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TIVISTELMA

Suomen puolustusvoimissa varusmiehet juoksevat Cooperin 12-minuutin
juoksutestin kaksi kertaa palveluksensa aikana. Ensimméinen testi juostaan
kahden ensimmdiisen palvelusviikon aikana ja se mittaa ldhtotasoa.
Lihtotasotestilld on huomattava kansanterveydellinen merkitys koska samalla
saadaan tietdd noin 18 — 21 vuotiaiden miesten kestdvyyssuorituskyky. Tilastoja
on keritty vuodesta 1974 alkaen ja tulokset ovat laskeneet alkuajoista
huomattavasti. Taméad tutkimus pyrki selvittimddan mikd on varusmiesten
yrittimisen taso 12-minuutin juoksutestissd niin fysiologisesta kuin psyykkisesti
ndkokulmasta tarkasteltuna.

Perusjoukkona on kaikki noin 14 000 saapumiserdn 1/-07 varusmiestd. Otantana
kiytettiin yhden perusyksikon 99:44 varusmiestd. Tutkimuksen pilottimaisen
luonteen johdosta otantaa ei laajennettu kisittiméaidn kattavasti koko valtakuntaa.
Tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa tutkimukseen osallistuneet varusmiehet
juoksivat 12-minuutin juoksutestin. Testin aikana mitattiin sykettd viiden
sekunnin vélein tallentavalla mittarilla, otettiin loppulaktaatti noin 1 — 2 minuuttia
testin pddttymisen jilkeen, kysyttiin subjektiivinen rasitustuntemus (Borgin rpe-
asteikolla 6 — 20) 250 m vilein ja esitettiin kysymykset suoritusmotivaatiosta
ennen testid ja testin jdlkeen. Tutkimuksen toisessa vaiheessa 21 juoksutestiin
osallistunutta suoritti vield juoksumatolla suoran hapenottokyvyn testin. Testin
tuloksia hyvéksikdyttden analysoitiin vield tarkemmin heiddn osaltaan 12-
minuutin juoksutestin sykekdyridt. Juoksumattotestin lisdksi heille tehtiin vield
InBody-tutkimus elimiston koostumuksen selvittdmiseksi.

Tutkimukseen osallistuneet juoksivat testissd keskiarvoksi 2577 m (1930 m —
3120 m). Keskiarvo oli 45 metrid parempi kuin koko kyseisen perusyksikon
keskiarvo, 55 metrid parempi kuin joukkoyksikon (noin 300 henkil6d) keskiarvo
ja 172 metrid parempi kuin joukko-osaston (yli 1000 henkil6d) keskiarvo. Koko
puolustusvoimien keskiarvo oli noin 100-150 m heikompi kuin tutkimukseen
osallistuneiden. Loppulaktaatti oli korkea 16.00 mmol /1 (8,43 — 25,88 mmol / 1).
Testinaikainen maksimisykkeiden keskiarvo oli 198 lyontid minuutissa ja 1-12
minuutin ajalta keskiarvosyke oli 12 lyontiéd alle testinaikaisen maksimin. Ennen
testid suoritusmotivaatio oli 8,03 (asteikolla 4-10) ja testin jédlkeinen arvio 8,09.
Psyykkinen tuntemus myotdili hyvin sykekdyrid ja keskiarvo oli 15,5 (6-20).
Toisen vaiheen pohjalta padteltynd testiin osallistuneet juoksivat 70 % ajasta
maksimikestdvyysalueella ja ylittivit anaerobisen kynnyksen 3 minuutin kohdalla.



Johtopditelmina todettiin testiin osallistuneiden juosseen keskimédrdisesti noin 1-
3 lyontid optimaalista matalammalla sykkeelli. On huomioitava, ettid testiin
osallistuneet juoksivat yli 100m pidemmélle kuin keskimiddrdisesti muut
varusmiehet. Nidin todettiin, ettdi kovemmalla yrittdmiselld 12-minuutin
juoksutestin tulosta olisi mahdollista parantaa noin 150 — 200m.

Avainsanat: varusmies, yrittdminen, Cooperin testi
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ABSTRACT

In the Finnish defence forces, conscripts perform Cooper’s 12-minute run test
twice during their service. The first test is run during the first two weeks of
service, and it measures conscripts’ starting level. This starting-level test carries
considerable significance for national health concerns because at the same time we
can determine the endurance capability of males in the age group 18-21. Statistics
have been recorded since 1974 and the results have dropped considerably from the
early years. The purpose of this study was to discover what is the level of
conscripts’ exertion during a 12-minute run test, from both physiological and
psychological points of view.

The population in the study is all of the approximately 14,000 conscripts of the
1/07 contingent. The sampling consists of the 99 conscripts forming a company-
level unit. Due to the pilot nature of this project, the sampling was not extended
to include the whole nation. In the first phase of the study, conscripts participated
in a 12-minute run test. During the test their pulse was measured with a watch that
recorded pulse in five second intervals. The final lactate was taken approximately
one to two minutes after the test. A subjective perception of exertion (Borg’s rpe-
scale 6-20) was inquired every 250 meters, and participants were asked to rate
their motivation to perform before and after the test. In the second phase of the
study, 21 conscripts who had participated in the first phase underwent a treadmill
test to measure direct oxygen uptake. Utilizing these results, a further analysis was
conducted of these test subjects’ pulse curves from the 12-minute run test. In
addition to the test on the treadmill, an InBody examination was performed on the
subjects in order to determine their body composition.

Test subjects achieved an average distance of 2,577 meters (1,930 meters being
the lowest result and 3,120 meters the highest). This result was 45 meters better
than the average of the entire company-level unit, 55 meters better than the
average of the battalion-level unit (about 300 people) and 172 meters better than
the average of the brigade-level unit (more than 1,000 people). The average result
for the whole of the defence force was approximately 100-150 meters lower than
that of study participants. The final lactate level was quite high: 16.00 mmol / 1



(8.43 — 25.88 mmol / 1). The average maximum pulse rate during the test was 198
beats per minute and the average pulse rate during the whole 12-minute period
was 12 beats below the maximum pulse. Before the test, motivation to perform
was 8.03 on average (on a scale of 4- to 10) and after the test it was 8.09.
Psychological perception was consistent with the pulse curves — the average rating
was 15.5 (on a scale of 6- to 20). Based on the second phase of the study, subjects
ran 70% of the time in the VO2 max zone and crossed the anaerobic threshold at
the three-minute mark. It was concluded that, on average, participants ran with a
pulse one to three beats per minute lower than the optimal level. It must be noted
that participants ran over 100 meters longer than conscripts on average. It was
concluded that with a higher level of exertion it may be possible to improve
results in the 12-minute run test by about 150- to 200 meters.

Keywords: conscript, exertion, Cooper's test
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1 JOHDANTO

Uskon, ettd varsin moni meistd suomalaisista kokee jonkinlaisen tunnekuohun
kuullessaan sanan Cooper. Muistot testeistd kumpuavat ajatuksiin nopeasti, osalle
miellyttdvind muistoina vanhoista saavutuksista ja toisille ehkd ikdvind muistoina
uupumuksesta ja tunteena ajan pysdhtymisestd. Jotkut ovat juosseet testin
koulussa ja toiset vasta varusmiehind. Osa on ehkd kuullut asiasta
poikakaveriltaan tai palveluksessa olevalta lapseltaan. Joka tapauksessa testillda on

vahva asema suomalaisessa kuntotestausperinteessi.

Varusmiehet ovat juosseet 12-minuutin juoksutestii vuodesta 1974 alkaen.
Tilastojen mukaan parhaat keskiarvot saavutettiin 1970- ja 80-lukujen taitteessa,
tuolloin juostiin 2760 metrid. 1984 tulos oli laskenut jo 2660 metriin, mutta ldhti
sitten uuteen nousuun ja 1987 juostiin 2713 metrid. Sittemmin keskiarvo on
laskenut ja heikoin tulos 2430 metrid, saatiin vuonna 2004. Tilld hetkelld
niyttdisi, ettd keskiarvo on vakiintunut noin 2450 ja 2480 metrin vilille. Nykydin
testi suoritetaan kaksi kertaa palvelusaikana, ensimmdisen kerran heti kahden
ensimmiisen  palvelusviikon aikana ja  toisen kerran myohemmin

joukkokoulutuskaudella. (Puolustusvoimat péddesikunta koulutusosasto 2007)

Tamin opinndytetyon tarkoitus on selvittdd varusmiesten yrittdmistd 12-minuutin
juoksutestissd niin fyysisestd, kuin psyykkisestd ndkokulmasta. Aihe on
ajankohtainen, koska viime aikoina tiedotusvilineissd on keskusteltu aktiivisesti
varusmiesten heikosta kunnosta. On tilastollinen tosiasia, ettd varusmiesten 12-
minuutin juoksutestin keskiarvotulos on laskenut “takavuosista”. Kehitys on ollut
huolestuttavaa, niin puolustusvoimien, kuin kansanterveyden kannalta.
Varusmiesten fysiologinen rasitustila testin aikana alkoi kiinnostaa minua kun
etsin opinndytetyon aihetta. En myoskédan 16ytdnyt aiheeseen liittyvid aikaisempia
tutkimuksia ja se lisdsi aiheen houkuttelevuutta. Ottaessani vastaan juoksutesteji
olen usein kiinnittdinyt huomiota monipuolisiin suorituksiin. Nyt tarjoutui

mahdollisuus selvittdd asia ja tartuin siithen. Yrittdmistd selvittddkseni mittasin 99



varusmieheltd testinaikaista sykettd tallentavilla sykemittareilla, testattavat
ilmoittivat subjektiivisen tuntemuksensa rasituksesta Borgin asteikolla ja he myos
vastasivat kysymyksiin suoritusmotivaatiostaan. Testin pditteeksi mitattiin vield

veren laktaattipitoisuus.

Toisessa vaiheessa noin 20 % testatuista suoritti vield juoksumatolla suoran
hapenottokyvyntestin. Tulosten avulla analysoin kyseisten testattavien sykekéyrét
12-minuutin juoksutestin ajalta ja tulokset olivat erittdin mielenkiintoisia ja

osittain myos yllattavia.



2 FYYSINEN JA PSYYKKINEN SUORITUSKYKY

2.1 Kestdvyyssuoritukseen vaikuttavat tekijat

Henkilon fyysinen suorituskyky voidaan jakaa useisiin eri osa-alueisiin kuten
esimerkiksi taitoon, voimaan, nopeuteen ja kestdvyyteen. Eri suoritteissa ja
urheilulajeissa osa-alueet painottuvat eri tavalla, mutta kestdvyydelld on aina
tarked merkitys kun suoritus kestdd pidempddn kuin 2 minuuttia. (Nummela ym.

2004, 333)

Kestavyyttd voidaan maédritelld useilla eri tavoilla. Se on esimerkiksi kykyé tehdd
tehokasta tyotd pitkddan. Tyo voi olla tasaista kuormitusta tai se voi vaihdella
sykleind, mutta silloinkin kestdvyys on osa-alueena tidrked. Tarkasteltaessa
kestdvyyssuoritukseen vaikuttavia tekijoitd, voidaan jako tehdd sisdisiin ja
pitkdaikainen aerobinen kestdvyys, maksimaalinen hapenottokyky, suorituksen
taloudellisuus ja hermo-lihasjirjestelmén voimantuottokyky. (Nummela ym. 2004,
333) Luonnollisesti my0s elimiston suoritushetken fysiologinen tila, kuten
nestetasapaino ja glukoosivarastot, vaikuttavat huomattavasti. Ulkoisia tekijoitd
ovat esimerkiksi vaatetus, juoksualusta, lampotila, tuuli, ilmankosteus ja —laatu.

(Rehunen 1997, 401 — 424)

Tutkimuksilla on myds osoitettu ettd etenkin pitkddn harjoitelleilla kestdvyys
urheilijoilla ja kilpakuntoilijoilla tulokset paranivat selkedsti oikeanlaisella
voimaharjoittelulla. Néin etenkin kun juoksunopeudet kasvoivat. “Tutkimuksen
tulokset osoittavat, ettd hermo-lihasjarjestelmidn voimantuotto-ominaisuudet
(esimerkiksi voimantuottoajat, lihasaktiivisuus agonisti-antagonisti toiminnassa,
elastisen energian hyviksikdyttd) ovat tirkeitd kestavyyssuorituskykyi selittdvid

tekijoitd (Paavolainen, L. 1999).”



Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kestdvyyssuorituskykyyn vaikuttaa
huomattavan moni asia. Kun kyseessd on 12-minuutin juoksusuoritus, on
aiheellista  tarkastella  tarkemmin  maksimaalista  hapenottokykyd  ja

energianmuodostustapoja eri kynnysarvoilla.

2.2 Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max)

Tamin tutkimuksen kannalta olennaisessa asemassa on maksimaalinen kestdvyys
suorituskyky. Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) on useissa ldhteissd
mainittu  tdrkeimméksi  muuttujaksi  henkilon  kestdvyyssuorituskykyi
tarkasteltaessa (Nummela ym. 2004, 333). Myos useissa kestdvyyskunnon
testeissd tulos annetaan painoon suhteutettuna hapenottokyvyn arvona
(ml/kg/min). ”Maksimaalinen =~ hapenottokyky =~ kuvaa  hengitys-  ja
verenkiertoelimiston kykyd kuljettaa, sekd lihasten kykyd kéyttdd happea
suuritehoisen liikunnan aikana. Hapenottokykyd voi rajoittaa joko hengitys- ja
verenkiertoelimiston kyky kylldstdd valtimoveri hapella ja kuljettaa sitd
tyoskenteleviin lihaksiin tai lihasten kyky kayttdd niille tarjottua happea (Peltonen,
J. 2002).” Tamid teksti selvittdd mielestdni pelkistetyn selkedsti mikd on
maksimaalinen hapenottokyky. Se voidaan jakaa kahden eri ominaisuuden, hapen

kuljettamisen ja hyviksikdyttdmisen tehokkuutta osoittavaksi tekijaksi.

My®6s puolustusvoimien liikuntakoulutuksen késikirja maérittdd maksimaalista
hapenottokykyd kansantajuisesti. ’Maksimaalinen hapenottokyky madrdytyy
pidasiassa syddmen ja verenkierto- ja hengityselimiston suorituskyvystd. Sydamen
ja muun verenkierto- ja hengityselimiston kunto on maksimaalisen hapenoton
kannalta erityisen ratkaisevaa aina silloin, kun suuret lihasryhmét ovat tydsken-
telemédssda  (Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen késikirja —  fyysisen

harjoittamisen perusteet, 9).”

Aidrimmiisessi rasituksessa esimerkiksi 12-minuutin juoksutestin loppuvaiheilla,
henkild voi saavuttaa oman senhetkisen maksimaalisen hapenottokykynsi tason.

(Kuvio 1.) Télloin verenpaine (yldpaine) ei endd kasva, syddmen tyOmddrd ei



kasva, syddmen iskutilavuus ei suurene ja syketaajuus ei nouse, eli sydin- ja
verenkiertoelimistd tyoskentelee suurimmalla mahdollisella teholla. Talloin myds
aerobinen energianmuodostustapa on saavuttanut maksimiarvon ja anaerobinen
energianmuodostustapa on myos lisddntynyt huomattavasti. (Keskinen ym. 2004,

89)

Maksimaalinen hapenotto

J

'~ Verenpaine

Sydamen tydmaaré

Iskutilavuus

/ SR

~ Aerobinen teho

o

Kuormituksen intensiteetti (m/s; W)

Anaerobinen teho

KUVIO 1. Maksimaalinen hapenottokyky. (Mero ym. 2004, 89, mukailtu
Astrand, Rodahl 1986.)

