”4 minuter all out” - VO,
Omvandlingstabell

Kvinnor: VO2 (I/min) Kvinnor: VO2 (I/min)

Watt 60 kg 65kg 70k Watt 60kg 65kg 70 kg

70 231 236 241 2,81 292 3,02 121 2,86 2,91 2,97 3,36 3,47 3,58
71 232 237 242 282 293 3,03 122 2,87 2,93 2,98 3,38 3,48 3,59
72 233 238 243 283 294 304 123 2,88 2,94 2,99 339 3,49 3,60

73 2,34 2,39 244

2,84 2,95 3,05 124 2,89 2,95 3,00 3,40 3,50 3,61

74 235 2,40 2,46

285 2,9 3,06 125 291 296 3,01 341 351 3,62

75 236 2,41 247

2,86 2,97 3,07 126 2,92 2,97 3,02 3,42 352 3,63

76 2,37 2,42 2,48 2,88 2,98 3,09 127 2,03 298 3,03

3,43 3,54 3,64

77 238 2,44 249 2,89 2,99 3,10 128 2,04 299 3,04

3,44 3,55 3,65

78 2,39 2,45 2,50

250 300 311 129 2,95 3,00 3,05 3,45 3,56 3,66

79 2,40 2,46 2,51

2,91 3,01 3,12
130 2,9 3,01 3,06 3,46 3,57 3,67

80 2,42 2,47 2,52 2,92 3,02 3,13
131 2,97 3,02 3,08

3,47 3,58 3,68

81 2,43 2,48 2,53

2,93 3,03 3,14
132 2,98 3,03 3,09 3,48 3,59 3,69

82 2,44 2,49 2,54

2,94 3,05 3,15
133 2,99 3,04 3,10 3,50 3,60 3,71

83 2,45 2,50 2,55

2,95 3,06 3,16
134 3,00 3,06 3,11 3,51 3,61 3,72

84 2,46 2,51 2,56 2,96 3,07 3,17

85 2,47 2,52 2,58 2,97 3,08 3,18 135 3,01 3,07 3,12 3,52 3,62 3,73
86 2,48 2,53 2,59 2,98 3,09 3,19 136 3,02 3,08 3,13 3,53 3,63 3,74
87 2,49 2,554 2,60 299 3,10 3,21 137 3,04 3,09 3,14 3,54 3,64 3,75
88 2,50 2,56 2,61 3,01 3,11 3,22 138 3,05 3,10 3,15 3,55 3,65 3,76
89 251 257 2,62 3,02 3,12 3,23 139 3,06 3,11 3,16 3,56 3,67 3,77
90 2,52 2,58 2,63 3,03 3,13 3,24 140 3,07 3,12 3,17 3,57 3,68 3,78
91 254 2,59 2,64 3,04 3,14 3,25 141 3,08 3,13 3,18 3,58 3,69 3,79
92 255 260 2,65 3,05 3,15 3,26 142 3,09 3,14 3,20 3,59 3,70 3,80
93 256 2,61 2,66 3,06 3,17 3,27 143 3,10 3,15 3,21 3,60 3,71 3,81
94 257 2,62 2,67 3,07 3,18 3,28 144 3,11 3,16 3,22 3,61 3,72 3,83
95 2,58 2,63 2,68 308 3,19 3,29 145 3,12 3,18 3,23 3,63 3,73 3,84
96 2,59 264 2,69 309 320 3,30 146 3,13 3,19 3,24 364 3,74 3,85
97 260 265 271 3,10 321 331 147 3,14 3,20 3,25 3,65 3,75 3,86
98 261 266 272 311 322 3,33 148 3,16 3,21 3,26 3,66 3,76 3,87
99 2,62 267 273 313 323 3,34 149 3,17 3,22 3,27 3,67 3,77 3,88
100 2,63 2,69 2,74 3,14 3,24 3,35 150 3,18 3,23 3,28 368 3,79 3,89
101 2,64 2,70 2,75 3,15 3,25 3,36 151 3,19 324 3,29 369 3,80 3,90

