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% 1. JOHDANTO

» Olympialuokkien soudun kilpailusuorituskykyyn vaikuttaa aerobisen ja anaerobisen
energiantuoton kapasiteetti, voimaominaisuudet, soutajan koko, soututekniikka,
suorituksen taloudellisuus, valineet, ulkoisten olosuhteiden hallinta seka psyykkiset
tekijat (Maestu ym. 2005; Secher 1993; Treff ym. 2021; Volianitis ym. 2020).

« Tassa tyossa keskitytaan olympialuokkien soudun fysiologisiin vaatimuksiin seka
fysiologisten ominaisuuksien testaamiseen.




% 2. OLYMPIALUOKKIEN SOUDUN FYSIOLOGISET
VAATIMUKSET

«  Olympialuokkien soutu on korkeaintensiteettinen voimakestavyyslaji (Treff ym. 2021).

- Virallisen kilpailumatkan (2000 m) maailman parhaat ajat vaihtelevat 5 min 18 s ja 7 min 23 s

valilla veneluokasta, sukupuolesta ja painoluokasta riippuen (World Rowing 2022).
« Kilpailuajat vaativat keskimaarin 285-528 W tehontuoton soutukilpailun aikana (kleshnev 2007).

« Kilpailusuorituksen vaatiman kokonaistehon kattamiseksi tarvitaan seka korkea aerobinen
kapasiteetti ja lisaksi kyky yllapitaa kohtalaisen isoa anaerobisen energiantuoton tasoa usean

minuutin ajan (Treff ym. 2021).




[’8 2.1 ENERGIANTUOTTO SOUTUKILPAILUN AIKANA
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KUVA. Solun Energia-aineenvaihdunta (Nummela 2016). :




/Lf 2.1 ENERGIANTUOTTO SOUTUKILPAILUN AIKANA

» Aerobisen energiantuoton osuus 2000 metrin

soutukilpailussa on 67-88 % (de Campos Mello ym. 2009;
Maestu ym. 2005; Treff ym. 2021).

* Anaerobisen energiantuoton osuuden 2000 metrin

soutukilpailussa on arvioitu olevan 12-33 % (Msestu ym.
2005; Treff ym. 2021).

KUVA. Energiantuoton arvioidut suhteelliset osuudet
soutukilpailun aikana. (Mukaeltu Hartmann & Mader 2005).




% 22 MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY, VO, MAX

*  VO,max on suurin maara happea, jonka elimistd pystyy kayttamaan lihasten energiantuottoon.
*  VO,max on tarkeimpia kestavyyssuorituskyvyn selittavia tekijoita. (Bassett & Howley 2000; Ferretti 2014)

o 2000 metrin soudun aikana tuotetut parhaimmat keskimaaraiset tehot asettavat suuret vaatimukset

elimiston energiantuotolle. Soutajilla onkin mitattu korkeita maksimaalisen hapenoton arvoja

~  6-7 I/min miehilla (Bourgois ym. 2014; Godfrey ym. 2005; Klusiewicz ym. 2014; Lacour ym. 2009; Mikulic & Bralic
2018; Nielsen & Christensen 2020; Tran ym. 2015; Treff ym. 2013; Winkert ym. 2022)

~  4-4,8 |/min naisilla (Bourdin ym. 2017; Klusiewicz ym. 2014; Nevill ym. 2011; Tran ym. 2015)

*  VO,max korreloi positiivisesti 2000 metrin

- soutuergometrisuorituskyvyn kanssa (Blervaque ym. 2022; Bourdin ym. 2017; Bourdin ym. 2004; Cerasola ym.
2020; Ingham ym. 2002; Jensen 2021)

— soutusuorituskyvyn vesilld kanssa (Jirimae ym. 2000; Secher ym. 2007; Treff ym. 2021).
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TAULUKKO.
Huippusoutajien
VO,max-arvoja.

Jos tutkimuksessa
on useampi
tutkittava, luku on
keskiarvo.

