Hvor god bgr konditionen veere?

Sundhedsstyrelsen har vurderet konditionstallet for maend og kvinder fra femten ars alderen og op.
Disse vurderinger fremgar af understaende tabeller.

Vurdering af konditionstal - Mand

Ader (Ar) | 3539 | 20-29 | 2039 | 4049 | 3039 | 00 69 700

Meget lav <43 <38 <34 <30 <25 < <19

Lav AS-AD | 3943 | 33-30 | 31-35 | 26-01 | 22-26 | 20-24

Misded 49-56 | 44-51 | 40-47 | 236-43 | 32-39 | 27-35 | I5-2

e S7:061 | 5256 | 48-351 | 44-47 | 40-43 | 36-39 | 33 -3

Meget hey »62 »S7 »52 »an »aa »40 »30

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Vurdering af konditionstal - Kvinder

Abdor 1% -9 2039 40 -4 30064 s
Meget Lav <28 <18 <27 <25 <21
Lav M- wm-»n w-n 22-an 2028
35 -4 Ja-a 32 -0 9 -36 17 -34
Wel “-0 4“9 ELEE - 3539
Meget hof »49 4 40 »42 =40

Kilde: Sundhedsstyrelsen
Der foreligger ingen officielle anbefalinger eller vurderinger af kondital for bgrn under 15 ar.

SundSkoleNettet.dk har i samrad med en reekke af landets farende eksperter foretaget disse
vurderinger og de fremgar af tabellerne herunder.

Vurderingerne angives i fglgende fem kategorier:

Vurdering Tal angivelse Farve
Fremragende 1
Udmaerket 2 Lysegron
God 3 Gul
Mindre god Bl Orange
Tkke god 5

Det er, som det ses af tabellen, bedst, at konditallet ligger i de grenne eller det gule omrade med
talangivelserne 1, 2 eller 3.

Det ber ydes en indsats i form af andret adfeerd (motionsvaner og kostvaner), hvis konditionstallet
er i det orange omrade med talangivelsen 4.



Der skal ske en andring hvis konditionstallet er i det rade omrade med talangivelsen 5. Det kan
veere hensigtsmaessigt, hvis barnets konditionstal er placeret her, at sgge faglig bistand, for
eksempel legehjelp.

SundSkoleNettet.dk’s normer for drenge:

Kondital Is.un.u 4. Mindregod| 3.God | 2 Udmarket | 1. Fremragende
Orenpe

S 4 AL -4 46-30 | 351.85
(10 ) -4 46 - 50 3135
14 a1 -45 46 - 50 851-55
o de a1 -45 4650 51435
94 a1 -45 46 - 50 51-55
10 & A1 a8 46 - 30 31-35
114 aL-45 46 - 50 3155
12 8¢ A1 -4 46-50 | S1.588
124 42 - 46 4731 32 - 56
14 & A2- 40 47-51 | S2-S56
15 4 4740 ar-n 32-36
16 3¢ 42 - 46 47 -51 52-56
178 4186 4751 32-%6
174 &¢ 42 -4 47-31 32-36

5. Ihke god Il.uo.u 3. Ged 2. Udmarket | 1. Fremragende

3530 40-24 | 4549

S 35-39 40 - a4 45 -49
38 -39 40 - 44 A4S -49
33 -39 40 - 44 as-49
35-39 40 - 44 45-49
35-20 40 - 44 4545
35-39 40 - 44 45-49
3438 30-43 | 44-48
3438 20 -43 448
3438 -4y | M4
34 38 29 - 43 4448
34 -38 39 -43 -4
2-37 }-42 | G4
3337 30 - 42 a3-A7

Egne resultater kan eventuelt ogsd sammenholdes med de estimerede gennemsnitsresultater for hele
landet. Disse er vist pa figurerne herunder.

Gennemsnitlige konditionstal i forhold til alder — Drenge

Konditionstal i forhold til alder -
Danmark- Drenge

538888
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e Estimeret Landsgennemsnit, Konditionstal milt i ml
it pr. min. Pr. kg legemsvaegt




Alder, Drenge, Hele 3r = Estimeret Landsgennemsnit,
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Kilde: Professor Lars Bo Andersen

Gennemsnitlige konditionstal i forhold til alder — Piger




| Alder, Piger, Hele 3 | Estimeret Landsgennemsnit, i
; Konditionstal malt i mlilt pr. ;
E x min. Pr. kg legemsvaegt ;

Kilde: Professor Lars Bo Andersen

Referencer:

Sundhedsstyrelsen

Professor Lars Bo Andersen, Syddansk Universitet
SundSkoleNettet.dk’s Sundhedsfaglige Udvalg
Hjerteforeningen



