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Mika on kestavyyssuoritus?

Google

+ Oma ajatukseni on jotain tyyliin:
”Kyky yllapitaa tehoa ja sietaa vasymysta”

+ Mutta mitapa internetista loytyy?

Best matches for endurance performance:

Optimizing strength training for running and cycling endurance performance: A review.
Rennestad BR et al. Scand J Med Sci Sports. (2014)

Endurance exercise performance: the physiology of champions.

Joyner MJ et al. J Physiol. (2008)

The Effects of Preexercise Caffeinated Coffee Ingestion on Endurance Performance: An
Evidence-Based Review.

Higgins S et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab. (2016) Pubmed .
L v

Switch to our new best match sort order US National Library of Medicine

Mational Instiutes of Health

Search results
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www.menaiset.fi » artikkeli » hyva-olo » uupumuksesta-selvinnyt-satu... ~

Uupumuksesta selvinnyt Satu Tuomisto: "Metsastyspaiva on ...
25.7.2017 - Metsastyspadiva on myos kasittamattdman rankka kestavyyssuoritus. Viime
syksyna olin riekkometsalla mieheni kanssa Latasenon joella ...

www.menaiset.fi » keskustelu » uupumuksesta-selvinnyt-satu-tuomisto... +

Keskustelu - Uupumuksesta selvinnyt Satu Tuomisto ...

25.7.2017 - Totaaliuupumus opetti Satu Tuomistolle, 31, ettei keho kestd mita tahansa. Hurjaa
vauhtia kesti vuoden ja sen jélkeen tultiinkin rytinéll4 alas.

hi-in.facebook.com » Juoksijalehti » posts » vaativa-kestévyyssuoritus... ~

Juoksija-lehti - Vaativa kestavyyssuoritus koostuu useasta ...
Vaativa kestévyyssuoritus koostuu useasta eri tekijasta. Fyysiselld kunnolla on luonnollisesti
suurin rooli, mutta se ei pelkastaan riitd, vaan myds muut...

www.juoksija-lehti.fi » tuloksen-takana-on-muutakin-kuin-pelkka-hy... ~

Tuloksen takana on muutakin kuin pelkka hyva kunto

25.10.2019 - Vaativa kestéavyyssuoritus koostuu useasta eri tekijasta. Fyysiselld kunnolla on
luonnollisesti suurin rooli, mutta se ei pelk&staan riitd, vaan ...

www.is.fi » laihdutus > art-2000001951594
Syoko seksi ennen harjoitusta treenitehon? - Laihdutus - llta ...

13.11.2016 - Sitkeille vaitteille ei I6ytynyt tukea: seksin harrastaminen ennen erilaisia voima- ja
kestévyyssuorituksia ei ndyta vetavan kroppaa makaroniksi ...



Kestavyyssuorituskyky
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Kestavyyden testaaminen

+ Kestavyyskilpailusuoritukset vaihtelevat
kestoltaan suuresti

+ Olisiko syyta myds testata eri mittaisilla
kuormituksilla?

+ Vai testaammeko fysiologisia ilmioita, jotka
selittavat osia kestavyyssuorituskyvysta?

+ Maksimaalinen aerobinen kapasiteetti?
+ Erilaiset kynnykset?

+ Suora vs. epasuora?

+ Lajispesifisyys?




VO

2max

~ Teksti lainattu urheilukaupasta lahelta mualimannappoo

+ Elimistén aerobisen energiantuoton
maksimikapasiteetti

+ Maksimaalinen hapenottokyky on tunnustettu
tarkeaksi kestavyyden osatekijaksi

+ Mitataan varsin rutiinisti kestavyysurheilijoilta

+ Useimmiten portaittain nousevalla teholla

maksimiin, joskus myos aikakokeena / | \}J

o ° . . ‘ Ty i //‘/ -,_ " A
maksimisuorituksessa Sanm®

McArdle et al. (i&éﬁExercise Physiology
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" Peripheral Blood volume and
blood flow cardiac output