22 MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY, VO, MAX

Tutkimuksen kohdejoukko Tutkittavien taso VO,max, l/min
keskiarvoistus- aika

1 avoimen luokan mies olympiafinalisti
1 avoimen luokan mies olympiavoittaja
8 avoimen luokan miesta olympiavoittajia
4 avoimen luokan miesta olympiavoittajia
1 avoimen luokan mies olympiavoittaja
7 avoimen luokan miesta

12 avoimen luokan miesta olympia- tai MM-finalisteja
4 avoimen luokan miesta maailmanmestareita
2 avoimen luokan miesta olympiavoittajia

33 avoimen luokan miesta MM-finalisteja

1 avoimen luokan mies MM-mitalisti

14 avoimen luokan miesta maajoukkue
12 avoimen luokan miesta maajoukkuesoutajia
14 avoimen luokan miesta MM- ja olympiamitalisteja

I ERE I E U ERE R ES ERG IES ER alle 19-vuotiaiden MM-finalisteja
4 kevyen luokan miesta olympiamitalisteja
15 kevyen luokan miesta MM-finalisteja
1 kevyen luokan mies olympiavoittaja
3 kevyen luokan miesta maajoukkuesoutajia
2 avoimen luokan naista olympiamitalisteja
21 avoimen luokan naista MM-finalisteja
avoimen luokan naisia maajoukkue
7 kevyen luokan naista MM-finalisteja

kevyen luokan naisia maajoukkue

21 avoimen luokan miesta maajoukkue (sis. 2 olympiavoittajaa)

olympiamitalisteja ja maailmanmestareita

5,7 (30s)
6,0 (30's)
6,7 (30 s)
5,9 (30s)
6,1 (1 min)
6,3 (30s)
5,7 (30s)
5,6 (1 min)
6,6 (1 min)
7,0 (1 min)
5,8 (30s)
6,9 (30s)
6,3 (1 min)
6,0

6.6 (30's)
5,3 (1 min)

5,2 (1 min)
5,0 (30s)
5,9 (15s)
54

4,4 (1 min)
4,1 (30s)
4,5 (1 min)
3,7(30s)
3,8 (1 min)

Blervaque ym. (2022)
Bourgois ym. (2014)
Godfrey ym. (2005)
Ingham ym. (2007)
Klusiewicz ym. (2014)
Lacour ym. (2009)
Lacour ym. (2009)
Mikulic (2008)

Mikulic (2011)

Mikulic & Bralic (2018)
Nevill ym. (2011)
Nielsen & Christensen (2020)
Tran ym. (2015)

Treff ym. (2013)
Winkert ym. (2022)
Mikulic (2008)

Klusiewicz ym. (2014)
Nevill ym. (2011)
Nybo ym. (2014)
Treff ym. (2013)
Klusiewicz ym. (2014)
Nevill ym. (2011)
Tran ym. (2015)
Nevill ym. (2011)
Tran ym. (2015)
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i 22 MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY, VO,MAX

TAULUKKO. Australian ja Saksan maajoukkuesoutajien VO,max-tavoitearvoja (I/min). (Rowing Australia 2019; Steinacker
2008).

U19, alle 19-vuotiaat; U21, alle 21-vuotiaat; U23, alle 23-vuotiaat.

D ue u21 u23 avoin kevyt u19 u21 u23 avoin kevyt
| Australia | 5,9-6,2 6,2-6,5 6,5-6,8 6,0-6,2 41-43 43-45 45-48 4,0-4,2

(saksa Y 6.0 65 58 40 4,0-42 42-45 40
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* VO,max:a rajoittava tekija koko kehon maksimaalisessa kuormituksessa on yleensa hengitys- ja

verenkiertoelimiston toiminta eli hapen kuljetukseen liittyvat mekanismit (Bassett & Howley 2000; Ferretti
2014; Levine 2008).

- Soutajilta on mitattu hapenkuljetukseen vaikuttavia korkeita veren hemoglobiinimassoja ja

plasmatilavuuksia, jotka korreloivat soutusuorituskyvyn kanssa (Secher 1993; Volianitis ym. 2020).