Energianmuodostustapa maksimaalisessa suorituksessa on ldhes pelkistddan
hiilihydraattiaineenvaihdunta. Aerobisen suorituskyvyn osatekijidnd
energianmuodostaminen on yksi vaikuttava tekijd kovassa suorituksessa. Kuvio 2
havainnollistaa  asiaa  selkedsti. Ndemme kuinka tehojen kasvaessa
energianmuodostus tapahtuu aluksi pddasiassa aerobisesti, eli hapen avulla ja
pidasiassa rasva-aineenvaihdunnan kautta. Till6in laktaattitaso on alle 2 mmol / 1,
eli elimistdo kykenee hyvin poistamaan syntyvdd laktaattia. Tehojen kasvaessa
ylitetddn  aerobinen  kynnysarvo  ja  energia  tuotetaan  p#dasiassa
hiilihydraattiaineenvaihdunnalla. Tdlloin kulutamme hiilihydraattivarastojamme

nopeammin. Péddosa energiasta tuotetaan edelleen aerobisesti, mutta anaerobisen



energiantuoton osuus alkaa kasvaa ja tdmé aiheuttaa laktaatin mddrdn kasvua
elimistossd. Elimistd kykenee edelleen poistamaan laktaattia mutta sen
kokonaismddrd kasvaa 2-5 mmol / 1 vaihteluvilille saakka. Edelleen tehojen
kasvaessa aerobinen energiantuotto alkaa saavuttaa maksimiarvon ja yhid kasvava
osa energiasta muodostetaan anaerobisesti. Tdméa aiheuttaa laktaatin voimakkaan
lisdéntymisen ja anaerobinen kynnysarvo ylitetdéin, kun elimistd ei endd kykene
poistamaan laktaattia riittdvén tehokkaasti. Laktaattimddrd nousee 5-10 mmol /1 ja
kovissa nopeuskestivyyslajeissa hetkellisesti jopa 25-30 mmol / 1. (Nummela ym.

2004, 97 - 104)

Peruskestidvyys Vauhtikestiavyys Maksimikestivyys
Kuormituksen 30-240 min 20-60 min 10-30 min
kokonaiskesto
Intervallitoiston pituus - 5-20 min 3-10 min
Toistot (kpl) / palautus - 1-10 / 1-2 min 1-10 / 1-5 min
Tehoalue (% VOzmax) 40-70% 65-90% 80-100%
Veren laktaattipitoisuus <2 mmol - I 2-5 mmol - 1" 510 mmol - 1"
Sykealue < 150 150-170 170-200
Aktiiviset lihassolutyypit ST ST ja FTa (osa) ST, FTa ja FTb (osa)
Pédasiallinen aerobinen aerobinen maksimaalinen
harjoitusvaikutus energiantuotto energiantuotto hapenottokyky
rasva-aineen- hiilihydraattiaineen-  hiilibydraattiaineen-
vaihdunta vaihdunta vaihdunta

ST = hitaat lihassolut, FTa = nopeat oksidatiiviset lihassolut, FTh = nopeat glykolyyttiset lihas-
solut

KUVIO 2. Energianmuodostustavat rasituksessa. (Mero ym. 2004, 336)

2.3 Aerobinen kynnys

Peruskestivyyttd harjoitettaessa on ensiarvoisen tirkedd tietdd tarkasti aerobinen
kynnysarvo. Jotkut tunnistavat sen ilman apuvilineitd, mutta usein kiytetddn
sykemittaria apuna. Tehon ollessa peruskestidvyysalueella tehoalue on enintiin
noin 50-70% maksimaalisesta hapenottokyvysti ja sykkeend esimerkiksi alle 150
krt. / min (Nummela ym. 2004, 335 - 336). Teoreettisen laskukaavan mukaan
karkeasti sykerajat ovat esimerkiksi 40-50 lyontid alle maksimin. Téll6in hitaat
lihassolutyypit tyoskentelevit tehokkaimmin ja elimistd kiyttdd piddasiallisena

energianldhteend rasvavarastoja. Hiilihydraattiaineenvaihdunta on toki kdynnissi,



mutta sen osuus on vield alle 50 %. (Nummela ym. 2004, 338) Happea on
riittdvasti solujen kéytossd ja laktaattipitoisuus saattaa jopa hieman laskea
lepoarvosta kuormituksen alkuvaiheessa. Tdlld teholla elimistd jaksaa vastustaa
rasitusta hyvin pitkddn, kunhan neste- ja suolatasapainosta huolehditaan.
Hiilihydraateilla ei ole alkuvaiheessa matalalla kuormituksella suurta vaikutusta
suoritukseen, koska sen osuus energianmuodostuksesta on vihdinen. Tehojen
lahestyessd aerobista kynnystd kasvaa myos hiilihydraattien saamisen merkitys

suorituskyvyn kannalta.

Aerobisen kynnyksen sijainnilla suhteessa maksimisykkeeseen on merkitystid
my0s lyhyessd maksimikestdvyyssuorituksessa. Hyvd peruskestdvyys on pohjana
suoritukselle. Tehojen kasvaessa kestdvyysurheilija kykenee aerobiseen
energiantuottoon vaikuttavien entsyymien johdosta ylldpitamddn suurta tehoa,
ilman merkittdavii maitohapon tuottoa sekd laktaatin ja happamuuden
kasautumista. (Nummela ym. 2004, 344) Mitd korkeammalla aerobinen kynnys
on, sitd vihemmin suhteessa energiaa tuotetaan anaerobisesti ja sitd paremmin
urheilija kykenee vastustamaan vasymystd. Keskipitkdn kestivyyden alueen
(1000-3000m) huippusuoritukset ovat mahdollisia vain silloin, kun noin puolet —
kaksi kolmannesta suorituksessa tarvittavasta energiasta saadaan aerobisessa

aineenvaihdunnassa (Bauersfeld ja Schroter 1988, 129).

2.4 Anaerobinen kynnys

Teho nousee vauhtikestivyysalueelle ja aerobinen kynnys on ylitetty.
Energianmuodostustavassa tapahtuu selked muutos, hiilihydraattiaineenvaihdunta
alkaa kiihtyd kasvaen yli 70 %:n kokonaistuotannosta ja osa nopeista
lihassolutyypeisté osallistuu lihastyohon (Nummela ym. 2004, 338 - 339). Happea
edelleen riittdd energianmuodostamiseen, mutta anaerobinen energiantuotto
tehostuu ja se aiheuttaa lievdd nousua laktaattiarvoissa. Hapentarve on kasvanut
siten, ettd henkild joutuu tehostamaan hapensaantia hengittiméilld syvempédén ja
tiheammaissd rytmissd. Syke nousee esimerkiksi 150170 krt. / min. Teoreettisen

kaavan mukaan kynnys on 20 lyontid alle maksimin (Nummela ym. 2004, 339).



Laktaattia on veressi noin 2-5 mmol / 1. Anaerobisella kynnykselld
maksimaalisesta hapenottokyvystd nuorella urheilijalla / kuntoilijalla voi olla
kiytossd esim. 65-70%, kun huippukestdavyysurheilijalla vastaava lukuarvo voi

olla jopa 90 % (Nummela ym. 2004, 339).

Anaerobisella kynnykselld on huomattavan tarked merkitys
kestdvyyssuorituskyvyn kannalta. Hyvin harjoitellut kestdvyysjuoksija pystyy
ylldpitiméin tasaista anaerobista kynnystd vastaavaa juoksutehoa hieman yli
tunnin  (Vuorimaa ja Seppdnen 1986, 49). Tistd johtuen pitkilld
kestdvyysmatkoilla kuten maratonilla tehon on oltava alle anaerobisenkynnyksen.
Mitd ldhempédnd kynnys on maksimaalista hapenottokykyd, sitd pidemmalle
nopeuden kasvaessa kyetddn jatkamaan ennen maitohappojen ja happamuuden

kumuloitumista lihaksissa ja veressa.

2.5 Maksimikestdvyys

Maksimikestdvyyttd késiteltiin maksimaalisen hapenkulutuksen yhteydessd, on
kuitenkin = paikallaan  késitelld  maksimikestdvyysaluetta  vield omana
kokonaisuutenaan. Kestivyyden osa-alueena maksimikestivyysalue saavutetaan
kun juoksija nostaa juoksunopeutta, eli tehoa yli anaerobisen kynnyksen
(Vuorimaa ja Seppénen 1986, 50). Nopeuden edelleen kasvaessa my6s aerobinen
energiantuotto kasvaa aina hapenottokyvyn maksimiin saakka. Tasaisessa
juoksussa ja vakio-olosuhteissa maksimaalinen hapenottokyvyn raja on 1000
metrin aikaan sitoen noin 20-30 sekuntia kovempaa kuin anaerobinen
kynnysvauhti. Lisdksi on todettu ettd aikuisella kestdvyysjuoksijalla 3000 metrin
kilpailuvauhti on jokseenkin tarkasti sama kuin maksimaalisen hapenottokyvyn

raja. (Vuorimaa ja Seppénen 1986, 51)

Maksimikestidvyysalueella anaerobinen energianmuodostus vilkastuu
huomattavasti, koska yhd uusia nopeita lihassoluja rekrytoidaan juoksulihaksissa
ja lihasten hapentarve kasvaa. Anaerobisen energianmuodostustavan yhi

kasvaessa elimisto ei endd kykene poistamaan ja puskuroimaan happamuutta seki



maitohappoja ja nidin juoksija kohtaa viistiméttd viasymyksen. (Vuorimaa ja
Seppdnen 1986, 51) Juostessa maksimaalisenhapenottokyvyn nopeudella
juoksulihasten happamuus kumuloituu keskimidrin jo alle kymmenessi
minuutissa siten, ettd juokseminen samalla teholla kdy mahdottomaksi.
Huippujuoksija saattaa kyetd juoksemaan 5000 metrid lihes maksimaalisella
hapenottokyvylld, mutta jo 10 000 metrin kilpailussa sama juoksija joutuu
laskemaan nopeutta vilttddkseen uupumista. 10 000 metrin kilpailuissa péaastidin
happamuuden matalamman tason johdosta usein kovempaan viimeiseen
kierrokseen kuin tasaisen kovassa 5000 metrin kilpailussa. (Vuorimaa ja Seppinen

1986, 51)

Mikili juoksija jatkaa nopeuden kasvattamista saavutettuaan maksimaalisen
hapenottokyvyn rajan, siirrytddan nopeuskestivyyden alueelle. Téllaisella
nopeudella on mahdollista juosta vain kymmenistid sekunneista pariin minuuttiin.
Tyypillisesti tdllda alueella voidaan olla loppukirissa tai 800 metrin ja 1500 metrin

kilpailumatkoilla. (Vuorimaa ja Seppdnen 1986, 53 — 55)

P>
AnK VO2max

| |
Maraton 10000M ‘ 000

00M
30000 1500M

KUVIO 3. Tehon mukainen luokittelu eri kilpailumatkoilla (Mukailtu Vuorimaa,
Seppénen 1986, 55).
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2.6 Taloudellisuus

Etenkin kestdvyyssuorituksessa suorituksen taloudellisuudella on suuri merkitys.
Mekaaninen hyotysuhde, eli taloudellisuus on hyvé silloin kun henkilé kykenee
suorittamaan suuren tyomddrdn pienelld energiankulutuksella. Tunnetuista
tekijoistd  lihas-jainnekompleksin  elastisuudella ja  hermolihasjirjestelmén
tehokkaalla toiminnalla voisi selittdd taloudellisuuseroja. (Mero ym. 2004, 63)
Elastisuus ja kimmoisuus ovat laajasti ottaen lihasten ja lihaksiin liittyvien ja niitd
sitovien tukikudosten kykyd vapauttaa potentiaalienergiaa liikkeeksi. Taméi
potentiaalienergian vapautuminen on osaltaan vaikuttamassa siihen, ettd juoksu on

joustavaa, tehokasta ja energiaa sddstiviid. (Vuorimaa ja Seppinen 1986, 88)

Hermolihasjérjestelméin yhteistoimintaa kutsutaan yleisesti koordinaatiokyvyksi.
madrittdd kehon asemaa ja tilaa, seki niiden muuttamista. Yhdistelykyvyn tehtdavi
on liikeosien yhdistely. Eriyttimiskyvyn tehtivd on liikkeiden tdsmillisyyden,
sekd voima-, aika- ja tilahyotysuhteen kontrollointi, erottaminen ja hienosdito.
Tasapainon tehtdvd on tasapainotilan saavuttaminen ja palauttaminen.
Rytmittymiskyvyn tehtidvd on litkkeen mukauttaminen sisdiseen tai ulkopuolelta
annettuun rytmiin. Reaktiokyvyn tehtdvi on liikkeen nopea aloittaminen merkisti
tai tilanteen vaatiessa. Sopeutumis- ja muuntamiskyvyn tehtdvd on liikkeiden
tarkentaminen, korjaaminen tai tietoinen vaihtelu ja muuntaminen tilanteen
muuttuessa. (Bauersfeld ja Schroter 1988, 42 — 43) Kokonaisuutenaan voidaan

todeta taloudellisuudella olevan erittdin suuri merkitys kestdvyyssuorituksessa.

2.7 Psyykkinen kestdvyys

On selvid, ettd psykologisilla tekijoilld on oma tidrked osansa maksimaalisissa
suorituksissa. Suurin painotus tahdonvoimalla on lyhytkestoisissa suorituksissa,

esimerkiksi voimaharjoituksissa (Hdakkinen ym. 2004, 255).

Paitsi lyhyissd suorituksissa, myos pitkidkestoisissa vaaditaan tahdonvoimaa.

Ihmisen suorituskyky koostuu monista eri ominaisuuksista, kuten aikaisemmin
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todettiin. Tahdonvoimalla on aina oma suuri merkityksensd. Kun yritys on
maksimaalista, ylitetddn suoritusreservikynnys, urheilijoilla timé kynnys vaihtelee
ominaisuuksien ~ mukaan. Kuvio 4. havainnollistaa  suoritusreservii.
Matalatehoisessa suorituksessa (0-35 %) tarvitaan vain vihdistd tahdonvoimaa.
Tehojen kasvaessa myoOs tahdonvoiman osuus kasvaa ja 80—-100% suorituksessa
sen merkitys on jo suuri. (Hikkinen ym. 2004, 255 - 256) Ajallisesti 12-minuutin
juoksusuoritus sijoittuu keskimatkojen ja pitkien matkojen wvilille. Talloin
psyykkisistd ominaisuuksista korostuu erityisesti itseluottamus, kovuus itsed

kohtaan ja riskivalmius. (Bauersfeld, Schréter 1989, 132 - 133)

SUORITUSALUEET (% maksimaalisesta suoritushyvysti)

100
SUORITUSRESERVI
KYNNYS

80 -
&0 - NORMAALISUORITUSKAPASITEETTI
140

KEVYET URHEILUSUORITUKSET
20 [~

AUTOMAATTISET SUORITUKSET

KUVIO 4. suoritusalueet ja kynnykset, sekid suoritusreservi (mukailtu: Hettinger

1966)

Esimerkiksi kovuus itsed kohtaan vaatii vahvan motiivin, eli syyn miksi yrittdi
kovaa. "Motivaatio vaikuttaa toiminnan intensiteettiin, pysyvyyteen, tehtdvien
valintaan sekd itse suorituksen laatuun.” (Liukkonen, Jaakkola 2003, 58).
Motivaatiota voi olla monenlaista, esimerkiksi se voi olla sisdista tai ulkoista.
Sisdisestd motivaatiosta on kyse silloin, kun toimintaan osallistutaan ensisijaisesti
itsensd vuoksi ja ulkoista silloin, kun osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden

vuoksi. (Liukkonen, Jaakkola 2003, 59 - 61) Varusmiespalvelus on lakisditeinen
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ja pakollinen” toiminto, samoin on palveluksessa juostava 12-minuutin
juoksutesti. Asiaa ei ole tutkittu, mutta uskon, ettd pddosa ei testidi suorittaisi jos se

olisi vapaaehtoinen, eikd se vaikuttaisi esimerkiksi jatkokoulutusvalintoihin.

