Suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi
laktaatti- ja ventilaatiokynnysmaarityksin

Jyrki Aho, LitM, liikuntafysiologi, Pihlajalinna Pikku Huopalahti

Piia Kaikkonen, LitT, likuntafysiologi, Tampereen urheilulaakariasema
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Demon kulku

Testimenetelman perusteet

Muuttujien seurantaa testin aikana

Testin jalkeen urheilijan esittely ja puheenvuoro

(Lyhyt datan lapikaynti)

Kahvitauon jalkeen

* Tulokset ja palaute

« Kysymyksia ja keskustelua
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Jyrki nollaa Vyntuksen, laktaatit, Piia puhuu tämän, turbiini kiinni, lepovaihe käyntiin


Suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi

« Nousujohteinen kuormitus uupumukseen asti

Suositus 3 minuutin kuormaportaat (7-10 kpl)

Laktaattinayte sormenpaasta

Hengityskaasut (BxB tai sekoituskammio)

Syke (EKG, SpO,)

Juoksu, pp-ergometri tai harjoitusvastus, sauvakavely,

rullahiihto, kavely, soutu- tai melontaergo

» (kenttatestaus kannettavalla analysaattorilla)
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Kuntotestauksen hyvat kaytannot

1. Turvallisuus
Komplikaatioiden ja vammojen riski minimoidaan.

2. Eettisyys
Testaus tapahtuu yksiloa kunnioittaen ja testattavien yksityisyyden suoja turvaten.

3. Henkilokunta ja koulutus
Testaushenkilokunnalla on liikunta tai terveydenhuoltoalan koulutus ja lisa- tai taydennyskoulutus kaytossa oleviin
kuntotesteihin.

4. Testausmenetelmat, -laitteet ja -tilat
Testausmenetelmat ja-laitteet ovat luotettavia ja asianmukaisia ja testausolosuhteet vakioidaan.

5. Testeista kaytettavat termit ja testiohjeet
Jokaisesta testista on kirjallinen tyoohje testaajalle seka selkokielinen kuvaus asiakkaalle.

6. Toiminta ennen testia
Asiakkaalle valitaan hanen tavoitteisiinsa sopiva turvallinen testi ja hanelle annetaan selkeat ja yksinkertaiset
valmistautumisohjeet.

7. Toiminta testin aikana
Testista pidetaan riittavan yksityiskohtaista poytakirjaa ja testattavan vointia seurataan testin aikana.

8. Toiminta testin jalkeen
Asiakas saa testista henkilokohtaisen suullisen ja kirjallisen palautteen, jonka avulla tuetaan hanen liikunnan
harrastamistaan.

9. Tietojen tallennus ja tiedonvalitys
Asiakastiedot kasitellaan ja tallennetaan lakien ja asetusten vaatimalla tavalla niin, etta asiakkaan yksityisyyden suoja on
turvattu.

10.Laadunhallinta
Kuntotestauksen laatua yllapidetaan ja kehitetaan seka sisaisen etta ulkoisen arvioinnin keinoin.
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Esitiedot

* Kirjallisesti
*Sairauksien ja terveydentilan osalta testin vasta-aiheiden
selvittaminen, testauskelpoisuus

* Kirjallisesti tai suullisesti

«Kuormitustapaa ja -mallia varten liikunta- ja harjoittelutaustan
selvittaminen
*Palautteenantoa tukevat tiedot

» Tavoitteet

* Mahdollisuudet

* Motivaatio

 Tietosuoja ja tallentaminen
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Esitiedot

