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Asiakastiedot

Nimi: Kuntoilija Kalle Syntymaaika: 15.9.1984
Sukupuoli: Mies Ika: 40

Maksimaalisen hapenkulutuksen (VO2max) arviointi

Testi: Polkupyodraergometritesti Testiprotokolla: Miehet (aktiivi)
Pvm/aika: 11.2.2010 12:04:06 Ensimmadinen kuorma: 50 W
Ika testissa: 25 Porras ja korotusvali: 25W / 120 sekuntia
Paino: 82,0 kg
Pituus: 181,0 cm BMI: 25,0
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Tulokset
Maksimaalinen hapenkulutus: 49,7 ml/kg/min 14,2 METs (Hyva)

4,08 lI/min (Hyvin hyva)
Maksimaalinen energiankulutus: 20,4 kcal/min 85,4 kd/min
Maksimiteho: 307 W Maks. teho/paino: 3,7 Wikg

Maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) tarkoittaa suurinta mahdollista hapen méaéaraa, jonka elimistd pystyy
kayttamaan hyddykseen ilmoitettuna I/min, mil/kg/min tai METs yksikkdina. Yksikkd I/min kertoo litroina
happimé&aran, jonka elimistd pystyy kayttdmaan yhdessa minuutissa. Tama on elimistdn yhden minuutin
aikana kuluttama kokonaishappiméaarg, ja se kertoo sydamen kapasiteetin. Yksikot ml/kg/min ja METs
kertovat kokonaishappimaaran suhteutettuna henkilén painoon. Maksimaalinen energiankulutus on maksimi
energiaméaara, jonka kehosi pystyy kuluttamaan minuutissa.
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Status
VO2max (ml/kg/min) normi (Shvartz&Reinbold)
ml/kg/min . .
55,0 B Erinomainen &0 - =
61,1 Hywvin hyvd 54 - 59,99
57,2 Hyvé 49 - 53,99
53,37 | - B Keskitaso 43 - 48,99
Wiilttdvd 36 - 42 95
Heikko 31 - 3599
B Hvyvin heikko > - 3059
Viitearvot ovat tutkijaryhmén Shvartz E. ja Reinbold R. vuonna 1990 laatimat. Viitearvot ovat
keratty yli 60:sté tutkimuksesta USA:sta, Kanadasta ja seitsamasté eri Euroopan maasta.
Status
VO2max (I/min) normi (Shvartz&Reinbold)
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Viitearvot ovat tutkijaryhmén Shvartz E. ja Reinbold R. vuonna 1990 laatimat. Viitearvot ovat
kerétty yli 60:sté tutkimuksesta USA:sta, Kanadasta ja seitsamasté eri Euroopan maasta.

METs ja ml/kg/min raja-arvot

Statuksessa on suorituskykysi verrattuna omaan sukupuoleesi ja ikdryhmaasi. Seuraavassa on terveyden
kannalta perusrajat suorituskyvylle ilmaistuna mi/kg/min ja METSs yksikdssa:

13 METSs (45 ml/kg/min) = Hyva suoja verenkiertoelimistdn sairauksia vastaan riippumatta riskitekijoista, kuten
ylipaino, tupakointi, kohonnut verenpaine jne.

10 METSs (35 ml/kg/min) = Terveyden kannalta riittdva suorituskyky (aerobinen kapasiteetti).

7-8 METSs (25-28 ml/kg/min) = Alentunut aerobinen kestavyys rajoittaa kuormittavasta tydsté selviytymista.
6-7 METSs (21-25 ml/kg/min) = Lisd&ntynyt sydéanoireiden riski!

Alle 6 METS (alle 21 ml/kg/min) = Jatkotutkimukset suositeltavia!