Lyhyelld aikavélilld ulkoiset motiivit voivat olla tehokkaita motivaattoreita, mutta
pitkdlld tdhtdimelld ne eividt ole yhtd tehokkaita, kuin sisdinen motivaatio
(Liukkonen, Jaakkola 2003, 59). Ulkoisena motiivina testissd voi olla esimerkiksi
kiitettdvastd tuloksesta (3000m) saatava yksi kuntoisuusloma ja kultainen
kuntomerkki, hyvistd tuloksesta (2600m) saatava hopeinen kuntomerkki. Myos
esimerkiksi kouluttajan, varusmiesjohtajien ja vertaisten antama “hyvédksyntd”
kovasta yrittimisestd tai tuloksesta, voi olla motiivina. Hyvd joukkuehenki
vaikuttanee siihen kuinka henkilo kokee testaustilanteen. Adritapauksissa huono
henki saattaa olla jopa esteend kovalle yrittamiselle, tdlloin henkilo ei anna

parastaan ettei ndyttéisi “liian yrittelidaltd” toisten silmissa.
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3 KESTAVYYSOMINAISUUKSIEN TESTAAMINEN

3.1 Mittausmenetelmat

Kestdavyyskunnon mittaamiseen on kehitetty aikojen saatossa paljon erilaisia
testeja. Talld hetkelld testaamisen voisi jakaa kolmeen erityyppiseen
testausperiaatteeseen: hapenottokyvyn méiirittdminen suoralla testilld, epédsuoralla

testilld arvioiden ja erilaiset muut testit (Nummela ym. 2004, 358).

Suorassa menetelméssda hapenottokyky mitataan hengityskaasuanalyysin avulla.
Télloin henkild tekee esim. 5-10 minuuttia kestdvin maksimivauhtisen suoritteen,
jonka aikana hengityskaasuja mitataan. Yleisempi tapa on tehdd nousujohteinen
maksimitesti jossa kuorma tai nopeus kasvaa portaittain esim. 2-3 minuutin vilein
niin pitkddn kuin henkil6 jaksaa. Télloin hapenkulutus kasvaa samassa suhteessa
kuin rasitus nousee. Loppuvaiheessa saavutetaan kohta jossa hapenkulutus ei enidi
nouse vaikka rasitus kasvaa, tidlloin on saavutettu henkilon maksimaalinen
hapenkulutus. Téllainen hengityskaasuihin perustuva mittaustapa on tarkka, mutta
aina pitdd huomioida pienet virhemarginaalit testauspaikkojen vililld. Téllaiset
virheet saattavat johtua esimerkiksi siitd, ettd laitteilla on eri valmistaja, ne on
saadetty eritavoin tai inhimillinen tekiji on vaikuttanut lopputulokseen.
Lopputulos on hyvi ilmoittaa sekd maksimaalisena tuloksena (I/min), ettd painoon
suhteutettuna tuloksena (ml/kg/min). T#ll6in mahdolliset henkilon koosta johtuvat

védristymét saadaan huomioitua. (Nummela ym. 2004, 359)

Episuorassa menetelmiéssd maksimaalinen hapenottokyky arvioidaan. Henkilolti
mitataan hapenottokykyi tiettyyn rasitustasoon saakka, koska hapenottokyky ja
rasitus etenevit kohtuullisen lineaarisesti, voidaan loppu-osa piitelld. Téastd
menetelmistd kdytetddn myos nimitystd submaksimaalinen testi. Tdméntyyppinen
testi on suosittu kuntoilijoiden keskuudessa, mutta huipulla olevalle

kestdvyysurheilijalle lopputulos on liian epétarkka. (Nummela ym. 2004, 359)
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On myos testejd joissa hengityskaasuja ei mitata lainkaan vaan hapenottokykyé
arvioidaan pelkédstidin maksimaalisensuorituksen ja henkilon painon perusteella.
Téllainen testi on esimerkiksi pp-ergolla suoritettava kuntotesti, jossa ohjelmaan
syotetddn henkilon paino ja maksimisyke (tai arvio siitd). Suorituksen piitteeksi
ohjelma laskee saavutetun maksimaalisen tuloksen (vastus watteina) pohjalta
arvion maksimaalisesta hapenottokyvystd. (Testaajan opas 2006, 52 — 58) Testi
voidaan suorittaa maksimaalisena tai myos submaksimaalisena. Virhemarginaali
on tallaisissa testeissd suuri, mutta testi sopii kuitenkin kuntoilijoille ihan hyvin.
Toki kestdvyyskuntoa mitataan esim. testijuoksuilla joilla ei pyritikéddn
selvittimddn hapenottokykyd vaan senhetkistd todellista suorituskykyi. Téllainen

testi on esimerkiksi 10 km juoksutesti.

3.2 Kuntotestaus puolustusvoimissa

Puolustusvoimien lakisditeinen tehtdva on edistidd kansalaisten kuntoa kohottavaa
toimintaa (Laki puolustusvoimista 31.5.1974 / 402, 2 § 5 a). Laki
puolustusvoimista osaltaan asettaa vaatimuksia varusmiespalvelukselle, sekd myos
reserviajalle. Varusmiesaikana pitdisi luoda hyvé kunto ja innostus, joka kantaisi
my0s reservissd innostaen pitdmiidn kunnosta huolta. Varusmiespalveluksella on

huomattavan tirked rooli kansanterveydellisestdkin ndkokulmasta.

Kuntotestaus puolustusvoimissa voidaan jakaa kolmeen osioon: henkilokunnan,
varusmiesten ja reservildisten testaamiseen. Henkilokunnan testaaminen voidaan
vield jakaa sotilaiden ja siviilien testaamiseen, siviileille testaamiseen
osallistuminen on vapaaehtoista. Fyysisen suorituskyvyn mittaamisen ja seurannan
pddmidrdnd on selvittdd varusmiesten, sekd vapaaehtoista asepalvelusta
suorittavien naisten fyysisen suorituskyvyn taso 1) palveluksen alussa (ldhtotaso)
sekid 2) seurata heidin fyysisen suorituskykynsi kehittymistd palveluksen aikana.

(Padesikunta koulutusosasto)

Tamd lause luonnehtii ytimekkddsti sitd, mikd on pddmiddrdnd varusmiesten

testaamisessa. LihtOtasomittaus pyritddn toteuttamaan kahden ensimmdisen
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palvelusviikon aikana, jolloin varusmiespalvelus ei vield ehdi vaikuttaa
testaustuloksiin. Nédin voidaan todeta, ettd ensimmadiset testit kertovat suuntaa-
antavasti noin 18-21 vuotiaiden suomalaisten nuortenmiesten kunnon.
Vapaaehtoisia naisia on suhteessa huomattavasti vihemmin kuin miehié ja joukko
on ainakin motivaation osalta hieman valikoitunut. Tdmd huomioiden myos

naisten kuntoa voidaan suuntaa-antavasti arvioida heidin testitulosten pohjalta.

Fyysisen suorituskyvyn mittaamisen ja seurannan tavoitteena on:

1) Maédrittdd varusmiehen ja vapaaehtoisessa asepalveluksessa olevan naisen
kestdvyyden ja lihaskunnon ldht6taso palveluksen alussa sekd niissd tapahtuvat
muutokset palveluksen aikana ja titen saada palautetta fyysisen koulutuksen seki

litkkuntakoulutuksen toteutumisesta ja onnistumisesta.

2) Antaa kouluttajille edellytyksid sdddelld koulutustapahtumien fyysistd
kuormittavuutta koulutuskauden ja koulutettavien tason mukaan eri tasoryhmissi,
ja antaa siten kouluttajille perusteet mahdollisimman yksilolliseen kunto-

ohjaukseen.

3) Antaa koulutettaville valmiuksia ja tottumuksia oman kunnon mittaamiseksi

seki seuraamiseksi reservissa.

Taitojen seurannalla kartoitetaan eri liikuntataitojen, erityisesti suunnistus-, hiihto-
ja uimataidon taso palveluksen alussa sekd taitojen kehittyminen palveluksen

aikana.

Liikuntataitojen ldhtotasokartoitus antaa kouluttajille perusteet koulutuksen
toteuttamiselle kunto- ja taitoryhmittdin sekd palautteen palveluksen aikaisen

koulutuksen onnistumisesta. (Pddesikunta koulutusosasto)

Tavoitteita on paljon. Olennaisimpina tavoitteina voidaan pitdd varusmiehen
itsensd saamaa palautetta omasta kunnostaan ja saapumiserdn keskiarvotuloksia,

joilla voidaan seurata koko ikdluokan ldhtotasoa ja kehitystd. On palkitsevaa
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huomata oma fyysinen kehityksensd palvelusaikana. Kestdvyyskuntoa mitataan
12-minuutin juoksutestilli (Cooperin testi). Testid on kéytetty vuodesta 1974
alkaen ja alun toisistaan poikkeavien testijirjestelyjen jidlkeen testi on kyetty
vakioimaan. Se antaa hyvidn vertailukohdan tutkittaessa nykyvarusmiesten

tuloksia.

Lihaskuntoa  mitataan  viisiosaisella  lihaskuntotestilli. = Lajeina  on
etunojapunnerrus, istumaannousu, kisinkohonta, selkilihastesti sekd vauhditon
pituushyppy. Vauhditon pituus mittaa rdjdhtdvdd voimaa, mutta muuten
suoritusajan ollessa 60 sekuntia mitataan p#ddasiassa lihasten kestovoimaa.
Lihaskuntotestin pisteet ja 12-minuutin juoksutulos yhdessi antavat varusmiehelle
kuntoindeksin, jota kéytetdin muun muassa yhtend kriteerind, kun
peruskoulutuskauden  péitteeksi  suoritetaan  valinnat  aliupseerikursseille.

(Padesikunta koulutusosasto)

3.3 12-minuutin juoksutesti

Kenneth H. Cooper (syntynyt 1931) on amerikkalainen lddkédri ja entinen
ilmavoimien eversti. TyOskennellessddn ilmavoimissa 1968 Cooper keksi
yksinkertaisen Cooperin testin, jossa juostaan mahdollisimman pitkidlle 12
minuutissa. Cooperin testi korreloi hyvin maksimaalista hapenottokykyi ja sopii
kéytettdviksi suuren ihmismédrdan kuntotason selvittamiseen. Suomessa Cooperin
testi tuli koulujen vakiotestiksi jo noin kolmekymmentd vuotta sitten.
Ihanteellinen tulos alle kolmekymmentédvuotiaalle juoksijalle on yli 2800 metrii.
Testi on hyvin laajassa kidytossd, vaikkakin sitd myos kritisoidaan laajasti.
Yleisimpid kritiikin aiheina on se, ettd testi mittaa vain hyvin kapeaa fyysisen
kunnon aluetta. Etiopialaisen Kenenisa Bekelen maailmanennitys 5000 metrilld
on 12.37,35, Cooperin testin 12 minuutissa hédn ehtisi juosta noin 4 700 metrii.

(Cooperin testi 2007)

Varmastikin péddosa suomalaisista on joko itse juossut, tai vihintddn kuullut

Cooperin testisti.
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Alkuperiisessd ideassa vauhdin piti olla tasainen alusta loppuun. Yleensi totuus
vauhdinjaosta on kuitenkin se, ettd loppukirilld haetaan lisdmetrejd tulokseen.

Puolustusvoimissa testistd kdytetddnkin nimitystd 12-minuutin juoksutesti.

12-minuutin suorituksessa sykkeen mukainen kilpailuteho urheilijalla on selkeisti
ldhempind maksimia kuin anaerobista kynnystid (10 min suorituksessa noin 80 %
alueesta — vrt. kuvio 5.). Esimerkiksi 3 000 metrin kovavauhtinen kilpailu (alle 8
minuuttia) juostaan huippujuoksijoiden ollessa kyseessd jopa VO2 max -
vauhdilla (Vuorimaa, Seppinen 1986, 51). Kun mdiritellddn optimaalista tehoa
urheilijalle 12-minuutin suoritukseen, todetaan anaerobisen kynnyksen olevan
keskimddrin noin 20 lyontid alle maksimisykkeen (Nummela ym. 2004, 339).
Téstd 20 lyonnistd noin 70-80 % on 14 — 16 lyontid, eli 4 — 6 lyontid alle
maksimin. Tillainen juoksuteho vaatii vuosien médritietoisen harjoittelun, jolloin
elimist6 on harjaantunut  puskuroimaan ja  poistamaan anaerobisen
energianmuodostamisen aiheuttamaa happamuutta ja maitohappoa. Urheilijalla
anaerobinen kynnysarvo nousee harjoittelun myotd ldhemmiksi maksimia
(Vuorimaa ja Seppinen 1986, 66), eli jo ldhtokohtaisestikin varusmies ylittda

anaerobisen kynnyksen aikaisemmassa vaiheessa kuin urheilija.

AEK ANK Vo2 max

10 10 A=
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Kilpailuteho

[ | f |
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Peruskestiavyys Vauhtikestiivyys
KUVA MUKAELTU URHEILUKOULUN TESTAUSMATERIAALISTA 2007

Maksimaalinen kestavyys Nopeuskestivyys

KUVIO 5. Syke, laktaatti ja kilpailuteho eripituisissa suorituksissa esitettyni.

(Urheilukoulun testausmateriaali mukailtu 2007)
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Keskiverto varusmies ei pysty juoksemaan testid yhtd korkealla teholla sdilyttden
optimaalista nopeutta. On vaikea arvioida keskiverto varusmiehelle sopivaa
juoksutehoa, mutta se lienee noin puolessavélissd maksimikestdvyysaluetta. Tatd
puoltaa tissi tutkimuksessa saavutettu keskiarvo 1 — 12 minuutin ajalta: 12 lyontid
minuutissa alle testimaksimin. Testimaksimi (198) on lidhelld todellista, koska
keskiarvolaktaatti juoksun jdlkeen oli korkea 16 mmol / 1 ja 198 lyontid
minuutissa vastaa hyvin kaavaa 220 — ikd. Lisédksi tutkimusryhmistd pddosalla
syke nousi loppukirimédisesti juoksun loppuvaiheessa, eli “matkavauhti” ei ollut
lilan kovaa. Téhidn tutkimukseen vedoten voidaan todeta optimaalisen
keskiarvosykkeen varusmiehelle 1 — 12 minuutin ajalta olevan noin 10 lyontid

minuutissa alle maksimin.

Testid on kiytetty puolustusvoimissa kestdvyyskunnon arviointiin 1970-luvulta
alkaen. Tulokset on taltioitu ja tilastoitu alusta alkaen, eli keskiarvotuloksia on yli
kolmenkymmenen vuoden ajalta. Kuviossa 6. on kuvattu vuotuisia
keskiarvotuloksia ja jakaumaa. Lisédksi keskiarvo nikyy lukuna kédyrédn yldpuolella.
Kuvasta voidaan todeta keskiarvon laskeneen huomattavasti
kolmessakymmenessd vuodessa, korkein tulos oli 1970-luvun ja 80-luvun
taitteessa, jolloin juostiin 2760m. Matalimmillaan tulos oli 2000-luvulla noin

2430m. Eroa on huimat 330 metria.
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PALVELUKSEEN ASTUVIEN NUORTEN MIESTEN 12~min JUOKSUTESTIN {m)
KESKIARVOT JA JAKAUMAT VUOSINA 1974-2006
JAKAUMA (%3
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KUVIO 6. Keskiarvotulokset ja jakauma 1974 — 2006 (Puolustusvoimat 2007).

