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Sammandrag:

Pole dance &r en vaxande idrottsgren som kraver styrka, uthallighet, rérlighet, koordination
och teknik av idrottaren. Pole dance férekommer i olika former, i detta arbete granskas pole
sports. Den vetenskapliga forskningen inom idrottsgrenen &r knapp och av den orsaken
behovs ytterligare forskning. Pa grund av den bristfalliga forskningen angaende till
exempel idrottsgrenens fysiska krav jamfors resultaten aven med artistisk gymnastik. Detta
lardomsprov ar en empirisk studie dar en malgrupp pa fem personer testas. Malgruppen ar
kvinnor som deltar i finska masterskapen 2023. Respondenterna testades i ett beep-test vilket
gav info om bland annat maximal puls samt maximalt laktatvérde, vilka sedan anvandes

som grund for att kunna jamfora hur intensiv en tavlingsprestation ar. | ett skilt tillfalle méats
pulsen samt laktatet under en tavlingslik prestation. Syftet med arbetet &r att utreda vilken
inverkan en tavlingslik prestation i pole dance har pa uthalligheten. Uthallighetsvariablerna
som mats &r hjartfrekvens och laktat. Studien visar att pole dance-prestationen kan tolkas som
hogintensiv- eller maxuthallighetstraning. Beep-testet lyckades inte ge den information som
undersoktes eftersom flesta av deltagarna hade hogre varden i pole dance-prestationen. Den
hogsta pulsen under pole dance-prestationen ar anda valdigt nara om inte maxpulsen.
Deltagarnas maxpuls i beep-testet var 186,4 (+ 4,3) bpm och maxlaktat 8,4 (+ 2,7) mmol/Il.
Deltagarnas maxpuls i pole dance-prestationen var 187,2 (+ 1,4) bpm, medelpuls 174,8 (+
9,8) bpm och laktat direkt efter prestationen 15,4 (£ 5,7) mmol/l. Resultaten &r lite hdgre an
Ruscellos (m.fl. 2018) studie om tre pole dansare men bada tyder pa att prestationen ar
valdigt intensiv. Resultaten ar dessutom lite hdgre &n artistiska gymnasternas, dock ar deras
prestation kortare vilket paverkar jamforelsen. Arbetet &r ett bestallningsarbete av Suomen
voimalajiliitto.

Nyckelord: pole dance, pole sports, uthallighet, hjartfrekvens,
laktat, Suomen Voimalajiliitto
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Abstract:

Pole dance is a growing sport that requires strength, endurance, flexibility, coordination and
technique from the athlete. Pole dance can be done and seen in many various forms, in this
work the focus is on pole sports. Scientific research about pole dance is inadequate and for
that reason further research is needed. Due to the lack of research concerning pole dance
physical demands, the results are compared to artistic gymnastics. This is an empirical study
where a target group of five people are tested. The target group was women participating in
the Finnish championships 2023. The respondents are tested in a multi-stage fitness test
where maximum heart rate and maximum blood lactate values are used as a basis to be able
to compare how intense a pole dance competition-like performance is. On a separate
occasion, heart rate and lactates are measured during a competition-like performance. The
purpose of this work is to study what impact on endurance a pole dance competition-like
performance has. The endurance variables measured are heart rate and lactates. This study
shows that a pole dance competition-like performance can be interpreted as high-intensity or
maximum endurance training. The multi-stage fitness test failed to provide the information
that was looked for because most of the participants had higher values in the sport specific
performance. The highest heart rate value during the pole dance performance is still close to,
if not the maximum heart rate. The participants maximum heart rate in the multi-stage fitness
test was 186,4 (+ 4,3) bpm and lactates after performance 8,4 (+ 2,7) mmol/l. The
participants maximum heart rate in the pole dance performance was 187,2 (+ 1,4) bpm,
average heart rate 174,8 (+ 9,8) bpm and lactates right after performance 15,4 (+5,7)
mmol/l. The results are slightly higher than in Ruscello’s (et al. 2018) study of three pole
dancers, but both indicate that the performance is very intense. The results are also slightly
higher than those of the artistic gymnasts, however their performance is shorter which affects
the comparison. This work is commissioned by Suomen Voimalajiliitto.

Keywords: pole dance, pole sports, endurance, heart rate, lactate,
Suomen Voimalajiliitto
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Tiivistelma:

Tankotanssi on kasvava urheilulaji, joka vaatii urheilijalta voimaa, kestavyyttd, liikkuvuutta,
koordinaatiota ja tekniikkaa. Tankotanssia esiintyy eri muodoissa, tassa tydssa tarkastellaan
tyylid pole sports. Tieteellisid tutkimuksia tankotanssista on véhan, joten lisatutkimuksia
tarvitaan. Lajin fyysisid vaatimuksia koskevan tutkimuksen puutteen vuoksi tuloksia
verrataan myds naisten telinevoimisteluun. Tdma opinnédytetyd on empiirinen tutkimus, jossa
testattavana on viisi henkil6d. Kohderyhmané olivat vuoden 2023 Suomen
mestaruuskilpailuihin osallistuvat naiset. Osallistujat suorittavat kestavyyssukkulajuoksu-
testin, josta maksimisyketta sekd maksimilaktaattiarvoja kdytetaan perustana
tankotanssisuorituksen intensiivisyyden arvioimiseen. Erillisessa tilaisuudessa mitataan
sykettd sekd laktaatteja tankotanssiharjoituskilpailun aikana. Tyon tarkoituksena on tutkia
kestavyyden vaikutusta tankotanssisuoritukseen. Kestévyyteen vaikuttavia tekijoita, joita
mitataan tutkimuksessa, on syke seka laktaatit. Tutkimus osoittaa, etta tankotanssin
kilpailusuoritusta vastaava harjoitus on korkea intensiteetiltdén ja voidaan tulkita
maksimikestavyysharjoitteluksi. Kestvyyssukkulajuoksu-testi ei antanut haettua tulosta, silla
suurimmalla osalla osallistujista oli korkeammat arvot tankotanssisuorituksessa. Korkein
syke tankotanssisuorituksen aikana on tai ainakin on kovin lahella maksimisyketta.
Osallistujien maksimisyke kestavyyssukkulajuoksu-testissa oli 186,4 (+ 4,3) bpm seké
laktaatti valittomasti suorituksen jalkeen 8,4 (£ 2,7) mmol/l. Osallistujien maksimisyke
tankotanssisuorituksessa oli 187,2 (+ 1,4) bpm, keskisyke 174,8 (+ 9,8) bpm seka laktaatit
valittomasti suorituksen jalkeen 15,4 (+ 5,7) mmol/l. Tulokset ovat hieman korkeammat kuin
Ruscellon (ym. 2018) tutkimuksessa kolmesta tankotanssijasta, molemmat kuitenkin
osoittavat, ettd suoritus on hyvin intensiivinen. Tulokset ovat myds hieman korkeammat kuin
telinevoimistelijoilla, mutta heidan suorituksensa on lyhyempi miké& vaikuttaa vertailuun.
Opinndytetyon on tilannut Suomen Voimalajiliitto.

Avainsanat: tankotanssi, pole sports, kestavyys, syke, laktaatti,
Suomen Voimalajiliitto
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1 Centrala begrepp

Hjartfrekvens (HR)

Hjartfrekvensen, eller pulsen, berédttar mycket om kardiovaskular stress. Den &r en av de
lattaste fysiska variablerna att méata och den anges i slag per minut, beats per minute
(bpm). Pulsen kan métas med olika metoder, men den vanligaste vid testning ar med ett

pulsband under brosten (Keskinen m.fl. 2007).

Vilopulsen méts da personen ar i vila. Maxpulsen ar det hogsta vardet pa pulsen som mats
vid en valdigt hégintensiv prestation som slutar till utmattning. Maxpulsen kan uppskattas
teoretiskt med formeln: 220 minus alder. (Kennedy m.fl 2015) Férutom fysisk stress hojs

pulsen ocksa av mental stress. (Arajarvi & Thesleff 2020)

Laktat

Laktat & en molekyl som finns i blodet. N&r intensiteten av traningen blir hogre hojs
ocksa laktatnivaerna genom att laktat samlas i musklerna. Kroppen forsoker transportera
bort laktatet och anvéanda det till energi. Laktatnivaerna kan matas i samband med traning
eller testning och den anges i enheten mmol/I. (Larsen & Mattson 2013) Laktat méts oftast

via blodprov av fingret (Keskinen m.fl. 2007).

Maximal syreupptagningsformaga - Vo2max

Maximal syreupptagningsférmaga innebar kroppens maximala kapacitet att uppta och
omsatta syre fran luften. Den ar forknippad med hjartats pumpkapacitet. (Larsen &
Mattson 2013) Detta mats i liter syre per minut. Langden och vikten har mycket att gora
med syreupptagningen och darfor kan den ocksa anges som maximalsyreupptagning per
kilo kroppsvikt. (Michalsik & Bangsbo 2004).

Borg skala, RPE

Borg skalan eller RPE (rating of perceived exertion) &r ett satt att mata den subjektiva
belastningen under en prestation. Skalan gar fran 6-20, dar 6 &r vila och 20 véldigt
utmattande maximal prestation. Tidigare forskning tyder pa att RPE korrelerar med

hjartfrekvensen och laktatvarden. (Scherr m.fl. 2013)
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6 Extremt latt

7

8 Knappt nagon andfaddhet
9 Mycket latt

10

11 Latt

12

13 Lite anstrangande Lite andfaddhet

14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande Mycket / extrem andfaddhet
18

19 Extremt anstrangande

20 Maximal anstrdngning / orkar inte mer

(Miten rasittavalta liikkuminen tuntuu juuri nyt? u.a.)

Artistisk gymnastik, redskapsgymnastik (AG)

| kvinnornas AG tavlar man i: hopp, barr, bom och fristaende. Grenen kraver styrka och
rorlighet av idrottaren for att kunna prestera tekniskt svara rorelser. Fristaende
programmet ar 90 sekunder langt. (2022-2024 Code of Points: Women’s Aurtistic
Gymnastics; Naisten telinevoimistelu)

2 Inledning

Pole dance ar en liten men vaxande idrottsgren. Den tidigare forskningen angaende
idrottsgrenen &r knapp och bristfallig, och av den orsaken &r det relevant att forska
inom denna tematik. Hur som helst har allt flera sa smaningom boérjat forska inom
temat, och hoppeligen bidrar forskningen till en battre uppfattning om idrottsgrenens
krav och karaktar. FOr att tréningen och dess planering skulle vara mest gynnsam for
idrottsgrenen kravs kunskap om de grenspecifika fysiska kraven. (Michalsik & Bangsbo

2004) | denna studie gors detta genom att testa fysiska och fysiologiska variabler under



pole dance-prestationer. Fokuset i arbetet ligger pa uthalligheten, samt pa variabler,
sasom hjartfrekvens och laktat. Syftet ar att fa en inblick i hurdana krav en pole sports-
tavlingsprestation staller pa uthalligheten. Detta amne &r viktigt till skribenten eftersom
hon sjélv tavlar samt coachar utdvare av pole dance och anser att fler studier krévs for att
fa djupare forstaelse av idrottsgrenens fysiska krav. Arbetet dr bestallt av Suomen

Voimalajiliitto.

