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1 PYORITTELYN ALUKSI

Aihevalinnasta voimme kiittaa eteld-afrikkalaista Jonathan Goldbergia, joka keksi
tuoda pyoran sisatiloihin harjoitellakseen kilpapyorailya kotioloissa. Laji syntyi vuon-
na 1987 ja on siita lahtien kasvattanut suosiotaan maailmalla kuntoilijoiden keskuu-
dessa. (Ellin 2007.) Pyorittelimme aihetta mielissimme ja oman harrastuneisuutem-
me kautta paadyimme tutkimaan spinningin kuormittavuutta perus- ja vauhtikesta-
vyyden tehoalueilla. Omat spinning-kokemuksemme herattivat mielenkiinnon lahtea
selvittdmaan spinning-tunnin aikana tapahtuvia kuormittumiseen liittyvia muutoksia,
muun muassa sykkeessa ja hapenkulutuksessa. Emme |6ytdneet aiheesta aikaisempia

opinnaytetoitd, joten se kannusti meita valitsemaan tdman tutkittavan ilmion.

Monissa suomalaisissa kuntokeskuksissa on nykyaan tarjolla erilaisia sisapyorailytun-
teja, joten aihe on ajankohtainen lajista kiinnostuneille, sitad jo harrastaville seka kun-
tokeskusten ohjaajille. Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Kuntomaailma Ah-
jokeskus, joka tarjoaa asiakkailleen kolmea erilaista spinning-tuntia. Sykevalivaihte-
lumittaukset toteutimme Kuntomaailma Ahjokeskuksen tiloissa. Yhteistyokump-
paniksi saimme Firstbeat Technologies Oy:n, joka lainasi meille mittausvalineistoksi
Suunto Memory Beltit sekd Hyvinvointianalyysi-ohjelman. Hyvinvointianalyysi-

ohjelman kayttda varten kavimme Firstbeatilla lyhyessa perehdytystilaisuudessa.

Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittaa sykevalivaihtelumittausten avulla, onko
spinning kestavyysliikuntaa. Opinnadytetydssa kayttamamme tutkimusmenetelma on
kayttokelpoinen mahdollisissa tulevissa tutkimuksissa tai tyotehtavissa, jotka liittyvat
kuormitusfysiologiaan tai hyvinvoinnin ja terveyden mittaamiseen. Mittausmenetel-
mana sykevalivaihtelumittauksella pystytdaan sydamen sykkeen ja hengityksen venti-
laation muutosten perusteella selvittdmaan tydssamme esiintyvia muuttujia. Ra-
jasimme tutkittavat muuttujat sykkeen eri muuttujiin (maksimisyke, keskisyke, syk-
keen vaihteluvali, % HRax), hapenkulutukseen (maksimihapenottokyky, keskimaarai-
nen hapenkulutus, % VO,max), RPE:en, eli subjektiivisen kuormittumisen arvioon, ja

EPOC-lukemaan, eli rasituskertymaan. Mainittujen muuttujien perusteella Hyvinvoin-



tianalyysi-ohjelma maarittelee yksildiden kuormittumisen eri kestavyyden tehoalueil-
la. Spinningia mainostetaan usein kestavyytta kehittavana ryhmaliikuntana, joten
keskitymme tutkimusosiossa vain perus- ja vauhtikestavyyden tehoalueiden tarkaste-

luun.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kerata tietoa spinningin kuormittavuudesta perus-
ja vauhtikestavyyden tehoalueilla. Tutkimuksemme tarjoaa Kuntomaailma Ahjokes-
kuksen tiimille hyodyllista tietoa spinning-tuntiensa tarkoituksenmukaisesta kuormit-
tavuudesta. Tutkimuksemme siis kertoo heille, kuinka hyvin tuntien yleinen tavoite
ryhmissa toteutuu — ja jos ei toteudu, niin mihin suuntaan tunnin sisaltoéa kannattaa
muuttaa. Osallistuville henkildille annamme henkilokohtaiset palautteet tunnin
kuormittavuudesta ja mahdollisia ohjeita tunnin optimaalisen kuormittavuuden l6y-
tamiseksi. Firstbeat Technologies puolestaan [6ytaa tutkimuksessamme uuden nako-

kohdan kestavyyden ominaisuuksien mittaamiseen.

Opinndytetydmme alussa maarittelemme aerobisen kestavyyden ja tuomme esille
siihen liittyvaa termistoa ja kasitteita. Esittelemme myds lyhyesti spinningia, eli sisa-
pyorailya. Tydssamme priorisoimme tutkimusosion, joka pitaa sisallaan tutkittavat
ilmiot, ryhmaesittelyt seka tulos- ja analysointiosion. Lopussa myds pohdimme lyhy-

esti ohjaajan roolia spinning-tunneilta saamiemme tulosten pohjalta.

KUVIO 1. Humoristinen kuva spinningin kehittajasta (Ellin 2007).



2 SPINNING

Spinningin historia alkaa vuodesta 1987, kun etela-afrikkalainen pyorailija Johnny G,
eli Jonathan Goldberg, halusi harjoitella pyorailykilpailuun kotona, ldhella raskaana
olevaa vaimoaan. Han asennutti kotinsa terassille useamman pyoran paikalleen ja
harjoitteli siella pyorailijakavereidensa kanssa. Vuonna 1992 Goldberg perusti yhtion,
joka teki ja kehitti spinningpyoria ja koulutti ohjaajia. Spinningin suosio oli kasvamas-
sa, sillda vuonna 1998 1,1 miljoonaa ihmista kavi spinning-tunneilla ja vuoteen 2005

tuo maara oli noussut jo 1,8 miljoonaan. (Ellin 2007.)

Spinning on sisapyoradilya ohjatussa ryhmassa. Spinning kehittaa polkupyorailyn ta-
voin sydan- ja verenkiertoelimistdoa seka parantaa hapenottokykya. (Aalto 2005, 121;
Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007, 139). Sisdpyoraily eroaa tavallisesta pyorailysta
paitsi siind, etta pyoraily tapahtuu sisalla eika ilmanvastuksesta tarvitse valittaa,
myos vastuksen muuntelu joudutaan toteuttamaan manuaalisesti, jolloin maaston
muotoja ei voida hyddyntaa. Spinningissa ei myodskadan tarvitse huolehtia tasapainon
jarkkymisesta, eika se kehita juuri kehonhallintaa, jonka vuoksi keskivartalon ja lanti-
on alueen lihakset ovat vahemman aktiivisia verrattuna ulkopydrailyyn. (Aalto 2005,

122.)

Aalto (2005, 121-123) esittelee kirjassaan Kuntoilijan lajitekniikkakoulu spinningin
kokonaisuudessaan. Spinning on siis tyypillisesti ohjattua ryhmaliikuntaa musiikin
tahdittamana. Vaatimuksia spinning-tunneille osallistumiseen ei ole muuta kuin py6-
ran paalla pysyminen, senkin vuoksi spinning sopii myds erinomaisesti miehille. (Mts.
121-122.) Kuitenkaan tutkimukseemme osallistuneista henkil6ista valtaosa oli naisia
—yllattavaa sinansa. Koordinaatiotaidosta tai rytmitajustakaan ei tarvitse osallistujien
murehtia, silld jokainen tunnille osallistuja polkee oman taitonsa mukaan ja tekee
oman suorituksensa. Spinning-tunnin periaate on seurata ohjaajan antamia ohjeita,
mutta kuitenkin polkea oman kuntonsa mukaan. Jokainen polkija maarittaa itse vas-
tuksen, jolla kykenee polkemaan pitkin tuntia, ohjaajat kuitenkin suosittelevat
erisuuruisia vastuksia tunnin eri osuuksille. Yleensa alkuvaiheessa oman polkemisvas-

tuksen I6ytaminen voi olla hankalaa ja polkemistekniikkaan keskittyminen vie alku-



tunneilla suuren osan polkemisnautinnosta. Hyvan tekniikan sdilyminen on kuitenkin
ensiarvoisen tarkeda, sillda huonolla tekniikalla polkeminen voi aiheuttaa epatoivottua

sarkya ja kolotusta seka lihasepatasapainoa. (Mts. 122.)

2.1 Pyorittiaminen

Yksi olennaisimmista ja vaikeimmista taidoista spinning-tunnilla on niin sanottu pyo-
rittdminen. Pyorittaminen tarkoittaa polkimen koko kierroksen pydritystehon kayt-
toon ottoa. Taysi pyoritysteho saadaan lukko- tai remmipoljinten avulla. Pyorittami-
sessa poljinta ei ainoastaan poljeta alaspain — kuten normaalisti py6raillessa — vaan
jalat tekevat myos tyonto- ja vetoliikettd. Pelkdn polkemisen (polkimen painaminen
alaspain) osuus kokonaisesta kierroksesta on noin 40 %, eli kun lisatdaan tyoskentelya
my0s tyonto- ja vetosuuntaan, otetaan kdytt6on enemman lihaksia. (Kantaneva
2009, 123; Kotiranta ym. 2007, 101.) Kokonaisvaltaisempi lihasten kdyttoonotto ta-
kaa tasaisemman kuormituksen ja mahdollisuuden kestavampaan suoritukseen (Kan-

taneva 2009, 123).

Polkimen el
tyBnts w Kantapas

hieman painuu
alermnmas
eteen
M,

lalka Varpaat
reptoutuy painuvat
hetkeksi slemmas

\ Polkimen

veto

taakse

KUVIO 2. Pyoritystekniikka (Kotiranta ym. 2007, 101).



Pyoritystekniikassa (ks. kuvio 2) polkimen ollessa yldasennossa sitad aletaan hieman
tyontaa eteenpain (tyontovaihe). Kunnes poljin ohittaa ylimman asennon, kantapaa
lahtee painumaan poljinta alemmaksi (painamisvaihe). Liikkeen jatkuessa varpaat
alkavat painua kantapaata alemmaksi ja kun poljin on alimmassa kohdassa alkaa ve-
tovaihe, jolloin poljinta kirjaimellisesti vedetdan pakialla taaksepain. Vetovaiheella
saadaan voimaa sellaiseen vaiheeseen, jossa polkeminen yleensa loppuu ja voimaa ei
ole. Loppuvaiheessa pyoritysta jalka hetkellisesti rentoutuu, eika poljinta tarvitse
varsinaisesti vetada ylos, silla toinen jalka on samaan aikaan painamisvaiheessa. (Koti-
ranta ym. 2007, 101.) Py6rittamisen tavoite on yllapitaa tasainen voimankaytto ja

liikenopeus koko poljinkierroksen ajan (Kantaneva 2009, 125).

2.2 Spinning-tunnin sisalto

Spinning-tunteja on eri kuntokeskuksissa eritasoisia. Kuntomaailma Ahjokeskuksessa
kaikkia spinning-tunteja markkinoidaan syke ja kestadvyys -tunteina. He tarjoavat
Spinning Perus -tunteja, jotka ovat kestoltaan 45 tai 55 minuuttia, seka Spinning Teho
-tunteja. Tutkimuksessa mittasimme 45 ja 55 minuutin perustunneille osallistuneiden

sykevilivaihteluita.

Spinning-tunti noudattaa sisall6ltaan kestavyysliikuntaharjoitusta. Yleensa tunti alkaa
[ammittelylld, jatkuu itse harjoitusosiolla ja paattyy loppujaahdyttelyyn ja venytte-
lyyn. (Aalto 2005, 122.) Spinningissa alkulammittely suoritetaan spinning-pyoran
paalla hitaammalla ja hiljattain kohoavalla suoritustempolla. Alkuverryttelyn tarkoi-
tus on sananmukaisesti lammittda kehoa, tarkemmin sanottuna valmistaa nivelet,
lihakset ja verenkiertoelimiston edessa olevaan intensiivisempaan liikuntasuorituk-
seen. Verryttely lisda lihasten liikelaajuutta ja ehkdisee mahdollisia liikunta- ja rasi-
tusvammoja. Alussa tehty verryttely my0s virittda osallistujan mieliala ja vireystilaa
harjoitteluun sopivaksi seka lisda liikkuntasuorituksen miellekyytta. (Aalto 2005, 49—

50; Kantaneva 2009, 161-162.)



10

Harjoitteluosio on usein suunniteltu intervallimaiseksi, eli tunnin aikana vaihtelee
teho- ja palautusjaksot ("yla-”, “tasamaa-" ja “alamadkiosuudet”). Vastusta muutetaan
ylamakeen raskaammaksi, myos polkemisen tempo laskee. Vastaavasti alamakeen
vastus pienenee ja polkutempo on rullaavampaa. Eri osuuksilla myds musiikilla on
oma roolinsa, se tuo tempoon halutun rytmin, joka mydétdilee kuviteltuja maaston-
muotoja. (Aalto 2005, 122.) Harjoitteluosuudessa usein kaytetdan eri pyorailyteknii-
koita ja ajoasentoja. Esimerkiksi spinning-tunnin aikana voidaan polkea kiihdyttdaen
(pyoritysnopeus kasvaa), tasaisesti reippaalla vauhdilla tasamaalla tai seisoma-
asennossa juosten. Ajoasennot voivat olla perusistuma-asento tai “putkella” oleva

seisoma-asento seka staattisempi takapuoli muutaman sentin irti satulasta oleva

asento.

Loppuverryttely aloittaa palautumisen tunnin paatteeksi. Lihaksista poistuu kuona-
aineita ja mieli rauhoittuu hektisesta lilkkuntasuorituksesta. Lopun verryttely tapahtuu
my0Os pyoran seldssa, mutta se ei kuitenkaan saa olla liian kevyt, vaan on muistettava
pitda vielad kevyt vastus seka rento ja reipas suoritustempo ylla. (Aalto 2005, 51; Koti-
ranta ym. 2007, 101.) Venyttelyissa spinning-tunnin paatteeksi voidaan hyodyntaa
pyorad. Osa venytyksista voidaan tehda pyoran paalla ja osa lattialla pyoran vierella,
jolloin pyorasta voi tarvittaessa ottaa tukea ja sita vasten voi asettaa venytettavan
raajan, esimerkiksi kantapaan voi asettaa satulaa vasten venytettdessa takareiden
lihaksia. Venyttelyn tavoitteena on palauttaa suorituksessa rasittuneet lihakset takai-

sin lepopituuteensa. (Aalto 2005, 51, 117, 122.)

2.3 Lihakset polkemisen takana

Spinning-tunnin aikana poljinten pyorityksesta vastaavat jalkojen suuret lihasryhmat,
jonka vuoksi laji onkin erittdin hyva kehittdmaan kestavyyskuntoa (Aalto 2005, 117,
122). Pyoréilyssa kuormittuvat eniten reiden etuosan lihakset, eli nelipdinen reisilihas
musculus quadriceps femoris, joka sisaltaa suoran reisilihaksen, m. rectus femoris,
(ks. kuvio 3), ulomman ja sisemman reisilihaksen, m. vastus lateralis ja medialis, (ks.

kuvio 3) seka keskimmaisen reisilihaksen, m. vastus intermedius, pakaran lihakset, eli
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iso, keskimmadinen ja pieni pakaralihas, m. gluteus maximus, medius ja minimus (ks.
kuvio 3), ja pohkeen lihakset, eli kaksoiskantalihas, m. gastrocnemius (ks. kuvio 3) ja
levea kantalihas, m. soleus (Aalto 2005, 117; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjork-

qvist 2006, 148-149).

m. gluteus maximus

m. rectus femoris
m. vastus lateralis

hamstrings

m. gastrocnemius

KUVIO 3. Pyorailyyn osallistuvia lihaksia

(http://www.irishheairi.com/article.html?id=2262, muokattu).

Takareiden lihakset rasittuvat, jos polkija kdyttaa remmi- tai lukkopolkimia, eli polki-
mia, joihin saa lukittua erilliset pyorailykengat (Aalto 2005, 117; Kotiranta ym. 2007,
100). Keskivartalon lihakset tukevat hyvaa pyorailyasentoa. Ylavartalon lihakset tyos-
kentelevat staattisesti, etenkin niska-hartiaseudun lihakset seka olkavarren ojentajat.

(Aalto 2005, 117.)
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2.4 Mita tunnille tarvitaan?