Milloin testissa saavutetaan VO

2max

+ Erilaisia kriteereita on kaytossa:
+ ”Plateau”, VO, ei enda nouse tehon nostosta huolimatta
+ Toteutuu vain osalla testattavista huolimatta uupumuksesta
+ Korkea veren laktaatti
+ Rajana kaytetty 5,5 - 8,4 mM
+ Hengitysosamaara R / RQ / RER saavuttaa arvon 1,15
+ Toteutuu vain osalla testattavista huolimatta uupumuksesta

+ Saavutetaan tietty osuus arvioidusta maksimisykkeesta

+ Mikaan ennustekaava ei toimi kaikilla yksiloilla

HOWLEY, E. T., D. R. BASSETT, IR., and H. G. WELCH, Criferia
for maximal oxygen uptake: review and commentary. Med. Sei. Sports
Exerc., Vol. 27, No. 9, pp. 1292-1301, 1995, Historically, the achicve-
ment of maximal oxygen uptiake (VO,,,...) has been based on objective
criteria such as a leveling off of oxygen uptake with an increase in
waork rate, high levels of lactic acid in the blood in the minutes
following the exercise test, elevated respiratory exchange ratio, and
achievement of some percentage of an age-adjusted estimate of max-
i]n:ll heart rate. These criteria are reviewed relative to their history, the




Suositeltu (thYt) prOtOkO”a (by Howley, Basset & Welch 1995)

+ Harjoitustesti ennakkoon — arvio
maksimista

+ Lammittely (5’) 60-70 % maksimista,
jonka jalkeen lyhyt lepo

+ Aloituskuorma 60-70 % maksimista, Eli testi voisi kestaa vahemmankin kuin

nostot n. 5 % / min =<>tGSti/ meilld yleens& on tapana...
kokonaiskesto 8-10’

+ Haetaan vain maksimia, ei kiinnostusta
submaksimaalisista tasoista




Suomessa suositeltu (pitka) tapa

+ Lahdetaan hyvin kevyesta kuormituksesta
lilkkeelle

+ Portaan kesto tyypillisesti 3’
+ Testin kokonaiskesto lahella puolta tuntia

+ Halutaan tietad muutakin kuin VO, _, ja
kustannustehokkaasti samasta testista

+ Kynnykset, taloudellisuus,
virtausrajoittuneisuus, ...

22.4.2021




Esim. maastohiihdon testaus Kihussa

LEIRIT &
SUUNNITELMAT

+ Erinaisista tekijoista riippuen kaksi-
kolme kertaa harjoituskaudessa

+ Ei onnistu aina "optimaalisessa tilassa”

+ Yksittaisia testeja tarpeen mukaan

TESTIT
\ KIHULLA
/

i HUH
@ .
KIHULLA
HEI TOp
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SUUNNITELMAT | | N  /PAIVITYS ,.J
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+ Kaksipaivainen “testileiri”

+ Ominaisuustestien ohessa myads
terveyden seurantaa ja
mahdollisesti muita tapaamisia




Lyhyt sauvajuoksutesti vs pitka wassutesti

Balke & Ware 1959 ”Hynynen 2019”
Aika Nopeus Kulma\ryﬁ" z'!:: N:P?:S Kulma |D-::D; .

N/M km/h o mlO,/kg/min m astetta mlO,/kg/min
1 6,4 13 38 3 8,0 3 27
2 6,6 15 44 6/3 9,5 3 32
311 6.8 17 50 oIe 11,0 3 37
412 7.0 20 56 1215 12,5 3 42
513 7.2 29 6 15112 14,0 3 47
™ 74 o4 58 18/15 15,5 3 52
715 7.6 26 74 21118 17.0 3 57
8/6 7.8 27 80 24121 18,5 3 62
o/7 8.2 08 86 27124 20,0 3 67
1008 8.4 20 o 30027 21,5 3 72
1119 3.8 20 o8 33130 23,0 3 77
12110 9.4 30 104 36/33 24,5 3 82
136 26,0 3 87




Loppuuko pitkassa testissa kestavyys (vai nopeus)?

