- Koroner kalp hastaligi tanisi i¢in en ¢ok kullanilan yontemdir.

- Motorlu kosu bandi, kronometre, EKG veya KAH monitori
kullanilmalidir.

- Kosu band1 hizi ve egimi her 3 dk artirilmaktadir.
- Denek devam edemediginde test sona erdirilir.



Bruce Yontemi

Siire Hiz Egim
(dk) (mil/s) | (derece)

1.7 10
2.5 12
3.4 14
4.2 16
5.0 18
5.5 20
6.0 22




P

Esitlikler:

*VO2max=1

Birim: ml/



2 x 20 m lik bir alanda baslangi¢, dontis ve bitis cizgileri
arasinda, 10 km.s-1 kosu hiziyla baslayan, sinyal cihazindan
gelen bip sesine gore de kosu hizinin kademeli olarak arttig:
tekrarl kosulardan olusan bir dayaniklilik testidir.



YO-YO ARALIKLI
TOPARLANMATESTI




Her 4om’lik kosu sonrasinda 10’ar saniyelik, 2x5m den olusan
aktif toparlanma alani bulunmaktadir.

Test;
10 km.s-1 hizda 1 tur,
11 km.s-1 hizda 1 tur,
12-13 km.s-1 hizda 1'er tur,
13.5 km.s-1 hizda 3 tur,
14 km.s-1 hizda 4 tur,
14.5 km.s-1 hizda 8 tur ve

o.5km.s-1 artiglarla 19.5 km/s hiza kadar 8'er tur seklinde
yapilmaktadir.



-

Test,

Kisi titkenme
sesini kacir

1kl1 Toparlanma Testi sonucunda asagidaki for
hesaplanmaktadir

VO2maks






