Laktattest for lopning — med protokoll for
ModDmax (0,4)

Viktig information innan du anvander detta testprotokoll

Detta testprotokoll for laktatmatning tillhandahalls av Tranarakademin i utbildningssyfte.
Protokollet ar avsett endast for eget bruk — dvs. for att genomféra tester pa sig sjalv.
Annars behdéver du utbildning. For att gora testet behdver du en laktatmatare och teststickor,
och helst tillgang till ett Ipband.

Tranarakademin tar inget ansvar for hur testet anvands, tolkas eller genomfors.
Eventuella felaktigheter i protokollet eller i testutférandet ar anvandarens eget ansvar.

Vid laktatmatning anvands en laktatmatare som kraver blodprov. Det innebar att du
hanterar biologiskt material, vilket alltid medfér risk for blodsmitta och annan
smittspridning.

Det ar darfor viktigt att:
Folja gallande riktlinjer for smittskydd och sédker hantering av blodprov.

e Ha en tydlig plan fér rengoring, desinfektion och hantering av utrustning.
e Anvanda engangsmaterial (t.ex. lansetter och teststickor) och kassera dessa enligt
sakra rutiner.

Om du 6nskar genomféra tester pa andra personer an dig sjalv rekommenderar vi starkt att
du forst genomgar Tranarakademins utbildning till Endurance Coach, dar saker
testhantering och praktiskt utférande ingar.
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Syftet med testet

Syftet med testet ar att ta reda pa viktiga fysiologiska granser och maxkapacitet for
testpersonen:

e Vmax visar hur snabbt testpersonen faktiskt kan springa pa max nar kroppen ar trott.
Det sager nagot om testpersonens toppkapacitet och anvands ofta for att planera
hdgintensiva traningspass.

e Maxlaktat visar hur mycket laktat testpersonens kropp samlar pa sig vid maximal
anstrangning. Det berattar hur mycket kroppen klarar av innan den tvingas sakta ner.

e Dmax (LT2) visar den fart dar kroppen bdrjar fa en tydlig obalans mellan hur mycket
laktat som produceras och hur mycket kroppen kan ta hand om. Det ar ofta den
hogsta fart testpersonen kan halla under langre tid utan att bli helt slut, vilket gor den
extra viktig for att planera tempo vid tavling eller langvarig traning.

Forberedelser

Valj 16pband (1-2 % lutning) eller bana.

Ta fram laktatmatare, remsor, lancetter, plaster och alkoholservetter.

Ha papper med rutor (millimeterpapper), linjal och penna.

Forsok gora testet vid samma tid pa dagen och nar testpersonen ar utvilad.

Testupplagg
Vilolaktat:

e Lat testpersonen sitta eller sta lugnt i 5-10 minuter.
e Ta ett laktatblodprov och skriv upp vardet. (Det ar testpersonens vilolaktat.)

Test av Submax:

Malet med submaxdelen ar att fa en fin och tydlig kurva dver hur testpersonens laktat
stiger nar farten 6kar och att kunna bestamma testpersonens troskelfart (LT2) sa exakt som
mojligt.

Sa har gor du:

1. VAl en startfart (valtranad: 10-11 km/h, nybdrjare: 7-8 km/h).

2. Testpersonen springer 5 minuter i den farten.

3. Vila 1 minut, ta ett laktatblodprov direkt i bérjan av vilan. Skriv upp laktat, fart och
puls och eventuellt upplevd anstragning enligt borgskalan efter varje teststeg i
protokollet (mall finns langre ner)

4. Hoj farten med 1,0-2,0 km/h och upprepa steg 2 — 5 fram tills att blodprovet visar = 5
mmol/L eller éver. Du vill ha minst 4 - 5 matresultat ovanfor vilolaktat, ju fler ju battre
precision.
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Maxdel (ramp):
Vila nagra minuter. Malet har ar att fa fram testpersonens Vmax (hogsta hallna fart) och
maxlaktat (hur mycket laktat kroppen klarar av innan den behdver sakta ner).

1.
2.

Starta cirka 2—3 km/h under sista submax-farten.

Hoj farten med 0,5 km/h varje minut tills testpersonen inte orkar mer och maste
avbryta. Skriv upp fart och puls vid varje 6kning.

Ta ett laktatblodprov ca 2—3 minuter efter att testpersonen avbrutit — detta ar
maxlaktatet.

Skriv upp exakta sekunder testpersonen hann i sista minuten innan denne gav upp
(t.ex. 37 s). Detta kommer vi anvanda langre ner for att rakna fram Vmax.

Rakna fram ModDmax (0,4 mmol) | Faltmetod med penna och
papper

1.
2.

Skriv ut mallen fér grafen (sista sidan) eller gor en kopia till rutpapper

Bdrja med att bestamma startpunkten for berakningen. Startpunkten definieras som
den sista matpunkten innan en stegvis 6kning pa minst 0,4 mmol/L intraffar mellan
tva pa varandra foljande submaxsteg. Exempel: 1,0 —» 1,2 — 1,6 mmol/L,
startpunkten ar 1,2, eftersom ékningen till nasta punkt ar +0,4.

