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TESTAUSOPIN PERUSTEET

Kurssin teemat

* Yleista testaustoiminnasta Suomessa

* Antropometriset mittaukset

* Epasuorat kestavyystestit

* Suorat kestavyystestit

* Kynnysten maarittdminen, kenttalaktaattitestit ja Conconin testi
* Maksimivoimatestit

* Nopeusvoimatestit

* Kestovoimatestit

* Anaerobisen suorituskyvyn mittaaminen

* Nopeuden, liikkuvuuden, tasapainon ja taidon testaaminen

Testaustoiminta Suomessa

* Kuntotesteja tehddaan monenlaisissa paikoissa

o
o

o
o

Kuntoutuslaitoksissa ja kylpyl6issa

Luokitelluilla testausasemilla (lilkunnan koulutuskeskukset ja liikuntaldaketieteelliset
tutkimuslaitokset)

Sairaaloissa

Yksityisilla kuntosaleilla, hoitolaitoksissa ja testausasemilla

* Testausta tehddan monenlaisilla taustoilla jaammattinimikkeilla

o
o
o
o
o

Fysioterapeutit

Liikunnanohjaajat

Liikuntabiologit ja liikunnan opettajat (LitM)
Ladkarit (erityisesti riskiryhmien testaus)
Bioanalyytikot ja sairaanhoitajat (testausasemilla)

* Oikeudellisia kysymyksia

o
o

e}

Kuntotestausta ei erikseen saadella lainsaadanndssa
Keskeiset oikeudelliset kysymykset liittyvat
= testauksen suoritusoikeuteen
= vastuukysymyksiin
= testaustietojen salassapitovelvollisuuteen
Terveydenhuollossa tapahtuvaa kuntotestausta sadtelee terveydenhuoltoa yleisesti saa-
televa lainsaadanto

* Testausasemien laatuluokitus

o
o

Liikuntatieteellisen seuran luoma luokitusjarjestelma
Jako kuntotestaus- ja urheilijatestausasemiin
= A-, B-jaCtasot
LTS:n hyvaksyman testausaseman on oltava vahintaan B-tasolla
Luokitukseen vaikuttavat
= henkil6ston erikoisosaaminen
= Jaitteiston monipuolisuus, tehokkuus ja soveltuvuus
= testiston erikoistuminen valituilla osa-alueilla
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* Kuntotestin toteuttaminen
o Selvitetdan jaarvioidaan testaustarve
o Selvitetdan, onko testaamiselle vasta-aiheita
= Akuutit tulehdussairaudet (2 vk)
= Sydan-javerenkiertoelimistdn sairaudet
= Tuki-jaliikuntaelimiston sairaudet (rajoittavat testien tekemista)
= Hengityselimistdn sairaudet (rajoittavat testien tekemista)
=  Muut sairaudet (kilpirauhasen toimintahairio, diabetes, raskaus...)
= Laadkitys (voi vaikuttaa testituloksiin)
o Varataan testiaika
o Asiakkaan vastaanotto, esitietojen keraaminen ja tavoitetilan maarittely
»  Onko akuutteja sairauksia tai vasta-aiheita suorittaa testia. Jos on, ei testata
= Asiakas tdyttaa esitietolomakkeen ja allekirjoittaa sen
o Testinvalintajatestitilanteeseen perehdyttaminen
= Testin valintatapahtuu esitietojen perusteella
= Testattavalle annetaan testin suorittamista koskevat tarkat ohjeet
= Kerrotaan oikeudesta keskeyttaa testi tarpeen mukaan
= Kerrataan varomadrdykset ennen testin aloittamista
= Varmistetaan vield kerran, ettei testaamiselle ole vasta-aiheita
o Kuntotestin suorittaminen
= Toteutetaan ammattitaitoisesti ja huolellisesti
= Testaajan on oltava paikalla koko testin ajan
» Ryhmadtesteissa on varmistettava, etta jokainen testattava suorittaa testinsa val-
vottuna
= Riskiryhmien osalta jokaisella testattavalla pitaa olla oma testaaja ja ladkari pai-
kanpaalla tai testauspaikan valittdmassa laheisyydessa
o Testin paattaminen
= Testattava jatkaa viimeisen kuorman jalkeen esim. polkemista ns. nollakuormalla
hdiriéttdman verenkierron varmistamiseksi (“jadhdyttely”)
= Asiakasta ei jatetd testin jalkeen yksin huohottamaan
= Asiakkaan hyvinvoinnista huolehditaan, kunnes testitilanne on kokonaan ohi ja
voidaan olla varmoja, ettei testin jalkeen usein esiintyvid komplikaatioitailmene
= Testattavan mentya siistiytymdan ja pukeutumaan, voidaan testitulokset tulostaa
sovitulla tavalla valmiiksi asiakkaalle antamista varten
o Testipalautteen ja harjoitteluohjeiden antaminen
= Palaute ja harjoitteluohjeet annetaan suullisesti ja kirjallisesti siten, etta asiakas
ymmartad ne
= Palautetilanteen pitaaollakiireeton
= Paikalla ei saa olla ulkopuolisia henkil6ita (salassapito)
= Asiakkaalla on oikeus kysya, jos palaute jaa epaselvaksi — myos jalkikateen

* Testauksen asiakasryhmat ja tavoitteet
o Kilpa-jahuippu-urheilijat
= Tulosten maksimoiminen vaatii tarkat tulokset (ja selkeat harjoitepalautteet)
o Kilpakuntoilijat
= Haluavat tarkkoja harjoitteluohjeita
o Tavalliset kuntoilijat
» Tavoittelevat toimintakykyd, terveyttd, vapaa-ajanviettomahdollisuuksia ja sosiaa-
listayhdessdoloa
o FErityisryhmat
» Tavoitteena jokapadivaisesta eldmasta selviytyminen seka terveyden yllapito ja
kohentaminen
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* Testattavienriskin arviointi
o Lahisuvun sairaushistoria
* Ennen kaikkea sydansairaudet ensimmaisen polven sukulaisilla
o Tupakointi
= Tupakoi tai lopettanut viimeisimman 6 kuukauden aikana
o Verenpaine
= Systolinen verenpaine > 140 mm Hg tai diastolinen > 90 mmHg, varmistettu va-
hintaan kahdella eri mittauskerralla, ladkehoidossa oleva verenpaine
o Kolesteroli
= Kokonaiskolesteroli yli 5,2 mmol/Il, HDL alle 0,9 mmol/I; kolesterolilaakitys
o Hairiintynyt sokeriaineenvaihdunta
= Paastoverensokeri yli 6,1 mmol/Il ainakin kahdella mittauskerralla
o Lihavuus
= BMI > 30 tai vyotaron ymparysyli 100
o Liikunnan puute
= Henkil6t, jotka liikkuvat védhemman kuin 30 minuuttia useimpina paivina viikossa

* Riskiluokitukset
o Matala
» Alle 45-vuotiaat oireettomat miehet, enintdan yksi riskitekija
= Alle 55-vuotiaat oireettomat naiset, enintdan yksi riskitekija
o Kohtalainen
= Kaikki 45-vuotiaat ja sitd vanhemmat miehet ja vahintdan 55-vuotiaat naiset
= Kaikki ne, jotka ovat oireettomia, jajoilla on ainakin kaksi riskitekijaa
= Suositellaan [adkarin tutkimusta ennen raskaan liikunnan aloittamista
= Suositellaan [ddkarin [dsndoloa submaksimaalisessa testissa
o Korkea
= Henkil6t, joilla on yksi tai useampi sydan- tai keuhkosairauteen viittaava oire tai
joilla on sydan-tai verenkiertoelimiston, hengityselinten tai aineenvaihdunnan
sairaus
»  Ennen kuntotestid ja liikunnan aloittamista suositellaan laakarin tutkimusta
= Suositellaan [adkarin [dsndoloa kaikissa kuntotesteissa

* Laboratorio- vai kenttatesti?

o Laboratoriossa voidaan kontrolloida olosuhteet, laitteet ja menetelmat sekd simuloida
tutkittavaa suoritusta tai urheilulajia yleisella tasolla

o Kenttdolosuhteissa voidaan kontrolloida laitteet ja menetelmat seka simuloida tutkitta-
vaa suoritusta tai urheilulajia sen aidoissa, mutta usein muuttuvissa olosuhteissa ja ympa-
ristoissa

o Laboratorioissa tehdyissa testeissa saavutetaan usein pienempi mittausvirhe, mutta kent-
tatestin tulos on paremmin kdytantdon sovellettavissa

¢ Ammattitaitoinen testaaja
o Osaavalita eri kohderyhmille sopivat testit ja testausajankohdat
o Osaatoteuttaatestit turvallisesti ja toistettavasti
o Osaatulkita tulokset kohderyhman tavoitteet huomioon ottaen
o Osaahyodyntaa tulokset harjoittelun ja kunnon seurannassa
o Tuntee kdyttamiensa testien ja mittalaitteiden ongelmat seka rajoitukset seka pystyy ar-
vioimaan ndiden virheldhteiden vaikutusta testituloksiin



Testausopin perusteet 4
Panu Moilanen, 2006-2008

Antropometriset mittaukset

* Antropometrialla tarkoitetaan pituuteen, kehon massaan, kehon mittasuhteisiin seka kehon
koostumukseen perustuvia mittauksia, joilla pyritaan kuvaamaan ihmisen terveydentilaa, kasvua
jakehitysta.