3 Bakgrund

3.1 Pole dance

Pole dance &r en mangsidig idrottsgren som vuxit mycket under de senaste aren. Detta
har resulterat i Okat antal deltagare i tavlingar (History of pole sports u.d). Pole dance gar
ut pa att gora olika slags statiska och dynamiska rorelser pa en vertikal stang. Det finns
tva olika slags stanger, en statisk och en snurrande. Ytan pa stangerna ar av olika material
sasom krom, massing, rostfritt stal, pulverlack och titanguld. (X-POLE — Leaders in Pole
& Aerial Fitness, 2023) Dessutom finns de i olika storlekar varav 45 mm i diameter ar
den standardiserade tjockleken som anvéands ocksa i de flesta tavlingarna. | Pole Sports
& Arts World Federation (POSA) ordnade maésterskapstavlingar anvands 45 mm breda,
4 m hoga stanger av rostfritt stal (Code of points — Pole Sport 2021).

Pole dance forekommer i olika former och i olika omraden sdsom i sport, konst,
kommersiell traning och vuxenunderhallning. (Fennel 2018) Pole dance har sina rotter i
striptease, som under 1930 talet blev alltmer populért (Dale 2013; William 2006). Pole
dance som en form av traning harstammar fran nordamerikanska strip klubbar fran sena
1980- till 1990-talet, varifran den sedan spreds till resten av varlden. Grenen
expanderades snabbt och forsta varldsmasterskapen tavlades ar 2005 i Amsterdam,
Nederléanderna. Pole dance ar grundat av kvinnor och ursprungligen var traningslokalerna
endast for kvinnor. (Dale 2013) Hur som helst ar sporten i dagens lage lika 6ppen och

valkomnande for alla kon och alla kon har lika bra mojlighet till att trana och tévla.



3.1.1 Poledancei Finland

2007 grundades forsta pole dance studion i Finland och 2009 ordnades forsta tavlingarna.
Efter det har grenen vuxit mycket och idag finns pole dance-studion i flera olika stader i
Finland. Det finns tva grenférbund i Finland som ordnar tavlingar: Suomen
tankotanssiliitto och Pole Sports Finland. Det finns ingen obligatorisk skolning for pole
dance coacher, men flera olika pole dance-studion ordnar egna skolningar for blivande
ledare. 2022 ordnade Suomen tankotanssiliitto for forsta gangen en skolning gallande
coachning for juniorer. En del av finlandska mésterskapstavlingarna 2022 filmades for

forsta gangen till tv, vilket var en stor milstolpe for idrottsgrenen. (Historia u.a.)

3.1.2 Tavlingar och evaluering

| tavlingar kombineras rorelserna till musik sa att de bildar en estetisk helhet. Programmet
ar beroende av kategori 3.20 - 4 minuter langt. Hela scenen bor anvandas under
programmet och rorelseserier pa golvet maste inkluderas. De officiella tavlingsstangerna
ar fyra meter hoga och pa scenen finns det alltid tva av dem. Den ena stangen ar statisk,
vilket innebér att den halls stilla, medan den andra &r snurrande. (Code of points — Pole
Sport 2021)

Det ar mojligt att tavla i olika stilar (bl.a sport, konst, exotic) men i detta arbete ar fokuset
pa pole sports. Det gar att delta i tavlingar som &r ordnade av Pole Sports & Arts World
Federation (POSA) eller International Pole and Aerial Sports Federation (IPSF). Reglerna
varierar beroende pa vilket forbund som ordnar tavlingarna. Tavlingar ordnas bade
nationellt och internationellt (Fennel 2018). Tre béasta av varje kategori fran landets
masterskapstavlingar far plats i landslaget. | Finland gar det att tavla i foljande kategorier:
barn, juniorer, seniorer, masters +40 och +50, parapole, duo. Alla kategorier finns for

maéan och kvinnor. (Code of points — Pole Sport 2021)

Idrottare bedéms pa basis av sin konstnarlighet, renhet av teknik samt hur svara de
obligatoriska elementen ar. | bada forbundens tavlingar kravs obligatoriska element.
Gemensamma kategorierna for dessa ar flexibilitet, styrka, snurra pa statiska stangen samt
snurra pa snurrande stangen. Dessutom har POSA dynamiska element och IPSF deadlifts.

Deadlift &r en rorelse dar man med armarna lyfter upp kroppen utan ndgon momentum.



Tavlaren valjer kring 10 (beroende av forbund och kategori) obligatoriska element fran
de olika kategorierna. Elementen &r vérda olika mycket poang utgaende fran hur svara

rorelserna ar. (Code of points — Pole Sport 2021; Pole sport rules and regulations 2022)

3.2 Fysiska krav i pole dance

For att kunna planera och utféra trdning som ar optimalt for idrottsgrenen kravs det
kunskap om de grenspecifika fysiska kraven (Michalsik & Bangsbo 2004). Pole dance ar
en estetisk gren dar stilen bedoms (Hallén & Ronglan 2011). For att de olika momenten
i programmet ska se sa harmoniska ut som majligt staller det hoga krav pa idrottaren i
styrka, uthallighet, rorlighet, koordination och teknik. Idrottaren ska kunna hallas vid den
vertikala stangen med hjalp av friktionskraften av kroppens olika delar i kontakt med
stangen. Omfattningen av gravitationskraften som stélls pa kroppen framhaver den

konstanta arbetsbelastningen. (Ruscello m.fl. 2018)

Teknik handlar om att lara sig nya rérelser, uppratthalla och kunna justera rérelserna. Det
finns en stor skillnad i hur man startar rorelsen och ifall den gors skilt eller kombineras
med ndgon annan rorelse. Teknik och koordination gar hand i hand. Pole dance kan tolkas
som en koordinationsidrott, som exempelvis gymnastik ocksa. Idrottsgrenen kraver god
rumslig orienteringsformaga. Idrottaren behover konstant veta var stangen ligger i
forhallande till kroppen och till publiken. Detta beh6vs exempelvis pa den snurrande
stangen for att uppfatta scenen och i rorelser som volter. Balansférmaga behovs for att
bland annat landa bra fran rorelser. Att kunna rora sig till och tolka musiken kraver
rytmkansla. Oga-hand och éga-fot koordination kravs vid rérelser dar man exempelvis
slapper och ska igen ta fast vid stangen. Dessutom behdver idrottaren anpassa sin
kraftinsats beroende av rorelsen, utrymmet och hur utmattad hen dr. Dessa férmagor
korrelerar med hur bra idrottarens muskuldra kontroll &r. (Hallén & Ronglan 2011)

Aven om pole dance kan klassas som en koordinationsidrott staller grenen stora krav pa
styrkan pa manga satt under prestationen. For att orka en fyra minuters prestation dar det
upprepat klivs upp och ned for stangen och kunna halla kvaliteten uppe kraver det
uthallighetsstyrka. For hopp och dynamiska element (volter eller andra akrobatiska

rorelser utférda pa stangen och pa golvet) kravs det explosiv styrka samt muskular



kontroll. For att sedan kunna prestera kravande styrkeelement (fa kontaktpunkter till

stangen) och halla dem stilla i tva sekunder kravs en god maxstyrka. Den muskulara

kontrollen ar &ven viktig nér det galler rorlighet. (Hallén & Ronglan 2011)

Figur 1. Saara Portaankorva utfor ett styrkeelement pa stangen. Fotograf Mikko

Karsisto, Suomen tankotanssiliitto 2023.

For att kunna prestera svara rorelser tekniskt rétt och for att undvika skador kréavs det god
rorlighet i bland annat axlar, rygg, hoft, baklar och inreldr (Code of points — Pole Sport
2021). Rorlighetselementen, men ocksa styrkeklassade elementen, kraver omfattande
rorlighet, vilket &r en gemensam faktor for estetiska grenar (Hallén & Ronglan 2011). |
spagatlikande rorelser kravs det att benen 6ppnas 180 grader (i vissa rorelser finns det
lattare variationer) (Code of points — Pole Sport 2021). En stor del av rérelserna kraver
aktiv rorlighet som sker via muskelkraft. Exempel pa detta ar hopp dér benen 6ppnas eller
spagatrorelser som gar rakt ut fran stangen (se figur 2). Vissa rorelser pa stdngen ar mer

passiva dar exempelvis bada benen trycks mot stangen. (Hallén & Ronglan 2011)



Figur 2. Oona Kivela utfor ett rorlighetselement pa stangen. Fotograf Mikko Karsisto,

Suomen tankotanssiliitto 2023.

En mer ingaende kravanalys skulle behovas for att fa en bredare uppfattning om hur
idrottaren belastas under prestationen. Denna forskning handlar om uthallighet och storsta

fokuset ligger kring det, nasta stycke handlar om allméan samt grenspecifik uthallighet.

3.3 Tidigare forskning

Informationssokningen gjordes i databaserna National Library of Medicine (PubMed),
Academic Search Elite Engine (EBSCO), Research Gate och Google Scholar med

sOkorden ”pole dance”, ”’pole sports” och pole fitness”.

Pole dance har inte annu forskats i sa mycket. Det finns en hel del artiklar skrivna om
kulturella aspekter, kroppsbild och stigman kring grenen. | dessa artiklar uppkommer
bland annat att pole dance nufortiden ses som en legitim form att uttrycka sig artistiskt
och inte enbart som en del av den subkultur som den kommer ifran. Kvinnor kanner sig

maktfulla av att de kan valja och kontrollera hur de utévar grenen och vem de exempelvis
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upptrader till. (Whitehead & Kruz 2009) Tidigare forskning tyder dven pa att pole dance
kan hjalpa med att ha battre kroppsbild. (Pellizzer m.fl. 2016) Dessutom har det
diskuterats att hur kvinnornas egenmakt kan bevaras i en sexualiserad gren. (Just & Muhr
2017)

Forutom det ovan namnda finns det fler forskningar som ger en inblick till hurdana
idrottsskador som forekommer inom grenen. Av studierna gar det att tolka att det sker
mycket skador inom pole dance. Studien gjord pa 317 personer visade att 85 % av
deltagarna rapporterade om nagon slags idrottsskada och dessutom blev 48 % av dem
aterskadade. (Szopa m.fl. 2022) Naczk studie visar att ca 40 % av respondenterna i hans
studie anmélde en akut skada och 80 % en pagaende kronisk skada. (Naczk m.fl. 2020)
De mest forekommande skadorna beror axelleden samt baklaren. Handled, vrister,
musklerna i underarmen samt ryggraden ar andra allmanna stallen déar skador kan
férekomma. (Goluchowska & Humka 2022)

Trots att forskningen angaende pole dance é&r bristfallig finns det nagra som har fokuserat
i fysiologi och idrottsgrenens krav. Nicholas har forskat i fysiologiska och metaboliska
kraven i en 60-minuters pole dance-lektion Forskningen utfordes pa 14 kvinnor som
tranade pa hog niva. Enligt denna forskning kan pole dance-timmar tolkas som
medelintensiv uthallighetstraning. Dessutom forbrukar timmar som &r baserade pa dans
och koreografiska helheter mer energi an de som baserar sig pa tricks. (Nicholas m.fl.
2019)

Det finns enbart en tidigare studie som forskat en simulerad tavlingssituation. Studien &r
en fallstudie dar tre deltagare testas. Alla deltagarna ar pa elitniva. Tva av testpersonerna
ar kvinnor och en ar en man. Testpersonerna utforde en 3 min 30 sek lang prestation.
Under forsta delen av prestationen &r pulsen vid 60 — 65 % av maxpulsen, under andra
delen vid 60 — 70 % av maxpulsen och under tredje delen stiger den upp till 75 — 100 %
av maxpulsen. Maxpulsen hos testpersonerna var: 192 (kvinna), 187 (kvinna) och 184
(man) bpm. Laktatvarden en minut efter prestation var 12,3 (kvinna), 9 (kvinna) och 13
(man) mmol/l. Medelvérdet pa pulsen under hela prestationen var i medeltal 74,6 % +