Oletettavasti kestavyyskuntoa harjoitettaessa spinning-tunnilla kuluu paljon kaloreita
ja hiki virtaa. Riippuen osallistujan sukupuolesta, painosta ja kunnosta, yhden spin-
ning-tunnin aikana voi kulua jopa 600-1200 kilokaloria (kcal). Tunnille on siis hyva
ottaa mukaan juomapullo ja pieni hikipyyhe. Hikoilun vuoksi on tarkedaa muistaa juo-
da tarpeeksi tunnin aikana, mutta nestetankkaus on suositeltavaa aloittaa jo ennen
tunnin alkua. Optimaaliset spinning-varusteet olisivat kevyt sisaliikuntavaatetus seka
jaykkapohjaiset kengat tai viralliset pyorailykengat (ks. kuvio 4), jotka mahdollistavat
paremman polkimen nostamisen, vetdmisen ja tydnnén. Enemman lajia harrastavat

voivat hankkia myos erityiset lyhytlahkeiset ja pehmustetut pyorailyhousut. (Aalto

2005, 122-123.)

KUVIO 4. Esimerkki spinningkengasta ja klosseista eli lukoista (SH-WM61 2010; SM-
SH51 2010).

2.5 Ohjaajan rooli

On pitkalti osaltaan ohjaajan osaamisen ja persoonan ansiota, etta spinning-tunnille
osallistujat saavat miellyttavan ja onnistuneen liikuntakokemuksen. Usein kannusta-

valla, huomioivalla ja asiantuntevalla ohjaajalla on kyky saada ryhma innostumaan ja
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nauttimaan tunnista alusta loppuun. Hyva ohjaaja onnistuu rakentamaan tunnin
vaihtelevaksi ja kdyttaa hyodykseen eri pyordilyasentoja ja -tekniikoita. Ohjaajan on
my0s kyettava antamaan ohjeet riittdvan ennakoivasti ja selkedsti. Musiikin valinta
mahdollisen teeman ja ohjelman sisdltamien osuuksien mukaan on my6s ohjaajan
vastuulla. Musiikin temmon mukaan polkeminen auttaa pysymaan halutussa rytmis-
sa. Ohjaajan luoman mukavan ilmapiirin ja mielikuvien ympar6imana spinning-
tuntilaiset voivat osallistua erilaisille pyorailyreissuille Suomen maantieltd Ranskan

ympdriajoon. (Aalto 2005, 123.)

Ohjaajalla on myds vastuu auttaa polkijoita [6ytamaan oikea pyorailyasento. Spin-
ningpyoran (ks. kuvio 5) valmistajasta riippuen satula ja ohjaustanko ovat saddetta-
vissa ylOs ja alas sekd eteen ja taakse. Pyoraadn tehtavat saadot ovat yksilolliset, mut-
ta yleensa satulan korkeus on sopiva, kun istuessa poljin, eli pedaali, ala-asennossa
jalka on ldhes suora, eli jalassa sailyy luonnollinen fleksio, eli koukistus. (Kantaneva
2009, 125.) Tangon korkeus on yleensa samassa tasossa satulan kanssa, kasivarsien
tulee olla rennosti ohjaustangossa ja ylavartalo kallistuu eteen. Kyynarpaita tulisi
pitdd hieman koukussa jotta niska ja hartiat eivat jannittyisi ja kasille ei siirry liilkaa
painoa. Ohjeena on pitda alaselka pyoreana, jolloin keskivartalon tuki on darimmai-

sen tarkea. (Mts. 125; Kotiranta ym. 2007, 100.)

KUVIO 5. Esimerkki spinningpyorasta (Bremshey Sprinter Control 2010.)
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3 AEROBINEN KESTAVYYS

3.1 Kestiavyyden fysiologiset vaikutukset

Aerobinen eli kardiorespiratorinen kestavyys tarkoittaa kehon kykya yllapitaa pitkaa,
jatkuvaa ja rytmillista liikettd (Wilmore & Costill 1994, 217). Se on yhteydessa hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kehittymiseen, kuten myds aerobisen kunnon kehittymi-
seen. Kardiorespiratorinen kestavyys on suoraan yhteydessa elimiston kykyyn kuljet-
taa riittavasti happea vastaamaan lihaskudoksen tarpeita harjoittelun aikana. Mita
enemman kulutus lisdantyy, sitd enemman lihakset tarvitsevat happea. Nadin ollen
kestdvyysharjoittelu vaikuttaa hengitys- ja verenkiertoelimist6on kehittavasti. (Mts.

217.)

Aerobiseen kestdvyyteen vaikuttavat useat tekijat kuten ika, sukupuoli, perintotekijat
seka liikunnalliset tottumukset. Yleisesti ottaen ihmisen kuntohuippu on 15-30 vuo-
den kohdalla ja sen jalkeen aerobinen kunto lahtee pikkuhiljaa laskemaan ian myota.
Taysin passiivisella/inaktiivisella ihmisellad aerobinen kapasiteetti laskee vuosikym-
menessa noin 10 prosenttia, kun taas liikunnallisesti aktiivisilla ihmisilla kapasiteetin
lasku vuosikymmenessa on alle viisi prosenttia. (Mitd on aerobinen (kardiovaskulaa-
rinen) kunto? 2010.) Aerobisen kapasiteetin laskua voidaan siis hidastaa lilkkunnan
avulla, mutta sita ei voida taysin pysadyttdaa edes kovalla harjoittelulla. Kaikista eniten
aerobinen kestavyys pienenee kovasti harjoitelleilla yksil6illa. Aerobisen kunnon ylla-
pitdmiseksi suositellaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintdaan 30 mi-
nuuttia viitena pdivana viikossa tai raskasta liikkuntaa vahintdaan 20 minuuttia kolmesti
viikossa. Aina harjoiteltaessa tulisi kuitenkin muistaa aloittaa rauhallisesti pikkuhiljaa
intensiteettid nostaen. (Ikdantymiseen liittyvia fysiologisia muutoksia. 2008; Liikun-

tapiirakka 2010.)
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westdvyyskunto,
kdvely
pytirally sauvakEvely 2130 min
{alie 20 km/i wilko4sa
. k-, by
reskamb it Lihaskuntoa ;'“'.E,mifk:_
ja pihatydt ja lilkehallintaa liikunta
kuntopliri  pallopelit 2 kaitaa
marjastus kuntosali lulistelu vilkassa
kalastus jumgat wiauhdikkaa
metsistys vanyitely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
fanssi
sakva-, pOrras- 1l min
ja yldmakikdwely piydrdily wilkoossa
kuntouinti juaksu
wesipleoksu maastohiihto
atrobic maila- ja juoksy-
paliopelit

KUVIO 6. UKK:n vuoden 2009 terveysliikuntasuositus 18—64-vuotialle (Liikuntapiirak-
ka 2010).

3.1.1 Harjoittelun vaikutus verenkiertoelimist66n

Sydamessa tapahtuu niin rakenteellisia kuin toiminnallisia muutoksia (ks. taulukko 1)
pitkdkestoisen harjoittelun seurauksena. Suurimmat muutokset tapahtuvat sydamen
vasemmassa kammiossa. Kestavyysliikunnan harjoittaminen voi parantaa vasemman
kammion supistusvoimaa jo muutamassa viikossa ja iskutilavuus voi kasvaa. Tama
johtaa minuuttitilavuuden kasvuun ja parantuneeseen hapenkuljetuskykyyn. Harjoit-
telu ei vaikuta sydamen syketaajuuteen, mutta iskutilavuuden kasvu on havaittavissa

niin levossa kuin rasituksessakin. (Rehunen 1997, 24.)

Rakenteellisia muutoksia syddmessa on havaittavissa vasta kuukausien kestavyyshar-
joittelun jalkeen. Pitkdaikainen harjoittelu saa aikaan sydamen onteloiden suurene-
misen ja seindmien paksuuntumisen. Kestavyysurheilijan sydamen tilavuus voi olla

jopa kaksinkertainen “normaalin” sydamen tilavuuteen verrattuna. (Mts. 24.)
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TAULUKKO 1. Kestavyysharjoittelun vaikutus sydan- ja verenkiertoelimistéon (Rehu-
nen, S. 1997. 26.)

- supistusvoima paranee

- iskutilavuus kasvaa levossa ja rasituksessa

- hiussuonitiheys kasvaa

- leposyke laskee, mutta maksimisyke ei muu-
tu

- minuuttitilavuus ei muutu levossa, mutta
kasvaa aarirasituksessa

- ontelot kasvavat ja lihasseindama paksuuntuu,
massa kasvaa

- laskee idstéa riippumatta 6-10 mmHg

- hiussuonitiheys lihaksissa kasvaa jopa 40 %

- lihasten veren virtaus rasituksessa kasvaa ja
ravinteiden saanti paranee

- hapen hyvaksikaytto lihaksissa tehostuu, ta-
loudellisuus paranee

- kokonaismaara kasvaa (voi lisaantya jopa 1-
2 litralla), kokonaishemoglobiinipitoisuus
kasvaa (voi kasvaa jopa 200-300 grammalla)

- kemiallinen koostumus muuttuu hapen hy-
vaksikdyttoa tehostavaksi

- HDL- pitoisuus kasvaa

- virtausominaisuudet paranevat

- riski syddn- ja verisuonisairauksiin vahenee
- verenkierron ja hapenkuljetuksen taloudelli-
suus paranee

3.1.2 Sykevilivaihtelu
Sykevaihtelu tarkoittaa kahden perakkaisen sydamen supistusvaiheen ajallista vaihte-

lua (Keskinen ym. 2007, 253.) Sykevalivaihtelun eli sykevariaation (HRV = heart rate
variation) mittaaminen on keino selvittdaa sydamen terveys ja kunto (Kotiranta, Sertti
& Schroderus 2007, 16; Polar 2010). Sykevalivaihtelu on yksittdisten sydamenlyon-
tien vdlinen aikaero. Sydamen lyontitiheys vaihtelee elimiston toiminnan mukaan.
Levon aikana ja paivittdisissa askareissa terveesta syddmesta ja autonomisesta her-

mostosta kertoo suuri sykevalivaihtelu. (Kotiranta ym. 2007, 16; Polar 2004.)
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Sykevalien variaatio johtuu hermoston toiminnan vuorovaikutuksesta, sympaattisen
hermoston toiminta nostaa sykettd, mika laskee sykevalivaihtelua, kun taas pa-
rasympaattisen hermoston toimiessa syke laskee ja sykevalivaihtelu nousee (Polar
2010). Talloin terveella henkildlla sydamen lyontien epdtasaisuus on huomaamaton-
ta, silla vaihteluvali mitataan millisekunteina. Sykevalivaihtelua voidaan muun muas-
sa kayttaa liikkunnan rasitustason maarittamiseen yksilollisesti. Se on herkkda muutok-
sille ja siihen vaikuttavat muun muassa sukupuoli, ikd, perima, hengitys, kehon lam-
potila ja asento seka fyysinen aktiivisuus, ja stressitila (Kotiranta ym. 2007, 16; Polar

2004; Polar 2010).

845 745 812 732

o o A R

KUVIO 7. R-R-intervallien vélisen ajan vaihtelu (millisekunteina) (Polar 2010).

Sykettd mittaamalla voidaan selvittda elimiston kokonaiskuormitus, sydamen tyo-
maara ja muutoksia, eli sydamen rakennetta ja adaptaatiota (sopeutumista) rasituk-
seen (Polar 2004). Sykevilivaihtelulla mitataan tarkasti otettuna perakkaisten syda-
menlyontien (R-R-intervallien) valista vaihtelua (ks. kuvio 7). HRV-lukema (sykevali-
vaihtelulukema) kertoo sykkeen vaihtelevuuden keskiarvosykkeestd, joka on noin 60
lyontia minuutissa (bpm = beats per minute). Keskiarvosykkeessa sykevili voi vaih-
della 0,5-2,0 sekunnin valilla, eli sydan ei ly6 tasaisesti yhden sekunnin valein. Aero-
binen kunto vaikuttaa myonteisesti sykkeeseen ja sykevalivaihteluun. Sykevilivaihte-
lu pienenee harjoittelun aikana samassa suhteessa tehon ja sykkeen noustessa. (Po-

lar 2010.)
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3.1.3 Hengityselimiston adaptaatio kestavyysharjoittelussa

Terveelld ihmisella keuhkojen tilavuus ei rajoita liikuntakykyd, mutta pitkdakestoisella
kestavyysliikunnalla voi olla edullisia vaikutuksia, varsinkin jos harjoittelu on aloitettu
nuorena. Harjoittelu voi kehittda keuhkoja niin, etta niiden tilavuus ja kaasujen vaih-
tokyky ovat keskiméaaraista suuremmat. (Rehunen 1997, 17.) Yleisesti ottaen keuhko-
jen tilavuus ja kapasiteetti (suorituskyky) muuttuvat vain vahan kestavyysharjoittelun
myota. Vitaalikapasiteetti, eli uloshengitettavan ilmamaaran tilavuus maksimaalisen
sisddnhengityksen jalkeen (vaihteluvali noin 3600—-6000 millilitraa, tilavuus on suh-
teessa sukupuoleen, ikdan ja ruumiinrakenteeseen), kasvaa hieman. Samalla jaan-
nosilman tilavuus, eli se ilmama&ara, jota ei voida poistaa keuhkoista (noin 1200 ml),
hieman pienenee. On todennakoista, etta edelld mainittujen tilavuuksien muutokset
ovat yhteydessa toisiinsa, silla keuhkojen kokonaiskapasiteetti (noin 6000 ml) sailyy
padasiallisesti samana. Kestavyysharjoittelun aikana kertahengitysilman tilavuus, eli
normaalissa hengityksessa sisdan- ja uloshengitettavan ilman maara (noin 500 ml),
pysynee samana perus- ja vauhtikestavyyden tehoalueilla, mutta se nayttaisi kasva-

van maksimaalisessa harjoittelussa. (Wilmore & Costill 1994, 226.)

3.1.4 VO ja VO2max
VO,, eli kehon hapenkulutus, on yhteydessa verenkierto- ja hengityselimiston kun-
toon, ovathan sydan ja keuhkot happea kudoksiin kuljettavat elimemme (Polar Mak-

simihapenottokyky, VO, max, 2010). Kehomme lihakset tarvitsevat happea muun mu-
assa energiantuottoon. VO, max, €li maksimihapenottokyky, -hapenkulutus tai maksi-

maalinen aerobinen teho, tarkoittaa kehon maksimaalista kapasiteettia hy6édyntaa
happea maksimaalisen rasituksen aikana. VOnmay:ia voidaan kayttaa yleiskestavyyden
osoittamiseen, silla se kuvaa elimiston kykya tuottaa energiaa hapen avulla (aerobi-
sesti). Silla voi my6s ennustaa hyvaa suorituskykya erityisesti aerobista kuntoa vaati-
vissa pitkakestoisissa liikunnallisissa suorituksissa. (Polar 2010; Vuori 2000, 23.)
VO,max ON suoraan yhteydessa sydamen maksimikykyyn pumpata verta kudoksille ja
lihaksille (Polar, 2010). VO,max:in yksikkd voidaan ilmoittaa kahdella tavalla, kulutet-

tua happimaaraa kohti muodostuu tietty maara energiaa:
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- millilitroina minuutissa (ml/min = m| m min™, ml 0,/min)

- millilitroina painokiloa kohti (ml/kg/min = ml m kg™ min™, ml O,/kg x min)

VO, max-tasoa voidaan arvioida ja mitata erikoislaboratorioissa kuntotestien avulla
(maksimi- tai submaksimaalinen testi, juoksumatto- tai polkupyoraergometrikuormi-
tus). (Polar nd; Vuori 2000, 23.) Sydamen sykkeen (HR) ja VO,:n (hapenottokyvyn)
yhteys on lineaarinen henkilon aktiivisen suorituksen aikana, jonka avulla voidaan
VO;max-arvon prosentuaalinen osuus muuttaa maksimisykkeen (HRnax) prosentuaali-

seksi osuudeksi kaavalla: %HRmax=(%VO0,maxt28,12)/1,28

Kestavyysharjoittelussa vaikutukset ilmenevat tehokkaimmin, kun kuormitus on yli
60 % maksimihapenottokyvysta. 50—-75% maksimihapenottokyvysta oleva liikunta on
kohtuullista ja luokitellaan terveysliikunnaksi. Kestavyyskunnon parantamiseen opti-
maalinen rasittavampi harjoitteluvali on 70-85% maksimaalisesta hapenottokyvysta.
(Vuori 2000, 62—-63.) Seuraavassa taulukossa (ks. taulukko 2) on kuvattu hapenkulu-
tuksen ja sykkeen vastaavuus, molemmat on ilmoitettu prosentuaalisina osuuksina

maksimeista.