- Soutajilla on mitattu erityisen korkeita ventilaatioarvoja, mika kertoo keuhkojen toiminnan
tarkeydesta maksimaaliselle hapenotolle koko kehon kuormituksessa. Soutu vaatiikin kestavia

hengityslihaksia, jotta korkeaa ventilaatiota jaksetaan yllapitaa kilpailun ajan. (Volianitis ym. 2020)




'8 2.2 MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY, VO,MAX
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KUVA. Kahden avoimen luokan miesolympiavoittajan KUVA. Kevyen luokan miessoutajan (5
VO,max:n kehitys 16-26-vuotiaana. VO,max kehittyi olympiamitalia ja 6 maailmanmestaruutta) VO,max:n
vuosittain 22-vuotiaaksi asti, jonka jalkeen kehitys kehitys 19-40-vuotiaana. Kehitys on tasaantunut
tasaantui. (Mikulic & Bralic 2018). 24-vuotiaana, jonka jalkeen havaittu vaihtelu johtuu

harjoittelutaukojen vaikutuksesta. (Nybo ym. 2014)
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'3 2.3 MAKSIMAALINEN AEROBINEN TEHO JA
#l NOUSUJOHTEISEN TESTIN MAKSIMITEHO

1+Pow » Huippusoutajilla suorituskykya 2000 metrin ergometrisoudussa
yksi parhaiten selittavistd tekijoista on nousevatehoisesta
VO,max-testistd lineaarisen regression avulla madritetty

maksimaalista hapenkulutusta vastaava suoritusteho (MAP)
[ (Blervaque ym. 2022; Ingham ym. 2002; Jiirimae ym. 2000; Nevill ym. 2011).

.. » Ergometrilla mitatun MAP:n on todettu olevan paras selittava
= tekija myos suorituskyvylle yksikolla vesilla 2000 metrilla (irimae
L ym. 2000).

KUVA. Tehon ja hapenkulutuksen suhde
nousujohteisessa testissa. (Bourdin ym. 2004a)

12



U3 2.3 MAKSIMAALINEN AEROBINEN TEHO JA
8l NOUSUJOHTEISEN TESTIN MAKSIMITEHO

Nousevatehoisen VO,max-testin maksimiteho on joissain tutkimuksissa selittanyt parhaiten 2000
metrin ergometrisuorituskykya seka naisilla etta miehilla.

Miehilla 2000 metrin tehon on havaittu olevan keskimaarin 104 % tai 13 W korkeampi VO,max-
testin korkeimmasta tehosta, kun taas naisilla 2000 metrin keskiteho oli 1dahes sama kuin VO,max-
testin korkein teho. Tama ero miesten ja naisten valilla saattaa johtua miesten korkeammasta

voimatasosta. (Bourdin ym. 2017; Bourdin ym. 2004b)




78 2.3MAKSIMAALINEN AEROBINEN TEHO JA
T NOUSUJOHTEISEN TESTIN MAKSIMITEHO

MMW:n (mustat ympyrat) ja maksimaalisen 550)
aerobisen tehon (neliot) yhteys 2000 metrin
ergometritestitulokseen (Ingham ym. 2013).

Maximal minute power
Power at VO,max (W)

150 ¢
150 250 350 450 550
2000m Performance Power (W)



’Lf MAKSIMITEHO

TAULUKKO. Nousevatehoisesta
testista maaritettyja
huippusoutajien maksimaalisia
aerobisia tehoja (MAP) ja
viimeisen kuorman
maksimitehoja. Arvot ovat
keskiarvoja.

Tran ym. (2015) tutkimuksessa
kaytettiin dynaamista soutuergometria
(Concept2 Slides).

avoimen luokan mies olympiavoittaja

8 avoimen luokan miesta olympiavoittajia 415,3

avoimen luokan mies olympiavoittaja ja 461
MM-mitalisti

2 avoimen luokan miesta olympiavoittajia

12 avoimen luokan miesta Olympia- tai MM-finalisteja

kevyen luokan miehia MM-finalisteja 339,4

18 avoimen luokan alle 19- alle 19-vuotiaiden MM-finalisteja

vuotiasta miesta

kevyen luokan naisia MM-finalisteja 236,9

kevyen luokan naisia maajoukkue 264

527

(3min ka)
511

(4 min ka)
531

(1 min ka)

441,6

(1 min ka)

391,3

(1 min ka)

371
(4 min ka)

291
(4 min ka)

2.3 MAKSIMAALINEN AEROBINEN TEHO JA NOUSUJOHTEISEN TESTIN

Tutkimuksen kohdejoukko Tutkittavien taso MAP (W) W

Godfrey ym. (2005)

Ingham ym. (2007)

Nevill ym. (2011)

Lacour ym. (2009)

Tran ym. (2015)

Mikulic & Bralic (2018)

Mikulic (2008)

Nevill ym. (2011)

Mikulic (2008)

Nevill ym. (2011)

Tran ym. (2015)

Nevill ym. (2011)

Tran ym. (2015)
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2.3 MAKSIMAALINEN AEROBINEN TEHO JA
NOUSUJOHTEISEN TESTIN MAKSIMITEHO

TAULUKKO. Australian maajoukkuesoutajien VO,max-testin viimeisen kuorman (4 min) tavoitetehot (W).
(Rowing Australia 2019).