16,7 av teoretiska max.
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Accelerationshastigheten ~ och  gravitationskraften  betonar den  konstanta
arbetsbelastningen pa kroppen. Det ar som storst vid olika kontrollerade fall. Vestibulara
systemet (balans) behdver anpassa sig till den snurrande stangen sa att man kan gora
kontrollerade rorelser och samtidigt uttrycka sig pa den snurrande stangen. Idrottaren
anvander sig av synen som den storsta balansstrategin under prestationen. RPE var i
medeltal 8,5 av 10. Studien verkstéalldes i laboratorieférhallanden vilket kan paverka
resultatet. (Ruscello m.fl. 2018)

| andra studier méts kroppssammansattning och idrottarens fysiska krav som styrka och
flexibilitet. Resultaten i dessa studier tyder pa att pole dansare hade mer muskelmassa,
var starkare och mer flexibla an kontrollgruppen, som inte var pole dansare. (Ballarin
m.fl. 202; Naczk m.fl. 2020) Dessutom kan man se av en studie som framstallts pa pole
dansare pa olika nivaer att de pa hogre niva hade béttre greppstyrka och postural kontroll

(balanskontroll, kontrollera kroppen i omgivningen) (Nawrocka m.fl. 2017).

| en studie dar 14 artistiska gymnaster (13 - 16 ar) pa elitniva deltog, utfordes méatningar
i deras kroppsammanséttning, styrka och i en simulerad tavling med alla fyra redskap.
Artistisk gymnastik har liknande krav som pole dance, programmet ar dock ofta 90
sekunder langt. Maximala pulsen under en fristaende prestation i AG var i medeltal 193,6
+8,3, 98,7 % av max. Laktatvarden var kring 6,8 mmol/l méatt tva minuter efter prestation.
(Isacco m.fl. 2019) En annan studie dar atta (13,5+ 1,27 ar) artistiska gymnaster deltog
testades maximala pulsen pa I6pmattan, som var i medeltal 210 bpm. Dessutom utférdes
matningar i alla fyra redskapen. | fristdende prestationen mattes maxpulsen i medeltal till
203 bpm och laktat till 10,5 mmol/l. (Marina & Rodriguez 2014)

3.4 Uthallighetstraning

Vikten av uthallighet ar betydlig i idrottsgrenar dar prestationen stiger dver tva minuter
(Mero m.fl. 2016). Uthalligheten paverkas speciellt av konditionen pa andnings- och
cirkulationssystemet, musklernas metabolism och nervsystemets funktion (Keskinen
m.fl. 2007).
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En uthallighetsprestation ar alltid grenspecifik eftersom adaptationen ska ske i de muskler
som anvéands i prestationen (Michalsik & Bangsbo 2004). Hur de olika egenskaperna
betonas beror pa langden av prestationen, prestationstekniken och vilken typs prestation
det handlar om (Mero m.fl. 2016). Begreppet uthallighet kan definieras som formagan att
utsta trotthet och den ar uppbyggd av flera olika delfaktorer. Kroppen bildar energi via
tva olika system, det aeroba energisystemet som sker med hjélp av syre, och det anaeroba,
vilket sker utan syre. (Larsen & Mattson 2013)

Det finns en stor mangd faktorer som paverkar prestationsformagan. Tekniska, taktiska,
psykologiska, sociala och fysiska faktorer spelar alla en roll i prestationen. Fysiska kraven
kan indelas i fyra formagor: utfora langvarigt arbete, arbeta pa hogintensitet, snabbhet
och att utveckla kraft. (Michalsik & Bangsbo 2004) For att kunna granska fysiska kraven
gors observationer och matningar under en prestation (arbetskravsanalys) och métningar
av fysiska prestationsformagor hos idrottaren (kapacitetsanalys). Variablerna som oftast
anvands i bedomning av uthallighet ar hjartfrekvens, andningsgaser och blodets laktathalt
(Keskinen m.fl. 2007).

Som sagt har ocksa psykiska faktorer en paverkan pa prestationen och detta ar bra att ta i
beaktande nar resultaten analyseras. N&r man presterar i tavling eller 6vningstavling finns
det oftast nagon slags press pa att lyckas. Da ar det vanligt att kanna angest, nervositet
och stress i nagon mangd. (Arajarvi & Thesleff 2020) N&ar man blir stressad aktiveras det
sympatiska nervsystemet och som foljd av detta stiger bland annat pulsen, luftréren
vidgas och blodsockernivan stiger for att ge extra energi. Detta resulterar till att bland

annat uthalligheten och styrkan kan forbattras (Sa fungerar nervsystemet 2019).

3.4.1 Aerob energiomsaéttning

Aerob effekt innebar kroppens férmaga att snabbt bilda en stor méangd energi genom
aeroba processer. Dessa processer sker i forsta hand genom fettfGrbranning och
kolhydratforbréanning. Aeroba processerna sker med hjalp av syre. Maximal aerob effekt
kallas for maximal syreupptagningsférmaga VO2max, det vill sdga hur mycket syre
kroppen kan ta upp och omsétta fran luften. Detta méats fran blodet som liter syre per

minut. Maximala syreupptagningen ar starkt kopplat till hjartats pumpkapacitet. Aeroba
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effekten ger endast en begransad syn pa kapaciteten for langvarigt arbete. (Michalsik &
Bangsbo 2004)

Ett matt pa uthalligheten ar den aeroba kapaciteten, som tyder pa att hur bra man kan
utveckla energi genom aeroba processer under en langre tid. Lokala forhallanden i
skelettmuskulaturen, som antalet kapillarer och mitokondrier, ar grundldggande delar for
uthallighetsformagan. Nar aeroba kapaciteten ar hog kan man arbeta med hogre relativ
arbetsintensitet, vilket innebé&r att man kan arbeta med en storre del av den maximala

syreupptagningsformagan. (Michalsik & Bangsbho 2004)

3.4.2 Anaerob energiomsattning

Anaeroba processer sker nér syretillforseln i musklerna inte récker till for att bilda energi.
Detta sker genom kolhydratférbranning, dar bland annat glykogen bildas och anvéands
som energi. Nedbrytningen av glykogen (glykolys) bidrar till att mj6lksyra bildas som en
biprodukt. (Michalsik & Bangsbo 2004) Mjdlksyra delas i laktatjoner och vatejoner.
Laktat som bildas kan upptas av levern samt musklerna och ombildas till glukos och
pyruvat som kan anvéndas som energikalla. (Larsen & Mattson 2013) Anaerob troskel
(laktattroskel) kan forklaras som den punkten da laktat bildas i samma takt som det
borttransporteras. Nar intensiteten blir hdgre kan laktatvardet i musklerna hojas betydligt.
(Michalsik & Bangsbo 2004) Forbéttring av anaeroba troskeln oftast leder till forbattrad
prestationsformaga. (Larsen & Mattson 2013)

3.4.3 Laktat

Som det ndmns i det tidigare stycket bildas mjélksyra som biprodukt av anaerob
energiomséattning, som kan delas till laktatjoner och vétejoner. Laktatjoner mats i
blodprov eftersom de &r mer stabila &n vétejoner. VVatejonerna orsakar daremot surhet i
musklerna (Larsen & Mattson 2013). Trottheten i musklerna under intensivt arbete kan
dock orsakas av flera faktorer: till exempel av en hdg mjolksyraproduktion som sanker
pH-vardet och 6kar forlusten av kaliumjoner. Detta leder till att kaliumkoncentrationen

runt muskelcellen &r hogre. (Michalsik & Bangsbo 2004)
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Vid 16pning dar tempot ka&nns jobbigt kan laktatet ligga vid 3-5 mmol/l och om man
spurtar sa hart som man orkar kan det stiga till 10-15 mmol/I. (Larsen & Mattson 2013)
Det har uppskattat i en studie att laktatvarden bor vara hdgst vid 8-9 mmol/l for att kunna
prestera tekniskt kravande element. Ifall laktatvarden stiger 6ver det kan det paverka
prestationen genom att man inte orkar géra i samma takt och med samma noggrannhet,

vilket kan leda till fel i svara element. (Mero m.fl. 2016)

3.4.4 Uthallighets delomraden

Som tidigare namnts kan uthallighetstraning ske pa olika nivaer och intensiteter. Den kan
delas in i lagintensivtraning, medelintensivtraning och hogintensivtraning. (Michalsik &
Bangsbo 2004) Vid lagintensivtraning ar hjartfrekvensen vid 50 — 80 % av max (ca 100
— 160 bpm). Blodets laktathalt halls under 2 mmol/l. Detta kan ocksa kallas for
grunduthallighetstraning (GU) och kan annu delas in i tva delar: GU1 som ér

aterhamtande och GU2 dar intensiteten &r nara den aeroba troskeln. (Mero m.fl. 2016)

I medelintensivtréangning ar hjartfrekvensen vid 70 — 90 % av max (ca 140 — 180 bpm).
Blodets laktathalt stiger till 2—5 mmol/l. Detta kan kallas for fartuthallighetstraning (FU)
och delas aven i tva delar. Vid FU1 halls man kring den aeroba troskeln och upp till halva
delen av FU-omradet. FU2 gar fran halva delen av FU-omradet upp till anaeroba troskeln.
(Mero m.fl. 2016) Malet ar att forbattra musklernas aeroba kapacitet, med andra ord
uthallighet samt kroppens formaga att aternamta sig. Denna traning rekommenderas goras
i samma form som den idrottsgren som &r i fraga och kan utféras som kontinuerligt eller
intermittent arbete. (Michalsik & Bangsbo 2004)

Intensiteten i en hdgintensivtraning &r 80 — 100 % (160 — 200 bpm) av maxpulsen. Blodets
lakthalt &r uppe vid 5 — 10 mmol/l. Detta omrade kallas ocksa foér maxuthallighet. (Mero
m.fl. 2016) Malet &r att 6ka maximala aeroba effekten, det vill sdga kapaciteten att jobba
med hdg intensitet under en lang tid. Traningen ar kortvarig och rekommenderas att goras
som intermittens arbete. (Michalsik & Bangsbo 2004)
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3.4.5 Uthallighet inom pole dance

En pole dance-tévlingsprestation ar intervall typisk, eftersom den &r uppbyggd av olika
intensiteten fran explosiva akrobatiska rorelser till langsamma dansrorelser. | forskningen
géllande fysiska kraven av en timmes lektion i pole dance framkommer att timmen kan

klassificeras som en medelintensiv uthallighetstraning (Nicholas m.fl. 2019).

Intensiteten under en tavlingsprestation dér man ger sitt allt kan uppskattas som hogre &n
lektionen dar man ovar pa tricks och kombinationer av rorelser. En forskning gjord pa tre
pole dancers visar hur pulsen hojs under en prestation. Under forsta delen av prestationen
ar pulsen vid 60 — 65 % av maxpulsen, under andra delen vid 60 — 70 % av maxpulsen
och under tredje delen stiger den upp till 75— 100 % av maxpulsen. (Ruscello m.fl. 2018).
Forskningen &r gjord endast pa tre personer vilket tyder pa att resultaten inte &r
generaliserbara, men det ger en inblick till hur det kan se ut. Eftersom pulsfrekvensen &r
sa hog och prestationen ar 6ver 120 sekunder (4 minuter i detta fall) kan detta tolkas som
en medelintensiv aerob traning om pulsen halls primart vid 70 — 90 % av maxpulsen. Ifall
pulsen halls primart vid 80 — 100 % av maxpulsen kan det tolkas som hdgintensiv aerob
traning (Michalsik & Bangsbo 2004).