TAULUKKO 2. Hapenkulutuksen ja sykkeen suhde (Vuori 2000).

Hapenkulutus, %VO02max Syke, %HRmax
50 60
60 70-75
70 80
75 80-85
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3.2 Fysiologisten kestavyysominaisuuksien kehittaminen

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kestdvyys voidaan madritellad kykyna sietda raskasta
kehon suuria lihasryhmia kuormittavaa kuormitusta pidemman aikaa kerrallaan. Kes-
tavyys on hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya sopeutua ja palautua koko kehon
rasituksesta ja rasitusta seuraavista vaikutuksista. (Nieman 1999. 37.) Kestavyyssuori-
tuskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn (VO2mayx), pitka-
aikaiseen aerobiseen kestdvyyteen, suorituksen taloudellisuuteen ja hermo-
lihasjarjestelman voimantuottokykyyn. Ndiden ominaisuuksien painoarvo muuttuu
suorituksen keston, lajin luonteen ja lajitekniikan mukaan. Tama tarkoittaa siis sita,

ettd kestdvyyssuorituskyky on lajispesifinen. (Mero ym. 2007, 333,336.)

Jotta kestavyysominaisuudet kehittyisivat, taytyy vaikutuksen aikaansaamiseksi hen-
gitys- ja verenkiertoelimistda ja hermo-lihasjarjestelmaa jarkyttaa normaalista tasa-
painotilastaan. Elimistd pyrkii sopeutumaan tasapainon jarkkymiseen jo yksittdisen
harjoituksen aikana, mutta pidempiaikaista adaptaatiota saadaan aikaiseksi vasta
useamman harjoituksen seurauksena. Harjoituksia tuleekin muuttaa, jotta tulosta
syntyisi, silla toistettaessa samoja harjoituksia elimist6 ei enaa jarky samalla tavoin
kuin ensimmaista kertaa harjoitetta tehdessa. Kestavyysharjoittelussa elimiston ta-
sapainotilaa jarkytetaan harjoituksen suuren tehon tai pitkdan keston avulla. Jos eli-
miston tasapainotilaa halutaan jarkyttda harjoituksen suurella teholla, tulee hapen-
kulutuksen olla harjoituksen aikana korkea (70-80 %VOmay). Tall6in kehossa muo-
dostuu maitohappoa ja hengitys kiihtyy voimakkaasti. Talla tavoin harjoiteltaessa
kohdistuu harjoitusvaikutus erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Jos taas
elimiston tasapainotilaa halutaan jarkyttaa harjoituksen pitkalla kestolla, tulee harjoi-
tuksen olla matalatehoista ja harjoitusvaikutus kohdistuu lihasten energiantuottoon.
Harjoituksen tehon ollessa alle aerobisen kynnyksen (50—-70 %VO,max) harjoitusvaiku-
tus kohdistuu paadasiassa rasva-aineenvaihduntaan hiilihydraattiaineenvaihdunnan

sijaan. (Mts. 333, 336.)

Seuraavalla sivulla olevassa taulukossa (ks. taulukko 3) on listattuna kestavyysliikun-

nan/-harjoittelun terveydelle ja toimintakyvylle merkittavia vaikutuksia.
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TAULUKKO 3. Kestadvyysliikunnan vaikutukset (I = paranee tai suurenee, { = viahenee tai

pienenee) (Vuori 2000, 26 — 27).

Kohde
Lihaskestavyys

Nivelten ruston laatu

Rasva-aineenvaihdunta
rasvojen hapetus
rasvojen kaytto
HDL-kolesteroli
triglyseridit
Hiilihydtaattien aineenvaihdunta
- insuliiniherkkyys
- plasman insuliini

Hengitys
- hengastyminen
Verenkierto
sydamen iskutilavuus
syke (lepo, submax.)

sykevaihtelu
minuuttitilavuus
verenpaine,systolinen
fibrinolyysi
verihiutaleiden tarrautu-

vuus
plasman tilavuus
Energian tuotto (aerobinen)
- maksimaalinen aerobinen
teho
- submaksimaalinen
Autonominen hermosto
- sympaattinen
- parasympaattinen
Immunologiset toiminnat
- solujen toiminta
- ylahengitysteiden infektiot
Mieliala
- depressio

Vaikutus

Paranee

Paranee

Paranee

>

v
[)]
=
Q
>
(0]
(o)

ranee

SE DEDDER e

Tyyppi, intensiteetti, annos

Kuntosaliharjoittelua pienella kuormalla,
kullekin liharyhmalle harjoituskerralla useita
sarjoja, joissa useita kymmenia toistoja, min.
3 kertaa viikossa.

Kohtuullisella kuormittavuudella tapahtuvaa
liiketta nivelten normaalilla liikeradalla, pai-
vittain.

Runsasta liikkumista, kuormitus kohtalai-
nen-rasittava, useita kertoja viikossa.
Triglyseridiarvojen pieneminen vaatii pitkia
(vah. 1 tunnin) kestavyyssuorituksia joka
toinen paiva.

Pitkahkoja (vah. 30 minuutin) kestavyyssuo-
rituksia ripealld kuormituksella, useita kerto-
ja viikossa.

Kestavyysharjoittelua, kohtalainen—suuri
kuormitus, useita kertoja viikossa.
Kestavyysharjoittelua, kohtalainen—suuri
kuormitus, ldahes paivittain tai useita kertoja
viikossa.

Kestavyysharjoittelua, kohtalaisella—suurella
kuormituksella (maksimaalinen aerobinen
teho) tai kevyehko—kohtalainen kuormitus
(submaksimaalinen), vah. 3 kertaa viikossa.
Kohtalaista tai erittdin kuormittavaa kesta-
vyysharjoittelua, useita kertoja viikossa.

Kohtalaista kestavyysharjoittelua useita
kertoja viikossa.

Kestavyysharjoittelun vaikutukset ovat mie-
lialaan yksilolliset. Masentuneisuuden on
kuitenkin todettu vahenevan kohtalaisella
kestavyysharjoittelulla, jota tehdaan usein.
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4 KESTAVYYDEN TEHOALUEET

Aerobinen kestadvyys pitaa sisalladn kaikki kolme tehoaluetta; peruskestavyys, vauh-
tikestavyys sekd maksimikestavyys (Oja 1999, 57.) Pitkdaikaista aerobista kestavyytta
voidaan kuvata maarittamalla aerobinen ja anaerobinen kynnys. Naiden maarittami-
nen perustuu lihaksen energia-aineenvaihdunnassa tapahtuviin muutoksiin suoritus-
kyvyn kasvaessa. Aineenvaihdunnan muutoksia voidaan seurata muun muassa mit-
taamalla uloshengitysilman tilavuutta ja happi- ja hiilidioksidipitoisuutta seka mit-
taamalla veren laktaattipitoisuutta eli maitohappopitoisuutta. Anaerobinen energi-
antuotto, eli glykolyysi, lisddantyy aina suoritustehon lisdantyessa. Glykolyysissa lop-
putuotteena muodostuu maitohappoa ja tdma hajoaa lihassoluissa heti syntymisensa
jalkeen laktaatti- ja vetyioneiksi. Laktaatti- ja vetyionipitoisuuksien kasvaessa ne siir-
tyvat diffuusion seka aktiivisen kuljetuksen avulla solukalvon lapi verenkiertoon. Li-
hassupistukset voivat hairiintya laktaatti-ioneista, mutta suurempi haitta elimistélle
on suuri vetyionipitoisuus, silla se happamoittaa elimist6a. Laktaattia voidaan kayttaa
energianldahteena hapettamalla sita tai siitd voidaan muodostaa glukoosia. Glu-
koneogeneesid, eli glukoosin uudelleenmuodostumista, tapahtuu vain maksassa,
mutta laktaatin oksidaatiota, eli hapettamista, tapahtuu luurankolihaksissa, syda-
messa sekd munuaisissa. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 52.) Elimist6 pyrkii
estamaan happamoitumista hengitys- ja verenkiertoelimiston avulla poistamalla hii-
lidioksidia uloshengitysilman mukana seka puskuroimalla vetyionien haitallisia vaiku-

tuksia bikarbonaattien avulla (Mts. 52).

Kestavyyden tehoalueisiin ja rasitustasoihin kuuluvat aerobiset perus- ja vauhtikesta-
vyys seka anaerobinen maksimikestavyys. Tehoalueet jaetaan myo6s lilkkunnan inten-
siivisyyden ja harjoittelun sykealueiden mukaan. Harjoitussykealueet ilmaistaan pro-
senttiosuuksina liikkujan arvioidusta tai rasitustestilla mitatusta maksimisykkeesta
(%HRmax). (Kantaneva 2009, 53.) Maksimisykkeen arviointiin kdytetdaan yleensa seu-
raavia kaavoja:

¢ 220 - oma ika (naisilla: 226 - oma ika) tai

® 210 - ika x 0,65
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Esimerkiksi 22-vuotiaan laskennallinen maksimisyke olisi 210 - 22 x 0,65 = 195,6 lyon-

tid minuutissa (bpm).

Kaavojen avulla maaritetyt maksimisykkeet ovat siis liikkujan ikdan suhteutettuja ja

keskimaaradisesti teoreettisia lukuja. Myds henkilékohtaiset eroavaisuudet ovat saa-

dusta luvusta + 20 lyontid. (Kantaneva 2009, 53; Kotirinta 2007, 19.) Liikkujan maksi-

misyketta tarvitaan hanelle henkilokohtaisten sykealueiden maarittamiseen jokai-

seen rasitustasoon.

4.1 Peruskestivyys

TAULUKKO 4. Peruskestdvyyden tehoalueet (Aalto 2005, 36; Kantaneva 2009, 53.)

Harjoittelun tavoite

Tehoalueen kuvaus  %HRpax
Liikunnan in- Kevyt liikunta 50-60%
tensiivisyys
sykealueina:

Kohtuukuormittava- 60-70%

liilkunta

"Hyoty-" ja terveysliikunta. Koh-
tuullisella rasitustasolla paivittai-
nen liikkuminen.

Kuntopohjan kehittaminen. Te-
hokas, turvallinen ja tuloksellinen
painonpudotus.

Peruskestavyyteen lasketaan kuuluvaksi kevyt ja kohtuukuormittava liikunta. Syke-

alueena on 50-70% maksimisykkeestd. Peruskestavyys rasitustaso pitaa sisallaan

arkiaktiivisuuden sykealueen seka rasvanpolttosykkeet. (Aalto 2005, 36.) Hyva aero-

binen peruskestavyys luo perustan lajinomaiselle kestavyysharjoittelulle ja tavoitteel-

liselle kestavyysharjoittelulle. Peruskestavyysalueella liikuttaessa kuormittuminen

tapahtuu aerobisen kynnyksen alapuolella (50-70 %VO;max). Liikkumisen tehon maa-

rittdminen peruskestavyysalueella voi olla hankalaa, silla helposti urheilija liikkuu

liilan kovaa, jolloin vaikutus on vauhtikestavyysharjoituksen alueella. Harjoittelu al-

haisella tehoalueella on pitkdkestoista verrattuna raskaampiin tehoalueisiin. Perus-

kestavyysalueella ei myoskaan kerry laktaattia, vaan sen tuotto ja poisto ovat tasa-
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painossa keskendan. (Mero 2007, 335-337.) Peruskestadvyysalueen harjoittelun peri-
aatteiden perusteella spinningia voidaan kayttdaa matalatehoisina ja pitkdkestoisina
harjoituksina peruskestavyyden parantamiseen. Tata selvitimme tutkimuksessam-

me.

4.2 Vauhtikestivyys

TAULUKKO 5. Vauhtikestdavyyden tehoalue (Aalto 2005, 36; Kantaneva 2009, 53.)

Tehoalueen kuvaus  %HR;..x  Harjoittelun tavoite
Liikunnan in- Raskas liikunta 70-85 %  Kestavyyskunnon kohentaminen.
tensiivisyys: Hikoillen ja hengastyen.

Aerobisen kynnyksen ylittyessa tehoalue vaihtuu peruskestavyydesta vauhtikesta-
vyydeksi (Aalto 2006, 27). Vauhtikestavyyden tehoalueella harjoitteleminen vaikuttaa
lahes samoihin fysiologisiin tekijoihin kuin peruskestavyysalueella harjoitteleminen.
Suurimmat erot |6ytyvat harjoituksen intensiteetista ja energiantuotosta. (Mero ym.
2007, 338.) Vauhtikestdvyysalueella harjoiteltaessa energiaa tuotetaan padosin ha-
pen avulla eli aerobisesti (Aalto 2006, 27). Energiantuotosta rasvojen osuus on alle 30
% ja loput tulevat hiilihydraateista, kun taas peruskestavyysalueella harjoiteltaessa yli
puolet energiasta tuotetaan rasvoista ja loput hiilihydraateista (Mero ym. 2007, 338).
Vauhtikestavyysharjoittelu voidaan toteuttaa joko yhtdjaksoisena suorituksena tai 5-
20 minuutin intervalliharjoituksena. Teho voi nain ollen olla intervalliharjoituksessa
suurempi kuin yhtajaksoisessa harjoituksessa ja taman vuoksi intervalliharjoittelua
kannattaakin suosia, jos tavoitteena on harjoitella vauhtikestavyysalueen ylapaassa

ldhelld anaerobista kynnystasoa. (Mts. 338-339.)

Vauhtikestavyysalueella liikunnan tehon kasvaessa, kasvaa my6s maitohapon muo-

dostus seka sen poistuminen veresta. Kyseisella tehoalueella liikuttaessa energianku-
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lutus on suurta ja energiankulutuksen tehon kasvaessa hiilihydraattien osuus energi-
anldhteista kasvaa entisestaan. (Aalto 2006, 27-28). Vauhtikestdvyysalueella liikutta-
essa tavoitteena on kestavyyskunnon parantaminen. Hyvia vauhtikestavyyslajeja ovat
joukkuepalloilut, aerobic, juoksu, vauhdikas hélkka seka spinning (Mts. 28, 30). Tut-
kimuksessamme selvitimme peruskestavyyden ohella spinningin vauhtikesta-

vyysominaisuuksia.

4.3 Maksimikestavyys

TAULUKKO 6. Maksimikestdvyyden tehoalue (Aalto 2005, 36; Kantaneva 2009, 53.)

Tehoalueen kuvaus  %HR;..x  Harjoittelun tavoite

Liikunnan in- Maksimaalinen liikun-  85-100%  Suorituskyvyn maksimointi, kilpalii-
tensiivisyys: ta kunta. Voimakasta hikoilua ja laaha-
tysta.

Maksimikestavyysalueen harjoitusten tavoite on parantaa hengitys- ja verenkier-
toelimiston kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya. Mahdollisimman tehok-
kaan hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoitusvaikutuksen saamiseksi tulisi maksi-
mikestavyysharjoitus toteuttaa niin, ettad se kuormittaisi suurta osaa lihaksistosta.
Hyvia harjoitusmuotoja ovat hiihto ja ylamakijuoksu, silld ne kuormittavat paljon suu-
ria lihasryhmia. (Mero, A. ym. 2007, 340.) Viela anaerobisen kynnyksen tasolla mai-
tohapon tuotto ja sen poistuminen kehosta on tasapainossa, mutta kynnys ylitetta-
essa maitohapon muodostus lihaksissa kasvaa rajusti ja hengitys muuttuu voimak-
kaaksi huohottamiseksi. Talla rasitustasolla harjoitusta ei voida jatkaa enaa pitkaan.
Arvioitu anaerobinen kynnys on noin 85 % yksilon maksimisykkeesta ja taman ylitet-

tdessa siirrytdan siis maksimikestavyysalueelle. (Aalto 2006, 29.)
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Yleensa maksimikestavyysharjoitus tehdaan intervalliharjoituksena, jolloin tyéosuu-
den kesto on 3—10 minuuttia ja palautusosuuden kesto 1-5 minuuttia. Tyéosioiden
maara yhdelld harjoituskerralla on yleensa 4-6, jolloin harjoituksen kokonaiskestoksi
tulee ilman palautusosioita 20—60 minuuttia. Maksimikestavyysharjoitus voidaan
tehda myos kovana 15—-30 minuutin tai jopa 60 minuutin tasavauhtisena tai kiihtyva-

vauhtisena harjoituksena. Tallaiset harjoitukset soveltuvat lajeihin, joissa yhden suo-

rituksen kesto ylittda 30 minuuttia. (Mero, ym. 2007, 340—341.) Maksimikestavyys-

alueella harjoiteltaessa tavoitteena on maitohapon sietokyvyn parantaminen. Ylei-

sesti ottaen kyseiselld tehoalueella suoritettavat harjoitteet ovat ominaisia kilpaur-

heilussa. (Aalto 2006, 30).