For maxlaktatet behdver du rékna fram Vmax. Ofta orkar testpersonen inte hela sista
minuten i maxdelen. Om vi bara tog den senaste hela minuten skulle maxfarten bli
for 1ag. Darfor raknar vi in hur manga sekunder testpersonen holl i sista steget.
Vmax = sista helt genomférda farten + (6kningen per minut) x (sekunder i sista steg
/ 60). Exempel: 15,0 km/h + 0,5 % (36/60) = 15,3 km/h.

Ta fram mallen for grafen och satt ut din startpunkt och alla punkter fram till och med
vardet du fick fran maxdelen d.v.s maxlaktatet. | detta exempel anvander vi foljande
varde

km/h Laktat Puls
Startpunkt (baseline) 10,00 118 120,00
Punkt 2 (5 min) 12,00 1,54 143,00
Punkt 3 (5 min) 14,00 2,50 155,00
Punkt 4 (5 min) 16,00 4,26 175,00
Punkt 5 (5 min) 18,00 755 183,00
Vmax & Maxlaktat 19,00 9,55 195
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ModDmax (0.4 mmol)
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4. Rita sedan en mjuk kurva genom alla laktatvarden punkter. Detta kallas ofta for att
kurvpassa eller rita en trendlinje for hand. Du ska alltsa inte rita raka streck mellan
punkterna, utan forsdker folja den 6vergripande formen pa hur laktatet férandras.
5. For att fa fram pulsen vid olika farter ritar du en linjar linje mellan punkter
ModDmax (0.4 mmol)
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7. Skapa nu en D-linje genom att dra ett rakt streck mellan startpunkten (som du bestamde
i steg 2) och slutpunkten (maxlaktatvardet

ModDmax (0.4 mmol)
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8. Hitta nu den punkt pa kurvan som har det stérsta vinkelrata avstandet till D-linjen — detta
ar Dmax-punkten. Ett enkelt satt att gora detta ar att ta en linjal och halla den parallellt med
D-linjen. Skjut sedan linjalen nedat, utan att vrida den, tills den precis tangerar kurvans
utsida. GOr en markering dar linjalen tangerar kurvan — den punkten ar Dmax-punkten.
Observera att Dmax-punkten kan hamna mellan tva matpunkter, vilket ar anledningen till att
det ar viktigt att rita en mjuk kurva. | exemplet nedan kan vi se linjen tangerar kurvan vid 3,4
mmol/L.
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9. Dra nu en lodréat linje fran Dmax-punkten ned till x-axeln och |&s av troskelfarten. Las
darefter av troskelpulsen genom att se vilken puls som motsvarar denna fart pa den inritade
pulskurvan.

ModDmax (0.4 mmol)
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Fran detta exempel kan vi alltsa se att tréskelfarten &r ca 15.1 km/h och tréskelpulsen ca 160

Kvalitetskontroll

Undvik hard traning, alkohol och stérre koffeinintag 24 timmar fore test.
Samma skor och samma bandlutning mellan tester.

Ta laktatprov konsekvent i borjan av vilan.

Undvik att mjolka fingret (kan spada blodet).

Matpunkter ska spegla steady state.

Rita kurvan mjukt, folj trenden — inte varje enskild punkt blint.

Vid brusiga punkter: Iat kurvan félja den troliga formen, inte felet.
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Protokollmall

Data sumbmax
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Tid i
aktuell fart

Puls

RPE

Kommentar

Vmax: km/h

Vmax = sista helt genomférda farten + (6kningen per minut i rampen) x (sekunder i sista

steg / 60). Exempel: 15,0 km/h + 0,5 % (36/60) = 15,3 km/h.

Maxlaktat: mmol/L
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& Notering:

e D-linjen ska alltid dras mellan forsta punkten innan = laktatet 6kar med 0,4
och maxlaktatpunkten
Dmax mats fran en mjuk kurva — inte hackiga segment.
LT2 kan hamna mellan punkter. Anvand 6gonmatt eller mat noggrant i mm med linjal.
Maxdelen ar separat fran Dmax-analysen och anvands endast for Vmax och
maxlaktat.

Rakna fram varden automatiskt med var berdakningsmodell

Da kan du anvanda var berakningsmodell fér 16pning i_Google Sheet, som du hittar har. Den
anpassar automatiskt dina matvarden och raknar sedan fram troskeln genom ett
matematiskt script.

Men det ar bra att forst lara sig att géra det med papper och penna fér att bygga forstaelse
for testet — manga labb anvander fortfarande den metoden eftersom den ar snabb, palitlig
och smidig att genomféra direkt pa plats.

Under utbildningen till Endurance Coach gar vi igenom denna modell mer i detalj, och du
far aven tillgang till berakningar for att rakna fram den aeroba tréskeln samt protokoll for att
utféra testet pa en testcykel.

Tips pa laktatmatare

TaiDoc laktatmétare

En liten och latt matare som ger resultat pa cirka 5 sekunder och mater fran cirka 0,3
mmol/L. Nackdelen ar att testremsor och férbrukningsmaterial tilkommer, och precisionen ar
nagot lagre vid valdigt héga nivaer.

Pris: cirka 3 200 kr.

Lactate Pro 2

En professionell handhallen laktatmatare som kraver mycket liten blodmangd (0,3 pL) och
ger resultat inom cirka 15 sekunder, vilket gér den lamplig aven for hdgintensiva tester.
Priset ar hogre och det kravs viss rutin vid provtagning for att fa stabila varden.

Pris: cirka 6 700 kr.
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Graf for utskrift (mall)
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