U19, alle 19-vuotiaat; U23, alle 23-vuotiaat.

- avoin kevyt avoin kevyt

W 404-445  483-512 512-544  417-452  260-279 299-321  321-359  280-300




U3 2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA
8l ANAEROBINEN KYNNYS

V0,, VCO,, I/min .
)  ansedR BPET 250

¢ VO,max ja kyky tydskennella kilpailusuorituksen ajan
mahdollisimman korkealla osuudella VO,max:sta (%VO,max)
maarittelevat henkilon aerobisen energiantuoton kapasiteetin
suorituksen aikana (Secher ym. 2007).

* %VO,max on yhteydessa AnK-teholla mitattuun VO,:een (Bassett &
Howley 2000).

* VO, AnK:lla on tarkea selittava tekija

— 2000 metrin ergometrisoutusuorituskyvyssa (Nevill ym. 2011; Secher

ym. 2007)
0 , — — , 0 — 2000 metrin yksikkosoutusuorituksessa (Jurimae ym. 2000).
10 1 2 3 4 5 8
Min » Kestavyysharjoitelleilla seka VO, ettd %VO,max on suurempi

KUVA. Hapenkulutus (sininen), hiilidioksidin tuotto  AnK:lla verrattuna harjoittelemattomiin (Beneke 2003; Greco ym. 2011;
(punainen) ja ventilaatio (harmaa) kuuden minuutin Svedahl & MacIntosh 2003).

soutuergometritestin aikana huippusoutajalla.

(Nielsen & Christensen 2020)
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U3 2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA
8l ANAEROBINEN KYNNYS

600 r ) N .
» Kestavyysurheilijoilla on todettu, etta
§ ° e ® suorituskyky voi nousta, vaikka VO, max pysyisi
. » : . . C ie erise s
5500 - o * ® samana. Yksi suorituskyvyn kehittymista selittava
® s = o 9 o tekija voi talldin olla AnK:n ja %VO,max:n
% » g 0 O o - paraneminen (Beneke 2003; Greco ym. 2011; Svedahl &
il § g O Maclntosh 2003).
= o
9
S o
3m 1 1 L ']
15 18 21 24 27

Mean age (yrs)

KUVA. Kahden olympiavoittajan 2000 m (mustat ympyrat) ja 6000
m (valkoiset neliot) keskitehon kehitys ian myota. Kyseisten
soutajien VO, max ei kehittynyt 22 ikdvuoden jalkeen, mutta kuten

kuvasta nakyy, niin keskiteho suorituskykytesteissa kehittyi tasta

huolimatta edelleen. (Mikulic & Bralic 2018)



U3 2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA
8l ANAEROBINEN KYNNYS

AnK:n on todettu korreloivan vahvasti 2000 metrin

soutuergometrisuorituskyvyn kanssa (Bourdin ym.
2017; Ingham ym. 2013; Ingham ym. 2002; Nevill ym. 2011; Treff
ym. 2021; Turnes ym. 2019).

000-m mean power (W) >

)

AnT (W)
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2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA

ANAEROBINEN KYNNYS

TAULUKKO. Huippusoutajien AnK-tehoja (W). Arvo on keskiarvo, jos tutkimuksessa on ollut
useampi soutaja. AnK-tehon perassa on suluissa menetelm3, jolla AnK on maaritetty.

