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Test	av	fysisk	yteevne	–	yrkesdykkere	
Yrkesdykkere må fremstille seg årlig for helseundersøkelse. Undersøkelsesomfang og helsekrav er angitt i Veileder til Forskrift om helsekrav for personer i 
arbeid på innretninger i petroleumsvirksomheten til havs, IS-1879.  Veilederens helsekrav gjelder både for in- og off-shore dykkere. Det er krav om at 
dykkeren skal demonstrere tilfredsstillende fysisk yteevne. (Merk at kravene til dykkere >50 år ble skjerpet i 2023.) Følgende krav er etablert: 

• Testen kan gjennomføres av uavhengig testinstitusjon/person. Test av fysisk yteevne skal gjennomføres foregående 6 mnd før helseundersøkelsen. 
Hvis legen ut fra en samlet risikovurdering finner det forsvarlig kan testen gjennomføres i de etterfølgende 6 mnd. 

• Dykkere skal ha en fysisk arbeidskapasitet tilsvarende 13 metabolske ekvivialenter (METS). Målt ved direkte målt eller indirekte estimert maksimalt 
oksygenoptak (VO2max) er kravet: 

o Menn 
§ Yngre enn 30 år: 45 ml/min/kg 
§ Eldre enn 30 år: 40 ml/min/kg 

o Kvinner: 
§ 10% lavere enn ovenstående 

Dette skjemaet gir anvisning på alternative testprosedyrer og krav for godkjent test. Skjemaet er utarbeidet for bruk av institusjoner/personer som skal 
gjennomføre denne typen test av yrkesdykkere. 

Dykkerens navn:        Fødselsdato: 

Kontrollert gyldig foto-id: ☐ Ja  ☐ Nei    Test gjennomført dato:  

Testleders navn (skriv tydelig!):      E-post:      Mobilnr: 

Bestått test ☐ Ja  ☐  Nei     Dato for gjennomført test: 

Testmetode og testresultat (evt vedlegg side 2-3) (hvis Cooper test – angi distanse løpt ila 12 min): 

Testleders signatur: 

Dykkeren tar med dette arket til legeundersøkelsen, evt scann det som vedlegg til min e-post: jri@nui.no 
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Valgt test-
metode (sett X) Metode Beskrivelse Krav Resultat Ref 

 Direkte målt 
oksygenopptak (1,2) 

Løping eller sykling <30 år: 45 ml/min/kg 
>30 år: 40 ml/min/kg 
Kvinner: 10% mindre 

 1 

 Indirekte målt 
oksygenopptak (1,2) 

Løping eller sykling.  Som over  1 

 Cooper test 
(3) 

Løpe maksimalt  i 12 min <30år: 2500m (12,5 km/t) 
>30 år: 2300 m (11,5 km/t) 
Kvinner: 2200, 2000 m. 

 2,3 

 Aastrand 
submaksimal 
ergometersykkel 

Sykle 3 min med 25W belastning (ca 50 min-1). Juster 
belastning til stabil HR ca 130-150. Hold belastningen i totalt 6 
min. Gjennomsnittlig HR siste 2 min danner basis for estimat 
av VO2 max. Kalkulator på eget regneark 

Som for direkte/indirekte målt 
maksimalt oksygenopptak 

 1,5 

 Bruce tredemølletest Start tredemølle på 2,7 km/t og 10% stigning. Øk hastighet og 
stigning hvert 3. min slik: 
4 km/t – 12% 
5,5 km/t – 14% 
6,7 km/t – 16% 
8,0 km/t – 18% 
Gjennomfør til utmattelse eller krav er oppnådd (høyre 
kolonne) 

<30 år: 12’30’’ 
>30 år: 11’30’’ 
 
 
Kvinner:  
<30 år: 10’10” 
>30 år: 9’10”  

 6 

 Ekblom-Bak 
sumaksimal 
ergometersykkel 

Sykle 3 min med ca 30 W etterfulgt av to ulike 
belastningstrinn, hver med 4 min varighet til hhv. Borg grad 
12-13 og 14-15. Beregn iht formel.  

Som for direkte/indirekte målt 
maksimalt oksygenopptak 

 9 

 Forsvarets «Milmax» 
test 

0-2 min: Start tredemøllen på 4 km/t og sett 5 % stigning. 2-4 
min: Øk hastighet til 5 km/t og øk stigning til 10%. Stigning 
holdes uendret etter dette. 4-6 min: Øk hastghet til 6 km/t. 
Fra 6 min: Øk hastighet med 1 km/t hvert min.  

Menn og Kvinner 
<30 år: 9 min 
> 30 år: 7 min 

 8 

 Arbeidstilsynets 
anbefalte 
utholdenhetstest for 
røyk og 
kjemikaliedykkere 
(Best.nr 579) 

Tredemølletest med røykdykkerutrustning minimum 23 kg. 
Hastighet på tredemølle 5,6 km/t.  Juster stigning iht 
nedenstående tabell: 
0-1 min: 4% 
1-2 min: 7% 
2-8 min: 12% 

8 min   
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Valgt test-
metode (sett X) Metode Beskrivelse Krav Resultat Ref 

 Chester step test Step-test på 30 cm skammel. Startfrekvens 15 trinn/minutt. 
Frekvensjustering hvert 2. minutt med taktøkning 5 trinn/min. 
Avsluttes ved 80%av maks HR (220-alder) eller Borg>15.  

Som for direkte/indirekte målt 
maksimalt oksygenopptak 

 7 

 

Signatur testleder (hvis skjemaet vedlegges):_______________________ 
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