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Juoksutesti

Testiohjeet

Testi toteutetaan 1000m juoksutestina. Jokaisen kierroksen jalkeen mitataan laktaatit ja annetaan
ohjeet seuraavaan kierrokseen.

Testin kulku

e  Mittareiden jako
e Lepolaktaatin mittaus
e  Alkuverryttely 15min

kierros PK-sykkeilld, hengitys ei tihene ja puhuminen onnistuu
kierros Aerobisella kynnyksella, hengitys alkaa tihenemdén
kierros VK-sykeilla, hengitys on tihed

kierros Anaerobisella kynnykselld, hengitys alkaa puuskuttamaan
kierros Maksimi, maksimaalinen kierros

kN e

e Loppuverryttely 15min

Jokainen tiedostaa itse oman terveydentilansa. Testiin ei saa osallistua, jos tuntee olonsa
puolikuntoiseksi tai kipedksi!
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