TAULUKKO 7. Aerobisen kestavyysharjoittelun jaottelu (Mero ym. 2007. 336).

Kuormituksen
kokonaiskesto
Intervallitoiston
pituus

Toistot
(kpl)/palautus
Tehoalue
(%VO2max)
Veren laktaatti-
pitoisuus
Sykealue

Aktiiviset lihas-
solutyypit

Paadasiallinen
harjoitusvaikutus

Peruskestavyys
30-240 min.

40_70 %VOZmax
<2 mmol x 1™

<150
hitaat lihassolut

energiantuotto,
rasva-
aineenvaihdunta

Vauhtikestavyys
20—-60 min.

5-20 min.
1-10/ 1-2 min.
65-90 %VO2max
2-5 mmol x 1

150-170

hitaat lihassolut, osa
nopeista oksidatiivi-
sista lihassoluista

energiantuotto, hiili-
hydraattiaineenvaih-
dunta

Maksimikestdvyys
10-30 min.

3—10 min.

1-10/ 1-5 min.
80-100 %VO2max
5-10 mmol x 1

170-200

hitaat lihassolut, no-
peat oksidatiiviset
lihassolut seka osa
nopeista glykolyyttisis-
ta lihassoluista
hapenottokyky, hiili-
hydraattiaineenvaih-
dunta
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5 TUTKIMUS

5.1 Toteutus

Tutkimuksellamme selvitimme spinning-tunneilla kuormittumista perus- ja vauhtikes-

tavyyden tehoalueilla.

Tutkimuksen prosessi alkoi yhteistyokumppaneiden tapaamisella. Kuntomaailma
Ahjokeskuksessa kdvimme sopimassa mittausten ajankohdista ja toteutustavasta.
Kuntomaailman yhteyshenkilé antoi meille hyédyllisia ohjeita itse mittausten suorit-
tamiseen seka taustatietolomakkeen sisallon soveltamiseen mittauksiin sopivaksi.
Yhteistydmme jatkui Firstbeat Technologies Oy:n kanssa heilta lainaamiimme ohjel-
mistoon ja mittausvalineistoon tutustumisella seka kayton opettelulla. Firstbeatin
yhteyshenkil6 perehdytti meidat kattavasti ohjelmiston mahdollisuuksiin eri kesta-
vyysominaisuuksien tutkimisessa. Molempien yhteistydkumppaneiden yhteyshenki-
|6t olivat kokemuksillaan tietoisia mahdollisista mittauksissa ilmenevista ongelmista

ja heilta saimme tarkeita ohjeita valttadksemme turhat mittausvirheet.

Suoritimme mittaukset Kuntomaailma Ahjokeskuksessa syyskuun viimeisen viikonlo-
pun aikana. Pari viikkoa ennen mittausviikonloppua markkinoimme tutkimustamme
sahkdisesti Kuntomaailman asiakkaille yhteyshenkilon kautta. Mittauspaivina olim-
me paikalla hyvissa ajoin ja houkuttelimme kaikkia kuntokeskukseen tulevia osallis-
tumaan mittauksiimme. Halukkuutta osallistumiseen lisasimme lupaamalla osallistu-

jille henkilokohtaisen palautteen kuormittumisesta.

Ennen mittaustunteja selitimme lyhyesti jokaiselle osallistujalle keitd olemme, mista
oppilaitoksesta tulemme ja suoritettavien mittausten tarkoituksen. Osallistuneilta
kerasimme suostumuksen kayttaa luottamuksellisesti taustatietoja tutkimukseem-
me. Opastimme myo6s Suunto Memory Belt -mittauspannan asettamisen oikein rinta-
kehalle. Lopuksi vield ohjeistimme osallistujia polkemaan tunnin kuten aina ennenkin

valittdmatta mittauspannasta. Tuntien jalkeen osallistujat palauttivat pannat ja tayt-
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tivat taustatietolomakkeet. Hyédynsimme Firstbeatin valmista taustatietolomake-
pohjaa, johon teimme muutoksia, esimerkiksi lisasimme lomakkeeseen RPE-

arviointikohdan (ks. taulukko 9). Taustatietolomake on tydssamme liitteena (liite 1).

Tulosten analysoinnin ja opinnaytetyon valmistumisen jalkeen jarjestamme osallistu-
jille palautetuokion, jossa esittelemme tutkimuksemme tarkeimmat tulokset ja an-
namme halukkaille henkilokohtaiset harjoituspalautteet. Palautetuokio jarjestetdaan
Kuntomaailman tarjoamissa tiloissa. Esittelemme tulokset myds Kuntomaailman

spinning-ohjaajille seka Firstbeatin henkilokunnalle.

5.1.1 Mittausvalineisto
Kaytimme mittauksiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikoén kannetta-

vaa tietokonetta siind olevan Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston vuoksi. Saimme ohjel-
mistoon uuden paivityksen Firstbeatilta perehdytyksen yhteydessa. Koululta lainaa-
mamme koneen kayttdé mahdollisti my6s tehokkaan tyoskentelyn mittausten aikana,
silla saimme purettua Suunto Memory Beltit heti mittausten jalkeen. Hyvinvointiana-
lyysi-ohjelma ja Suunto Memory Belt olivat kdayttamamme mittausvalineet tutkimuk-

sessamme.

Suunto Memory Belteissa on sahkoiset elektrodit, jotka mittaavat rintakehasta syda-
men sykintatiheytta (Sykevalimittaus 2010). Pannoilla mitattiin osallistujien sykevali-
vaihteluita spinning-tunnin aikana. Sykevalimittauksen onnistumiseksi elektrodien
tulee olla hyvin kostutettuja, jotta sydamen lydntien signaali johtuu hyvin. Mittauk-
selle ei ole asetettu vahimmaiskestoa, mutta mittauksen keston yldrajan maarittelee
pannalle mahtuvan datan maara. Pannalla on tietty muistikapasiteetti ja panta tayt-
tyy sitd nopeammin mita aktiivisempi pannan kayttaja on mittausjakson aikana. Mit-
tauksen kesto voi kuitenkin yltda useisiin vuorokausiin ja pantaa voidaan pitaa paalla

my0s yoaikaan. (Sykevalimittaus 2010.)

Hyvinvointianalyysi-ohjelma on kehitetty ennaltaehkaisevaan terveydenhuoltoon.
Tyokalu antaa mahdollisuuden mitata niin stressia, palautumista, tyon kuormitusta,

liilkunnan vaikuttavuutta kuin energiankulutustakin. Hyvinvointianalyysin perustana
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on tarkka syddamen sykevalianalyysi. Elimistén kuormittuminen heijastuu sydamen
toiminnan saatelyyn ja ndin ollen sykevalivaihteluun. Taman avulla elimiston fysiolo-
gisia reaktioita on helppoa ja nopeaa tarkastella. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2010.)
Hyvinvointianalyysi -ohjelma tuottaa useita erilaisia raportteja muun muassa painon-
hallintaan seka tyon fyysisen kuormittumisen arvioimiseen. Analyysilld on mahdollis-
ta tarkastella kokonaista vuorokautta tai vain yksittdista harjoituskertaa. Hyvinvointi-
analyysi soveltuu niin huippu-urheilijoille, harrasteliikkujalle kuin liikkuntaa harrasta-

mattomien motivointiin. (Ohjelmiston kuvaus 2010.)

5.2 Mitatut osallistujaryhmiit

Toteutimme mittaukset neljdssa eri Spinning Perus -ryhmassa, kahdella 45 minuutin
tunnilla (perjantai ja sunnuntai) sekad kahdella 55 minuutin tunnilla (lauantai ja maa-
nantai). Kaikki mittauksiin osallistujat ovat sattumanvaraisesti valittuja Kuntomaailma
Ahjokeskuksen spinning-tunneilla kavijéitda. Ryhmat olivat lukumaaraltaan odotettua
pienemmat, mutta osallistujaprosentti mittauksiin oli hyva, noin 80 %. Mittauksiin

osallistujia oli yhteensa 42. Mittauksista onnistui yhteensa 37.

5.2.1 Spinning Perus 45’ perjantai

Mittauksiin osallistui perjantaina 8 henkil6a. Kaikki osallistuneet olivat naisia, idltdan
23-46-vuotiaita. Kukaan osallistujista ei tupakoinut saannoéllisesti yli kymmenta tu-
pakkaa paivassa, eras osallistuja kertoi tupakoivansa satunnaisesti juhlimisen yhtey-
dessa. BMI-keskiarvo osallistujilla oli 25 ja vaihteluvali 20,2—36,2. Nykyista terveyden-
tilaa kuvatessaan yhdella osallistujista oli kilpirauhasen vajaatoiminta ja siihen kuulu-
va laakitys. Yhdella osallistujalla oli myos tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Osallistujien
aktiivisuusluokka (ks. liite 1) vaihteli 5-8,5:een, keskiarvo oli 6,7, eli osallistujat liik-

kuivat keskimaarin 3-5 kertaa viikossa, yhteensa 3-5 tuntia.

5.2.2 Spinning Perus 55’ lauantai

Kaikki 7 henkil6a, jotka osallistuivat lauantain mittauksiin, olivat naisia, idltaan 18—
47-vuotiaita. Sdanndllisia tupakoitsijoita ei tassa osallistujaryhmassa ollut. BMI-

keskiarvo ryhmassa oli 24,2 ja vaihteluvali 20,8-28,1. Nykyista terveydentilaa kuvat-
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taessa kahdella osallistujista esiintyi tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Yhdella osallistujalla

oli hengenahdistusta. Eraalla osallistujalla on korkea verenpaine ja yksi kertoi kaytta-
vansa kilpirauhasen toimintaan vaikuttavaa laaketta. Erds osallistuja oli my6s sairas-
tanut lihassarkya aiheuttavaa flunssaa. Aktiivisuusluokka vaihteli osallistujien kesken
7-8,5:een, keskiarvo oli 7,5, eli he liikkuivat keskimaarin 3-5 kertaa viikossa, yhteen-

sa noin 5—7 tuntia viikossa.

5.2.3 Spinning Perus 45’ sunnuntai

Sunnuntain 11 mittauksesta onnistui yhdeksan. Onnistuneiden mittausten henkil6t
olivat kaikki naisia, 19-54 vuoden ikaisia. Kukaan osallistuneista ei tupakoinut sdaan-
nollisesti. BMI osallistujilla oli valilla 19,5-27,8, keskiarvo oli 22,9. Nykyista tervey-
denkuvaa tasmentadessaan kolmella osallistujalla esiintyi korkeaa verenpainetta, kah-
della heista oli siihen liittyva laakitys. Yhdelld osallistujalla oli astma ja sen hoitoon
kuuluva laakitys. Kahdella osallistujalla oli esiintynyt pistosta tai kipua rinnassa, mut-
ta kipu ei ollut lisaantynyt henkisen tai fyysisen rasituksen yhteydessa. Viidella osal-
listujalla oli tuki- ja liikkuntaelin vaivoja, muutamat olivat tdsmentdneet vaivan liitty-
van selkaan ja yksi polveen. Kahdella osallistujalla oli ollut lihassarkya aiheuttanutta
flunssaa, toisella lisdaksi kuumetta. Osallistujat arvioivat aktiivisuusluokakseen 4-9,

keskiarvo oli 6,5, eli osallistuneet liikkuivat keskimaarin noin 1-5 tuntia viikossa.

5.2.4 Spinning Perus 55’ maanantai

Maanantaina mittauksiin osallistui eniten henkil6ita koko viikonloppuna. Yhteensa
mittauksia onnistui 13, yksi osallistuneista oli mies. Osallistuneet olivat 17-51 vuoden
ikaisia, keski-ika 30. Osallistuneista kaksi tupakoi sdaannéllisesti yli kymmenen savu-
ketta pdivassa, yksi ei ollut vastannut tupakointiin liittyvaan kysymykseen. Osallistu-
neiden BMI-keskiarvo oli 25,5 ja vaihteluvali 20,8-29. Tarkentaessaan nykyista ter-
veydentilaa osallistujista kahdella esiintyi hengenahdistusta, kahdella oli viimeisen
viikon aikana esiintynyt lihassarkya aiheuttanutta flunssa tai kuumetta. Yhdella osal-
listuneella oli kilpirauhasen vajaatoimintaa ja siihen liittyva laakitys. Lisaksi yhdella
osallistujalla oli tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Ryhmaan osallistuneet arvioivat aktii-
visuusluokkansa valille 2—7,5, keskiarvo oli 6,3, joten he liikkuivat keskimaaraisesti

noin 1-3 tuntia viikossa.
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5.3 Ennen analysointia

Tulevissa tulosten analysointikappaleissa vertailemme keskendan 45 minuutin ohjel-
mat ja 55 minuutin ohjelmat. Ndin saamme ryhmakohtaiset tilastot seka kahden
ryhman yhteiset tulokset. Ryhmakohtainen tulosten tarkastelu on huomioitava, silla
jokainen tunti oli sisalloltaan toisista poikkeava ja tunneilla oli my6s eri ohjaajat. Per-
jantain 45 minuutin ja lauantain 55 minuutin tunneilla oli sama ohjaaja, mutta koska
tunnit ovat pituudeltaan eroavat, niitd emme keskendan vertaile. Helpottaaksemme
tulosten analysoinnin tulkintaa avaamme muutamia kasitteita, joita kdytdmme ana-

lyyseissamme.

Tulosten analysoinnissa on ensiarvoisen tarkeda muistaa, etta Hyvinvointianalyysi-
ohjelman kautta saatujen raporttien sisaltamat tiedot perustuvat ohjelmalle syotet-
tyihin taustatietoihin kunkin osallistujan kohdalla. Emme tule esittelemaan tassa
kappaleessa jokaisen osallistujan arvioituja tuloksia, kuten sykevileja eri tehoalueilla,
mutta tuomme esille joitakin malliesimerkkeja seka erityisen poikkeavia tuloksia yksi-

[6lliselldkin tasolla.

Selvitdamme ryhmaraporttien avulla tunneilla saavutettuja harjoitusvaikutusta ja rasi-
tuskertymaa (EPOC eli Excess Post-exercise Oxygen Consumption), joka kuvaa elimis-
ton tasapainotilan muutoksia harjoituksen aikana, harjoitusaikoja eri tehoalueilla
seka keskimaaraisia sykkeita ja hapenkulutusta. Kuvaajassa esiintyva EPOC-taso tar-
koittaa rasituskertymaa. Tama kuvaa harjoituksen aiheuttamaa elimiston tasapainoti-
lan jarkkymistd. EPOC-kadyran lahtiessa laskuun kesken harjoittelun tarkoittaa se sit3,
etta harjoittelun intensiteettia ei ole kyetty yllapitamaan harjoittelun loppuun asti.
Tall6in henkild on harjoituksen alussa kuormittanut itsedan liikaa ja puhti on loppu-
nut kesken harjoittelun ja kuormittuminen lahtee laskuun. EPOCpeakin, eli rasitus-
kertyman huippuarvon, avulla voidaan maaritelld harjoituksen tuottama vaikutus
maksimaaliseen aerobiseen suorituskykyyn. Lisdksi tuomme esille osallistuneiden

subjektiivista rasittumista, eli RPE:ta, ryhmakohtaisesti.



