Kuntoiluohjeet

Kuntopy®oraily on hyvaa kestavyysharjoittelua, joka vahvistaa tarkeita lihasryhmia seka
sydan- ja verenkiertoelimistoa.

Optimoi kuntoilusi ottamalla huomioon seuraavat seikat:

« Ala koskaan kuntoile heti aterian jalkeen.

* Lammittele lihaksistoasi verryttelemalla tai venyttelemalla.
« Ala unohda tarkkaila sykettasi. Katso syketaulukkoa.

« Hiljenna vauhtiasi kuntoilun loppupuolella.

« Ala paata kuntoiluhetkea yhtakkia!

* Muista venytella kuntoilun jalkeen, niin valtyt lihaskivulta.

Voima, tiheys, kesto ja motivaatio ovat ne tekijat, joiden perusteella kuntoiluohjelma
maaritetaan.

1. Kuntoiluun kaytetty voima
Harjoitusohjelma kannattaa rakentaa varovaisesti. Harjoitusvoimaa lisatdan vahitellen, niin
etteivat lihaksisto ja liikuntaelimistd ylirasitu.

RPM — kierroslukumaara:

Kun pidetdan mielesséa kestavyysharjoittelun pdadmaéara, kannattaa periaatteessa valita
heikompi vastus ja kuntoilla kovempaa (suurempi kierroslukumaéara minuutissa). Siksi kier-
roksia pitéisi olla noin 60 minuutissa, eika luku missdan tapauksessa saa olla yli
100/minuutti.

Syke
Suosittelemme, etta valitset sykkeellesi sopivan aerobisen kuntoiluvoiman. Suorituskyvyn

paraneminen ja kunnon koheneminen saavutetaan parhaiten niin, ettd keho on mahdol-
lisimman pitkdan aerobisessa tilassa kuntoilun aikana.

Laske rasituspulssirajat taulukon avulla tai kaytéa sykeohjelmia. Aerobisessa tilassa tulee
olla vahintdan 80 % harjoitteluajasta (enintddn 75% maksimipulssistasi).

Lopun 20 % harjoitteluajasta voi kayttaa rasituspiikkeihin niin, ettd aerobinen kynnys
vahitellen kasvaisi. Jatkuvan harjoittelun avulla pééset tilanteeseen, jossa suorituksesi on
tehokkaampi mutta sykkeesi ei nouse, eli kuntosi on kohentunut.

Jos sinulla on aikaisempaa kokemusta sykelahtdisesta harjoittelusta, voit suhteuttaa ha-
luamasi sykealueen esim. henkilokohtaiseen harjoitusohjelmaasi ja kuntoosi nahden.

Huom:

Koska on olemassa ihmisi&, joilla on hidas tai nopea syke, saattavat yksilolliset ihanteel-
liset sykealueet (aerobinen alue, anaerobinen alue) poiketa yleiskaaviosta (tavoitepulssi-
kaavio).

Naissa tapauksissa harjoittelu suoritetaan yksilollisten kokemusten perusteella. Jos tal-
lainen oire todetaan harjoittelun alussa, on sinun ehdottomasti otettava yhteys laakariin
saadaksesi kuulla hanen lausuntonsa harjoittelun soveltuvuudesta terveydellesi.



Kuntoilun tarkkailu
Sykeperusteinen kuntoilu on fiksuin kuntoilutapa niin laaketieteelliselta kuin kuntoilupsyko-
logiselta kannalta. Asiantuntijat ja laakarit ovat tasta asiasta samaa mielta.

Tama saantd koskee niin aloittelijoita, kunnianhimoisia harrastajia kuin ammattilaisiakin.
Kuntoilupddmaaran ja kestdvyyden mukaan maaritetd&n teho, joka harjoittaa yksilollista
maksimisyketta (prosentteina ilmaistuna).

Harjoitteluohjelma

Vahvistettaessa sydanta ja verenkiertoelimia tehokkaasti urheilulaéketieteen mukaisesti
suosittelemme, ettd syke harjoittelun aikana on 70-85 % maksimisykkeesta. Katso
syketaulukkoa.

Mittaa sykkeesi kolme kertaa:

1. Ennen kuntoilua lepopulssi

2. 10 minuuttia kuntoilun aloittamisesta rasituspulssi

3. Minuutin kuluttua kuntoilun lopettamisesta palautumispulssi

* Suosittelemme etta rasituspulssi pidetddn ensimmaisten kuntoiluviikkojen aikana rasi-
tuspulssin alarajan tuntumassa (noin 70 %).

