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3 # testattavan nro tulostuspaiva: 05.05.2015
JUOKSIJAN TASOTESTI - LAKTAATTIMITTAUS
Nimi: Erkki Esimerkki Paivamaara: 05.05.2015
Ika: 27 Aika: 15:15
Pituus: 181 Perusaineenvaihdunta Testipaikka: Kuopio-halli
Paino: 72 1728 kcal/vrk
Leposyke: 50 BMI: 22,0 Vetojen pituus:
1011 m

MITTAUSTULOKSET
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£ huomioita

0 Lepolaktaatti

1| 05:52 10,23 133 9 1,4

2 | 05:27 11,01 139 13 1,6

3| 04:50 12,41 149 14 2,1

4| 04:31 13,28 161 15 2,7

51 04:11 14,34 172 16 3,4

6 | 03:57 15,19 180 17 4,9

7 | 03:23 17,73 195 19 11,1
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9
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14 palautus 6,5 Palautuslaktaatti ~15min

15 palautus Palautuslaktaatti
TULOKSET

Aerobinen kynnys
04:56 min/km 12,1 km/h 147 bpm

Anaerobinen kynnys

03:50 min/km 15,6 km/h 182 bpm
Maksimi
03:23 min/km 17,7 km/h 11,1 mmol/l
195 bpm
hetkellinen: bpm
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HARJOITUSOHIJEET

PK - peruskestavyys

Vauhti 8,9 - 12,1 km/h
Tahti 06:46 - 04:56 min/km
Syke 98 - 147 bpm
Energiankulutus 638 - 874 kcal/h

Peruskestdvyys on hyvan kunnon perusta. Peruskestdvyysalueella harjoittelu kehittaa
taloudellisuutta ja aerobisen energiantuotannon tehokkuutta. Hyva peruskestavyys
on edellytys kovempitehoisille harjoituksille. Kestavyysharjoittelusta n. 80 % pitaisi
olla PK-alueella. PK-harjoitusten kesto lahtee 30 minuutista ylospdin aina useisiin
tunteihin asti. Riittava harjoittelu PK-alueella ja aerobisen kynnyksen tuntumassa lisaa
aerobisen energiantuotannon tehokkuutta ja "vie" aerobista kynnysta ylemmaksi. PK-
harjoittelu kehittaa kykya menna pitkdlle mahd. taloudellisesti.

VK - vauhtikestdvyys

Vauhti 12,1 - 15,6 km/h
Tahti 04:56 - 03:50 min/km
Syke 147 - 182 bpm
Energiankulutus 874 - 1123 kcal/h

Vauhtikestavyys on harjoitusalue, jolla kehitetdan lajinomaisen vauhdin yllapidon
kestavyytta ja taloudellisuutta. Vauhtikestavyysalueella hengdstytaan selvasti ja keho
siirtyy osittain anaerobiseen energiantuotantoon. Laktaattia muodostuu, mutta keho
pystyy poistamaan sitad. Harjoitusten kesto vaihtelee VK-alueella 2-10 minuutin
intervallivedoista tasavauhtisiin jopa kahden tunnin lenkkeihin. Harjoittelu Iahella
anaerobista kynnysta kehittaa laktaatin sietoa ja poistokykya. VK-alue kehittaa kykya
menna kovaa ja pitkdaan. Kestavyysharjoittelusta noin 10-15 % tulisi tapahtua talla
alueella.

MK - maksimikestavyys

Vauhti 15,6 - 17,7 km/h
Tahti 03:50 - 03:23 min/km
Syke 182 - 195 bpm
Energiankulutus 1123 - 1277 kcal/h

Maksimikestavyysharjoittelu on kovaa ty6ta (hengastyy, rasitus kova) ja se kehittaa
hapenottokykya ja nopeusominaisuuksia seka taloudellisuutta. Harjoittelusta n. 5-10
% tavoitteesta riippuen pitdisi tapahtua talla alueella. Anaerobisen alueen yldpuolella,
MK-harjoituksissa, keho ei pysty enda poistamaan laktaattia sita tahtia, kun sita syntyy
vaan se jaa lihaksiin. Tasta syysta MK-alueen harjoitusten kesto on muutamista
sekunneista n. kymmeneen minuuttiin ja erityisesti suositaan intervallityyppista
harjoittelua, jossa veto on lyhyt ja palautus pitkd (useita minuutteja).
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VO2Max - ARVIOITU MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY

Arvioitu VO2Max: 62,07 ml/kg/min
Arvioidut loppuajat eri juoksumatkoille optimaalisella suorituksella

Cooper: 3369 m Puolimaraton: 01:24 (hh:min)
10 KM: 37:35 (min:sek) Maraton: 02:59 (hh:min)

Huom! Loppuajat perustuvat laktaattitestin tuloksiin (kynnysarvot). Kdytannon tulos
riippuu olosuhteista, harjoittelusta, reittiprofiilista ym.