* Kayttotarkoitukset

o Aliravitsemustilan tai lihavuuden osoittajana
o Syomishairiopotilaiden jalaihduttavien tilan arviointi, hoidon tavoitteiden asettaminen
jahoidon seuranta
o Urheilijan kehon koostumuksen muutosten seuranta
= eivertailla yksil6ita keskendan
= eiluokitella
= eiaseteta paremmuusjdrjestykseen
o Kaytetdan lapsilla ja nuorilla kasvun ja kehityksen seurannassa (neuvola, kouluterveyden-
huolto, ladketieteelliset syyt)
o Osaaikuisille tarkoitetuista menetelmista ei pade lapsilla ja nuorilla
o FErityisesti nuorilla tyt6illa kehon massaan ja kehon koostumukseen liittyvd mittaaminen
voi olla haitallista => syomishairiot ja anoreksia

* Kehon koostumuksen arviointi
o Kehosisdltaa rasvaa, proteiineja, vetta, glykogeenia (varastoitunutta hiilihydraattia) seka
luuston jamuun elimiston kivenndisaineita
o lhmiskehon kolme rakenteellista peruskomponenttia ovat lihakset, rasva ja luusto.
o Kehon koostumuksen mittaamisessa arvioidaan lihasten, luuston ja rasvan massaa seka
niiden suhteellisia osuuksia tutkittavassa henkil ssa.
= Behnkenteoreettiset mallit kehon koostumuksesta
* 20-24 -vuotiasmies
o Rasvaa 15,0% (valttamattomat 3,0%, varastorasvat 12,0%)
o Lihasta44,8%
o Luuta14,9%
o Muuelimistd25,3%
* 20-24 -vuotias nainen
o Rasvaa27,0% (valttamattomat 12,0%, varastorasvat 15,0%)
o Lihasta36,0%
o Luuta12,0%
o Muuelimistd25,0%
o Eldvienihmisten kehon koostumusta ei voida suoraan mitata
o Kehon koostumuksen arviointiin kdytetaan laboratoriomenetelmia ja yksinkertaisia kent-
tdmenetelmia
o Kehon koostumuksen arvioinnissa mitataan yksi tai useampi kehon ominaisuus
= Esim.kehon tilavuus, ihonalaisen rasvakudoksen paksuus, elimiston sahkénjohta-
vuus
o Ominaisuuksista lasketaan kehon koostumus mate maattisesti
» Laboratoriomenetelmid, joissa ennusteyhtal6t perustuvat ihmiskehon fysikaalis-
kemiallisiin ominaisuuksiin
* Vedenalaispunnitus
* Kaksienergisen rontgensateen absorptiometria (DXA)
* Deuteriumlaimennos
= Labioratoriomenetelmat ovat kalliita, mittaus vie paljon aikaa ja mittauksissa tar-
vittavia laitteita ei ole helposti saatavilla
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=  Kenttamenetelmia ovat mm.ihopoimumittaukset, biosahkdinen impedanssi (BIA)
jainfrapunasdde (NIR)

* Perustuvat ennusteyhtal6ihin, joiden avulla mitatut ominaisuudet muu-
tetaan kehon koostumukseksi

* Ennusteyhtdlot on saatu mittaamalla suurelta joukolta ihmisia kehon
koostumus vedenalaispunnitusmenetelmalla ja tutkittavalla kenttame-
netelmalla

* Ennusteyhtal6 kertoo kenttdmenetelmalld mitatun ominaisuuden (esim.
ihopoimujen paksuuksien summa) ja vertailumenetelmalla saadun ke-
honosan (esim. rasvan osuus kehon painosta) vdlisen lineaarisen yhteyden.

* Valittu mittausmenetelma, kdytetty laitteisto, mittaaja ja kohderyhma
vaikuttavat kehon koostumuksen arvioinnin tulokseen => tulosten tul-
kinta harkiten

* Miestenjanaisten tuloksia ei saa verrata keskendan, koska sukupuolella
on suuri vaikutus kehon koostumukseen

* Kehittyvien lasten ja nuorten tuloksia ei saa vertailla aikuisten tuloksiin

*  Eri menetelmilla tai saman menetelman eri yhtal6illa saatuja tuloksia ei
voi verrata keskendan

* Parinkilon tai prosenttiyksikon ero kehon rasvan maarassa voi johtua mit-
taustekniikan ja kdaytetyn yhtalon epatarkkuudesta.

* Vedenalaispunnitus
o Referenssimenetelma
o Perustuu Arkhimedeen lakiin
= "Kappale menettdd painostaan veteen upotettuna syrjayttamansa vesimaaran
painon verran.”
o Perustuu olettamuksiin kehon vesimaaran ja luuston kivenndisaineiden osuudesta rasvat-
tomassa kehonosassa
o Tarkin epdsuora menetelma arvioida kehon koostumusta
o Mitataan vitaalikapasiteetti sekd kehon paino maallaja vedessa. Ndiden avulla lasketaan
kehon tiheys, josta lasketaan rasvaprosentti Sirin kaavalla, joka perustuu siihen, ettd rasva-
kudoksen tiheys on alempi kuin rasvattoman kudoksen.
o Virheldhteita
= Keuhkojen jaanndésilman tilavuuden arviointi; keuhkojen tyhjentaminen vaatii ti-
tyn tekniikan
= Suolistokaasut ja ruoka suolessa voivat vaikuttaa paljon tiheyteen
* Luuntiheydessa on yksiloiden valilla suuria eroja
» Lihasten tiheydessd on eroja
= Kehon nestetasapainolla on vaikutusta tulokseen => nesteen menetys aiheuttaa
rasvan maaran aliarvioimisen (esim. kuukautiskierto)

= Vie kohtalaisesti aikaa

= Kaikkia ei voida mitata veteen upottamisen takia

= Terveilld aikuisilla vedenalaispunnitus on luotettava kehon koostumuksen arvi-
ointimenetelma
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* Biosdhkoinen impedanssi
o Mitataan kehon kykya johtaa sahkoa
o Sahkovirran kohtaama vastus on sitd suurempi ja johtuvuus sita heikompi, mita vahemman
elimistOssa on nestettd ja elektrolyytteja
= Rasvakudoksessa (ja luukudoksessa) on vahan nestettd ja elektrolyytteja => suuri
vastus
o Eisovelluraskaana oleville eikd sydamentahdistinpotilaille
Tarkka ja toistettava mittaustulos saadaan, jos elimistdn nestetila on normaali
o Valmistautuminen
= SyOmattd 4-5 tuntiaennen mittausta
»  FEiraskasta fyysista kuormitusta 12 tuntia ennen mittausta (hikoilu)
= Eidiureetteja 12 tuntiin ennen mittausta (alkoholi 24 tuntia)
= Suolenjarakon tyhjennys 30 minuuttia ennen mittausta
o Kuukautiset, munuaissairaudet ja ladkitys vaikuttavat tuloksiin
o lhonlampédtila vaikutta tulokseen
= Lampiman ja kostean ihon vastus huomattavasti pienempi kuin kylman ja kuivan
o Mittauslaitteen tai ennusteyhtdldn vaihtaminen muuttaa mittaustulosta
o Suunnilleen ihopoimumittausta vastaava luotettavuus, erittain hyva toistettavuus

o

* |hopoimumittaukset
o Menetelma perustuu siihen, ettad ihonalaisen rasvakudoksen paksuus on suorassa suhtees-
sa kehon kokonaisrasvapitoisuuteen
= Vaihtelee kuitenkin ian, sukupuolen jarodun mukaan => eri kaavat
o Yhtdlon valinta ja mittaajan tekniikka vaikuttavat tulokseen
= Eri mittaajien saamat tulokset eivat valttamatta verrattavissa keskenaan
o Hyvinlihavillaihopoimujen paksuuden mittaus voi olla vaikeaa; poimut niin paksuja (4-5
cm), ettd tarkka ja toistettava mittaus ei onnistu
o Mittaustapahtuma
= Ainakehon oikealta puolelta mitattavan seistessa
= Kunkin poimun mittaus toistetaan kahdesti => mittaustulos on kolmen mittauk-
sen keskiarvo
o Suomessayleisin menetelma on neljan pisteen menetelma (koukistaja, ojentaja, suoli-
luun harju, lavanalus) ja siihen yhdistetty yhtalo (Durnin & Rahaman tai Durnin Womers-
ley)
o ACSM suosittelee seitseman pisteen menetelmaa ja Jackson & Pollock —yhtal83; mitataan
ojentaja, lavanalus, rintalihas, kainalo, suoliluun harju, vatsajareisi.
o Luotettavuus ja toistettavuus
= Rasvasaksia on monenlaisia (mm. puristusvoima)
* Vaikuttavat sekd luotettavuuteen ettd toistettavuuteen
* Tulisi kdyttaa samanlaisia saksia kuin menetelmaa kehitettaessa
* Toistettavuus hyva; eroja mittaajien valilla voidaan pienentaa "yhteishar-
joittelulla”

* Painoindeksi (BMI)

o Paino (kg) jaettuna pituuden (m) neliolla

o Korreloi hyvin terveyteen yhteydessd oleviin tekijoihin ja kehonkoostumukseen

o Eivoidakayttaa lihavuuden toteamiseen ilman tarkempaa kehon koostumuksen maaritys-
ta

o Viitearvot soveltuvat 20-60 —vuotiaille; nuorilla ei saa kayttaa ennen pituuskasvun lop-
pumista — lasten ja nuorten lihavuuden toteamiseen kdytetdan tarkoitukseen sopivia pi-
tuus-painokayria

o Urheilijoiden vertaaminen toisiinsa ei ole perusteltua: ei erottele lihas-ja rasvakudoksen
madraa. Voidaan kayttaa ihannepainoisilla rasvaprosentin arviointiin; yliarvioi lihavilla
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¢ Rasvan sijainnin arviointi
o Tutkimusten mukaan elimiston korkea rasvapitoisuus ja kehon rasvan keskittyminen tiet-

o Vatsanseudun sisdosiin sisdelinten ympadrille kertyva ns. viskeraalirasva on terveydelle eri-
tyisen haitallista.

o lhonalainen seka naisillalantion seudulle jareisiin kertyva rasva ei ole yhta vaarallista ter-
veyden kannalta

o Rasvan sijainnin mukaan puhutaan omena-ja paarynalihavuudesta

* Omenalihavuudessa (androidinen) rasva kertyy huomattavasti enemman vyota-
rolle kuin lantiolle jareisiin
= Paaryndlihavuudessa (gynoidinen) tilanne on pdinvastainen

o Henkilot, joilla keskivartalon ihonalainen rasvamadra on suuri, ovat muita alttiimpia sai-
rastumaan hypertensioon, tyypin 2 diabetekseen, hyperlipidemiaan (veren tavallista suu-
rempi rasva-ainepitoisuus), sydansairauksiin tai kuolemaan ennenaikaisesti.

o Mittaamalla vyotardn jalantion ymparysmitat seka laskemalla niiden osamaara voidaan
arvioida sairastumisriskid ja arvioida rasvan sijaintiaja lihavuuden tyyppia (ome-
na/paaryna).

