Protokoll for Ekblom Bak-test

1. Laggin deltagarens uppgifter i Plustoo och valj hogre effekt. Skriv in vald hogre effekt i tabell 2.
2. Sakerstall att standardiseringskraven ar uppfyllda (se nedan).
3. Be deltagaren ta pa sig pulsbandet och sakerstall att pulsregistreringen fungerar.
4. Stall in sadelhdjd och styre och sakerstall att deltagaren sitter korrekt med latt bojt ben.
5. Gaigenom Borg RPE-skalan och sakerstéll att den finns val synlig under testet.
6. Informera om testets genomforande.
7. Starta testet och lat deltagaren trampa i 4 min pa standardeffekten 30 watt (0,5 kp). Observera att testet
pa en varvtalsberoende cykel ska genomféras med 60 varv/min.
8. Registrera pulsen for tiderna 00.30, 02.00, 03.00, 03.15, 03.30, 03.45, 04.00 i tabell 1.
9. Oka effekten pa testcykeln till den hogre effekt du valde i punkt 1 ovan. Se ev omvandlingstabell nedan.
10. Registrera pulsen fér tiderna 00.30, 02.00, 03.00, 03.15, 03.30, 03.45, 04.00 i tabell 2.
11. Efter min 01.00 pa hogre effekten, be deltagaren ange upplevd anstréangning. Beroende pa hur
anstrangande det ar for deltagaren sa fortsatter du testet enligt tabell 4.
Vid ev hojd effekt: Skriv in nya hogre effekten i tabell 3 och starta 4 nya minuter, se punkt 10.
12. Efter min 04.00, be deltagaren ange upplevd anstrangning. Observera att deltagaren ska bedéma HELA
arbetet pa den hogre effekten.
TABELL 1 TABELL 2 TABELL 3
Standardeffekt Hogre effekt Ev h6jning av effekt
30 watt watt watt
® £a 28
PULS PULS UPPLEVD PULS UPPLEVD
(SLAG/MIN) (SLAG/MIN) ANSTRANINGNING (SLAG/MIN) ANSTRANINGNING
00.30 00.30 00.30
01.00 01.00
02.00 02.00 02.00
03.00 03.00 03.00
03.15 03.15 03.15
03.30 03.30 03.30
03.45 03.45 03.45
04.00 04.00 04.00 04.00 04.00
Standardiseringskrav Tank pa att:
Ingen hard fysisk aktivitet narmare an 24 h fore testet. Deltagaren ska cykla med 60 varv/min.
Ingen stérre maltid ndrmare an 3 h fore testet. Pa Monark 828e anvands Kilopond (Kp).
Ingen rokning eller snusning narmare an 2 h fore testet. Pa Monark 928e anvands Watt (W).
Ingen feber, infektion eller dylikt. Pa viktergometer dr max korgvikt 0,5 kp =30 w

Ej sprungit, cyklat eller stressat till testet.

Varvtal (rpm) x Belastning (Kp) = Effekt (Watt)
TABELL 4 60 X 1 = 60
Upplevd anstriangning | Rekommendation 60 X 1,5 = 90
911 Hoj effekten 30 Watt. 60 X 2 = 120
Starta 4 nya min. 60 X 2,5 = 150
12-16 Behall samma effekt 60 X 3 = 180
17 eller hogre Avbryt testet. 60 X 3,5 = 210
60 X 4 = 240
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