Tutkittavalt

AN EL R T €T g 15 £ 8 maajoukkue (sis. 2 olympiavoittajaa)

1 avoimen luokan mies 16-vuotiaana

olympiafinalistina
1 avoimen luokan mies olympiavoittaja

8 avoimen luokan miesta  [el\inlJE\elE][E]

14 avoimen luokan miesta nEEI (UL

14 avointa miesta MM- ja olympiamitalistit

avoimen luokan naisia maajoukkue

kevyen luokan naisia maajoukkue

Taso_______________lawkw) lidhde

328 (2 mmol/l)
389 (4 mmol/l)
200 (4 mmol/l)

404 (4 mmolll)
385-399 (2 mmol/l)

441-452 (4 mmoll/l)
391 (4 mmol/l)

360 (modDmax, ka 3,0 mmol/l)

360 (perustaso + 1,5 mmol/l, ka 2,4 mmol/l)

261 (modDmax, ka 3,2 mmol/l)

209 (mod Dmax, ka 3,2 mmol/l)

Blervaque ym. (2022)

Bourgois ym. (2014)

Godfrey ym. (2005)

Ingham ym. (2007)

Tran ym. (2015)

Winkert ym. (2022)

Tran ym. (2015)

Tran ym. (2015)
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2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA
ANAEROBINEN KYNNYS

TAULUKKO. Australian ja Saksan maajoukkuesoutajien nousevatehoisen testin tavoitetehot (W) 2 mmol/I ja
4 mmol/I laktaattipitoisuuksille. (Rowing Australia 2019; Steinacker 2008).

U19, alle 19-vuotiaat; U23, alle 23-vuotiaat.

-m---m---
- avoin kevyt avoin kevyt

Australia 330 300 235 215

2 mmol/l

390 370 275 255
4 mmol/l

355 370 390 350 280 295 310 270
4 mmol/l
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MAITOHAPPO, mmol/l

MAITOHAPPO JA SYKE MARRASKUU 2002 - HELMIKUU 2016

16

15 |

14 |
13
12 |

11 |

10 |

9

8

T

6 |

5 |

4

3|

2 !

1

[T i d

50 75 100 125 150 175 200 225 250 275 300 325 350
TYOTEHO,W
—e—4.11.2002 (3 min kuormat) —a—17.8.2007 (4 min kuormat) 18.12.2014 ——17.52015 —=—18.2.2016

200

1 190

4 180

170

160

150

140

4 130

120
110
100

90

SYKE, krt/min

KUVA. Esimerkki kestavyyskapasiteetin kehityksesta suomalaisella
naissoutajalla 15-28-vuotiaana (Paavo Nurmi -keskus).

2.4 SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO JA
ANAEROBINEN KYNNYS

Nousevatehoisen testin laktaattikayran
siirtyminen oikealle ja alaspain kertoo
yleisesti aerobisen energiantuoton ja

kestavyyskapasiteetin paranemisesta.

(Beneke ym. 2000; Billat ym. 2003; Faude ym.
2009)




% 2.5 ANAEROBINEN KAPASITEETTI JA TEHO

» Soutukilpailussa 12-33 % energiasta tuotetaan anaerobisesti (Treff ym. 2021).
» Anaerobinen suorituskyky korreloi 2000 metrin soutuergometrisuorituskyvyn kanssa

- 5 vedon maksimiteho ja maksimivoima ovat tarkeimpien tekijoiden joukossa ennustettaessa
huippusoutajien suorituskykya 2000 metrin ergometrisoudussa (Inghamin ym. 2002; Nevill ym. 2011).

- 20, 30, 40 ja 60 sekunnin testien keskitehot ennustavat 2000 metrin ergometritulosta (Cerasola
ym. 2020; Cerasola ym. 2022; Jirimae ym. 2000; Riechman ym. 2002).

o Maksimilaktaatti

- ei kerro juurikaan anaerobisen aineenvaihdunnan maarasta, koska siihen vaikuttaa laktaatin
tuoton lisaksi laktaatin kayttd uudelleen energiaksi. (Maciejewski 2013; Secher ym. 2007)

— ei ole yhteydessa 2000 metrin suorituskykyyn (Bourdin ym. 2017; Riechman ym. 2002).

- vaihtelee huippusoutajilla 7-26 mmol/I (Blervaque ym. 2022; Bourgois ym. 2014; Ingham ym. 2007; Nielsen &
Christensen 2020; Secher ym. 2007; Treff ym. 2021).

23



% 2.6 SOUTUSUORITUSKYKY

* Yleisin suorituskykytesti soutajilla on 2000 metrin soutuergometritesti (Smith & Hopkins 2012).

- MM-kilpailujen tuloksen ja 2000 metrin ergometriajan valillda on positiivinen korrelaatio

etenkin pienissa veneluokissa (Mikuli¢ ym. 2009a).