+ Elokuussa 2016 tehtiin maajoukkuehiihtajilla perattaisina paivina
+ lyhyt sauvajuoksutesti (kesto 7:39 + 0:52)

+ pitka wassutesti (kesto 29:05 + 3:47)

+ Pitkassa testissa saavutettiin keskimaarin 6 % matalampi
hapenkulutus ja 1 % matalampi syke

+ Pitkassa testissa loppuvaiheessa monella testattavalla tuntuma,
etta vauhti vain on liian kova

+ “ei ehdi, vaikka tuntuis viela jaksavan”

+ Spiroergometrille pitkassa testissa enemman haastetta kosteuden
kertymisen suhteen — vaikuttiko tuloksiin?




Testataanko oikealla tavalla?

+Jos lyhyessa sauvajuoksussa saavutetaan korkeampi maksimi,
onko se oikeampi maksimi?

+ Mita laji on tana paivana?
+ Mika testitapa vastaa kilpailutilannetta parhaiten?

oIKeq . LassN xw}pwu, M Bis s ALyKKyy!
1aLk4q yLgs. wqLkq ytos! wqwq yeds! | | axem restapaqn ;
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Testien vertailua
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Yhteys "kikyyn” (vain miehet tarkastelussa)
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Toisaalta, jos maksimisuorituskykya testataan...

+ Esim. Cooperin (1968) 12 min juoksutestin tuloksen
pohjalta voidaan estimoida myos
maksimihapenottokykya

+ (matka metreissa —504,9) / 44,73 = VO

(millit)

2max

Distance 3890 | metres | Calculate | VO max [75.68 | ml/kg/min

+ Maksimihapenoton tasolla jaksetaan edeta vain
muutamia minuutteja, joten muitakin e
kestavyysominaisuuksia kannattaa seurata




Submaksimaaliset tasot / kynnykset

+ Fyysista suorituskykya mitataan
yleensa maksimaalisena suorituksena,
vaikka useimmiten kilpaurheilussakin
lilkutaan sub-maksimaalisilla tasoilla.

+ Pitkaaikaista kestavyytta mittaamaan
voidaan maarittaa sub-maksimaalisia
indikaattoreita, kynnyksia.

+ Harjoittelun ohjelmoinnissa voidaan
intensiteettijako tehda kynnyksien
mukaan.

Y = 1.05X - 19.31 m-min~'
L] r = 0.98
Sy.x = 8.13 m-min~!

= 13

| 3:.30 | 3:QO 2:30

1 1
IBO 200 220 240 260 280 300 320
MARATHON VELOCITY (m-min~")

180

o
o

@
o

Figure 4—Comparison of marathon velocity and the velocity at
the anaerobic threshold in 13 runners from the data of Farrell
(24).

Davis, MSSE; 17: 6-18, 1985



Paasisikd matalasta kynnyksesta helpommin yli?
Nainen tyrmistyi, kun

: ] Mies tyrmistyi, kun ulko-oven
kylpyhuoneeseen |Imesty| matalan kynnyksen taakse aukesi
putkiremontissa 16 sentin kynnys - merke jajumetonmas
nyt taloyhtlota odottaa kallls lasku

|
|
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JKL, 20.02.2020
1S, 14.11.2018




Kynnyksista ylitarjontaa

+ Rautakaupan tarjonnan ohella biotieteilijat ovat loytaneet
lukuisia tapoja maaritella elimistdn vasteista kynnyksia

+ Kynnyksia maaritetaan etenkin

+ Veren laktaattikonsentraatiosta ;l—/\(‘{?fl |
+ Hengityskaasuista @ W
+ Mutta myos mm. e
+ Sykkeestd / sykevariaatiosta [ = _
+ EMG:sta o=
T

+ Lihaksen happeutumisesta

22.4.2021




Table IV. Criteria used to define lhe different thresholds (adapted from Tokmakidis!'2% with permission)

