NOk és férfiak kardio-légzési fittsegi
(VO2max) referenciaértékei életkor szerint

Mandsager et al. alapjan*

N A hosszu élet
48 tudomanyos

alapjai

N6k VO2max referenciaértékei életkor szerint mi/kg/perc

Elit (fels6 ~2-3%)

Kor (év) Atlag alatti  Atlag feletti Magas
18-19 35.0-38.5  38.9-45.1  45.5-52.1
20-29 28.0-34.6  35.0-39.9  40.2-49.7
30-39 26.9-32.6  32.9-37.8  38.1-47.6
40-49 25.9-31.2  315-36.1  36.4-46.2
50-59 245-280  28.3-34.6  35.0-45.1
60-69 21.0-242  245-29.4  29.8-38.5
70-79 17.5-207  21.0-24.2  24.5-34.6
>80 154-18.9  19.2-21.7  22.1-29.1

Férfiak VO2max referenciaértékei életkor szerint ml/kg/perc

Kor (év)
18-19
20-29
30-39
40-49
50-59
60—69
70-79
>80

Alacsony

<37.8
<36.1
<35.0
<34.3
<28.7
<24.5
<21.0
<17.8

Osszhalalozasi

Referencia

kockazat valtozasa

Atlag alatti Atlag feletti Magas
37.8-45.1 45.5-48.6 49.0-56.7
36.1-41.6 42.0-47.6 47.9-54.6
35.0-38.9 39.2-45.1 45.5-52.1
34.3-38.1 38.5-43.4 43.8-51.1
28.7-34.6 35.0—-39.6 39.9-48.6
24.5-29.4 29.8-34.6 35.0-45.1
21.0-24.2 24.5-29.4 29.8-39.9
17.8-21.7 22.1-25.2 25.6—-34.6

-49%

-64%

-76%

Elit (fels6 ~2-3%)

-80%