Energiomsattningen sker i kombination av aerobt och anaerobt i de flesta idrottsgrenarna.
Enligt tidigare forskning ar det svart att bestamma exakt hur de fordelas. Aven om
intensiteten varierar under en pole dance-prestation kan det tolkas som kontinuerligt
arbete angdende energiomsattning eftersom inga viloperioder forekommer.
Energiomséttningen under kontinuerligt arbete kan indelas i submaximalt och
supramaximalt. Submaximalt arbete innebar en sex minuter eller langre prestation dar
intensiteten ligger under den intensitet som motsvarar maximala syreupptagningen.
Medan supramaximalt arbete innebar en prestation som ar upptill sex minuter lang dar
intensiteten stiger dver den intensitet som motsvarar maximala syreupptagningen. Den
aeroba delen av totala energiproduktionen ar storre i supramaximalt arbete, som varar i
flera minuter. Pole dance-prestationen kan tolkas som supramaximalt arbete. En
undersokning gjord under en tre minuters prestation belyste att aeroba delen av den totala
energiproduktionen var 77 %. (Michalsik & Bangsbo 2004)
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Efter en hogintensiv prestation som pole dance-tavlingsprestation krévs det minst 24

timmar for att muskelfunktionen ska kunna aterstéllas. (Larsen & Mattson 2013)

Som tidigare namnts finns det véldigt fa undersékningar gjorda pa pole dance fysiska
krav, speciellt om uthéllighet. Man kan inte gora antaganden eller generalisera resultat
som endast gjorts pa fa testpersoner, med de kan ge en inblick till hur det kan vara. Darfor

finns det ett behov att utfora fler studier inom denna idrottsgren.

4 Syfte & fragestallning

Syftet med detta lardomsprov &r att klargora hurdan inverkan en pole dance-
tavlingslikprestation har pa olika uthallighetsvariabler. Forskningsfragorna ar:
- Vilken inverkan pa uthallighetsprestationen har en tavlingslik prestation i pole
dance?
- Vilken inverkan har tavlingslika prestationen pa hjartfrekvensen och hur
forhaller det sig till respondenternas maxpuls?
- Vilken inverkan har tavlingslika prestationen pa laktatvarden och hur

forhaller det sig till respondenternas maxlaktat?

Forskningen gors pa vuxna kvinnor som tavlar pa FM-niva. Det finns vildigt lite
vetenskaplig litteratur finns om tematiken. Det existerar forskning angaende
kroppspositiviteten, samhéllet, stigman och sexualiteten inom pole dance, men inte om
idrottarnas fysiska krav. Nagra forskningar kring kroppssammanséttning, gripstyrka,
biomekanik samt fysiska krav kan hittas. Dock har flera av dessa forskningar utforts pa
fa personer vilket tyder pa att man inte kan generalisera resultaten. Det géller att borja
nagonstans och mindre forskningar kan hjalpa till att 6ka forstaelsen av idrottsgrenen och

vilka krav det staller pa en person.

5 Metodik

Denna forskning ar en fallstudie dar en viss malgrupp mats empiriskt. Metoden for detta
examensarbete dr en empirisk studie dar respondenterna testas i tva olika testtillfallen.

Enligt Svenska Akademiens ordlista betyder “empiri” kunskap som grundar sig pa
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erfarenhet (Svenska Akademiens ordlista 2015). Empiriska studier baserar sig pa
observation eller matning av forskningsomradet eller dess paverkan (Empirical

Research).

Till skillnad fran andra studier ar en fallstudie fokuserad pa nagot specifikt fall i denna
studie en specifik handelse for en viss grupp av ménniskor. Avsikten med denna studie
ar att jamfora resultaten mellan olika personer i en specifik malgrupp. | en fallstudie bor
fokuset ligga pa en specifik handelse, att resultaten framstalls omfattat, att den okar
lasarens forstaelse till fenomenet och dessutom att insikten utgar fran insamlad

information. (Hassmén & Hassmén 2008)

Denna studie baserar sig pa matvarden som sedan analyseras. Datainsamlingsmetoden &r
matningar av hjartfrekvens samt laktatvarden. Matningarna kommer att goras pa fem
vuxna kvinnor (30,8 + 3,0 ar) som tavlar i pole sports pa FM-niva. Respondenterna har
5-12 ars erfarenhet inom idrottsgrenen samt 3-5 ars erfarenhet inom tavlandet.
Matningarna gors i form av ett beep-test och av en prestation som ar likvardig med en

pole sports tavlingsprestation.

5.1 Matningarna

Maétning av fysiska egenskaper gors allmant for att utvardera traning och aterhdmtning
vilket kan minska risken for dvertraningssyndrom. Dessutom genom korrekt utférda test
kan kravprofiler pa idrotten goras samt resultat kan jamféras mellan idrottare.
Matningarna gjorda i denna studie &r indirekta eftersom det dras slutsatser av resultaten
pa testen om den belastning prestationen staller pa uthalligheten. (Hassmén & Hassmén
2008)

Maétningarna gors pa tva skilda tillfallen. Forst mats maxpulsen och laktatet i form av ett
beep-test i Arcadahallen. Testet ar valt eftersom det av praktiska skal ar 1att att utfora for
fler personer pd samma gang. Testet utfors enda till utmattning vilket tyder pa att
maximala resultaten kan fas av testet. Testpersonerna gor en ledd fem minuters
uppvarmning tillsammans. Pulsen mats under hela testets gang, och det hogsta vérdet

tolkas som maxpulsen. Ifall testpersonen har inom sex manader gjort ett maximalt 16ptest
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kan resultaten jamforas for att se om det stdmmer. Dessutom mats vilolaktatet fore
uppvarmningen samt laktatvarden direkt efter prestation. Beep-testet gar ut pa att man
I6per fram och tillbaka en 20 meters stracka tills utmattning. Personen Iéper i takten av
ett signalljud som accelererar konstant. Ena foten bor i alla fall traffa markeringslinjen
vid 20 meter. Testet slutar nar testpersonen blir forsenad tva ganger i strack sa att hen inte
hinner fram till kontroll-linjen nar signalljudet hors. Resultatet blir mangden strackor som
I6pts, den strackan som orsakade avbrottet rédknas inte med. (Keskinen m.fl. 2018)

Testprotokollet for beep-testet finns som bilaga 1.

Vid andra tillfallet méats hjartfrekvensen under en tavlingslik prestation och laktatvérden
maéts fore uppvarmning och direkt efter prestationen. Fore testet gor alla individuellt
en 30 minuters uppvarmning som dr samma for alla. Testpersonerna far anvisningar till

uppvarmningen. Testprotokollet vilket innehaller uppvarmningen finns pa bilaga 2.

Vid bada testtillfallen anvands Polar Beat applikationen, pulsband (Polar H7 och H10)
och en laktatmatare (Lactate scout+) Under beep-testet anvands ocksa borgskalan som
ger en inblick av den subjektiva belastningen. Den subjektiva belastningen fragas direkt

efter prestationen.

5.2 Datainsamling

| denna undersokning har data samlats in genom maétningar (laktat, puls, RPE) av
respondenter. Laktatvarden har matts bade fore och efter prestationen for att kunna se hur
mycket varden hojs fran vila. Sedan jamfors det med de maximala resultaten som matts
tidigare. Maximala pulsen mats i ett skilt tillfalle och hjartfrekvensen under hela
tavlingslika prestationen féljs for att kunna se andringar, nar det & som hogst samt for att
rakna ett medelvarde. Detta gors genom att spara pulsdatan fran matningen. Dessutom
jamfors pulsen av tévlingslika prestationen till maximala pulsen som tidigare matts.
Skribenten har personligen haft kontakt med respondenterna och gjort alla matningar
under testningstillfallet. Studier om andra idrottsgrenar har inkluderats for att kunna

jamfora resultat.

19



Litteratur for bakgrundsfakta har hittats fran Helsingfors universitetets bibliotekskatalog
(Helka) och allmant fran s6kmotorn Google. Dessutom har artiklar inhamtats fran
databaserna Google Scholar, Academic Elite Search Engine (Ebsco), Research Gate och
National Library of Medicine (PubMed). Litteratur har funnits med sokorden: pole dance,

pole fitness och pole sports.

5.3 Validitet och reliabilitet

Med validitet menas hur bra forskningen har lyckats att fanga det fenomenet som ar av
intresse. | denna studie handlar det om uthallighetsformaga. Innehallsvaliditet undersoker
om testets innehall ar relevant med det man vill mata. Begreppsvaliditet innefattar om
testen mater de begrepp som syftet ar att méata. | detta fall innebar det om matningar pa
laktat samt hjartfrekvens verkligen mater nivan pa uthalligheten. (Hassmén & Hassmén
2008)

Intern validitet handlar om hur bra fenomenet i fraga verkligen méts. | denna studie ar
uthalligheten egenskapen som &r av intresse och det som mats ar laktatvarden samt
hjartfrekvensen. Dessa tva faktorer ar starkt kopplade till &mnet och uthallighetstraning
har en kausal paverkan pa bada. Extern validitet tyder pa generaliserbarhet, hur bra denna
forskning kan jamféras med andra situationer. Eftersom denna studie ar gjord pa fa

respondenter ar generaliserbarheten 1ag. (Hassmén & Hassmén 2008)

Reliabilitet betyder hur bra man kan upprepa resultaten om det gors ater. For att testet ska
bli sa reliabelt som mojligt ska alla respondenterna skriva under en blankett med
information om testet och fylla i en hélsoblankett. 1 blanketten uppkommer det
exempelvis att man ska undvika rokning, alkohol, koffein samt tunga traningar 24 timmar
fore testningstillfallet, eftersom dessa faktorer kan paverka reliabiliteten av testet.
Dessutom ska alla testpersoner fa samma instruktioner och géra en likadan uppvarmning.
Testet ska aven utféras med samma matningsapparater (laktatmétare, pulsband och
klocka) i en standardiserad testningsmiljo. Forskningen &r dock gjord pa ett fatal
testpersoner vilket kan sanka reliabiliteten. Deltagarna kan ocksa paverka resultaten
eftersom allas vardag ar olika och det kan uppkomma situationer i testpersonernas liv som

kan paverka hur bra man orkar testdagen. Fore testet samlas in information som utesluter
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om nagot fysiskt eller psykiskt hant som kunde paverka reliabiliteten negativt. (Hassmén
& Hassmén 2008)

| likhet med kvantitativa metoder samlas forst in all data och sedan analyseras allt pa
samma gang. For att kunna analysera data av en forskning kan olika strategier anvandas.
De tre centrala strategierna for analys av fallstudier ar att forlita sig pa teoretiska
hypoteser, att ha idéer om rivaliserande forklaringar och att utforma en fallbeskrivning
(Yin 2006). | denna studie anvéander jag mig av den sistndmnda. Denna studie ar av ett
deskriptivt slag och ger insikt till vad uthallighetens paverkan &r i en pole dance
tavlingslik prestation. Eftersom det inte finns tidigare forskningar gjorda om tematiken
finns det inte heller starka teoretiska hypoteser eller rivaliserande foérklaringar att
analysera ifran. Studien upplyser hur hjartfrekvensen samt laktatvarden paverkas av en
tavlingslik prestation och hur det star till i jamforelse med maximala véarden. Detta hjalper
att forklara hur intensiv prestationen ar och vilken typ av uthallighet det kravs inom

idrottsgrenen.

5.4 Etiska 6vervaganden

Etik inom forskning kan ses fran forskarens perspektiv och fran dessa som deltar i sjalva
forskningen. (Hassmén & Hassmén 2008) Forskaren bor ha goda forskningssed. Dessa
kan sammanfattas med ord som édrlighet, 6ppenhet, ordningsamhet, hansynsfullhet och

ovild” (Hassmén & Hassmén 2008).

