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KESTAVYYSTESTIN PALAUTE

Asiakastiedot

Nimi: Ville Varala Syntymaaika: 1.1.1974
Sukupuoli: Mies Ika: 52

Testaustiedot

Nimi: Kenttatesti Testimalli: 7x1000
Tulokset

Pvm: 23.9.2026 30.9.2025

Pituus [cm]: 185 185

Paino [kg]: 91,3 89,0

BMI: 26,7 26,0

E-arvo: -2 -2

MAKSIMISUORITUS - Maksimaalinen hapenotto VO2:

Syke [krt/min]: 184 187

Vauhti [min/km]: 04:20 04:29

Ty6 [ml/kg/min]: 41 40

Kuntoluokitus (1-5): 4 - Hyva 4 - Hyva

Laktaatti [mmol] 10,3 13,9

VAUHTIKESTAVYYS - Anaerobisen kynnyksen alue

Syke [krt/min]: 154 158

Vauhti [min/km]: 05:29 06:02

Ty6 [ml/kg/min]: 31 27

Kuntoluokitus (1-5): 4 - Hyva 4 - Hyva

Ty6 maksimista [%]: 76 % 68 %

Laktaatti [mmol] 2,1 5,0

PERUSKESTAVYYS - Aerobisen kynnyksen alue

Syke [krt/min]: 141 144

Vauhti [min/km]: 06:28 07:34

Ty6 [ml/kg/min]: 25 20

Kuntoluokitus (1-5): 5 - Erinomainen 4 - Hyva

Ty6 maksimista [%]: 61 % 50 %

Laktaatti [mmol] 1,0 2,3
Kommentteja:

KOMMENTIT TESTITULOKSISTA:

Testiss&a saavutettu maksimivauhti oli 4:20 min/km ja sité vastaava teoreettinen maksimaalinen hapenottokyky on
41 ml/kg/min. Koko véeston kuntoluokituksissa kestavyyskuntosi on ikéisiisi nahden hyvaéa tasoa (5/7). Ikaisiisi ja
samaa sukupuolta edustaviin suomalaisiin aktiivikuntoilijoihin verrattuna maksimaalinen kestévyyssuorituskykysi
on hyvaa tasoa (4/5).

Aerobisen kynnyksen tydmaara on sinulla 61 % ja anaerobisen kynnyksen tydmaéréa 76 % arvioidusta

maksimaalisesta hapenottokyvystasi. Aktiivisilla kuntoilijoilla tavoitteellisina arvoina voidaan pitaa vahintaan 50 -
55 % ja 70 - 75 %, eli kynnykset ovat sinulla vahvalla tasolla suhteessa maksimisuoritukseesi ja kokonaisuutena
kestavyyshar]ontelun tehoalueet (perus-, vauhti- ja maksimikestavyys) ovat hyvin tasapainossa toisiinsa nédhden.

Viime kerran (9/2025) testiin verrattuna kaikki kestavyyden osa-alueet ovat merkittavasti kehittyneet. Suurin
kehitys on tapahtunut peruskunnon (aerobinen kynnys) osalta.

Jatkossa kannattaa monipuolisella harjoittelulla pyrkié vahvistamaan kaikkia tehoalueita tasaisesti, jolloin
kestavyyskuntosi kehittyy myos kokonaisuutena parhaiten. P{':i.éﬁalnq kestavyysharjoittelussa kannattaa pitaa
selkeasti peruskestavyysalueella, mutta myds kovempitehoisia harjoituksia on hyva tehda saéannollisesti.

YLEISIA OHJEITA TULOSTEN TULKINTAAN JA HARJOITTELUN TOTEUTUKSEEN:
Aerobisen ja anaerobisen kynnyssykkeen maérittAminen

Tekemassanne kynnystestissa kuormaa nostetaan portaittain aina uupumukseen saakka seuraten samalla veren
laktaattimuutoksia ja sykettd. Padasiassa laktaattimuutosten perusteella mééaritetaan aerobisen ja anaerobisen
kynnyksen sykkeet j {a vauhdit, jotka rajaavat kestavyysharjoittelun eri osa-alueita (perus, -vauhti- ja
maksimikestavyysalueet). N&ama kynnykset voivat olla erilaisilla % -tasoilla maksimisykkeesta riippuen
kokonaiskunnosta, peruskestavyyden tasosta, harjoitustaustasta, geeniperimasta jne.
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Jos aerobinen kynnys on selvasti alle 50 % maksimisuorituksesta ja anaerobinen kynnys alle 70 %, niin
kestavyysprofiili on liian selvasti maksimipainotteinen ja silloin on syyté panostaa harjoittelussa perustan
kehittdmiseen (tietenkin hyva maksimikestavyys sailyttden). Vastaavasti kynnystasojen ollessa yli 70 %
(aerobinen) ja yli 90 % (anaerobinen), olisi harjoittelussa hyvéa painottaa enemméan maksimaalisen
kestavyyssuorituskyvyn sekd hermolihasjarjestelmén (voima- ja nopeusharjoittelu) vahvistamista.