*  Miehilld suuri vy6taro-lantiosuhde > 1,0; naisillayli 0,85.
= Vyotarénymparykset vastaavasti 100 cm ja 90 cm.

* Minimipaino jarasvaton massa
o Kehon minimipaino = pienin kehonpaino, joka ei aiheuta terveydelle haitallisia vaikutuk-
sia.
o Kehon rasvaton massa (lean body mass) = kehon paino, josta on poistettu varastorasvojen
osuus
»  Mukana elimistdn toiminnalle ja rakenteelle valttamattomat rasvat
*  Miehillda noin 3-4%, naisilla 12-14%
o Kehon tdysin rasvaton massa (fat free mass) = kehon paino ilman varastorasvoja ja valtta-
mattomia rasvoja; FFM = BM - Rasva-%
*  Miniminipainot: miehet FFM x 1,03; naiset FFM x 1,12

o Luuston paino
o Luuston painoa voidaan arvioida esim.von Dobelnin menetelmalla eraiden luiden pak-

suutta mittaamalla
» Luuharppia kdyttden mitataan molempien ranteiden radio-ulnaarileveys ja mo-
lempien polvien femurkondylileveys
o Luuston paino voidaan laskea kaavasta tai katsoa taulukosta
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Epasuorat maksimihapenoton testit

= Hapenkulutusta (VO,Max) ei mitata, vaan se arvioidaan epdsuorasti muiden mitattavien muuttujien avul-
la

*  Submaksimaalisia (osa maksimaalisia, osa tehdaan levossa)

* Turvallisiatoteuttaa

* Kustannuksiltaan kohtuullisia

* Aikaasaastavia

* Moneen tarkoitukseen riittavan luotettavia ja toistettavia

* Terveitd henkil6ita testattaessa ei tarvita laakarin valvontaa

* Epdsuorien VO;Max -arviointimenetelmien tarkoitus
o Keinoterveellisten liikuntatottumusten edistamiseen
o Selvittda testattavan maksimaalinen hapenkulutusilman maksimaalista kuormitusta ja terve-
ysriskeja
Antaa testin tulosten pohjalta liikuntaohjeet optimaaliseen liikuntaharjoitteluun
Seurata liikunnan vaikutusta kunnon kehittymiseen
Arvioida nykyisten liikuntatottumusten riittavyytta kunnon nakékulmasta
Motivoida liikkumaan
Terveyskasvatuksen apuvaline

O O O O O

* Epdsuoria arviointimenetelmia
o Jacksonin non exercise —ennusteyhtal
= Liikunta-aktiivisuus, ikd, sukupuoli, BMI
o Polar Kuntotesti
= Arvioi maksimihapenoton sukupuolen, idn, pituuden, painon, neliportaisen liikunta-
aktiivisuuden ja levossa mitatuista sykeintervalleista laskettavien keskiarvosykkeen ja
sykevariaatiomuuttujien perusteella
o Frilaiset kenttdolosuhteissa suoritettavat kavely-, juoksu ja steptestit
o Sykkeen mittaamiseen perustuvat testit

e Kenttatestit VO,Max-arvioinnissa

o Kaytetdan suurten ihmisjoukkojen testaamiseen samanaikaisesti

o Kaytetdan, kun ei ole erikoisvalineita saatavilla ja aikaa on kdytOssa rajoitetusti

o Juoksu-jakavelytestit perustuvat padasiassa siihen, kuinka pitka matka pystytaan etenemaan
tietyssd ajassa tai kuinka kauan aikaa kuluu tietyn matkan taittamiseen

o Osaan kenttatesteistad on kehitetty monimuuttujaregressiokaavat, joiden avulla arvioidaan
VO,Max

o Ongelmia: 1) maksimaalisissa testeissd testattavan motivaatio suorittaa testi maksimaalisena
tai 2) kyky tahdistaa juoksua tai kdvelya oikein, 3) maksimitesteissd terveysriskit => eivat so-
vellu ikaantyneille

¢ Kenttatesteja

o Cooperin 12 minuutin juoksutesti
= Maksimihapenoton arviointiin, kdyttda ennustekaavaa
= Juostaan 12 minuutissa tasaisella alustalla mahdollisimman pitka matka
= Korrelaatio mitatun tuloksen kanssar = 0,30

o UKK-kavelytesti
= Verryttely 5-10 minuuttia, sitten 2 km:n kavely tasaisella vauhdilla mahdollisimman

nopeasti

= Mitataan aika, syke valittomasti maalissa; lisaksi muuttujina sukupuoli, ikd ja BMI
= Perustulos kuntoindeksi, myds kaava maksimaalisen hapenkulutuksen arviointiin




Testausopin perusteet 9
Panu Moilanen, 2006-2008

e}

Step-testit
= Submaksimaaliset step-testit soveltuvat erittdin hyvin aerobisen kunnon testaami-

seen
= Ovat helppojatoteuttaa
=  Testien tekemiseen ei tarvita erikoisvalineita
= Testit voidaan tehda kenttdolosuhteissa
= Voidaan testata samanaikaisesti useita henkil6ita
= Soveltuvat hyvin kaikenikaisille ja-kuntoisille henkil6ille
= Step-testid eisuositella henkil6ille, joilla on alaraajan tai selan nivelissa kipuja, ovat
reilusti ylipainoisia, joilla on ongelmia tasapainon kanssa ongelmia tai jotka eivat ky-
kene yllapitamaan oikeaa askeltamistiheytta.
¢ Astrand-Ryhmingin testi
o Yksi submaksimaalinen 6 minuutin kuormitus, 22,5 askelta minuutissa
Penkin korkeus naisilla30 cm jamiehilla 40 cm
Sykkeen mittaus jokaisen minuutin viimeiselta 15 sekunnilta
TyOsyke 5.ja 6. minuutin keskiarvo
VO, Max arvioidaan tydsykkeen ja painon avulla Astrandin nomo-
grammia kdyttden ja korjataan ikd- tai maksimisykekertoimella. Kunto-
luokitus katsotaan viitearvotaulukoista
*  YMCA Step -testi
o Testin kesto 3 minuuttia, penkin korkeus 30,5 cm, frekvenssi 24.
o Testin tulos perustuu testin jalkeen mitattavaan palautumissykkee-
seen - syddmen lyontien mitataan testin jalkeisen minuutin ajaltais-
tuen

o
o
o
o

* Sykkeeseen perustuvat menetelmat

e}

Syddamen syke on yleisesti tunnustettu kdyttokelpoiseksi muuttujaksi arvioitaessa maksimaa-
lista aerobista tehoa epasuorilla menetelmilla

Perustuu olettamukseen, etta syke kiihtyy suhteellisen lineaarisesti kuormituksen ja hapen-
kulutuksen kasvaessa

Syke saavuttaa maksiminsa samalla tai [ahes samalla kuormitustasolla, joka tuottaa maksimaa-
lisen aerobisen tehon

Testeilld arvioidaan maksimaalista hapenkulutusta yhden tai usesamman sykemittauksen pe-
rusteella paaasiassa submaksimaalisissa kuormituksissa kdyttaen apuna tunnettua tai arvioitua
syddmen maksimisyketta

Testit olettavat hapenkulutuksen ja tydtehon valisen suhteen sdilyvdn samana koko testin
ajan eri koehenkil6illa

Oletuksia
= Submaksimaalisilla tydtehoilla sykkeen ja hapenkulutuksen valilla on lahes lineaari-
nen suhde

= Submaksimaalisilla tyétehoilla sykkeen ja tydtehon vililla on I1dhes lineaarinen suhde

=  Submaksimaalisilla tydtehoilla hapenkulutuksen ja tyotehon valilla on l1dhes lineaari-
nen suhde

*  Maksimisyke on tietynikaisilla henkil6illa sama

* Mekaaninen hyotysuhde on ergometritydssa kaikilla sama

= Jokaisellatyoteholla tulee saavuttaa sykkeessa steady state -tila.
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Polkupydraergometrilla suoritettavat epasuorat testit
Astrandin yksiportainen ergometritesti

e}

Yksi 6 minuutin kuorma, HR 120-170

WHO:n ergometritesti

3-4 x 3-4 min kuorma, HR 120-170

YMCA:n moniportainen ergometritesti

2-4 x 3-4 min kuorma, HR 110-85%max

Siconolfin moniportainen ergometritesti

Useita 2 minuutin kuormia (n. 70% HRmax)

Moniportainen ergometritesti (FitWare, T-Ware)

Useita 1-2 minuutin kuormia (85% max)

Kasiergometritesti

Useita 2 minuutin kuormia

PP-ergometritestin toteuttaminen
o Testiin valmistautumisohjeet

Huolehdi normaalista nestetasapainosta

Valta raskasta fyysista rasitusta ja alkoholia 24 tuntia ennen testia

Valta raskasta ruokailua, tupakointia seka kahvin ja muiden piristavia aineita sisaltavi-
en juomien nauttimista 3-4 tuntia ennen testia

Asianmukaiset, kevyet liikuntavarusteet: T-paita, shortsit ja lenkkitossut

Selvitys saannollisesti kdytetyista ladkkeista

Selvitys testimallista, jota aiotaan kayttaa

o Toimenpiteet ennen testia

e}

Mittausvalineiden kalibrointi ja toimintakunnon tarkastus
Testiin valmistautumisohjeet annettu kirjallisesti ja suullisesti ajanvarauksen yhtey-
dessa
Esitieto-ja terveyslomakkeen tayttaminen ja allekirjoitus
Testin tekemisen vasta-aiheiden selvitys ja terveysriskien poistaminen
Mitataan pituus, paino ja lepoverenpaine
Saadetadan testilaite testattavalle sopivaksi
Selvitetddn testattavalle testiprotokolla, mitd tehdaan ja miten
*  Kuormitusmalli, RPE-asteikko, poljinkierrokset ym.
Selitetddn testin keskeyttamiseen liittyvat ohjeet