-~ 2000 metrin testi yksikolla vesilla korreloi vahvasti 2000 metrin soutuergometrituloksen

kanssa (Jirimae ym. 2000).
* Olympialuokkien soudun kilpailusuorituskykyyn vaikuttaa usea ominaisuus ja tekija.

* Ingham ym. (2002): VO,max-teho, VO, AnK:lla (laktaatin kadnnekohta), teho AnK:lla (4mmol/l) ja

5 vedon maksimiteho selitti 98,3 % 2000 metrin ergometrituloksen vaihtelusta.




/Lf 2.6 SOUTUSUORITUSKYKY

* Suorituskyvyn tehoprofiili, jossa testataan suorituskykya eripituisilla matkoilla, joiden tarkoitus on

arvioida eri energiantuottotapojen toimintaa.
- 100 metrin ja 60 sekunnin testin tulokset vastaavat paaasiassa anaerobista suorituskykya

- 2000 metrin, 6000 metrin ja 60 minuutin testit vastaavat paaasiassa aerobista suorituskykya
(Jensen 2007).

The power / distance relationship
1600

1400
anaerobic capacity

TAULUKKO. Australian maajoukkuesoutajien suorituskykyprofiilitestien tulokset
dynaamisella soutuergometrilla (ka, vaihteluvali) (Tran ym. 2015).

1000 7%

_ Avoimet miehet Avoimet naiset Kevyet naiset s O maximal aerobic power
600

14,6 (13,7-15,1) 16,5 (16,0-17,0) 18,4 (18,2-18,7) Z ©_‘amle:oeranc©dwance
1:17,8 (1:13,2-1:20,0) 1:28,8(1:25,9-1:31,5) 1:36,1 (1:34,6-1:37,3) =
0
5:49,6 (5:40,8-5:58,7) 6:39,2 (6:29,3-6:48,3) 7:00,0 (6:59,0-7:02,0) 0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000 4500 5000 5500 6000 6500 7000 7500 8000 8500 $000 9500 10000

18:56,7 (18:35,9-19:53,6)  21:19,1 (20:48,8-21:57,3)  22:32,5 (22:18,5-22:55,1)

25



/Lf 2.6 SOUTUSUORITUSKYKY

TAULUKKO. Australian maajoukkuesoutajien tavoitearvot 2000 m ja 5000 m ergometritesteille
(Rowing Australia 2019).

Avoimet Kevyet Avoimet Kevyet
miehet miehet naiset naiset

6:08-6:20 5:48-5:55 6:10-6:20 7:05-7:15 6:40-6:55 7:05-7:15

m16:24-16:56 15:30-15:49  16:25-16:52  18:40-19:06  17:41-18:21  18:40-19:06




8 3. FYSIOLOGISTEN OMINAISUUKSIEN
d TESTAAMINEN SOUDUSSA

3.1 SUORITUSKYKYTESTIT

* Anaerobinen suorituskyky: 10s, 100 m, 20 s, 30 s, 40 s, 60s
¢ VO,max ja happamuuden sieto: 500 m, 2000 m

o Kestavyys: 6000 m, 60 min

» Lajinomainen voima ja anaerobinen teho: 5-7 vetoa max

* Huomioitava usean eri ominaisuuden yhteisvaikutus
testitulokseen




[’ 3.1SUORA MAKSIMAALISEN
M HAPENOTTOKYVYN TESTI

» Mitataan hengityskaasuja useimmiten

nousevatehoisessa kuormituksessa
» Sisaltaa yleensa myos laktaattimittauksen
* Saadaan esim. maksimiteho, VO,max, AerK, AnK | ¥ S
* Huomioitava testiprotokollan vaikutus
» Kuormaportaat yleensa 3-4min/30-60s

» Aloitus kevyella teholla > nostetaan tehoa 15-50
W/kuormaporras

» Testi uupumukseen asti tai maksimikuorma AnK
jalkeen

* Kynnysmaarityksiin useita erilaisia menetelmia

» Tuloksiin vaikuttavat tekijat (testattava ja
olosuhteet) vakioitava




% 4. SOUTUTESTIEN VIITEARVOT SUOMESSA
4.1 SUORITUSKYKYTESTIEN VIITEARVOT

» Suomessa soutajien suorituskykytesteina kaytetaan 2000 metria ja 5000 metria soutuergometrilla.