Kuviossa 7. on esitettynd varusmiesten juoksutestin luokat. luokituksen mukaan
miesten on juostava vihintddn 2200m saavuttaakseen tyydyttdvidn tuloksen,
2600m hyvin ja 3000m kiitettdvédn. Vapaaehtoista palvelusta suorittavien naisten
luokitus on 200m kevyempi. Luokituksen mukaan télld hetkelld varusmiesten

ldhtotasotestinkeskiarvo on tyydyttiva.

12-MINUUTIN JUOKSUTESTIN LUOKAT

Huono Tyydyttdvda  Hyva Kiitettava

miehet alle 2200 2200 2600 3000

naiset alle 2000 2000 2400 2800

KUVIO 7. juoksutestiluokat varusmiehet (Mukailtu puolustusvoimat 2007)
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3.4 Borgin (1970) 15-luokkainen RPE-asteikko

Gunnar Borg on luonut erilaisia rasituksen aikaisia subjektiivisen tuntemuksen

ilmoittamiseen liittyvii asteikkoja.

Taulukon 1. 15-portaisessa asteikossa henkilo ilmoittaa tuntemuksensa
rasituksesta asteikolla 6-20, 6 on kevyin ja 20 on raskain tuntemus. Rpe eli Rating
of Perceived Exertion tarkoittaa havaitun rasituksen arvioimista. Lukuarvo 6
tarkoittaa kdytdnnossi ennen testin alkua vallitsevaa kuormittamatonta rasitustilaa.
Taasen lukuarvot 18-20 tarkoittavat erittdin raskasta tuntemusta jolloin liikutaan
kestdvyyden &drirajoilla. Ennen testauksen alkua pitdd testattaville selvittdd
taulukko ja periaate miten tuntemus ilmoitetaan. Asteikon lukuarvoja voidaan
suhteuttaa suoraan syketasoon siten, ettd esimerkiksi asteikolla 12 — 16 (hieman
rasittava — rasittava) toteutettavalla harjoittelulla syketaso on 120 — 160 (ACSM
2000).

TAULUKKO 1. Borgin asteikko. (Borg 1998)

Borgin (1970) 15-luokkainen RPE-asteikko
Milti rasitus tuntuu nyt?

6

7 Erittdin kevyt

8

9 Hyvin kevyt

10

11 Kevyt

12

13 Hieman rasittava
14

15 Rasittava

16

17 Hyvin rasittava
18

19 Erittdin rasittava
20
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Asteikko on laajasti kdytossd kuntotestauksessa niin suomessa kuin muuallakin
maailmassa. Asteikolla saadaan my0s henkilon oma tuntemus sen hetken
rasituksesta muutettua numeraaliseen muotoon ja tuloksia voidaan néin

helpommin kaésitelld tilastollisin menetelmin.

Téssd tutkimuksessa Borgin asteikkoa hyddyntden saadaan lukuarvoja, jotka
kuvaavat varusmiesten yrittimistd juoksutestissd psyykkiseltd nidkokulmalta
tarkasteltuna. Niilld tiedoilla voidaan pédtelld miten varusmiehet kokevat
rasituksen testin eri vaiheissa. Lisdksi voidaan paitelld kokevatko eri kuntoryhmét

rasituksen samalla tavalla, vai onko esimerkiksi hyvi ja huonokuntoisilla eroja.
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TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoitus on selvittdd millé rasitustasolla varusmiehet juoksevat 12-

minuutin juoksutestin peruskoulutuskaudella. Muotoilen ongelman niin fyysisestd

kuin henkisestd, subjektiivisesti tunnetusta rasitustasosta.

1y

2)

3)

Miki on varusmiesten fyysinen rasitustila testin aikana?

Mikd on varusmiesten subjektiivinen psyykkinen rasitustuntemus

testin aikana?

Vaikuttaako fyysinen kunto subjektiiviseen tuntemukseen rasituksen

voimakkuudesta?

4.2 Hypoteesit

1y

2)

3)

Oletan, ettd noin 10-20% osalta keskisyke ei ylitd anaerobista
kynnystd 12-minuutin juoksutestin aikana. Perustan hypoteesini
sithen yleiskuvaan, minkd olen testeistd saanut. Uskon my®0s, ettd
huolimatta loppukiristd, loppulaktaatin keskiarvo jidi alle 10 mmol /

L

Oletan, ettd varusmiehet kokevat juoksutestin rasituksen erittdin
kovana. Perustan olettamukseni palvelukseen astuvien véhidiseen

liikkumiseen ja siten myos oletan kipukynnyksen olevan matalalla.

Uskon my®ds, ettd kunnoltaan heikommat kokevat rasituksen

voimakkaampana kuin hyvékuntoiset.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Testiryhmi

Perusjoukkona pididn testaushetken kaikkia Kkyseisen saapumiserdn 1/-07
varusmiehid, vahvuus saapumiserdlld on noin 14 000 henkilod. Toki pitdd
huomioida, ettd palveluksen keskeyttdd heti alkutaipaleella huomattava méiri eli
jopa 10 %. Otoksena kiytin yhtd perusyksikkod, jonka kirjavahvuus palveluksensa
aloittaneiden osalta oli 124 henkilod. Heistd tutkimukseen suostui yli 100 ja
terveydentilasta johtuen juoksutestin suoritti kyseisend pdivana 99. Teknisid
ongelmista johtuen muutamia lukuarvoja jdi saamatta tietyissd osioissa, muuten

testi eteni suunnitellulla tavalla.

Tutkimuksen 2. vaiheeseen otos 99 henkilon perusjoukosta oli 21, he suorittivat
juoksumattotestin testiasemalla. Valinta toteutettiin siten, ettd 1. vaiheen
suorittaneet laitettiin juoksutuloksen mukaiseen jirjestykseen. Sitten heistd
muodostettiin  kolme yhtd suurta kuntoryhm@dd ja jokaisesta kuntoryhmdésti
arvottiin seitsemén testattavaa. Rajoittavana tekijdnd arvonnassa oli suostumus 2.
vaiheen testiin. Koko joukosta noin 15 henkiléd kieltdytyi 2. vaiheen testisti.
Numeerisesti 1. vaiheen otos oli noin 0,7-0,8 % koko perusjoukosta ja 2. vaiheen
otos 99 perusjoukosta oli noin 21 %. Mielestini tidtd voidaan pitdd riittdavind
otantana kun huomioidaan, ettd tutkimuksella on pilottimainen luonne. Mielestini
myo6s otos on riittdvédn perusteltu tiedon saamiseksi, koska tutkimuksessa kéytetty
yksikko ei ole erikoisjoukko tai muunlainen esivalittu joukko. Lisédksi olisi
vaatinut erittdin suuren tyon, niin kdytdnnon jdrjestelyind, kuin myos
testaushenkiloston méaardnd koota otos valtakunnallisesti eri varuskunnista ja eri

yksikoista.
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5.2 Ensimmiinen vaihe

1. vaiheessa 99 testattavan ryhmi juoksi 12-minuutin juoksutestin 19.1.2007.
Juoksutesti pyrittiin toteuttamaan samalla vakioidulla periaatteella, kuin testi
muutoinkin suoritetaan: noin neljd vuorokautta ennen testipdivdd pidettiin
oppitunti, jossa késiteltiin puolustusvoimien testausjirjestelma, tavoitteet, testiin
valmistautuminen ja varotekniset seikat. Lisdksi keskusteltiin tasaisenvauhdin
taulukosta ja sen merkityksestd lopputuloksen kannalta. Koska kyseessd on
tutkimus, vaatii sen toteuttaminen suostumuksen koehenkil6ltd. Oppitunnin
paitteeksi kerrottiin lyhyesti tutkimuksesta ja siitd mitd kdytdnnossd tutkimukseen
osallistuvilta tullaan mittaamaan, lisdksi jaettiin suostumuslomake ja kerrottiin
ettd osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Subjektiivista tuntemusta
mitattiin Borgin 15 asteisella RPE-kyselykaavakkeella. Kéaytinnossd kysely
toteutettiin testin aikana jokaisen kierroksen tdyttyessd (250m vilein) juoksijan
ilmoittaessa omaa tuntemustaan rasituksesta. Jokaisen testattavan osalta laskettiin
keskiarvo jokaiselta kierrokselta, sekd viimeisen kierroksen lukuarvo. Niistd
tuloksista laskettiin koko testiryhmille sekd kaikkien, ettd viimeisenkierroksen
keskiarvo. Lisdksi juoksutuloksen mukaisesti jaettujen kuntoryhmien osalta

suoritettiin keskiarvojen vertailua.

Fyysisen rasituksen voimakkuutta mitattiin testin aikana otettavalla sykkeen
seurannalla tallentavaa sykemittaria hyodyntden. Sykemittareina kiytettiin Polar
RS 400 ja 800 juoksutietokoneita, sekd Polar WearLink ldhettimid (Polar -
Suomi). Syke tallennettiin viiden sekunnin vélein, alkaen ldhtohetkesté ja paittyen
noin kaksi — kolmeminuuttia testin jdlkeen. Syke kertoo syddn- ja
verenkiertoelimistOn rasitustilasta, luonnollisestikaan tiedossa ei ollut testattavien
kynnysarvoja, eikd maksimisykettd. Jokaiselta testattavalta otettiin maksimisyke,
laskettiin sykekeskiarvo 0-12 minuutin ajalta, sekd 1-12 minuutin ajalta. 1-12
minuuttia kuvastaa paremmin keskiarvosykettd, koska alun matalampi syke ei
vaikuta keskiarvoon. Keskiarvosykettd verrattiin testin maksimisykkeeseen ja niin
saatiin testattavan syke-ero. Syke-ero kuvastaa kuinka ldhelld testinaikaista

maksimisykettd testattava juoksi keskiméaardisesti. Nididen tulosten pohjalta
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laskettiin my0Os koko joukon keskiarvo, seki vertailtiin juoksutuloksen mukaisesti

muodostettuja kuntoryhmi.

Sykkeen liséksi kaikilta otettiin my6s loppulaktaatti 1-2 minuuttia testin
paittymisen jilkeen. Télloin laktaatin huippuarvo saadaan nikyviin, kun lisdd
laktaattia ehtii siirtyd lihaksista verenkiertoon. Mikili ndyte otettaisiin verestd
vilittomisti juoksun paityttyd, ei diffuusiota olisi vield ehtinyt tapahtua ja
lukuarvo jiisi titen matalammaksi (Vuorimaa ja Seppdnen 1986, 47). Myoskdian
laktaattiin liittyen ei ollut tiedossa kynnysarvoja. Laktaatista paatellddn kuinka
voimakkaasti henkilon elimistd muodosti energiaa anaerobisesti testin
paittymishetkelld. Mittalaitteena kéytettiin Biosen C-Line Sport analysaattoria
(Biosen — USA). Saaduista lukuarvoista laskettiin koko joukon keskiarvo, sekid
kuntoryhmien keskiarvot. Keskiarvoja vertaamalla saatiin selvitettyd laktaatin

osalta keskiarvoerot.

Suoritusmotivaatiota selvitettiin my0ds kysymélld juuri ennen ldhtod “Kuinka
motivoitunut olet mielestdsi suorittamaan tdmin testin?”. Testin padtteeksi
esitettiin toinen kysymys “Kuinka motivoitunut olit mielestisi testin aikana?”.
Vastaus annettiin numeerisesti asteikolla 4-10, 4 oli heikoin ja 10 oli paras
arvosana. Asteikkona pditettiin kiyttdd peruskoulun arvosana-asteikkoa, koska se
oli kaikille tuttu, eikd vaatisi paljoa asteikon selvittimistd. Saaduista vastauksista
laskettiin  keskiarvot koko joukolle, sekd kuntoryhmille. Vertailemalla
kuntoryhmien keskiarvoja, selvitettiin motivaatioeroja eri juoksutuloksen

saavuttaneiden valilla.

Verindytettd otti varuskuntasairaalan sairaanhoitaja-laborantti, hintd avusti kaksi
ladkintdmiestd. Muissa mittauksissa oli apuna 10 alikersanttia, he kiinnittivét
sykemittarit, esittivit motivaatiota kuvaavat kysymykset, kdynnistivit kellot,
ottivat vastaan rasitusilmoitukset, pysdyttivdat juoksijat kun 12 minuuttia tuli
tdyteen, ohjasivat juoksijat verindytepisteelle ja kerdsivit sykemittarit seuraavia
juoksijoita varten. Luonnollisesti heidédn tdrkein tehtdva oli kaiken ohessa laskea
kierroksia ja juostua matkaa, jotta 12-minuutin juoksutestin tulos saatiin myos

muistiin.
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5.3 Toinen vaihe

Syke pelkdstddn ei kerro kuin suuntaa-antavasti rasituksen voimakkuudesta ja
laktaattitiedolla on osin samankaltainen rooli. Tidstd syystd suoritettiin vield osalle
testattavista suora  hapenottokyvyntesti  puolustusvoimien testiasemalla.
Testitulokset suorassatestissd ovat kiistatta erittdin totuudenmukaisia ja niiden
avulla saan verrattua 12-minuutin juoksutestin aikaista rasitustilaa hyvin tarkasti
kyseisen testattavan osalta. Testiasemalla suoritettiin myos InBody-tutkimus, joka
antaa kehonkoostumuksesta tarkkaa tietoa. Tutkimukseen liittyen hyddynnettiin
painoa, painoindeksid, fitness-indeksid ja rasva - %. Tuloksista laskettiin
keskiarvot kokojoukolle, sekd kuntoryhmille. Kuntoryhmien osalta keskiarvoja
vertailemalla pyrittiin selvittimiidn mahdollisia selittdavid tekijoitd juoksutulokseen
liittyen. Tutkimuslaitteena kiytettiin  InBody 720 (Biospace — USA)

kehonkoostumus analysaattoria.

Tdhdn testiin  osallistui 21 ensimmdiisenvaiheen suorittanutta henkil6a.
Valintakriteerind oli suostumus ja onnistunut ensimméinen vaihe. Téstd joukosta
arvottiin kolmesta muodostetusta kuntoryhméstd, jokaisesta aina seitsemin
testattavaa. Kuntoryhmit muodostettiin seuraavilla tulosrajoilla: 2110m — 2440m,
2460m — 2710m ja 2720m — 3120m. Vaihe toteutettiin 30. ja 31.1.2007, seki
1.2.2007. 1. ja 2. vaiheen toteutuksilla oli vdlid 11-13 vuorokautta, tilloin
palautuminen 1. vaiheesta oli varmasti tapahtunut, mutta aikaa ei ollut kuitenkaan

kulunut kunnon kohoamisen kannalta liian kauan.

Suora juoksumattotesti toteutettiin siten, ettid ensin suoritettiin InBody-tutkimus ja
sitten testattava totutteli hetken juoksumattoon. Seuraavaksi testattavalle
kiinnitettiin ~ sykemittarin  ldhetin ~ (Polar -  Suomi), valjaat ja
hengityskaasuanalysaattorin maski. Juoksumaton nopeus oli vakio aina 3 minuutin
ajan ja ennen seuraavaa nopeutta testattavalta otettiin laktaattindyte. Niin jatkettiin
nopeutta kasvattaen, kunnes testattava halusi keskeyttdd testin. Palautumista ei

mitattu, joten palautumislaktaattia ei myOskddn saatu. Tutkimuksen kannalta
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olennaisimpina tietoina jokaiselta testattavalta selvitettiin eri kynnysten ja
maksimin syke, laktaatti, todellinen- ja teoreettinen hapenottokyky (ml/kg/min).
Naiistd tuloksista laskettiin keskiarvot koko joukolle ja kuntoryhmille. Néitd
keskiarvoja vertailtiin ja pyrittiin 10ytdmédn juoksutulokseen liittyen selittavid
tekijoitd. Olennaisinta oli kuitenkin kiyttdaa testattavan lukuarvoja analysoitaessa
hinen 12-minuutin juoksutestinaikaista sykekdyrdd. Sykekiyrdstd laskettiin eri
kestidvyysalueilla kdytetty aika. Nditd aikoja laskettiin taas keskiarvoiksi koko
joukolle ja eri kuntoryhmille. Kuntoryhmié vertailtiin ja etsittiin selittdvid tekijoitd

ryhmien vililti.

