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TABLE A-3
Prediction of mazimal ozygen uptake from heart rate and work load on a bicycle ergometer. The salue should be carrected for age, using the factor giten in Table A-4
Men Women
Maximal oxygen uptake, liters/min Maximal nxygen uptake, liters/min Mazimal oxygen uptake, liters/min Masimal nevgen uptake, liters/min
Heart Heart Teart Heart =T o
e | 30 0 w0 1200 1800 |y, | 200 600 000 1200 1600 |} gyt | 300 450 000 760 000 | gae | A00 4 600 730 60D
kpm/ kpm/  kpm/  kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ k! kpm/  kpm/  kpm/
min  min  min  min  min min min  min  min  min min  min  min  min  min min  min  min min min
120 22 36 iR 118 24 3.8 48 54 120 2.6 34 41 4.8 18 16 29 26 R ) 6
121 22 34 47 " 23 3.2 43 5.4 121 2.6 33 4.0 4.8 o e € | 26 10 a5
122 2.2 34 10 150 2.1 3.2 12 5.3 122 2.5 3.2 a9 4.7 150 20 25 an a5
123 2.1 34 i0 151 2.3 at 42 5.2 123 24 31 3.0 4.6 151 20 25 10 £ 3%
124 21 3.3 45 6.0 152 23 11 1.1 5.2 24 2.4 3.1 3.8 4.5 152 20 23 29 a4
125 20 32 44 K9 153 g2 30 41 8.1 125 23 §0: 8048 153 20 214 290 31
120 20 32 44 5.8 154 2.2 30 40 5.1 120 23 30 3¢ 4.3 154 20 24 2K 33
127 20 3.1 43 67 155 22 30 40 50 127 2.2 29 35 4.2 155 i 24 2R a2
129 20 31 1.2 56 156 22 290 40 50 3K 22 2.8 35 42 4R 156 h 22 28 32
120 10 30 412 56 157 21 29 30 i0 129 22 2.8 3.4 4.1 4.8 157 rn 23 217 2
130 1.0 3o 11 55 158 21 20 a0 49 130 21 217 3.4 40 47 158 I8 23 27 38
1 1.0 29 10 h4 159 21 2R 3R 48 13 21 2.7 34 4.0 46 159 I8 22 3.5 28 |
132 1.8 20 10 5.3 160 21 2.8 AR AR 132 2.0 27 3 a0 45 10 IR 22 26 an
133 1.8 28 a0 53 161 20 28 3.7 4.7 133 2.0 2.0 3.2 38 44 161 [ 22 20 an
m IR 2R a0 62 162 20 2R 37 40 134 2.0 260 32 38 4.4 n2 I8 3 20 0
135 1.7 28 LN O | 163 20 28 37 40 135 2.0 26 31t 3.7 413 163 17 3 20 29
136 1.7 2.7 3.8 5.0 104 20 27 3.6 4.5 130 e 2.5 E R | 3.6 4.2 o 17 21 25 &9
137 1.7 2.7 3.7 50 165 20 27 A6 AN "mw 1.9 2.5 504808 42 165 3P 21 N 29
138 $.8 B0 3.7 40 160 1.9 2.7 3.6 45 138 1.8 24 3.0 3.5 4.1 166 17 A - 2R
139 1.6 26 236 48 107 1.0 2.6 35 44 139 1.8 24 20 35 4.0 167 (N} 2% 214 2K
140 1.6 26 36 48 00 168 1.0 2.6 a8 44 140 1.8 24 28 3.4 4.0 168 16 $07.:24 2R
11 20 35 4.7 b0 169 1.0 260 35 43 1 L1 1.8 s & e % 34 3.9 169 a 20 214 28
142 256 35 40 58 170 1.8 2.6 34 43 142 1.7 23 28 3.3 39 170 1N} 20 24 217
143 26 34 406 57 143 Pk BIPE b S 4 S ) Wegs B
144 35 34 45 b7 144 R AR T B o R RN
145 24 24 45 50 « 145 19923 2.7 33 37
146 24 33 44 B8 s | 18 23 38 33 37
wr 24 33 44 B85 7 | 1.8 321 326 3t 36

a sounce: From & nomogram by 1, Astrand: Acta Physiol. Seand. 49 (Suppl. 160):45-60, 1060,



TABLE A-6
Calculation of mazimal ozygen

uptake, ml/kg X min

TEXTBOOK OF WORK PHYSIOLOGY

Maximal oxygen uptake, liters/min

Body weight.