Till god vetenskaplig praxis hor att man respekterar andras studier och hanvisar till dem
pa ett ratt satt, ser till att man har de forskningslov som behovs, beaktar respondenternas
ratt till integritetsskydd och anonymitet samt att deltagandet ar frivilligt och all n6dvéndig
information ar presenterad. Dessutom ska data lagras samt presenteras enligt vad som
vetenskaplig fakta forutsatts. (God vetenskaplig praxis och handldggning av misstankar

om avvikelser fran den i Finland 2012)

Vid datainsamlingsprocessen bor skribenten se till att hen inte valjer bort litteratur som

inte stoder hennes hypotes. Skribenten maste se till att inkludera olika studier. Dessutom

kan valet av datainsamlingsmetoden och valet av testpersoner styra till olampliga resultat.

(Hassmén & Hassmén 2008) Data som samlats in bor Oppet stegvis analyseras och
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redovisas i texten samt all data ska inkluderas sa att lasaren kan latt folja med processen

samt begripa resultatet.

Nar det utfors en forskning dar manniskor testas finns det alltid etiska dilemman. For att
respondenterna till arbetet kan bestamma sjalv om de vill delta behéver de kompetens om
vad deltagandet handlar om. Dessutom, nar man hanterar personernas data sa kravs det
forskningstillstand. (God vetenskaplig praxis och handlaggning av misstankar om
avvikelser fran den i Finland 2012) | detta arbete samlas in personlig data i form av namn,
alder och e-postadress. Aven hjartfrekvens samt laktatvarden insamlas. Fore testningen
informeras testpersonerna om forskningen, deras samtycke fragas samt en halsoblankett
fylls i for att sakerstélla att personerna kan delta i forskningen. Dessutom ges all
forhandsinformation i god tid. Dessa verkstalls genom blanketterna 4, 5 och 6 som &r

bifogade som bilagor.

5.5 Urval av deltagare

Urvalet av deltagare bor vara réttvist. Deltagandets fordelar och nackdelar ska rattvist
fordelas mellan grupper och individer (Henricson 2012). En begrénsad grupp av
manniskor ar inbjudna som testpersoner for denna forskning. En forfragan av intresse av
deltagandet till forskningen skickas till alla som tévlar i pole sports 2023 FM-tavlingar, i
kategorin ”competitive women”. Alla har en likadan mgjlighet att delta kostnadsfritt.
Denna malgrupp ar vald eftersom studien avser att belysa uthallighetsférmagan i en pole
dance-tavlingsprestation. For att fa ett sa reliabelt resultat som mgjligt ar en tavlings
liknande prestation vald, dar alla har samma kriterier gallande prestationens uppbyggnad
och langd. Kategorin ”competitive women” &r vald for att kunna begrénsa forskningen
till personer som satsar mycket pa traningen och pa att hoja sin prestationsférmaga. En
begransad grupp bidrar till att det &ven i framtiden ar lattare att jamfora resultat av

liknande forskning.
Respondenterna for denna forskning var fem kvinnor i 27 — 35 ars alder. Alla tranar aktivt

flera ganger i veckan pole dancing och tranar pa sidan om bland annat styrka, rérlighet

och uthallighet i olika former.
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6 Processbeskrivning

Processen borjar med ett urval av respondenter. Efter det ordnas ett tillfalle for matningen
av maximala hjartfrekvensen samt laktatvarden i Arcadas idrottshall i form av beep-test.
Maximala pulsen mats nagra veckor fore det andra tillfallet. Det andra tillfallet dar
matningar under tavlingslika prestationen gors, 4ger rum pa Lonnrotsgatan i Helsingfors.
Testningen gors pa ett 6vningstavlingstillfalle ordnat av OonaK training team. Efter
tillfallet analyseras resultatet. Utrustningen for testningen skaffas eller lanas fran Arcadas

testningslabb. Testprotokollen finns som bilaga 1 och 2.

7 Resultat

| detta kapitel presenteras resultatet av beep-testet och tavlingslika prestationen.

Person Alder Teoretisk maxpuls bpm | Ar pole dance | Ar tavlat i pole dance
1. 27 193 5 4
2. 35 185 12 5
3. 32 188 7 4
4. 29 191 5 3
5. 31 189 7 3
Medeltal 30,8 (£ 3,0)

Tabell 1. Testpersonernas alder, teoretiska maxpuls samt erfarenhet inom idrotten.

Person Vilo laktat | Max laktat Maxpuls Teoretisk | Niva RPE
mmol/| mmol/| bpm VO2max
1 1,4 10,3 193 447 83 18
2 2,2 7,7 187 34 51 17
3. 24 10,5 182 37,9 62 15
4 0,7* 39* 187 28,6 37 20
5. 1,2* 9,2* 183 43 77 20
Medeltal 1,6 (x07) | 83 (x27) 186,4 (+ 4,3)

Tabell 2. Testpersonernas resultat i beep-test.

| det forsta testningstillfallet testades respondenternas maxpuls, vilolaktat, maxlaktat samt
RPE i form av ett beep-test. Maxpulsen var i medeltal 186,4 (+ 4,3) bpm. De maximala

laktatvarden som mats direkt efter testet var i medeltal 8,32 (+ 2,7) mmol/l. Av testperson
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4 och 5 lyckades inte laktatmatningen och deras laktatvarden ar fran ett VO2max- test

som har gjorts pa Arcadas testlabb ungefar fem manader tidigare.

Person Vilo laktat mmol/l | Max laktat mmol/l | Maxpuls bpm Medelpulsen bpm
1. 4,0 13,8 195 186
2. 1,2 15 188 164
3. 11 17,3 186 178
4. 11 16,1 188 181
5. 2,6 14,6 179 165
Medeltal |2 (£1,3) 154 (£ 1,4) 187,2 (£5,7) 174,8 (£ 9.,8)

Tabell 3. Testpersonernas resultat i pole dance 6vningstavlingen.

| det andra testtillfallet utférdes matningar under en tavlingsliknande prestation. Pulsen

mates under hela prestationens gang. Maxpulsen var i medeltal 187,2 (+ 5,7) bpm.

Medelpulsen var i medeltal 174,8 (£ 9,8) Max laktatméatningen gjordes direkt efter

prestationen och var i medeltal 15,4 (+ 1,4) mmol/l.
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Figur 1. Respondenternas hjartfrekvens i start, 1 min, 2 min, 3 min och slutet av
prestationen.
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Person HRmax, pole av beep La max, pole av beep
1. 101,0 % 134,0 %
2. 100,5 % 194,8 %
3. 102,2 % 164,8 %
4. 100,5 % 412,8 %
5. 97,8 % 158,7 %
Medeltal 100.4 % 213 %

Tabell 4. Maximala varden av hjartfrekvens och laktat fran pole dance-prestationen
jamfort med beep-testet i procent.

Nar pole dance-prestationens maxpuls (HRmax) och maxlaktat (LA max) varden jamfors
med beep-testets maximala varden, ar pulsen i medeltal 100,4 % av max och laktatet i
213 % av max. Dessa varden visar att bade maxpulsen och maxlaktatet i pole dance-

prestationen stiger 6ver beep-testets resultat.

Person Medelpuls av max (beep-test) | Medelpuls av max (pole)
1. 96,4 % 95,4 %
2. 87,7 % 87,2 %
3. 97,8 % 95,7 %
4. 96,8 % 96,3 %
5. 90,2 % 92,2 %
Medeltal | 93,8 % 93,4 %

Tabell 5. Medelpulsen av tavlingslika prestationen jamfért med maxpulsen av beep-testet
och maxpulsen av pole dance-prestationen i procent.

Medelvardet pa pulsen jamfors med maximala varden fran beep-testet och pole dance-
prestationen. Detta gors for att stodja forskningsfragorna men ocksa eftersom resultatet
visar att pulsen blev hégre vid pole dance-prestationen jamfort med beep-testet. Tabell 5
visar att medelpulsen jamfort med maxpulsen av beep-testet & 93,8 % i medeltal.

Medelpulsen jamfort med maxpulsen av pole dance-prestationen ar 93,4 % i medeltal.
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Person Vilo La, max La (beep-test) mmol/Il Vilo La, max La (pole) mmol/I
1. 8,9 9,8
2. 55 13,8
3. 81 16,2
4. 3,2 15
5. 8 12
Medeltal 6,7 13,4

Tabell 6. Hur stor &r 6kningen fran vilolaktatet till maxlaktatet under beep-testet och pole
dance-prestationen.

Som sist upplyses hur stor 6kning sker fran vilolaktatet till maxlaktatet under beep-testet
samt pole dance-prestationen. Resultaten visar att en 6kning pa 6,7 sker under beep-testet.

Under pole dance-prestationen sker en 6kning pa 13,4

8 Diskussion & analys

| detta kapitel analyseras och diskuteras resultat, dessutom speglas det till tidigare
forskning samt den teoretiska referensramen. Forutom detta diskuteras metoder och

fortsatt forskning.

Resultaten visar att pulsen och laktatet hos respondenterna under en pole dance-prestation
ar nara eller till och med maximala, och av den orsaken kan en pole dance tavlingslik
prestation tolkas som hogintensiv traning enligt denna studie. Hogintensiv tréning talas
om da pulsen ar 80 — 100 % av max, vid pole dance-prestationen ar pulsen i genomsnitt
vid 93 % av max. Dessutom ndmns laktatet vara mellan fem och tio mmol/l, i denna studie

ar laktatet i medeltal 15,4 mmol/I.

Av resultaten kan man se att pulsen och laktatvarden fran pole dance-prestationen blev
hogre an fran beep-testet. Maxpulsen i beep-testet var 184,4 bpm och maxpulsen i pole
dance-prestationen 187,2 bpm. Maxlaktatet i beep-testet var 8,32 mmol/l och maxlaktatet
i pole dance-prestation var 15,4 mmol/l. Tabell 4 visar hur mycket maxpulsen och laktatet
under pole prestationen ar jamfort med maxvarden av beep-testet. Eftersom syftet med

beep-testet var att framstélla respondenternas maxvarden i bade puls och laktat kan man
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séga att det misslyckades. Till resultat av detta kommer det i resten av arbetet talas om

det hogsta pulsvardet under pole dance-prestationen som maxpuls.

Figur 1. Visar respondenternas hjartfrekvens fran start till slut med en minuts mellanrum.
Tabellen visar att en av testpersonerna har puls pa 176 bpm redan i startpositionen. Detta
ar troligtvis pa grund av att testpersonen kande mental stress fore prestationen, vilket
paverkar pulsen. Hon hade dock redan klattrat upp pa stangen innan det, men man kan

spekulera att pulsen inte skulle stiga s& hogt endast av sa lite fysisk stress.

Fran diagrammet kan man ocksa se att person tva, tre och fyra har en valdigt liknande
pulskurva. Person ett och fem avviker mest men har &nda liknande resultat. Efter tre
minuter sker det inte langre en stor skillnad i pulsen. Eftersom pulsen inte langre hojs kan
man tolka att idrottarna har natt sin maxpuls. For att fa detta bekraftat kunde man i
fortsattningen forska om hur snabbt idrottarna aterhamtar sig efter prestationen. Dér puls
och laktatvarden méats exempelvis 2, 5 och 10 minuter efter prestationen. Ifall pulsen
fortsatter att stiga efter prestationen visar det att maxpulsen inte har natts under

prestationens gang.

| tabell 6. kan man se 6kningen fran vilolaktatet till maxlaktatet bade under beep-testet
och pole dance-prestationen. Detta visar att 6kningen under grenspecifika prestationen ar
ungefar dubbelt sa stor som under beep-testet. Laktatvarden som matts visar att surheten
i musklerna ar stor under pole dance-prestationen. Det ar bra att beakta att person ett har
ett hogt varde av vilolaktat vid det andra testningstillfallet. Under forsta tillfallet var det
mycket lagre. Detta innebar att hon inte riktigt var aterhamtad nar laktatvarden testades.
Mero (m.fl. 2016) har skrivit i boken Huippu-urheiluvalmennus om att laktatvérden borde
vara hogst 8-9 mmol/l for att man kan kunna prestera tekniskt svara element. Om
laktatvérden stiger Over det kan prestationen forsamras genom att idrottaren inte orkar
langre prestera med samma noggrannhet. Maxlaktaten som testades under denna studie
var i medeltal 15,4 mmol/l. Denna laktatniva &r liknande som da man skulle spurta sa hart
kan, da laktatnivan kan stiga upp till 10 — 15 mmol/I (Larsen & Mattson 2013).
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Tidigare forskning pa tre pole dansare visar att medelpulsen varit 74,6 % (+16,7) av
teoretiska maxpulsen samt laktatvérden en minut efter prestationen hos kvinnorna varit
12 — 13 mmol/l (Ruscello m.fl. 2018). | denna studie mattes medelpulsen till 93 % av
max- och laktatvarden till 15,4 (+ 1,4) mmol/. 1 Ruscellos studie var prestationen 30
sekunder kortare vilket tyder pa att pulsen samt laktatet inte nddvandigtvis hann stiga lika
mycket. Fast dessa studier har olikheter och kan inte rakt jamforas, visar anda bada

studierna att prestationen &r mycket intensiv.

