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Ekblom Bak-testet




Ekblom Bak-testet är framtaget av forskare på GIH och är ett submaximalt cykelergometertest för beräkning av VO2max.




[image: ]







Låg risk för testpersonen




Testet passar för situationer där du behöver bestämma maximal syreupptagningsförmåga, men varken vill eller har möjlighet att genomföra ett maximalt test, till exempel vid en hälsobedömning.
Det krävs varken avancerad laboratorieutrustning eller arbetsfysiologiska expertkunskaper och innebär en låg risk för dig som testpersonen.




Kort beskrivning




Testpersonen cyklar först fyra minuter på en låg standardbelastning, samma belastning för alla som genomför testet, med trampfrekvensen 60 varv per minut. Medelpulsen under den sista minuten noteras.
Därefter höjs belastningen direkt till en högre, förvald belastning så att testpersonen uppnår en steady state-puls över 120 slag/min (> 110 slag/min för äldre personer) samt uppger en allmän upplevd fysisk ansträngningsgrad av ≈ 14 enligt Borgs RPE-skala. Medelpulsen under den sista minuten på den högre belastningen noteras.
VO2max beräknas sedan via könsspecifika ekvationer baserade på skillnaden i puls mellan den högre belastningen och standardbelastningen, en faktor korresponderande till den högre belastningen, puls vid den lägre belastningen och ålder.
År 2016 uppdaterades beräkningsekvationen för Ekblom Bak-testet, vilket medfört att testets precision att beräkna VO2max förbättrades.




Utrustning
Utrustning som behövs för testet:
	Ergometercykel*
	Klocka för tidtagning
	Pulsklocka
	Borgs RPE-skala

* Testet är utvecklat med användning av Monarks mekaniskt bromsade ergometercykel, Modell 828E. Det är viktigt att beakta att bromsmekaniken vid högre belastningar skiljer sig mellan olika modeller av cykelergometrar. Detta ger en variation i utfört arbete för samma belastningsökning och följaktligen en variation i pulssvaret.




Genomförande av Ekblom Bak-testet
Vi har tagit fram en instruktionsfilm för hur du genomför Ekblom Bak-testet.
	Se instruktionsfilmen för Ekblom Bak-testet[image: ] Länk till annan webbplats, öppnas i nytt fönster.

Applikation för testet
Ekblom Bak cykeltest finns som applikation och är ett extra verktyg som kan användas i till exempel fälttester. Applikation innehåller information om den utrustning som behövs för testet, en enkel "steg-för-steg"-guide och ett beräkningsverktyg för att förutsäga VO2max från de värden som erhållits under testet.
	Appen finns att ladda ner från App Store[image: ] Länk till annan webbplats, öppnas i nytt fönster. och Google Play[image: ] Länk till annan webbplats, öppnas i nytt fönster..

Dokument för originalmetod
Här finns dokument för genomförandet av Ekblom-Bak testet med användning av mekanisk bromsad Monarkcykel, det som kallas originalmetoden.
	TestManual EKBLOM-BAK test (pdf)[image: ] Pdf, 318.2 kB, öppnas i nytt fönster.
	TestProtokoll EKBLOM-BAK test (excel) [image: ] Excel, 96.1 kB, öppnas i nytt fönster.
gör skärmdump för att kunna skriva ut
	Borgs RPE-skala ® (pdf)[image: ] Pdf, 10.9 kB, öppnas i nytt fönster.

Dokument för alternativ metod
Användning av elektronisk bromsad cykel är en alternativ metod vid genomförande av Ekblom-Bak testet.
Den alternativa metoden är inte validerad, och kan ge ett metodfel som är större än presenterad för originalmetoden. Ett givet watt-tal ställs in på cykeln istället för ett motstånd i kilopond. I övrigt är metoden och beräkningen densamma som originalmetoden. Det är dock en grundförutsättning att testpersonen fortfarande cyklar med en trampfrekvens på 60 varv per minut.
I omvandlingsdokumentet nedan ges en vägledning om relationen mellan kilopond och watt för elektroniskt styrd bromsad cykel, beroende på om effekten mäts vid tramporna eller vid svänghjulet.
	TestManual_EKBLOM-BAK test_elektroniskt bromsad cykel (pdf)[image: ] Pdf, 622 kB, öppnas i nytt fönster.
Uppdaterat 2017-11-15
	TestProtokoll EKBLOM-BAK test_elektroniskt bromsad cykel (excel)[image: ] Excel, 99.2 kB, öppnas i nytt fönster.
gör skärmdump för att kunna skriva ut. Uppdaterat 2017-11-15
	Omvandlingstabell kilopond till watt (pdf)[image: ] Pdf, 139 kB, öppnas i nytt fönster.
	Borgs RPE-skala ® (pdf)[image: ] Pdf, 10.9 kB, öppnas i nytt fönster.

Referensvärden
I artikel nedan hittar du referensvärden för beräknad maximal syreupptagning vid genomförande av Ekblom-Bak test (Tabell 3)
	https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-023-05398-8[image: ] Länk till annan webbplats.
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Valideringsstudier
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Andra studier som använt Ekblom-Bak testet



Correlates of cardiorespiratory fitness in a population-based sample of middle-aged adults: cross-sectional analyses in the SCAPIS study | BMJ Open[image: ] Länk till annan webbplats.
Accelerometer-measured absolute versus relative physical activity intensity: cross-sectional associations with cardiometabolic health in midlife - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
The interrelationship between physical activity intensity, cardiorespiratory fitness, and executive function in middle-aged adults: An observational study of office workers - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
Chronotropic Incompetence in Non-Hospitalized Patients with Post-COVID-19 Syndrome - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
Associations between Physical Activity Patterns, Screen Time and Cardiovascular Fitness Levels in Swedish Adolescents - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
Comparison of the Ekblom-Bak Submaximal Test to a Maximal Test in a Cohort of Healthy Younger and Older Adults in the United States - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
Fitness attenuates the prevalence of increased coronary artery calcium in individuals with metabolic syndrome - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.
Cardiorespiratory Fitness, Sedentary Behaviour and Physical Activity Are Independently Associated with the Metabolic Syndrome, Results from the SCAPIS Pilot Study - PubMed (nih.gov)[image: ] Länk till annan webbplats.







 
Kortadress till denna sida: www.gih.se/ekblombaktest
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Vi använder så kallade ”kakor”
På gih.se använder vi tekniska lösningar, bland annat kakor, för att inhämta information för olika syften, som kan vara:
1. Funktionella
2. Statistiska
3. Marknadsförande.

Vissa kakor är nödvändiga för att webbplatsen ska fungera korrekt, andra använder vi för att förbättra webbplatsen. Genom att klicka ”Godkänn” ger du ditt samtycke till alla våra kakor.
Läs mer om hur vi använder kakor och andra tekniska lösningar


Godkänn alla kakor
Godkänn nödvändiga kakor
Inställningar
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