TESTAUSKELPOISUUDEN ARVIONTI

4. Onko sinulla ollut puristavaa rintakipua? Ei Kylla
Testauksen turvallisuuden varmistamiseksi pyydamme sinua tayttamaan oheisen terveydentilaa ja Onko se lisdantynyt rasituksen aikana? Ei Kylla
litkuntatottumuksiasi kartoittavan kyselyn. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista, mutta turvallisen . o ) ) .
testitapahtuman toteuttamiseksi tarvitsemme nama tiedot. Tiedot sailytetaan tietosuojalakia 5. Onko sinulla ollut rytmihairigtuntemuksia? Ei Kylla
noudattaen.
6. Onko sinulla litkkumista haittaavia tuki- ja lilkuntaelimistdn kipuja? Ei Kylla
Sukunimi Etunimet 7. Onko sinulla allergioita Ei Kylla
HenkilGtunnus Puh.nro
. L mita
Katuosoite Postinro ja toimip.
Sdhkoposti:
8. Tupakoitko tai kaytatkd nuuskaa saannollisesti? Ei Kylla
1. FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ARVIO kpl/vrk
Valitse YKSI HUMERQO (0 - 7) joka kuvaa vapaa-ajan liilkuntamaaraasi viimeisen kahden kuukauden
aikana: . I ) ..
9. Kaytatka talla hetkella laakkeita? Ei Kylla
1= 0 - 1 tuntia viikossa
2= 1 - 3 tuntia viikossa luettele ladkkeiden nimet
3= 4 - 7 tuntia viikossa
4= 8 - 10 tuntia viikossa
5= 10 - 15 tuntia vitkossa
6= yli 15 tuntia viikossa

Likuntalajit joita harrastat: 10. Onko sinulla ollut viimeisen viikon aikana kuumetta tai muita hengitystieinfektion oireita (kurkkukipu,

nuha, yska?) Ei Kylla

11. Tunnetko itsesi télla hetkelld terveeksi? Kylla Ei
2. Onko sinulla todettu {ympyrdi oikea vaihtoehto)

Hengityselinten sairautta tai hengenahdistusta? Ei Kylla Yuonna

Jos kylla, mita SAILYTAMME HENKILO- JA TESTAUSTIEDOT 10 VUODEN AJAN TIETOSUOJALAKIA NOUDATTAEN.

Kohonnutta verenpainetta? Ei Kylla Vuonna

Sydansairautta? Ei Kylla Yuonna

- Allekirjoituksellani vahvistan, etta olen vastannut terveydentilaani koskeviin kysymyksiin parhaan tietoni
Jos kylla, mita

mukaan.
Muuta vakavaa sairautta? Mita Vuonna
3. Onko lahisukulaisillasi ollut nuorena (alle 50 v) vakavia sydan- tai verenkiertoelimistan sairauksia? Paikka ja aika
Ei Kylld
Mitd,

Allekirjoitus

. “is Tampereen
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Naytolta seurattavia muuttujia

Kynnysmaarityksessa kaytettavia muuttujia

» Fysiologinen muuttuja X-akselina, ei kerro mittausongelmasta

Myos aika X-akselina muutamassa graafissa

Numeraaliset arvot

Virtaussignaali

Wasserman 9-plot

 Enemman kliinista merkitysta
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Jyrki kertoo muuttujat verryttelyvaiheen aikana, testi käyntiin
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Jyrki viimeinen


Syke (+EKG)

200 HRIbpm]
80—
m
0- i ;
0 P § 8 17 min
10 O

Vertailu aiempiin submax/max

## Pihlajalinna

Rytmihairiot, lisalyonnit, iskemia

1

Sykemittari, 1-, 2- tai 12-kanavainen EKG

Onko normaali nousu rasituksen lisaantyessa

Tampereen
urheilulaékériasema


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
1. kuormalla


Laktaatti

« Kapillaariverinayte (sormenpaa, korva)

Eri maaritysmenetelmia ja laitteita

Erot laitteiden valilla?

Huolellinen (ja nopea) naytteenotto

= maitohappo

Glykolyysin lopputuote, hyva energianlahde (lihas, aivot, sydan)

Linkki glykolyyttisen ja aerobisen aineenvaihdunnan valilla

Muodostuu myos taysin aerobisissa olosuhteissa

11 2322, Pihlaiali Tampereen
% Finlajalinna urheilulaékariasema


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
1.kuormalla


Ventilaatio eli keuhkotuuletus

» Hengitystiheys x kertahengitystilavuus (V,, tidal volume)

Hengitystiheys == 40-60 (-80) krt/min

Jos spirometria kaytettavissa:

Kasvaako V, n. 50-60 % FVC:sta (lepospirometria)

Paljonko jaa hengitysreservia (BR)
* yleensa n. 30 % (MVV)
 Urheilijoilla vahemman

12 8%, - “is Tampereen
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
1. kuormalla