Kuormituksen keskeyttamisen aiheet

Testattava haluaa lopettaa

Tavoitesyke saavutettu (n.85% HRmax) tai RPE 17

Rintakipu, painon tunne rintakehalld, voimakas ylaraajakipu
Voimakas dkillinen vasyminen, uupuminen

Voimakas hengenahdistus tai hyperventilointi

Pahoinvointi, kasvojen kalpeus, huulien sinertaminen

Akillinen paansarky

Huimaus, tajunnan tason lasku, sekavuus, motoriikan heikkeneminen
Kova pohjekipu tai paikallinen kipu

Syketaajuus laskee vaikka kuormitus lisaantyy

Systolinen verenpaine laskee, vaikka kuormitus lisaantyy
Diastolinen verenpaine > 120 mmHg, systolinen > 240 mmHg
Muutokset EKG:ssa (ST:n nousu tai lasku, kammiolisalyonnit, eteiskammiokatkos ym.)
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o Testiolosuhteiden ja-tilanteen vakiointi
= Sykereaktion vakioimiseksi testihuoneen l[ampétilan tulee olla 18-22°Cja suhteelli-
sen kosteuden alle 60%
= Suoraan kasvoihin ei saa kohdistaa tuuletusta, koska se laskee voimakkaasti syketta
= Sydamen sykintdtaajuuteen vaikuttavat psyykkiset tekijat
* Testitilan tulee olla mahdollisimman rauhallinen
* Eiylimaaraista keskustelua testattavan kanssa alemmilla kuormilla

o Virheldhteet PP-ergometritestissa

= Tekniset
* Ergometrin tarkkuus / kalibrointi
* Sykkeen mittaaminen

= Ympadristo
* Lampdtila, kosteus, erilaiset hairidtekijat

= Koehenkil
* Jannittaminen, huono yhteistyd
* Poikkeava koko (esim. lihavuus)
* Nestetasapaino, edeltdva ruokailu
* Lihasten glykogeenivarastojen tayttymisaste
* Mahdolliset nautintoaineet, [ddkkeet
* Edeltavaliikunta

»  Madritysmenetelma
*  Erot maksimisykkeessa
* Submaksimaalinen syke vaihtelee paivittdin 2-8% rasitustasosta riippuen
* Ergometrityon hyétysuhde vaihtelee

* Juoksumatolla suoritettavat epasuorat kavely- ja juoksutestit
o Yksiportaisia jamoniportaisia nousujohteisia kuormitusmalleja
o Submaksimaalisia tai maksimaalisia
o Ennustekaavat perustuvat joko jaksamisaikaan tai sykereaktioon kuorman lopussa
o Moniportaiset juoksumattotestit
= Aloitus matalista tydtehoista, kuormitusta lisataan 1-3 minuutin valein 1-3 MET kerral-
laan (1 MET = 3,5 ml/kg/min)
o Testin kesto 15-20 minuuttia
= Viltetdan energiavarastojen tyhjentyminen, ikdvystyminen, motivaation lasku

o Yksiportainen kavelytesti (Ebbelingym.1991)
= Yksi 4 minuutin kuorma, 8,9 asteen kulma, HR lopusta, itse valittu rivakka kavelynope-
us
o Brucen moniportainen juoksumattotesti (Bruce ym.1973)
= 3 minuutin valein maton nopeus ja kulma kasvavat (noin 3 MET)
o Balken moniportainen kavelytesti (Balke & Ware, 1959)
» Tasainen 90 m/min kdvelynopeus, maton kulma nousee 1 min valein 1-2 %
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Suorat maksimihapenoton testit

Kestavyyden osa-alueet

Aerobinen kestavyys Anaerobinen
kestavyys
Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys Nopeuskestavyys
Figey : i
Ty0tena nopeus. syke Tl

* Laboratoriotestejd, joissa nousujohteisessa, uupumukseen johtavassa lihastydssa mitataan sydamen
sykettd, kapillaariveren laktaattipitoisuuttaja hengityskaasumuutoksia hengityskaasuanalysaattorilla
(Ve, VO3 ja VCOy;) kutsutaan yleisnimella “suora testi”.

e Suorien testin tarkoitus

o
o
o

o

Testattavan kehityksen seuranta
Heikkojen osa-alueiden selvitys
Harjoittelun tehoalueiden maaritys
= AerK, AnK, VO2max, nopeuskestavyys
Taloudellisuuden ja hydtysuhteen maaritys
Palautumiskyvyn seuranta
Normaalivaestdlla kaytetaan tyokyvyn arviointiin (epdsuoria testeja kuitenkin kdytetaan
huomattavasti enemman)
Testitulosten perustellaannetaan palaute, joka auttaa testattavaa ja valmentajaa suunnitte-
lemaan harjoittelua testattavan tason ja harjoituskauden kannalta optimaalisesti

* Maksimaalinen hapenottokyky

o
o
o

On maksimaalinen hapen avulla tapahtuva ATP:n resynteesitaso
Energiankulutuksen ja kuormituksen taso, jossa hapenkulutus tasaantuu
Hapenkulutusta pidetaan maksimaalisena, kun tydtehoa lisdttdessa hapenkulutus ei enaa kas-
va
Madritetdan suorassa testissa hengityskaasuanalysaattorin avulla
= VO, = VEsrp xTrueO;
Voidaan arvioida epasuorilla testeilla
On kaytetyin yksittdinen muuttuja kestavyyssuorituskyvyn arvioinnissa (I/min tai ml/kg/min)
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*  Kynnykset
o Anaerobinen kynnys (AnK)
= On maksimaalinen maitohapon eliminaatiotaso
= Onkorkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso, jolla veren laktaattipitoisuus ei
vield nouse jatkuvasti
= Kuvaa maitohapon vereen tuottamisen ja veresta poistamisen suurinta mahdollista
tasapainotilaaja elimiston kykya estaa happamuuden lisddantyminen
= Madritetdan suorassa testissa hengityskaasumuuttujien jalaktaatin avulla
= Arvioiminen (esim.90% maksimisyketasosta, 20 alle maksimisykkeen...)
= Onlaheisesti yhteydessa kestavyyssuorituskykyyn
o Aerobinen kynnys (AerK)
= Onkorkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso, jolla veren laktaattipitoisuus ei
nouse yli perustason (lepotaso)
» Kuvaa kykya kayttaa rasvoja suurella nopeudella niin, ettd lihasten ja maksan glyko-
geenivarastoja voidaan saastaa
= Madritetdan suorassa testissa hengityskaasumuuttujien jalaktaatin avulla
= Arvioiminen (esim.20 alle AnK-sykkeen)

* Testintoteuttaminen
o Ennentestia
= Mittausvalineiden kalibrointi ja toimintakunnon tarkastus
* Hengityskaasuanalysaattori
o Virtausmittari seka happi-ja hiilidioksidianturit (= tilavuus- ja kaasuka-
librointi)
* Juoksumatto
o Nopeusjamaton kulma
* PP-ergometri
o Tehoasteikko (mekaaniset pyorat)
* Laktaattimittari
o Mittarinreferenssiliuska, kalibrointiliuskat
= Selvitettdva, millaista testattavan testid edeltava harjoittelu ja muu valmistautumi-
nen on ollut - valmistautumisohjeet on tietenkin annettu hyvissa ajoin
= Selvitettdva vield kerran, onko muita tekijoita, jotka voivat vaikuttaa testaamiseen ja
testitulokseen: esitietolomake allekirjoituksineen
= Mitataan pituus, paino, lepoverenpaine jarasvaprosentti
= Kerrotaan testattavalle testin kulku, testin tarkoitus, mita testattava hyotyy testistd,
terveysriskit, milloin testi paattyy
= S3addetdan testilaite testattavalle sopivaksi
o Suoran testin toteuttaminen
* Ennen testid pitdd verrytelld vahintaan 10 minuuttia
= Juoksumattotestissa testin ajaksi testattavalle turvavaljaat
= Kuorman kesto on 2-3 minuuttia sisaltden verindytteenottoajan
= Kuormaa nostetaan tasaisesti 3 minuutin valein (3-6 ml/kg/min)
= Testin kesto n.20-30 minuuttia (7-10 kuormaa)
= Sykettd mitataan koko testin ajan sykemittarilla
» Josepdillaan rasituksessa ilmenevia sydanoireita, syke mitataan EKG-laitteella
= Veren laktaattipitoisuuden madrittamiseksi otetaan sormenpaasta verinayte levossa
seka jokaisen kuorman lopussa (heti kuorman paatyttya)
* Juoksumatto lopetetaan ndytteenoton ajaksi, polkemista ei lopeteta
* Nayte pyritdan saamaan 20 s kuluessa maton pysahtymisesta
* Selvat ilmoitukset maton liikkeista
= Testiajan tulee ndkyd analysaattorin kellon lisaksi myds erillisessa kellossa, joka on tes-
tattavan nakyvissa
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= Testattavalle pitda kertoatestin etenemisestd sen aikana
* Hengityskaasumuuttujat, tyd, syke jne.

= Testidjatketaan uupumukseen saakka tai siihen asti, kun testattava haluaa lopettaa
testin

*  Kuormitusmallin valinta
o Toistojaoltavariittavasti (6-10), jotta kynnykset voidaan maarittaa luotettavasti
o Kuorman kesto yleensa 3-4 minuuttia
o Kuorman nostojen tulee olla suhteellisen pienia ja suhteessa testattavan ominaisuuksiin (3-6
ml/kg/min)
o Aerobisen kynnyksen maarittamiseksi testi on aloitettavariittavan alhaiselta tasolta
= 2-3 kuormaa alle aerobisen kynnyksen tason
= 2-3 kuormaa kynnysten valissa
* 1-4 kuormaa maksimaalisen kestavyyden alueella
o FErilaisia kuormitusmalleja
=  Nopeusmalli
*  Kulma koko ajan 1°, nopeus kasvaa
o Kestavyysjuoksijoille
= Makimalli
* Sekdkulma ettd nopeus nousevat
o Esim.suunnistajille ja hiihtgjille
» Vastusmalli
* Vastus nousee (PP-ergometri)
o Pyordilijoille, triathlonisteille, luistelijoille, palloilijoille, ampujille
jne.