Sykerajat
Maksimisyke: 188 bpm Anaerobinen kynnys: 164 bpm
Leposyke: 60 bpm Aerobinen kynnys: 139 bpm

Peruskestavyyden alaraja: 115 bpm
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Aerobinen kynnys

Aineenvaihdunnan taso, jolla energia tuotetaan padsaantodisesti rasvoista ja hiilihydraateista. Talla
syketasolla vereen alkaa muodostua maitohappoa, mutta se kyetéan viela polttamaan pois. Aerobista
lihastyoté pystytaédn periaatteessa jatkamaan niin kauan kuin energiaa riittaa.

Anaerobinen kynnys

Aineenvaihdunnan taso, jolla energian muodostus muuttuu aerobisesta anaerobiseen. Anaerobinen kynnys
on se syketaso, jolloin maitohappoa alkaa muodostua elimistéon nopeammin kuin elimistd kykenee sita
poistamaan. Lihasty6ta ei pystyta pitaméaan ylla kuin muutamia minuuttia tdméan syketason ylapuolella.

Aika eri kestavyysalueilla testin aikana

Maksimikestavyysalue |:| 30 %
Vauhtikestéavyysalue :l 32%

Peruskestavyysalue :l 15 %

Peruskestéavyysalueen alla :l 24 %

0 50 100%
Suoritteen aikaiset oheismittaukset
Aika (hh:mm:ss) RPE/BORG [] Syke [bpm] | Teho [W]
00:01:46 7 93|50
00:03:39 7 101|75
00:05:42 9 113|100
00:07:42 11 130 125
00:09:42 11 139|150
00:11:40 11 149|175
00:13:41 13 155|200
00:15:42 15 162 | 225
00:17:41 15 168 | 250
00:19:35 17 1751275

00:21:38 20 182|300
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Liikuntaohje (kaikki kestavyysalueet)

Syke (bpm)
Teho (wattia)
Nopeus (km/h)
Vauhti (min/km)

Peruskestavyys-
alueen alapuolella

60 - 116
0-125

0,0-6,6
- 09:07

Harjoituksen suositeltavuus

Harjoituskertojen maara

Harjoituksen kestoaika

Hyvin suositeltavaa

paivittain

30 - 60 min

Suositeltavat liikunta- / urheilulajit

Kodin aktiviteetit

Peruskestavyys-
alue

116 - 140
125 -198
6,6-9,3
09:07 - 06:26

Hyvin suositeltavaa

3-5 kertaa viikossa

30 - 60 min

Kéavely
Pyoraily
Uinti

Vauhtikestavyys-
alue

140 - 164
198 - 272
93-12,0
06:26 - 04:59

Hyvin suositeltavaa

2-4 kertaa viikossa

15 - 60 min

Reipas kavely
Pyoraily
Uinti

Maksimikestavyys-
alue

164 - 188
272 - 345
12,0- 14,8
04:59 - 04:03

Suositeltavaa

1-3 kertaa viikossa

5-10 min

Intervalli -harjoitus
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Liikuntaohje
Peruskestavyysharjoitus

Sykealue: 116 - 140 bpm
Energiankulutus: 9,9 - 14,2 kcal/min (42 - 59 kJ/min)
Tehoalue (polkupydréaergometrilld): 125 - 198 W
Nopeus/vauhti: 6,6 - 9,3 km/h
09:07 - 06:26 min/km

Harjoituskertojen méara: 3-5 kertaa viikossa
Harjoituksen kestoaika: 30 - 60 min
Suositeltavat liikunta- / urheilulajit: Kavely, Pyoraily, Uinti

Sinun peruskestéavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esitté& seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat sinulle suoritettuun
maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: onnistuu hyvin
hengéastyminen: lieva hengastyminen
hiki: alimmainen paita kastuu hieman
lihasvasymys: ei merkittavaa

Terveysvaikutuksia

- Useimmat liikunnan aikaansaamat positiiviset terveysvaikutukset saavutetaan juuri télla kuormituksen tasolla
- Heikkokuntoisten maksimaalinen hapenkulutus nousee

- Parantaa rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa

- Pienentaa riskia sairastua mm.sepelvaltimotautiin, ja sydan tai aivoinfarktiin seka diabetekseen
- Ennaltaehkéisee osteoporoosia