.
Ventilaatio, TV,

13

BF (krt/min)
VE (I/min)
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190
170
150
130
110
90
70
50
30

10

BF

® BF 1/min

600

VE I/min ®VTex L

800

%% o o80°% ¢

1000

1200

1400

VTex (1)
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
2.kuorma


VO, ja VCO,

 Lineaarinen nousu kuorman lisaantyessa
« Ovatko lukemat jarkevia suhteessa vauhtiin/tehoon

« VO, ~10 ml/W

> ] EqO2 / EqCO2
50 7 1l

EqO2 ja EqCO2

Blw |7 wTiT2! VIR
L] L] !

: :?i:} :EqCDE

I
EQO2 I
I

* Hengityksen tehokkuus

- 30
« Kynnykset 20 20
10 - =10

0

10 ' 20
Time min
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VO, ja VCO,

ml/min
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600

800

1

1000 1200

Tampereen
urheilulaékériasema

1400

1600


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
2.kuorma


B
Kynnystermit

» Termit aerobinen ja anaerobinen kynnys 80-luvulla

kayttoon Suomessa

o Pyrittiin yhdistamaan laktaatti- ja ventilaatiomuutokset
* Nyt painotus erillisissa laktaatti- ja ventilaatiokynnyksissa (LTX,
VTXx)

o Eivat sijaitse aina samassa kuormapisteessa
o Aerobinen kynnys Aerk LT1, VT1

o Anaerobinen kynnys LT2, VT2

o Painotus kuitenkin laktaattikynnyksissa

= Epasuorat testit


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
3. - 4. kuormalla


B
1. Ventilaatiokynnys (VT1)

« Kirjallisuudessa myos AT

» VCO, lisaantyy suhteessa

vVO2

« VE/VO2 alin kohta

 Ventilaation nousu

suhteessa VO,

» PetO, nousukohta

17

¢ Pihlajalinna

vCO2

VE

vni

VE/VO2

]
V02

VT1

PETO2

Vo2

Keskinen ym. 2018. Fyysisen kunnon mittaaminen

1

Tampereen
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Ekojen kuormien aikana


B
1. Laktaattikynnys (LT1)

« + 0.3 mmol testin alimmasta arvosta
« Joskus kaytettava harkintaa
« Maaritys ja tulkinta ei aina yksiselitteista

12.0
11.0
10.0
9.0
8.0
7.0
6.0
5.0
4.0
3.0
2.0
1.0
0.0
5.0 6.0 7.0 80 9.0 10.0 11.0 12.0 13.0 14.0 15.0 16.0 17.0 18.0

Juoksunopeus (km/h)

18 8%, - S i Tampereen
i Pihlajalinna ' urheilulaékariasema


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Ekojen kuormien aikana


2. Ventilaatiokynnys (VT2)

« Respiratory compensation
threshold (RCT)

« Respiratory compensation
point (RCP)

* VE jyrkempi nousu
suhteessa VO, ja VCO,
« VE/VCO2 nousu

+ PetCO, jyrkempi lasku

19 ## Pihlajalinna
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B
2. Laktaattikynnys (LT2)

 Lineaarisovitteet

« LT1

ja seuraava kuorma

 viimeisten kuormien valille (La nousu yli 0.8 mmol)

10.0

9.0

8.0 -

70 |—

Laktaatti (mmol/l)

20

1.0

0.0

20

60 -
50 ¢
4.0 |

30 |

Maksimi-
kestavyys-
harjoittelu

Vauhtikestavyys-
harjoittelu

Peruskestavyys-
harjoittelu

"10.0 11.0 12.0 13.0 14.0 15.0 16.0 17.0 18.0 19.0 20.0

Nopeus (km/h)
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Ekojen kuormien aikana


VC)Zpeak / vC)Zmax

Testattava lopettaa (uupumuksen vuoksi)

RER > 1.17

Laktaatti > 8 mmol/l? Aiemmat tulokset?

Tasaantuiko VO, nousu?

VE/VO, > 407

21 5% . “is Tampereen
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
6. kuormalla


RER

« Energia-aineenvaihdunnan arviointi
« 0.7 rasvojen kaytto

* 0.85 50-50 %

1.0 hiilihydraatit

Yli 1.0 "ylimaarainen” CO,

Kriittinen mittaustarkkuudelle, mm. kalibrointikaasut

Poikkeava ruokavalio?