— 2000 metria on ollut sisasoutukilpailujen virallisena matkana vuodesta 1996 lahtien.
— 5000 metria on soudettu testina ainakin vuodesta 2001 lahtien.

— Suorituskykytestien tulokset l0ytyvat SMSL:n internetsivuilta kaudesta 2008-2009 lahtien

https://melontajasoutuliitto.fi/huippu-urheilu/maajoukkueet/olympiasoudun-

maajoukkueet/olympiasoudun-valmennusryhmien-testit/

* 5000 metrin matkaa soudetaan ergometrilla maajoukkueen testina Suomen lisaksi muun muassa
Australiassa, Isossa-Britanniassa, Norjassa, Ranskassa, Ruotsissa, Saksassa ja Uudessa-Seelannissa
(British Rowing 2022; Deutscher Ruderverband 2022; Fédération Francaise d'Aviron 2022; Norges
Roforbund 2022; Rowing Australia 2022; Rowing New Zealand 2022; Svenska Roddférbundet 2022).




3 4.2SUORAN MAKSIMAALISEN HAPENOTTOTESTIN JA
M KYNNYSTESTIN VIITEARVOT SUOMALAISILLA SOUTAJILLA

Opintojakson asiantuntijuustyona rakennetut viitearvot suomalaisesta soututestidatasta
» Paavo Nurmi -keskuksen kuntotestilaboratorion soututestidata

e 1990-luvun alusta lahtien

o 17-45 -vuotiaat olympialuokkien soutajat

» Testiprotokolla hieman vaihdellut, mutta arvion mukaan vaikutus ei kovin suuri

» Kynnysmaaritykset saman testaajan liikuntafysiologi Jukka Kapasen tekemia

» Viitearvojen jakaumien teossa apua vaitoskirjatutkija Pekka Matomaelta




B 4.2 SUORAN MAKSIMAALISEN HAPENOTTOTESTIN JA
M KYNNYSTESTIN VIITEARVOT SUOMALAISILLA SOUTAJILLA

KYNNYSMAARITYS
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KUVA. Esimerkki kynnysten maarityksesta (Paavo Nurmi -keskus).




8 4.2SUORAN MAKSIMAALISEN HAPENOTTOTESTIN JA
M KYNNYSTESTIN VIITEARVOT SUOMALAISILLA SOUTAJILLA

Paavo Nurmi-keskuksessa soututesteissa kayneiden naisten jakaumat
maksimin, anaerobisen ja aerobisen kynnyksen osalta (Kaikki: n = 26, Mitattu VO2: n = 22)

Aerobinen kynnys Anaerobinen kynnys Maksimi
% % % %
maksimi- maksimi- maksimi- maksimi-
Ty6teho | Tydteho | tehosta VO,  [(%VO,ma) |SYkkeestd| laktaatti Tyéteho | Tydteho | tehosta VO,  [(%VO,may) |sYkkeestd| laktaatti Tyéteho | Tydteho VO, laktaatti
(W) (W/kg) | (%) (I/min) (%) (%) | (mmol/1) (W) (W/kg) | (%) (I/min) (%) (%) | (mmol/1) (W) (W/kg) | (I/min) |(mmol/l)
korkein 200 3,1 3,00 74 | korkein 261 3,9 3,64 90 korkein 336 5,5 4,25

10 % 166 2,4 61 2,72 72 88 1,39 10 % 213 31 78 3,36 88 94 3,45 10 % 289 4,3 391 14,41
20% 152 2,3 58 2,55 70 85 1,29 20% 198 29 76 3,16 86 93 3,18 20% 271 4,0 3,71 13,23
30% 143 2,1 57 2,43 69 83 1,22 30 % 188 2,7 74 3,02 85 93 2,98 30 % 258 3,8 3,57 12,38
40 % 135 2,0 55 2,33 68 82 1,16 40 % 179 2,6 73 2,89 84 92 2,82 40 % 248 3,7 3,45 11,66
50 % 127 1,9 53 2,23 67 80 1,10 50 % 170 2,5 72 2,78 83 91 2,66 50 % 237 3,5 3,33 10,98
60 % 120 1,8 52 2,13 66 79 1,05 60 % 162 2,4 70 2,66 82 91 2,50 60 % 227 34 3,21 10,30
70 % 112 1,7 50 2,03 64 77 0,99 70 % 152 2,3 69 2,54 81 90 2,34 70 % 216 3,2 3,09 9,57
80 % 102 1,6 48 1,91 63 75 0,92 80 % 142 2,2 67 2,40 80 90 2,14 80 % 203 31 2,95 8,72
90 % 89 14 46 1,74 61 73 0,82 90 % 127 2,0 65 2,20 78 88 1,87 90 % 185 2,8 2,75 7,54