Harjoitusvaikutus kuvaa harjoituksen vaikutusta hengitys- ja verenkiertoelimistén

kuntoon. Harjoitusvaikutusta kuvataan asteikolla yhdesta viiteen (ks. taulukko 8).

TAULUKKO 8. Harjoitusvaikutuksen taulukko (Hyvinvointianalyysi-raportti 2010,

muokattu).

Harjoitusvaikutusalue | Vaikutus

5

4

Borgin RPE-asteikolla (ks. taulukko 9) saadaan tietoa liikunnan koetusta kuormitta-

Tilapainen ylikuormitus

Erittdin kehittava harjoitusvaikutus
Kehittdva harjoitusvaikutus
Yllapitava harjoitusvaikutus

Ei merkittavaa harjoitusvaikutusta
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vuudesta. Borgin asteikossa arvot ovat 6—20. Terveysliikunnan alue maaritellaan alu-

eelle 10-16 ja jos henkil6 sairastaa sydan- ja verisuonitauteja suositellaan liikuntaa,

joka rasittavuudeltaan ei ylita hieman rasittavaa eli aluetta 10-13. Luokittelun mu-

kaan ripedksi ja rasittavaksi luetaan liikunta alueella 14-16. (Liikkumisen turvallisuu-

den ja sopivuuden arviointikysely. Kdyttoohje 2010.) RPE kuvaa liikkujan

subjektiivista rasittumisen tasoa, eli sitd, miltd meneillddn oleva rasitus tuntuu.



TAULUKKO 9. Borgin asteikko (UKK-istituutti 2010, muokattu).

RPE Milti rasitus tuntuu? Hengitys ‘
6
7 ERITTAIN KEVYT
2 Normaali hengitysrytmi
9 HYVIN KEVYT
10
11 KEVYT Hengitys kiityy, mutta puhuminen sujuu.

HYVIN RASITTAVA Puuskuttaa, puhuminen mahdotonta

ERITTAIN RASITTAVA

5.4 45 minuutin ryhmien tulokset

En jaksa enaa.
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Tassa kappaleessa on yhdistetty molemman 45 minuutin Spinning Perus -tunnit (per-

jantai ja sunnuntai) ja tarkastelemme niitd kokonaisuutena. Tuomme esille mittaus-

ten tuomia perus- ja vauhtikestavyysominaisuuksien kannalta oleellisia tuloksia.

Ryhmain taustatiedot

Ryhman koko
Ika keskiarvo
EMI keskiarvo

17 (n:17, m:0)
31 (19 - 53)
23,7(19,5-36,2)

METmax keskiarvo 11,3 (7,1-14,4)

Aktiivisuusluokka

keskiarvo

6,7 (4-9)
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Ryhman taustatiedoista selvida, etta siind on yhteensa 17 henkil6a, kaikki ovat naisia.
Ryhman keski-ika on 31, ikdhaitari on 19-53. Ryhman aktiivisuusluokan keskiarvo on

6,7 ja vaihteluvali on 4-9.

Su 10 (182)

e o s O — —
Pe? “iﬂj .. ! 1 ! | _[H

43
48

37
16
16
16

Sus5 (128
Sud {121
e o Y O E—
Pe 2 (B8) 3.5
Su3l 15 33
Su 2 (TE) 33
Su 4 (63) 33
Su 6 (74) 31
Su1(7T1) 31

Pe 6 (34) 26

Pe 1 (9) 1.4

1 1,5 2 25 3 35 4 45 5

R Harjortusvaikutus D Keskiarvo

KUVIO 8. Ryhmien yhteinen harjoitusvaikutuksen kuvaaja.

Ylld oleva harjoitusvaikutuksen kuvaaja (ks. kuvio 8) nayttda jokaisen henkilon saa-
vuttaman harjoitusvaikutuksen tason ja osallistujan tunnuksen perassa suluissa on
heidan yksil6lliset EPOCpeakit, eli rasituskertyman huippuarvo. Harjoitusvaikutuksen
keskiarvo ryhmassa on 3,5, eli 45 minuutin spinning-tunneilla on ollut kehittava har-
joitusvaikutus. Seuraavassa pylvasdiagrammissa (ks. kuvio 9) on kullekin harjoitusvai-
kutuksen tasolle yltaneiden henkiléiden lukumaara. Tasta huomaamme 10 henkilon
yltdneen yli tason 3 ja 5 yli tason 4. Tasolla nelja olevista henkildista kaksi oli erittdin
lahelld tasoa 5, SU 10:n harjoitusvaikutus oli 4,9 ja SU 8:n 4,8. Yhteensa siis 88 %:lla
45 minuutin tunnin polkijoista harjoitusvaikutus ylsi kehittavan tasolle, jolloin harjoi-

tuksella on ollut kehittava vaikutus kestavyyskunnon kohentamisessa. Vain 12 % jai
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kehittavan tason alapuolelle ja niista yksi jai tasolle 1, eli ei merkittavan harjoitusvai-

kutuksen alueelle.

10] 10
EE
6 5
N
2] 1 1
] I 0
i 2 3 4 5

KUVIO 9. Harjoitusvaikutuksen jakauman pylvasdiagrammi.

EPOCpeakit ryhmassa vaihtelivat 9-182 valilla, keskiarvo oli 105. Alla olevassa pyl-
vasdiagrammissa (ks. kuvio 10) on ryhmaldiset jaettu heidan saavuttaman EPOCpea-

kin mukaan. Yli 88 % ryhmaldisista ylsi henkilokohtaisella rasitusasteikolla yli 60

ml/kg.

U mittauk sista

0 20 40 60 &0 100 120 140 160 180
EPOCpeak (milkg)

KUVIO 10. EPOCin jakautumisen kuvaaja.
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Alla olevan kuvaajan (ks. kuvio 11) mukaan ryhméan keskiarvoinen keskisyke oli 143 ja
ryhman keskisykkeen vaihteluvali oli 110-160. Kaikkein korkein sykehuippu ryhmassa
oli 183. Tunnilla alhaisin yksilon korkein syketaso oli 122. Osallistujien prosentuaali-

set keskiarvoiset sykkeet olivat 75,6 % maksimisykkeesta.

Mittausten
Sykemuuttujat keskiarvo Matalin ja korkein arvo
Keskisyke (krt/min) 143 110 - 160
Matalin syketaso (krt/min) 103 93 - 118
Korkein syketaso (krt/min) 168 122 - 183
Syke % maksimista 75,6 % G1.2% - 83,8 %
% HRR 64 .4 % 418% - 758%

KUVIO 11. Sykemuuttujien kuvaaja.

s 10
]
:E 8-
2
2 b
T
5 4
=
£ 2
:? 2N
0% 20% 40% 60% 80% 100%

%% VO2max keskiarvojen jakauma

KUVIO 12. Hapenkulutuksen jakauman kuvaaja.
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Ryhman jasenet jakautuvat kuvaajassa (ks. kuvio 12) hapenkulutuksen keskiarvojen
mukaan. Yhdeksan henkilon, noin 53 % koko ryhmasta, hapenkulutuksen keskiarvo
ylsi yli 60 %VO2max. Yli 50 %VO2max YIsi 35 % ryhmalaisista, eli kuusi henkiléa. Nama 88
% ryhman henkildista polki 45 minuutin spinning-tunnin riittavan kuormittavasti ja
kehittivat kestavyyskuntoaan. Alle 50 %VO;max jddneet 12 % jaivat siis kuormittavuu-
dessa vain yllapitavan tai ei merkittavasti kehittavan tason alueelle. Voimme vain

arvailla, miksi ndma henkilot jaivat kehittavan vaikutustason alapuolelle.

5.4.1 Perjantain Spinning Perus 45’
Seuraavassa taulukossa on esitetty perjantain ryhman harjoitusajat eritehoalueilla,

osallistujien sykekeskiarvot ja vaihteluvali seka maksimaalinen hapenkulutus (ks. tau-

lukko 10).

TAULUKKO 10. Koonti perjantain ryhmasta (Aluel=peruskestavyys,
Alue2=vauhtikestavyys, Alue3=maksimikestavyys, bpm=Dbeats per minute,
%V0O2max=prosentuaalinen arvo maksimihapenkulutuksesta).

o Tl SO el ey
- Aluel Alue2 Alue 3  Keskiarvo Vaihteluvali Keskiarvo Korkein
- 35min 1min  Omin 110 93-122 9 (36%) 13 (53%)
- 5 min 28min  5min 140 95-172 23 (57%) 32 (80%)
- 1 min 16 min 23 min 144 105-161 24 (67%) 29 (81%)
- 0 min 14min  25min 155 99-183 30 (69%) 39 (89%)
- 4 min 18min  19min 144 106-171 23 (67%) 30 (86%)
- 16min  23min  Omin 131 93-161 18 (48%) 29 (75%)
- 2 min 10min 28 min 160 118-181 31 (69%) 38 (85%)
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Perjantain Spinning Perus 45’ -ryhmassa osallistujat polkivat keksiarvoisesti 9 mi-
nuuttia peruskestdavyyden tehoalueella, 16 minuuttia vauhtikestavyyden tehoalueella
ja 14 minuuttia maksimikestavyyden puolella. Osallistuneista kolme polkivat suu-
rimman osan tunnista alueella 3 (maksimikestavyys), 45 minuutista yli 20 minuuttia.
Vauhtikestdvyysalueella (alue 2) suurimman osan tunnista polki kaksi osallistujaa ja
yksi polkija onnistui polkemaan 35 minuuttia peruskestdvyyden alueella (alue 1). Vain
kaksi polkijaa onnistui pitamaan kuormittumisensa perus- ja vauhtikestavyysalueilla.
Perjantain ryhma polki 45 minuutista keskimaarin 20 % peruskestavyysalueella, 35 %

vauhtikestavyysalueella ja 31 % maksimikestavyysalueella.

Perjantain ryhman keskiarvoinen syke oli 141, vaihteluvali sykkeissa oli 93—183 (kes-
kiarvo 101-164). Ryhman korkein keskisyke (160) oli 28 minuuttia maksimialueella
polkeneella. Peruskestavyysalueella suurimman osan ajasta polkeneella keskisyke oli

110 ja sykehuippu vain 122, vaikka henkilon arvioitu maksimisyke oli 180.

Hapenkulutuksen keskiarvo perjantaina oli 23 ml/kg/min (59 % maksimihapenkulu-
tuksesta). 45 minuutin aikana korkeimpaan hapenkulutukseen ylsi polkija Pe 4, jolla
hapenkulutuksen huippu oli 89 % maksimihapenkulutuksesta, eli 39 ml/kg/min, kes-
kiarvo talla polkijalla oli sekin erinomainen 69 %VO,max. Koko ryhmasta yli puolella
osallistujista (4/7) hapenkulutuksen keskiarvo oli yli 60 % maksimista, jolloin kesta-

vyyssuorituksen vaikutukset ilmenevat tehokkaasti.

Perjantain ryhman RPE:t vaihtelivat 12—19 valilla. Suurin osa osallistujista (57 %) arvi-
oi tunnin raskaimman osuuden olleen rasittavaa (RPE 15 tai 16). Yksi osallistuja oli
sitd mieltd, etta RPE oli 12, eli hieman rasittavaa. Yksi piti tunnin raskainta osuutta
hyvin rasittavana (RPE 17) ja yksi erittdin rasittavana (PRE 19). Keskima&arin talle tun-

nille osallistujat pitivat tunnin rasittavuuden tasoa rasittavana (keskiarvo RPE 16).

Yksiloraporttiesimerkit perjantain ryhmdstd

Tassa esittelemme muutaman esimerkin osallistujien keskuudesta. Esille tuomamme

kuvaajat auttavat ymmartamaan tutkimuksessamme esiintyvia lukemia ja arvoja.



Esimerkki 1:

Henkilén taustatiedot

lka 46
Pituus (cm}) 176
FPaino (kg) 112
Leposyke 60
Maksimisyke 180

Painoindeksi (BMI) 36,2
Aktiivisuusluokka 7

Mittausjakson tiedot

Pituus 00:45:34

Aikavali 16:556:29 - 17:41:03
Matalin syketaso 93

Korkein syketaso 122

Keskisyke 110

Huomiot

Esimerkkihenkilon taustatiedoista voimme huomata hanella olevan ylipainoa (pai-

noindeksi BMI 36,2) ja hdn on arvioinut aktiivisuusluokakseen 7. 45 minuutin spin-

ning perus tunnin aikana henkilon keskisyke oli 110 ja korkein syketasokin vain 122,

vaikka henkilon arvioitu maksimisyke on 180. Tama henkil6 arvioi rasittumisensa

(RPE) tasolle 12, hieman rasittava. Naiden tietojen perusteella voimme vain speku-
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loida, miksei henkild saanut sykkeitdan tunnin aikana nousemaan, vaikka aktiivisuus-

luokkakin on sdaannollisen harjoittelun alueella.

2207

2007

Harjoitusvaikutuksen kuvaaja

Syke (knt/min)

180

(s]
1

240
220
200
r180
r160
r140
r120
100

&0
r40
r20

17:00 17:05 17:10
Syketaso

’ 17:20 17:26 17:30 17:35

Rasituskertyma (EPOC) O Rasituskertyman huippuarvo

17:40

EPOC (ml/kg)

KUVIO 13. Harjoitusvaikutuksen kuvaaja.

Ylla olevassa harjoitusvaikutuksen kuvaajassa (ks. kuvio 13) ndemme kuinka henkilon

syke ja rasituskertyma (EPOC) kehittyvat 45 minuutin aikana. Kuvaajassa nakyvat
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poikkiviivat 1-5 osoittavat varsinaisia harjoitusvaikutuksen tasoja. Kuvaajassa punai-
nen EPOC-kayra ei varsinaisesti lahde nousuun missdaan harjoituksen vaiheessa, vaan
se on matala kaari alusta loppuun. EPOCpeak tulee kylldakin oletetusti loppuvaiheilla
tuntia, mutta sen lukema 9 on erittdin matala. Henkilon sykkeiden ollessa koko spin-
ning-tunnin aikana 93-122 valilla, eikd merkittavia sykepiikkeja ole, ei harjoittelu talla
intensiteetilla ylla kuin peruskestavyyden tasolle. Ajassa mitattuna tdma henkil6 polki
noin 36 minuuttia peruskestavyyden alueella ja vain muutamia minuutteja vauhtikes-
tavyyden alueella. Tdman polkijan harjoitusvaikutus jaakin vain tasolle 1, eli ei mer-
kittavalle harjoitusvaikutuksen alueelle, joten harjoitus ei kehitd maksimaalista aero-

bista suorituskykya.

Seuraava ympyradiagrammi (ks. kuvio 14) kuvaa fyysisen aktiivisuuden jakaantumista
eri intensiteettitasoille seka prosentuaaliset osuudet mittausjakson aikana. Prosentti-
luvuista ja minuuttimaarista voimme selvasti huomata tdman henkilén suorituksen
olleen valtaosaltaan (96 %) peruskestavyyden tehoalueilla, josta osa (8 min) jopa
hoyty- ja terveysliikunnan puolella. Lukemat vasemmalla kuvaavat tdman henkilon
maksimihapenottokykyyn suhteutettuja raja-arvoja eri tehoalueiden valilla. 31-50
%V02max 0N hapenkulutuksellinen alue, jolla henkild polki 36 minuuttia. Alle 50 %

maksimihapenkulutuksesta jaava liikunnallinen suoritus on vain vahan kehittavaa.

B 0-30% VO2max 8 min (18 %)
0-8 mifkg/min
1] 31-50% VO2Zmax 36 min (78 %)
8-13 mlfka/min
B 51-75% VO2Zmax 2 min (3 %)
13-18 mifka/min
B 76-100% VO2max 0 min (0 %)

19-25 mifkg/min

KUVIO 14. Hapenkulutuksen diagrammi.
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Kestavyysliikunnan tehoalueet

100 Tehoalue
£ B0

17:00 1705 17:10 17:15 17:20 17:25 17:30 17:35 17:40
Bl aksimikestavyys B vauhtikestavyys I Peruskestivyys

KUVIO 15. Kestavyysliikunnan tehoalueiden kuvaaja.

