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Bestemmelse af kondital (to-punkt-test)

Introduktion

| dette forsgg skal | male en forsggspersons kondital, dvs. maksimale iltoptagelse pr. kg legemsvaeegt. Forsgget
udfgres i grupper pa fire personer. Forsggspersonen skal cykle ved to forskellige belastninger: arbejde 7 og
arbejde 2, hvor man méler forsggspersonens puls. Her er det vigtigt at finde to passende arbejdsbelastninger
som hverken er for lette (for lille pulsstigning) eller for harde (forsggspersonen ma give op). Arbejde 1 bgr give
en puls pa 110-140 og arbejde 2 en puls pa 150-180. Arbejdsbelastningen méles i watt og indstilles pa cyklens
tastatur. Bruges en ergometercykel, skruer man pa cyklens bremsebénd og andrer pa cykelhastigheden (antal

omdrejninger pr. minut).

Bemaerk: Forsgget kan ogsa udfgres i en romaskine, cross-trainer eller lignende. Det afggrende er at man

preecist kan fastleegge en bestemt arbejdsbelastning malt i watt, som forsggspersonen sa skal overholde.

Fremgangsmade

1. Forsggspersonen tager pulsur pd, og det sikres at der er klart signal.

2. Cyklen indstilles sa den passer til forsggspersonens hgjde.

3. Arbejdsbelastningen fastlaegges ved at forsggspersonen cykler med en let belastning i nogle minutter —
typisk 60-100 watt afhangigt af personens stgrrelse og fysiske form. Ud fra pulsen fastlagger man nu
belastningen ved arbejde 1.

4. Arbejde 1. Cyklen indstilles til den fastlagte belastning og belastningen noteres i skema 1 nedenfor.

5. Forsggspersonen cykler i 5 minutter preaecist med den fastlagte belastning. En hjalper kontrollerer hele
tiden om hastigheden holdes, og noterer pulsen i det gjeblik arbejdet ophgrer.

6. Belastningen for arbejde 2 fastlaegges ud fra pulsen ved arbejde 1. Belastningen skal gges sddan at man ma
forvente en puls omkring 150-180, typisk 100-200 watt. Dette ggres i samrdd med leereren. Imens holder
forsggspersonen pause indtil pulsen er under 100.

7. Arbejde 2: Den valgte arbejdsbelastning noteres i skema 1 og startpulsen noteres i skema 2. Personen
cykler nu i 5 minutter med praecist den fastlagte belastning. Undervejs noteres pulsen hvert halve minut i
skema 2, og dette fortseetter efter cyklingen er ophgrt indtil pulsen er kommet under 100.

8. Konditallet udregnes ud fra vejledningen pa naeste side.

Skema 1: To-punkt-test

Arbejde 1 Arbejde 2

Arbejdsintensitet (watt)

Puls (slag/min.)
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Skema 2: Puls som funktion af tiden (minutter) ved arbejde 2

Tid Puls Tid Puls Tid Puls Tid Puls Tid Puls
(min.) (min.) (min.) (min.) (min.)

0 2 4 6 8

e 27 4% 67 81

1 3 5 7 9

1% 3% 5% 7" 9%

Udregning af konditallet

| den folgende udregning af konditallet far | brug for lidt matematisk udholdenhed. Pointen i udregningen er

fgrst at finde frem til det maksimale cykelarbejde forsggspersonen kan klare. Det maksimale arbejde omregnes

derefter til iltforbrug og kondital for forsggspersonen idet et vist arbejde svarer til en vis maengde ilt optaget.

Det ggres alt sammen pa fglgende méde:

1. Det maksimale cykelarbejde findes ved at tegne et koordinatsystem pa millimeterpapir med
arbejdsintensitet i watt hen ad x-aksen og pulsen op ad y-aksen. (Alternativt kan | lave en linear regression
i et regneprogram).

2. lkoordinatsystemet afbildes de malte resultater som to punkter, det vil sige pulsen som funktion af
arbejdsintensitet i watt ved arbejde 1 og arbejde 2.