5.4 Aineiston analysointi

Analysoitavaa aineistoa kertyi paljon. Olennaisinta on I6ytdd vastaukset
tutkimusongelmiin ja lisdksi niitd vastauksia selittdvid tekijoitd. Kuitenkin pitidd
huomioida myods mahdolliset muut selittivit tekijat jotta siilytettéisiin

objektiivinen ndkdkulma tutkimuksessa.

1. vaiheessa analysoitavia asioita ovat 12-minuutin juoksutestin tulos, testin
maksimisyke, testin keskiarvosyke, syke-ero maksimin ja keskiarvosykkeen
vililld, laktaattiarvo kaksi minuuttia testin jdlkeen, motivaatio ennen ja jdlkeen
testid, Borg-asteikolla ilmaistuna subjektiivinen tuntemus rasituksesta. Niistd
saaduista tiedoista, sekd niiden keskiarvoista koko otoksen- ja tasoryhmien osalta,

tuottavat paljon tietoa

2. vaiheessa analysoitavia asioita ovat suoran testin tulokset aerobisella
kynnykselld, anaerobisella kynnykselld ja osittain saavutetussa maksimissa.
Niiden tietojen pohjalta analysoin kaikkien suoraan testiin osallistuneiden 12-
minuutin juoksutestin sykekdyrit. Prosentuaalisesti kuvattuna olennaisimpana sitid
kuinka suuret osuudet juoksijat olivat eri kestdvyysalueilla ja kuinka ldhelld
suoritukset olivat maksimaalista. Keskiarvot koko otokselta ja kuntoryhmittiin
antaa taasen paljon vertailukohtaa. Lisdksi inbody-tutkimuksesta saan vertailtavaa

tietoa analyysiin.
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6 TULOKSET

6.1 Ensimmaiisen vaiheen tulokset

6.1.1 12-minuutin juoksutesti

Otos juoksi keskiarvoksi testissd 2577,1 m, vaihteluvilin ollessa 1930 m — 3120
m. Kyseisen perusyksikon kaikkien testin suorittaneiden keskiarvo oli 2532,5 m,
joukkoyksikon 25225 m ja koko varuskunnan 2405,6 m. Niin tarkasteltuna
otoksen keskiarvo on korkeampi kuin samassa varuskunnassa samaan aikaan
palvelleiden alokkaiden. Taulukosta 2. selvidd aikaisempien saapumiserien

ensimmaisten testien keskiarvot.

TAULUKKO 2. Keskiarvotilastot (Puolustusvoimat 2007)

Erd PV J-0s J-yks Perusyks

1/-07 2405,63m  2522,49m  2532,53m
2/-06 2451m 2520,28m  2649,46m  2675,00m
1/-06 2550,53m  2583,59m  2638,34m
2/-05 2473m 2439,68m  2481,49m  2534,21m
1/-05 2305,80m  2423,49m  2530,93m
2/-04 2430m 2397,52m  2468,85m  2472,50m
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Otoksen keskiarvo on 44,57 metrid parempi kuin koko yksikon keskiarvo, 54,61
metrid parempi kuin joukkoyksikén keskiarvo ja 171,47 metrid parempi kuin

joukko-osaston keskiarvo.

6.1.2 Loppulaktaatti

Néyte otettiin noin 1-2 minuuttia juoksutestin paittymisen jdlkeen. Laktaattindyte
ilmoitettiin mmol / 1 — yksikkond. Koko otoksen keskiarvo oli erittdin korkea

16,00 mmol / 1. Vaihteluvili otoksella oli myds suuri 8,43 — 25,88 mmol/I.

Jaoin koko otoksen juoksutuloksen osalta kolmeen kuntoluokkaan ja vertailin
laktaattivaihteluita kuntoryhmien kesken. Merkillepantavaa oli se, ettei suurta
vaihtelua ilmentynyt laktaatin osalta, ensimmiinen (kovin) kuntoryhmi saavutti

keskiarvon 16,19 mmol / I, toinen 15,77 mmol /1 ja kolmas 16,03 mmol / 1.

6.1.3 Syke

Syketiedostot saatiin paria ep@onnistunutta mittausta vaille koko otokselta.
Sykekiyrissd oli huomattavia eroja, osa kdyristd nousi heti alussa ldhelle testin
maksimia ja viimeiselli minuutilla kdyrd nousi vield muutaman lyonnin.
Vastapainona osa kiyristd nousi rauhallisesti ja lopussa oli nihtdvissd reilu
sykkeennousu. Kokonaisuutenaan otoksen testissd saavuttama maksimisykkeen
keskiarvo on korkea kuten laktaattiarvot jo antavat olettaa. Saavutettu keskiarvo
on 197,85 lyontid minuutissa. Teoriakaavojen mukaan keskiarvosyke on vain noin
kaksi lyontida minuutissa matalampi kuin 20-vuotiaan nuorukaisen maksimisyke
(220 — ikid). Kuntoryhmittdin tarkasteltuna sykkeissd oli pientd poikkeamaa.

Ensimmaisen ryhméin keskiarvo 199,17, toisen 198,48 ja kolmannen 196,03.

Keskiarvosyke koko 12 minuutin ajalta testiin osallistuneilta oli 182,74, eli 15,11
lyontid alle maksimisyke keskiarvon. Kuntoryhmittéin tarkasteltuna syke-erot ovat
ensimmdinen ryhmid 15,49, toinen ryhmid 15,06 ja kolmas ryhmid 14,81.

Kovimman juoksutuloksen saavuttanut ryhmi juoksi kauimpana testinaikaista
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maksimisykettiddn, toiseksi kovin ryhmid oli taasen keskiméirin 0,43 lyontid
ladhempind maksimiaan ja kolmas ryhmid oli ldhimpidnd. Ryhmit olivat 0,68

lyonnin siséllé toisiaan.

Keskiarvosyke 1 — 12 minuutin ajalta testiin osallistuneilta oli 185,5, eli 12,35
lyontid alle maksimisyke keskiarvon. Tdmid keskiarvo kuvastaa paremmin
juoksunaikaista keskiarvoa, koska alun matalampi syke ei vaikuta niin paljon kuin
koko 12 minuutin keskiarvossa. Kuntoryhmittiin tarkasteltuna syke-erot ovat
ensimmidinen ryhma 12,24, toinen ryhmid 12,92 ja kolmas ryhmid 11,90. Eri
ryhmien viliset erot ovat 1,02 lyonnin sisélld, kolmas ryhmé oli ldhimpéni

maksimiaan ja toinen ryhmé kauimpana maksimistaan.

6.1.4 Motivaatio

Juuri ennen testin alkua otos vastasi sanallisesti kysymykseen motivaatiosta
suorittaa testi. Vastaus annettiin numerona asteikolla 4 — 10. Koko otoksen
keskiarvo on 8,03 ja kuntoluokittain ensimmdiinen 8,68, toinen 7,25 ja kolmas
7,42. Ensimmdisen ja toisen kuntoryhmén vélinen ero oli 1,43. Vilittomasti testin
jalkeen esitetty kysymys motivaatiosta testin aikana, antoi samansuuntaisia lukuja.

Otoksen keskiarvo 8,09, ensimméiinen ryhmai 8,65, toinen 7,47 ja kolmas 7,45.

6.1.5 Borg-asteikko (6 —20)

Subjektiivinen tuntemus rasituksesta 250 m vilein ilmoitettuna antaa
mielenkiintoisen vertailukohdan suhteessa todelliseen rasitustilaan. Koko otoksen
keskimiidrdinen lukuarvo on 15,47. Kuntoryhmittdin keskiarvot olivat 15,51,
15,13 ja 15,78. Toisesta kierroksesta alkaen (500m) laskettuna keskiarvo oli 16,16
ja kuntoryhmittdin 16,22, 17,05 ja 17,08. Kolmannesta kierroksesta alkaen (750
m) laskettuna keskiarvo oli 16,71 ja kuntoryhmittdin 16,74, 17,07 ja 16,71.
Viimeisen kierroksen keskiarvo oli 19,47, ensimmiinen ryhmi ilmoitti 19,76,

toinen ryhméa 19,42 ja kolmas 19,47. Ensimmadisen kierroksen ilmoitukset olivat
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ensimmiisen ryhmin osalta 8,53, toisen 9,47 ja kolmannen 9,67, keskiarvon

ollessa 9,22. Kokonaisuutenaan kuitenkin keskiarvot olivat hyvin lidhelli toisiaan.

6.1.6 Yhteenveto 1. vaiheesta

Yhteenvetona muotoiltuna on 12-minuutin juoksutestin tulos keskiméérin saman
saapumiserdn koko varuskunnan keskiarvoon verrattuna selkedsti kovempi
(171,47 metrid). Toisaalta otoksena kdytetyn perusyksikon kuuden viimeisimmén
saapumiserdn keskiarvo on vain 13,18 metrid heikompi. Loppulaktaatti on
kokonaisuutenaan erittdin korkea (16 mmol / 1) ja sitd selittdd kova loppukiri.
Testinaikainen maksimisykkeen keskiarvo 197,85 on kova ja sitd selittid myos
kova loppukiri. Koko juoksunaikainen keskiarvosyke oli 15,11 lyontid alle
maksimin, kun huomioidaan etti testi alkaa matalalla sykkeelld ja 1-12 minuutin
osalta ero on endd 12,35 lyontid alle maksimin, on keskiarvo selkedsti yli
laskennallisen anaerobisen kynnyksen. Motivaatiossa 1,43 ero ennen testid ja 1,25
ero testin jilkeen kuntoryhmien vélilld on suuri. Borgin rasitustuntemusten koko
otoksen keskimédrdinen lukuarvo testinajalta on 15,49, toisesta kierroksesta

laskien 16,16 ja kolmannesta 16,71. Kuntoryhmien vililld oli pienid vaihteluita.

6.2 Toisen vaiheen tulokset

6.2.1 INBODY-tutkimus

Keskiarvot koko 2. vaiheen otoksen 21 henkildltd oli painoindeksin osalta 22,73,
vaihtelu ollessa alipainoisesta lievésti ylipainoiseen (17,3 — 29,7). InBody-asteikon
mukaan normaalipainoisen henkilon indeksi on vilillda 18,5 — 25, eli otoksen
keskiarvo on ihanteellinen. Rasvaprosentti oli 13,99 %, kun asteikko antaa
normaali arvoksi 10-20%. Vaihteluvili rasva- % oli 8,5 — 25,2 %. Ohjelman
laskema Fitness Indeksi oli 79,48 kun normaali alue on noin 70-90. Vaihteluvili

oli 65 — 93. Niistd arvoista voidaan todeta otoksen olleen keskiarvoltaan
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terveydenkannalta riittdviassd kunnossa. Toki urheilijoilla taulukko on erilainen,

mutta nyt on kuitenkin kyseessd ihan keskiverto nuorukaiset.

Kuntoryhmittédin vaihtelut olivat mielenkiintoiset ainakin Fitness Indeksin osalta.
Ensimmiisen kuntoryhmén lukuarvot olivat 22,46 BMI, 12,09 rasva- % ja 80
Fitness Indeksi. Toisella ryhmilld 23,11 BMI, 14,26 rasva- % ja 82 Fitness
Indeksi. Kolmas ryhmé 23 BMI, 16 rasva- % ja 76,83 Fitness Indeksi. 1. ja 3.
ryhmén vilinen ero oli vain 3,17 ja 2. ryhma sai 2 yksikkdd kovemman keskiarvon
kuin 1. ryhmi. Vaikuttavana tekijdnéd on tietenkin se, ettei Fitness Indeksi kuvaa
kehoa kuin kehon koostumuksen kannalta, ei kestdvyyssuorituskyvyn kuten esim.
12-minuutin juoksutesti, minkd mukaan kuntoryhmét on tehty. Painoindeksissi ei
ole suuria heittoja ryhmien vililld, mutta rasva- % nousee lihes lineaarisesti noin

2 % kuntoluokittain.

6.2.2 Suoran maksimitestin tulokset

Yhden testattavan tulokset jouduin hylkddmédn koska testi pddttyi ennen kuin

saimme riittdvisti tuloksia rajojen méadrittdmiseksi.

Perustiedoista pituus keskiarvo oli 175,9 cm, paino 71,1 kg ja rasva- % 13,99 %.

Painoltaan testattavat ovat valtakunnallista keskiarvoa useita kiloja kevyempia.

Taulukosta 3. voidaan todeta toiseen vaiheeseen osallistuneiden saavuttamat
keskiarvotulokset testissid. Merkillepantavaa on aerobisen kynnyksen osalta korkea
laktaattitaso (4,0 mmol / 1). Huomioitavaa on myos juoksun epitaloudellisuus kun
ero on 6,6 ml/kg/min teoreettiseen. Anaerobisella kynnykselld laktaattitaso on
my0s korkea (5,8 mmol / 1). Edelleen myos juoksun epitaloudellisuus on

huomattava 9 ml/kg/min.

Juoksumatolla saavutettu maksimisyke on matalampi kuin 12-minuutin
juoksutestissd, samoin laktaattitaso on 6,1 mmol / 1 pienempi. Tdmai kertonee, etti

juoksumaton tasaista liikettd vasten on vaikeampi saada hetkellistd “loppukirid”
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kuten 12-minuutin juoksutestissi ja siksi myos maksimiarvot jdiviat matalammiksi.
Teoreettisen ja todellisen hapenottokyvyn ero on huomattava 13,2 ml/kg/min.
Saavutettu keskiarvo maksimaalisessa hapenottokyvyssd oli korkea 56,1

ml/kg/min.

TAULUKKO 3. Toisen vaiheen suorittaneiden keskiarvot.

AEK ANK MAX

SYKE /min 160 178,2 194
VO2 I/min 2,7 3,3 4
VO2 ml/kg/min 38,2 46,1 56,1
TEOR TYO ml 31,6 37,5 42,9
VO2 /MAX VO2 ABS % 68,1 82,2

TYO / MAX TYO TEOR % 73,7 87,4

KUORMA NOP / KULMA
MAITOHAPPO mmol/l 4 5,8 9,9

Taulukoista 4., 5. ja 6. ilmenevét juoksumattotestin tulokset kuntoryhmittdin
jaettuna. Aerobisella kynnykselld ryhmien vililld on néhtdvissd pienid eroja
(Taulukko 4). Painoon suhteutetussa hapenottokyvyssd on yli 2 ml ero 1. ja 2.
ryhmaén vililld, kun 2. ja 3. ryhmad on ldhes tasoissa. Taloudellisuudessa on jo nyt
selked ldhes 3 ml ero 1. ja toisen ryhmin vililld. Laktaatti tasossa on myos
huomattava noin 1 mmol / I ero 1. ja 2. sekd 3. ryhmin vililli. Anaerobisella
kynnykselld hapenottokyvyssd 2. ryhméd saa hieman suuremman arvon kuin
ensimmiinen, mutta 3. ryhmé jdd selkedsti noin 3-4 ml taakse muista ryhmistd
(Taulukko 5). Taloudellisuudessa taasen erot kasvavat 1. ryhmén hyviksi. 2.
ryhmad jad ldhes 4 ml ja 3. ryhmdé yli 5 ml péihédn 1. ryhmistd. Laktaatissa myos

erot pysyvit selkeind 1. ja 2. vili on 0,74 mmol/l ja 1. ja 3. vili on 1,22 mmol/I.

