SyRe - iIRRuna Rehoosi

Periaatteessa sydan on kuin kehosi kierroslukumittari, joka kertoo tarkasti, kuinka
kehosi toimii.

Syke on sydanlihaksen tekema tyo, sahkoisen impulssin kaynnistama supistus, ja
on mitattavissa sykemittarilla reaaliajassa. Tarkkaan mittaamiseen tarvitaan rinnan
ymparille kiinnitettava sykelahetin, joka lahettaa syketiedot rannelaitteeseen tai
sovellukseen.

Kuntoilun avulla saat terveen sydamen

Sydan- ja verenkiertoelimistolla on monta tarkeaa tehtavaa. Ne kuljettavat happea ja
ravintoaineita kehon jokaiseen soluun seka poistavat soluista hiilidioksidia ja
aineenvaihdunnan kuona-aineita.

Kunnon kohotessa sydan pystyy pumppaamaan enemman verta jokaisella lyonnilla.
Hyvakuntoisen ihmisen sydan joutuu siis tekemaan vahemman toita kuin
huonokuntoisen. Tall6in seka leposyke etta harjoitussyke kaikilla rasitustasoilla
laskevat.

Miksi sykettad kannattaa mitata?

Sykkeenmittauksesta on monia hy6tyja: se kertoo, kuinka liikunta vaikuttaa, onko
liikunta riittavan tehokasta, muttei liian rasittavaa. Se tekee harjoittelusta turvallista
antamalla konkreettiset, turvalliset ja henkilokohtaiset sykerajat. Se myds kertoo
reaaliaikaisesta energiankulutuksesta seka kuinka kunto on kehittynyt.

Mitka asiat vaikuttavat sykkeeseen?

+ Lepo- ja maksimisykkeet
(ika, perima, harjoittelu)
+ Harjoituksen teho ja laji
« Kehon asento
« Ympariston lampdatila
« Vuorokaudenaika
« Paivan kunto (terveys, stressitaso, uni)
«  Sybminen ja juominen (kahvi, cola)
ennen harjoitusta
« Laakitys
(verenpaine-, astmalaakitys, stimulantit)
«  Tupakointi
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Monipuolinen liikunta on tarkeaa

Erilaiset tehoalueet tuovat harjoitteluun erilaisia hyotyja. Matalilla tehoilla treenatessa
kestavyyskunto paranee, sydamen iskutilavuus kasvaa ja rasva palaa tehokkaammin.
Omalla peruskestavyysalueella tehdyt lenkit eivat kuitenkaan riita.

On tehtava myo6s kovempaa intervallitreenia ja kaytava silloin talléin myos
maksimikestavyysalueella, jolloin kehittdad muun muassa maitohapon sietokykya
lihaksissa. Mutta on huomioitava, ettei pelkalla kovatehoisella treenilla tule hyvaa
kestavyyskuntoa.

Hyva peruskestavyys auttaa myds palautumaan kovista harjoituksista. On siis tarkeaa
antaa keholle erilaisia arsykkeita.

Eri sykealueet

Maksimisyke on suurin mahdollinen syke aarirasituksessa. Maksimisykkeen saa par-
haiten selville polkupydraergometrilla tai juoksumatolla tehtavassa kuntotestissa.

Jos tarkkaa lukemaa ei ole tiedossa, kdytetaan kaavaa “220-ika”. Maksimisyke on aina
yksilollinen, esim. 40-vuotiaan maksimisyke voi olla viela yli 200, tai sitten jollain se voi
olla alle 170. Maksimisyke ei sindllaan kerro mitaan henkilon kunnosta. Sykemittaria
kaytettaessa oikea maksimisyke tarkentaa sykerajoja ja saatua palautetta.
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Tehotaso ja sykealue
(%-osuus maksimisykkeestd)

Tuntemukset Harjoitusvaikutus

Maksimi « Tuntuu erittdin raskaalta . Kehittaa
90-100% + Voimakasta hengdstymista maksimisuorituskykya
: g » Uupumisen tunne + Parantaa
(esim. syke BPM 180-200) lihaksissa maitohapon sietokykya

Energia otetaan S ——————————
. Lissa

RER o Tuntuu raskaalta e 5
padosin ! Hengisomiss g
hiilihydraateista (esim. syke BPM 160-180) - Vasymista lihaksissa kestavyytes

Keskiraskas + Tuntuu miellyttavalta

70-80% + Lievaa hikoilua
(esim. syke BPM 140-160)

- Parantaa aerobista kuntoa

Energia Kevyt Parant kestavyytts
60-70% - Tuntuu kevyelta Srarantaa|pEVUSKEsTavyyitd
otetaan (esim_syﬁe BPM 120-140) - Auttaa painonhallinnassa
padosin — ] B
rittain kevyt Terveysliik
. . S .. . ysliikunnan perustaso
rasvoista 50-60% Tuntuu erittain kevyelta . Nopeuttaa palautumista

(esim. syke BPM 100-120)




