En fysiologisk profil

“Test af din fysiologiske profil for at sikre pracis og effektiv treening” — med en fysiologisk profil og
dertilhgrende fysiologiske tests far du et overblik over din form og fysiologiske tilstand, og herved et
grundlag for at tilretteleegge preecis og effektiv treening, som kan forbedre din form. Derudover kan den
fysiologiske profil anvendes til at sige noget om din sundhed.

Falgende oplysninger kan anvendes til at kortlaegge din fysiologiske profil:

Alder

Hgjde

Kan

Veegt

Max puls: 208 — (0,7 x alder)

BMI

Taljemal / fedtprocent

Fysiske tests som fx test af kondition (Kondital — hvilepuls)

Aerob og anaerob
Nar kroppen udfarer fysisk arbejde, har den brug for energi. Hvor den energi kommer fra er afhangig af
arbejdets karakter.

Aerobt arbejde

Hvis det fysiske arbejde varer over et par minutter, er det iltkreevende processer, der leverer langt den storste
del af energien (ATP) til musklerne. Denne form for arbejde kaldes aerobt arbejde og ses fx inden for
leengere lgbedistancer. Skal man planlegge et aerobt treeningsforlgb, vil man have fokus pa at optimere
kroppens evne til at transportere og udnytte den ilt, vi indander, for derved at opna en bedre kondition.

Kondition

Hvis man er i god kondition, er man istand til at levere meget ilt til sine muskelceller, sa de kan udfare
respiration. Herved dannes energien til musklernes arbejde aerobt — altsa med ilt. For at veere i god kondition
skal bade ens andedraetssystem, blodkredslgb og muskler optimeres.

Konditallet er den maksimale iltoptagelse malt i ml ilt pr. minut divideret med vaegten. De hgjeste kondital
er pa 80-85 mL O, / (min - kg) for meend i eliten. Elitekvinder ligger pa 65-70 mL O/ (min - kg).
Gymnasiedrenge ligger pa ca. 50, mens piger ligger pa ca. 40.

De hgjest malte kondital ligger pa 80-85 mL O,/ (min - kg), og er fundet hos mandlige eliteudgvere i
discipliner som langrend, langdistancelgb og landevejscykling. Hos kvindelige idreetsudgvere i de samme
discipliner er konditallene pa 65-70 mL O/ (min - kg). Pa figuren kan du se konditallene hos
eliteidraetsudavere i en reekke forskellige idraetsdiscipliner. Nedenfor ses eliteidraetsudeveres kondital:


https://idraetsportalen.systime.dk/?id=204

Kvinder Mand

Langrend Langrend
Langdistancelab Langdistancelab
Landevejscykling Landevejscykling
Orienteringsleb Orienteringsleb
Svemning Kano
Moderne femkamp Svemning
Hurtiglab skejter Roning
Badminton Alpint
Alpint Ishockey
Bordtennis Handbold
Fagtning Brydning
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Unge menneskers kondital ligger pa cirka 50 mL O,/ (min - kg) for maend og 40 mL O / (min - kg) for
kvinder. Konditallet falder med alderen. Arsagen til, at kvinders gennemsnitlige kondital er lavere end
meends er, dels at kvinder har en starre fedtprocent (fedtcellers iltoptagelse er lav), dels at kvinder har en
lavere koncentration af heemoglobin i deres blod.

Begge disse forskelle skyldes kanshormonernes forskellige virkning. Mandenes lavere fedtprocent og
dermed hgjere muskelprocent skyldes testosteron. Testosteron fremmer desuden dannelsen af rade
blodlegemer, hvilket er forklaringen pa mands hgjere koncentration af haeemoglobin i blodet.

Det kritiske kondital for mand 35, mens det er 29 for kvinder. Ved kondital herunder gges risikoen for tidlig
ded markant, dvs. konditallet siger ogsa noget om din sundhed.

Konditallet gar det muligt at sammenligne forskellige personers kondition under hensyntagen til kan og
kropsvaegt. Zldre har generelt et lavere kondital end yngre. Dette er fysiologisk betinget.

Kondital (?) = Makspuls = 14,9 ml/kg/min
Hvilepuls

Kondital d) = Makspuls = 15,4 ml/kg/min

Hvilepuls
= optaget ml l'lt Figur 7.7 Pulsforholds-metoden. Ud fra kendskab tif
Kondltanet = din makspuls og hvilepuls kan du beregne dit kondital
- min via ovenst8ende formler. Bemaerk, at der er forskel
arfhaengigt af, om du er en kvinde eller en mand.

