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OPPITUNTEJA AKTIIVISTEN LIIKKUJIEN ITSE 

KERÄÄMÄN DATAN HYÖDYNTÄMISESTÄ
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JUOKSUN MALLINTAMINEN
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JUOKSUN MALLINTAMINEN

1) vm = “maksimaalinen aerobinen

nopeus”

Maksimaalinen aerobinen

teho (VO2max)

Juoksun taloudellisuus

2) tc = “aika uupumukseen” nopeudella vm

3) El = kestävyysindeksi (submax. nopeus)

4) Es = kestävyysindeksi (supramax. nopeus)
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VALIDAATIO

Juoksun maailmanennätykset
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JAKAUMAT

Nopeus, vm Kestävyys, E “Laktaattikynnys”

82% 
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ENNUSTEET

vm E Aika

5,0 3 3:26:19

4,0 12 3:24:41

Eri parametrit => sama aika
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ENNUSTEET

• Nopeimmat juoksijat

ennustettavimpia

• Ennusteen hajonta ± 10%

• Keskimääräinen virhe 2%
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KORRELAATIOT
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KORRELAATIOT
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Vahvuudet

• Testaaminen laboratorion ulkopuolella

• Tarkkuus

• Ei ennakkotietoja (ikä, pituus, paino jne)

Heikkoudet

• Kontrollin vähyys

• Ei tutkittua yhteyttä laboratoriotestiin

• Harjoittelusta vain korrelaatiot

YHTEENVETO
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• Sykkeen tai tehon käyttö

• Vertailu mattotestiin

• Syy-seuraus-suhteen osoittaminen

TULEVAISUUS