* Kriteerit suoran testin lopettamiseksi
o Testattava tuntee saavuttaneensa maksimin ja haluaa lopettaa testin
o Mitattu VO, saavuttaa tasannevaiheen tai alkaa laskea
o Syke on maksimaalinen
o Hengitysosamaara RER saavuttaaarvon > 1,1
o Laktaattitaso onriittavan korkea, 8-15 mmol/I

* Toistettavuus
o Vakio-olosuhteissa suora VO,max-testi on maksimaalisen hapenoton osalta toistettava, korre-
lattio 0,95 (MacDougall ym.1991)

o Suoraa VO;max-testid voidaan pitdaa myos kynnysten osalta toistettavana, korrelaatio 0,91-
0,95 (Aunola, 1991).
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Kestavyysominaisuuksien testaaminen

Aerobinen kestavyys Anaerobinen
kestavyys
Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestdvyys Nopeuskestavyys
LYOTeRGZRODEUS ZSVKE T‘

* Aerobisen jaanaerobisen kynnyksen teoriataustaa
o Laktaatin dkillinen nousu progressiivisissa kuormituksissa on vanha havainto (Hill, A.V. et.al.
1924; ... johtuu riittdmdttémdstd hapensaannista)
o Anaerobisen kynnyksen kasite ja maaritys
=  Wasserman & llroy (1964)
= Skinner & McLellan (1980) jaKinderman et.al. (1979)
* Aerobinen jaanaerobinen kynnys
o Rasvat, hiilihydraatit, rekrytointi
*  Nykyisin ymmarretaan, etta kynnysten taustalla on lukuisia fysiologisia ilmioita

*  Kynnysten kdytannon merkitys
o Anaerobinen kynnys on usein parempi suorituskyvyn mittari kuin VO;max
o Kaytetdan harjoitusintensiteetin maarittamiseen
o Anaerobista kynnysta voidaan viela kehittad, kun VO,max on saavuttanut maksimiarvonsa =>
kestavyyssuorituskyky paranee
o Aerobisen kynnyksen merkitys on vahaisempi ja sitd kdytetdan lahinna harjoitusintensiteetin
maarittamiseksi

*  Kynnykset suomalaisessa kestavyystestauksessa
o Aerobisen kynnyksen taustalla
= Laktaattikynnys
* Lisaantynyt energiantarve
* Hormonitoiminta vilkastuu
* Nopeitalihassoluja rekrytoidaan => glykolyysi tehostuu
* Epatasapaino lihassoluissa (tai oikeastaan koko elimistssd) laktaatin tuoton ja
hajotuksen valilla
* Pelkka hapenpuute ei selita
= Ventilaatiokynnys
* Maitohapon puskurointi bikarbonaatin avulla
* Aerobisella kynnykselld VCO; kasvaa ja keuhkotuuletus (VE) kiihtyy suhteessa
VO;:een => elimiston happamuustaso sdilyy muuttumattomana
* VEn kiihdyttajana mm. CO,-osapaineen nousu veressa
o Anaerobisella kynnykselld saavutetaan
= Puskurimekanismin yldraja=> pH ldhtee nousuun
= Laktaatin tuoton ja poistin tasapainon yldraja
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= Keuhkotuuletus (VE) kiihtyy edelleen suhteessa VO,:een mutta nyt myds suhteessa
VCOzeen

* Respiratorinen kompensaatiokynnys (kansainvalinen termi)

* Yhteenveto laktaatin kdyttdytymisesta eri tehoisissa kuormituksissa

Nousee jatkuvasti
Pysyy lepotasolla /——H "
tai jopa alempana ) I’
(poisto tehostuu)  FYSYY vakiotasolla a— LAY

A /_/\_\ /
4 A AnK 7

++ +—tLA x (mmol/l)
AerK | o] tehoy

— = = Tesim. tehd x (W)

- ————

v

Teho

Kynnysten maarittaminen Suomessa

o Testaajan subjektiivinen nakemys, tietyt kansallisesti hyvaksytyt maarityskriteerit olemassa
o Yleensd kannattaa aloittaa anaerobisen kynnyksen madrittamisesta (I6ytyy helpommin) ja
"peruuttaa” siita kohti aerobista kynnysta

= Anaerobinen kynnys

e 2 B e 6 * Laktaatin jyrkempi nousukohta
o TN s * VEn nousu suhteessa VCO;
' - R \/ . * VE/VO: jaVE/VCO; jyrkét nousu-
8 £
\ ‘f‘ K ‘ kohdat
af l/r,_.__../ LCRER ‘ * Ensimmadinen kohta painotetussa
e *—1 e A,,;,‘,Gz,.‘t’,“.‘?’ asemassa, apuna lisaksi TrueOa:n
ko hyrkka laskukohta

S T e SRl i * Sykeyleensdn.20 (10-30)alle
R R s o s it maksimin, La yleensa noin 3,0 (2,5-
. T == L 4,0y mmol/|
) P o Jw_‘g = Aerobinen kynnys
N— .= * Laktaatin nousu perustasosta (ei
T l siisalin kohta)
- . = * VEn nousu suhteessa VO,

R * VE/VO;alin kohta
o] e Jg - —w * Ensimmadinen kohta painotetussa
b l/ o l/ asemassa, apuna lisaksi LA/VO,alin
. et o] e kohta ja TrueO; korkein kohta
.51 jﬂi . * Syke yleensan.40 (30-60)alle
s S L maksimin, Layleensan. 1,5 (1,0-2,5)

VO, (Umin) VCO, (Vmin)

mmol/|
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* Testipalautteessailmoitettavat muuttujat
o Kynnyksista maaritetaan hapenkulutus (I/min ja ml/kg/min = kuorman viimeisen minuutin
keskiarvo)

o Teoreettinen hapenkulutus (ml/kg/min)

o Teoreettinen hapenkulutus suhteessa maksimiin (%)

o Sydamen syke (kuorman viimeisen minuutin keskiarvo)

o Laktaattipitoisuus (mmol/I)

o Juoksutestissa nopeus (km/h tai m/min)

o Polkupydratestista teho (W)

o Joskynnykset osuvat kahden kuorman valiin, niin kynnysarvot ovat tuolloin ao. kuormien lo-
pun arvojen ajan funktiona painotettu keskiarvo

o Maksimisuoritus ilmoitetaan juoksijoilla testin viimeisen kuorman nopeutena.

o Hiihtgjilla ja suunnistajilla maksimisuoritus ilmoitetaan viimeisen kuorman teoreettisena ha-
penkulutuksena (ml/kg/min) ja pyorailijoilla & soutajilla tehona (W/kg).

o Juoksijoilla suoran VO,max —testin viimeinen juostu nopeus vastaa juoksijan suorituskykya
kilpailussa.

*  Maksimikuorman laskeminen jos kuorma jaa kesken
o Josmatto pysdytetaan naytteenoton ajaksi, niin tehon/tydmadran/nopeuden lisdys lasketaan
30 styon jalkeen tasaisesti koko 3 minuutin ajalle.
= Esim.viimeinen loppuun asti suoritettu kuorma on 62 ml/kg/min, kuorman nosto 6
ml/kg/min, viimeisen kuorman tydaika 2 min.
» TeoreettinenVO.max=62+((2,0-0,5)/(3,0-0,5)x6 = 65,6 ml/kg/min
= Vaintaydet millilitrat huomioidaan tuloksessa, joten tulos on 65 ml/kg/min.
o Jostestid ei keskeyteta naytteenoton ajaksi (pp-ergometritestit), niin maksimiteho lasketaan
viimeisen kolmen minuutin ajalle painotetulla keskiarvolla.
= Esim.Viimeinen loppuun asti suoritettu kuorma 375 W, seuraava kuorma 400 W, jota
testattava kykenee polkemaan 1 min 15 s.
=  Maksimiteho=375+ (1,25/3)* 25)=3854 W
= Vaintdydet watit huomioidaan tuloksissa, joten tuloson 385 W.

* Suoran VO;max —testin viitearvot
o Kaytannon kokemuksen perusteella on paddytty siihen, ettd testattavan suorituskykya arvioi-
daan testissa tehdyn suorituksen / teoreettisen hapenkulutuksen perusteella. El mitatun ha-
penkulutuksen perusteella!

* Laktaatin poistokyvyn arviointi
o Hyva laktaatin poistokyky on keskeinen kestavyyssuoritukseen vaikuttava tekija
o Merkitys korostuu intervallityyppisissa suorituksissa ja kilpailuissa, joissa on lyhyt palautusaika
o Laktaatin poistokyvyn arviointiin vaikuttaa maksimilaktaattipitoisuus: mita suuremmaksi ve-
ren laktaattipitoisuus nousee testin aikana, sita nopeampi on laktaatin poistonopeus
o Laktaatin poistonopeuden arviointia kaytetaan vain apuna harjoittelun seurannassa
= Laktaatin poistokyvyn laskeminen
* Hetitestin jalkeen 10 minuutin aktiivinen palautuminen testin toiseksi
alimmalla kuormalla (alle aerobisen kynnyksen)
* La-ndytteet 1,4,7 ja 10 minuuttia testin paatyttya aktiivisen palautumisen ai-
kana.
* Vahennetdan suurimmasta La-arvosta 10 minuutin palautumisen La-arvo ja
jaetaan se ndytteiden vdlissa kuluneella ajalla. Katsotaan arviointi taulukosta.
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e Taloudellisuuden arviointi

e}

o
o

Mitattu VO, — Teoreettinen VO,

= Valttava> 5

= Keskinkertainen 2-5

= Hyva<2
Taloudellisuutta voidaan arvioida vain alle AnK nopeuksilla/ty6tehoilla.
Parempi olisi seurata vain oman harjoittelun kehittymista.

Kenttalaktaattitestit kestavyyden testaamisessa

* Tehdaan kestavyyslajien urheilijoille, jotta voidaan seurata, onko harjoittelu ollut ke hittavaa.