Meget sundt
> 51
> 54
> 48
> 47
> 45
> 41
> 39

eget usundt Meget sundt
38 > 56
43 > 61
38 > 56
34 > 51
30 > 47
25 > 43
21 > 39
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Figur 7.3 Skema til vurdering af dit kondital i forhold til sundhed og afhaengigt af alder og ken. Det ses, at maend
generelt bor have hojere kondital end kvinder, og at yngre mennesker generelt bar have hagjere kondital end af-
dre. Et kondital p8 45 er s8ledes middelsundt for en 18-8rig dreng, mens det ligger i kategorien "meget sundt" for
en mand p8 51 8r. Befolkningens kondital er dog generelt ikke saerlig hgje, og for yderligere herom henvises til
kapitel 3.4.1, hvor du kan vurdere dit kondital i forhold til gennemsnittet i stedet for som her i forhold til sundhed.

(Yubios skema, s. 195)



Test af kondition — kan males ved direkte- og indirekte tests:

IItoptagelsen stiger efterhanden som arbejdsintensiteten, eller treeningsintensiteten, stiger. lltoptagelsen, hvor
meget ilt kroppen udnytter til aerob (med ilt) energiomsatning, kan ses via forskellen i sammensatningen

af indandings- og udandingsluften. Det kan man teste med en direkte test med iltmaske:

Direkte test: Hvis det skal gares helt ngjagtigt, skal det forega i et laboratorium, hvor man har mulighed for
at analysere udandingsluftens volumen og indhold af ilt og kuldioxid.

Indirekte test: Ved en indirekte test maler man ikke direkte pa iltoptagelsen, men anslar den ud fra
kendskabet til hvor meget ilt det kreever at udfare et bestemt arbejde. De indirekte tests er naturligvis ikke
ligesa gode som en laboratorietest, men fordelen er, at man kan udfgre dem uden brug af avanceret udstyr.
De mest benyttede tests er bib-testen, Cooper-test, 2-punkts cykeltest.

Max-puls er et udtryk for det maksimale antal gange hjertet kan sla i minuttet. Dette er individuelt, men
pavirkes af alder, og den @&ndres ikke naevneveardigt ved traening. Beregnes: 208 — (0,7 x alder)

Hvilepuls er antallet af hjerteslag i minuttet, nar kroppen er i fuldstendig ro. Nar din form forbedres, vil din
hvilepuls falde, da hjertet styrkes og ikke leengere behgver at arbejde sa hardt for at pumpe blodet rundt i
kroppen. Der flyttes mere blod per slag. Mangden af blod, der pumpes ud pr. minut kaldes minutvolumen
(slagvolumen x puls). En hvilepuls, der falder inden for normalen er pa 50-100 slag pr. minut, og er et tegn
pa sundhed for almindelige mennesker. Sportsfolk kan en hvilepuls pa 40-70 slag pr. minut veere et
sundhedstegn.

61-65 66-69 10-78 19-80 85+

Du er for- Din form Du er for- Din form Der er Din form
mentlig i er sikkert mentlig i er gennem- plads til er ikke den
serigst god frem- god form. snitlig. forbedring. bedste.
form. ragende.

HVILEPULS-SKEMA Mal din hvilepuls og tjek i skemaet, hvor god din form er.

(iform.dk 2019)

Mzand: Den gennemsnitlige hvilepuls for mand er ca. 60-80 slag pr. minut.
Kvinder: Hos kvinder ligger den gennemsnitlige hvilepuls pa ca. 70-90 slag pr. minut. Kvinder generelt har
en lidt hgjere hvilepuls end mand, da de har et lavere niveau af heemoglobin per liter blod.

BMI betyder body mass index (kropsmasseindeks), og er betegnelsen pa den maleenhed, som leeger og
sundhedskonsulenter bruger, til at klassificere din kropsveegt. Dit BMI index beregnes ud fra forholdet
mellem din hgjde og veegt. Man udregner sit BMI ud ved at dividere kropsveegten i kg, med hgjden, i meter, i
anden potens.

kropsvaegten i kg
heojden i meter?

