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KESTAVYYSTESTIN PALAUTE

Asiakastiedot

Nimi:

Sukupuoli: Mies

Testaustiedot

Nimi: Kenttatesti
Tulokset
Pvm: 2015
Pituus [cm]: 176
Paino [kg]: 68,0
BMI: 22,0
E-arvo: 4
MAKSIMISUORITUS - Maksimaalinen hapenotto VO2:
Syke [krt/min]: 187
Vauhti [min/km]: 03:24
Ty6 [ml/kg/min]: 62
Kuntoluokitus (1-5): 5 - Erinomainen
Laktaatti [mmol] 13,8
VAUHTIKESTAVYYS - Anaerobisen kynnyksen alue
Syke [krt/min]: 175
Vauhti [min/km]: 04:17
Ty6 [ml/kg/min]: 47

Kuntoluokitus (1-5):

5 - Erinomainen

Vauhti maksimista [%]79 %

Laktaatti [mmol]

4,5

PERUSKESTAVYYS - Aerobisen kynnyksen alue

Syke [krt/min]:
Vauhti [min/km]:
Tyo [ml/kg/min]:
Kuntoluokitus (1-5):

158

05:26

37

5 - Erinomainen

Vauhti maksimista [%]63 %

Laktaatti [mmol]

Kommentteja:

23

Syntymaaika:
1ka:

Testimalli: 10x1000m
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Harjoitteluohjeet

PERUSKESTAVYYS - "JAKSAA HARJOITELLA" - "JAKSAA JUOSTA"

RASVA-ANEENVAIHDUNTA, PK | | Syke: 128 - 148 krt/min
KYNNYSTA NOSTAVA, PK Il Syke: 143 - 160 krt/min
Vauhti: 07:26 - 05:21 min/km

TAVOITTEET

- parantaa lihasten kykya kayttaa rasvaa energianléhteena
- kehittda hapen avulla tapahtuvaa energiantuottoa lihaksissa

- parantaa lihasten verenkiertoa ( ns. hiussuonisto )

- yleisen harjoituskestavyyden ja palautumiskyvyn kehittdminen

MENETELMAT - tasavauhtiset juoksut 5 - 30 km / 30 min - 2,5 tuntia, vaellukset
- loppua kohti kiihtyvat juoksut ( hiukan yli aerobisen kynnyksen )
- pitkat alku- ja loppuverryttelyt tehoharjoitusten yhteydessa

- sailyttava/palauttava harjoittelu, PK |

- kehittdva harjoitelu,

PK I

VAUHTIKESTAVYYS - "SIETAA VAUHTIA" - MARATONKESTAVYYS

ALA-ALUE (AERK +), VK I Syke: 158 - 168 krt/min
YLA-ALUE (ANAK -), VK II Syke: 164 - 177 krt/min
Vauhti: 05:26 - 04:12 min/km

TAVOITTEET

- hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittdminen
- suorituksenaikaisen maitohapon poistokyvyn kehittdminen

) - vasymyksen vastustuskyvyn kehittdminen
MENETELMAT - tasavauhtiset juoksut 5 - 15 km /30 min - 1,5 tuntia

- pitkat toistot, 10-20 min, yhteensa 30-60 min, tehoa nostaen

- vauhdin vaihtelu -juoksut, vauhtileikittelyt
- ala-alueen ( VK | ) ja yla-alueen ( VK Il ) kehittdminen

MAKSIMIKESTAVYYS - "PAASEE KOVAA"

TASATEHOINEN (ANAK +) Syke: 173 - 183 krt/min
INTERVALLIHARJOITTELU Syke: 175 - 182 krt/min
Vauhti: 04:12 - 03:34 min/km

TAVOITTEET

- hengitys- ja verenkiertoelimiston maksimaalisen toiminnan kehittdminen

- maitohapon sietokyvyn kehittdminen

- kilpailuvauhdin sietokyvyn kehittdminen ja vauhtireservin hankkiminen

vauhtikestavyysalueen harjoitteluun

MENETELMAT - tasavauhtiset, kovat juoksut 3 - 10 km / 10 - 30 min/ 5000-maraton

- keskipitkat toistot ( 'tonnit' ), esim. 5x1000 m / 1500-5000

- maaraintervallit ( esim. 10x1 min ), makijuoksut, VL / 800-1500

AEROBINEN KYNNYS:

Syke: 158 krt/min
Tyo: 37 ml/kg/min
% MAX: 63 %

Vauhti: 05:26 min/km

ANAEROBINEN KYNNYS

Syke: 175 krt/min
Tyd: 47 mi/kg/min
% MAX:  79%

Vauhti: 04:17 min/km

MAKSIMISUORITUS:

- tasavauhtinen, anaerobinen kynnys+ ( MK | ); vedot, VL:n teho-osat ( MK Il )

RASVA-AINEEN
VAIHDUNTA

AEROBINEN
KYNNYSALUE

ANAEROBINEN

]

< PK1 PK 2

KYNNYSALUE

5\__—’_,-

L

SYKE 133 - 148 =P

HUOM ! Kynnykset elavét jonkin verran koko ajan. Maaraharjoittelun myota sykerajat
pyrkivat laskemaan ja 'herkistelyn' myota ne taas pyrkivat nousemaan.
Elimistdn kuuntelu ja muutosten tekeminen siltd pohjalta on tarkeé oppia.

155 - 161

=] 172-177

Syke: 187 krt/min
Tyo: 62 ml/kg/min
Vauhti: 03:24 min/km
HAPENOTON NOPEUS
MAKSIMI KESTAV.
( aika-
kontrolli,
ei syke )

=P 180 - 184
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Kaaviot ja vertailu:

Aika min/km Syke La
0300  06:40 142 23
0300 0600 153 1.9

0300 0527 158 2,3
0300  05:00 165 2,8
0300 0437 71 3.6
~03:00 04:17 175 4,5
03:00 04:00 - 178 . 6,8
0300 0345 181 = 84
~03:00 0332,  186]| = 113
. 02:00 0324 187 138

= ANAE kyn

— AE kyn.

Syke [1/min]/vauhti [min/km]

— 10.11.2015
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mmol/l

Marathon harjoitteluohje - Tommi Myyrylainen

Laktaatti [mmol/l]/ vauhti [min/km]
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min/km

Kommentit:

Pvm: 10.11.2015

Laskennallinen tavoite testin

erusteella

iikunta-aktiivisuus: 82 %
Laskennallinen vauhti: 05:03 min/km
Laskennallinen tavoiteaika: 03:33:05 (£5%)

Laskennallinen tavoite juoksuvauhdin
erusteella
uolimaraton aika: 00:00:00
Laskennallinen vauhti: 00:00 min/km
Laskennallinen tavoiteaika: 00:00:00
Kaava: Len Dics