Reference Threshold Criteria

Invasive methods

Holmannl'42] OEPL Non-linear increase of [La]
Farrell of al |8 OPLA Rupture ofthe [La] curve
Foxdal et al.l6¢] OPLA [La] of 4.0 mmolL
Sjodin and Jacobs1# OBLA [La] of 4.0 mmold
Kinderman et al ['4°] LT [La] of 2.0 mmolL
Reinhard et al ['54] LT 2 standard deviations above resting [La]
Ivy et al [13 LT Before onsel of [La] breakpoint
Hughson and Greenf 7! LT 0.5 mmolA above resting [La]

RWIH’H‘ AETI{:I.E Hagberg and Coylel ™) LT 1 mmoll above 40-60% VOomax
Hurley et al 166 LT [La] of 2.5 mmold
Sucec el al |72 LT Abrupl and sustained [La] increase
Worms et all'%! LT [La] of 3.0 mmoliL
Yoshida et al [67] LT 1 mmoliL above resting [La]
Coyle et al 173 LT 1.0 mmoliL above baseline [La]
Cheng et al [74] LT Distance max from [La] curve to the ling formed by its two endpoints
skinner and McLellan!'#1] AT First increase of [La] (2 mmola)

AnT Second increase of [La] (4 mmol/L)
b Keul et al ['7] IAT [La] tangent at 45°

M E‘ th ﬂds. l_ﬂ D E‘ t E' I I I I lnE Simon et al [17¢] IAT [La] tangent at 51°

Stegmann et al [13%] IAT [La] tangent with [La] recovery curve where [La] is equal to the value at

the end of exercise

A_E']_‘ 0 b ic Endu rance Burc ot a (7] IAT See seclion 2 1.1 in lexl

LaFontaine et al[42l MSS [La] of 2.2 mmolL
Palmer el al |78l MLSS Change of <1.0 mmollL in [La] during SSE
Tegtbur et al[1%°] LMS Minimum [La] during MET after HIE

T . ) 17 - e, . ﬁ?'
Leurent Bosquet,! Luc Léger? and Patrick Legros Nominasite matfods
Holmann('52] Pow VE tangent al 45°

Wasserman and Mcllroy! 53] ANT Abrupt increase in RER

1 Faculty of Sport Sciences and Physical Education, University o

2 Department of Kinesiology, University of Montreal, Montreal,  wasserman et a2 AnT Increase in VE and YGO:
. . . B . . Davis el all'7] ANT Abrupt increase in FEQ:

3 PH_"I.I.I.I.':I-' of SPDH =S Lences, T'.II'-']"'EIE'II:F of Nice, N]':E-' France Davis ef all"®] ANT Increzse inVEA/O: bulgnot in VENGO,
Moritani and DeVries! 18] ANT IEMG breakpoint
Gonconi et al ['58] ANT Deflection poinl of HR
Skinner and McLellan!141] AT First and second VE breakpoint
Reinhard et al [14] TDMA Minimum YEA O,
Hugues et al ['82] VT VE breakpoint
James el al |18l ANT Disproportionale increase in BF
Chicharro et al 18] ANT First increase in G or Na* in saliva
Jones and Doust!164 VT VCO; breakpoint

BFB Disproportionate increase in BF

Snyder et al |14 MLSS %HRmax during SSE
Palmer et al ['7®! MLSS RPE of 12

AnT =anaerobic threshold; AT = aerobic threshold; BF = breathing frequency; BFB = breathing frequency breakpoint; FEO2 = expired fraction
of oxygen; HIE = high-inlensily exercise; HR = heart rate; %HRmax = percentage of maximal heart rate; IAT = individual anaerobic threshold;
IEMG = integrated electromyogram; [La] = lactale concentration; LMS = lactate minimum speed; LT= lactate threshold; max = maximum;
MET = multistage exercise test; MLSS = maximal lactate steady state; MSS = maximal steady state; OBLA = onset of blood lactate
accumulation; OEPL = oxygen ehdurance performance limit; OPLA = onset of plasma lactate accumulation; POW = point of optimum
ventilatory efficiency; RER = respiratory exchange ralio; RPE = raled perceived exerlion; $SE = steady-stale exercise; TDMA = threshold of
decompensaled metabolic acidosis; VG2 = volume of carbon dioxide eliminated per minute; VE = minute venlilalion; ¥ Oz = oxygen uptake;
YOzmax = maximal oxygen uptake; VT = ventilatory threshold.