Aerobista kestavyytta kehitettdessa on liikuttava tehoilla, jotka eivat juuri nosta lihasten/veren laktaattitasoa
(peruskestavyysalueen harjoittelua) tai se nousee vain sen verran, etta syntyva laktaatti pystytdan suurelta osin
poistamaan (vauhtikestavyysalueen harjoittelu). Anaerobisen kynnyksen ylapuolella syntKvaa laktaattia ei pystyta
enaa poistamaan vaan se kumuloituu (maksimikestavyysalueen harjoittelu). Tata varten kynnysrajat on
tiedettava, jotta liikunnan teho olisi optimaalinen. Harjoitteluohje -sivulla on kerrottu, mitka perus-, vauhti- ja
maksimikestavyysalueiden paaasialliset harjoitusvaikutukset ovat ja kuinka harjoittelua voidaan eri alueilla
toteuttaa. Kestavyysharjoittelun painopiste ja harjoittelun rytmitys riippuu tavoitteesta.

Sykerajat eri lajeissa

Reippaan kavelyn ja hitaan holkén rajana pidetaén keskiméaarin vauhtia 7:30 min/km- Tdméan pohjalta voidaan
arvioida, onko kunto sellainen, ettd holkkdaaminen onnistuu aerobisella kynnyksella vai onko syyta menna
hitaammin. Aerobinen kynnysvauhti on erityisesti aloittelijoilla usein tuota 7:30 min/km hitaampaa vauhtia ja
silloin hyva keino pitdé harjoittelun teho aisoissa ja taata peruskestavyyslenkin riittdva kesto on vuorotella hidasta
holkkaa ja kavelya esim. muutaman minuutin jaksoissa.

Palautteen sykerajat soveltuvat ensisijaisesti jalkalenkeille. Pyéralla maksimisyke jaa useimmiten 5-10 lyéntia
alemmas kuin juosten ja niinpa sykerajatkin jadvat alemmas. Jalkalenkeillé ja hiihdossa sykerajat ovatkin usein
Fydraa 5-10 lyontia korkeammalla (riippuu hiihtotekniikasta). Tama ero sykerajoissa johtuu mm. tP/Oskentelevien
ihasmassojen maérien erosta eri lajeissa seka tydskentelyasennosta - pydrailyssé ylavartalo on [ahempéané
vaakatasoa eikd omaa painoa tarvitse kannatella jalkojen paalla.
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Harjoitteluohjeet
PERUSKESTAVYYS - "JAKSAA HARJOITELLA" - "JAKSAA JUOSTA"

RASVA-ANEENVAIHDUNTA, PK | | Syke: 111 - 131 krt/min AEROBINEN KYNNYS:
KYNNYSTA NOSTAVA, PK II Syke: 126 - 143 krt/min Syke: 141 krt/min
Vauhti: 08:28 - 06:23 min/km Tyo: 25 ml/kg/min

% MAX: 61 %
Vauhti: 06:28 min/km

TAVOITTEET - parantaa lihasten kykya kayttaa rasvaa energianlahteena
- kehittdé hapen avulla tapahtuvaa energiantuottoa lihaksissa
- parantaa lihasten verenkiertoa ( ns. hiussuonisto )
- yleisen harjoituskestévyyden 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
- séilyttavé/palauttava harjoittelu, PK |
- kehittéava harjoitelu, PK Il

VAUHTIKESTAVYYS - "SIETAA VAUHTIA" - MARATONKESTAVYYS

ALA-ALUE (AERK +), VK | Syke: 141 - 150 krt/min ANAEROBINEN KYNNYS
YLA-ALUE (ANAK -), VK II Syke: 146 - 156 krt/min Syke: 154 krt/min
Vauhti: 06:28 - 05:24 min/km Tyo: 31 ml/kg/min

% MAX: 76 %
Vauhti: 05:29 min/km

TAVOITTEET - hengitys- ja verenkiertoelimistdn kehittdminen
- suorituksenaikaisen laktaatin poistokyvyn kehittdminen
- vasymyksen vastustuskyvyn kehittdminen
MENETELMAT - tasavauhtiset juoksut 5 - 15 km / 30 min - 1,5 tuntia
- pitkat toistot, 10-20 min, yhteens& 30-60 min, tehoa nostaen
- vauhdin vaihtelu -juoksut, vauhtileikittelyt
- ala-alueen (VK 1) ja yla-alueen ( VK II') kehittdminen