"Optimaaliset suoritukset": Cooperin testi hyvin lahelld maksimivauhtia, 10 km hiukan
yli anaerobisen kynnyksen, puolimaraton anaerobisella kynnykselld ja maraton VK-
alueella. Harjoittelu ja kokemus vaikuttaa tuloksiin merkittavasti.

PALAUTE TESTAAJALTA

Lyhennetty esimerkki palautteesta: Testi onnistui hyvin - laktaattitasot saatiin
riittavan ylos ja paastiin lahelle todellista maksimia. Kynnysten valilla on kohtalaisen
suuri ero. Suurin osa tdahan astisesta harjoittelusta lienee tapahtunut VK-alueella,
koska PK-alue on kohtalaisen kapea. Laktaattitaso nousee lopussa nopeasti ylos, joka
kertoo MK-alueen/anaerobisen kynnyksen harjoittelun puutteesta. Lisdvauhtia saa
nopeusharjoittelulla. Aerobisen kynnyksen liikuttamiseksi dhemmaksi anaerobista
kynnysta suosittelen PK-harjoittelua, mahdollisesti kiihtyvana loppua kohti (VK-
alueelle). Maksimaalinen hapenottokykysi on erinomaisella tasolla.

ESIMERKKIHARJOITUKSIA

PK - Peruskestavyysharjoittelu (n. 80 % harjoittelusta)
- pitka tasavauhtinen lenkki aerobisen kynnyksen alapuolella, kesto yli puoli tuntia
- lyhyt, kevyt (reilusti alle AEK-kynnyksen) lenkki palauttavana harjoitteena
- yhdistelméa/oheisharjoittelu (pyoraily, soutu, hiihto..) PK-alueella
VK - vauhtikestdvyysharjoittelu (n. 10-15 %)
- keskipitkat (< 1 h) tasavauhtiset kovat (VK-alueella) lenkit
- intervallit 5-10 x 3-15 min VK-alueella, palautus aktiivinen kevyt
- vauhtileikittely PK-VK-alueella, esim. makinen maasto ja tasainen vauhti
MK - maksimikestavyysharjoittelu (n. 5-10 %)
- tasavauhtinen, kohtuu lyhyt (<30 min.) lenkki anaerobisella kynnyksella
- lyhyet, 30 sek - 10 min. maksimivauhtiset tasaiset vedot
- lyhyet kisat (50-1500 m) tai vedot
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Syke + laktaatti vs. nopeus
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Syke (bpm) vs. nopeus
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Syke (bpm) ja RPE vs. nopeus
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* BMI = Painoindeksi. Mitta-arvo, arvioidaan ihmisen painon ja pituuden suhdetta.

* RPE = Rate of perceived exertion. Koettua liikkunnan kuormittavuuden arviointi. Asteikko
0 (nukkuminen) - 20 (en jaksa enaa).

* Aerobinen kynnys =Suurin teho ja energiankulutuksen taso, jossa elimistd pystyy
eliminoimaan tuotettua laktaattia niin paljon, ettei veren laktaattipitoisuus nouse yli
lepotason. Peruskestavyysharjoittelun ylaraja.

* Anaerobinen kynnys = Teho ja energiankulutuksen taso, jossa elimist6 ei pysty enda
eliminoimaan tuotettua laktaattia niin paljon, ettei sen taso nousisi veressa.

* Maksimaalinen hapenottokyky (VO2Max) kertoo hengitys- ja verenkiertoelimiston
kyvysta kuljettaa happea maksimaalisessa fyysisessa rasituksessa. Se ilmaistaan
yleisemmin kehonpainon huomioon ottavana suhteellisena hapenottokykyna (ml/kg/min).
Hapenotto kasvaa lineaarisesti rasituksen kasvaessa, kunnes VO2Max saavutetaan ja
kasvu pysahtyy. Rasituksen kasvaessa tastd, lisdenergiantuotanto tapahtuu anaerobisesti
maitohappokdymisen kautta. Maks. hapenottokyky on yksi keskeisimpia kestavyyskyvyn
mittareita.

* Perusaineenvaihdunta on elimistdn vaatima energia aineenvaihduntaan lepotilassa
ilman fyysista aktiivisuutta.
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