- Auttaa myos niska-ja hartia sek& mekaanisten alaselan vaivojen ehkaisyssa

- Alentaa verenpainetta

- Vahvistaa lihaksia, luita ja janteita

- Parantaa keuhkojen toimintaa

- Tarke& kuormitusalue painonhallinnassa

- Positiiviset psyykkiset vaikutukset (mm.depression ennaltaehkaisyssé)

Harjoitusvaikutuksia

- Paaasiassa hitaat lihassolut vastaavat lihastyosta

- Energia tuotetaan aerobisesti (hapen kanssa)

- Maitohapon muodostus ei kohoa merkittavasti lepotasosta

- Energiasta muodostetaan noin 1 % anaerobisesti (hapettomasti)

- Lihastydn paéaasiallisena energianlahteena toimivat rasvat (50-60%)

- Peruskestéavyyden ylarajoilla liséantyy nopeiden lihassolujen kayttéonotto liséten anaerobisten (hapettomien) energiantuottomekanismien
osuutta; maitohappopitoisuus alkaa nousta lepotasosta ja saavutetaan ns. aerobinen kynnys.

Muuta huomioitavaa

- Taman alueen harjoittamisessa on sydankomplikaatioiden ja rasitusvammaojen riski hyvin pieni.
- Kuormituksen pituus 60 minuutista useisiin tunteihin.

- Sopivia liikuntamuotoja ovat mm. kévely, pyoraily, uinti, soutu, rauhallinen hiihto.

Kéaytannon vinkkeja

- Kotitdista useat toiminnot palvelevat taman kestavyysalueen kehittamista, tallaisia ovat mm. lumity6t, pihaty6t, metsatyot, mattojen pesu,
marjastus, metsastys ja kalastus, kaikki tietenkin silla edellytyksella ettéd kuormitus nousee henkilon omalle peruskestavyysalueelle.

- Kévelyn kuormitus saadaan helposti peruskestéavyysalueelle, ja ylikin, kun kévelysauvat otetaan kayttéon. Sauvojen kayton etuna on
kasvaneen hapen/energiankulutuksen (10-25%) lisdksi myds parantunut tasapaino, rasitusvammojen vaheneminen ja turvallisuus etenkin
ikdantyneilla.

- Pitkakestoisissa suorituksissa, jollaisia peruskestavyysharjoitukset usein ovat, on erinomaisen tarkeaa huolehtia oikeasta "tankkauksesta".
Suolojen poistuminen hien mukana aiheuttaa ongelmia, jotka ovat ennaltaehkéistévissa esim. seuraavalla vinkilla.

- Vinkki tankkausjuomaksi: sekoita Y2 teelusikallista PAN-suolaa 1 litraan sokeripitoista mehua ja nauti noin 1 dl 3-4 kertaa tunnissa. Téaten
ennaltaehkaiset krampit ja ennenaikaisen uupumisen sekd nopeutat palautumista
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Liikuntaohje

Vauhtikestavyysharjoitus

Sykealue: 140 - 164 bpm
Energiankulutus: 14,2 - 18,5 kcal/min (59 - 77 kJ/min)
Tehoalue (polkupydréaergometrilld): 198 - 272 W
Nopeus/vauhti: 9,3 - 12,0 km/h
06:26 - 04:59 min/km

Harjoituskertojen méara: 2-4 kertaa viikossa
Harjoituksen kestoaika: 15 - 60 min
Suositeltavat liikunta- / urheilulajit: Reipas kavely, Pyo6raily, Uinti

Sinun vauhtikestéavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esittdé seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat sinulle suoritettuun
maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: vaikeaa, mutta onnistuu
hengéastyminen: lievaa l1aahatysta
hiki: hiki alkaa valua kunnolla
lihasvasymys: selvéa lihasvasymys

Terveysvaikutuksia

- Taméan kuormitusalueen terveysvaikutukset ovat hyvin samanlaisia kuin peruskestéavyysalueella (kts.edelld). Useimmat vaikutukset ovat
kuitenkin merkittavasti tehokkaampia ja selvemmin havaittavia.

