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Globaalit kuntoilutrendit 2017

1 Vearable technology 1 Group personal training
2 Body weight training 12 Worksite health promotion
3 High-intensity interval training (HIIT) 13 Wellness coaching
4 Strength training 14 Outdoor activities
5 Educated, certified, and experienced fitness professionals 15 Sport-specific training
6 Personal training 16 Flexibility and mobility rollers
il Functional fitness 17 Smart phone exercise apps
8 Fitness programs for older adults 18 Circuit training
9 Exercise and weight loss 19 Core training
10 Yoga 20 Outcome measurements
Ps ACSM 2016
Globaalit kuntoilutrendit 2018
1 High-intensity interval training 11 Exercise and weight loss
) Group training 12 Exercise is Medicine
3 Wearable technolog 13 Group personal training
i Hody welght training 14 Outdoor activities
2 ot ol 15 Flexibility and mobility rollers
6 SR Certif;?g{easg?oi;f rlenced fitness 16 Licensure for fitness professionals
Ti Yoga 17 Circuit training
Personal training 18 Wellness coaching
9 Fitness programs for older adults 19 Core training
10 Functional fitness 20 Sport-specific training
PSLAR. ACSM 2017
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”..liikunta on
lisaantynyt,
mutta liike on
vahentynyt”

“Turhaan huhkittu

Huonon kunnon syynd saattaakin olla kuntoilu.

Kuinka paljon aikuiset OIKEASTI liikkuvat?

» Fyysisen aktiivisuuden mittaamisen tarkkuus on muuttunut, silla nyt
saadaan teknologian avulla tarkkaa mitattua tietoa entisen
kyselymenetelman sijaan

» Tassa esimerkki amerikkalasista, kysely vs. mitattu tieto:

PoLAR.
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U.S. Adults Meeting PA Recommendations
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BRFSS Self-Report™ NHANES Self-Report™* Accelerometer**

* BRFSS 2005 (30 min x 5d moderate or 20 min x 3 d vigorous)
** NHANES 2003-2004 (150 min/week moderate or greater intensity)
= NHANES 2003-2004, 20-59 v (30 min x 5d moderate or greater, Troiano et al. 2008)

Suomalaisten aikuisten fyysinen
aktiivisuus

Terveysliikuntasuosituksen

. Ky§elytutklmusten mu!«aan :ﬁiﬂf&ﬂ'ﬁ:ﬁﬁ:'ﬂ Loy
noin puolet suomalaisista ikiryhmittain.
aikuista ilmoittaa liikkuvansa -
terveyden kannalta 50
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Fyysisen aktiivi den ja liikk tic den keskimairdiset osuudet
mittausajasta (%) miehillid ja naisilla ikdryhmittain.
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-Rsiitta\!aaktiivisuus | Reinasakliivi:nus Kevyt aktiivisuus
S Ist kuulla ol

Lahde
Husu P, Suni J, Vaha-Ypya H, Sievénen H, Tokola K, Valkeinen H, M&ki-Opas T, Vasankari T. Suomalaisten aikuisten kiihtyvyysmittarilla mitattu fyysinen
aktiivisuus ja likkumattomuus. Suomen laakarilehti 2014;69(25-32):1871-1877

Tiede

Suomalaiset jamahtivat paikalleen - liika
istuminen on alkanut kostautua tauteina eika
siihen auta edes liikunta

e s . . . . 18.8.2014 klo 14:03 *YLE)Jarno Paldanius
Liikuntaharrastus hyvittda istumisen haitat vain harvoin. Onne!

Istumisen tappavuutta ei voi kompensoida

ylimaériisella liikunnalla

YleX Etusivun vieras Tommi Vasankari UKK-instituutista kertoo, ettd liikaistuminen voi

tappaa, eikii sitd voi kompensoi i4n tvo- tai in jalkeiselld

ylimddrdiselld likunnalla. Brittitutkijoilta kova viite: Istuminen ei
olekaan vaarallista

<

ILMASTOR
Mita tap
Joka kolmannelle suomalaiselle tySssa kayvalle kertyy 6-7 tuntia istumista jo tyopdivan aikana. kotinsa?
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Arkiliikunnan merkitys

+ Arkilikuntaa on kaikenlainen péivan mittaan tapahtuva liikkuminen ja
likehtiminen, mik& ei ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa

e [stuminen vs. seisominen
 Hissi vs. portaat
» Hy®otyliikunta ym.

Miksi lisata arkiliikuntaa?

» Suurempi merkitys inmisen energiankulutukselle
kuin vapaa-ajan liikuntaharrastuksella

« Arkiliikunta lisaa energian kokonaiskulutusta,
mika on tarkeaa painonhallinnassa.

« Suomalaisten vapaa-ajan liikkuntaharrastus on
viime vuosikymmenina lisaantynyt, mutta samaan
ailkaan arkiliikunta on huomattavasti vahentynyt.

PoLAR.




1/24/2018

Esimerkkeja tyon aiheuttamasta
energiankulutuksesta

* IstumatyOssa energiankulutus on noin 50 prosenttia suurempi
perusaineenvaihduntaan verrattuna (1,5 MET).

» Mikali tyd on enimmakseen seisomista ja pienta liikkumista, kuten
kampaajalla, tydn aikana kuluu energiaa noin 2,5-kertaisesti
perusaineenvaihduntaan verrattuna (2,5 MET).

» Energiankulutuksen vilkkaus on noin 3 MET tydssa, jossa joudutaan
kavelemaan liki koko ajan — esimerkiksi tarjoilijan tyéssa.

AKTIIVISUUSTERMINOLOGIAA:

» Polar -tuotteissa aktiivisuusalueet lasketaan MET-arvojen perusteella.

* MET: MET on lyhenne sanoista "metabolic equivalent"
(aineenvaihdunnallinen vastine) ja se ilmaisee fyysisten aktiviteettien
tehon ja energiankulutuksen.

+ MET-arvot ovat lepotilassa saatavan aineenvaihduntanopeuden
(RMR) kerrannaisia, mika tarkoittaa, etta 1 MET=RMR.