Laktaattikynnykset; esimerkkeja

Laktaatti (mmol/l)

20.0
18.0
16.0
14.0
12.0
10.0
8.0
6.0
4.0
2.0
0.0

+ 4+ Laktaatin kertymisen/kasautumisen alkupiste

i (OPLA / OBLA)

+ YA
,/1 Kestévyys

T ¢ 1 urheilijalle :

i ' tyypillinen :

taso !
120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180

Mukaeltu: Bosquet et al. Sports Med; 32: 675-700, 2002
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Laktaatti (mmol/l)

+ Mutta mitka ovat oikeat X ja Y?

+ Skaalan pitaa ulottua alimman maaritettavan 2
kynnyksen alta maksimiin (tai ainakin selvasti :
yli korkeimman maaritettavan kynnyksen)

23

+ Pienemmilla portailla / tiukemmalla i
"kammalla” tarkemmat maaritykset? 2

10

+ Onko kuorman kestolla vaikutusta?

atti (mmol/l)

Lakta

)J 0
(4
9 11 13 15 17 19 21 23

-
m Nopeus (km/h)
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Kuorman keston vaikutuksista

H. Kuipers
G. Rietjens
F. Verstappen

+ Erilaisissa lahteissa on kaytetty 1-10 min el Vorapa nremental RUnRINg TEsts | 1 saommaes
kestavia kuormia, joista havaintoina

]

+ Tulokset osin ristiriitaisia, mutta myos
tutkittavien taso on ollut varsin kirjava

+ Lyhyimmilla kuorman kestoilla seka kynnykset
etta maksimisuoritus saattavat tulla
korkeammalle suoritusteholle (urheilijoilla
tehdyista tutkimuksista poimittuna)

[ T P I I =~ I =

Blood lactate concentration (mmolfl)

4_————--—-——-—0...._____.____—

-t

o]

0 2 4 I Iﬁ 3 'IO 1.2I 1I4 1«6'13 2.':
running speed (Km/h)

+ Kun tarka Ste”aan ko konaISUUttal kynnykset Fig.1 Example in one male subject of blood lactate concentration
Iahempa na tOISIaan kU|n absoluuttISIa IUkem|a (mmol/l) as function of treadmill speed in two incremental exercise

protocols with stages lasting 3 min (squares), and 6 min (circles).

kaYttaen (eSim. OBLA) Kuipers et al 2003



Omia havaintoja kuorman keston merkityksesta?

VO, @ 13,5 km/h

5000

4500 — e a . e e N
/ ) ) 7 g 7
3 219" 4,272 4,411 4,400 4,397 4,438 4,420 4,414

4000

7 8' 9'

3500
3000
2500

2000 Jos kaytettaisiin todella lyhyita
kuormaportaita, fysiologiset vasteet
eivat olisi edustavia ja kynnykset

1000 maaritettaisiin lilan korkeille
vauhdeille/tehoille

1500

500



Presenter
Presentation Notes
Kilpakävelyä VK alueelta 2000m veto @ 4:27 min/km


Testia edeltavan harjoittelun merkitys

—=—5Syke ennen —e—Syke jalkeen —s—Syke ennen  —e—Syke jilkeen
170 190
— 160 —t 180
ik / 170
160
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130 140
130
Jalkeen = Kolmen tunnin kardiotreeni alkuverkkana 120
110
100 100
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i 0,0 0,0

ﬁ-"ﬁ 04:54 04:45 04:36 04:28 04:19 04:11 04:02 04:54 04:45 04:36 04:28 04:19 04:11 04:02




Protokollan valintaa kynnysanalyysin nakdkulmasta

+ Vahintaan yksi kuorma varmasti alle alimman kynnyksen,
mieluummin kaksi, yhteensa ainakin viisi kuormaa ja
viimeinen mieluusti (lahes) maksimi i b

+ Kuorman kesto 3 min tai enemman




Matalan kynnyksen ylitys?