Fyysisen kuormittumisen analyysi

100%7
90%
0%
T0%7
60%7
50%7

A40%
30%
20%7
10%7

oo

Intensiteettitaso (% VO2max)

17700 17705 1710 1715 17:20 1725 17330 1735 17:40
— Intensiteettitase @ Kuormittavin aianhetki [ Kuormittavin 15 minuutin jakso B kuormittavin 60 minuutin jakso
13,3 mlidkg/min jakson keskiarvo 10,1 mlfkg/min jakson keskiarvo 9 mifkg/min

KUVIO 16. Fyysisen kuormittumisen analyysin kuvaaja.

Edellisella sivulla olevat kestavyysliikunnan tehoalueiden ja fyysisen kuormittumisen
analyysi -kayrat (ks. kuviot 15 ja 16) kuvaavat henkilon suorituksen intensiteettitasoa
maksimihapenottokyvyn kayralla. Ylempi kuvaaja kuvaa edellisen ympyradiagrammin
kdayrdan muodossa ja aikajanalla eri tehoalueilla. Kayralta voimme huomata sen muu-
taman minuutin patkan vauhtikestavyysalueella (yli 50 %VO;max) olevan aivan tunnin
alkupuolella (hieman yli kello 17.00). Fyysisen kuormittumisen analyysi kuvaa tar-
kemmin kuormittumisen kannalta merkittavat ajanjaksot. Naista kadyrista huo-

maamme, ettd henkilén kuormittavin patka ajoittuu tunnin alkuun, kun kehoa vasta
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tulisi [Ammitella tulevaan suoritukseen. Alun rasitus voikin olla syyna heikkoon loppu-

tuntiin ja siihen, etta tunnin kokonaisharjoitusvaikutus on vain tasolla 1.

Esimerkki 2: Henkilon taustatiedot
Ika 45
Pituus {cm) 168
Paino (kg) 68
Leposyke 60
Maksimisyke 181

Fainoindeksi (BMI) 24,1
Aktivisuusluokka T

Mittausjakson tiedot

Pituus 004537

Aikavali 16:5527 - 17-41:04
Matalin syketaso 106

Korkein syketaso 171

Keskisyke 144

Huomiot

Taman henkilén taustatiedoista huomaamme hdnen olevan normaalipainoinen 45-

vuotias. Arvioitu maksimisyke henkil6lla on 181 ja hanen perjantain spinning-tunnin

aikana saavuttama sykehuippu oli 171. Henkilon sykkeet vaihtelivat siis 106—-171 valil-

la. Henkil6 on arvioinut omaksi aktiivisuusluokakseen 7. Alla olevassa harjoitusvaiku-

tuksen kuvaajassa (ks. kuvio 17) oleva sininen kdyra kuvaa henkilon syketason vaihte-

lua suorituksen aikana. Kayra osoittaa tunnin olleen intervallimainen, jolloin sykkees-

sa nakyy selkeita nousu ja lasku vaiheita. Prosentuaalisen sykkeen keskiarvo oli 80

%HRmax, Vaihteluvali 59-94 % maksimista.

Harjoitusvaikutuksen kuvaaja

220

200

r240
r220
r200
r180
r160

31140

Syke (krtymin)
noOR
2 .9
I

=]
=]

&l

1120

r1o0

[&lig

40

17:00 1705

- Syketaso

17:10 1715

- 1720
— Rasituskertyma (EPOC)

1725 17:30
2 Rasituskertyman huippuarvo

17:35 1740

L

EPOC {mlkg)

KUVIO 17. Harjoitusvaikutuksen kuvaaja.
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Samassa kuvaajassa oleva EPOC ja sen huippuarvo nayttavat kehittyvan kestavyys-
suorituksen omaisesti. Talla henkil6lla, EPOCpeakin (144) tullessa spinning-tunnin
loppuvaiheilla juuri ennen loppuverryttelya, ja yltdessa tasolle 4, kuvaa hanen kuor-
mittumisensa tasaisuutta ja voimavarojen oikeanlaista kayttda. Ndin ollen henkildn

suorituksella oli erittdin kehittava vaikutus maksimaaliseen aerobiseen suoritusky-

kyyn.

Kestavyysliikunnan tehoalueet
Tehoalwe

| akimksn vy

B Viukshealivn

Peiusbrslivyys

rsmpsatA RS (300 Imae) #
a85£588588

17.00 1705 17:10 1745 1720 725 1720 735 1740
B uirssrigye B uounskestivas DB Eenokestivgy

KUVIO 18. Kestavyysliikunnan tehoalueiden kuvaaja.

Kestavyysliikunnan tehoalueita tarkasteltaessa (ks. kuvio 18) tdman henkilon kohdal-
la huomaamme melko paljon punaista. Tama tarkoittaa sita, etta henkilé on polkenut
paljon my6s maksimikestavyysalueella. Vasemmalla puolella kuvaajaa on jalleen har-
joittelun intensiteetin tasot ilmaistu prosentuaalisena osuutena maksimihapenotto-
kyvysta. Henkilon hapenotto pysyi 83 % ajasta yli 50 %VO;max, 42 % ajasta jopa yli 76
%V0O2max, ja henkilon keskiarvo maksimihapenkulutuksessa on 67 % maksimista. Kay-
rasta ja ympyradiagrammista (ks. kuvio 19) ndemme henkilén kdyttaman ajan tietylla
tehoalueella. Henkil® polki 19 minuuttia (42 %) 45 minuutin spinning-tunnista mak-
simikestavyysalueella, saman verran vauhtikestavyysalueella ja noin 8 minuuttia pe-

ruskestavyysalueella.
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0-30% VO2max 3 min
0-10 ml/kg/min
31-50% VO2max 5 min
11-17 ml/kg/min
51-T5% VO2max 19 min
16-26 ml/kg/min
T6-100% VO2Zmax 19 min
26-34 ml/kg/min

(6 %)
(10 %)
(41 %)

(42 %)

KUVIO 19. Hapenkulutuksen diagrammi.
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KUVIO 20. Fyysisen kuormittumisen analyysin kuvaaja.

Fyysisen kuormittumisen analyysi -kuvaaja (ks. kuvio 20) ndyttaa henkilén kuormitta-

vimman jakson spinning-tunnin aikana, mika sijoittuu tunnin loppupuolelle. Talla jak-

solla hapenkulutuksen keskiarvo on 27 ml/kg/min (eli yli 76 % VO>max). Intensiteetti-

kdyran lasku aivan tunnin lopulla kuvaa henkilén hapenkulutuksen laskua loppuver-

ryttelyn aikana.

5.4.2 Sunnuntain Spinning Perus 45’
Seuraavassa taulukossa (ks. taulukko 11) on esitetty sunnuntain 45 minuutin spin-

ning-tunnilla mitatuiden harjoitusajat eri tehoalueilla, syke keskiarvot ja vaihteluvalit

seka hapenkulutus.




TAULUKKO 11. Koonti sunnuntain ryhmasta. Tehoalueiden maarat ja ajat ovat yksilo-

kohtaiset.
- Aluel Alue2 Alue 3 Vaihteluvali Korkein
- 8min  29min  1min 138  104-166 23(55%) 32 (77%)
- 7min  27min 4 min 142 98-170 25(56%) 35 (79%)
- 1min  22min  15min 150  98-180 29 (62%) 39 (84%)
- 8min  22min 7 min 145  105-173 22 (56%) 32 (80%)
- 1min  19min  19min 154  110-179 31(65%) 39 (83%)
- 3min  35min 2 min 140  111-171 25(58%) 34 (79%)
- 6min  28min 4 min 128  104-151 14 (56%) 20 (79%)
- S5min  14min  21min 136  96-162 18 (67%) 24 (89%)
- 2min  22min  16min 155  113-178 31(65%) 38 (82%)
- 1min 9 min 29min 152 102-172 25(70%) 31 (88%)

Sunnuntain 45 minuutin spinning-tunnilla suurin osa osallistuneista onnistui polke-
maan tavoitteellisella vauhtikestavyysalueella (alue 2) suurimman osan ajasta, eika
kenenkaan suoritus ollut peruskestavyysalueella kuin joitakin minuutteja. Myos mak-
simikestavyyden alueella minuutit vaihtelivat polkijoiden kesken. Kaksi polkijaa (SU 8
ja 10) pystyivat polkemaan suuriman osan tunnista maksimikestavyyden alueella
(alue 3) ja yhdella polkijalla maksimi- ja vauhtikestdvyysalueiden minuutit jakautuivat
tasan (19 minuuttia molemmilla alueilla). Kokonaisuudessaan sunnuntain osallistujat
polkivat keskimaarin noin 8 % peruskestavyysalueella, noin 50 % vauhtikestavyyden

ja noin 27 % maksimikestavyyden alueella.
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Keskimaardinen syke oli sunnuntain ryhmassa 144, keskimaardinen vaihteluvali 104—
170. Ryhman sisalla tunnin aikana saavutettu korkein sykehuippu oli 180 (SU 3) ja
matalin syke 96 (SU 8).

Hapenkulutuksen keskiarvo koko ryhmalla oli sunnuntaina 24 ml/kg/min (61
%VO0,max). Koko ryhmassa puolella polkijoista hapenkulutuksen keskiarvo oli yli 60 %,

ja lopuillakin se ylsi 55 %:iin tai yli.

Sunnuntain tunnin osallistujista 60 % arvioi RPE:n 15:sta eli rasittavaksi. 20 %:n mie-
lesta tunnin raskain osuus oli tasolla 18, eli hyvin rasittavaa. Yki koki rasittuneensa

tasolle 16 ja yksi ei ollut vastannut kysymykseen.

5.5 55 minuutin ryhmien tulokset

Tassa kappaleessa on yhdistetty molemmat 55 minuutin spinning-tunnit (lauantai ja
maanantai) ja tarkastelemme niitd kokonaisuutena. Tuomme esille mittausten tuo-

mia perus- ja vauhtikestdavyysominaisuuksien kannalta oleellisia tuloksia.

Ryhman taustatiedot

Ryhman koko 20 (n: 19, m:1)
lka keskiarvo 296 (17 -51)
BMI keskiarvo 25 (20,8 - 29)

METmax keskiarvo 11,4 (7,5 -15)

Aktivisuusluokka

keskiarvo 6.8(2-89)

Taustatiedoista selvidaa ryhman koon olevan 20 henkil63, joista 19 ovat naisia ja yh-
den olevan mies. Ryhman keski-ika on 30 ikahaitarin ollessa 17-51. Ryhmaladisten

arvioidun aktiivisuusluokan keskiarvo on 6,8 ja vaihteluvali 2-8,5.

Alla oleva kuvaaja (ks. kuvio 21) nayttda jokaisen henkilon saavuttaman harjoitusvai-
kutuksen tason ja osallistujan tunnuksen perdssa suluissa on heidan yksilolliset

EPOCpeakit, eli rasituskertyman huippuarvot. Ryhman harjoitusvaikutusarvot vaihte-
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livat 2,4-5 valilla. Keskiarvo harjoitusvaikutuksessa oli 20 osallistujan kesken 3,9, eli

kehittava harjoitusvaikutus.

Ma 4 (274
Ma 11 (261)
La 6 (229)
Ma 13 (174)
Ma 6 (212
Ma 1(203
Ma 5 (178
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Ma & (175
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KUVIO 21. Ryhmien yhteinen harjoitusvaikutuksen kuvaaja.

Seuraava pylvasdiagrammi (ks. kuvio 22) kuvaa kullekin harjoitusvaikutuksen tasolle

yltaneiden henkildiden lukumaaran. Kuvaajasta huomaamme kahden jaaneen tasolle

2, kahdeksan henkilon yltdaneen yli tason 3, kuusi yli tason 4, ja nelja menivat jopa

tasolle 5

. Kaiken kaikkiaan 90 % polkijoista ylsi harjoitusvaikutukseltaan kestavyys-

kuntoa kehittavalle tasolle. Loput 10 % jaivat yllapitavan harjoitusvaikutuksen tasolle.
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KUVIO 22. Harjoitusvaikutuksen jakauman kuvaaja.

Alla olevassa kuvaajassa (ks. kuvio 23) kuvatut EPOC-tasot eli rasituskertymatasot
vaihtelivat valilla 44-274. EPOC-tasot jakautuivat todella tasaisesti kyseiselle valille

vaikka vaihteluvali olikin varsin suuri. EPOC Peak arvojen ryhman keskiarvo oli 141.

20%7

10%7

% mittauksista

0%
0

50 100 150 200 250
EPOCpeak (ml/kg)

KUVIO 23. EPOCin jakautumisen kuvaaja.
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Alla olevan kuvaajan (ks. kuvio 24) mukaan ryhman keskiarvoinen keskisyke oli 150.
Ryhman sisdiset sykkeiden keskiarvot vaihtelivat valilla 133—-177. Kaikkein korkein

sykehuippu oli 209. Osallistujien prosentuaaliset keskiarvoiset sykkeet olivat 78,4 %
maksimisykkeestd. 78,4 % maksimisykkeesta vastaa kestavyyden tehoalueissa vauh-

tikestavyysaluetta (Aalto 2006, 23).

Mittausten
Sykemuuttujat keskiarvo Matalin ja korkein arvo
Keskisyke (krt/min) 150 133 - 177
Matalin syketaso (krt/min) 113 85 - 149
Korkein syketaso (krt/min) 178 153 - 209
Syke % maksimista 78,4 % 68,4 % - 89,1 %
% HRR 68,6 % 4% - 845%

KUVIO 24. Sykemuuttujien kuvaaja.

Seuraavan sivun kuvaaja (ks. kuvio 25) kuvaa yhdistetyn ryhman hapenkulutusta.
Hapenkulutus on kuvattu prosentteina maksimihapenottokyvysta. Yhdellatoista, eli
55 %:lla, ryhmalaisista hapenkulutuksen keskiarvo oli yli 60 %VOmayx . Kaiken kaikki-
aan 95 % ryhmaldisista polki 55 minuutin spinning-tunnin riittdvan kuormittavasti
kestavyyskuntoaan kehittden. Vain yksi henkild ryhmasta jai keskimaaraiselta hapen-

kulutukseltaan alle 50 %VO;may -
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KUVIO 25. Hapenkulutuksen jakauman kuvaaja.

5.5.1 Lauantain Spinning Perus 55’
Seuraavalla sivulla oleva taulukko (ks. taulukko 12) kuvaa yksildiden kuormittumista

eri tehoalueilla. Alue 1 vastaa peruskestavyysaluetta, alue 2 vauhtikestavyysaluetta ja
alue 3 maksimikestavyysaluetta. Lauantain spinning-tunnille osallistuneista vain yksi
polki suurimman osan tunnista maksimikestavyysalueella. Loput osallistujista polkivat
suurimman osan tunnista vauhtikestavyysalueella, mutta prosentuaaliset erot vaihte-
livat osallistujien kesken. Keskiarvoisesti ryhma tydskenteli noin 20 % peruskesta-
vyysalueella, 60 % vauhtikestavyysalueella ja noin 20 % maksimikestdvyysalueella
koko tunnin kestosta. Kaiken kaikkiaan kyseisen ryhman kohdalla voisi yleistaa tunnin
olleen vauhtikestdavyysominaisuuksia kehittava tunti. Saavutetut EPOC-tasot eli rasi-

tuskertymatasot vaihtelivat ryhmassa 44-229 valilla.
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TAULUKKO 12. Koonti lauantain ryhmasta.

- Aluel Alue2 Alue 3 Keskiarvo Vaihteluvali Keskiarvo  Korkein
- 17min  24min  6min 133 88-179 22(51%)  35(83 %)
- Omin  29min  19min 159 122-180 31(66%) 39 (83 %)
- 8min  32min Omin 136 85-166 23(50%) 36 (76 %)
- 10min  29min  11min 140 109-180 21(59%) 32(91%)
- 15min  32min  4min 134 99-161 18 (57 %) 26 (81 %)
- Imin  13min  39min 167 126-187 30(74%) 36 (89 %)
- 6min  32min  11min 140 98-176 24(60%) 34 (87 %)

Lauantain ryhman keskisyke tunnin ajalta oli 144. Tunnin korkein sykehuippu oli 187
ja matalin syke 85. Ryhman keskiarvoinen sykevaihteluvali oli 104-176. Tunnin syke-
vaihteluvalilukemat ovat kasi kddessa tehoalueilla kuormittumisen kanssa, silla yksilo,
jolla oli tunnin matalimmat sykkeet, ei yltanyt tunnin aikana maksimikestavyysalueel-
le laisinkaan, kun taas tunnin korkeimmat sykkeet saavuttanut polki maksimikesta-

vyysalueella Iahes 40 minuuttia koko tunnista.

