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v’ Perinteisesti kynnysmaaritys
perustuu laktaattimittauksiin

ja/tai hengityskaasumittauksiin
(Faude ym. 2009; Ferguson ym. 2018; Nummela
& Peltonen 2018; Svedahl & Maclntosh 2003)

v Esimerkkeja muista
maaritystavoista
o Kiinteat kynnysarvot
(esim. 4 mmol/l ja 3

mmOI/I) (Bosquet ym. 2002;
Bourdon 2013; Svedahl & Maclntosh
2003)

o Dmax (cheng ym. 1992)

v Erilaiset maaritysmenetelmat
voivat tuottaa

erilaisia kynnyarvoja (rerguson ym.
2018)
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Maksimaalinen laktaatin tasapaino (MLSS)

10 -
o7 v' Ty6teho, jossa elimistd tuottaa ja poistaa
8 laktaattia yhta paljon (Heck ym.1985;
Beneke 2003; Faude ym. 2009)
7 -
’Sé 6 1 v"30 minuutin suorituksessa veren laktaatti
E . nousee korkeintaan 1 mmol/l viimeisen 20
% minuutin ailkana (Heck ym. 1985; Beneke 2003).
EB 4
3 - v’ Laktaattipitoisuus MLSS-tasolla on
, ] yksil6llinen (Heck ym.1985;
Beneke ym. 2000; Billat ym. 2003; Smekal ym. 2012; Faude ym.
. 2017).
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MLSS ja anaerobinen kynnys

MLSS:aa pidetaan anaerobisen kynnyksen Kkriteerina (Beneke 2003; Billat ym.
2003; Binder ym. 2008; Bourdon ym. 2018).

Kynnysmaaritysmenetelmia ja suoran testin protokollia on tutkimuksissa
useita erilaisia ja ne tuottavat toisistaan ja MLSS:n maarityksesta

poikkeavia tuloksia (Beneke 1995; Beneke 2003; Bourdon ym. 2018; Hauser ym. 2014;
Jamnick ym. 2018; Possamai ym. 2021; Yaeger ym. 2018).
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Kainlauri (2019)

Tavoite: vertailla anaerobista kynnystd MLSS-tasoon ja tutkia tasavauhtisen juoksusuorituksen toistettavuutta

Aineiston kerays

+ Mitattavat muuttujat
» Laktaatti
+ Syke
* Hengitysmuuttujat (VO,,
VCO,, VE, RPE)
* RPE

Tutkittavat

* n =31 hl6 (miehet 14 hlo, naiset 17 hlo)
=> 6 keskeytti tutkimuksen

MLSS-kuormitukset + Kestavyysharjoitelleet henkilot
= VO, max miehet 52,9 ml/kg/min

* 3 kpl tasavauhtisia 30 min = VO,max naiset 50,1 ml/kg/min

kuormituksia
+ Vauhti: anaerobinen kynnys
+ Pyséahdykset 10, 15, 20 ja
25 min kohdalla
Tutkimusasetelma

 Juoksumatolla
+ VO,max-testi + 3 tasavauhtista kuormitusta

Maksimitesti » Mittauskertojen valinen aika 3-5 vrk

+ VO, max-testi juoksumatolla
* 3 min kuormaporras

. km/h
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\

\

O~ S
v

Suomen Melonta- ja Soutuliitto




Lineaarisuoramenetelma VS MLSS

Erotus <0 0,0 < Erotus £1,0 1,0 < Erotus £2,0 Erotus > 2,0 tai kesk
Alle MLSS MLSS YIi MLSS YIi MLSS

Lineaarisovitteella maaritetyn anaerobisen kynnyksen vauhti on MLSS, jos tasavauhtisen kuormituksen 30 min ja 10 min laktaatin erotus on

0 ja 1 valilla. Tassa kaaviossa on esitetty keskiarvoerotus kolmesta kuormituksesta (n=25).
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Yksilollinen vaihtelu
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Hiltunen (2023)

* Tavoite
« Selvittda voiko VO, ., -testista maaritetysta AnK:sta
ennustaa MLSS:n

e Menetelmat

= n=21 kilpasoutajaa (12 naista VO, ., 3,1 I/min, 9 miesta VO, ., 4,4
l/min)

* Vo,max-testi, josta maaritettiin AnK viidella eri
menetelmalla

= 3tasavauhtista 30 min testia, joista maaritettiin MLSS

= Ensimmainen tasavauhtinen testi tehtiin
lineaarisovitemenetelmalla maaritetylla AnK-teholla. Jos
testi oli yli tai alle MLSS-tehon maaritelman, tehoa
muutettiin seuraavaan testiin.

= Mitatut muuttujat: La, syke, VO2, VCO2, VE, RPE
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Tulokset (Hiltunen 2023)
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* 95 9% ei saavuttanut MLSS:a

lineaarisovitemenetelmalld maaritetylla AnK-teholla
(kuva).

 Lineaarisovite-, modD,, .- ja OBLA (3 ja 4 mmol/l) -
menetelmilla maaritetyt kynnykset erosivat MLSS-
tehosta.

¢

~]
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* D, aMmenetelmalla maaritetty kynnys vastasi
keskiméaarin MLSS-tehoa.

* Lineaarisovite-, D,,,,-, ja OBLA
(3 mmol/l) menetelmilla maaritetty AnK:t&4 vastaava
syke ei eronnut MLSS-teholla tehdyn testin
sykkeesta.
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AN

Erilaiset
kuormitusprotokollat

Erilaiset
kynnysmaaritysmenetelmat

Pohdinta

Matemaattisen mallin MLSS maaritysmenetelméa
soveltuvuus erilaisille -> onko validi?
kayrille ja eri
kuormitustavoille Paivittainen vaihtelu
testaamisessa
Yliarvioi ennemmin
anaerobista kynnysta

Pitaako kynnyksia ylipaansa
maarittaa ja milla tavalla?
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