PoLAR.
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Miksi aktiivisuudenmittaamista?

» Kaikki eivat halua / tarvitse sykeharjoittelua
» Opastaa pysymé&an aktiivisena koko paivan

» Antaa palautetta paivittaisesta, viikoittaisesta ja kuukausittaisesta
aktiivisuudesta

+ Nayttaa paivittaisen aktiivisuuden, kalorit, askelten maaran ym.

* Istumisen vaaroista ja nukkumisen tarkeydesta puhutaan paljon, ja
mittarin avulla naita asioita voidaan todentaa!

Paivittainen aktiivisuustavoite

Paivittdinen aktiivisuustavoite [ )

tolla tai julkisella
attaa valita tama

nerkiksi tyosi luenteen vucksi tai

Alhainen intensiteetti 9h 19min
Seisomatys, kevyet kotiaskareet
Keskitason intensiteetti 2h 48min
<avely ja muu keskitehoinen liikunta
Korkea intensiteetti 1h 13min
Halkka, jucksu ja muut intensiiviset aktiviteetit

Taso 3

Jos tyssi on fyysisesti vaal
aktiivisesti likkeella, tama

tat liikuntaa tai olet muuten enimmakseen
aso sopii sinulle

PoLAR.
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Aktiivisuustavoitteen maaraytyminen

. e . A . PekAr
Polar-laite seuraa aktiivisuuttasi viidella
intensiteettitasolla: T

* Lepo (uni ja lepo, pitkalladn makaaminen)
« Istuminen (istuminen tai muu passiivisuus) |

» Matala (seisomatyd, kevyet kotiaskareet) (1,8-3,5 - %// 2(4 P
MET) s

» Keskitaso (kavely ja muut rauhalliset aktiviteetit) - C
(3,5-6 MET) /// 2
« Korkea (holkka, juoksu ja muut tehokkaat

aktiviteetit). (<6MET) o

73 W0

Kuukausi

1h20min = Oh21min
S

6.

Esimerkkejé téiden ja liikuntamuctojen MET-arvoista

Taulukko 1. Erilaisten aktiviteettien rasittavuus esitettyna
lepoaineenvaihdunnan kerrannaisina (MET). (Taulukko mukailtu Ainsworth
ym. Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET
intensities. Med Sci Sports Exerc 2000, 32 (suppl): S495—-5504 )

Aktiviteetti MET
Mukkuminen 0.9
Istuminen 1

Feseytyminen

Kewyt siivoaminen

Fuutarhatyd

Siivoojan tyd

Raskas sairaanhoitotyd

Rakennus, nostotyd

Raskaat vaiheet rakennus- ja varastotydssa
Raskas metsatyd

"’:'i\-\lm-l-\-lm(.\JI\JI\?
CDI'D'H-JUIm

Kavely 4 kmih 3
Solf kdvellen, i kantamuksia 4
Kavely 6 kmih 4—5
Kewyt pallopeli 57
Juoksu 8 kmi/h 8
Juoksu 10 kmidh 10
Soutuergometri, hyvin rasittava 200 w 12
Pyaraily 27—20 kmi/h 12
Hiihto, rasittava 14—158 kmi/h 14
Juoksu 15 kmih 15
Fyaraily vli 20 kmih 16
Kilpailunomainen kestavwyssuoritus vli 17
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Miksi aktiivisuudenmittaamista?

» Kaikki eivat halua / tarvitse sykeharjoittelua

» Opastaa pysymé&an aktiivisena koko paivan

» Antaa palautetta paivittaisesta, viikoittaisesta ja kuukausittaisesta
aktiivisuudesta

» Nayttaa paivittaisen aktiivisuuden, kalorit, askelten maaran ja
kellonajan

* Istumisen vaaroista puhutaan paljon ja tiedetdan yha enemman!

Aktiivisuudenmittaus on mukana

v
N N R
1

fefie I
POLAR LOOP A300 POLAR LOOP 2 POLAR LOOP CRYSTAL

AKTHVISUUSRANNEKE FITNESS- JA AKTIIVISUUSMITTARI TYYLIKAS AKTHVISUUSMITTARI ALYKKAASTI KAUNIS AKTIIVISUUSRANNEKE

TTT) 1L B 6
M400 POLAR A360 Mé600 V800

GPS-JUOKSUKELLO FITNESSMITTARI MITTAA SYKKEEN URHEILUALYKELLO GPS-URHEILUKELLO
RANTEESTA

PoLAR.
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Paivittainen aktiivisuustavoite

Paivittainen aktiivisuustavoite

Taso 1

Jos paivaasi kuuluu vain hieman likuntaa ja paljon istumista, autolla tai julkisella
kulkuneuvolla tehtavia tydmatkoja ja muuta vastazvaa, kannattaa valita tama
aktiivisuustaso.

© Taso 2
Jos vietat suurimman osan paivasta seisaallasi esimerkiksi tyosi luonteen vucksi tai
kotiaskareiden parissa, tama on sopiva aktiivisuustaso

Nain s: utat paivittaisen aktiivisuustavoitteesi 100%
Alhainen intensiteetti 9h 19min
I 2h 48min
1h 13min

Korkea intensiteetti
Hélkka, jucksu ja muut intensiivise

Taso 3
Jos tydsi on fyysisesti vaativaa, harrastat likuntaa tai olet muuten enimmikseen
aktiivisesti liikkeelld, tama aktiivisuustaso sopii sinulle

P;

Paivittainen aktiivisuustavoite on helppo tapa selvittaa, kuinka aktiivinen todella olet
arkielamassasi. Voit valita tyypillisen aktiivisuustasosi kolmesta vaihtoehdosta. Taman
jalkeen naet. kuinka aktiivinen sinun on oltava saavuttaaksesi paivittaisen
aktiivisuustavoitteesi

en aktiivisuustavoite

Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen kuluva aika riippuu siita, minka tason olet valinnut
ja kuinka tehokasta paivittainen aktiivisuutesi on. Mybs ika ja sukupuoli vaikuttavat
siihen, kuinka tehokasta aktiivisuutesi on oltava saavuttaaksesi tavoitteen