- Suorituskyvyn nostaminen oman ikaluokan kuntoluokasta heikko kuntoluokkaan hyva vahentaa riskia saada ennenaikainen infarkti noin
50%:lla.

- Maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti.

- Ehkaisee aineenvaihduntasairauksien syntya esim. diabetes ja ylipaino, seka verenpaine normalisoituu.

- Véahent&aa ylimaaraisen rasvakudoksen méarad, veren kolesterolipitoisuus alenee. Hyvéan kolesterolin (HDL) osuus kasvaa.

- Saattaa vahentaa tai perati poistaa ladkityksen tarpeen erdissa sairauksissa, esim. verenpainetauti.

- Véahentaa eraiden pitkaaikaissairauksien oireilua, ja yllapitaa hoitotasapainoa, esim. astma ja diabetes.

- Keskittymiskyky ja stressinsietokyky paranevat.

Harjoitusvaikutuksia

- Rasvojen ja hiilihydraattien kaytto lihasten energialahteenéa tehostuu.

- Hapen luovutus kudoksille tehostuu; hiussuonten maéra lihaksistossa lisaantyy.

- Veritilavuus kasvaa ja hemoglobiinin maara veresséa kasvaa, seka sydamen koko, iskutilavuus seka keuhkojen kapasiteetti kasvavat sekéa
leposyke alenee

- Ennenkaikkea maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti.

- Hitaat lihassolut vastaavat padasiassa lihasty0sta, mutta tehon kasvaessa nopeiden lihassolujen osuus lihastydssa kasvaa.

- Hiilihydraatit lihastyon energianlahteena 50-80 %:sti, 2-10 % energiasta tuotetaan anaerobisesti.

- Maitohapon muodostus kasvaa huomattavasti verrattuna lepotasoon, mutta elimisto pystyy estéméaén maitohaposta johtuvan happamuuden
nousun. Vauhdin yllapito onnistuu kunhan energialahteita on riittavasti saatavilla.

- Vauhtikestévyyden ylarajoilla nopeiden lihassolujen kayttdéonotto lisdéntyy ja veren maitohappopitoisuus nousee voimakkaasti; elimisto ei
enada pysty estdamaan happamuuden lisdéntymista. Saavutetaan anaerobinen kynnys. Lihakset vasyvéat lopulliseti, mikali kuormitusta
jatketaan.

Muuta huomioitavaa

- Lihasten ja maksan taydet hiilihydraattivarastot riittavét noin tunninpituiseen kuormitukseen.

- Hillihydraattivarastojen "tankkaus" tarkeaa kestavyysurheilijoille seka ennen kuormitusta ettéd sen aikana.

- Rasvojen kaytto lihasten energialahteena on absoluuttisesti mitattuna korkeimmillaan talla kuormitusalueella. Lisaksi varastorasvat eivat
ehdy pitkissakaan liikuntasuorituksissa.

- Sydankomplikaatioiden riski on edelleen pieni, vaikkakin suurentunut verrattuna peruskestévyysalueen kuormitukseen. Samoin
likuntavammojen riski kasvaa suorassa suhteessa kuormituksen kasvuun.

Kaytannén vinkkeja
- Muista huolellinen alku- ja loppuverryttely aina kun kuormitat itseési, taten ehkaiset rasitusvammojen syntya.
- Nestetankkauksen merkitys korostuu aina kuormitusajan kasvaessa yli 15 min pituiseksi.