8%, - S is Tampereen
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Anaerobinen energiantuotto


Kliinisempaa otetta...

FVC L
FEV 1 L
FEV1%FVC %
PEF I/s
MEF 25 I/s
MEF 50 l/s
MEF 75 /s
MMEF 75/25 /s
PIF l/s
VCIN L
VC EX L

* Lepospirometria
« Hengitysreservi (BR,

23

Viite
3.89
3.13

80.52
7.58
1.28
3.72
6.26
3.14
5.94
3.89
3.89
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Pre
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Virtausrajoittuneisuuden arviointi

What is Expiratory Flow Limitation

* Percent of V; that o1 x Fiowlimitation = Y2
meets/exceeds .
expiratory boundary )
of MFVL

Flow, l/sec

Volume, |

Virtausrajoittuneisuus = Osuus kertahengitystilavuudesta, joka
saavuttaa tai ylittaa levossa mitatun FVC virtauksen

« Normaali <25 %
* Urheilijat < 50 %
« Terve ikaantynyt < 50 %

25 8%, - S i Tampereen
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Happipulssi (VO,/HR = MI/min/HR)

 Arvio sydamen iskutilavuudesta
* Levossa n. 5-7 ml/lyonti

o Kuormituksessa
« Harjoittelemattomilla n. 10-15 ml
 Normaalikuntoisilla 15-20 ml

 Urheilijoilla > 20 ml £2] HR 102putee H

VO2/HR

10 ) 20
Time min

26 8%, - S i Tampereen
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Lisaa kliinista rajapintaa

Happisaturaatio
* Normaalisti 95-100 %
 Huom! Signaalin laatu

Verenpaine

e Levossa
 Vaste kuormitukseen normaali?

27 8% o S i Tampereen
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Muista terve kriittisyys tuloksia
tarkasteltaessa

Energy from carbs percentage error (%

VO, percentage error (%)
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TESTIDATA

