
Ryhmings steptest
Formålet med testen er at bestemme iltoptagelsen, via pulsen ved en kendt arbejdsintensitet.

Teori:

Det arbejde der udføres afhænger af kropsvægten (m), tyngdeaccelerationen (g), højden på skamlen (h) og antallet af op og nedstigninger (n).

A = m . g . h . n

Tyngdeaccelerationen (tyngdekraften) er konstant (9,82 m/s2). Antallet af op og nedstigninger er ligeledes konstant (22½ pr. min).

I nomogrammet er der taget hensyn til at skammelhøjden er for kvinder 33 cm og for mænd 40 cm.

Arbejdet varierer således kun med kropsvægten (kg), og hermed kan den maksimale iltoptagelse bestemmes ud fra puls og kropsvægt.

Konditallet er et udtryk for maksimal iltoptagelse i forhold til kropsvægten, og beregnes ved:
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Materialer:

Skammel til kvinder 33 cm

Skammel til mænd 40 cm

Metronom

Pulsmålere

Stopur

Fremgangsmåde:

Vej forsøgspersonen med tøj på. Når konditallet skal beregnes, anslås vægten af tøj og sko at være 1 kg.
Monter pulsmåler, og kontroller at den virker.

Indstil metronomen til 90 slag pr. minut.

Kontroller ved at tælle taktslag i et minut.

Træd op og ned af skamlen. En op og nedstigning foretages på 4 takter, således at der foretages 22½ op og nedstigning pr. minut. Træd op og ned med skiftevis den ene og den anden fod først, således at det ikke er det samme ben der foretager løftet hver gang.

Efter ca. 6 minutter er pulsen stabil, og pulsen noteres.
Resultater:
	forsøgsperson
	køn
	vægt med tøj
	vægt uden tøj
	puls
	maksimal iltoptagelse
	kondital

	Mand 1
	mand
	68,7
	67,7
	161
	
	

	Mand 2
	mand
	63,5
	62,5
	177
	
	

	Mand 3
	mand
	81,4
	81,4
	167
	
	

	Mand 4
	Mand 
	71,5
	70
	140
	
	

	Mand 5
	mand
	73,2
	72,2
	174
	
	

	Mand 6 
	mand
	67,5
	66,5
	118
	
	

	Mand 7
	mand
	86
	85
	140
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Kvinde 1
	kvinde
	58
	57
	149
	
	

	Kvinde 2
	kvinde
	58
	57
	157
	
	

	Kvinde 3
	kvinde
	58
	57
	144
	
	

	Kvinde 4
	kvinde
	63
	62
	165
	
	

	Kvinde 5
	kvinde
	55
	54
	170
	
	

	Kvinde 6
	Kvinde
	67
	66
	112
	
	

	Kvinde 8
	Kvinde
	69
	68
	175
	
	

	Kvinde 9
	Kvinde
	54
	53
	154
	
	

	Kvinde 10
	kvinde
	53
	52
	160
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Nomogram til steptest
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Figur 2.7 Nomogram. Eksemplet viser en mand med en puls pi 162 slag/min og massen 70 kg. Den maximale oxy-
genoptagelseshastighed aflaeses til 2,8 L/min, hvilket giver et kondital pa 40.




marts 2026

_1168425954.unknown