* Testien avullavoidaan arvioida urheilijan sen hetkinen fyysinen suorituskyky ja maaritella suhteelli-
sen tarkasti kestavyysharjoittelun tehoalueet.

* Kenttdolosuhteissa suoritettavia laktaattitesteja suositellaan kaytettavaksi suoran laboratoriotestin

tukena.

¢ Kenttalaktaattitestin toteutus

e}

o

3-5 minuuttia kestavad kuorma on riittavan pitka aika, jotta hapenkulutuksessa ja sykkeessa
saavutetaan tasannevaihe
Monissa tutkimuksissa on osoitettu kuorman keston vaikuttavan anaerobisen kynnyksen ar-
voon => mitd pidempi, sitd matalampi kynnysarvo
Toistoja on oltava useita (5-8, jopa 10), jotta kynnysominaisuudet voidaan maaritella luotetta-
vasti
Nopeuden nostojen tulee olla suhteellisen pienid ja suhteessa testattavan ominaisuuksiin
Aerobisen kynnyksen maarittamiseksi testi on aloitettava riittavan alhaiselta tasolta

= 2-3 kuormaa alle aerobisen kynnyksen perustason

= 2-3 kuormaa aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valissa

* 1-2 kuormaa maksimaalisen kestavyyden alueella
Laktaattitesti voidaan suorittaa joko syke-tai vauhtiohjattuna
Jokaisen kuorman ajalta mitataan suoritusaika, syke ja laktaatti
Sykeohjatussa testissd tavoitellaan noin 10 lyontia minuutissa porrastusta perdkkaisille kuor-
mille
Tauon kuormien valissa tulee olla mahdollisimman lyhyt ja vakioitu (yleensa 30-60 sekuntia
tai verindytteen ottamiseen kulunut aika)
Jos tauot toistojen valilla ovat pitkid, kynnykset siirtyvat suuremmille nopeuksil-
le/tyotehoille.
Kenttatestien luotettavuutta voidaan parantaa vakioimalla testi ja testitilanteet mahdolli-
simman hyvin (esim. valojanis)
Sadolosuhteita ei voida juuri vakioida, mutta testid voidaan siirtaa vesisateen tai tuulen takia
Ruokailun ja nautintoaineiden suhteen pitaa noudattaa aina samaa kdytantoa: ei runsasta ruo-
kailua, kahva tai muita piristavid aineita 3-4 tuntiin ennen testia.
Testipdivaa edeltavana pdivana lepo tai kevennetty harjoittelu
Suositeltavia kuormitusmalleja

=  Juoksu 5-8x1000-2000m

=  Suunnistus5-8x1000-2000m

= Pyordily5-6x4-6km

= Hiihto5-6x2-3km

= Uinti10-12x100m,6-8x200m,5-6x400m,2x100-400m

= Luistelu6x1500-2000m

= Triathlonissa uinnin (6 — 8 x 200 m), juoksun ja pyorailyn testit
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o Kynnysten maarittdaminen kenttatestissa
= Aerobinen kynnys maaritetaan kayralta laktaattipitoisuuden ensimmaiseen nousu-
kohtaan perustasosta (ei alin kohta)
* Nousun pitaa olla kahden perakkaisen pisteen valilla suurempi kuin 0,4
mmol/I
* Veren laktaattipitoisuus on tuolloin yleensa 1,0 - 2,5 mmol/l tasolla
* Syke onyleensd 40 (30-60) lydntia minuutissa alle maksimisykkeen
* Anaerobinen kynnys maaritetaan kayralta laktaattipitoisuuden toiseen lineaarisesta
noususta poikkeavaan jyrkkaan nousukohtaan.
* Yleensa laktaatin nousun pitaa olla selvasti yli 1 mmol/l kahden perakkaisen
pisteen valilla.
* Veren laktaattipitoisuus on tuolloin yleensd 2,5 - (5,5) mmol/I tasolla
* Syke onyleensd 20 (10-30) lydntia minuutissa alle maksimisykkeen.
o Conconin testi
= Conconi ym.(1992) havaitsivat sykkeen ja juoksunopeuden vélisen lineaarisen riippu-
vuussuhteen muuttuvan ei-lineaariseksi kohtalaisen suurilla juoksunopeuksilla hyvin
harjoitelleilla juoksijoilla.
= Juoksunopeus, jolla havaittiin lineaarisuudesta poikkeva taitekohta, aiheutti myos
laktaatin kiihtyvaa kertymista elimistoon.
= Conconin testin tulos korreloi erittdin hyvin tunnin kestavan juoksukilpailun, mara-
tonjuoksun ja 5000 m juoksun kanssa.

= Conconin testilld voidaan maarittda epdsuorasti anaerobinen kynnysnopeus ja sita
vastaava syketaso
= Testinrajoituksenaon se, ettd [aheskaan kaikilla urheilijoilla nopeus-sykekayralla ei
havaita lineaarisuudesta poikkeavaa muutoskohtaa
= Testi soveltuu yleensa hyvin vain kestavyysurheilijoille, joilla sykkeen kayttaytyminen
suurillajuoksunopeuksilla tai tydtehoilla ei kayttdydy lineaarisen mallin mukaan.
= Conconin testi voidaan tehda sovellettuna uimareille, melojille, hiihtgjille, pyoraili-
joille, soutajille, luistelijoille ja kilpakavelijoille.
* Esim.juosten 11 - 19 x 200 m nousujohteisesti ilman taukoja
¢ Kokonaiskesto noin 15 min (2,2 — 4 km)
* Nopeuden lisdys noin 0,5 km/h 200 m valein
* Mitataan syke ja valiajat joka kuorman lopusta
* Testi paattyy, kun juoksunopeus ei sdily tasaisena 200 m ajan tai maksimisyke
on saavutettu tai ei jakseta juosta enempaa
* Piirretaan XY-akselistolle nopeutta vastaava sykereaktio
* Etsitddn sykekayralta taitekohta, jossa sykkeen nousu poikkeaa lineaarisesta
trendistd => anaerobinen kynnys.
o Polarin ohjelma hakee kohdan automaattisesti
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Anaerobisen suorituskyvyn ja nopeuden testaaminen

* Tarkasteltavana
o Anaerobinen suorituskyky
= Helppo mitata; esim. nopeus, teho
o Anaerobinen energia-aineenvaihdunta
= Anaerobinen kapasiteetti
* Happivelka, veren maksimi laktaatti, happivaje
= Anaerobinenteho
e ?
* Terminologiaa
o Anaerobinen suorituskyky
» Nopeus tai teho vakiopituisessa tai —kestoisessa suorituksessa
o Anaerobinen aineenvaihdunta
» Anaerobinenteho
* Anaerobisen aineenvaihdunnan ATP:n tuottonopeus lyhytkestoisen maksi-
maalisen suorituksen aikana
=  Anaerobinen kapasiteetti
* Maksimaalinen energian (ATP) maara, joka saadaan anaerobisen energia-
aineenvaihdunnan avulla lyhytkestoisen maksimaalisen tyon aikana
= Anaerobinen taloudellisuus
* Suorituskyky tietylld laktaattitasolla

* Happivaje ja-velka anaerobisen kapasiteetin kuvaajina

VO esim. 22 km/h ja 4° — VO,teor. on 100 ml/kg/min (ACSM 1991)
2

happlvaje VO,max esim. 70 ml/kg/min
-korr. hyvin
anaer. suor.ky-
kyyn ja LA
-kasvaa anaer.
harj. seurauksena
-suurempi nop.
lajien urh. kuin
kestivyysurh.

happivelka (epoc)
- my6s kehon lampétilan nousu ja
hormonitoiminnan vilkastuminen
vaikuttavat huomattavasti

N M >
Y —~
lepo anaer.tyo palautumisvaihe
(esim. 2 min)

*  MAOD (maximal accumulated oxygen deficit; happivaje) = ero hapentarpeen ja kulutetun hapen va-
lilla. MAOD-mittausmenetelman etunaon
o aerobisen energiantuoton osuus voidaan eliminoida
o korreloi hyvin biokemiallisten mittauksien kanssa
* Perusoletuksena (ja samalla rajoituksena) on se, ettd mekaaninen hydtysuhde supramaksimaalisessa
tyossa on sama kuin submaksimaalisessa tydssa
*  MAOD:n yksil6llinen maaritys: submaksimaalisten kuormien avulla ekstrapoloidaan hapentarve sup-
ramaksimaaliseen tyohon
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* Maksimaalinen veren La-pitoisuus anaerobisen kapasiteetin kuvaajana
o Kayttoa tukee
» korrelaatio anaerobiseen suorituskykyyn
= korrelaatio lihaksen laktaattipitoisuuteen
= kasvaa anaerobisen harjoittelun myota
= korkeampi nopeuskestavyysurheilijoilla kuin kestavyysurheilijoilla
o Muistettava kuitenkin
= La-pitoisuuteen veressa vaikuttaa tuoton lisdksi aina myds poisto (maksa, sydan ja luu-
rankolihakset)
» lihasten glykogeenivarastojen merkitys
* viive siirtymisessa verenkiertoon

* Testivaihtoehtoja/ Anaerobiset testit
o Juoksumattotestit
* Maksimaalinen anaerobinen suorituskykytesti (MART)
o Ergometritestit
= Wingaten 30 s PP-ergometritesti (maailmanlaajuisesti kdytetyin
= 60 sPP-ergometritesti (Szagy & Cerebetiu 1974)
= Kasiergometriversiot edellisista
o Hyppelytestit
= 15,30,ja60 s hyppelytestit
o Lajinomaiset kenttatestit
= Maksimaaliset vs. submaksimaaliset testit
= Maitohapolliset vs."maitohapottomat” testit

* Maksimaalinen anaerobinen suorituskykytesti (MART)

\
Hg HK
i
Y Y

J\ J
Y

heti jilkeen
+ 5 min pal.

ennen n * 20 s /100 s palautus

LA-mittaus ennen, 40 s kunkin kuorman jélkeen ja lopuksi
2'2, 5 ja 10 min palautuksen jéilkeen

