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MeMap Submaksimal Yiriime/Kosu Testi

Genel Bilgiler

Testin amaci kardiyorespiratuar dayanikliligi (maxVO,) submaksimal olarak élcmektir.

Hesaplama, verilen is yUkUnde kisiden alinan fizyolojik cevaba (kalp atim sayisi) dayanir.

Bu testte is yuki (VO,), yarime/kosu hizi (km/sa) ve edim (%) ile sadlanir.

Test, 3'er dakikalik kademelerden olusur ve her kademede is yuku artirilr.

Sonuclar hiz, edim ve nabiz verileri girilerek ScoreSoft® yazilimi ile hesaplanir; ml/kg/dk cinsinden yasa ve cinsiyete
gobre degerlendirilir.

Degerlendirme normlari 20-65 yas arasindaki bireyler icin mevcuttur.

Fitness Check-Up protokoliinde maxVO, dlcim ilk sirada yer alir. TUm fitness bilesenleri dlcllecekse protokoli
gbdzden gecirip 6lcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

Kosu bandi
Nabiz 6lcer

Test Gereksinimleri

Kisi testlerden 6nce Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Formu'nu (PAR-Q) doldurmus olmalidir.

PAR-Q'da EVET yaniti olan kisiler teste alinmaz ve doktor sevk formu verilerek doktor kontroline génderilir.
Doktordan onam formu getirdiginde dlctime alinir.

Saglik taramasinda kan basinci 140/90 mm Hg ve (zeri olan kisiler teste alinmaz.

Test Uygulamasi

N

. Test, 3'er dakikalik kademelerden olusur ve her kademede is yUku artirilir.
. Teste baslamadan énce testte ulasiimasi beklenen nabzi, maksimum kalp atim sayisinin %75'i olarak hesaplayin ve

test kayit formuna not edin.

. Hedef kalp atim sayisina ulasana kadar kademeleri sirasiyla tamamlayarak ilerleyin.
. Halihazirda kosan kisilerde yUrtyUsidn ilk kademesini tamamladiktan sonra kosunun ilk kademesinden baslayarak

teste devam edin.

. Kosu tecribesi olmayan ama kapasitesi yUksek olan kisilerde, ilk kademe sonundaki nabiz 100'Un altinda ise

2. ve 3. kademeleri atlayin ve 4. kademe ile teste devam edin.

. Her kademenin son 10 saniyesi icindeki nabzi not edin ve hemen sonraki kademenin is yukdna verin.

Kademe gecislerinde dnce hizi sonra egimi degdistirin.

. Nabiz hedefine ulasilan kademe tamamlandiktan sonra ilk kademeye geri ddénerek soguma yaptirin.

Test Giivenligi

Orta riskli kisilerde maxHR %75'inin gecilmesine izin verilmez. Dolayisiyla yeni gecilen kademede nabiz, hedefin
Uzerine cikiyorsa testi sonlandirin ve hesaplama icin bir 6nceki kademenin nabzini kullanin.

Kardiyovaskuler hastalik risk faktdérl bulunmayan kisilerde maxHR %85'ine kadar cikmaya izin verilebilir.

Beta bloker kullanan kisiler icin kardiyorespiratuar sayfadaki ilgili kutuyu isaretleyin ve test sirasinda mutlaka RPE
(0-10) kullanin. Hissedilen zorluk derecesi 6-7 arasinda olmalidir.

Kisinin kosu bandi Gzerinde giivenli sekilde yuriduginden/kostugundan emin olun.

Hipoglisemi intimaline karsi meyve suyu bulundurun.
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