102 2,65 2,71 2,76 3,16 3,26 3,37

152 3,20 3,25 3,30 3,70 3,81 391

103 2,67 2,72 2,77 3,17 3,27 3,38

153 3,21 3,26 3,32 3,71 3,82 3,92

104 2,68 2,73 2,78 3,18 3,29 3,39

154 3,22 3,27 3,33 3,72 3,83 3,93

105 2,69 2,74 2,79 3,19 3,30 3,40

155 3,23 3,28 3,34 3,73 3,84 3,95

106 2,70 2,75 2,80 3,20 3,31 341

156 3,24 3,30 3,35 3,75 3,85 3,96

107 2,71 2,76 2,81 3,21 3,32 3,42

157 3,25 3,31 3,36 3,76 3,86 3,97

108 2,72 2,77 2,83 3,22 3,33 343

158 3,26 3,32 3,37 3,77 3,87 3,98

109 2,73 2,78 2,84 3,23 3,34 3,44

159 3,28 3,33 3,38 3,78 3,88 3,99

110 2,74 2,79 2,85 3,24 3,35 3,46

111 2,75 2,81 2,86 326 3,36 3,47 Sl 3,29 334 339 379 389 4,00
112 2,76 2,82 2,87 3,27 3,37 3,48 161 3,30 3,35 3,40 3,80 3,91 4,01
113 2,77 2,83 2,88 3,28 3,38 3,49 162 3,31 3,36 3,41 3,81 3,92 4,02
114 2,79 2,84 2,89 3,29 3,39 3,50 163 3,32 3,37 3,42 3,82 3,93 4,03
115 2,80 2,85 2,90 330 3,40 3,51 164 3,33 3,38 3,43 3,83 3,94 4,04
116 2,81 2,86 291 3,31 3,42 3,52 165 3,34 3,39 3,45 3,84 3,95 4,05
117 2,82 2,87 2,92 3,32 3,43 3,53 166 3,35 3,40 3,46 3,85 3,96 4,06
118 2,83 2,88 2,93 3,33 3,44 3,54 167 3,36 3,41 3,47 3,87 3,97 4,08
119 2,84 2,89 2,95 3,34 3,45 3,55 168 3,37 3,43 3,48 3,88 3,98 4,09

120 2,85 2,90 2,96 3,35 3,46 3,56 169 3,38 3,44 3,49 3,89 3,99 4,10




”4 minuter all out” - VO,
Omvandlingstabell

Kvinnor: VO2 (I/min)

Kvinnor: VO2 (I/min)

Watt 60kg 65kg 70k

170 3,39 345 3,50 390 4,00 4,11
171 341 3,46 351 391 4,01 4,12
172 3,42 3,47 352 392 4,02 4,13
173 3,43 3,48 353 393 4,04 4,14
174 3,44 3,49 354 394 4,05 4,15
175 3,45 3,50 3,55 395 4,06 4,16
176 3,46 351 357 396 4,07 4,17
177 3,47 352 358 397 4,08 4,18
178 3,48 353 3,59 3,98 4,09 4,20
179 3,49 355 3,60 4,00 4,10 4,21
180 3,50 3,56 3,61 401 411 4,22
181 351 3,57 3,62 4,02 412 4,23
182 353 358 3,63 403 413 4,24
183 354 359 364 4,04 414 4,25
184 355 3,60 3,65 4,05 4,16 4,26
185 356 361 3,66 4,06 4,17 4,27
186 357 3,62 3,67 4,07 4,18 4,28
187 358 3,63 3,68 4,08 4,19 4,29
188 359 364 3,70 409 420 4,30
189 360 365 3,71 4,10 421 4,32
190 3,61 366 3,72 4,12 422 4,33
191 3,62 368 3,73 4,13 423 4,34
192 3,63 369 3,74 4,14 424 4,35
193 364 3,70 3,75 4,15 4,25 4,36
194 366 371 376 4,16 4,26 4,37
195 367 372 3,77 4,17 4,28 4,38
196 368 373 3,78 4,18 4,29 4,39
197 369 3,74 3,79 4,19 4,30 4,40
198 3,70 3,75 3,80 420 431 4,41
199 371 376 3,82 421 432 4,42
200 372 3,77 383 422 433 4,43
201 373 3,78 3,84 424 4,34 4,45
202 3,74 3,80 385 4,25 4,35 4,46
203 375 381 386 4,26 4,36 4,47
204 3,76 3,82 387 4,27 4,37 4,48
205 378 383 388 4,28 4,38 4,49
206 3,79 3,84 3,89 429 4,39 4,50
207 3,80 3,85 3,90 430 4,41 4,51
208 381 386 3091 431 4,42 4,52
209 382 387 3,92 432 4,43 4,53
210 383 388 3,94 433 4,44 4,54
211 384 389 3095 4,34 4,45 4,55
212385 3,90 3,9 4,35 4,46 4,57
213 386 392 3,97 437 4,47 4,58
214 387 393 398 438 4,48 4,59
215 3838 394 3,99 439 4,49 4,60
216 3,90 3,95 4,00 4,40 4,50 4,61
217 391 3,96 4,01 441 451 4,62
218 392 3,97 4,02 4,42 4,53 4,63
219 393 3,98 4,03 443 4,54 4,64
220 394 3,99 4,04 4,44 455 4,65
221 395 4,00 4,05 4,45 456 4,66
222 3,96 4,01 4,07 4,46 4,57 4,67
223 397 4,02 4,08 4,47 458 4,69
224 3,98 4,03 4,09 449 4,59 4,70
225 3,99 4,05 4,10 4,50 4,60 4,71
226 4,00 4,06 411 451 4,61 4,72
227 401 4,07 4,12 4,52 4,62 4,73