Taulukosta havaitaan yksiléiden hapenkulutuksen tasot. Koko ryhman hapenkulutuk-
sen keskiarvo oli 24 ml/kg/min eli 60 % ryhman maksimihapenottokyvyn keskiarvos-
ta. Tunnin korkein hapenkulutuksen huippu yksilolld (La 4) oli 91 %VO,max ja vastaava

arvo koko ryhman keskiarvona oli 84%V0O;max.

Lauantain tunnilla 57 % osallistujista maaritteli tunnin raskaimman osuuden RPE:ksi
17 eli hyvin rasittavan. 29 % osallistujista maaritteli RPE:ksi 14 eli rasittavan ja 14 %

13 eli hieman rasittavan. Ndin ollen suurin osa spinning-tunnille osallistuneista piti
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tuntia hyvin kuormittavana ja vain vahemmistdn subjektiivinen arvio tunnista oli

hieman kuormittavana.

5.5.2 Maanantain Spinning Perus 55’
Seuraavalla sivulla olevasta taulukosta (ks. taulukko 13) voidaan paatell3, etta kysei-

nen maanantain Spinning Perus 55’ -tunti on ollut melko raskas, silla 46 % osallistujis-
ta tyoskenteli yli puolet harjoituksesta maksimikestavyysalueella. 15 % osallistujista
pysyi puolet tunnista vauhtikestavyysalueella ja puolet tunnista maksimikestavyys-
alueella. Loput, eli 39 %, polkijoista taas pysyivat lahes koko tunnin vauhtikestavyys-
alueella. Osallistujat polkivat keskimaarin 8,5 % peruskestavyysalueella, 47 % vauhti-
kestdvyysalueella ja 21 minuuttia 44,5 % maksimikestavyysalueella, joten yhteenve-
tona voidaan sanoa tunnin olleen paadasiassa vauhti- sekda maksimikestavyysominai-
suuksia kehittava. Taulukosta kay ilmi my6s yksilolliset sykkeiden vaihtelut. Koko
ryhman korkein sykepiikki oli 209 ja korkein keskisyke oli 177, nama tosin eri henki-
[6illa. Ryhman keskiarvo keskisykkeista oli 154 ja keskiarvoinen sykevaihteluvali oli

118-179.
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TAULUKKO 13. Koonti maanantain ryhmasta.

- Aluel Alue2 Alue3 Keskiarvo Vaihteluvali Keskiarvo Korkein

- Omin  6min  40min 150 121-164 24(73%) 27 (85 %)
- 8min  35min 5min 141 101-175 25(59%) 34 (82 %)
- Imin  7min  40min 177 149-196  37(80%)  43(94 %)
- Imin  18min 27min 162 122-190  29(71%)  38(91 %)
- 3min  14min 30min 175 124-209 38(72%) 50 (95 %)
- 8min  36min 3min 140 110-175 20(58%) 30 (85 %)
i 1min  20min 26min 160 120-183  31(72%)  37(87 %)
- 6min  31min 10min 146 105-174  24(64%)  32(84%)
- 10min 34min 3min 137 105-163 21(58%) 29 (77 %)
- 3min  10min 36min 169 121-193 33(78%) 42 (98 %)
- 3min  23min 22 min 152 120-177 23(69%) 29 (86 %)
- Omin  19min 28min 156 127-172 19 (73 %)  22(83 %)
- 5min  38min Omin 134 108-153 20(56%) 27 (74 %)

Edellisen taulukon oikea palsta kuvaa yksildiden hapenkulutusta. Taulukossa on ku-

vattuna niin keskiarvo kuin korkeinkin arvo. Ryhman keskiarvo hapenkulutuksesta oli
68 % VO2max kun taas korkeimman hapenkulutuksen keskiarvo oli 86 %VOsmax. Yksi-
|6tasolla kaikista korkein hetkellinen hapenkulutuksen arvo oli 98 %VO;max ja korkein

yksilon keskiarvoinen hapenkulutus oli 80 %.

Maanantain tunnilla 16,7 % osallistujista arvioi rasittavuuden tunteen tunnin ras-
kaimman osion jalkeen erittain rasittavaksi, RPE 19. Osallistujista 25 % maaritteli
RPE:ksi 18, mika myds tarkoittaa erittdin rasittavaa. 16,7 % osallistujista maaritteli
RPE:ksi 17 ja 16,7 % 16, molemmat kuvaavat kuormitusta hyvin rasittavaksi. Loput

16,7 % maarittelivat kuormituksen rasittavaksi eli RPE 15. Osallistujien maarittamien
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RPE-arvojen perusteella voidaan paatella tunnin olleen hyvin rasittava, silla kaikki

osallistujat arvioivat raskaimman osuuden vahintdan rasittavaksi ja osa jopa erittdin
rasittavaksi. RPE- arvot antavat hyvan kasityksen osallistujien omista tuntemuksista
ja tukevat saamiamme tutkimustuloksia, sillda maanantain ryhman sykevalivaihtelu-
kaaviot kuvaavat tunnin olleen kuormittava sykkeiden ja kestavyyden tehoalueiden

mukaan ja RPE- arvot taas kuvaavat henkilon tuntemuksia subjektiivisesti.

Yksiloraporttiesimerkit maanantain ryhmdistd

Esimerkki 3.
Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot
lka 36 Pituus 00:50:45
Pituus (cm) 174 Aikavali 16:03:40 - 18:54:26
Paino (kg) 78 Matalin syketaso 110
Leposyke 60 Korkein syketaso 175
Maksimisyke 187 Keskisyke 140
Painaindeksi (BMI) 25,8 Huomiot

Aktivisuusluokka 6

Esimerkkihenkil6n taustatiedoista huomaamme henkilén olevan 36-vuotias normaa-
lipainon ylarajoilla oleva nainen (BMI 25,8). Han on arvioinut aktiivisuusluokakseen 6.
55 minuutin Spinning Perus -tunnin aikana henkilon keskisyke oli 140. Korkein henki-
I6n sykepiikki oli 175, mika on jo melko ldahelld henkilon arvioitua maksimisyketta
(187). Henkilo arvioi rasittumisensa tunnin raskaimman osuuden jalkeen tasolle 15

(RPE), rasittava.

Seuraavasta harjoitusvaikutuksen kuvaajasta (ks. kuvio 26) voimme havaita henkilén
sykkeen ja rasituskertyman (EPOC) kehittymisen 55 minuutin spinning-tunnin aikana.
Kuvaajassa nakyvat poikkiviivat 1-5 osoittavat varsinaisia harjoitusvaikutuksen tasoja.
Kuvaajan punainen kayra (EPOC-kdyra) ldhtee heti tunnin alusta loivaan nousuun.
Nousua tapahtuu aina tunnin loppuun asti, mutta nousu on hieman ”“poukkoilevaa”.
Optimaalinen EPOC-kayra on alkulammittelysta loppuverryttelyn alkuun tasaisesti
nouseva ja mita korkeammalle kdyra nousee, sitd kuormittavampi harjoitus on. Esi-

merkkihenkilon kayra kuvaa sita, etta harjoituksen kuormittavuus ja intensiteetti on
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kasvanut ikdaan kuin portaittain, silla kdyra ei nouse tasaisesti vaan hieman poukkoil-
len. Kdyran nousujohteisuus on kuitenkin positiivinen ilmio, silla se kertoo kuormi-
tuksen kasvusta ja henkild on harjoituksen aikana yltanyt harjoitusvaikutukseltaan
tasolle 3 (EPOCpeak 67). Kuvaajasta voidaan tarkastella myds henkilon sykkeiden

vaihtelua koko tunnin ajalta.

Harjoitusvaikutuksen kuvaaja
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KUVIO 26. Harjoitusvaikutuksen kuvaaja.

Seuraava ympyradiagrammi (ks. kuvio 27) kuvaa fyysisen aktiivisuuden jakautumista
eri intensiteettitasoille. Kuvaajan prosenttiosuudet kertovat henkilon tydskennelleen
suurimman osan eli 71 % harjoituksesta vauhtikestavyystasolla eli hapenkulutus on
ollut 51-75 %VO,max. Kyseiselld alueella tydskentely on kestavyysominaisuuksia ke-
hittavaa. Vauhtikestavyyden tehoalueen lisdksi henkild on tydskennellyt hetkellisesti

myo6s maksimikestavyyden, peruskestavyyden seka arkiaktiivisuuden alueilla.
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KUVIO 27. Hapenkulutuksen diagrammi.
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Seuraavalla sivulla oleva kestavyysliikunnan tehoalueiden pylvasdiagrammi (ks. kuvio

28) kuvaa tehoalueilla tyoskentelyn ajallisen jakautumisen. Kuvaajasta voidaan havai-

ta henkilon tydskennelleen selvasti suurimman osan harjoituksesta vauhtikestavyy-

den tehoalueella. Henkild on yltanyt myos hetkellisesti (3 minuuttia) maksimikesta-

vyyden tehoalueelle.

Aika (min)

3 min|

Maksimikestavyys

KUVIO 28. Pylvasdiagrammi tehoalueilla tydskentelyajoista.

36 min

9 min|

Vauhtikestavyys

Peruskestavyys
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Alla oleva fyysisen kuormittumisen analyysi -kayra (ks. kuvio 29) kuvaa henkilén suo-
rituksen intensiteettia maksimihapenottokyvyn kayralla. Kuvaajasta huomaamme
henkilon kuormittavimman ajanhetken olevan aivan tunnin lopussa ennen loppuver-
ryttelyn alkamista. Kuormittavin ajanhetki ajoittuu ndin ollen henkilén kuormitta-
vimman 15 minuutin ajanjaksolle. Kayra kuvaa hyvin harjoituksen intensiteetin vaih-
teluita, silla henkilon hapenkulutus vaihtelee tunnin aikana samoin kuten harjoitus-

vaikutuksen kuvaajassa esiintyva sykekayrakin.

Fyysisen kuormittumisen analyysi

100%7
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80%
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50%"
40%
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Intensiteettitaso (%V0O2max)

0% 18:05 18:10 18:15 18:20 18:25 18:30 18:35 18;40 1BI45 18?50
— Intensiteettitaso ® Kuormittavin ajanhetki [ Kuormittavin 15 minuutin jakso B Kuormittavin 60 minuutin jakso
29 6 ml/kg/min jakson keskiarvo 22 1 mlfkg/min jakson keskiarvo 20,3 ml/kg/min

KUVIO 29. Fyysisen kuormittumisen analyysi.

Esimerkki 4.

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

1ka 26 Pituus 00:51.02

Pituus (cm) 166 Aikavali 18:03:25 - 18:54:27
Paino (kg) G4 Matalin syketaso 121

Leposyke 60 Korkein syketaso 193

Maksimisyke 193 Keskisyke 169

Painoindeksi (BMI) 23,2 Huomiot

Aktiivisuusluokka 7

Esimerkkihenkilon taustatiedot kertovat henkilon olevan 26-vuotias normaalipainoi-
nen nainen (BMI 23,2). Henkilon itse arvioima aktiivisuusluokka on 7. 55 minuutin

spinning-tunnin aikana henkilon keskisyke oli 169 ja korkein sykehuippunsa 193.
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Henkilo ylsi harjoituksen aikana maksimisykkeeseensa, silla hdanen arvioitu maksi-
misykkeensa on 193. Voimme kuitenkin pdatelld henkilon oikean maksimisykkeen
olevan korkeampi, silld han arvioi rasittumistaan tunnin raskaimman osuuden jalkeen
RPE 17 (hyvin rasittava) ja jos han olisi yltanyt oikeaan maksimisykkeeseensa, tulisi

subjektiivisen tuntemuksen olla maksimaalisen rasittava.

Seuraavan sivun harjoitusvaikutuksen kuvaajasta (ks. kuvio 30) voimme havaita hen-
kilon sykkeen ja rasituskertyman (EPOC) kehittymisen 55 minuutin spinning-tunnin
aikana. Kuvaajassa nakyvat poikkiviivat 1-5 osoittavat varsinaisia harjoitusvaikutuk-
sen tasoja. Kuvaajan punainen kdyra (EPOC-kayra) lahtee tunnin alusta tasaiseen
nousuun, mutta tunnin keskivaiheilla se tekee pienen laskevan mutkan ja lahtee uu-
destaan nousuun. Kayra jatkaa puolivalin notkahduksen jalkeen tasaisesti aina loppu-
verryttelyn alkuun asti. Henkilon EPOC-kayra kertoo henkilén kyenneen kasvatta-
maan ja yllapitdmaan harjoituksen intensiteettia lukuun ottamatta pienta tasanne-
vaihetta harjoituksen puolessa valissa. Kayrasta voidaan paatelld henkilon onnistu-
neen arvioimaan voimavaransa hyvin harjoituksen aikana, silla harjoituksen intensi-
teetti ja kuormittavuus kasvoi tasaisesti harjoituksen ajan. Henkilon rasituskertyma-
huippu eli EPOCpeak oli 261. Kyseinen arvo maarittelee henkilon harjoitusvaikutuk-
seksi tason 5, eli tilapdisen ylikuormittumisen. Tama ei kuitenkaan ole vaarallista, jos
harjoitusta seuraa riittdva palautuminen ja vastaavia harjoituksia ei tehda perakkaisi-
na paivina. Kuvaajasta voidaan tarkastella myods henkilon sykkeiden vaihtelua tunnin

aikana.
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Harjoitusvaikutuksen kuvaaja
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KUVIO 30. Harjoitusvaikutuksen kuvaaja.

Seuraava ympyradiagrammi (ks. kuvio 31) kuvaa fyysisen aktiivisuuden jakautumista
eri intensiteettitasoille. Kuvaajan prosenttiosuudet kertovat henkilon tydskennelleen
suurimman (72 %) maksimikestavyyden tehoalueella, jolloin hapenkulutus on yli 76
%VO:2max. Henkild tydskenteli 21 % harjoituksesta vauhtikestavyyden tehoalueella ja
hetkellisesti myds arkiaktiivisuuden- ja peruskestavyyden alueilla. Kestavyysominai-
suuksien kehittymisen kannalta hapenkulutuksen tulee olla yli 50 %VO;max. Henkilén
hapenkulutus on ollut yli timan tason 93 % harjoituksesta, joten voidaan todeta har-

joituksen olleen kestavyysominaisuuksia kehittavaa.
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0-30% VO2max 0 min (1 %)
0-13 ml‘/kg/min

31-50% VO2Zmax 3 min (6 %)
13-21 mlfkg/min

O

(|

| 51-75% VO2max 11 min (21 %)
22-32 mli/kg/min

O

76-100% VYO2max 37 min (72 %)
32-42 mli/kg/min

KUVIO 31. Hapenkulutuksen diagrammi.

Alla oleva fyysisen kuormittumisen analyysi -kayra (ks. kuvio 32) kuvaa henkilén suo-
rituksen intensiteettia maksimihapenottokyvyn kayralla. Kuvaajasta huomaamme
henkilon kuormittavimman ajanhetken ajoittuvan tunnin loppuvaiheille. Kuormitta-
vin ajanhetki ajoittuu harjoituksen kuormittavimman 15 minuutin jaksolle. Intensi-
teettikdyrasta voidaan havaita sama pieni notkahdus kuin aiemmin esitellyssa harjoi-
tusvaikutuksen kuvaajasta. Kuvaajasta on havaittavissa se, etta henkild on kyennyt
sailyttamaan harjoituksen intensiteetin hyvin, silld hapenkulutuksen kayra ei tee suu-
ria notkahduksia lukuun ottamatta harjoituksen puolivalissa olevaa laskua. Harjoituk-

sen lopussa hapenkulutus [ahtee laskuun loppuverryttelyn alkaessa.