M 4.2 SUORAN MAKSIMAALISEN HAPENOTTOTESTIN JA
M KYNNYSTESTIN VIITEARVOT SUOMALAISILLA SOUTAJILLA

Paavo Nurmi-keskuksessa soututesteissa kayneiden miesten jakaumat

maksimin, anaerobisen ja aerobisen kynnyksen osalta (Kaikki: n = 70, Mitattu VO2: n = 68)

Aerobinen kynnys Anaerobinen kynnys Maksimi
% % % %
maksimi- maksimi- maksimi- maksimi-
Tyoteho | Tyoteho | tehosta VO, [(%VO,ma) [sykkeesta| laktaatti Tyoteho | Tyoteho | tehosta VO, |(%VOa,) |Sykkeestd| laktaatti Tyoteho | Tydteho VO, laktaatti
(W) (W/kg) | (%) (I/min) (%) (%) | (mmol/l) (w) (W/kg) [ (%) [ (I/min) (%) (%) [(mmol/l) (w) (W/kg) | (I/min) |({mmol/l)
korkein 288 33 4,35 82 korkein 338 4,0 5,25 97 korkein 524 5,6 6,25

10% 244 25 59 3,85 73 84 1,73 10% 314 3,7 75 4,74 88 94 3,92 10% 451 53 5,65 17,56
20% 227 2,7 56 3,62 70 82 1,58 20% 296 3,5 73 4,49 86 93 3,61 20% 429 51 539 16,11
30% 215 2,6 54 3,46 68 81 1,48 30% 284 34 71 4,32 84 92 3,39 30% 413 5,0 5,21 15,06
40% 205 2,5 52 3,32 66 80 1,38 40 % 273 3,3 70 4,16 83 91 3,20 40% 399 4.8 5,06 14,16
50 % 195 24 51 3,19 64 79 1,30 50% 264 3,2 68 4,02 82 50 3,02 50 % 386 4,7 491 13,33
60 % 186 23 49 3,05 63 78 1,22 60 % 254 3,1 67 3,88 80 50 2,84 60 % 373 4,6 4,77 12,49
70% 175 2,2 47 291 61 76 113 70% 243 3,0 66 3,73 79 89 2,65 70% 359 45 4,61 11,59
80 % 163 2,0 45 2,75 59 75 1,02 80% 231 29 64 3,55 78 88 2,42 80 % 343 43 443 10,55
90 % 147 19 42 2,52 56 73 0,87 90 % 213 2,7 61 3,31 75 87 2,11 90 % 320 4,1 4,18 9,09




[’8 4.3 KUNTOTESTITULOSTEN VIITEARVOJEN KAYTANNON
N SOVELLUKSET

» Viitearvot auttavat hahmottamaan, miten fysiologiset ominaisuudet jakautuvat suomalaisten testattujen
soutajien kesken.

» Viitearvojen perusteella voi vertailla omien ominaisuuksien painotuksia suhteessa muihin testattuihin.

» Viitearvot eivat ole tavoitearvoja!
- Mukana myos korkeimmat arvot, jotka ovat kansainvalisen tason soutajien

» Viitearvotaulukkoa voi kayttaa myos kenttatesteissa arvioimaan kynnystasoja silloin, kun testeihin ei ole
kaytettavissa hengityskaasumittausta tai laktaattimittausta (esimerkki!).

» Viitearvot antavat arvokasta tietoa soututestaajille soutajille tyypillisista arvoista, jotka ovat lajispesifeja,
eika muiden lajien arvoja voi suoraan soveltaa soutajiin (esimerkki!).

» Viitearvojen heikkoutena kohtalaisen pieni testattujen maara seka hieman toisistaan eroavat
testiprotokollat. Kynnysmaaritykset on kuitenkin tehty samoilla periaatteilla ja saman testaajan toimesta.
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