Watt 60kg 65kg 70kg

228 4,03 4,08 4,13 4,53 4,63 4,74
229 4,04 4,09 4,14 4,54 465 4,75
230 4,05 4,10 4,15 4,55 4,66 4,76
231 4,06 4,11 4,16 4,56 4,67 4,77
232 4,07 4,12 4,17 4,57 4,68 4,78
233 4,08 4,13 4,19 4,58 4,69 4,79
234 4,09 4,14 4,20 4,59 4,70 4,80
235 4,10 4,15 4,21 4,60 4,71 4,82
236 4,11 4,17 4,22 4,62 4,72 4,83
237 4,12 4,18 4,23 4,63 4,73 4,84
238 4,13 4,19 4,24 4,64 4,74 4,85
239 4,15 4,20 4,25 4,65 4,75 4,86
240 4,16 4,21 4,26 4,66 4,76 4,87
241 4,17 4,22 4,27 4,67 4,78 4,88
242 4,18 4,23 4,28 4,68 4,79 4,89
243 4,19 4,24 4,29 4,69 4,80 4,90
244 420 4,25 4,31 4,70 4,81 4,91
245 421 426 4,32 471 4,82 4,92
246 4,22 4,27 4,33 4,72 4,83 4,94
247 4,23 429 4,34 4,74 4,84 4,95
248 4,24 430 4,35 4,75 4,85 4,96
249 4,25 431 4,36 4,76 4,86 4,97
250 4,27 4,32 4,37 4,77 4,87 4,98
251 4,28 4,33 4,38 4,78 4,88 4,99
252 4,29 434 4,39 4,79 4,90 5,00
253 4,30 4,35 4,40 4,80 4,91 5,01
254 4,31 436 4,41 4,81 492 5,02
255 4,32 437 4,42 4,82 493 5,03
256 4,33 4,38 4,44 4,83 494 5,04
257 4,34 439 4,45 4,84 495 5,05
258 4,35 4,40 4,46 4,86 4,96 5,07
259 4,36 442 4,47 4,87 4,97 5,08
260 4,37 4,43 4,48 4,88 4,98 5,09
261 4,38 4,44 4,49 4,89 4,99 5,10
262 4,40 4,45 4,50 490 500 5,11
263 4,41 446 4,51 491 501 5,12
264 4,42 447 4,52 492 5,03 5,13
265 4,43 4,48 4,53 4,93 5,04 5,14
266 4,44 4,49 4,54 4,94 5,05 5,15
267 4,45 4,50 4,56 4,95 5,06 5,16
268 4,46 4,51 4,57 496 5,07 5,17
269 4,47 4,52 4,58 4,97 5,08 5,19
270 4,48 4,54 4,59 4,99 5,09 5,20
271 4,49 4,55 4,60 500 5,10 5,21
272 4,50 456 4,61 501 5,11 5,22
273 4,52 457 4,62 502 5,12 5,23
274 4,53 4,58 4,63 503 5,13 5,24
275 4,54 459 4,64 504 5,15 5,25
276 4,55 4,60 4,65 505 5,16 5,26
277 4,56 4,61 4,66 506 5,17 5,27
278 4,57 4,62 4,68 507 5,18 5,28
279 4,58 4,63 4,69 508 5,19 5,29
280 4,59 4,64 4,70 509 5,20 5,31
281 4,60 4,66 4,71 511 5,21 5,32
282 4,61 4,67 4,72 512 5,22 5,33
283 4,62 4,68 4,73 513 5,23 5,34
284 4,64 469 4,74 514 5,24 5,35
285 4,65 4,70 4,75 515 5,25 5,36




"4 minuter all out” - VO,
Omvandlingstabell

Kvinnor: VO2 (I/min)
Watt 60 kg 65kg 70 kg
286 4,66 4,71 4,76
287 4,67 4,72 4,77
288 4,68 4,73 4,78
289 4,69 4,74 4,79
290 4,70 4,75 4,381

516 5,27 5,37
517 5,28 5,38
518 5,29 5,39
519 5,30 5,40
520 5,31 541

Genomforande av ”4 minuter all out”

Stéll in din Dansprint med din ratta kroppsvikt och kalibrera om du vill kunna jamféra
med samma eller annat flaktmotstand vid senare test. Flaktmotstandet kan jamféras
med en cykelvdxel. Genomfor en ca 15 minuter lang, stegrad och standardiserad
uppvarmning. Stall in “"Countdown” till fyra minuter och valj bort eller satt vila pa noll.

Genomfor racelikt till utmattning.

Titta i tabellen dér det VO, i I./min som stammer 6verens med din "avg”-watt ar din
estimerade maximala syreupptagningsférmaga med ca +/-0,3 i generell felmarginal.

Vid senare test; jamfor ditt nya varde och se forandringen, som med stor sakerhet bor
motsvarar din faktiska forandring i syreupptagningsférmaga.

Det ar bra att utfora ett test innan ni tittar i tabellen, for att pa sa satt hitta en battre
pacingstrategi till det andra testet och darav fa ett mer korrekt varde.

Information om tabellen
Tabellen ar framarbetad av Danny Hallmén & Giangiacomo Bravo och
ar baserad pa 311 testresultat av kanotgymnasieelever och landslagskanotister

mellan 2015 och 2019 vid Riksidrottsforbundets testlabb vid Boson.

Korrelations- och signifikansvarden: R?: 0,91 och p<0.001.