Aktiivisuustavoitteen maaraytyminen

kolmella eri intensiteettitasolla:
+ JOG (<6MET)
« WALK (3,5-6 MET)

UP (1,8-3,5 MET)

Kayttdja saa opastusta paivittaisen tavoitteen saavuttamiseksi

11
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Flow -verkkopalvelu

€« >

https://flow.polar.com

PSLAR.  Fow

s

Onko sinulla uusi Polar-laite? Helpoin tapa paasta vauhtiin Polarin kanssa
Se on helppo ottaa kayttoon: napsauta vain alla olevaa Saavuta tavoitteesi iimaisen Polar Beat -sovelluksemme
painiketta ja seuraa ohjeita. awulla. Siina on aanichjaus, ja se pitaa kifjaa kuljetusta
rmatkasta, vauhdista ja reiteista.

Polar Flow

Kirjaudu sisaan v

Polar Flow

Saat palautetta aktivisuudestasi, nukkumisestasi ja
harjoittelustasi. Harjoittele yhdessa ystaviesi kanssa tai ki
harjoituksesi ja seuraa itse tavoitteidesi tayttymista

Uusimmat paivitykset

Polar Club — make every heart beat count

Polar VB50 and Mac OS X EI Capitan sync update

© Kaikki paivitykset

TUTKI | PANVAKIRIA

PoLAMR. fow =
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Flow verkkopalvelu: Yksittainen paiva

‘Yhteenveto [ ] Yleiskuva aktiivisuudesta > Aktiivisuuden vaikutus >

-)Q 6 tuntia 2 minuuttia aktiivista aikaa seurattu
!’ 12784 askelta laskettu [l Huippual Olit erittsin aktiivinen. Tallaisista paivista on
[ todeila paljon hydtya terveydellesi.

H 10.64 km askeleina mitattuna

‘h 3266 kilokaloria poltettu \ o .::
\\. e
el
- 18

Istuit aika monta tuntia, mutta onneksi et kuitenkaan
kovin pitk&an kerrallaan

A
£ 2 Opassiivisuusleimat

(i ] Tarkat vaikutukset

» &

Oh2min  9h47min 4 h 28 min 1h8min 0h 28 min

Asiakasoalvel

seusa metz:. 73 IF1 A

POLAR. | Flow SYOTE | TUTK | PAVAKIRIA | EDISTYMNEN | YHTEISO

Ville urunen. % 0

Aldiivisuus
4 » SatMarch4 2017~ Taran
SR 103% .~ 6h 02 min 3266 keal | 12784 Rl —_—
Paivittainen :8) § §Y Askelest . L
Aokl I, Aktiivinen aika Kokenaiskalorit i £ Passiivisuusleimat Youni

Ei kaytetty é
; 7

Terveysvaikutukset > Nukuttu aika » Aktiivisuustulos
Taman pansisaia fyyssela & vouniny
aitivisuudels on seurssvat postivisat

vakutukset

Kesto

12

* Pidempl elinianodote .
NG , &
sinkaodotiessess.
) #
L] a .
o 2 Mar 3 Mar 4 Mar - by *
® Edistsa
® Parantas huomatiavasti INaiyta raportli 2min  9h4Tmin 4h28mn 1h0Bmin 26 min
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Kuukauden yh_t

PSLAR. row s

EDISTYMINEN HTEISO

eenveto:

Vile Uronen . w0

Aktiivisuusraportti
4 | » Heindkuu 2017~

s 195 %
ﬂ Paivittaise: oitteesta saav
Passiivisuusleimat 9

n o 3286km
Matka a
= Paivittainen ka. 10,6

% M Paiviftainen aktivisuustavoite Paino Passivisuusieimat

Kuukausiraporti .

49 422392
-2) aika #7 pskeleet
Paivittainen ka. 07:03 Paivittainen ka. 13625

113876 keal
Kal

- 00:00
{ Faitainen youni ka

nen y
Péivittéinen rauhallinen uni ka. 00:00

Nayta  Pavat v
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840 we 3
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w0e 2
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‘Ej I I | ' | I |
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3 i =
ahl Pyvaskaavio ~2 Vivakaavio ke > =

©Q Paivittainen
aktiivisuustavoite

Altiivinen aika

Kaikki aktiivinen aika

Matka askeleista

Kalorit Askeleet % Paino

% Passivisuusleimat
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Polar Sleep Plus™

» Polar Sleep Plus™ kertoo, kuinka kauan nukuit yon aikana, oliko

unesi jatkuvaa vai katkonaista ja milloin unesi katkokset tapahtuivat.

Liséksi se antaa palautetta unesi laadusta ja kestosta
» Toiminto on kehitetty pitkaaikaisen tutkimustyon tuloksena, ja

mittauksella on vahva korrelaatio polysomnografia (PSG) —mittauksen

kanssa.

» Polar Flow -verkkopalvelussa ja -sovelluksessa naet yokohtaiset
erittelyt ja viikoittaiset yhteenvedot, joiden avulla voit analysoida
unirytmiasi ja unesi laatua tarkasti.