Fitware Professional 4.6.2025

Liikuntaohje

Maksimikestavyysharjoitus

Sykealue: 164 - 188 bpm
Energiankulutus: 18,5 - 22,7 kcal/min (77 - 95 kJ/min)
Tehoalue (polkupydréergometrilld): 272 - 345 W
Nopeus/vauhti: 12,0 - 14,8 km/h
04:59 - 04:03 min/km

Harjoituskertojen méara: 1-3 kertaa viikossa
Harjoituksen kestoaika: 5 - 10 min
Suositeltavat liikunta- / urheilulajit: Intervalli -harjoitus

Sinun maksimikestéavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esittdé seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat sinulle suoritettuun
maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: ei pysty kunnolla puhumaan
hengéstyminen: hyvin voimakas hengastyminen
hiki: voimakas hikoilu

lihasvasymys: pikainen uupuminen

Terveysvaikutuksia

- Tehokas maksimaalisen hapenkulutuksen nostaja.

- Terveysvaikutusten maaréa ei kéytannossa enaa lisdanny eiké terveydentilan laatu parane. Liian kovat harjoitukset suhteessa
riittdmattdmaan lepoon kaantyvat suorittajaansa vastaan.

Harjoitusvaikutuksia

- Parantaa tehokkaasti maksimaalista hapenkulutusta

- Parantaa tehokkaasti anaerobista (hapetonta) kestavyytta ja lihasten maitohaponsietokykyé

- Nostaa anaerobista kynnysté [ahemmas henkilon maksimisyketta

- Henkild pystyy tekemé&an aerobista "tyota" korkeammilla sykkeilld, teholla ja nopeudella ylittdmétta anaerobista kynnysta
- Lihasty6hon otettu kayttoon seké nopeat etta hitaat lihassolut

- Energia muodostetaan 80-90 %:sti hiilihydraateista

Muuta huomioitavaa

- Harjoitukset intervallityyppisia tai kovatehoisia tasavauhtisia kuormituksia. Harjoituskerta kestoltaan 5-30 min.

- Maksimialueen kuormituksessa on aina akuutti vammautumisriski ja suurentunut sydanperaisten komplikaatioiden (infarkti) riski.

- Taméan alueen kuormitusta suositellaan itseasiassa vain terveille kilpakuntoilijoille ja urheilijoille

- Tarkkaile oman elimistdsi "statusta”, ja varo joutumasta liikunnan kanssa ylikuormitustilaan. Muista oikea levon ja kuormituksen suhde.
Terve keho tehdaan liikunnan oikealla maaralla ja teholla yhdistettyna mieluisaan liikuntamuotoon seka riittavalla levon maaralla.

- Harjoittelematon henkildé uupuu 1-2 minuutissa kuormittaessaan itsedan anaerobisen kynnyksen ylapuolella. Pisimmilladn puhtaasti
anaerobista tyota pystytaan yllapitamaan n. 7 minuutin ajan.

Kéaytannon vinkkeja
- Ylikuormitusoireet: mikali |16ydat seuraavasta listasta 5 oiretta, jotka sopivat sinuun, on sinun syyta vakavasti miettia onko harjoitusohjelmasi
lian kova! Mik&li ndin kdy, ensimmainen ja jarkevin toimenpide on pitda 2 viikon ehdoton tauko likunnan suhteen. Mikali oireet edelleen
jatkuvat on sinun syyta keskustella asiasta asiantuntevan laékarin tai liikuntafysiologin kanssa.

- Heikentynyt suorituskyky, vaikka tilanne pitéisi olla toisinpéin

- Kohonnut leposyke

- Kohonnut diastolinen verenpaine

- Lihas-tai nivelkipuja ja "raskasjalkaisuutta"

- Hidastunut reaktioaika ja koordinaatiokyvyn heikkeneminen, vasymystéa, uneliaisuutta ja unihairidita

- Ruokahaluttomuutta ja painon alenemista, ruuansulatusvaikeuksia (esim. ripulia)

- Lisdéntynyt janontunne, varsinkin disin

- Artyisyytta, masentuneisuutta tai apatiaa, "riutunut" ulkonako

- Liiallinen harjoittelu saa aikaan samanlaisia oireita kuin liian vahainen harjoittelu