Nar gymnastikstudierna jamfors till pole dance kan man inte endast se pa pulsen eftersom
gymnasterna ar mycket yngre. | Isaccos studie (2019) ar pulsen i idrottsspecifika
prestationen 98,7 % av max hos gymnasterna. Marina och Rodriguez studie (2014) visar
liknande resultat nar man raknar maxpulsen matt pa I6pmatta och jamfor det till
prestationen som &r 96,7 % av max. Dessa bada resultat & nara max och liknande till
resultaten i denna studie dar pulsen var 100 % av max. Samma studie visar ocksa att
gymnasternas maxlaktat ar matt till 10,5 mmol/l. Hos pole dansare mattes laktat i
tavlingslika prestationen i medelvarde till 15,4 mmol/l. Gymnastikprestationen &r endast
90 sekunder lang och pa grund av detta hinner inte pulsen eller laktatet nddvandigtvis
stiga lika hogt som i pole dance-prestationen som var fyra minuter langt. Man kan se att

resultaten i bada idrottsgrenar ar liknande.

Av resultaten kan man se att pulsen och laktatvarden fran pole dance-prestationen blev
hogre an fran beep-testet. Flera av deltagarna hade inte utfort ett beep-test tidigare. Testet
ar ratt tekniskt, for att det kravs att kunna tolka i vilken takt det I6nar sig att I6pa samt hur
man gor riktningsbyten. Man kan tédnka sig att ett annat test kunde ha gett mer valida
resultat. Nagra av deltagarna kommenterade efter testet att de kunde ha orkat langre ifall
de kunde ha gjort en gang till. Detta marks ocksa av vissa l6pares RPE som inte var
maximalt, dock var det inte sa langt ifran. Testpersonalen kunde se att deltagarna sag
trétta och andfadda ut efter prestationen. Ett annat test som kunde ha fungerat béttre &ar
exempelvis cooper-testet eller mer storre resurser Vo2max- test. Detta test blev valt

eftersom det av praktiska skal &r latt att utfora.

En l16pningsprestation &r valdigt annorlunda &n en prestation i pole dance. Man kan téanka
sig att pole dance-prestationen ger en annan slags motivation till att ge sitt allt eftersom
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prestationen &ar bekant och man kan jamfora det till sina tidigare prestationer samt ha
viljan till att forbattra dem. For att kunna gora en ren prestation och pa samma uttrycka
sig till publiken kréver det valdigt mycket av idrottaren. Om man jamfor till en prestation
dar man I6per av och ann en stracka utan att ha exempelvis tidigare resultat som man kan

jamfora med eller ndgon annan extra motivation.

Efter beep-testet kunde inte testpersonalen fa laktatvarden av testperson 4 eller 5 vilket
paverkar resultatet och reliabiliteten negativt. Darfor har tidigare testresultat fran
VO2max- test for bade deltagare 4 och 5 anvénds for att fa vilo- och maxlaktat. Forutom
detta anser skribenten att reliabiliteten blev nadd sa bra som mojligt under testtillfallen.
Eftersom deltagarnas tavlingsprogram ser olika ut ar det svart att upprepa resultaten om
testen skulle géras om for andra deltagare. Nér idrottsgrenen utvecklas kan man ocksa

vanta sig att tavlingsprogrammen pa denna niva blir annu mer kravande.

Efter tavlingslika prestationen fragades inte RPE som kunde varit en relevant faktor for
att tolka belastningen av prestationen. Testpersonalen uppskattar att alla deltagarnas RPE
varit 20 eller riktigt nara. Denna hypotes gjordes pa basis av hur utmattade deltagarna sag
ut. Det kunde ocksa ha varit intressant att fa mera information om testgruppen och deras

traningsschema. Bland annat om hur ofta de trénar allmént samt grenspecifikt.

Denna studie &r en fallstudie och eftersom testgruppen &r liten kan inte resultatet
generaliseras. Detta &r bra att ta i beaktande nar man ser pa resultaten. Detta 6kar dock
forstaelsen om tematiken, vilket dven var malet med studien. Valet av metodik var tydligt
eftersom malet var att fd testresultat av respondenterna. Skribenten anser att

forskningsfragorna blev svarade.

Etiska kriterierna naddes vid testandet: respondenterna fick information pa férhand och
skrev under ett godkannande for bada testtillfallen. De godkande &ven att resultaten
kommer att publiceras anonymt i detta lardomsprov. Resultaten forvarades i pappersform
bakom lasta dorrar och dessutom skickades de personligen till de respondenterna som
onskade sa. Resultaten blev anonymiserat nar de skrevs i detta dokument och efter det

forstordes allt som fanns pa papper.
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Fortsatt forskning kunde bland annat goras géllande samma tematik for en storre grupp
av manniskor. Det kunde ocksd vara intressant att forska i hur snabbt idrottarna
aterhamtar sig efter en pole dance-prestation. Forutom uthallighetsfaktorer kunde
framtida forskning i styrka och rérlighet inom pole dance vara vasentligt. D& kunde

idrottsgrenen och kraven for idrottaren analyseras narmare.

9 Slutsatser

Denna studie visar att pole dance &r en véldigt intensiv gren dér tavlingsprestationen
liknar uthallighetsméassigt en maximal prestation. Under 6vningstavlingen hojs
hjartfrekvensen néstan eller upp till maximalt. Eftersom pulsen under pole dance-
prestationen blev hogre &n i beep-testet, hos de flesta, kan det inte med sékerhet sdgas
vad maxpulsen ar. Dock kan man uppskatta att den &r lik det hogsta vardet som blev nadd
under tavlingslikaprestationen. Férutom maxpuls kan man se att pulsen ar hog under hela
prestationens gang, medelpulsen ar 93 % av max. Laktatvéarden stiger ungefar dubbelt sa
hogt under pole dance-prestationen an vid beep-testet. Surheten i musklerna under pole
dance-prestationen ar valdigt hog, det kan jamforas med att 16pa sa hart som man kan.
Resultaten ar liknande till artistiska gymnaster dér maxpulsen under idrottspecifika
prestationen &r ndra individens max. Gymnasternas laktatvarden var lite lagre an i pole

dance, detta kan dock orsakas av att prestationen ar kortare.

Detta har varit en véldigt larorik process. Det har varit valdigt intressant att lasa om sin
egen gren och de forskningar som gjorts. Dessutom har jag lart mig mycket om hur hela
processen med att skriva ett lardomsprov fungerar. Det finns mycket som jag i efterhand
skulle gora annorlunda men jag ar n6jd med det jag kom fram till. Jag kommer att ha
mycket nytta av den information jag lart mig som idrottare och fér det mesta som coach.
Eftersom jag sjalv hallit pa med pole dance hade jag forvantat mig liknande resultat som
jag fick. Anda var det intressant att verkligen se resultaten och fa bevis pa det som jag
sjalv spekulerat. Det var ocksa intressant att se alla respondenternas resultat och hur

liknande de var till varandra.

Jag var medveten om att det finns begransat med material om dmnet men valde anda att

halla till det eftersom tematiken &r viktig och intressant for mig. Jag anser att detta arbete
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kan hjalpa till att inse hur intensiv en pole dance tavlingslik prestation ar och ge en grund
for forskning inom detta omrade. Dessutom anser jag att denna studie kunde vara larorikt
samt gynnsamt for respondenterna eftersom de fick resultaten av bada testen som kan

fungera bra som basvarden for fortsatta test.

Jag hoppas att se fler forskningar dyka upp inom pole dance i fortsattningen, specifikt
gallande grenens fysiska faktorer. Eftersom idrottsgrenen ar ny anser jag att vi atminstone
i Finland forst haller pa att bygga upp en traningskultur inom grenen. Redan i en tidig fas
ar det viktigt att tanka pa hur coachningen inom grenen ser ut och vad den baserar sig pa.
Genom ratt slags traning minskar risken for bland annat idrottsskador och Gvertraning

och idrottarna nar béttre resultat.
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Bilaga 1: testprotokoll 1 — 20 m |6ptest

Forhandsinformationen och forberedelser infér konditionstestet finns som bilaga 5. Fore

testet utfors en kort gemensam uppvarmning. Innan testet méts vilolaktatet.

Forberedelser
- 20 m lang lopstracka markt med koner och tejp
- Vandningsomrade minst 3 m
- Ljudbandet kopplat till hdgtalaren
- Koppla pulsbanden till applikationen

- Ta fram utrustning som behdvs for laktat matningen

Utrustning
- Mattband
- 8 koner
- Tejp
- Hogtalare
- Ljudband for testet (https://www.oph.fi/fi/media/8297)

- Pennor

- Papper for att fylla i resultat

- Pulsband + sensor

- Laktatmétare + remsor

- Nalar for laktatmatningen

- Desinfieringmedel + pappers lappar
- Telefoner med polar beat appen

- Skrépkorg

Uppvarmning
- Lugn joggning
- Knéhopp
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- Hipcircles
- Matmask + rack upp till taket

- Gang + rotation

Instruktioner for testet
- Deltagarna borjar bakom 20 m linjen
- Nar forsta signalljudet kommer springer de till andra sidan 6ver 20 m linjen
- Det réacker att ena foten tréffar 20 m linjen
- Naér nasta signalljudet kommer springer de tillbaka och sa vidare
- Takten &r lugn i borjan och sedan accelererar med ungefar en minuts mellanrum
- Deltagarna maste traffa 20 m stracket fore foljande signaljud kommer
- Ifall man blir sen har man en strécka tid att 16pa fast takten
- Om man blir sen av tva strackor i strack hamnar man avsluta
- Direkt nér du avslutat mats dina laktatvarden

- Efter prestations fragas den subjektiva belastningen via RPE-skalan
(Keskinen m.fl. 2018)

Eftersom i detta test &r malet att nd maxpuls anser jag att man inte behover vara sa

noga ifall 16paren blir lite sen men orkar annu fortsétta

Resultat
- Vilken niva (sista forsoken raknas)
- Blodets laktat i vila
- Max laktat
- Maxpuls
- RPE efter prestation

Bilaga: 2 testprotokoll 2 — tavlingsliknande prestation

Forhandsinformationen och forberedelser infor konditionstestet ar skriva nedan. Fore
uppvarmningen mats vilolaktatet. FOre testet utfor alla deltagarna individuellt samma

uppvarmning. Uppvarmningen ges till deltagarna nagra dagar fore testningstillfallet.
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Prestations ordningen planeras i for vag och fran detta raknas vilken tid deltagarna ska
borja uppvarmningen. Varje deltagare borjar uppvarmningen en timme fore uppskattad

tid for prestationen.