(+sauvaloikka-, pp-ergo-, rullaluistelu-, rullahiihtoversiot)
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* Ergometritestit
o 30/60 s maksimifrekvenssilla (vastus 1/13-1/14 BW)
o Lasketaan teho (W/kg) 5 s jaksoissa
o Madritetdan maksimiteho, keskimaardinen teho ja vasymisindeksi
o Myods Lavoidaan mitata
* Hyppelytestit
o 15/30/60 s maksimiteholla hyppyja 90° polvikulmasta
o Lasketaan teho (W/kg) 15 s jaksoissa
o Madritetaan maksimiteho ja keskimaarainen teho
o Myds Lavoidaan mitata
* Lajinomaiset kenttatestit
o Maksimaaliset
= 1-3 maksimaalista 15-90 sekunnin suoritusta (esim. 150-600 m juoksut)
= Mitataan matka/aika (+ La)
o Submaksimaaliset
» Lajinomainen nopeuskestavyysharjoitus
* Arvioidaan taloudellisuutta eri osa-alueilla
* Saadaan harjoitusvauhdit erilaisiin nopeuskestavyysharjoituksiin
o Toinen jako
» Maitohapollinen nopeuskestavyys
* Suoritusten kesto tyypillisesti 30-90 s
» Maitohapoton nopeuskestavyys
* Suoritusten kesto tyypillisesti 4-15 s, toistoja paljon
* Esim.3x5x60m/2min/6 min(87-90-93%)
* Mitataan Lajajuoksuajat

* Nopeuden osa-alueet ja niiden testaaminen

o Reaktionopeus
* Mitataan reaktioaika arsykkeesta toiminnan aloittamiseen (liike)
»  Kuulo-jatai nakodrsykkeet
= 5-8suorituksen keskiarvo (paras ja huonoin poistetaan)
= Nako 140-200 ms, kuulo 100-160 ms

o Lahténopeus/ kiihdytyskyky
= 20-30 mvalokennoilla
= Pystylahtd 70 cm ensimmadisestd kennosta

o Maksimiminopeus
= 20-30 mvalokennoilla
= Kiihdytys noin 30 m ennen ensimmadista kennoa
= Maksiminopeustestissa voidaan lisaksi madrittaa askelpituus ja askelfrekvenssi
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Voimatestit

e Lihasvoiman testauksessa tulee vakioida

o
o
o
o
o

Lihassupistustapa (staattinen/isometrinen, dynaaminen)
Lihaspituus (nivelkulma)

Supistusnopeus

Verryttely

Kannustus

e Lihasvoiman mittausmenetelmat

o Isometriset testit
»= Mitataan voimantuotto liikkumattomaan kohteeseen (voimalevy)
o Isokineettiset testit
= Mitataan voimantuotto vakioidulla kulmanopeudella
= Yleisimmin mitataan polven koukistus-ojennus-liiketta
o Dynaamiset toistotestit
=  Mahdollisimman monta toistoa tietyssa ajassa
* Esim.vatsa-ja selkdlihasten dynaamiset toistotestit
o Toistomaksimitestit
= Kuinka monta toistoa
o Dynaamiset toistomaksimitestit
= Melkein milld tahansa voimaharjoitteluvalineelld tahansa
= T1RMjne.
o Kontaktimattotestit
= Esim.staattinen hyppy ja kevennyshyppy
* Mittaavoimaaja elastisuutta
= Jatkuva nilkkahyppely [dhes suorin polvin
* Mittaa pohjelihaksiston kykya tuottaa rdjahtavaa nopeusvoimaa elastisuutta
hyddyntden = reaktiivisuus
= Pudotushypyt
o Valokennotestit
= Esim.ns. heittoportti
= Heitot eripainoisilla palloilla=> mitataan [dhténopeus
o Kenttatestit / lajinomaiset testit
= Vauhditon pituushyppy, 5-loikka, 30 m kinkka (ajanotolla), juoksuloikka (ajanotolla),
erilaiset kuulanheitot, heitot ylipainoisilla vdlineilld, vastusveto...
Nopeusvoima

*  Kun pelkdstaan suuri maksimivoima ei riita

o
o
o

Useimmissa urheilusuorituksissa ei ole riittavasti aikaa tuottaa maksimivoimaa

Voimaa tulee kyetd tuottamaan nopeasti, joissakin sadoissa millisekunneissa

Voidakseen hyddyntda harjoittelun myo6ta lisdantynytta lihasvoimaa tulee harjoitella myds
taitoa.

Nopeusvoimaominaisuudet ovat tarkeita myosikaantyneille, mutta vain harvat nopeusvoima-
testit soveltuvat heille.
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* Nopeusvoimat tuottoon vaikuttavat

o Hermostolliset tekijat
= Valikoivalihasten ja motoristen yksikdiden aktivointi, koordinaatio
= Lihasaktivaation tuottonopeus
= Esiaktiivisuus

o Lihastekijat
* Hypertrofia
= Lihassolujen tyyppijakauma
* Entsyymipitoisuudet
= Kalsiumin vapautuminen
= Elastisen energian vapautuminen

* Nopeusvoima-alue voidaan jakaa seuraavasti

o Lahtdvoima,jolla tarkoitetaan kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima erittdin lyhyessa
ajassa (muutamassa kymmenessa millisekunnissa). Esimerkiksi nyrkkeilyssa ja miekkailussa
keskeinen ominaisuus. Ominaisuutta tarvitaan myos kaikkien hieman pitempien nopeusvoi-
masuoritusten alussa.

o R&jahtava voima, jolla tarkoitetaan kykya jatkaa lahtévoimat aloittamaa suoritusta mahdolli-
simman nopeana. Mitad suurempi on ulkoinen kuorma, sitd enemman rdjahtavaa voimaa tarvi-
taan (kunnes lopulta vaadittava ominaisuus on maksimivoima). Esimerkiksi kuulantyénndssa
keskeinen ominaisuus.

o Isoinertiaalinen voima, jolla tarkoitetaan kykya tuottaa voimaa nopeasti ja reaktiivisesti (li-
haksen venymis-lyhenemissyklia hyodyntaen). Esimerkiksi pikajuoksun maksiminopeusvai-
heessa keskeinen ominaisuus.

* Isometriset nopeusvoimatestit
o Maksimaalisestaisometrisesta suorituksesta voidaan voima-aika-analyysin avulla maarittaa

= Voiman maksimin sijainti (s)

»  Voima-aika —kayralta
* Voimantuotto esim.ensimmadisen 500 ms ajalta, keskimaarainen voimantuot-

to 100 msvalein

* Tietyn voimatason (esim.50% tai 1000 N) saavuttamiseen kulunut aika

= Maksimaalinen voimantuottonopeus (RFDmax, kdyran jyrkin kohta)

= Voiman laskunopeus => relaksaatio

Voidaan miirittid myos ns. rijihtiviin

H H voimantuoton indeksi = maksimivoiman
I so m etr' ne n VOI m a tuottamiseen kulunut aika (Fmax / tmax)
(N) RFD,, (N/s) /
Relaksaatio

4000

- (85%)
3000

2000 % -- 50%

1000

0.5



Testausopin perusteet 25
Panu Moilanen, 2006-2008

o Voimantuottonopeus suorituksen alussa riippuu suuresti hermolihasjarjestelman kyvysta rekry-
toida nopeita motorisia yksikoita

o Nopeusvoimaharjoittelulla, jolla pyritaan tuottamaan voimaa niin nopeasti kuin mahdollista, RFD
kasvaa, kun taas maksimivoimaharjoittelu hitaalla suoritusnopeudella voi jopa laskea RFD:ta.

* Dynaamiset nopeusvoimatestit
o Suoritukset levytangollaja kuntosalilaitteillla
= Tangonsiirtymaa ja nopeutta mittaavilla laitteilla voidaan maarittaa teho nopeus-
voimasuorituksissa (P = W/t =Fxs/t=Fxv)
= Optimikuorman maarittaminen (suurin tehty tyo aikayksikko kohti)
* Tehdaan yksittaisia rajahtavia suorituksia eri lisdkuormilla => voidaan maarit-

tda optimikuorma nopeusvoimaharjoitteluun (ilmoitetaan absoluuttisena
voimana tai suhteellisena maksimivoimasta tai yhden toiston maksimista)

o Usein optimaalinen kuorma tehon kehittamiseksi on noin 30-
60%/1RM.

=  Riippuu mm.
* Liikkeesta: nivelkulmat, suoritustapa
* Harjoitustaustasta
= Harjoittelu
*  Absoluuttinen kuorma nousee
* Maksimivoimaan suhteutettuna teho nousee
o Maksimitehon kehittaminen perinteisilla voimaharjoitteluliikkeilla
= Liike hidastuu loppua kohti
= Epdedullista esim. heittojen harjoittamisessa
* Ratkaisu: Harjoittelijan tulee heittaa kuormaa tai hy-
pata lisakuorman kanssa (ballistinen voimaharjoittelu)
= Ballistinen voimaharjoittelu vaatii lihaksilta huomattavaa
voimantuottoa
* Kevyt kuorma => suuri kiihtyvyys => suuri voima
(F=ma)
* Kaytanndn toteutus
o Hypytlevytangoilla
o Kuntosalilaitteet
o Painonnostoharjoitteet (rinnalleveto, tempa-
us)
Ballistiset liikkeet sopivat erinomaisesti myds nopeusvoima-
testaukseen

Vertikaalihypyt lisakuormalla
o Staattinen hyppy lisapainoilla (kontaktimatolla)
= Voidaan mitata paitsi lentoaikaa, niin my&s alustaan tuotettua voimaa (voimalevy) ja
tangon liikerataa
= Lasketaan hypyn korkeus, nopeus, voimantuotto ja teho

= Kuorma-ponnistuskayra absoluuttisilla (kg) tai suhteellisilla kuormilla, esim.50% ja
100% kehonpainosta.