b k& |15 161718 1.9]2021 2223 242526272829 |3031 32323435 3.6 37 38 39
!
llo503032343638‘40424446485052645858 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78
112 51 |20 31 33 35 37 | 30 41 43 45 47 49 51 53 55 57 | 50 61 63 65 67 69 71 73 75 76
115 52 |20 31 33 35 37 | 33 40 42 44 46 48 50 52 54 36 | 58 60 62 63 €5 67 60 7L 73 75
17 53 [28 30 32 34 36 | 33 40 42 43 45 47 40 51 33 55 | 57 58 60 62 64 66 68 70 72 74
U 54 |28 30 3133 35|37 3 4143 44 46 48 50 2 54|56 57 0 61 63 65 67 00 W 7
121 55 |27 20 31 33 35 | 36 38 40 42 44 45 47 49 51 53 | 55 56 58 60 62 G4 65 67 69 71
128 56 |27 20 30 32 3¢ | 36 38 30 41 43 45 46 48 50 52 | 54 55 57 50 6L 63 64 66 58 70
126 57 |26 28 30 32 33 | 35 37 30 40 42 44 46 47 40 51 | 33 54 36 58 60 61 63 65 57 68
128 58 |26 28 20 31 33 | 34 36 38 40 41 43 45 47 48 50 | 52 53 55 57 50 60 62 84 66 67
130 350 |25 27 20 31 32 | 34 36 37 30 41 42 44 46 47 40 | 51 53 34 36 58 50 61 63 64 66
132 60 |25 27 28 30 32 | 33 35 37 38 40 42 43 45 47 48 | 50 52 53 33 57 38 60 62 63 65
134 61 |25 26 28 30 31 | 33 3% 36 33 30 41 43 44 46 48 | 40 51 52 5% 56 57 50 61 62 G4
137 62 |24 26 27 20 31 | 32 34 35 37 30 40 42 44 45 47 | 48 50 52 53 55 56 38 60 61 63
139 63 |24 25 27 2) 30 |32 33 35 37 33 40 41 43 44 46 | 48 49 51 52 5% 36 57 50 60 62
141 64 |23 25 27 23 30 | 31 33 34 36 38 30 41 42 44 45 | 47 48 50 52 53 55 36 58 50 61
143 65 (23 25 26 28 20 | 31 32 34 35 37 38 40 42 43 45 | 46 48 40 51 32 34 55 57 58 60
M6 65 |23 20 26 27 20 | 30 32 33 35 36 38 30 41 42 44 | 45 47 48 50 52 33 55 36 58 59
148 67 |22 24 25 27 28 | 30 31 33 34 36 37 30 40 42 43 | 45 46 48 40 51 32 54 55 57 38
150 65 |22 24 25 26 25 | 20 31 32 34 35 37 38 40 41 43 | 44 48 47 40 30 51 53 54 56 57
152 69 |22 23 25 26 28 | 20 30 32 33 35 36 38 30 41 42 | 43 45 46 48 40 51 52 54 55 57
154 70 |21 23 24 26 27 | 20 30 31 33 34 36 37 30 40 41 | 43 44 46 47 40 30 51 33 54 56
157 71 |21 23 24 25 27 | 28 30 31 32 34 35 37 38 30 41 | 42 44 45 46 48 40 51 52 54 55
159 72 |21 22 24 25 26 | 28 20 31 32 33 35 36 38 30 40 | 42 43 44 46 47 40 50 51 33 54
181 73 |21 22 23 25 26 | 27 20 30 32 33 34 36 37 38 40 | 41 42 44 45 47 48 40 51 52 53
163 74 20 22 23 24 26 | 27 28 30 31 32 34 35 36 38 30 | 41 42 43 45 46 47 40 30 51 53
165 75 |20 21 23 24 25 | 27 28 20 31 32 33 35 36 37 3) | 40 41 43 44 45 47 43 49 51 52
168 76 |20 21 22 24 25 | 26 28 20 30 32 33 34 36 37 38 | 30 41 42 43 45 46 47 49 50 51
170 77 |19 21 22 23 25 | 26 27 20 30 31 32 34 35 36 38 | 30 40 42 43 44 45 47 48 49 51
172 78 |10 21 22 23 24 | 26 27 28 20 31 32 33 35 36 37 | 38 40 41 42 44 5 46 47 40 50
174 79 |19 20 22 23 24 | 25 27 28 20 30 32 33 34 35 37 | 38 30 41 42 43 44 46 47 43 49
176 S0 |19 20 21 23 24 [ 25 26 28 20 30 31 33 34 35 36 | 38 30 40 41 43 44 45 46 48 49
179 81 |19 20 21 22 23 [ 25 26 27 28 30 31 32 33 35 36 | 37 38 40 41 42 43 44 46 47 48