+ Jos esim. AerK on matala, sen ylitys
tapahtuu helpommin, jopa

vahingossa : . s
+ Tyypillista heikomman kestavyyden o - E
omaaville — kuntoilijat ° :
vaaravyohykkeessa i
+ Laadukas peruskestavyys vaatii talloin : .
erityista malttia :
+ Jatkuva "ylikova” tekeminen :
kuormittaa, eika kehita optimaalisesti e ————

ﬁ/ HR (bpm)




Kuntoilijamaratoonareille jarrua vauhteihin

+ 28 kuntoilijamiesta
+ 14 viikon harjoitusjakso

+ Keskeisin muutos harjoitusvauhdin pudotus

+ Ei muutosta aiempaan maaraan

—
W
—_

Training adaptation, AVpeak (%)

(b) 12
| Mean adaptation=4.1+3.1% 101 Mean adaptation =3.3 3.6 %
1 n=25 = ]l n=25

g s

£

o 6

g

a 41

s 21

s

g 0

3

L]

4

£

£

Subjects Subjects

Fig. 1. Heterogeneity ol training adaptations (AV,.,,) during the basic training period (a) and the intense training period (b)
in recreational endurance runners.

Table 3. Performance parameters of the incremental treadmill test are means & SD (95% Cl)

Baseline Week 14 Week 28
VOamax (ML/kg/min) 49 + 4(48-51) 51 + 4"* (50-53) 52 +5** (50-54)
Voeak (km/h) 14.7 +1.0 (14.3-15.2) 15.3 +1.1"7* (14.9-15.8) 15.8 +1.2*** "7(15.3-16.3)
vANnT (km/h) 12.0 1.2 (11.5-12.5) 129 + 117" (12.5-13.4) 13.4 4+ 1.0*** %(13.0-13.8)
VAerT (km/h) 94 +0.9(9.0-9.8) 10.2 +1.0*** (9.8-10.6) 108 + 0.9*“,###(10.4—11.2)
RE (mL/kg/km) 221 + 13 (215-226) 219 + 16 (213-225) 208 + 13***,##(203—214)

Significant difference from baseline:
**P<0.01, ***P<0.001.
Significant difference from week 14:
*#p0.01, *#P<0.001.

Vesterinen et al 2013

VO2max, maximal oxygen consumption; Vpeax, Peak treadmill running speed; vAnT, velocity at anaerobic threshold; vAerT, velocity at aerobic threshold; RE,

running economy.




Taloudellisuus

+ Arkipaivaisessa elamassa on tuttua, etta
autojen polttoaineen kulutusta seurataan
litraa/100 km perusteisesti

+ Urheillessa polttoaineena on myos
hiilivetyketjuja, mutta siella ei puhuta rasva-
tai hiilihydraattigrammoista/km

+ Hapenkulutuksen pohjalta voidaan
taloudellisuutta arvioida

+ Vertaamalla eri urheilijoita samoissa vauhdeissa

+ Vertaamalla teoreettiseen malliin
+ Huom! Teoreettinen ja mitattu VO, ovat eri asia

+ Laskemalla painoon ja matkaan suhteutettu lukema
(mlO,/kg/km tai J/kg/min)

y.

E-_’.J’J_ H

Mita kaytetaan
referenssina?