-—
PoLAR.
4 » Elokuu 18 2017 = @ Viimeisin m Viilkko
( 7 h 53 min d _9_1I %I aly _I(atknn_alnm €| Tarpeeksi unia, heddo laaby
7 h 9 min i5
(2] 2 3 00 m 0z 03 o4 05
0s:30 78
T -~
Kesheytykset
@oia jul
[N
(2] 27 23 w0 L] 0z a3 4 (]
Unijakauma Palvakohtainen vertailu
m Unan yhenaisyys Varsinainen uni
Uniaika 7 h 63 min (— Uniaika - Tevoitioesi

T h & min 44 min Keskivilkko Torstai Parjantai
Unessa Heskeytyksat 16-08-2017 17-08-2017 18-08-2017
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4 Elokuu 30 2017 ~ @
O oo™ & 0. & ¢
Thadmn = 18 s
® n F:l o0 o 02 « o 05
jramtorytont| [ ¢ EIET os2s B9

Unijakauma Paivakohtainen vertaiu

Ursasica 7 h 49 min
| —
7 h4min 45 min
Unessa Kesheytyhset

Flow mobiilisovellus

16
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Flow mobiilisovellus

®e000 Sonera LTE 15.03 R @4 #0000 Sonera LTE 15.04 T3 @
O e
PoiAR. PohAR.
vildko [ Kuukaus Paiva [ vikko
Tiistai 30. Elokuuta 2016 Elokuu 2016
9h48min  Oh41min 9h9min

PIELTVON 4h20min | 0h21min 14p22h  2p11h  6p1sh
. o

= 8§ & % ¢

1p6h 1
.

126 %

saavutettu

92 %

Paivittaisen tavoitteen tila

M 216%
I 191%
2 & B W - =

; 1 W
fu €]
Aktiivisuus Harjoittelu Balance Lisaa ote Aktiivisuus Harjoittelu Balance Lisa

0000 Sonera T 15.08

PohAR.
Aktiivisuuden vaikutus:

13 @D

Kuukausi

Huippua! Aktiivista toimintaa ja harjoittelua.
Tallaiset paivat parantavat terveyttasi.

Istuit aika monta tuntia. Yrité pitaa jaloittelutaukoja
huomenna.

Paivittaisen tavoitteen tila
(24 -
7399 5.40km

Askelta Matka

) &

1min 3036kcal

n aika

Kalorit

Sydte Aktiivisuus  Harjoittelu

Unen maara ja laatu

C C
9h19min 84%

Youni Rauhallinen uni

C €

7h51min

Rauhallinen uni

1h28min

Levoton uni

mlmmln | oo, |

=
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304 asss IS - 30 4% 8 1555 30 4% 8 1555

< POLAR. < POLAR. < POLAR. € PSLAR
Ke 30 elokuuta 2017 Ke 30 elokuuta 2017 Ke 30 elokuuta 2017
Varsinainen Keskeytykset Varsinainen Keskeytykset Varsinainen Keskeytykset

+

Arvioi unesi

23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 Uniaika
Unipalaute 7h49min
Tarpeeksi unta, heikko laatu YY) /8h0min

23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00

© @
0,
7h49min 90%

Varsinainen uni
Uniaika 7h 4min

(4] o ©

7h49min 90% 7h49min

Varsinainen uni Varsinainen uni
Uniaika 7h 4min Uniaika 7h4min

@ L dh

o

90%

Varsinainen uni
7h 4min

90%

7h49min

Uniaika 1 ’8

Unen yhtengisyys
Katkonainen

PokAR.

Polar aktiivisuusmittarit
+ Kaikissa nykyisissa tuotteissa myds aktiivisuudenmittaus

18
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Loop PT:n apuvalineena valmennuksessa

PokAr.

Etavyysharjoitté
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Suora palaute Tehokkuus Turvallisuus Seuranta

Minun ei tarvitse Sykemittarin Haluan harjoitella Harjoituksien

arvailla syketta tai avulla turvallisesti, siksi seuranta ja

harjoitusvaikutusta. harjoitellessani kaytan sykerajoja analysointi antaa
en yli- tai likkuessani. todisteen
aliharjoittele. kehittymisestani.

Sykkeenmittaukseen liittyvat termit tutuksi jo
huorena - myos kaytannossa

* Maksimisyke

* Leposyke

» Keskisyke

» Palautumissyke
» Tavoitealue

» Sykealueet

PeSLAR.

20
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Mita syke kertoo?

Perusteet kestavyysominaisuuksien kehittamiseen
— Perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestavyys
Hyddyllinen myds saliharjoittelussa!
Harjoituksen tavoitteet

— Ohijeistus ja kontrolli

Harjoittelun kuormittavuus

— Yksilollisyys

— Palautuminen

— Valmius harjoitella

— Oikea rytmitys

Herkka mittari elimistén muutoksille

— Nopealla reagoinnilla valtetdan sairastelut

— Seuraa lihaksiston suorituskykya

PokAR.

(‘bpm) tai

maksimi-
sykkeesta
(Y%eHRmax)

Syke on yksildllinen

100% | 178 201 196 <+
voidaan 90% [
ilmoittaa 80% I 142 160 156
minuutissa 70% I 124 140 139
prosentteina 60% [

50% [

40% [

z’i

Ikd- 42 Ika: 23 Ika: 29

Maksimisyke (HRmax)
on korkein lyéntiarvo,
jonka voi saavuttaa
maksimisuorituksessa.

Leposyke (HRrest) on
alhaisin taydellisessa
lepotilassa saavutettu
syke.

21
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MAKSIMISYKE

+ Olisi syyta tietdd mahdollisimman tarkasti
» Asiakkaat kannattaa testata!
- Mahdollisuus tarkempaan valmennukseen

Sykemittareilla harjoittelu yksilolliseksi

« Ryhmassa yksilGlliset erot voivat olla suuria, jopa 40

22
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 Harpiusinensfeeti  -Hertusymparston - Ravino
—— ———korkeus jas&olot —  -Nestetasapaino

- Kunto
- Harjoitustausta -
- Leposyke

- Laakitys

MAKSIMISYKE

» Suurin mahdollinen syke aarirasituksessa.
Voidaan my0s arvioida ian perusteella.
Yleisimmin kaytetty kaava (ACSM 1990)

220-ika

» Harjoitussykemaarityksen perusta

« Virhe (keskihajonta) arviointikaavassa on
+/- 10 - 12 lydntia minuutissa.