Maksimaaliset tulokset nayttidvét, ettei suhteutetussa hapenottokyvyssd olisikaan
suuria eroja ryhmien vililld (Taulukko 6). 1. ja 2. ero vain 1,51 ml ja 1. ja 3. ero
1,58 ml. Arvot sindllddn aiheuttavat lisdkysymyksid, joita tosin hieman

rauhoittavat taloudellisuus erot. 1. ja 2. vililld ero on 2,79 ml ja 1. ja 3. vililli jo
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4,59 ml. Laktaattipitoisuuksissakaan ei ollut merkittivid eroja, vaihteluvili oli

ainoastaan 0,13 mmol/l.

TAULUKKO 4. Suorantestin aerobisenkynnyksen keskiarvot kuntoryhmittéin.

KESKIARVOT KUNTORYHMITTAIN

1.RYHMA 2.RYHMA 3.RYHMA
PITUUS 175,29 176,5 176
PAINO 69,07 72,1 72,35

AEROBINEN KYNNYS

SYKE /min 160 159,57 160,33
VO2 I/min 2,68 2,72 2,7
VO2 ml/kg/min 38,98 37,82 37,62
TEOR TYO ml 33,14 31,21 30,17
VO2 /MAX VO2 ABS % 68,36 68,3 67,73
TYO / MAX TYO TEOR % 73,26 73,71 74,1

KUORMA NOP / KULMA
MAITOHAPPO mmol/l 3,33 4,26 4,37

TAULUKKO 5. Suorantestin anaerobisenkynnyksen keskiarvot kuntoryhmittdin.

KESKIARVOT KUNTORYHMITTAIN

ANAEROBINEN KYNNYS 1. 2. 3.
SYKE /min 178 179,29 177,17
VO2 I/min 3,19 3,46 3,14
VO2 ml/kg/min 46,34 47,83 43,87
TEOR TYO ml 40,21 3657 3542
VO2 /MAX VO2 ABS % 81,01 86,3 78,9
TYO / MAX TYO TEOR % 89,1 86,17 87,05

KUORMA NOP / KULMA
MAITOHAPPO mmol/l 5,19 5,93 6,41
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TAULUKKO 6. Suorantestin  maksimaalisen = hapenoton  keskiarvot

kuntoryhmittdin.

KESKIARVOT KUNTORYHMITTAIN

MAKSIMAALINEN HAPENOTTO 1. 2. 3.
MAKSIMISYKE /min 193 194,86 194
VO2 I/min 3,93 4,02 3,99
VO2 ml/kg/min 57,14 55,63 55,56
TEOR TYO mi 45,29 42,5 40,7
UUPUMISAIKA min 17,65 1529 13,53

UUPUMISKUORMA
MAKSIMI LA mmol/l 9,82 995 992

6.3 12-minuutin sykekidyrit suorantestin pohjalta tarkasteltuna

Taulukko 7. havainnollistaa hyvin milld alueella ja kuinka kauan 12-minuutin
aikana juoksijat olivat. Suoraan testiin osallistuneet 20 testattavaa juoksivat 12-
minuutin juoksutestissd anaerobisen kynnyksen yldpuolella noin 70 % ajasta.
Ajaksi muutettuna tdmad tarkoittaisi 8minuuttia 24 sekuntia. Otos ylitti anaerobisen

kynnyksen vasta noin 3 minuutin kohdalla.

Kovakuntoisimpien ryhmai oli kuitenkin aerobisen kestdvyyden alueella pisimpdin
eli 11,72 % ajasta. Kuitenkaan sitd tosi-asiaa ei pidd kiistdd ettd he aloittivat
suhteessa rauhallisemmin kuin muut ryhmit. 3. ryhmaé oli aerobisella alueella noin
1 % vidhemmin kokonaisajasta ja 2. ryhma vietti aikaa ko. alueella ainoastaan 4,04

%, joka on ajaksi muutettuna vain 29 sekuntia.

Yksilolliset erot olivat suuret kautta koko otoksen. Aerobista kynnystd
tarkasteltuna kahden juoksijan sykkeet olivat jo ldhdossd yli anaerobisen
kynnyksen, kun toisena &diripddnd erddlld juoksijalla 53,79 % ajasta kului
aerobisella alueella. Vauhtikestivyysaluetta tarkasteltaessa taasen 3,45 % oli
lyhyin ja 85,52 % pisin aika. Maksimialueella pienin aika oli erddlld juoksijalla,
joka ei ylittdnyt anaerobista kynnystd lainkaan ja vastapainona yksi juoksija oli

96,55 % ajasta maksimialueella. On selvdd, ettd myos jalkimmdiisen juoksutulos
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on huimasti kovempi, vaikka juoksijat muutoin olisivat suorituskyvyltdin

samankuntoisia.

TAULUKKO 7. Eri kestidvyysalueilla kédytetty aika % kokonaisajasta kuvattuna.

% ko. kestavyysalueella

kokonaisajasta(12min)

Koko otos 3120-2220m 8,69 % (0-53,79 %) peruskestavyys
21,07 % (3,45-85,52%) vauhtikestavyys
70,24 % (0-96,55 %) maksimikestavyys

1.ryhma 3120-2765m 11,72 % (2,76-53,79%) peruskestavyys
16,75 % (4,14-37,24%) vauhtikestavyys
75,76 % (8,97-91,03%) maksimikestavyys

2. ryhmé 2660-2440m 4,04 % (0-11,03 %) peruskestavyys
15,37 % (3,45-33,79%) vauhtikestavyys
80,59 % (62,07-96,55%) maksimikestéavyys

3. ryhma 2430-2220m 10,58 % (2,76-26,21%) peruskestavyys
37,70 % (4,83-85,52%) vauhtikestavyys
51,73 % (0-92,41 %) maksimikestavyys
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7 POHDINTA

7.1 Aluksi

Tyon tavoitteena oli selvittdd varusmiesten yrittimisen taso 12-minuutin
juoksutestissd. Aihetta ei ole aikaisemmin suoraan tutkittu ja siksi vertailukohtaa
el 10ytynyt. Tamai toisaalta teetti lisdtyotd mutta taasen toisaalta loi tilanteen jossa
sain suunnitella tutkimusta ’puhtaalta poydilta” ilman tiettyyn suuntaan ohjaavaa
tilannetta. Tyon luonne ohjautui jo alkumetreilld pilottimaiseksi, eli tutkimus
suoritettiin  yhdelld perusyksikolld sen sijaan, ettd se olisi laajennettu
valtakunnalliseksi. Toki olisi myds ollut kohtuutonta yrittdd suorittaa niin laaja
kidytannontutkimus, kun resursseja ei kéytdnnossd ollut. Tdmén tosiseikan
huomioiden, olen tyytyviinen siihen otoksen suuruuteen, mihin tyossidni piisin,

onhan 99 / 21 henkilon otos ndin kattavassa kdytdnnontutkimuksessa jo aika suuri.

Rajasin  tyon koskemaan peruskoulutuskauden testid, koska se on
valtakunnallisesti parhaiten vertailtavissa ja sithen ei vield aselajien ja
puolustushaarojen  erilaiset fyysisenkoulutuksen —maardt ehdi vaikuttaa.
Mielenkiintoista olisi ollut liittdd tyohon seuranta ja uudet mittaukset palveluksen
toisessa juoksutestissd, mutta se olisi laajentanut tutkimusta huomattavasti. Ndisti
lahtokohdista médrittelin tutkimusongelmat: 1) Mikd on varusmiesten fyysinen
rasitustila testin aikana? 2) Mikd on varusmiesten subjektiivinen psyykkinen
rasitustuntemus testin aikana? 3) Vaikuttaako fyysinen kunto subjektiiviseen
tuntemukseen rasituksen voimakkuudesta? Saatujen tietojen pohjalta sain

paiteltyd mikd on varusmiesten yrittdmisentaso 12-minuutin juoksutestissa.

7.2 Yrittamisen taso fysiologisesta ndkokulmasta

Sykkeeseen viitaten voidaan todeta ettd 1-12 minuutin keskiarvo syke 12,35 alle

testissd saavutetun maksimin, ei ole optimaalisin hyvén tuloksen saavuttamiseksi.
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Mikaili oletetaan teorian mukaisesti anaerobisen kynnyksen olevan noin 20 lyontid
alle maksimin, olisi urheilijan vastaava luku ollut noin 4-6 lyontid (n. 70 - 80 %
maksimikestdvyysalueesta). Keskiméédrin varusmiehet saavuttavat parhaan
juoksutuloksen sykekeskiarvolla noin 10 alle maksimin. Tutkimukseen
osallistuneilla olisi kiristimisenvaraa keskimiidrin noin 1-3 lyontid minuutissa.
Vaatisi oman tutkimuksen todellisen optimaalisen sykkeen selvittimiseksi, kuin
my0s sen vaikutuksen selvittimiseksi lopulliseen juoksutulokseen, mutta kiistatta

silld on vaikutusta.

Loppukirin keskiarvosyke ja mitatut laktaattiarvot vaativat tdyden tunnustuksen,
silli ne ovat keskiarvolukuina erittdiin kovia. Rehellisesti tunnustan, ettid
varusmiesten aikaisempien testien ja urheilijoiden testitulosten pohjalta odotin
laktaatin keskiarvon olevan alle 10 mmol/l, kun se nyt oli 16 mmol/l.
Huomioitavaa on luonnollisestikin, ettd itse juoksunaikana laktaattitaso veressd on
selkedsti matalampi, koska liikkeen paityttyd laktaatti pddsee “huuhtoutumaan”
lihaksista verenkiertoon ja ndin ollen se nidkyy korkeampana tuloksena. Tdmékin

huomioiden on keskiarvo todella kova.

Juoksutulosten pohjalta muodostetuilla kuntoryhmilli ei ollut suurta eroa
sykkeissd. Suurin ero 1-12 minuutin sykekeskiarvoissa oli vain 1,02 lyontid ja kun
huomioidaan, ettd yleensd kovakuntoisemmilla anaerobinen kynnys on ldhempéni
maksimia kuin huonokuntoisemmilla, ei merkittdvid eroja mielestini sykkeissi
ole. Mielestidni mielenkiintoinen ndkokulma on siind, ettd l[dhimpina testinaikaista
maksimiaan juoksi heikoin kuntoryhmé. Kun huomioidaan, etti yleensd harjoittelu
siirtdd anaerobista kynnystd lihemmiksi maksimia, voidaan olettaa heikoimpien
olleen suhteellisesti jopa hieman kovemmassa rasitustilassa testin aikana, kuin

kovin kuntoryhma.

Suoralla hapenottokyvyn testilld selvitetyt kynnysarvot 21 juoksijan osalta
tuottivat mielenkiintoisen vertailukohdan sykekéyriin. Yksi huomattavimpia
tekijoitd mielestdni oli se, ettd teoreettisen ja todellisen hapenottokyvyn ero oli
huomattava 13,2 ml/kg/min. Tdma tietenkin osoittaa vihdistd tai olematonta

harjoittelua. Kuitenkin todellinen saavutettu hapenottokyvyn keskiarvo oli huima
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56,1 ml/kg/min. Merkittiva 16yt6 oli mielestdni se, ettd kuntoryhmien vilinen
suhteutetun hapenottokyvyn ero oli hyvin pieni 57,14 / 55,63 / 55,56 ml/kg/min.
Vieldkin merkittivampdd oli mielestdni se, ettd teoreettisen tyon erot olivat
vastakohtaisesti huomattavan suuret 45,29 / 42,5 / 40,7 ml/kg/min. Teoreettinen
tyoméadard, eli taloudellisuus selittdd tuloseroa télld kertaa enemmén kuin

todellinen.

Kun vertailin saatuja kynnysarvoja 12-minuutin juoksutestin sykekdyrédn, selvisi
yksi mielestdni tarked selittdva tekija kuntoeroihin. Vaikka 2. ja 3. ryhméi ovat
ldhestulkoon samankuntoisia juoksumattotestin perusteella, 3. ryhmi saavutti
huonomman tuloksen 12-minuutin juoksutestissd, koska he juoksivat
matalammalla rasitustasolla. 1. ryhméd oli maksimikestdvyysalueella 75,76 %
ajasta, 2. ryhmi 80,59 % ja 3. ryhmi vain 51,73 %. Tami tekijd vaikuttaa kiistatta
paljon saavutettuun juoksutestin metrimiirddn. Erittdin mielenkiintoiseksi asian
tekeekin pohdinta siitd, mikéd olisi ollut heiddn tuloksensa, mikili he olisivat
yrittaneet samalla tasolla muiden ryhmien kanssa. Kokonaisuutenaan tdma tieto on
hieman ristiriidassa 1. vaiheen sykeanalyysin kanssa, missé erot eivit olleet niin
suuret. Uskon ettd timi johtuu siitd, ettd 3. kuntoryhmin suoralla testilld testatut
eivit edustaneet tdysin keskiarvoisesti ko. kuntoryhméd ja tamé vaikutti hieman

vaaristavasti tuloksiin.

Kokonaisuutenaan keskiarvolukujen tarkastelu asettaa kysymyksen testauksen
rajallisuudesta. Vaatisi huomattavasti suurempien henkiloméiirien testaamisen
juoksumatolla jotta varmistettaisiin paremmin kaikenkuntoisten saaminen
testattavaksi. Toki nytkin testattiin jo 21 henkilod mutta arvonta néytti
vaikuttaneen tasoittavasti eri kuntoryhmien tuloksissa, joskin taas heikoimpaan
kuntoryhmiin kuuluneet 2. vaiheessa testatut eivét antaneet ihan parastaan 1.

vaiheen testissa.

Tutkimustilanteen vaikutus juoksusuoritukseen on erittdin vaikeasti arvioitavissa.
Tarkasteltaessa kyseisen saapumiserdn Kkeskiarvoja voisi nopeasti tehdd
johtopédtoksen siitd, ettd silld oli suuri vaikutus, koska keskiarvo oli selkeisti

kovempi (44,57 — 171,47 m). Kuitenkin kun vertaillaan saavutettua keskiarvoa
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aikaisempiin saapumiseriin perusyksikon osalta, huomataankin ettd kuuden
viimeisimmaén saapumiseridnkeskiarvo on 2563,92 metrid (2472,50 — 2675 metrii),
eli 13,18 metrid heikompi kuin otoksen. Niin ollen voidaan todeta, ettd
lahimenneisyyteen verrattuna otoksen keskiarvo on ldhes keskimédriinen,
vaikkakin saman saapumiserdn keskiarvoihin néhden selkedd poikkeamaa on.
Ulkoiset tekijét eri joukoilla oli samat, koska testi juostiin sisdhallissa jossa tuulen

ja lampotilan vaikutus on vakio.

7.3 Henkilokohtainen tuntemus yrittimisen tasosta

Suoritusmotivaatio juoksijoilla oli kouluarvosanalla (4 - 10) esitettynid ennen testid
8,03 ja testin jdlkeen 8,09, eli ihan hyvi. Kuntoryhmien vililld motivaatiossa oli
huomattavia eroja: 1. ryhma 8,68, 2. 7,25 ja 3. 7,45. Huomattava 1,43 pisteen ero
ensimmiisen ja toisen kuntoryhmin vililld, sekd 1,23 pisteen ero 1. ja 3.
kuntoryhmén vililli on suuri. Vilittomaisti testin jidlkeenkin vastaukset olivat
samansuuntaiset 8,65, 7,47 ja 7,45. 1. vaiheen analyysin perusteella talld
motivaatiolla ei kuitenkaan ollut juurikaan merkitystéd yrittdmiseen juoksutestissi.
Taasen 2. vaiheen tulosten mukaan silli olikin huomattava merkitys

lopputulokseen.

Motivaatio on hyvin subjektiivinen tuntemus ja vaikka henkilolld olisi korkea
motivaatio suorittaa testi, se el vdalttimaéattd aina tarkoita ettdi huonommin
motivoitunut henkild suorittaisi testin huonommin. Annettuihin keskiarvoihin
vaikuttavana tekijind lienee myos suhtautuminen yleensikin liikuntaan, eli
hyvikuntoiset yleensd myos pitdvét liikunnasta enemmén. Sykettd tarkastellen
motivaatiolla ei kuitenkaan tuntuisi olleen paljoa merkitysté sithen kuinka kovasti

henkil6 yritti testissa.

