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EKBLOM-BAK test
— submaximalt cykeltest for berakning av VO

2 max
Anpassat for primarvarden VGR
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Testrutin

Innan start av test

Fragor, se baksida

Vélj belastning 2 *

Installning cykel, sadelhojd:
Introducera Borg RPE skala

Instruera 60 varv/min

Ta vilovarden BT/HF sittande pa cykel

Starta cykeltest

Belastning 1 = 0.5 kp

Belastning 2 = individuell hogre belast-
ning

BT (vid 2 min) samt HF (x4 sista min)/
belastning

Skatta Borg RPE - Belastning 2

Vid min 1:

<10 oka belastningen med 1 kp
10-11 oOka belastningen 0.5 kp
12-15 bibehadll belastning

>15 avbryt testet

Vid min 3 och 4 skatta Borg RPE

Malsattning

Uppna steady state:
<50ar: 120-150 HF
>50ar: 110-140 HF
=14 Borg RPE

Efter cykeltest

Ta vilovarden BT/HF sittande pa cykel
Ladda ner app Ekblom-Bak Cykeltest —
for in varden och berdkna resultat.

* Kvinna Man
3 Inaktiv 1.0 kp 1.5 kp
4 Lag 1.5 kp 2.0kp
Medel 2.0kp 2.5kp
Resultat (fran app Ekblom-Bak Cykeltest) Hog 2.5kp 3.0kp
VO, _ (I/min) ............... VO,  (ml/kg/min) ...
Konditionsvarde OO mkt lag Olag Ongt lag Omedel Ongt hog Ohog O mkt hog

CENTRUM FOR FYSISK AKTIVITET Yvﬂ

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



EKBLOM-BAK test — submaximalt cykeltest

Frdgor innan testet

Intag nikotin, koffein, tein <2h fore test ja nej
Kraftig maltid <3h fore test ja nej
Stress/anstrangning innan test ja nej
Hard traning dagen innan test ja nej
Intag lakemedel ja nej

Om dessa testforberedelser inte foljs, eller om forsokspersonen anvander mediciner som paverkar
hjartfrekvensen, ar sannolikheten stor att detta paverkar pulssvaret under testet och den slutliga berdkningen av
VO, 1

2max .

Avbrottskriterier for submaximalt cykeltest

+ BorgRPE>15

« Minskat systoliskt blodtryck >10 mmHg

+  Systoliskt blodtryck 250 mmHg

- Pataglig hjartfrekvenssankning med mer an 10-20 slag eller om hjartfrekvensen inte stiger vid 6kad
arbetsbelastning

«  Symtom i form av brost-, armsmarta, yrsel, svimningskansla

+ Andnod

+ Blekhet, cyanos

+ lllamaende, allman sjukdomskansla

+  Onormal trotthet

«  Om utrustningen inte fungerar

«  Om patienten sjalv vill avbryta 23 4
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