PeSLAR.
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k_uin to

alkupuoksu wiesti peli

A

00:12

BRERESBRBREIBR

aowdd

00:06

e
)
-]

00:18

00:36

plete seamon | Details | Summary
HR

102012 - 841 - T-sylosdems

[ 85/ 1137172 1 409

Hyva kunto vs. heikompi kunto

alkujuoksu wiesti

OOG:OO 00;06 00;12 00: 00:24 00‘:30 00;36 00;42
iplete session | Detais | Summany
HF Sport zones. Tresirung load Kial
10,2012 - 8:41 - l-sykedomo
571137172 1 53 409
- 997132/ 186 ] 66 510

PeSLAR.
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MITA AEROBINEN KUNTO TARKOITTAA? PSLAR.

MATALA KUNTOTASO KORKEA KUNTOTASO

MIKSI| PITAA HARJOITELLA ERI
SYKEALUEILLA?

peruskestavyys mm. (75%)

— sydamen iskutilavuus kasvaa

— hiussuonitus lihaksissa lisdantyy

— mitokondrioitten maara kasvaa

— kyky kayttaa rasvaa energialahteena kasvaa
+ vauhtikestavyys mm. (20%)

— suorituskyky paranee

— kyky vastustaa vasymysta paranee
* maksimikestavyys mm. (1-2%)

— VO2max paranee

— maitohapon sietokyky kasvaa

PeSLAR.
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PokAR.

LISTENS TO YOUR BODY

SyRealueet

Liikunta kehittda lihasvoimaa ja oppimiskykya. *

Fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi ja
kehittamiseksi on tarkeda lilkkua monipuolisesti ja
oikealla teholla (prosenttiosuus maksimisykkeestd).

' 3

P

Harjoitusvaikutus

Maksimi i = i orituskykyd

. on sietokykya
Energia otetaan i e

paaosin Raskas
hiilihydraateista

= Tuntuu raskaalta
= Hengastymista

N R - Vasymista lihaksissa kestavyytt

Keskiraskas -
BAM 140-160) « Parantaa aerobista

’ + Parantaa peruskestavyytta
Energla Kevyt = Tuntuu kevyeltd + Edistaa padie
otetaan i - rasva-aineenvaihduntaa
pagosin f Terveysliikunnan perusta:
rasvoista Erittdin kevyt  ° v + Tuntuu enittain kevyelta + Nopeuttaa palautumis!

* Lahde: Syvaoja, Kantomas, Laine, Jaakkola, Pyhiits & Tammelin 201 2. Liikunta ja oppiminen.

KESTAVYYSKUNNON OSA-ALUEET

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

Aerobinen kestavyys (70-80%Hrmax)

Peruskestavyys (60-70%Hrmax)

PeSLAR.
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Sykevariaatio

Sydamen sykevalivaihtelu ja sykevariaatio
perustuvat sydamen sykinnan R-R valimittaukseen

Sykevalivaihtelu on sydamen lyontien valisten aikojen

erotus ja sykevariaatio siita laskettu vaihtelu.
-> Syke, HR (esim. 60 bpm) on sydamen tyon mekaaninen mitta

-> Sykevariaatio, HRV (esim. SD1 30 ms) sydamen tyon laadullinen mitta
PSLAR.
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Mika on sykevariaatio?

+ Sydamen sykettd saatelee
autonominen tahdosta
riippumaton keskushermoston
osa

* Hermostossa kaksi paatekijaa:
parasympaattinen ja
sympaattinen hermoston osa

« Parasympaattinen_rauhoittaa
ja sympaattinen kiihdyttaa
sykintaa

« Parasympaattinen séatelee
leposyketta t]&_l_ sympaattinen
likunfasykefta

Mika on sykevariaatio?

+ Sykevariaatioon vaikuttavat
padasiassa hengitys, verenpaine
Ja kehon lampdsaately

» Terveelld ihmisella
parasympaattinen aktiivisuus ja
sykevariaatio ovat suurimmillaan
levossa ja ne pienenevat
rasituksen kasvaessa

» Kun rasitus kasvaa noin 65-
70%:iin maksimista sympaattinen
aktiivisuus paasee vallalle ja
sykevariaatio pienenee (SD<3
ms) ja haviaa kaytanndssa

n=31

SD1 (ms)

PoLAR.
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Sykevariaatio ja liikunta

« Liikuntaharjoittelu on yhteydessa sykevariaatioon

— Liikunta lisda leposykevariaatiota

— Liikunta lisda parasympaattista aktiivisuutta ja leposykevariaatiota
(leposyke laskee)

— Hyvakuntoisilla on suurempi leposykevariaatio (alempi leposyke) kuin
huonokuntoisilla

— Hyvéa leposykevariaatio ennustaa nopeampaa kuntomuutosta

— Sykevariaatio-ohjattu harjoittelu on tuloksellista

— Sykevariaatio voi muuttua, vaikka syke pysyisi samana

Liséksi:

Ik& laskee leposykevariaatiota

Korkea leposykevariaatio (matala leposyke) védhentda kuolemanriskia
Sykevariaatio on erilaista miehilld ja naisilla, mutta tasta tiedetddn vahan

PokAR.

: NEVER COMPARE YOURSELF TO ANYONE ELSE -
S y ke Ja YOUR BODY I5 UNIQUE,

aerobinen kunto YOUR LIMITS YOUR OWN.

PokAR.

LISTENS TO YOUR BODY
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MIKSI PITAA HARJOITELLA ERI
SYKEALUEILLA?

peruskestavyys mm. (75%)

— syd@men iskutilavuus kasvaa

— hiussuonitus lihaksissa lisdantyy

— mitokondrioitten mé&é&ré kasvaa

— kyky kayttaa rasvaa energialahteend kasvaa
* vauhtikestavyys mm. (20%)

— suorituskyky paranee

— kyky vastustaa vasymysta paranee
* maksimikestdvyys mm. (1-2%)

— VO2max paranee

— maitohapon sietokyky kasvaa

KESTAVYYSKUNNON OSA-ALUEET

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

‘ Aerobinen kestavyys (70-80%Hrmax)

Peruskestavyys (60-70%Hrmax)

PoLAR.
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Milla teholla?