* Seuraavan 2-4 kuukauden aikana rasitusta lisataan niin, etta rasituspulssi nousee asteit-
tain ylarajan tuntumaan (85 %). Ala kuitenkaan ylirasita itse&si.

« Harjoitushetket on hajautettava jarkeviin yksikoihin, jotta kuntosi kohoaisi halutulla ta-
valla. Pysy siis tarpeeksi usein alemmalla aerobisella tasolla, jotta ehdit palautua kunnolla.

* Hyva kuntoilu on alykasté kuntoilua, eli palautumishetket on ajoitettava oikein. Muuten
saavutat ylikunnon, mika taas puolestaan heikentaa kuntoa.

« Aina kun harjoittelet yksil6llisen sykkeen ylarajalla, on sinun jatkettava jaksolla, jossa
syke on alahaisempi (enintaan 75% maksimisykkeesta).

Kun kuntosi on kohonnut ja elimistési suorituskyky on parantunut, on harjoitusvoimaa lisat-
tava niin etta rasituspulssi nousee kuntoilutasolle. Tunnistat kohonneen kunnon siita, etta
siirryt kovemmalle tasolle (F1-F6).

Rasituspulssin laskeminen
"Nyrkkisaantt”: syke 220/min miinus iké& = henkilokohtainen maksimisyke (100 %).

Rasituspulssi kuntoilun aikana:
alaraja: (220-ika) x 0,70
ylaraja: (220-ik&a) x 0,85



2. Harjoittelutiheys

Keskimaarin aikuisen tulee kuntoilla vahintd&n kolme kertaa viikossa, kun kuntoa halutaan
kohottaa pitkalla tahtaimella. Talldin saavutetaan kestavin tulos esim. tehokkaamman ras-
vanpolton osalta. Kunnon kohottua voi kuntoilua harrastaa vaikka paivittain. Tarkeinta on,
etta kuntoilu on saanndllista.

3. Kuntoiluhetken kesto
Kuhunkin kuntoiluhetkeen kuuluu l[Ammittely, kuntoilu ja jalkiverryttely. Tallgin valtytaan
lihaskivuilta.

Lammittely: 5-10 minuuttia venyttelya tai verryttelya

Kuntoilu: 15-40 minuuttia reipasta kuntoilua, ei ylirasittavaa eika liikaa voimia
vaativaa

Palautuminen: 5-10 minuuttia venyttelya tai verryttelya, jolloin lihaksisto pehmenee ja

laktaattiarvot laskevat (lihasten maitohappoarvot); estéaé lihaskivun muodostumista.
Keskeytéa kuntoilu heti jos sinulle tulee paha olo tai muutoin koet ylirasittumisoireita.
Kuntoilun teho

Tee kuntoilusta osa terveytta edistavaa paivittaisrutiinia ja yhdista siihen jarkeva ruo-
kavalio. Talla yhdistelmalla tuloksena on:

« kaikkien p&alihasryhmien voimistuminen ja kiinteytyminen
 notkeampi keho

« energiankulutus ja painon pudotus

« vartalon kohentunut ulkonako

» sydamen ja keuhkojen vahvistuminen

« stressinsietokyvyn paraneminen ja ikaantymisen hidastuminen
* kestavyyden paraneminen

* suorituskyvyn paraneminen

« elimistdn vastustuskyvyn paraneminen



Aineenvaihdunnan muutokset kuntoilun aikana

- Ensimmaisten 10 minuutin aikana keho kuluttaa lihaksistoon varastoituneen sokerin,
glykogeenin.
- Noin 10 minuutin kuluttua elimisto alkaa polttaa myds rasvaa.
- 30-40 minuutin kuluttua rasva-aineenvaihdunta aktivoituu, jolloin elimiston rasva toimii
paaasiallisena energialahteena.

Tavoitepulssitaulukko

200

190

180

(syketiheys/ika)
aerobinen alue =
2 . kuntoilualue
5
./,/ o) o, | 5 Maksimisyke
- N L (220-ik&)
: 2 ‘:" ’ - - 2 .
R - - &0 Maksimisyke
3 ~y Q x 90 %
. ye I ) 150
| | 45 ~
N [}
1, 6 . Maksimisyke
187 : \ X 85 % suositeltu
133 ‘ 128 e -
130 ylaraja
126
123 Y
119
He—r Maksimisyke x 70 %
1'#9 b Suositeltu alaraja
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70