3. Gennem de to punkter tegner | en ret linje. Linjen forleenges opad til den skarer en vandret linje for maks.-
puls. Linjen for maks.-puls tegnes svarende til 220 minus alder.

4. Fra skaeringspunktet mellem de to linjer tegnes en lodret linje ned til x-aksen.

5. Det maksimale cykelarbejde afleeses pa x-aksen der hvor den lodrette linje skeerer x-aksen.
Nu kender | det maksimale cykelarbejde malt i watt forsggspersonen kan udfgre. Dette omregnes til det
totale arbejde ved at korrigere for den sdkaldte nyttevirkning som ved cykling er 23 %. Det skyldes at
kroppen bruger en masse energi pé indre arbejde, i form af gnidningsmodstand ndr muskelcellerne treekker
sig sammen og til kredslgbet (hjerte og andedraetsmuskulatur). Kun 23 % af kroppens arbejde gar saledes
direkte til at drive cyklen, langt stgrstedelen ender med at blive til kropsvarme. Det totale arbejde kan
derfor udregnes pa fglgende made:

Totale arbejde = maksimale cykelarbejde (watt) - 100/23

7. Dettotale arbejde i watt omregnes til kilojoule pr. minut ved at gange med 60 og dividere med 1000 (idet 1
watt svarer til T joule pr. sekund).

8. Nu omregnes det totale arbejde til iltforbrug (= iltoptagelse). Her ved man at for hver liter ilt man optager i
kroppen, sker der en energifrigivelse pa 20,5 kilojoule via cellernes respiration. Forsggspersonens

maksimale iltoptagelse kan derfor udregnes pa folgende made:

Totale arbejde (k] pr. min.)
20,5 (K] pr.liter O, pr.min.)

Maks. iltoptagelse =
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9. Den udregnede maksimale iltoptagelse deaekker iltforbruget til forsggspersonens totale arbejde. Hertil skal
legges kroppens iltoptagelse i hvile, som ca. er 0,3 liter ilt pr. minut.

10. Til slut omregnes den maksimale iltoptagelse pr. minut til kondital ved at dividere med forsggspersonens
kropsvagt og gange med 1000 for at omregne fra liter til mL. Dermed far | konditallet udtrykt i mL ilt
optaget pr. min. pr. kg legemsvaegt.

Rapportvejledning

Formal

Skriv et formdl med selve forsgget.

Teori

Besvar fglgende spgrgsmal:

e Hvad forstar man ved kondition, herunder hvorfor kroppen behgver ilt

e Hvordan sikrer kroppen at der hele tiden kommer ilt rundt i kroppen og dermed ilt til de arbejdende

muskler?

Fremgangsméde
Forklar kort og med egne ord hvordan forsgget (to-punkt-testen) udfgres sd man derved kan bestemme
konditallet.

Resultater

Resultatafsnittet skal indeholde:

e Udfyldt resultatskema fra to-punkt-testen.

e Et koordinatsystem som viser hvordan du fandt forsggspersonens maksimale cykel arbejde. Angiv desuden
det udregnede kondital for forsggspersonen.

e Enkurve der viser pulsen som funktion af tiden ved arbejde 2.

Diskussion

e Vurdér forsggspersonens kondital i forhold til normalvaerdier for unge mennesker (se figur 2). Hvordan
stemmer resultatet overens med hvor fysisk aktiv forsggspersonen er til daglig?

e Angiv nogle fejlkilder ved testmetoden som ggr at resultatet maske ikke stemmer med forsggspersonens
faktiske kondital. Forsgg ogsa at vurdere hvordan fejlkilder pavirker resultatet.

e Giv en fysiologisk forklaring pa kurven der viser pulsen som funktion af tiden ved arbejde 2.

e Angiv nogle grunde til at det er vigtigt at have et godt kondital.

Konklusion

Skriv en kort konklusion pa forsgget i forhold til formalet.
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