Kestavyysharjoittelu jaetaan yleensa neljaan eri
tehoalueeseen:

AerK

AnK Max

PERUSKESTAVYYS

VAUHTIKESTAVYYS

MAKSIMIKESTAVYYS

NOPEUS-KESTAVYYS

Kevyet harjoitukset, 30 min.-useita
tunteja.
Kehittaad padosin hengitys- ja
verenkiertoelimistda..

Teholtaan reippaat ja kovat
harjoitukset. Kesto 15 min-90 min.
Kehittéa hengitys- ja
verenkiertoelimist6a, maitohapon
poistokykya seka hermostoa.

Teholtaan kovat ja hyvin kovat harj.

Kestoharjoituksina ~ 10-30 min, toistoina

2-10 min.
Kehittdd maksimaalista hapenottoa,
maitohapon sietokykyé ja hermostoa.

Lyhyet erittdin kovavauhtiset toistot.
Syke ei ehdi nousta todellista rasitusta
vastaavalle tasolle.

Kesto alle 1 min.
Kehittdd hermostoa ja lihasten
elastisuutta.

Arviosyke (krt/min)160

180

kM.

Miten kunto vaikuttaa sykkeeseen?

Parempikuntoinen henkilé pystyy juoksemaan nopeammin ja pidempaan samalla
intensiteetilla (% maksimisykkeesta ) kuin heikompikuntoinen.

HR 75%

HEIKKO KUNTOTASO

HRmax

Nopeus .

km/h

Nopeus

KORKEA KUNTOTASO

. km/h
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Mika on VO,max?

Maksimaalinen hapenottokyky eli VO,max kertoo hengitys- ja verenkiertoelimistén kyvysta
kuljettaa happea maksimaalisessa fyysisessa rasituksessa ja lihasten kyvysta hyvaksikayttaa
happea. Se voidaan ilmaista joko absoluuttisena tilavuutena litraa minuutissa (I/min), tai
yleisemmin painon huomioon ottavana suhteellisena hapenottokykyna (ml/kg/min). VO2max on
aerobisen kunnon yleisin mitta.

MATALA KUNTOTASO KORKEA KUNTOTASO

35ml/kg/min 60ml/kg/min

VO,max= HRxSV x a-vO,ero POLAR.

d el ol

LISTENS TO YOUR BODY

SyRealueet

Fyysisen toimintakyvyn ylldpitamiseksi ja
kehittamiseksi on tarkeaa liikkua monipuolisesti ja
oikealla teholla (prosenttiosuus maksimisykkeesta).

Tehotaso Sykealue
F-osuus maksimisykkes sta)
Kehittas

90-100% » Tuntuu erittiin raskaalta g :
Maksimi (esimn. syke BPM 180-200) - Voimakasta hengastymistd ;’r;all‘;:‘]‘n;:uonmskyky&

« Uupumisen tunne lihaksissa maitohapon sietokyky3

2 2y - Tuntuu raskaalta Liss% maksimi
Paqaosi Raskas 80-90% o sk

- . » Hengistymista Parantaa anaerobista
hiilihydraateista e . Vasymists lihaksissa kestavyytta .

Keskiraskas 70-80% - Tuntuu miellyttivaits = 1
(esim. syke BPM 140-160) - Lievas hikoilua Parantaa aerobista kuntoa

Tuntemukset

Harjoitusvaikutus

Energia Kevyt 60-70% Parantaa peruskestd
9 = (esim. syke BPM 120-140) + Tuntuu kevyelta Auttaa painonhallinnassa
otetaan
padosin - -
G 50-60% > ey mi ‘erveysliikunnan o
rasvoista Erittdin kevyt e oL P Y0015 Tuntuu erittiin kevyelts Nopeuttaa palautumista

PeSLAR.
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Flow -verkkopalvelu

Polar Flow

g

Onko sinulla uusi Polar laitc?
Se on helppo ottaa kayttéon: napsauta vain alla olevaa
painiketta Ja seuraa onjeita
matkasta. vaundista ja refteista.

Saavuta tavoitteesi imaisen Polar Beat -sovelluksemme
avulla. Siina on aanionjaus. Ja se pitaa kirjaa Kuljetusta

Helpoin tapa padsta vauhtiin Polarin kanssa

Polar Flow

Kirjaudu sisaan v

Polar Flow

Saat palautetta aktivisuudestasi, nukkumisestasi ja
harjoittelustasi. Harjoittele yh ystaviesi kanssa tai kifjaa
harjoituksesi ja seuraa itse tavoitteidesi tayttymista.

Uusimmat paivitykset engiannics

Polar M4UU goes pink and blue

Flow app i0S release 2.4.1

© Kaikki paivitykset

Lo DR ey
Tutustu' a

Yksittainen harjoitus:

PoLAR. | fow SYOTE

PANVAKIRJA YHTEISO Ville Uronen . w 0
Paivakiry
4 » Jaakiekko &0 fJaa @0 @ Yhksityinen
Torstai, Tammi 7, 2016 20:26 | Polar V800
EEEEN Erittain rankka
01:04:00 Harjoituskuormitus gigﬂg‘ “ 1110 kcal Kovatehoinen ja isaa
Kesto Taman haqo\luksen Maks. 174 | Min 71 Kalorit maksimiharjoitus
kucrmitus 1 paiva 9 tuntia
( 00:57:50
Q 120 bpm
185 ‘ {s}
Sykealueet
167 Y : :
EH 00:04:48
— 148
=
§ 00:23:22
o 130
= m 00:19:37
@
11
00:07:30
a3
00:02:46
70
00:00:00 00:11:00 00:22:00 00:33:00 00:44:00 00:55:00
LEISEl Jaa kiermoksiin W
Nro.  Kesto [hh:mm:ss] Matka [km] Keskisyke [bpm] Etapin pituus Viliajan kesto 4 »
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POLAR. fow st | Uk | PAVAKIRIA | EDISTYMNEN G weuenen @ - % O
Pavakira
4 » Hiihto P
Lauantai, Maalis 11, 2017 11:44 | Polar V800 de0 | @0 | @ Koeuudelleen | =52 | @ Yhsitiinen
. ) 152 bpm
| 02:49:15 A &31.53km 3288 keal
o ; Keskisyke B Kovatehoinen harjoitus + =
(&) Kesto v Niaika Neastee | Min 0 Kalorit