181 82 [18 20 21 22 23 | 24 26 27 28 20 30 32 33 34 35 | 37 38 39 40 41 43 44 45 46 48
183 83 [18 19 20 22 23 | 24 25 27 28 20 30 31 33 34 35 | 36 37 39 40 41 42 43 45 48 47
185 84 |18 19 20 21 23 | 24 25 26 27 20 30 31 32 33 33 | 36 37 38 30 40 42 43 44 45 48
187 85 |18 19 20 21 22 | 26 25 26 27 28 20 31 32 33 34 | 35 36 38 30 40 41 42 44 45 46
10 86 |17 19 20 21 22 | 23 24 26 27 28 20 30 31 33 34 | 35 26 37 38 40 41 42 43 44 45
192 87 {17 18 20 21 22 | 23 24 25 26 28 20 30 31 32 33 | 3¢ 36 37 38 30 40 41 43 44 45
194 88 |17 18 19 20 22 | 23 24 25 26 27 28 30 31 32 33 | 34 35 36 33 30 40 41 42 43 4t
196 50 |17 18 19 20 21 | 22 24 25 26 27 28 20 30 31 33 | 3+ 35 36 27 38 30 40 42 43 44
198 90 |17 13 19 2 21 | 22 23 24 26 27 28 20 30 31 32 | 33 3¢ 36 37 33 2 40 41 42 43
201 91 (16 18 190 20 21 | 22 23 24 25 26 27 20 30 31 32 | 33 34 35 36 37 35 40 41 42 43
203 92 {16 17 1S 20 21 /22 23 24 25 26 27 28 20 30 32 | 33 34 35 36 37 38 30 40 41 42
205 63 (16 17 1S 19 20 | 22 23 24 25 26 27 28 20 30 31 | 32 33 31 35 37 3% 39 40 41 42
207 4,06 0T IS 19 20 | 2122 23 2426 27 28 29 30 31 | 32 33 34 35 36 37 35 3 40 41
200 95 |16 17 1S 19 20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 20 31|32 33 34 33 35 37 38 30 40 41
212 9 |16 17 131920‘21222324252627282930 30032 33 3¢ 35 36 38 30 40 41
24 97 |15 16 1S 19 20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 20 30 | 31 32 33.3+ 35 36 37 3530 40
208 98 [15 16 17 18 10 | 20 20 22 23 24 26 27 28 20 30 | 31 32 33 34 35 35 37 33 39 40
28 9 |15 16 17 1S 19 | 2 2 22 2 M 25 2B AW B N0 3 2 W K 35 7 8 W
220 100 1516171319!20212223242526272829 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
] g
i -
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APPENDIX 625
Body weight. Maximal oxygen uptake, liters/min
® ke 4.0 4.1 42 43 4.4 45 4.6 47 48 4.9 50 5.1 32 53 354 55 56 37 58 59 6.0
110 50 80 82 84 8 83 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120
112 51 78 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 162 104 106 108 110 112 114 116 118
115 52 77 79 81 83 85 87 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 113 115
117 53 75 77 79 81 83 85 87 89 91 92 94 96 98 100 102 104 106 108 109 111 113
119 54 74 76 78 80 81 83 85 87 89 91 93 94 9 98 100 102 104 106 107 109 111
121 55 73 75 76 78 80 82 84 85 87 89 91 93 95 96 98 100 102 104 105 107 109
123 56 71 78 75 77 79 80 82 8¢ 86 88 89 91 93 95 96 98 100 102 104 106 107
126 57 70 72 74 75 77 79 81 82 84 86 88 8 91 93 95 06 98 100 102 104 105
128 58 69 71 72 74 76 78 79 81 83 84 8 8 9 91 93 95 97 98 100 102 103
130 59 68 69 71 73 75 76 78 80 81 83 85 8 8 9 92 93 9 97 98 100 102
132 60 67 68 70 72 73 75 77 78 80 82 83 8 8 88 9 92 93 95 97 98 100
134 61 66 67 69 70 72 74 75 77 79 80 82 84 8 87 8 90 92 93 95 97 98