Forberedelser
Utrustning
- Pennor
- Papper for att fylla i resultat
- Pulsband + sensor
- Laktatmétare + remsor
- Nalar for laktatmatningen
- Desinfieringmedel + pappers lappar
- Telefoner med polar beat appen

- Skrépkorg

Uppvarmning
Alla deltagarna gor individuellt uppvarmningen som é&r listad nedan. Uppvarmningen
borjar 45 minuter fore egen prestation. Uppvarmningen tar 30 min och efter det finns det

15 minuter tid for att forbereda sig till prestationen.

7 min — pulshgjande

Joggning, skaka armar 5 min

Korssteg, till bada hallen

Sido galopp, till bada hallen

Kna hopp, till bada hallen
5 min — snurra runt 8 x sida/hall
Handleden

Armbagarna

Armarna

Axelns rotation, béj armarna uppat armbagarna horisontellt — ner och upp

Vag staende

Ryggens rotation fran sida till sida
Hoftet runt, bojda ben
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- Hoft cirklar, kné upp och bak, 4 fram - 4 bak
- Snurra runt vristerna staende

- Vristerna flex — point sittande

10 min styrka

Utfallsteq till sidan och bak i kors, 6x/sida
- Ett bens marklyft 6x/sida

- Paalla fyra, ben lyft bakat 6x/sida

- Sittandes benlyft fram 6x/sida

- Skulderblad armhdvning 10x

- Smal armhévning 10x

- Nedatstaende hund position, armhavningar 10x
- Paalla fyra arm lyft 6x/sida

- Parygg, cykla 6x/sida

- Parygg ben lyft turvis 6x/sida

- Parygg benen bojda, sida till sida (rotation) 6x/sida
- Fallkniv med bojda ben 10x

- Pa mage ben Iyft, fast — 6ppet 10x

- Pa mage fjarilsim 10x

- Staende sidobdj med armarna uppe 6x/sida

- Fran staende spark till handstaende 6x/sida

8 min — rorlighet, 8x/sida/hall
Ben kast

o Parygg fram
o Pasidan till sidan
o Staende fotterna och handerna i golvet bak
- Framatbdj till pannkaka
- Hoftbojar stretch, tarna under, strack upp knat av och ann
- Hoftbojar stretch, knat i marken, boj och strack pa bakbenet
- Fran kna, glid ner mot spagat och tillbaka upp

- Fran kn4, glid ner mot sidospagat och tillbaka upp
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Ga runt sa att handerna traffar vaggen hela tiden, rund rygg — sido stretch — strack
pa ryggen - sido stretch 8x tillsammans
Staende bakat boj/brygga 4x

Instruktioner for testet

Fore uppvarmningen mats vilolaktat

GOr uppvarmningen

Fore prestationen kopplas puls bandet till applikationen i testpersonalens telefon
Pulsen mats under hela prestationens gang

Gor en tavlingsliknande prestation

Direkt efter prestationen mats laktatvarden samt den subjektiva belastningen

genom RPE- skalan

Resultat

Vilo laktat
Laktat efter prestation
Pulsen under hela prestationen

RPE efter prestation

Lank till video pa exempelprestation.

Bilaga 4: information om forskningen och

dataskyddsmeddelande pa finska for deltagarna

Tiedote tutkimuksesta

Sinua pyydetiin osallistumaan tutkimukseen” Mité tankotanssin kilpailusuoritus vaatii

kestdvyydeltd”. Sinut on pyydetty tdhdn tutkimukseen, koska kilpailet tankotanssin

naisten kilpasarjassa SM-kilpailuissa. Tutkimukseen
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osallistuu arvion mukaan 5-10 naista, jotka Kkilpailevat samassa kategoriassa.

Osallistuminen tutkimukseen on taysin vapaaehtoista.

Voimalajiliitto on tilannut tutkimuksen ammattikorkeakoulu Arcadalta, ja tutkimuksen
toteuttaa Jasmin Lé&spa. Taméan tutkimuksen avulla havainnoidaan kohderyhman
maksimaalista sykettd sekd laktaattiarvoja, miten Kkyseiset tekijat nousevat
Kilpailusuorituksen aikana ja mika intensiteetti Kilpailusuorituksella on verrattuna
maksimaalisiin arvoihin. Tutkimus auttaa ymmartdmaan lajin fyysisid vaatimuksia, ja

helpottaa sita kautta myos harjoittelun suunnittelua.

Tutkimus tehd&an kahdessa osassa. Ensimmaisesséd osassa, perjantaina 7.7. klo 15—
20 (tarkempi ajankohta sovitaan osallistujien kanssa), suoritetaan
kestavyyssukkulajuoksu (piip-testi) Arcadahallenissa (Kylésaarenkuja 6, Helsinki).
Testissa juostaan 20 metrin matkaa edestakaisin uupumukseen saakka. Testissd mitataan
maksimaalista sykettd seka laktaattiarvoja. Laktaattiarvot mitataan ennen testid ja sen
jalkeen verikokeena sormenpdaastd. Sykettd mitataan koko testin ajan sykevyolla. Tama

osa tutkimuksesta kestaa noin tunnin.

Toisena ajankohtana tulet tekem&édn suorituksen, joka vastaa lajin kilpailusuoritusta.
Sinulta mitataan laktaattiarvot verikokeena sormenpéésta ennen ja jalkeen suorituksen.
Taman liséksi sykearvoja seurataan sykevyolla koko suorituksen ajan. Jotta tutkimuksen
reliabiliteetti olisi mahdollisimman hyva, jokainen tekee itse ohjeistetun lammittelyn.
Ohjeet lammittelyyn annetaan paikan p&alla. Tutkimus kestdd noin tunnin. Suorituksen
voi tehda seuraavina ajankohtina:

12.7., jos olet osallistumassa kilpatason tankoleirille Pole4fitill4

22.7. tai 23.7., harjoituskisat, OonaK training team

Huomioitavaa

Tutkimukset ovat kokonaan maksuttomia, mutta huomioithan, ettd leirille tai
harjoituskisoihin osallistuminen on maksullista (leiri 350 €, harjoituskisat 20 €). Olethan
yhteydessd, jos tdmé& on sinulle este. Tutkimuksen tekija ei mydskaan vakuuta

testinenkiloita. Osallistuminen sisaltad fyysistd kuormitusta, joten terveydentilasi tulee
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olla hyva. Taéman varmistamiseksi sinun tulee tayttaa terveyslomake ennen tutkimusta.
Huomioithan myos, ettd laktaattiarvot mitataan verikokeena sormenpééstéd, joka voi
tuntua epamukavalta.

Voit kieltaytya tai keskeyttdd osallistumisen milloin tahansa tutkimuksen aikana
ilmoittamatta syytd. Kieltdytymisestd tai keskeyttdmisesta ei seuraa minkéanlaisia
kielteisia vaikutuksia sinulle. Mikali keskeytat osallistumisesi, kaikki sinusta kerétyt

henkil6tiedot ja ndytteet havitetaan.
Tutkimustulokset ja tietosuojailmoitus

Tutkimuksen valmistuttua tulet saamaan omat mittaustuloksesi, sekd péaaset
tarkastelemaan tutkimustuloksia. Tuloksesi annetaan sinulle henkildkohtaisesti, ja
opinndytetydssd  tulokset  julkaistaan  anonyymind.  Tietojasi  kasitelladn
luottamuksellisesti, eikd niitd luovuteta sivullisille. Sinusta keratddn seuraavat
henkildtiedot: nimi, ik&, puhelinnumero ja sdhkdpostiosoite. Tdman lisaksi sinulta
mitataan seuraavat terveystiedot: syke- sek& laktaattiarvot. Suorat tunnistetiedot
tallennetaan ja suojataan salasanalla, jotta tulokset voidaan henkilokohtaisesti valittaa
tutkittaville s&hkopostin kautta. Tamén jalkeen aineisto anonymisoidaan (tunnistetiedot
poistetaan, eika tutkittavia voi tunnistaa tai yhdistaa aineistoon). Yksi tai kaksi henkil6a

avustaa Jasminia molempina paivind mittauksien kanssa.

Toivottavasti mahdollisimman moni on halukas osallistumaan tutkimukseen. Mikéli
sinulle herda mité tahansa kysyttavaa tutkimukseen liittyen, minuun voi olla yhteydessé
sédhkopostitse, puhelimitse (0407449744) tai somen kautta. Toivon, ettd ilmoitat
mahdollisimman pian halukkuudesta osallistua tutkimukseen, ja mitk& mittausajankohdat

(juoksutesti + kilpailusuoritus) sopisivat sinulle parhaiten.

Bilaga 5: forberedelse for konditionstest 1 pa finska for
deltagarna

Kuntotestiin valmistautuminen

Tietoa testitapahtumasta
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Tulet suorittamaan kestavyyssukkulajuoksu- testin. Testin ajankohta on 7.7 klo 12—-13.30
tai 11.7 15.30-17, ajasta on sovittu ennen testid. Testissa juostaan 20 metrin matkaa
edestakaisin  uupumukseen saakka. Testissa mitataan maksimaalista sykettd,
laktaattiarvoja ja subjektiivistd kuormitusta. Laktaattiarvot mitataan ennen testid ja sen
jalkeen verikokeena sormenpaéstd. Sykettd mitataan koko testin ajan sykevydlla.

Testitapahtuma kestaa noin tunnin.

Mahdolliset riskit

On mahdollista, ettd kuntotestin aikana voi esiintya tiettyja oireita, kuten tavallisenkin
urheilusuorituksen aikana. N&it& ovat muun muassa huimaus, pyortyminen, verenpaineen
lasku tai sydamen sykkeen epasaannéllinen, hidas tai nopea rytmi. Tallaiset tapahtumat
pyritddn minimoimaan arvioimalla terveytesi ja kuntotasosi esitietolomakkeella seka

huolellisella tarkkaavaisuudella testin aikana. Ensiapuvalmius on olemassa.

Huomioitavaa

Voit kieltaytyd tai keskeyttdd osallistumisen milloin tahansa tutkimuksen aikana
ilmoittamatta syytd. Kieltdytymisestd tai keskeyttdmisesta ei seuraa minkéanlaisia
Kielteisid vaikutuksia sinulle. Mikali keskeytat osallistumisesi, kaikki sinusta keratyt

henkil6tiedot ja ndytteet havitetaan.

Testattavan velvollisuudet

Kertomasi tiedot terveydentilastasi tai aikaisemmista tuntemuksista liikunnan aikana
koskien muun muassa sydénterveyttasi (esim. hengenahdistus kevyessé kuormituksessa,
rintakipu) vaikuttavat testauksen turvallisuuteen. On tarkeéé, ettd kerrot epanormaaleista
tuntemuksista heti, jos sellaisia ilmenee ennen testi4, testin aikana tai testin jalkeen. Olet
vastuussa omasta terveydentilastasi kertomista asioista kuten sinun tulee myos kertoa
mahdollisista oireista, joita saattaa ilmet& testin aikana. Sinun tulisi myds kertoa
mahdollisista ladkkeista (my6s muut kuin reseptiladkkeet), joita olet ottanut l&hiaikoina

ja erityisesti niistd, joita olet ottanut testipaivana.