100%T
90%
80%
T70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%1

Intensitesttitaso (%V0O2max)

O 805 1810 18:15 18:20 18:25 1830 18:35 1840 18145 18:50
— Intensiteettitaso ® Kuormittavin ajanhetki  [] Kuormittavin 15 minuutin jakso B Kuormittavin 60 minuutin jakso
41,8 ml’kg/min jakson keskiarvo 37,5 ml/kg/min jakson keskiarvo 33 ml/kg/min

KUVIO 32. Fyysisen kuormittumisen analyysin kuvaaja.
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5.6 Yhteenveto

Mittaamiemme 45 ja 55 minuutin ryhmien yhteenveto osoittaa osallistujien polke-
neen keskimaarin vauhtikestavyysalueella. Kenenkaan harjoitus ei jaanyt keskimaa-
raisesti alle peruskestavyyden tehoalueen. Harjoitusvaikutukseltaan 88 % 45 minuu-
tin ryhmalaisista ylsivat tasolle 3 tai yli, joten harjoituksella oli vahintaan kehittava
vaikutus. Edelld mainitussa ryhmassa keskimaardinen syke spinning-tunnin aikana oli
75,6 %HRmax ja 53 %:lla hapenkulutus oli yli 60 %VOsmax. 55 minuutin ryhmissa kes-
kimadrainen harjoitusvaikutus 90 %:lla oli tasolla 3 tai yli. Ryhman keskimaarainen
syke tunnin aikana oli 78,4 %HR.x ja hapenkulutus 55 %:lla yli 60 %VO;max. Prosen-
tuaaliset arvot sykkeista ja hapenkulutuksesta molemmissa ryhmissa suurimmalla
osalla menivat tasolle, jolla harjoitteleminen tapahtuu keskimaarin vauhtikestavyy-

den tehoalueella.

Kaikista osallistuneista 54 %:Ila hapenkulutuksen keskiarvo oli yli 60 %VOmax ja mo-
lempien ryhmien keskisykkeiden keskiarvot ylittivat 75 %HRmax. Hapenkulutuksen ja
sykkeiden prosentuaaliset osuudet ylittavat aerobisen kynnyksen ja nain ollen ovat
vauhtikestavyysalueella. 46 %:lla osallistuneista hapenkulutuksen keskiarvo oli pe-
ruskestavyysominaisuuksia kehittavalla tasolla. Johtopaatoksena tutkimustulostem-

me mukaan spinning on vauhtikestavyysominaisuuksia kehittava laji.

Spinning Perus -tunneilla tavoitteena on kehittda perus- ja vauhtikestavyytta, ja tun-
tien tarkoitus on muun muassa tutustuttaa uusia asiakkaita lajin pariin. Perus -
tunneilla poljetaan yleisesti ottaen pitkdkestoisesti ja matalalla intensiteetilld, mutta
yksilot voivat halutessaan muokata tunnista raskaamman. Tutkimuksen tulokset kui-
tenkin osoittavat merkittavalla osalla osallistuneista harjoitusvaikutuksen menneen
jopa tilapdisen ylikuormituksen tasolle. Osallistuneiden sykkeiden keskiarvoistakin on

nahtavissa tunnin kuormittavuuden olleen yllattavan raskasta perustunnin tasolla.
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6 POHDINTA

Tutkimuksemme tavoite toteutui, silla tulosten perusteella voidaan todeta spinningin
olevan kestavyyskuntoa kehittavaa lilkkuntaa. Tulokset osoittavat hapenkulutuksen ja
sykkeiden perusteella suurimmalla osalla osallistuneista polkemisen tapahtuneen
vauhtikestdavyyden tehoalueella. Molemmissa ryhmissa oli yksilollisia variaatioita
mittaustulosten suhteen. Joitakin yksilita sijoittui sykevalivaihteluiden ja hapenkulu-
tuksen perusteella kestavyyden tehoalueiden ylapaahan. Mittaustulokset olivat yllat-
tavia. Yksilollisia sykekeskiarvoja (ks. TAULUKKO 10, 11, 12 ja 13) tarkasteltaessa on
huomattavissa Spinning Perus -tunnille oletettua korkeammat keskisykkeet. Yhtene-
vat tulokset ilmenivat myos hapenkulutuksen suhteen. Huomioitavaa on, etta joita-
kin osallistujia onnistui polkemaan suurilta osin tunnin peruskestavyysalueella ylta-
malla hetkellisesti vauhtikestavyyden tehoalueelle. Nama henkil6t saavuttivat Perus -

tunnille asetetut tavoitteet.

Yllattavaa oli, kuinka moni loppujen lopuksi polki suhteellisen suuren osuuden tun-
nista maksimikestavyyden tehoalueella. Maksimikestavyysalueella poljettujen osuuk-
sien maarat ja kestot selittynevat yksiléiden antamien taustatietojen (pituus, paino,
ikd) ja arvioimansa aktiivisuusluokan mahdollisilla epatotuudenmukaisuuksilla, Hy-
vinvointianalyysi-ohjelman kayttaman yksilollisen ikdvakioidun maksimisykkeen paik-
kansapitavyydelld. Osa kuormittavimmista suorituksista voi selittya yksilon tavoittee-
na olleesta raskaasta spinning-harjoituksesta. Tilapdisen ylikuormittumisen tila ei
kuitenkaan ole vaarallista, jos harjoitusta seuraa riittava palautuminen ja jos vastaa-

vanlaisia raskaasti kuormittavia harjoituksia ei tehda jatkuvasti.

Yksilon kuormittumiseen vaikuttaa myos ohjaajan rooli tunnin aikana. Tutkimustulos-
temme mukaan voidaan todeta Perus -tunnin intensiteetin olleen liian korkea — tun-
nin tavoitteet huomioon ottaen. Ohjaajat vaihtelivat mittaamillamme tunneilla, per-
jantain ja lauantain tunneilla oli sama ohjaaja ja muita tunteja ohjasivat eri ohjaajat.
Emme tarkemmin tutkineet varsinaista ohjaajan roolia, mutta mielestamme se vai-

kuttaa oleellisesti spinning-tunnin sisaltéon, yksildiden motivointiin ja voi antaa ta-
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voitteen harjoitukselle. Tarkeda on, ettd ohjaaja antaa polkijoille mahdollisuuksia
muokata harjoitusta oman kunnon ja tavoitteiden mukaan. Ohjaajan rooli korostuu
etenkin ensikertalaisten tai vahan kokemusta omaavien henkiléiden ohjauksessa.
Ohjaajan tulisikin ennen tuntia selkedsti ilmoittaa tunnilla tavoiteltavat rasituksen
tasot ja tuntemukset, jotta osallistujat kykenisivat kuormittamaan itsedan optimaali-
sesti tunnin aikana. Ohjaajien roolia spinning-tunnilla olisikin hyva tutkia tarkemmin,
jotta sen vaikutus harjoittelemiseen selvidisi. Ohjaajien roolin vaikutusta tutkittaessa
voisikin hyodyntdaa enemman kyselytutkimustyyppisia avoimia vastausmahdollisuuk-

sia ja huomioida seka ryhmaldisten kokemukset ettd ohjaajien omat mielipiteet.

Kayttamamme tutkimusmenetelma toimi tavoitteidemme saavuttamiseksi hyvin.
Tutkimuksen luotettavuuden mahdollistamiseksi rajasimme otoksesta pois sydan- ja
verisuonitauteja sairastavat henkil6t, jotta mittauksiin liittyvat virheet minimoitiin,
mutta kuitenkin kaikki olivat tervetulleita tunnille polkemaan. Mittausvalineiston
toimivuus vaikutti tutkimuksemme luotettavuuteen. Emme suorittaneet testimit-
tausta mittareilla, koska tutkimusotosta ei ollut maaritelty etukateen ja osallistujat
olivat satunnaisia Kuntomaailman jasenia, jotka mittauspaivina osallistuivat spinning-
tunneille. Aikataulumme vaikutti myds osaltaan testimittausten poisjattamiseen.
Mahdollisesti toimimattomien mittareiden vuoksi muutama mittaus epdonnistui.
Epdonnistuneisiin mittauksiin, joita oli 42:sta viisi, on voinut myds vaikuttaa henkilén
poikkeavat sykevalivaihtelut, joita mittari ei osaa tulkita, sykepannan heikko kontakti
ihoon tai pannan vaara kayttotapa. Mittausvirheiden minimoimiseksi Suunto Memo-
ry Belteihin vaihdettiin uudet paristot ja pannat synkronoitiin seka tyhjennettiin.
Osallistujia ohjeistettiin pannan kayttéon ennen tunnin alkua ja ohjeet olimme laitta-

neet pukuhuoneen seindlle.

Alkuperdinen tavoitteemme tutkimusotokseksi oli enintdaan 60 henkil6a. Valitse-
mamme otoksen kokoon vaikutti tutkimuksen kertaluontoisuus, jos tutkimus olisi
ollut spinningin pitkdaikaisvaikutuksia tutkiva, olisimme valinneet reilusti pienemman
otoksen. Tutkimukseemme osallistui 42, joiden mittauksista onnistui 37. Mittauspai-
vina olevien spinning-tuntien vahaisen osallistujamaaran vuoksi, emme saaneet odo-

tettua 60 henkilon otosta, mutta mittauksiin osallistumisprosentti oli korkea (noin 70
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%). Luotettavuuden kannalta otoksemme on riittdvan suuri, jotta tulosten yleistami-
nen on hyvaksyttavaa. Selvittdessamme spinningin kuormittavuutta yleisella tasolla,
emme asettaneet ikd- tai sukupuolirajoituksia tutkimukseen osallistumisesta. Otim-
me tutkimukseemme mukaan kaikki lajin harrastuneisuudesta riippumatta. Ldhinna
kokemattomampien osallistujien mittaukset voivat osaltaan vaikuttaa tutkimuksen

luotettavuuteen.

Tutkimustulosten analysoinnin kannalta osallistujien kyky arvioida subjektiivisesti
omaa kuormittumistaan Borgin RPE-asteikon avulla oli tarkeda. llman arvioituja RPE-
lukemia, emme olisi saaneet kasitysta osallistujien henkildkohtaisista tuntemuksista.
Kysyimme osallistujilta tunnin jalkeen heidan tuntemuksensa heidan mielestdaan tun-
nin rankimman osuuden jalkeen. RPE-lukemat olivat padosin yhtenevat tutkimustu-
losten kanssa. Yleinen arvio spinning-tuntien rasittavuudesta kuormittavimman

osuuden jalkeen oli vahintdan rasittava.

Opinnaytetydmme tydskentelyprosessin aikataulu oli suhteellisen tiivis. Aloitimme
tyohon paneutumisen elokuun 2010 lopussa. Opinndytetydmme aihepiiri oli jo alusta
asti selvilla, mutta tarkempi aiheen rajaus on muokkautunut prosessin aikana. Tieto-
perustan kerdaminen tuotti spinningin osalta hankaluuksia, mutta aerobisesta kesta-
vyydesta tietoa 16ytyi runsaasti. Tyota tehdessa kehityimme tiedonhankkijoina ja
osasimme hyddyntaa sitda tydomme tavoitteiden mukaisesti. Aikataululliset haasteet
loivat myos eri paikkakunnilla asuminen ja opinnaytetyon tekemisen sisallyttaminen
opiskelijan arkeen. Muita prosessiin liittyvia pienia haasteita olivat yhteistyokumppa-
neiden kanssa tutkimusta koskevien kaytannon asioiden, kuten aikataulujen sovitta-
minen ja mittausvalineiston lainaaminen, sopiminen tiiviilla aikataululla. Tyon onnis-
tumisen kannalta iso kiitos kuuluukin toimeksiantajalle seka yhteistydkumppanille

heidan joustavuudestaan ja avustaan.

IIman vastaavia aiempia tutkimuskokemuksia, onnistuimme opinndytetydssa saavut-
tamaan asettamamme tavoitteen. Opimme kayttamaan tata tutkimusmenetelmaa
selvittdessamme spinningin kuormittavuutta kestavyyden eri tehoalueilla. Tyonjako
on koko prosessin aikana kaynyt luontevasti, emmeka térmanneet konflikteihin. On-

nistuimme pysymaan asetetussa aikataulussa, mutta jos lahtisimme tydstamaan
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opinndytety6ta uudestaan, asettaisimme sille vdljemman aikataulun. Kiinnittdisimme
myds huomiota tutkimuksemme mittausten tehokkaampaan markkinointiin ja selvit-
tdisimme suosituimmat tunnit suuremman otoksen saamiseksi. Opinnaytetydmme
antaa hyvia ideoita jatkotutkimusaiheisiin, silld on paljon muitakin spinningin kuor-
mittavuuteen liittyvid ominaisuuksia, joita voitaisiin viela tutkia. Esimerkiksi spinnin-
gin kestavyysominaisuuksien kehittyminen pitkalla aikavalilla, yksildiden subjektiivis-
ten kuormittavuuden tuntemusten tarkastelu tai ohjaajien roolin merkitys yksildiden
kuormittumisessa spinning-tunnin aikana, olisivat mielenkiintoisia lisatutkimuksia

aiheeseen liittyen.
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Liite 1 Taustatietolomake

/

%FFRS{TEB EAT
Technologies

Taustatietolomake

Mittauspdivamadra / /20 Pannan numero

Lisdtiedot

Tietojani saa kayttda tutkimuksessa D

Nimi tai tunnus:

Puhelin ja sahkdposti:

Syntymadaika / /19

Sukupuoli: ___ Nainen __ Mies

Tupakoitko? __ Kylla, yli 10 savuketta paivassa _ En

Pituus: cm Paino kg
Aktiivisuusluokka _ (Valitse numero 0 — 10 viimeiselld sivulla olevasta

taulukosta.)

Jos olet kdynyt maksimaalisessa rasitustestissa viime aikoina tai muuten tiedat alla
olevat lukuarvot, voit tayttad seuraavat kohdat. Mikali lukuarvoja ei ole tiedossa,
ohjelmisto arvioi ne ylla olevien taustatietojen perusteella.

Maksimisyke [krt/min]

Hapenkulutus [ml/kg/min]

Vitaalikapasiteetti [I]

Leposyke [krt/min]

METmax [I/min]

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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(éj\é:) FIR STIB EAT
Technelogies

Nykyinen terveydentila

Onko sinulla

hengenahdistusta on ei
korkeaa verenpainetta on ei
sydansairautta on ei
jotakin muuta sairautta on ei

Jos on, niin mita?

Onka sinulla |aakitys? on ei
Jos on, niin mita?

Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on ei
Onko kipu lisaéntynyt

fyysisen rasituksen aikana on e
henkisen rasituksen aikana on ei
Onko sinulla tuki- ja liikuntaelinvaivoja? on ei

Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassarkyja aiheuttanutta

kuumetta on el

flunssaa on ei
HUOM!

Hyvinvointianalyysin kdyttoa ei suositella seuraavien sairaustilojen tm. yhteydessa:
eteisvaring, eteislepatus, sydamensiirto, haarakatkos.

Mittauksesta ei ole haittaa em. tilojen yhteydessa, mutta luctettavien analyysien tekeminen woi olla
hankalaa.

Haluan palautteen pienryhmdssa * H
sahkopostilla

*(Pienryhmien kokoontumisaikataulu ilmoitetaan sahképostilla neljén viikon kuluessa.)
Palautteet pyritdan antamaan viimeistaan joulukuun alussa.

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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ngg) FIRSTBEAT
Technologies

Arvioi vield oman rasittumisesi tasoa spinningtunnin raskaimman osuuden aikana Borgin RPE-
asteikon avulla.

6

7 erittdin kevyt
8

9 hyvin kevyt Merkitse viivalle arvioimasi rasittumisen taso
10

11 kewvyt

12

13 hieman rasittava
14

15 rasittava

17 hyvin rasittava

19 erittdin rasittava Borgin
20 en jaksa endd RPE-asteikko

Fyysisen aktiivisuuden arvio

Valitse aktiivisuusluokka, joka parhaiten kuvaa liikuntaasi (kestavyystyyppistd liikuntaa tai fyysista
tyota) 2 - 3 viimeksi kuluneen kuukauden aikana:

Ei liikuntaa = i o

Saannillistd harjoittelua  2-3 f viikossa ~45min 4

1-3h 6

Kiitos osallistumisestasi ja mukavaa syksyn jatkoa! ©
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