137 62 65 66 68 69 71 73 T4 76 77 79 81 82 84 8" 87 8 90 92 9% 95 97
139 63 63 65 67 68 70 71 73 75 76 78 79 81 83 84 8 87 89 90 92 94 95
141 64 63 64 66 67 69 70 72 73 75 77 78 S0 81 83 8 8 88 89 91 92 94
143 65 62 63 65 66 68 69 71 72 T+ 75 77 78 80 8 8 85 8 88 8 91 92
146 66 61 62 64 65 67 68 70 71 73 T4 7 77 79 80 82 83 8 8 8 89 91
148 87 60 61 63 64 66 67 69 70 72 73 75 7 78 79 81 82 8 85 87 88 9
150 68 59 60 62 63 65 66 68 69 71 72 74 75 76 78 79 81 82 84 8 87 88
152 69 58 59 61 62 64 65 67 68 70 71 72 74 75 77 78 80 81 8 84 86 87
154 70 57 59 60 61 63 64 66 67 69 70 71 73 74 76 77 79 80 81 8 84 8B
157 7 56 58 50 61 62 63 65 66 68 69 7 72 73 75 76 77 79 80 82 83 85
159 72 56 37 58 60 61 63 64 65 67 68 69 71 72 14 75 76 78 79 81 32 83
161 73 55 56 58 59 60 62 63 64 66 67 68 70 71 73 74 75 17T 78 79 81 82
183 74 54 55 57 58 39 61 62 64 65 66 68 69 70 72 73 T4 76 77 78 8 81
165 75 53 55 56 57 59 60 61 63 64 65 67 68 69 71 72 73 75 76 77 79 80
158 76 53 54 55 57 58 59 61 62 63 64 66 67 68 70 71 72 T4 75 7 8 19
170 ” 52 53 55 56 57 58 60 61 62 64 65 66 68 69 70 71 T3 T+ 75 77 8
172 78 51 53 54 55 56 38 59 60 62 63 64 65 67 68 69 71 T2 T3 T4 76 77
5 174 79 51 52 53 54 56 57 58 59 61 62 63 65 66 67 68 70 71 72 73 75 76
176 80 50 51 53 54 55 56 58 59 60 61 63 64 65 66 68 690 70 71 T2 T4 75
179 81 49 51 52 53 54 586 57 58 39 60 62 63 64 65 67 68 69 0 T2 T3 T4
181 82 49 50 51 52 54 55 56 57 59 60 61 62 65 66 67 68 70 71 72 73
183 83 48 49 51 52 53 54 55 57 58 59 60 61 @3 64 65 66 67 69 70 TI T2
’ 185 84 48 49 50 51 52 54 55 56 57 58 60 61 62 63 64 65 67 68 69 70 71
187 85 47 48 49 51 52 53 54 55 56 58 5 60 61 62 64 65 66 67 68 69 71
190 86 47 48 49 50 51 52 53 55 56 57 58 59 60 62 63 64 65 66 67 60 70
192 87 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 59 80 61 62 63 64 66 67 63 69
194 88 45 47 48 40 50 51 52 53 55 56 57 58 50 60 61 63 64 65 66 67 68
196 89 45 46 47 48 49 51 52 53 54 35 56 57 58 60 61 62 63 64 65 66 67
198 90 44 46 47 48 49 50 51 52 53 54 5 57 58 59 60 61 62 63 64 66 67
201 91 44 45 48 47 48 49 51 52 53 4 55 56 57 58 39 60 62 63 64 65 66
203 92 43 45 48 47 48 49 50 51 52 53 54 5 57 58 59 60 61 62 63 64 65
205 93 43 44 45 46 47 48 49 51 52 353 4 55 56 57 58 50 60 61 62 63 65
207 94 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 3 54 55 56 57 59 60 61 62 63 64
209 95 42 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53 5 535 56 57 58 59 60 61 62 63
212 96 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 84 58 -886 87 58 39 60 61 63
214 97 41 42 43 44 45 46 47 4 B 5l 32 38 54 35 56 57 38 59 60 61 62
218 98 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 39 60 61
218 99 40 41 42 43 44 45 46 47 48 99 51 52 33 54 55 356 57 58 39 60 61
220 100 40 41 42 43 44 45 46 47 48 4 50 51 52 53 54 55 56 57 38 30 60
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