Tutkimustulokset ja tietosuojailmoitus
Tutkimuksen valmistuttua tulet saamaan omat mittaustuloksesi, sekd péaset

tarkastelemaan tutkimustuloksia. Tuloksesi annetaan sinulle henkildkohtaisesti, ja
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opinnédytetydssa  tulokset  julkaistaan ~ anonyymind.  Tietojasi késitelldan
luottamuksellisesti, eikd niitd luovuteta sivullisille. Sinusta ker&tdédn seuraavat
henkil6tiedot: nimi, ikd, puhelinnumero ja séhkdpostiosoite. Taman lisaksi sinulta
mitataan seuraavat terveystiedot: syke- sekd laktaattiarvot. Suorat tunnistetiedot
tallennetaan ja suojataan salasanalla, jotta tulokset voidaan henkilokohtaisesti vélittaa
tutkittaville séhkopostin kautta. Tdman jalkeen aineisto anonymisoidaan (tunnistetiedot
poistetaan, eika tutkittavia voi tunnistaa tai yhdistaa aineistoon). Yksi tai kaksi henkil6a

avustaa Jasminia molempina péivind mittauksien kanssa.

Kysyttavaa
Sinulla on oikeus kysya testikertaan liittyvista toimenpiteista ja testituloksista. Jos sinua

mietityttdd jokin asia tai kysymys, ala epéroi kysya siité testaushenkilokunnalta.

Tutkimukseen valmistautuminen ja terveyskysely
Y hteystiedot

Nimi:

Syntymaaika:

Puhelinnumero:

Séhkopostiosoite:

Tutkimukseen valmistautuminen

e Valta raskasta ruokailua, kahvinjuontia seka kofeiinituotteiden nauttimista ja
tupakointia véhintaan 3 tuntia ennen tutkimusta.

e Huomioi riittdva nesteen nauttiminen ennen tutkimusta.

e Alkoholia ei tulisi nauttia ainakaan 24 tuntiin ennen tutkimusta.

e Saavu tutkimukseen levanneend. Valta raskasta fyysistd kuormitusta
tutkimuspaivané. Urheilijan harjoittelun tulisi olla tehollisesti ja méaréllisesti
kevyttd kahtena tutkimusta edeltdvand paivana.

e Jos olet ollut sairas viimeisen viikon aikana, ilmoita siita tutkimuksen

toteuttajalle (Jjasmin.laspa@gmail.com tai 0407449744) ja sovi uusi

testausajankohta.
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Osoite: Kyladsaarenkuja 6, 00580 Helsinki. Testaustilat sijaitsevat seitsemannessé

kerroksessa. Sinulla on mahdollisuus kéyda testin jalkeen suihkussa.

Terveyskysely

Kylla
Onko lahisuvussasi ollut sydanveritulppaa, sydéanperdista &kkikuolemaa tai tehty

sepelvaltimoiden toimenpide ennen 55 ik&vuotta miespuolisilla tai ennen 65 ikdvuotta

naispuolisilla ensimmaisen asteen sukulaisilla?

Oletko menettanyt tajunnan tai kaatunut huimauksen takia yhden tai useamman kerran?

Tupakoitko?

Oletko raskaana?

Oletko nauttinut alkoholia viimeisen vuorokauden aikana?

Onko sinulla todettu kohonnut verenpaine?

Onko sinulla todettu korkea veren kolesterolipitoisuus?

Onko sinulla todettu hairiintynyt sokeriaineenvaihdunta?

Onko sinulla muita sairauksia tai oireita?

Mita?

Onko sinulla k&ytossa jokin la&kitys?

Miké&?

Kuinka kuormittavaa tydsi on?

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat
keskimaarin:
rauhallista  liikuntaa (vahintdan 20

min/krt)?

ripedé liikkuntaa (vahintdan 20 min/krt)?

raskasta liikuntaa (vahintadn 20 min/krt)?

Mitkd ovat  suosimasi litkuntamuodot,

tankotanssin lisaksi?

Milloin viimeksi olet harrastanut liikuntaa?

44



Suostumus

Osallistun vapaaehtoisesti ja omalla vastuulla kuntotestiin ja ymmaérran, ettd voin
keskeyttdd testin missd vaiheessa tahansa. Olen lukenut kysymykset huolellisesti ja
vakuutan, ettd olen vastannut niihin totuudenmukaisesti parhaan tietdamykseni mukaan.
Minulle on kerrottu testin kulusta ja sithen mahdollisesti liittyvista riskeista ja hyodyista.
Huomioiden n&mé& minulla on ollut mahdollisuus kysya lisdkysymyksid, joihin olen

saanut itsed tyydyttavan vastauksen.

Paivays Allekirjoitus

Bilaga 6: Forberedelse for konditionstest 2 pa finska for
deltagarna

Valmistautuminen harjoituskilpailun ohella tehtaviin mittauksiin

Tietoa testitapahtumasta

Tulet tekem&&an oman kilpailusuorituksesi harjoituskilpailuissa. Testin ajankohta on 23.7
klo 19-21. Mittaukset tehddén OonaK Training Team harjoituskisoissa, Pole4Fit Kampin
tiloissa (Lonnrotinkatu 41, 00140 Helsinki). Tulet saamaan ohjeet lammittelyyn ennen
testitapahtumaa. Lammittely on porrastettu niin ettd jokaisella on 45 min aikaa ennen
omaa suoritustaan. Lammittely kestda 30 min ja sen jalkeen on 15 min aikaa valmistautua
suoritukseen. Ennen testitapahtumaa tulet saamaan myds aikataulun sek&

suoritusjérjestyksen.
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Sinulta mitataan sykettd, laktaattiarvoja sekd@ subjektiivista kuormitusta testin aikana.
Laktaattiarvot mitataan ennen testiéd ja sen jalkeen verikokeena sormenpaastd. Sykettd

mitataan koko testin ajan sykevyolla. Testitapahtuma kestaa noin kaksi tuntia.

Mahdolliset riskit

On mahdollista, ettd testin aikana voi esiintyd tiettyja oireita, kuten tavallisenkin
urheilusuorituksen aikana. Néita ovat muun muassa huimaus, pyértyminen, verenpaineen
lasku tai sydamen sykkeen epdsdénnollinen, hidas tai nopea rytmi. Téllaiset tapahtumat
pyritddn minimoimaan arvioimalla terveytesi ja kuntotasosi esitietolomakkeella seka

huolellisella tarkkaavaisuudella testin aikana. Ensiapuvalmius on olemassa.

Huomioitavaa

Voit kieltaytya tai keskeyttdd osallistumisen milloin tahansa tutkimuksen aikana
ilmoittamatta syytd. Kieltdytymisestd tai keskeyttdmisestd ei seuraa minkaanlaisia
kielteisia vaikutuksia sinulle. Mikali keskeytét osallistumisesi, kaikki sinusta kerétyt

henkilGtiedot ja ndytteet havitetaan.

Testattavan velvollisuudet

Kertomasi tiedot terveydentilastasi tai aikaisemmista tuntemuksista liikunnan aikana
koskien muun muassa sydanterveyttasi (esim. hengenahdistus kevyessd kuormituksessa,
rintakipu) vaikuttavat testauksen turvallisuuteen. On térkedd, ettd kerrot epdnormaaleista
tuntemuksista heti, jos sellaisia ilmenee ennen testid, testin aikana tai testin jalkeen. Olet
vastuussa omasta terveydentilastasi kertomista asioista kuten sinun tulee myos kertoa
mahdollisista oireista, joita saattaa ilmetd testin aikana. Sinun tulisi myds kertoa
mahdollisista ladkkeista (my0s muut kuin reseptiladkkeet), joita olet ottanut l&hiaikoina

ja erityisesti niistd, joita olet ottanut testipaivana.

Tutkimustulokset ja tietosuojailmoitus

Tutkimuksen valmistuttua tulet saamaan omat mittaustuloksesi, sekd pédset
tarkastelemaan tutkimustuloksia. Tuloksesi annetaan sinulle henkilokohtaisesti, ja
opinndytetydssda  tulokset  julkaistaan  anonyyminé. Tietojasi késitelldan
luottamuksellisesti, eikd niitd luovuteta sivullisille. Sinusta ker&tddn seuraavat

henkil6tiedot: nimi, ikd, puhelinnumero ja sdhkopostiosoite. Tamén lisaksi sinulta
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mitataan seuraavat terveystiedot: syke- sek& laktaattiarvot. Suorat tunnistetiedot
tallennetaan ja suojataan salasanalla, jotta tulokset voidaan henkilokohtaisesti valittda
tutkittaville séhkdpostin kautta. Tamén jalkeen aineisto anonymisoidaan (tunnistetiedot
poistetaan, eika tutkittavia voi tunnistaa tai yhdistaa aineistoon). Yksi tai kaksi henkil6a

avustaa Jasminia molempina péivina mittauksien kanssa.

Kysyttavaa
Sinulla on oikeus kysya testikertaan liittyvista toimenpiteista ja testituloksista. Jos sinua

mietityttad jokin asia tai kysymys, ala eparoi kysya siita testaushenkilokunnalta.

Tutkimukseen valmistautuminen ja terveyskysely
Y hteystiedot

Nimi:

Syntymaaika:

Puhelinnumero:

Sahkdpostiosoite:

Tutkimukseen valmistautuminen

o Valtd raskasta ruokailua, kahvinjuontia sekd kofeiinituotteiden nauttimista ja
tupakointia véhintaan 3 tuntia ennen tutkimusta.

e Huomioi riittdva nesteen nauttiminen ennen tutkimusta.

e Alkoholia ei tulisi nauttia ainakaan 24 tuntiin ennen tutkimusta.

e Saavu tutkimukseen levénneena. Vélta raskasta fyysista kuormitusta
tutkimuspaivané. Urheilijan harjoittelun tulisi olla tehollisesti ja méarallisesti
kevytta kahtena tutkimusta edeltdvané péivana.

e Jos olet ollut sairas viimeisen viikon aikana, ilmoita siita tutkimuksen

toteuttajalle (jasmin.laspa@gmail.com tai 0407449744) ja sovi uusi

testausajankohta.

Terveyskysely
Kylla
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Onko lahisuvussasi ollut sydanveritulppaa, sydanperéistd &kkikuolemaa tai tehty
sepelvaltimoiden toimenpide ennen 55 ikdvuotta miespuolisilla tai ennen 65 ikdavuotta

naispuolisilla ensimmaisen asteen sukulaisilla?

Oletko menettanyt tajunnan tai kaatunut huimauksen takia yhden tai useamman kerran?
Tupakoitko?

Oletko raskaana?

Oletko nauttinut alkoholia viimeisen vuorokauden aikana?

Onko sinulla todettu kohonnut verenpaine?

Onko sinulla todettu korkea veren kolesterolipitoisuus?

Onko sinulla todettu hairiintynyt sokeriaineenvaihdunta?

Onko sinulla muita sairauksia tai oireita?

Mita?

Onko sinulla kaytossa jokin 1aakitys?

Mika?

Kuinka kuormittavaa ty6si on?

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat
keskimaarin:
rauhallista liikuntaa (vahintdan 20

min/krt)?

ripeaa liikkuntaa (v&hintaan 20 min/krt)?

raskasta liikuntaa (vahintaan 20 min/krt)?

Mitkd ovat  suosimasi lilkuntamuodot,

tankotanssin lisaksi?

Milloin viimeksi olet harrastanut liikuntaa?
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Suostumus

Osallistun vapaaehtoisesti ja omalla vastuulla mittauksiin ja ymmarran, ettd voin
keskeyttdd testin misséd vaiheessa tahansa. Tietojani saa kéayttdd anonyymisti
tutkimuskayttoon. Olen lukenut kysymykset huolellisesti ja vakuutan, ettd olen vastannut
niihin totuudenmukaisesti parhaan tietdmykseni mukaan. Minulle on kerrottu testin
kulusta ja sithen mahdollisesti liittyvista riskeista ja hyddyistd. Huomioiden ndmé minulla
on ollut mahdollisuus kysyé lisékysymyksid, joihin olen saanut itsed tyydyttavan

vastauksen.

Paivays Allekirjoitus
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