.. cPETBxB - Pre w || ~valitse laake~ v | <yksikke> ) _PPERGO_TESTI | SPIROERGO_PH | < _SPIRO_FVC_PH_... .| /i Kalibrointi | Q
Tulokset EK/5t5t 9 paneeli
-‘i_J Tulostaulukko Taulukko All intervals v Keskimaar. over 3 Hengityks 9% Suodatin Ei suodatinta v
| Kokonaisaika  Testivaineen aika “Teho ' HR V02/kg Vo2 ~veco2 S VE [ BF - WTex ~ PETCO2 PEl ~
min min w 1/min (ml/min}kg limin limin limin 1imin L mmHg mir
02:45 01:46 75 114 292 1.60 139 0.87 39.0 305 1.278 416 10
02:47 01:48 75 114 296 1.62 141 0.87 405 308 1314 413 10/
02:49 01:50 75 113 29.8 1.63 1.43 0.88 407 30.0 1357 a7 10
02:51 01:52 75 113 304 1.67 1.47 0.88 41.0 300 1.367 419 105
0253 01:54 75 114 287 1:5F 138 0.88 385 278 1.386 425 10/
= 02:55 01:57 75 115 285 1.56 137 0.87 375 27.0 1.387 429 10|
i Testi
_(, 02:58 01:59 75 115 285 1.56 1.36 0.87 374 255 1.464 431 10
03:00 00:02 75 115 306 1.6F 1.46 0.87 404 282 1.431 425 10/
03:02 00:04 75 115 31.0 1.70 1.49 0.88 420 29.3 1.436 419 10
03:04 00:06 75 115 297 1.63 142 0.87 40.4 294 1.373 421 10
03:06 00:09 75 115 217 152 132 0.87 374 274 1.383 428 10/
03:08 00:11 75 114 26.3 1.44 123 0.86 345 255 AL 438 10/
03:11 00:13 75 113 253 138 1.17 0.84 327 26.3 1244 433 10|
0313 00:15 75 110 26.4 1.44 1.18 0.82 318 240 1327 446 9
03:16 00:18 75 109 25.F 141 111 079 294 228 1.289 453 g!
03:19 00:21 75 106 287 1.57 1.25 0.80 325 203 1.598 459 94
03:22 00:24 T 105 289 158 128 0.81 345 22.3 1.544 44 4 g
03:24 00:26 75 103 296 1.62 1.35 0.83 37 246 1532 429 10
03:26 00:28 75 102 26.9 1.47 123 0.84 354 280 1.266 427 10;
03:28 00:31 75 102 278 152 1.29 0.85 36.7 295 1.246 423 10/
F& @ 03:30 00:32 75 103 281 154 131 0.85 37.0 293 1.266 422 10/
_/ﬂb 03:32 00:35 75 104 298 1.63 141 0.86 404 308 i aM7 10
L 03:34 00:37 75 104 284 1.55 1.36 0.87 391 299 1311 418 10
03:36 00:39 75 99 287 157 1.39 0.89 407 305 1334 13 10/
03:38 00:40 75 99 277 152 1.36 0.90 401 311 1.290 41.0 10|
03:40 00:42 75 107 271 1.49 1.35 0.91 397 299 1331 412 10
,Ii‘_l'l,;__ 03:42 00:45 75 108 26.9 1.47 133 0.90 38.0 283 1.345 42.0 10?
03:44 00:47 75 108 26.3 1.44 1.29 0.89 358 257 1.394 430 10
03:47 00:49 75 108 265 1.45 1.27 0.88 348 256 AL 432 10|
03:49 00:52 75 108 27.3 1.50 128 0.85 345 255 1.352 434 105
03:51 00:54 75 108 30.0 1.64 1.37 0.83 374 300 1.249 M3 10/
03:53 00:55 75 108 242 133 1.09 0.82 316 340 0.930 366 10/
F11 03:54 00:57 75 108 239 131 1.07 0.82 329 373 0.880 37.0 10|
/ 03:56 00:59 75 108 241 132 1.08 0.83 324 324 1.002 393 10/
'm“ 03:58 01:01 75 108 308 1.69 1.40 0.83 401 306 1311 435 10
04:00 01:03 75 109 312 17 145 0.85 414 300 1.383 422 10/
04:02 01:05 75 109 304 1.67 1.47 0.88 423 288 1.469 41.0 10
04:05 01:07 75 108 304 1.67 1.50 0.90 434 295 1473 403 10 .

RS 1 Lman = ann _Ann Ao PR EAYS ane LY s s ann an
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Testipoytakirja

VO2? max: 49,1 ml/kg/min, 2,69 |/min, 14,0 Mets, maksimitason kriteeri Submax VEmax 77

Kuntoluokka 65/7 BR%  23%
Luokitustaulukko Shvartz & Reibold (1990) W/kg 422

Maxsuoritus: 47 mlfkg/min, kuorman kesto 3 min, ei taukoa

Uupumisaika: 2145

KUORMITUS

Teor VO2-laskenta PP-ergo, vakio 10,3

Testi- Teho Vo2 Tal Talmlw V02 WCO2 Syke laktaatti RPE Syst/Diast 3p02 Vent- WA Fb WT VD wDNT PETO2 PETCOZ PaCO2 RER  VE/ VE/ 02 Huomiottavaa
aika mifkg/min *ml Ymin Lfmin /min  mmaolfL mmHg %  laatio  L/min L L mmHg mmHg mmHg WOZ WCOZ  Pulse
teor  tod L/min arv.
0:00 0 4 11,7 8 0,64 0,70 119 0,60 24,0 210 28 0485 053 0,11 1166 3244 364 1,10 37,5 343 54
3:00 75 18 257 8 188 1,41 1,25 120 060 410 370 35 1,18 o017 0,13 1086 3265 387 089 251 328 11,7
6:00 100 22 31,1 %5 171 1,71 148 129 090 46,0 420 35 1,30 0A1% 0,13 1062 37,5 336 0,87 269 31,1 13,3
9:00 125 27 33,2 o6 146 1,82 1,56 138 090 45,0 42,0 32 1,41 0,23 0,13 102,7 40,6 420 0,86 24,7 288 13,2
12:00 150 32 40,2 S 147 2,20 154 146 1,10 53,0 51,0 35 1,58 025 0,12 103,1 40,9 423 0,88 250 284 151
15:00 175 36 436 7 13,7 2,38 2,17 154 1,20 63,0 380 35 1,62 025 0,12 1045 403 418 0,51 26,4 290 155
18:00 200 41 47,8 7 131 2,62 244 162 2,00 87,0 82,0 40 1,67 026 0,12 103,7 424 436 0,593 256 27,5 16,2
21:00 225 46 475 2 116 2,60 262 168 3,10 75,0 700 47 1,59 0,24 0,11 1084 40,7 421 1,01 288 28,6 15,5
21:45 231 47 44,1 -3 105 242 240 171 390 650 B30 47 147 020 0,11 1075 40,7 421 0,599 285 288 14,2
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LAKTAATTIKYNNYKSET