BMI =

Eller ved at bruge en BMI-udregner


http://www.bmitest.dk/artikler/hvad-er-bmi.php
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/undersoegelser/bmi-kropsmasseindeks/

BMI-veerdier:

BMI under 18,5 = undervagtig

BMI mellem 18,5-24,9 = normalveegt
BMI mellem 25-29,9 = overveegtig
BMI mellem 30-39,9 = fedme

BMI over 40 = svaer fedme

Hvordan skal resultatet af en BMI udregning bruges? Resultatet af en BMI udregning skal bruges
vejledende og ikke betragtes som den endegyldige sandhed. Hvis du er kraftigt bygget, kan dit BMI index
godt veere over 25, uden at du ngdvendigvis er overveagtig. Din knoglebygning, muskelmasse og kan skal
tages med ind i vurderingen. Der skal med andre ord tages forbehold for denne udregningsmetode, da den
ikke tager hgjde for: Knoglebygning, muskelmasse og ken. Knoglebygningen og muskelmassen kan i nogle
tilfeelde vise et BMI tal der ligger over 25, hvilket ikke ngdvendigvis betyder, at man er fed. Samtidig kan en
lav BMI daekke over, at personen er tyndfedl, og derved kan BMI-vardien veere misvisende i forhold til
sundhed. BMI beskriver specielt ikke den helbredsmaessigt vigtige abdominale fedtaflejring, hertil skal man
kende sit taljemal.

Taljemal er en anden made at vurdere din sundhed pa. Taljemalet fortzeller noget om, hvor meget fedt du
har omkring maven (abdominalt fedt), og er en god indikator for, hvor meget fedt du har pa kroppen. Er
taljemalet hgjt, har du for meget fedt pa kroppen.

Forskning viser, at meget abdominalt fedt (fedt omkring maven) gger risikoen for en reekke
livsstilssygdomme. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at kvinder har et taljemal under 80 cm. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at mand har et taljemal under 94 cm.

Klassificering af taljemal
Taljemal mend Taljemal kvinder Sygdom
op til 94 cm op til 80 cm normal risiko
94-102 cm 80-88 cm let @get risiko
over 102 cm over 88 cm meget gget risiko

Den sunde vaegt: Bade BMI (kropsmasseindeks), taljemal og talje-hoftemal kan hjalpe dig med at vurdere,
hvorvidt du har en sund vaegt. En sund vegt skal forstas som en veegt, der giver dig mindst mulig risiko for
sygdom. Bade undervegt og overvagt er forbundet med gget risiko for sygdom.

Overvaegt forbundet med gget risiko for en raekke livsstilssygdomme som hjerte-

karsygdomme, diabetes samt nogle typer kraeft. Desuden gget risiko for depression og andre psykiske
sygdomme. Undervagt er derimod ofte forbundet med mangel pa naringsstoffer, der fx kan resultere i
jernmangel, knogleskarhed samt nedsat fertilitet. Desuden medfarer underveaegt et sveekket immunforsvar
og nedszatter din evne til at sta imod sygdomme som forkgalelse og infektioner.

! Betegnelsen tyndfed bruges om en person, som ikke er overveegtig (BMI<25 kg/m2), men hvor kroppens fedtmasse
alligevel er sa hgij, at det har konsekvenser for helbredet.


https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/undersoegelser/bmi-kropsmasseindeks/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/overvaegt/overvaegt-hvad-er-det/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/sygdomme/diverse/livstilssygdomme/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/diabetes-type-2-hvad-er-det/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/psyke/sygdomme/depression/depression-en-oversigt/

Fedtprocenten som indikator for sundhed: Du kan male din fedtprocent ved hjelp af en rekke
forskellige metoder. Metoderne er som regel komplekse at udfgre og vil kraeve specielt udstyr.

Nogle badevagte har en szrlig kropsveegtsanalyse, som kan estimere fedtprocenten. Hvornar
fedtprocenten er for lav, normal eller hgj, er der ikke fuldsteendig enighed om, hverken i Denmark eller i
resten af verden.

FEDTPROCENT KVINDER

Alder Lav Middel/norm Hoj Meget hoj
20-39 <21 21-32 33-38 > 38
40-59 <23 23-33 34-39 > 39
> 60 <24 24-35 36-41 > 41

FEDTPROCENT MZAND

Alder Lav Middel/norm Hoj Meget hoj
20-39 <8 8-19 20-24 > 24
40-59 <1 11-21 22-27 > 27
> 60 <13 13-24 25-29 > 29

Fedtprocent, maend og kvinder. Danske Laegers Sundhedsservice, dlvs.dk.