Aholaht

o
e

¥

ol
7Goopie 500m L1 Kaymoenaot| lmoits artoaheests

Kartistizdot ©7

B ooonee |
021703 x5
00:2327 MM

150 bpm

|2 00:05:41
00:02:11

00:07:40
00:00:43
01:14:08
00:55:33
00:21:43

00:00:00 00:30:00 01:00:00 01:30:00 | 1420 02:00:00 02:30:00

‘ﬂ‘n =, 11:24 a p4B.0km 10513 keal
J K jaika Kalorit
Harjoitukset S Harjoituksen ka. 0403 1 aricituksen ka. 4,8 Harjoituksen ka. 1054

Kaikki Iajit v Vauhll Nayta Pavat v

tuntis M Kesto Kes

4
a5
25
15
1 @ -kmh . ———
05 I l N I
a L
SRR R R S I L R R R R A A R TR R T S e R TR R
all Pytvaskaavie ~ Viivakaavio =
Harjoitus Q Kesto Matka Maksimisyke % Keskisyke Maksiminopeus
Kalorit Nousu ja lasku Sykealuest Keskinopeus K
Nopeusaluest a
Parhaat harjoitukset Sykealueet Lajit 4
Haroitus Matia
00:20:38
W 37 %
Jagkiekko
0 1424kmh SR
arkastele harjoitusta 350
174 Hiihto
H wota s
Tarkastele harjoitusta 2%
0205:26 Tniminnailinan
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Harjoituskuormituksen ja palautumisen
seuranta

PokAR.

Kokonaiskuormituksen seuraaminen

Paivittainen + Harjoittelu + Lepo

aktiivisuus

Recovery status
Yery
- Strained

Strained

M Balanced

B Undertrained

35
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Harjoituskuormitus ja palautuminen

* Harjoituskuormituksen ja palatumisen analysointi auttaa kayttajaa
optimoimaan harjoittelurytmia ja I6ytdmaan oikean tasapainon harjoittelun
ja levon valilla

< » HEINAKUU 21 - 27

Palautunr

Yhteenveto
Harj.kuormitus °

PELAR |

Palaut.ta

man harj.jal

I Tasapainosea
Aliharjoitellut I

MA HEINA 21 TIHEINA22 _

_ KE HEINA 23 TO HEINA 24 PE HEINA 25 LA HEINA 26 SU HEINA 27

LISAA

‘ Polar Coach Polar Flow Updstes Polar com

PeLAR. row I T PANVAKIRIA : E Ville Umnen. A~ g =

<« » Tammikuu 2016

| Tanaan Paiva | Viikko Lisaa
I

Palautumisen tila o Synkronoitu vimeksi Ma 11 Tammi 07:47

Eritt3in rasittunut

Harjoituskuormitus ja palautuminen
I analyysiindkyma:
1* Nayttda kunkin harjoituksen kuormituksen

2* Nayttda kumulatiivisen kuormituksen

e I """""" 1 vimeisen 8 péivan gjalta @~ f
(harjoittelu+aktiivisuus+lepo)
3

................ 3* ArViOi ajan SeUraaVa”e pa|autumistaso||e
(esim. rasittunut)

" P L s M T T P L s M T P E M T K T P L $s M T K T P L
1 2 3 4 s & 7 8 9 M M 12 13 14 15 16 17 18 19 220 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
viikko 1 viikko 2 viikko 3 viikko 4
Kumulatiivinen kuormitus: W Harjoituskuormitus Aktiivisuuden kuormitus Edellisten harjoitusten ja aktiivisuuden kuormitus =
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Harjoituksen kuormitus ja palautuminen

+ Training load and recovery time
« Erityyppisten harjoitusten kuormittavuus
+ Kuinka paljon harjoitus kulutti glykogeenivarastoja ja kauanko palautuminen kestéa

» Intensiiviset vaiheittaiset seka voimaharjoitukset kuormittavat myés lihas-hermo —
jarjestelmaa.

A 170
160
150
he] 140
© 130
Q 120
~ 110
tr, 100
g 90
£ 7]
o &0 3
|: 50
40
30
20 1
10
) e 4.6.2011 5.6.2011 6.6.2011 7.6.2011
Leposyke Maksimisyke
PoLAR.

Erilaisten harjoitusten kuormittavuus

Training load and recovery -
RIS S Al activities Al activities 8/15/2010 - 8/20/2010 Summarized for 1 day(s)
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Training Session R
15.11.2012 - 1_Ottelu 17:49-21:01
> s HR ) Time in sport zones AL Training
inimum  Aversge  Maximum [ 5058 60-89 70-78 80-89 load Kcal
3B Masuhr ml| o2:08:14 101 147 187 OD:06:55  O0:36:28  DD:20:49  00:30:42  DO:25:20 | DO:26:51 285 2087
Max HR: 191 52 % 76 % 5.3 % 28,2 % 23.1 % 23,8 % 19.6 % 20.8 % 100.0% | 100.0%
Alkuverrytisly 00:19:57 115 148 167 00:00:05  00:02:57  OO0:10:56  O0:05:58  DO:00-:00 | 0O:00:00 42 211
00:00:10-00:-20:07 80 % 78 % a7 % 0.4 % 14.8 36 54.8 % 30,0 % 0.0 % 0,0 % 15.8 % 14.9 %
1. era D0:33:40 105 141 185 00:03:15  00:13:37  DO:05:08  00:05:58  DO:DS:41 | DO:06:00 67 507
00:43:04-01:18:45 54 % 73 % 2.8 % 40.5 % 15.3 % 17.7 % 16.8 % 17.8 % 25.3 % 243 %
2 erd DO:31:45 105 147 D0:01:52  D0:08:51 D0:06:01  O0:07:D8  DOD6:52 | DO-O7:18 71 511
01:34:50-02:08:44 54% 76 % 5.7 % 31.1% 19,0 % 225 % 21.7 % 23.0 % 28,8 % 245 %
3. era 00:29:48 101 154 00:01:20  00:06:18  OO:05:23  00:07:52  D0:08:55 | DO-09:24 80 517
02:24-20-02-54-08 52 % 80 % 4.4 % 21,2 % 18.1 % 264 % 20.9% 31.6 % 30.2 % 24.8 %
Jatkoaika D0:06:51 131 170 00:00:00 000000 D0:00:29 000250  DOD3:32 | DO-03:46 27 140
02:57:35-02:04:27 88 % 80 % 0.0 % 0.0 % 6.8 % 41.5% 51.7 % 55.0 % 10.2 % 6.7 %
“E :j Al rryttely 1,008 2 e 3. ers
as
o i
| {
5
&
s
se
i
=
a8
a8
26
=
15
; - =1 = = -
a0iag woizn aman o100 aLizg T azi00 ozizn azan oz100