8,0

AerK; 125 AnK; 191
6,0 ® ®
4,0

Y= 0,0562x - 9,2949 :9
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Ventilaatiokynnykset

VCO,

Bl = e e e eeemeaaaaan
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Ventilaatiokynnykset
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LT1, VT1 = AerK LT2, VT2 & AnK

M aksimisy ke krt/min 170
VO2 Iimin 269
V02 miikg/min 49 1
Suoritus ml/kg'min A7 |
Jupumisaika 21:45
Laktaatti mmol| 3,90
Maksimi teho W 231
Teho Wika 422

LT1
Syke krt/min 138 138 139 159 159 163
V02 limin 182 1,82 185 253 254 260
V02 mikg/min 33,2 33,2 33,8 46 2 46,3 47 4
%.a max hapenotosta 65% 65% 66% 94% 94% 86%
Suoritus mi/kg/min 27 27 27 39 29 42
B9a max suortuksesta H40%% 540 5o 820 8.3% 2 9%
Laktaatti mmol| 0,80 0,90 08z 1,70 1.71 219
Teho W 125 125 127 1981 191 205

TehoWika 228 228 232 248 248 374
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Syke 'min

Vertailut aikaisempiin testeihin
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Laktaatti mmaol/L

LAKTAATTIVERTAILU
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®
Taloudellisuus

 Mitattu VO, / teoreettinen O,

 Mika kaava teoreettiselle?

« Juoksu: Londeree 6, 4, 2, 0, -2, joku muu?
* Pyora: ACSM (W/kg x 11.03 + 7)

Juoksu VO, ml/kg/km

Pyora ml/min/W

Taloudellisuus matolla vs. radalla tai eri vauhdeilla?

Rasvojen vs. hiilihydraattien kaytto?

40 308 ek et s Tampereen
s Pihlajalinna ' urheiluléakériasema


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Palautevaihe


Energiankulutuk=t sykettd vastaan

Energiankulutus |=

Syke /min
'—0— Kokonaisene rgiank ulutus == Ene rgiank ulutus hiilihydraate is ta == Ene rgiank ulutus rasvoista |

Energiankulutukset tehoa vastaan
keal /b

700

g

200 4

100

Teho wattia
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Mitas sitten eli palaute

* Periaatteessa aika vastaava tilanne kuin talvella

« Hyytyminen odottamattoman aikaisin
 Verryttely (demoefekti)
 Kuumuus

* Viime sunnuntaina Sisatriathlonin MM, Lontoo

« Aamulla n. 6:30

e Juoksu 3 km verr, 4*2 km VK, 1,5 km verra

* Noin klo 10:30
 Uinti VK



Mitas sitten eli palaute

« Kyseessa kokenut urheilija, jonka taustalla on seka
valmentaja etta kattava asiantuntijajoukko

» Litkuntafysiologin rooli on kertoa omista
havainnoistaan, ei kirjoittaa harjoitusohjelmaa

* Oma pyora, mutta testi- (demo-) tilanne

* Miten saadut arvot ovat siirrettavissa harjoitteluun
 Laktaattimaaritykset harjoittelussa

* Mika rajoittaa hyvaa VO, ..:a?
« Riittaako perinteinen suora testi, vai pitaako siirtya
viela yksityiskohtaisempaan testaukseen

« Hapen kuljetus ja jakelu elimistossa
 Millaisella harjoittelulla?
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