MAKSIMIKESTAVYYS - "PAASEE KOVAA"

TASATEHOINEN (ANAK +) Syke: 152 - 162 krt/min MAKSIMISUORITUS:
INTERVALLIHARJOITTELU Syke: 154 - 179 krt/min Syke: 184 krt/min
Vauhti: 05:24 - 04:30 min/km Tyo: 41 ml/kg/min
Vauhti: 04:20 min/km

TAVOITTEET - hengitys- ja verenkiertoelimistdn maksimaalisen toiminnan kehittdminen
- laktaatin sietokyvyn kehittdaminen
- kilpailuvauhdin sietokyvyn kehittdminen ja vauhtireservin hankkiminen
vauhtikestévyysalueen 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
- tasavauhtinen, anaerobinen kynnys+ ( MK | ); vedot, VL:n teho-osat ( MK II')

RASVA-AINEEN AEROBINEN ANAEROBINEN HAPENOTON NOPEUS
VAIHDUNTA KYNNYSALUE KYNNYSALUE MAKSIMI KESTAV.

= ( aika-
MK1  MK2 kontrolli,
[ - = ei syke )

—

L

< PK 1 PK 2

SYKE 116-131 =—> 138-144 === 151-156 === 177 -181

HUOM ! Kynnykset elavat jonkin verran koko ajan. Maaraharjoittelun myota sykerajat
pyrkivat laskemaan ja 'herkistelyn' myota ne taas pyrkivat nousemaan.
Elimistén kuuntelu ja muutosten tekeminen siltd pohjalta on tarked oppia.
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Kaaviot ja vertailu:

23.9.2026 Syke [1/min] fvauhti [min/km]
o 130

Aika min/km Syke La 185
Lepo 1 180
08:32 08:32 121 0,8 175
07:24 07:24 132 0,7 170
06:14 06:14 143 1,1 185
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04:20 04:20 184 10,3 Iy
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Marathon harjoitteluohje - Ville Varala Pvm: 23.9.2026

Laktaatti [mmol/I]/vauhti [min/km] Laskennallinen tavoite testin
2 perusteella
12 Liikunta-aktiivisuus: 85 %
14 Laskennallinen vauhti: 06:18 min/km
Laskennallinen tavoiteaika: 04:25:50 (+5%)

2.1 (Anae kynnys)

1 1,0 (Ae kynnys)

0 ) 1 T L) ) ) ) ) )

09:00 08:30 08:00 07:30 07:00 06:30 06:00 05:30 05:00 04:30 04:00
min/km

Kommentit:

Tassa testissd madritetyt syke- ja vauhtirajat (kynnykset) ohjaavat harjoittelun tehoa optimaaliselle alueelle.

Maratonin vauhti asettuu aerobisen kynn{ksen ympérille seuraavasti:

- kun tavoitteena on vain juosta maraton kunnialla 1&pi, niin vauhti asettuu yleensé hiukan ao. kynnyksen alapuolelle

- kun aletaan tavoitella aikaa, niin vauhti menee aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélille ja maratonvauhti on 15-45
sek/km nopeampaa kuin aerobisen kynnyksen vauhti (mitd kovempitasoisesta juoksijasta on kyse sitd pienemmaét ovat
erot

- hw)putjuoksevat maratonin aerobisen ja anaerobisen kynnyksen puolivdlisséd 10-15 sek/km hitaampaa kuin heidén
anaerobinen kynnysvauhtinsa on

Puolimaratonin vauhti asettuu puolestaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélille seuraavasti:

- kun puolikkaalla ei ole aikatavoitetta, niin vauhti on hiukan aerobisen kynnyksen ylapuolella tai sen tasolla

- kun tavoitellaan aikaa, niin vauhti asettuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen puolivaliin / jalkimmaiselle puolikkaalle
(huipuilla puolimaratonin kilpailuvauhti = anaerobinen kynnysvauhti)
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Lahdetiedot:

Kynnysten osuus maksimista on laskettu tydsta (ml/kg/min)

Juoksun teoreettinen hapenkulutus tasaisella (Londeree 1986):

VO2(ml/kg/min) = 0.205 x v + ( 0.109 x (v/60) x (v/60) ) + E - 6.1

,missa

v = juoksunopeus, m/min

E arvoilla 6=kuntoilija, 4=kansallisen tason juoksija, 2=hyva keskimatkojen juoksija, 0=hyva maratoonari,
-2=kansainvélisen tason maratoonari.

Kuntotestauksen kasikirja 2004

Kriteerit perustuvat saman lajin ja/tai tasoisten testituloksiin




