Konditionstest — Ekblom-Bak-test

Kontraindikationer — syremdttnad <95%, instabil angina/mykardieproblem senaste mdanaden,
systoliskt blodtryck >180 mm Hg, diastoliskt blodtryck >100 mm HG, hjdrtfrekvens i vila >120 bpm.

-Konditionstestet kommer att bedomas pa en cykelergometer med Ekblom-Bak submaximalt cykeltest
for att berdkna VOomax

-Se Ekblom-Bak testmanual elektroniskt bromsad cykel
(Testmanual EBtest sv_elektr uppd20171115) for fulla instruktioner pa svenska

-Borja med att mita patientens arteriella syreméttnad i vila med pulsoximeter. Om den ar <95% avbryt
testet har

-Justera sadelhojd, pedaler och styre samt forklara Borgs RPE skala

-Innan testet borjar, vilj en lampligt hog belastning dir patienten antas né en jamn hjértfrekvens pa
120-150 slag/min (for personer <50 ar) eller 110-140 slag/min (for personer >50 ar) och en
uppskattning av patienten pa 14 enl Borgskalan. Tabellen nedan ger en viagledning for valet av
belastning baserat pa kon och aktivitetsniva,

Female Male
Inactive 60 W 90 W
Low 90 W 120 W
Medium 120 W 145 W
High 145W 175W

-Be patienten att borja trampa med en kadens pa 60 rpm (metronom kan anvéndas som stod for att
hélla kadens) och stéll motstandet pa 30 watt. Starta stoppuret och be patienten att fortsétta cykla med
60 rpm.

-Efter 3 minuter registrerar du patientens medelpuls under en minut och skriver detta pa testbladet.
Oka sedan motstandet till den tidigare faststillda belastningen. Instruera patienten att fortsitta cykla pa
60 rpm.

-Efter 1 minuts cykling pé den hdgre belastningen ber du patienten att uppskatta graden av fysisk
anstrangning enl Borgskalan och anteckna den pa testbladet (mélet 4&r mellan 12-16)

Om patienten anger:
<10, 6ka belastningen med tva wattniva och upprepa ovanstaende
10-11, 6ka belastningen med en wattniva och upprepa ovanstdende
12-16, behéll den valda belastningen och fortsétt till nésta punkt

>17 avbryt testet och 1at patienten vila i 20 minuter innan testet upprepas med mindre
belastning

-Efter 3 minuters cykling med den hogre belastningen miter du deltagarens medelpuls under den sista
minuten och ber dem efter den 4:¢ minuten att uppskatta sin grad av anstrangning enligt Borgskalan
for de senaste 4 minuterna. Registrera i testbladet.