Rasitustuntemusten (Borg 6-20) koko otoksen keskimédrdinen lukuarvo
testinajalta on 15,47, mikéd on rasittavan ja hyvin rasittavan vililli. Keskiarvoa
laskee selkedsti alun matalat lukuarvot, eikd sille siksi pidd antaa suurta

painoarvoa. Toisen kierroksen jilkeen laskien keskiarvo oli 16,16 ja kolmannen
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16,71. Tilloin keskiarvot ovat jo ldhempédnd hyvin rasittavaa. Kuntoryhmien
vililld oli pienid vaihteluita. Yleensd harjoitelleella kipukynnys myods nousee
suhteessa harjoittelemattomaan ja nédin ollen my6s tuntemus rasituksesta voidaan
ilmoittaa matalampana. Sinidnsd odotin, ettd heikompikuntoisten tuntemukset
olisivat olleet selkedsti kovempia suhteessa kovempikuntoisiin, mutta nidin ei

kdynyt.

7.4  Fyysisen suorituskyvyn vaikutus rasitustuntemukseen

Edellisessd luvussa rasitustiedot osoittavat, ettd kuntoryhmien vililld ei ole suuria
eroja. Pienessd mairin kuitenkin voidaan todeta, ettd heikompikuntoiset etenivét
juoksussa fyysisesti matalammalla teholla, mutta tunsivat rasituksen kuitenkin
lahes yhtd kovaksi kuin parempikuntoiset. Téltd pohjalta voitaneen todeta, ettd
kunnolla on hieman merkitysti rasitustuntemukseen, mutta ero on kuitenkin hyvin

pieni.

7.5 Johtopéitokset

Tassd testissd kdytetyn otoksen varusmiehet eivdt juosseet 12-minuutin
juoksutestid keskimédrin tuloksen kannalta parhaalla mahdollisella rasitustasolla.
Keskimadaridisesti tulokset olisivat olleet parempia, mikili otoksen varusmiehet
olisivat juosseet noin 1-3 lyontid minuutissa kovemmalla keskisykkeelld.
Loppukiri oli keskiméardisesti erittdin kova ja sen vaikutus lopputulokseen oli
selkedsti parantava. Kuitenkin kun huomioidaan, ettd kyseessi oli keskiméérdinen
joukko, josta osa ei harrasta liikuntaa lainkaan, voidaan todeta ettd otos yritti

keskimadriisesti riittdvan kovaa”.

Kuntoryhmid vertailtaessa keskikuntoisten  yrittdiminen oli parasta ja
heikkokuntoisten yrittiminen oli heikointa. Subjektiivinen tuntemus rasituksesta
kulki hyvin lineaarisesti todellisen rasituksen kanssa, eikd fyysiselld kunnolla
ndyttdnyt olevan merkittivada vaikutusta rasitustuntemukseen. Paiteltdessd

valtakunnallisesti varusmiesten yrittimisentasoa, on huomioitava etti otoksen
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juoksutestin keskiarvo oli 171,47 metrid kovempi kuin esimerkiksi koko joukko-
osaston keskiarvo. Tdmi seikka ohjaa lopulliseksi johtopddtokseksi sen, ettd

kovemmalla yrittdmiselld keskiarvoa voitaisiin nostaa 150-200 metrii.

Voidaan ainoastaan spekuloida sitd, kuinka paljon aikaisemmat saapumiserit ovat
yrittdneet juoksutesteissd. Mielestdni yrittimiselld on huomattava merkitys
keskiarvoon ja uskon esimerkiksi 1980-luvulla ja 1990-luvun alussa varusmiesten
yrittdaneen hieman enemmaén verrattaessa tahin hetkeen. Todellisen juoksukunnon
vaikutus kuitenkin lienee vield suurempi selittdvd tekijd, onhan lasten ja nuorten
luontainen  liikkkuminen ja elintavat muuttuneet ulkoleikeistd —sisille
pelikonsoleiden ddreen. Onhan tilld tosiseikalla oltava vaikutusta 20-vuotiaiden

nuortenmiesten kestdvyyskuntoon.

Téamin tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntidd varusmiesten testaamisessa muun
muassa antamalla keskimiirdisid tavoitesykkeitd, mikili sykemittarit on kidytossa.
Tavoiteltava keskiarvo olisi esimerkiksi 8-12 lyontid alle maksimin (1-12
minuutin ajalta). Mikili testattavan maksimisyke ei ole tiedossa, se voidaan
madrittdd kiyttden kaavaa 220 — ikd vuosina. Talld kdytdnnolld varusmiesten ja
vapaaehtoistapalvelusta suorittavien naisten liian kovasta alkuvauhdista tai
kokonaisuutenaan liian hitaasta vauhdista johtuvat todellista heikommat tulokset

saataisiin karsittua pois.

Ehdotan aiheesta jatkotutkimuksia. Tutkimuksen kenttdvaiheen helpottamiseksi
kannattaisi laktaattiniyte jdttdd kokonaan pois. Tallentavalla mittarilla 5 sekunnin
vilein saatava syke, Borgin asteikkoa hyodyntden saatava ilmoitus
rasitustuntemuksesta ja kysymykset motivaatiosta ovat mielesténi tiysin riittavét
tiedot 12-minuutin juoksutestistd. Testin jilkeen pitdisi viikon sisalld selvittdd
juoksijoiden anaerobinen kynnys sykkeen osalta ja maksimisyke. Ndmé tiedot olisi
lienee sujuvinta selvittdd kenttdkokeilla juoksumaton sijaan, jolloin
samanaikaisesti saataisiin mahdollisimman monta testattavaa liikkeelle. Tutkimus
pitdisi tehdd valtakunnallisena eri varuskunnissa ja niin talvi- kuin

kesdsaapumiserilli. Tutkimus antaisi  kattavasti  todellisemman tiedon
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varusmiesten yrittimisestd 12-minuutin juoksutestissd ja mikd ehkd vield

tarkedmpédd, kuvan nuorten todellisesta kestdvyyskunnosta.
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LIOTTEET

1. VAIHEEN SYKETIEDOT

SYKKEET HENKILOITTAIN, KUNTORYHMITTAIN JA

KOKONAISKESKIARVOINA

1. kuntoryhma
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LIITE 1/1

tunniste cooper testin max. ka.0-12min syke-ero: max-(0-12min) ka 1-12 min syke-ero: max-(1-12 min)
94 3120 209 194,54 14,46 197,50 11,50
124 3055 199 187 12 189,46 9,54
73 3030 211 195,02 15,98 197,89 13,11
113 3015 201 185,52 15,48 197,89 3,11
101 3010 193 182,86 10,14 184,47 8,53
87 3002 197 181,82 15,18 184,63 12,37
18 3000 217 200,89 16,11 204,18 12,82
88 2990 199 189,63 9,37 192,61 6,39
50 2950 197 1711 25,9 172,71 24,29
122 2950 187 179,78 7,22 181,76 5,24
116 2940 195 183,04 11,96 185,77 9,23
20 2910 207 190,57 16,43 193,87 13,13
41 2860 201 186,14 14,86 189,65 11,35
75 2850 188 154,59 33,41 159,69 28,31
112 2810 209 194,01 14,99 197,55 11,45
54 2810 206 188,28 17,72 191,72 14,28
119 2810 194 178,77 15,23 181,63 12,37
111 2790 198 182,03 15,97 185,89 12,11
16 2785 197 179,18 17,82 182,43 14,57
55 2780 187 177,01 9,99 179,02 7,98
42 2770 203 189,84 13,16 192,31 10,69
77 2770 207 189,92 17,08 198,02 13,98
47 2770 197 177,12 19,88 179,44 17,56
38 2765 193 174 19 177,46 15,54
85 2735 197 180,96 16,04 184,08 12,92
66 2730 203 196,48 6,52 198,43 4,57
117 2720 190 174,06 15,94 177 13,00
39 2720 191 183,21 7,79 185,88 5,12
2 2720 203 179,5 23,5 183,02 19,98
keskiarvot |2867,83 [199,17 183,69 15,49 186,93 12,24
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LITE 172

2. kuntoryhma

tunniste  cooper testin max. ka. 0-12 min syke-ero: max-(0-12min) ka 1-12 min syke-ero: max-(1-12 min)
22 2720 202 181,06 20,94 183,47 18,53
44 2710 204 189,85 14,15 192,89 11,11
43 2710 192 178,92 13,08 182,02 9,98
70 2700 194 179,94 14,06 182,08 11,92
49 2670 206 185,34 20,66 188,38 17,62
13 2665 202 191,13 10,87 192,77 9,23
79 2660 205 196,48 8,52 198,53 6,47
80 2660 191 174,86 16,14 177,59 13,41
121 2650 186 175,53 10,47 177,59 8,41
40 2640 199 186,97 12,03 190,36 8,64
78 2635 205 182,4 22,6 185,23 19,77
65 2630 201 188,38 12,62 191,35 9,65
69 2620 205 195,39 9,61 196,49 8,51
9 2610 193 180,08 12,92 179,91 13,09
68 2580 210 193,65 16,35 196,98 13,02
8 2560 194 179,59 14,41 181,37 12,63
37 2560 199 177,01 21,99 178,65 20,35
90 2560 194 187,79 6,21 186,47 7,53
106 2550 195 178,08 16,92 181,31 13,69
103 2550 196 183,81 12,19 186,19 9,81
52 2540 197 183,34 13,66 186,72 10,28
15 2530 217 181,84 35,16 185,38 31,62
46 2530 196 178,14 17,86 181,23 14,77
99 2530 181 162,68 18,32 165,27 15,73
98 2530 210 196,17 13,83 198,23 11,77
108 2510 193 184,84 8,16 188,01 4,99
4 2510 200 177,86 22,14 180,56 19,44
97 2510 186 171,26 14,74 173,75 12,25
104 2500 212 197,91 14,09 200,59 11,41
3 2490 189 179,57 9,43 174,23 14,77
10 2470 199 186,17 12,83 188,92 10,08
keskiarvot|2 590 198,48 183,42 15,06 185,57 12,92




3. kuntoryhma

LITE 1/3

48

tunniste  cooper testin max. ka. 0-12 min syke-ero: max-(0-12min) ka 1-12 min syke-ero: max-(1-12 min)
63 2465 211 198,67 12,33 201,74 9,26
120 2460 191 177,19 13,81 180,05 10,95
89 2450 194 182,01 11,99 186,02 7,98
61 2440 212 188,16 23,84 189,6 22,40
96 2430 194 168,93 25,07 170,96 23,04
7 2430 178 168,06 9,94 170,34 7,66
1 2420 189 179,5 9,5 183,02 5,98
86 2410 204 192,57 11,43 195,89 8,11
67 2400 200 182,25 17,75 185,41 14,59
5 2400 204 189,61 14,39 191,83 12,17
100 2390 179 170,83 8,17 173,47 5,53
92 2360 197 175,08 21,92 179,08 17,92
24 2350 197 187,28 9,72 190,66 6,34
76 2350 200 189,48 10,52 191,7 8,30
81 2345 202 185,25 16,75 187,66 14,34
91 2341 201 187,48 13,52 190,13 10,87
62 2340 197 189,03 7,97 192,45 4,55
57 2320 200 187,23 12,77 189,13 10,87
82 2300 200 185,76 14,24 188,19 11,81
110 2300 203 195,05 7,95 197,49 5,51
6 2290 185 170,28 14,72 173,95 11,05
45 2280 198 184,83 13,17 188,37 9,63
14 2265 180 171,85 8,15 174,14 5,86
17 2220 211 189,06 21,94 192,47 18,53
105 2220 201 188,87 12,13 191,26 9,74
23 2210 207 176,35 30,65 179,96 27,04
51 2200 187 177,08 9,92 180,59 6,41
56 2110 206 185,91 20,09 188,5 17,50
21 2110 188 169,56 18,44 172,46 15,54
19 2090 196 174,83 21,17 179,02 16,98
95 2010 181 164,78 16,22 168,11 12,89
107 1930 180 166,34 13,66 168,44 11,56
keskiarvot(2301,13 196,03 181,22 14,81 184,13 11,90
Kootut keskiarvot
1. ka. 2867,83 199,17 183,69 15,49 186,93 12,24
2. ka. 2590 198,48 183,42 15,06 185,57 12,92
3.ka. 2301,13 196,03 181,22 14,81 184,13 11,90
yht. ka. 2577,10 197,85 182,74 15,11 185,50 12,35
Vaihteluvalit
suurin 3120 217 197,52 35,16 204,18 31,62
pienin 1930 178 154,59 6,21 159,69 3,1
m krt/min krt/min krt/min krt/min krt/min
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1. VAIHEEN LAKTAATTI-, KYSELY- JA BORGTIEDOT LIITE 2/1
LAKTAATTI, KYSELY 1 JA 2, SEKA BORG
HENKILOITTAIN, KUNTORYHMITTAIN JA
KOKONAISKESKIARVOINA
1. kuntoryhma

BORG

tunniste cooper laktaatti kysely 1 kysely 2 BORG VIIMEINEN BORG KA. 1.- KA. 2.- BORG KA. 3.-
94 3120 15,79 9 10 20 15,6 16,1 16,6
124 3055 19,27 8 9 20 14,6 15,6 16,5
73 3030 16,53 9 9 20 13,8 14,5 15,0
113 3015 19,23 7 9 20 16,3 17,2 17,5
101 3010 25,38 10 10 20 17,4 17,9 18,2
87 3002 15,27 8 10 20 15,7 16,4 16,6
18 3000 13,26 9 20 15,8 16,6 17,3
88 2990 17,64 9 9 20 16,2 17,0 17,3
50 2950 17,02 9 18 14,0 14,4 14,8
122 2950 15,6 9 9 20 16,3 17,1 17,8
116 2940 14,67 9 9 20 14,1 14,6 15,1
20 2910 13,49 9 8 17 13,7 18,7 13,8
41 2860 16,72 10 9 20 16,8 17,9 18,8
75 2850 15,96 9 5 20 14,2 15,0 15,8
112 2810 14,02 8 9 20 16,2 16,9 17,4
54 2810 18,2 9 8,5 20 16,7 17,4 18,1
119 2810 14,27 9 9 20 15,6 16,3 16,9
111 2790 13,76 8 7 20 14,3 14,8 15,2
16 2785 15,44 8 8 20 16,1 17,0 16,9
55 2780 15,92 8 9 20 16,6 17,1 17,4
42 2770 13,32 7 5 20 16,5 17,3 18,1
77 2770 18,28 8 8 20 13,6 14,4 15,0
47 2770 16,02 9 9 20 16,1 16,6 17,0
38 2765 17,46 9 9 20 17,3 18,2 18,8
85 2735 14,71 10 10 18 14,2 14,7 15,1
66 2730 16,2 10 10 20 16,5 17,5 18,0
117 2720 14,02 8 9 20 14,8 15,6 16,0
39 2720 18,26 8 8 20 15,5 16,1 17,0
2 2720 16,24 9 20 15,7 16,6 17,4
keskiarvot 16,10 8,68 8,65 19,76 15,52 16,22 16,74