28 -
264
24 -
22 4
204
18 4

16 - - = High
14 - — Average
121 . = Low

RUNNING SPEED (km - hr—1)

Iu L L L L L L L L] L] L]
35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85

VO, (ml - kg=! - min~1)

Figure 6. Regression lines for high, average and low running
economy (efficiency) in elite endurance athletes based on
values gleaned from a number of sources (Joyner, 1991)

Since there has been little systematic data collected above

~18 km h=1 the filled triangles in the figure are individual data from a
limited number of champions with exceptional running economy. This
figure emphasizes the importance of efficiency among groups of elite
performers with relatively uniform Vo, max and lactate threshold
values. It is also of note that the physiological determinants of
efficiency (especially for running) are poorly understood.

Joyner & Coyle 2008
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Taloudellisuus juoksussa

Fig. 1. Comparison of the profile of the mnning VO cost (in our subjects (Eritreans and Spaniards)) and in those of previous research on elite
runners. For studies conducted during level treadmill running, the ¥O; cost (mL Oy-kg~'-km™) was adjusted to 1% grade based on the model
used by the ACSM (American College of Sports Medicine 2000), where 70O (mL-kg-m™) at 1% for a given speed = VO, (mL-kg"'-m™) at
0% for the same speed (m-min~') + (m-min~! x 0.9 x 0.01).
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ng u A DUREEL
2 200 —O— Pollock, 1977 (Frank
- AT Shorter)
= 1901 X el ® --#-- Saltin et al., 1995b
b R R T T T
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-, 180 | = T e —o— Saltin et al., 1995b
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-~ - - Weston et al., 2000
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—ai— Weston et al., 2000
160 (white runners)
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o] .
Speed (ms™) Lucia et al 2006
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Esim. Labramaailma vs todellinen elama?

(vajaa) 1 ml/kg/min, maksimi- ja kynnyssykkeet * 2 lydntia minuutissa

Meloja-case: VO, .,
Juoksija-case: VO, ., (vajaa) 1 ml/kg/min, maksimi- ja kynnyssykkeet + 3 lyontia minuutissa, mutta
nopeudet radalla kynnyksilla + 0,8 km/h ja maksimissa + 2,4 km/h

y.

E-_’.J’J_ H




Harjoittelun & testauksen spesifisyys
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Mitka numerot ratkaisevatkaan?

+ Kestavyysliikuntaa > 30 v
+ Maksimisyke 190
+ AerK:n syke 145

+ Cooper n. 3000 m (5km juoksun
perusteella 20:15)

+ Maksimipenkki > 70 kg
+ 1ka 51

+ Rasvaprosentti > 10 %
+ VO n. 60 ml/kg/min

2max

+ Opintopisteita > 400
+ Tehtava: urheilufysiologi

TOKY02020

Q%

+ Kestavyysliikuntaa <20 v
+ Maksimisyke 190
+ AerK:n syke 160

+ Cooper n. 3300 m (5km kavelyn
perusteella / 18:43)

+ Maksimipenkki > 70 kg
+ 1ka 29

+ Rasvaprosentti < 10 %
+ VO,,., > 80 ml/kg/min
+ Opintopisteita n. 150
+ Tehtava: kilpakavelija




Kenen kaulaan kultamitali ripustetaan?

+ 114 paivan kuluttua kilpaillaan
kilpakavelyn viimeisesta 50 km
olympiakullasta

+ Tuon kisan voittaja on mies, joka
suoriutuu kisasta nopeimmin —
e g g riippumatta “fysiologisista

* Q, transport = glycolysis + lactic acid + neural control .
« O, utilization » PCr store + utilization « muscle force + elasticity m ”
» buffer capacity * ski technigue n u e ro I S a

o / + Fysiologiset numerot tosin lienevat
e hanella ennatyskunnossa ja han
tietaa, mita numeroita seurata
kisan aikana ©

Fig. 1.11 Model of limiting factors of Vo, and endurance performance. (Modified from Noakes &t al. 2001 and Paavolainen

etal 1999.)
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Fig. 1.11 Model of limiting factors of Vo, and endurance performance. (Modified from Noakes ef al. 2001 and Poavolzinen
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