Anaerobisen kynnyksen yldapuolella lihakset tyoskentelevat
ilman happea. Maitohappoa syntyy enemmaén kuin elimisto
pystyy sitd poistamaan. Maksimikestavyysalueella tehtavat

harjoitukset kehittavit tehokkaasti hapenottokykya.

ANAEROBINEN KYNNYS

Aerobisen kynnyksen yldpuolella vereen alkaa muodostua
maitohappoa. Vauhtikestavyysalueella, noin 70-80 %
maksimisykkeestd, elimisto pystyy kuitenkin kasittelemaan
syntyvan maitohapon. Hiilihydraattien osuus energian-
lahteena kasvaa.

AEROBINEN KYNNYS

Peruskestdvyysalueella lilkutaan noin 60-70 % tasolla
maksimisykkeestd. PK-harjoittelu kehittaa verenkierto-
elimist6a ja luo edellytykset kovemmille harjoituksille.
Matalalla rasitustasolla saavutetaan myés lilkunnan
keskeisimmat terveysvaikutukset. Elimist6 kayttaa
energianldhteendan rasvaa.

MAX

70%




