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AANEKOSKI, 2848 m

Valaistu hiekka- ja asfalttipintainen reitti
Vaikeusaste: helppo, noususumma 21 m

Nain teet kuntotestin:

1. Lammittele

2. Kavele tai juokse testi tasaisella
vauhdilla niin, etta hengastyt.

3. Ota aika. Seuraa kehitystasi ja tutustu erilaisiin
kuntotyokaluihin osoitteessa
www.kuntokatsastus.info

4. Katso tulos alla olevien ohjeiden
mukaan tai verkosta.

Seuraa reitilla valopylvaissa olevia "‘
Kuntokatsastustarroja!
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AANEKOSKI

II Rasitus tuntui Katso taulukosta aikaasi ja rasitustasoasi Katso, mika on tulostasi vastaava kun-
. mielestani vastaava kestavyyskunnon tulos toluokka (KL, 1-5) ikaistesi joukossa .
Naiset, 1 2 3 4 5
Kavelija, katso tuloksesi tasta taulukosta: — ika (vuotta) heikko vilttiva keskiverto hyvi erinomainen
“Kevyelta, en hengastynyt. Talla vauhdilla : : w 18-34 24 tai alle 25-32 33-41 42-49 50 tai yli
. .. . e s . Suoritus- Rasitustaso > .. . ; —
0 |jaksan liikkua vaikka koko paivan. Kokeilen ) kavellen meni aikaa 25 min 00 sek. 35-44 21 tai alle 22-29 30-38 39-46 47 tai yli
) aika 1 2 "3 D4 5 . . 5 . —
seuraavan kerran uudestaan hengastyen.” Rasitustaso oli 3. Kestavyyskunnon 45—54 20 tai alle 21-27 28-35 36-42 43 tai yli
18:00 43 : —
tulos on 26 55-64 18 tai alle 19-24 25-31 32-37 38 tai yli
18:30 41 : : —
e : ta h < ctvin hi 1900 ) 28 65-74 16 tai alle 17-21 22-27 28-32 33 tai yli
Hieman rasittavalta, hengastyin hieman. 1630 2 v yli 75 13 tai alle 14-17 18-22 23-26 27 tai i
1 [Jaksan yllapitaa tata vauhtia vahintaan ' :
15 tuntia” 20,00 42 | 38 | 34 | Juoksija, katso tuloksesi tdsta taulukosta: _ Miehet, L oz 3 4 5
! ; 20:30 40 36 32 ika (vuotta) heikko valttava keskiverto hyva erinomainen
21:00 43 38 34 30 Suoritus- Rasitustaso 18—-34 30 tai alle 31-38 39-47 48-55 56 tai yli
“Melko rasittavalta, hengastyin selvas- 21:30 41 36 32 29 aika 1 2 3 4 5 35-44 27 tai alle 28-35 3644 45-52 53 tai yli
2 |ti. TAlla vauhdilla jaksan edetd mukavasti 22:00 39 34 30 27 9:00 68 45-54 25 tai alle 26—-33 34-42 43-50 51 tai yli
noin 1 tunnin ajan.” 22:30 | 43 37 33 29 26 9:30 65 55-64 24 tai alle 25-31 32-39 4046 47 tai yli
' 23:00 41 35 31 28 25 10:00 68 61 65-74 20 tai alle 21-26 27-33 34-39 40 tai yli
23:30 39 34 30 26 24 10:30 65 59 yli 75 16 tai alle 17-21 22-27 28-32 33 tai yli
“Rasittavalta, hengastyin huomattavasti. | 24:00 38 32 28 25 23 11:00 62 56 Suorituskyky: mi/kg/min
3 |Tata vauhtia ei tee mieli menna 30-45 (_25:00 D 35 3026 D 23 21 11:30 67 59 53
: S . 25:30 33 29 25 22 20 12:00 64 57 51 .
minuuttia pidempaan.”
pidemp 2600 | 32 | 27 | 2a | 21 | 1o | | 12130 o1 | 55 | 49 V Tuloksen tulkinta
T : IR 26:30 31 26 23 21 19 13:00 68 59 53 47
Hyvm rzasﬁ.avalta, h.enga:ityl.n erltt"an.r-\ : 2700 | 30 - - >0 13 1330 = = 1 16 kL Katsastukseen jai parantamisen varaa eli tuloksesi on alle kes-
4 palj?n. VRLRUE] MU (o epam.lellytt.avalta 2730 | 29 | 25 | 22 | 19 17 14:00 63 | 55 | 49 | 44 1—p kiverron. Aloita maltillisesti sé&nnéllinen kestavyysliikunta ja var-
enka etenemaan talla vauhdilla kuin 15— 28:00 | 28 24 21 19 17 14:30 61 53 47 42 mista, ettd ravitsemustottumuksesi ovat kunnossa.
1 1 ” e o . . . . oo o0 oo oo
30 minuuttia. 29:00 | 26 22 20 17 16 15:00 | 68 59 51 46 41 kL Katsastus meniihan ookoo eli kuntosi on keskivertoa. Lisaamall3
30:00 2> 21 18 16 15 16:00 o4 2> 48 43 38 hieman kestavyysliikuntaa saavutat tulevaisuudessa enemman
“Maksimimaaliselta. Annoin kaikkeni enka 5100 2 20 8 © 4 16:39 o2 > s s = 3 terveyshyotyja
5 | e AV SO 3200 | 22 | 19 | 17 | 15 | 13 17:00 | 60 | 52 | 45 | 40 | 36 yshiyotyja. . I . P
olisi jaksanut yhtaan pidempaan. 33:00 | 21 13 16 12 13 1730 | 59 0 44 39 35 kL Katsastus meni hienosti! Olet hyvassa kunnossa, jatka vahintaan
34:00 | 20 18 15 14 12 18:00 | 57 49 43 38 34 45 Samaan malliin. Muista myds kannustaa vahan liikkuvia tuttaviasi
Suorituskyky: ml/kg/min Suorituskyky: ml/kg/min liikkkumaan.
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