SYKE-INFOA

Syke eli sydamen lyéntitiheys tuo tietoa sydémestasi, hapenkuljetuselimistési kunnosta ja likunnan
tehosta. Hyvékuntoisella henkilélld syke ei nouse harjoituksen aikana yhté korkealle kuin
huonokuntoisella - mitd matalampi leposyke, sitd parempi kunto. Huono kunto ja korkea syke siis
tarkoittavat sita, etta tarvitset enemman happea suoritukseesi, jolloin sydamen taytyy pumpata
ahkerammin. S&annéllisen harjoittelun ansiosta sydén vahvistuu ja sen iskutilavuus kasvaa.
Seuraamalla sykettési saat harjoitteluun suunnitelmallisuutta: opit tekeméan selkeits tavoitteita,
tuntemaan rajasi ja huomaamaan kehityksesi.

Maksimisyke

Sinun tulee tietdd oma maksimisykkeesi, jotta voit maarittas sopivat sykerajat niin kunnon
kohentamiseen tai laihduttamiseen. Maksimisyke = sydamen lyéntitiheys tilanteessa, jolloin syke ei
enaa nouse, vaikka rasitus lisaantyisi. Syke vaihtelee yksildllisesti.

Maksimisykkeen laskukaava

Maksimisyke = 220 - ika

Esim. 16-vuotiaan arvioitu keskimaéarainen maksimisyke on 220 — 16 = 204.

Harjoitussyke

Saanndllinen 3 - 5 kertaa viikossa tapahtuva harjoittelu kehittda hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa.

Harjoittele 20 - 60 minuuttia siten, ett4 harjoitusaikainen syke on 40 - 90 % maksimisykkeests. Tats 40-
90% sykealuetta kutsutaan harjoitussykealueeksi.

Harjoitussykkeen laskeminen

Mittaa lepopulssi aamulla rauhallisesti herattyasi.

Laske maksimisyke (ks. ylla), saat luvun X.

Vahenna luvusta X oma lepopulssisi, saat luvun Y.

Y x 0,6 + lepopulssi = 60 % maksimisykkeesta

Y x 0,9 + lepopulssi = 90 % maksimisykkeesta

Esim. 16-vuotias henkild, jonka lepopulssi on 60 lyéntia / min.
220 - 16 = 204 (maksimisyke) (X)

204 - 60 = 144 (Y)

144 x 0,6 + 60 = 146,4 harjoitussykkeen alaraja
144 x 0,9 + 60 = 189,6 harjoitussykkeen ylaraja

Henkilén harjoitussyke on 146,4 - 189,6.



Sopiva sykealue

~ Kewyt, pitkékestoinen liikunta sykealueella 40 - 60 % maksimisykkeests edistaa rasva-aineenvaihduntaa.
Talla sykealueella keho kayttaa rasvaa ensisijaisena polttoaineena hiilihydraattien asemasta. Liikunnan
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on oltava pitkakestoista ja hidasvauhtista.

Peruskestdvyysharjoittelu = sykealueella 40 - 70 % maksimisykkeesta, milloin kunto kohenee
maltillisesti. Talla sykealueella sydén saa riittévasti kuormitusta, mutta rasitustaso on silti

hyvé/kohtuullinen. Talla sykealueella lihassolut kayttavat energialdhteenaan suurimmaksi osaksi
rasvakudokseen varastoituneita rasvahappoyhdisteitd. Tdmé on laihduttajalle sopivinta liikuntaa.

Aerobinen harjoittelu = sykealueella 65 - 80 % maksimisykkeestd. Aerobinen harjoittelu kehittaa
sydamen liséksi myés hengityselimia, keuhkojen toimintaa ja yleista kestavyytta harjoittelun aikana.
Aerobinen kunto vahvistuu eli kehon kyky kuljettaa happea lihaksille paranee. Keho kayttas
energialahteen& suurimmaksi osaksi hiilihydraatteja rasvan asemasta. Aerobinen harjoittelu sopii
henkiléille, joilla on jo riittdvé peruskunto ja jotka haluavat kehittyd nopeasti.

Anaerobinen harjoittelu sykealue = 80 - 90 % maksimisykkeestd. Anaerobinen harjoittelu kehittaa
ennen kaikkea kehon kykya pilkkoa maitohappoa, miké auttaa likkumaan vasymatta korkealla teholla
pidempia aikoja ilman happivelkaa. Anaerobista harjoittelua suositellaan paaasiassa niille, jotka
tavoittelevat korkeaa suorituskykya. Tama on kovaa harjoittelua, jota kilpaurheilijat kayttavat useita
kertoja viikossa. Harjoittelu anaerobisella alueella aiheuttaa kipua, lihasvasymysta, hengityksen
voimakasta kiihtymista ja uupumusta.

Jos kéytdssa ei ole sykemittaria, voi rasitustehoa soveltaa kolmen P:n saantéén. Jolloin
harjoitusalueet ovat seuraavat:

Peruskestavyysalue = Pitda Pystyd Puhumaan

Aerobinen harjoittelu = Pitda Puhua Puuskuttaen

Anaerobinen harjoittelu = Puhe Patkii Pahasti

Maksimaalinen harjoittelu = Pupillit Pullistuu P&assa
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