50

LIITE 2/2

2. kuntoryhméa

tunniste cooper laktaatti kysely 1 kysely2 BORG VIIMEINEN BORG KA. 1.- BORG KA. 2.- BORG KA. 3.-
22 2720 11,96 7 9 19 14,2 14,2 15,0
44 2710 15,83 8 9 19 15,5 15,5 16,1
43 2710 14,86 8 8 19 15,3 15,3 16,1
70 2700 17,82 10 10 18 13,1 13,1 13,8
49 2670 17,17 8 20 16,0 16,0 18,0
13 2665 17,67 7 10 17 14,0 14,0 15,1
79 2660 13,42 10 10 20 14,6 14,6 16,3
80 2660 12,74 10 10 20 13,7 13,7 15,2
121 2650 11,55 8 9 19 14,5 14,5 15,3
40 2640 14,17 8 8 20 15,5 15,5 17,2
78 2635 15,83 7 8 18 14,3 14,3 15,6
65 2630 17,34 10 10 20 16,1 16,1 17,4
69 2620 17,38 8 9 20 15,2 15,2 16,1
9 2610 14,17 9 10 17 12,5 12,5 13,5
68 2580 20,69 7 7 18 13,7 13,7 14,6
8 2560 15,88 8 9 18 13,2 13,2 14,6
37 2560 17,63 8 7 20 16,5 16,5 18,4
90 2560 15,31 9 7 20 14,9 14,9 16,4
106 2550 13,42 6 5 20 16,1 16,1 16,8
103 2550 15,23 10 8 17 15,3 15,3 16,1
52 2540 15,44 8 9 20 17,3 17,5 18,6
15 2530 18,59 7 6 20 15,1 15,1 15,9
46 2530 17,87 7 9 20 16,6 16,6 17,4
99 2530 12,63 7 8 20 16,1 16,1 16,9
98 2530 14,64 7 8 20 16,0 16,0 17,3
108 2510 22,08 9 8 20 18,4 18,4 19,8
4 2510 15,13 20 15,1 15,1 16,9
97 2510 17,63 8 7 20 16,1 16,1 17,8
104 2500 15,98 7 6 20 15,3 15,3 15,9
3 2490 20,21 20 14,7 14,7 16,4
10 2470 14,14 8 7 16 14,2 14,2 14,9

keskiarvot 15,95 8,07 8,25 19,19 15,13 15,14 16,30
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LIITE 2/3

3. kuntoryhméa
tunniste cooper laktaatti kysely 1 kysely2 BORG VIIMEINEN BORG KA. 1.- BORGKA.2.- BORG KA. 3.-
63 2465 20,69 |10 4 20 15,3 17,0 17,0
120 2460 15,43 8 8 20 14,8 16,4 16,4
89 2450 15,53 10 10 20 16,6 19,3 19,3
61 2440 13 6 7 19 15,0 16,6 16,6
96 2430 22,67 9 9 20 14,7 16,3 16,3
7 2430 12,09 7 7 17 12,5 13,8 13,8
1 2420 18,69 8 20 14,7 16,9 16,9
86 2410 16,7 8 8 20 16,8 18,1 18,1
67 2400 17,65 7 8 20 13,6 14,9 14,9
5 2400 17,07 8 9 19 14,8 15,8 15,8
100 2390 18,11 7 8 20 16,6 17,6 17,6
92 2360 21,83 8 9 19 15,8 16,6 16,6
24 2350 13,82 7 6 20 15,1 16,4 16,4
76 2350 15,32 7 5 20 16,3 17,7 17,7
81 2345 8,55 8 8 20 17,1 18,0 18,0
91 2341 16,23 8 9 20 16,2 17,0 17,0
62 2340 15,16 7 7 18 14,9 16,0 16,0
57 2320 25,88 8 6 20 16,3 18,0 18,0
82 2300 18,91 7 7 20 17,7 19,0 19,0
110 2300 18,92 7 10 20 16,4 18,0 18,0
6 2290 16,05 7 8 20 16,0 17,3 17,3
45 2280 15,14 8 8 20 17,2 18,4 18,4
14 2265 18,03 7 7 18 15,9 17,0 17,0
17 2220 18,25 7 19 15,1 16,9 16,9
105 2220 11,83 7 6 18 15,4 16,1 16,1
23 2210 8,43 6 7 20 17,5 18,5 18,5
51 2200 15,6 8 7 18 15,4 16,6 16,6
56 2110 21,45 6 7 20 18,4 19,8 19,8
21 2110 9,3 6 8 19 14,9 15,8 15,8
19 2090 10,76 6 8 19 16,9 17,6 17,6
95 2010 12,58 7 7 20 16,5 17,3 17,3
107 1930 11,06 8 5 20 15,6 16,0 16,0
keskiarvot 15,96 7,42 7,45 19,47 15,81 17,08 17,08
Kootut keskiarvot
1. ka. 16,10 8,68 8,65 19,76 15,52 16,22 16,74
2. ka. 15,71 7,25 7,47 19,42 15,89 17,05 17,07
3.ka. 15,96 7,42 7,45 19,47 15,81 17,08 17,08
yht. ka. 16,00 |8,03 8,09 19,47 15,49 16,16 16,71
Vaihteluvilit
suurin 25,88 |10 10 20 18,4 19,8 19,8
pienin 8,43 6 4 16 12,5 12,5 13,5

mmol/l pist pist pist pist pist pist
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2. VAIHEEN TIEDOT KESKIARVOINA LIITE 3
KAIKKI 1. RYHMA 2. RYHMA 3. RYHMA
175,9 175,29 176,5 176
711 69,07 721 72,35

AEROBINEN KYNNYS

SYKE /min 160 160 159,57 160,33
VO2 I/min 2,7 2,68 2,72 2,7
VO2 mi/kg/min 38,2 38,98 37,82 37,62
TEOR TYO mi 31,6 33,14 31,21 30,17
VO2 /MAX VO2 ABS % 68,1 68,36 68,3 67,73
TYO / MAX TYO TEOR % 73,7 73,26 73,71 74,1

KUORMA NOP / KULMA
MAITOHAPPO mmol/l 4 3,33 4,26 4,37
ANAEROBINEN KYNNYS

SYKE /min 178,2 178 179,29 177,17
VO2 I/min 3,3 3,19 3,46 3,14
VO2 ml/kg/min 46,1 46,34 47,83 43,87
TEOR TYO ml 37,5 40,21 36,57 35,42
VO2 /MAX VO2 ABS % 82,2 81,01 86,3 78,9
TYO / MAX TYO TEOR % 87,4 89,1 86,17 87,05

KUORMA NOP / KULMA
MAITOHAPPO mmol/l 5,8 5,19 5,93 6,41
MAKSIMAALINEN HAPENOTTO

MAKSIMISYKE /min 194 193 194,86 194
VO2 I/min 4 3,93 4,02 3,99
VO2 ml/kg/min 56,1 57,14 55,63 55,56
TEOR TYO ml 42,9 45,29 42,5 40,7
UUPUMISAIKA min 15,6 17,65 15,29 13,53

UUPUMISKUORMA

MAKSIMI LA mmol/l 9,9 9,82 9,95 9,92
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LITE 4/1

PAIVAMAARA 61.  |06. 88. 77. 80. 105.
PITUUS cm 1730 [176,0 [178,0 [170,0 [173,0 179,0
PAINO kg 612 [624 631 63,7 69,6 95,1
RASVA %

AEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 155  [157 156 160 149 163
VO2 I/min 202 [235 248 [277 3,06 3,14
VO2 ml/kg/min 33,01 [37,66 (39,30 (43,49 4397  [33,02
TEOR TYO ml 29 36 32 345  [32 29
VO2 /MAX VO2 ABS % 68,2 66,4 65,1 78,2 84,5 64,2
TYO/MAX TYOTEOR % 80,6 [76,6 |69,6  [82,1 73,6 74,4
KUORMA NOP / KULMA  |9,0/1,0 [11,0/1,0 [10,0/1,0 [11,0/1,0 [10,0/1,0 [9,0/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 463 [364 476 373  [2,36 4,25

ANAEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 175 175 186 176 175 177
VO2 I/min 220 [269 303 [3,16  |4,39 3,72
VO2 ml/kg/min 3595 |43,11 [48,02 (49,61 63,07  [39,12
TEOR TYO ml 32,0 41,0 [39,0 [39,0  [39,0 34,0
VO2 /MAXVO2ABS % 743 760 [795 [89,3  [121,3  [76,1
TYO/MAXTYOTEOR % (88,9 [87,2 [848 [92,9  [89,7 87,2
KUORMA NOP / KULMA  |10,0/1,0{13,0/1,0 [12,0/1,0 [12,0/1,0 [12,0/1,0 [11,0/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 3,57 4,79 4,99 4,86 4,39 5,97

MAKSIMAALINEN HAPENOTTO
MAKSIMISYKE /min 191 189 204 190 191 195
VO2 I/min 296 [354 381 [354 362 4,89
VO2 ml/kg/min 48,37 |56,73 160,38 [55,57 52,01 51,42
TEOR TYO ml 36 47 46 42 43,5 39
UUPUMISAIKA min 9,00 [19,00 [18,00 [1500 [17,00 12,00
UUPUMISKUORMA 11,0/1,0[15,0/1,0 [14,0/1,0 [13,0/1,0 [14,01,0 [12,0/1,0
MAKSIMI LA mmol/Il 5,47 6,94 10,78 18,70 7,26 10,44




54

LIITE 4/2

PAIVAMAARA 94.  |73. 10. 69. 75. 96. 8.
PITUUS cm 170,0 [171,0 1790 [1780 [1780 [173,0 [178,5
PAINO kg 659 [66,8 69,9 90,4 [850  [80,5 64,6
RASVA %

AEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 166 [164 165 165 167 155 156
VO2 I/min 290 [222 [267 321 338 [3,10 [2,64
VO2 ml/kg/min 44,01 [33,23 (38,20 [3551 [39,76 [38,51  |40,87
TEOR TYO ml 38 29 32 31 36 29 32
VO2 /MAX VO2 ABS % 71,3 67,1 68,6 61,7 67,1 69,7 62,6
TYO/MAXTYOTEOR % (738 (690 (762 738 [758 [744  [696
KUORMA NOP / KULMA  12,0/1,0/9,0/1,0 [10,0/1,0 [10,0/1,0 [11,0/1,0 [9,0/1,0 [10,0/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 262 (300 429 395 [308 449 [2,88

ANAEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 180  [185 179 185 182 176 173
VO2 I/min 323 242 [334 426 424 344 332
VO2 ml/kg/min 49,01 (36,23 [47,78 |47,12 49,88 (42,73  [51,39
TEOR TYO ml 435 42,0 360 380 420  [340  [39,0
VO2 /MAXVO2ABS % (79,4  [73,1 859 [81,9  [84,1 773  |787
TYO/MAXTYOTEOR % (84,5 [100,0 [857 [90,5 [884  [87,2 (848
KUORMA NOP / KULMA  |14,0/1,013,0/1,0 [11,0/1,0 [12,0/1,0 [13,0/1,0 [11,0/1,0 [12,0/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 5,01 5,21 5,67 7,41 5,04 6,49 5,04

MAKSIMAALINEN HAPENOTTO
MAKSIMISYKE /min 193 204 194 200 194 195 189
VO2 I/min 4,07 [3,31 389 [520 504 445 |422
VO2 ml/kg/min 61,76 [49,55 [5565 [57,52 [59,29 55,28 65,33
TEOR TYO ml 515 |42 42 42 475 |39 46
UUPUMISAIKA min 2325 (1500 (1500 (1500 [19,30 [12,00 [18,00
UUPUMISKUORMA 16,0/1,013,0/1,0 [13,0/1,0 [13,0/1,0 |[15,0/1,0 [12,0/1,0 [14,0/1,0
MAKSIMI LA mmol/l 9,06 [11,08 [11,00 [10,51 858 (9,20 (9,48
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LIITE 4/3

PAIVAMAARA 100. [108.  [38. 81. 65. 55. 7.
PITUUS cm 1750 [179,0 [180,0 [177,0 [1750 [180,0 [176,0
PAINO kg 61,8 [76,9 829  [742 |72, 56,1 60,1
RASVA %

AEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 169 166 152 164 161 155 154
VO2 I/min 256 295 2,88  [2,88  [2,51 215 (2,18
VO2 ml/kg/min 41,42 (38,36 [34,74 (38,81 [34,81 3832 (36,27
TEOR TYO ml 29 32 32 29 30,5 305 |29
VO2/MAXVO2ABS %  [725 [702 686 [720 [623 61,1 61,6
TYO/MAXTYOTEOR % (744 69,6 [762 [704 [726  [66,3  [74,4
KUORMA NOP / KULMA  19,00/1,0(10,0/1,0 [10,0/1,0 9,0/1,0 |10,0/1,0 [10,0/1,0 |9,00/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 5,71 6,27 2,77 4,39 5,45 3,35 3,76

ANAEROBINEN KYNNYS
SYKE /min 182 183 164 183 185 173 170
VO2 I/min 289 366 [3,40 322 3,02 [284  [2,89
VO2 mi/kg/min 46,76 47,59 41,01 [43,40 |41,89 [50,62 |48,09
TEOR TYO ml 340 380 [380 [350 [340 380  [345
VO2 /MAX VO2 ABS % 81,9 87,1 81,0 80,5 74,9 80,7 81,6
TYO/MAXTYOTEOR % [87,2 (82,6 [90,5 (850 (81,0 [82,6 (88,5
KUORMA NOP / KULMA  |11,0/1,0 [12,0/1,0 |12,0/1,0 |11,0/1,0 |{11,0/1,0 |12,0/1,0 |11,0/1,0
MAITOHAPPO mmol/l 9,88 [875 |49 582 667 6,23  |550

MAKSIMAALINEN HAPENOTTO
MAKSIMISYKE /min 197  [197 179 207 202 187 181
VO2 I/min 353 420 420 (400 403 352  [3,54
VO2 ml/kg/min 57,12 |[54,62 |50,66 |[53,91 |55,89 62,75 |58,90
TEOR TYO ml 39 46 42 412 |42 46 39
UUPUMISAIKA min 12,00 [18,00 [1500 [14,15 [1500 [18,00 [12,00
UUPUMISKUORMA 12,0/1,0|14,0/1,0 |13,0/1,0 |13,0/1,0 |13,0/1,0 [14,0/1,0 [12,0/1,0
MAKSIMI LA mmol/l 14,46 1439 830  [10,88 [11,52 [1226 [7,57




SUORANTESTIN POHJALTA 12-MINUUTIN JUOKSUTESTIN
SYKEKAYRIEN ANALYYSIJA PROSENTUAALISESTI ERI
KESTAVYYSALUEILLA JUOSTU AIKA.
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LIITE 5

3120-
Koko otos 2220m

3120-
1.ryhma 2765m

2660-
2. ryhma 2440m

2430-
3. ryhma 2220m

Suoran testin pohjalta saatujen rajojen perusteella, 12-minuutin

luoksutestin sykekayrasta analysoituna

% ko. kestavyysalueella kokonaisajasta(12min)

8,69 % (0-53,79%)
21,07 % (3,45-85,52%)

70,24 % (0-96,55%)

11,72 % (2,76-53,79%)
16,75 %(4,14-37,24%)

75,76 %(8,97-91,03%)

4,04 % (0-11,03%)
15,37 %(3,45-33,79%)

80,59 % (62,07-96,55%)

10,58 % (2,76-26,21%)

37,70 %(4,83-85,52%)
51,73 % (0-92,41%)

peruskestavyys
vauhtikestavyys

maksimikestavyys




KEHONKOOSTUMUSANALYYSI

InBody 720 KEHONKOOSTUMUSANALYYSI

Kuntoryhmittéin

ka.

ka.

ka.

ka. kaikki

Tunnus

94

73

88

75

55

77

38

80
65

69

108
10

61

96
100
81
82

105

bmi
22,8
22,8
19,9
26,8
17,3
22

25,6

22,46

23,3
23,5
28,5
20,3
24

21,8

20,4

23,11

19
27
20
24
18
30
23

22,73

rasva%
10,9
10

10

16,6
14,7
18,6
10,2
12,5
12

15,2

14,26

13
16
8,5
21
11
25

16

13,99

fitind
85
85
73
93
65
83

76

80

81
84
91
75
87
81

75

82

72
91
74
76
68
80

76,83

80

LIITE 6
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