Kuntoilijan raportti

Paivamaara: 3.9.2009
Henkilstiedot Mittaustiedot - igg
=
3 160 -
k& 25 vuotta Kesto 02:41:02 % 140 -
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Paino 76 kg Matalin syke 91 bpm £ 80
Maksimisyke 185 bpm Korkein syke 199 bpm ? ig | ! ! ! ! !
Aktiivisuusluokka 7,0 Keskisyke 146 bpm 12:30 13:00 13:30 14:00 14:30
—— Syke —— Mittausvirhe (74%)
Viimeisimman harjoituksen harjoitusvaikutus
. Harjoitusvaikutus 50 Tilap&inen ylikuormitus
. Tama harjoitus parantaa hengitys- ja
- Kesto 2h 6 min verenkiertoelimiston kuntoa erittéin paljon.
Téallaiset harjoitukset ovat sopivia vain erittain
- Energiankulutus 1308 kCal hyvakuntoisille henkilgille, ja heillekin vain
silloin talléin. Tallaisen harjoituksen jalkeen on
— syyté antaa elimiston levata kunnolla
muutaman péivan: harjoittelun tulee olla
Energiankulutuksen kuvaaja
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Kokonaiskulutus 1379 kcal/5770 kJ [ Kulutetut rasvat 612 kcal/2561 kJ Kulutetut hiilihydraatit 767 kcal/3209 kJ

Rasvankulutuksen optimointi

Absoluuttinen rasvojenkulutus oli likunnan aikana tehokkainta syketasolla 165 lyontia/min.
Suhteellisesti tehokkainta rasvojen kulutus on sinun kohdallasi syketasolla 126-146 lyéntid/min.
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