https://flow.polar.com/coach

View Favorites Tools Help

B e

5= & Free Hotmail

Polar Coach

PoLAR. | ©H Kirjaudu sisaan v
Polar Flow
for Coach

Liity nyt ilmaiseksi!

Kirjaudu sisaan
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Oman liikkumisen seuranta ja analysointi

» Syke on helppo ja yksinkertainen apuvaline
— Keskisyke
— Maksimisyke
— Eri tehoalueilla vietetty aika
— Harjoituskuormituksen seuranta (Training Load)
— Ortostaattinen testi

Tarkeinta on se, etta ei liiku yksipuolisesti!

Sykkeen mittaus ranteesta

Miten Polar -rannesyke toimii?

* Mittauksessa kaytettava sensori sijaitsee kellon
takaosassa ja toimii yksinkertaisesti valaisemalla ihoa
ja mittaamalla valon heijastumista sensorin l&helta.
Mitatun valon intensiteetti vaihtelee pulssin mukaisesti:
intensiteetti on matala kun pulssi on sensorin
alapuolella ja hieman korkeampi pulssien vélissa.
Mittaamalla pulssien tiheyttd saadaan Polar
rannesykkeen mittaus toteutettua.

Kuinka luotettava on Polar -rannesyke?
» Polar -rannesyke on hyvin luotettava silloin, kun

mittarin takaosa on hyvin kontaktissa ihon kanssa, Eure. Sv’ﬁf‘;,’e;’,’fi}”,;i”’:;",;,ﬁ,";‘i,,ﬁ;:i;‘ of e
mutta ei liian tiukalla verenkierron estamiseksi. Joitain square photodiode as the light detector between the

. " o . LEDs.
Iuotettavuusongelmla saattaa esiintya, jos iho sensorin

alla on kylma tai jos kaden liike on hyvin nopea.

PoLAR.
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Polar juoksu & multisport tuotteet 2017

"earT rate

AN i

M200 (149¢€) M400 HR (200€) M430 (229€) UUSI V800 (399/449¢€)

Aloittelijan Myyntimenestys Uudistettu M400 GPS Lippulaivatuote.

helppokayttinen tavoitteelliseen kello rannesykkeella ja Multisport GPS kello

juoksukello. juoksuharjoitteluun uudella muotoilulla huippu-urheiluun.
PoLAR.

M 4 3 0 e k 0S y S t eem i " m Sykesensori, lisdvaruste

# Flow app (i0S/Android)
- . Mobiili kayttéénotto ja paivitykset
P LAR . Langaton synkronointi

. Lajiprofiilien kustomointi

. Tavoitteet, analyysi ja palaute

«  Alykkaat iimoitukset

\.* Jakaminen (harjoitukset/aktiivisuus)

Heart rate

14

é Flow verkkopalvelu

FlowSync
Yksityiskohtaisempaa analysointia
Lajiprofiilien kustomointi

Running programs, Juoksuindeksi
\ Yhteiﬁit

.0.'. !
%1 PpolarCiub Polar Coach Team Pro

1 3rd osapuolten palvelut (Strava, Training Peaks etc.)
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Uudistettu Polar A370

UUTTA

— Uudet kellondkymat

— Uusi, tarkempi unenseuranta ja analyysi
viikko- ja kuukausitasolla

— Alykés 24/7 sykkeenmittaus

— Nopeus, matka ja reitti alypuhelimen GPS
tiedoista (nopeus ja matka treenin aikana,
reitti Flow palvelussa)

— Sykesensori profiili; A370 voidaa kayttaa
sykesensorina esimerkiksi

[3
—
—_—

pyorailytietokoneen tai Beat aplikaation RANNEKE
kanssa — Perinteinen, helppokéayttdinen ja kestava
(Huom: ylldmainittuja ominaisuuksia ei paiviteta kellosolki
A360 laitteisiin) — Uusi pintakuvoitu viimeistely
— Uudet vérit
PokAR.

Polar H10

Taysin uusi sykesensori ja kiinnitysvyd
Entistékin tarkempi

Sisainen muisti yhdelle harjoitukselle
Mahdollisuus langattomaan paivitykseen
Patterin kesto noin 400h

41
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OH1 Sensor Unit
Armband ‘ Q
Plastic holder T
for sensor LED for status indication
6 LEDs for optical Button for turning on/off/start
measurement recording

OH1 USB Adapter

Main color: Black '

Textile Armband
Size: M - XXL For charging and
syncing

Yhteenveto

« Aktiivisuuden ja esim. unen maaran ja laadun mittaaminen antavat
hyvaa taustatietoa asiakkaalle ja valmentajille

» Sykkeenmittaus mahdollistaa tarkemman harjoittelun ylsiléllisesti,
mutta on tarkeaa etta urheilijan perustiedot ovat hyvin selvilla

+ Mittaaminen my6s motivoi harjoittelemaan paremmin
+ Jos ei mitata — ei voida tietaa.

Video: Kaisa Makarainen kertoo harjoittelusta

PoLAR.
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PIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNOLOGY

ville.uronen@polar.com
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