* Voimaindeksi = (SH100%/SH)*100
» Toistettavuus heikkenee suurilla kuormilla
Vertikaalihypyt ilman lisdkuormaa
o Staattinen hyppy
o Esikevennyshyppy
= Eisovellu kokemattomille ponnistajille tai idkkaille
o Elastisuus-% = ((EKH-SH)/SH) x 100

o Voidaan mitata paitsi lentoaikaa, niin my0s alustaan tuotettua reaktiovoimaa ja liikerataa
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o Vertikaalihypyn korkeuden maaraa konsentrinen nettovoimantuottoalue (impulssi). Lahto-
nopeus saadaan jakamalla konsentrinen nettoimpulssi hyppddjan massalla (kg).
o Alustaan tuotettuja reaktiovoimia mitattaessa maksimivoima ja nopeusimpulssia toistetta-
vampia mittareita.
*  Pudotushypyt
o Pudotukset ennalta valituilta korkeuksilta (esim.20,40,60 ... cm)
=  Polvet ldhes suorina (kontaktiaika < 200 ms)
=  Polvet 90° kulmassa (kontaktiaika < 300 ms)
= Ponnistus maksimaalisesti yl6s, kddet lanteilla
= Madritetaan
* Painopisteen maksimaalinen nousukorkeus
*  Pudotuskorkeus, jossa pp-nousukorkeus on suurin (“iskunsietokyky”) => har-
joittelu
* Reaktiivisuustesti
o Tehdaan tietty maara (esim. 5-7 ponnistusta) nilkkahyppyja 1ahes suorin polvin, kidet vapaana
o Mittaa pohjelihaksiston kykya tuottaa rajahtavaa nopeusvoimaa elastisuutta hyédyntaen
o Hyvatulos (= korkeat hypyt ja nopea kontakti maahan) edellyttaa lihaksistolta rentoutta ja
"herkkyytta”
o Kahden parhaan hypyn avulla lasketaan ns. reaktiivisuusteho
* Heittoporttitesti
o Yldvartalon/ kasien nopeusvoimatesti
o Heitot eripainoisilla palloilla=> mitataan nopeus ns. heittoportilla

Kestovoima

* Kestovoima on lihaksen tai lihasryhman kykya
o tuottaa toistuvia lihassupistuksia tietyssa ajassa kuormituksella, joka tuottaa lihasvasymysta
o yllapitaa tiettya voimatasoa maksimaalisesta voimantuotosta pitkaan

* Kestovoimasuoritusta rajoittavat padasiassa lihaksiston kestavyysominaisuudet

* Merkittava osa tyo- ja toimintakykytesteja (esim. Invalidisaation testisto, UKK-testisto)

* Aerobinen kestovoima => toimintakyky

* Anaerobinen kestovoima => suorituskyky

*  Maksimi- ja kestovoima ovat voimajatkumon daripaita

* Suhteellinen kestovoima vs. absoluuttinen maksimivoima

e Kestovoiman isometriset testit
o Mitataan vasymisaikaa tietylld isometriselld voimatasolla (esim.50% max)
e Kenttatestit
o Yldraajojen staattinen testi
= 5/10 kg punnus, kddet suorina edessa vaakatasossa
o Vartalon koukistajalihasten staattinen testi
= Selin makuu, lonkat ja polvet 90°, kddet vatsalla, leuka rintaan
o Vartalon ojentajalihasten staattinen testi
= Vatsallaan, pieni tyyny alavatsan alla, leuka rinnassa, kadet sivulla kiinni vartalossa, rin-
talastairti lattiasta
o Biering-Sérensenin testi
= Vatsallaan kulmapdydallg, kadet sivulla kiinni vartalossa, yldvartalo vaakatasossa
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* Kestovoiman dynaamiset toistomaksimitestit (RM-testit)
o Yldraajojen dynaaminen nostotesti (5/10 kg kdsipainot)
o Vatsan dynaaminen toistotesti
o Seldn dynaaminen toistotesti
» Vatsallaan poydan reunalla, kddet vartalon sivulla, 45 asteesta vaakatasoon)
o Toistokyykistystesti
= Reidet vaakatasoon
o Kaikissa rauhallinen, tasainen suoritustempo (2-3 s/suoritus)
o Muitatoistomaksimitesteja
= Vatsa. ACSM 2000: selin makuu, 90° polvikulma, kddet vartalon vieressa lattialla, sor-
menpaat merkilta toiselle (12 cm, < 45 v; 8 cm > 45 v), 20 nousua minuutissa (metro-
nomi)
= Etunoja-tai polvinojapunnerrus (ACSM 2000)
* Kestovoiman dynaamiset toistomaksimitestit
o Suoritusten lukumaara tietyssa ajassa
» Vatsalihasten dynaaminen 30 s toistotesti
= Selkalihasten dynaaminen 30 s toistotesti
» Jalkalihasten dynaaminen 30 s toistotesti
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Liikkuvuuden, tasapainon ja taidon testaaminen, EUROFIT ym.

* Liikkuvuudella (notkeudella) tarkoitetaan kykya liikuttaa nivelta koko sen liikelaajuuden alueella.

* Kaytanndssd nivelen liikerata maaraytyy lihas-janneyksikdiden kyvysta pidentya

* Notkeutta voidaan staattisesti arvioida epasuorien testien avulla (esim. kurotustesti) tai mittaamalla
goniometrilld nivelen liikerataa.

*  Merkitys |ahinna paivittaisista toiminnoista selviytymiselle ja vammojen ehkaisylle. Suorituskyvylle?
Riittava notkeus?

* Notkeusriippuu mm. nivelen rakenteista ja niiden joustavuudesta, tarkoituksenmukaisesta lammitte-
lysta (lihasten viskositeetista) ja henkilon liikuntatottumuksista
o Passiivisesti nivelen liiketta rajoittavat
»= Nivelen anatominen rakenne (luiset rakenteet)
= Nivelkapseli
= Ligamentit
= Erilaiset nivelen rakenteet kuten nivelkierukat
o Aktiivisesti nivelen liiketta rajoittavat
» Lihas-jannekomponentit (=> venyttelyharjoitukset)
* Lihatonus, sidekudosrakenteet
o Viitearvoja mm. kurostustestille istuen, olkanivelen liikelaajuudelle ja seldn sivutaivukselle.

* Tasapainollatarkoitetaan kykya yllapitaa haluttu kehon asento paikallaan ollessa tai liikkeessa
* Koordinaatiolla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa tarkoituksenmukaisia liikkeita
o Kyky aistia kehon asentoja ja yhdistaa liikkeita toisiinsa eri tilanteissa
* Tahdonalaiset ja automaattiset liikkeet seka asentorefleksit pitavat ylla kehon tasapainoa ja asentoa
* Tasapaino perustuu
o Sisakorvan asento-ja liikereseptorit (vestibulaarijarjestelma)
o Nakoaisti
o lhonreseptorit (somasensoriikka)
o Lihasten,janteiden janivelpussien reseptorit (proprioseptiikka)
o Pikkuaivojen jamuiden aivojen eri osien yhteistyo
* Tasapainotilassa kehoon vaikuttavien voimien ja vastavoimien summaon 0.
* Tasapaino voidaan jaotella staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon
* Dynaamista tasapainoa voidaan testata liikkumattomalla tai liikkuvalla alustalla
* Tasapainotesteja
o Esim.flamingotesti

* Taito on lajikohtainen opittu ominaisuus, joukko motorisia kykyjd, joita kaytetdan tietyssa toiminnassa
* Laajemmin kasitettyna henkilon kyky suoriutua fyysisista toiminnoista (motorinen kompetenssi, pys-
tyvyys) riippuu

o Sensorisista kyvyista: kyky hyddyntaa nako-, kuulo-, tunto-jaliikeaisteja (testina esim. tark-
kuusheitto)

o Motorisista kyvyista: kunto (kestavyys, notkeus, voima, nopeus) ja koordinaatio (tasapaino, liik-
keiden yhdistaminen eli kyky suoriutua nopeasti tietyista liikkeista eri asennoissa, taito eli ky-
ky tehda liikkeita optimaalisesti / nopeasti, reaktiaika)

o Kehon kokemisesta: kehon kaava (kyky hahmottaa omaa kehoa), kehon kuva (tietoisuus omas-
ta kehosta)
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* Taitoon yhteydessd olevia motorisia kykyja
o Ketteryys - kyky muuttaa kehon asentoa nopeasti ja tarkasti tietyssa tilassa
o Nopeus - kyky tuottaa liiketta nopeasti
o Koordinaatio — kyky kayttaa aisteja ja kehoa yhtaaikaisesti tehtdessd useita motorisia tehtavia
sujuvasti ja tarkasti
o Teho - kyky tuottaa voimaa niin nopeasti kuin mahdollista
o Reaktiokyky — kulunut aika arsykkeesta vasteeseen, liikkeen alkamiseen
o Tasapaino - paikallaan ollessa tai liikkeessa

* Taidon testaamisessa huomioon otettavaa
o Testien harjoittelu etukdteen, [ammittely

Vasyminen:testien jayritysten maara
Liian vaikea tai liian helppo testi
Motivointi testin aikana
Tuloksen mitattavuus

= Pisteytys, millainen suoritus hyvaksytaan
o Turvallisuus

o
o
o
o

* Objektiiviset testit
o Tarkkustestit
= Esim. heitto-ja syottotarkkuus
= Kuinka monta yritystd antaa luotettavan tuloksen?
o Toistotestit
= Esim.lentopallossa hihalydnti seindan useita kertoja perakkain
»  Onnistuneisiin suorituksiin vaadittujen yritysten maara
o Liikkumistesti, nopeustestit
» Liikutaan rajatulla alueella esim. pallon kanssa tiettya rataa niin nopeasti kuin mahdol-
lista
» Tuleeko testattavan nopeus suorituksessa maaraavaksi tekijaksi?
»  Miten pelivdlineen hallintaa arvioidaan?
o Tehotestit
= Arvioidaan esim. kykya lyoda palloa maksimivoimalla tai —~teholla. Téllaisia testeja ovat
mm. tenniksen sy6tto, sulkapallo lyonti, pituusheitto pesdpallossa tai laukaisunopeus
jaakiekossa.
= Otetaanko tarkkuus huomioon jajos otetaan, vahennetdanko testeissa sitten tehoa
tarkkuuden kustannuksella?
* Subjektiiviset taitotestit
o Kun suoritustavat ovat ratkaisevassa asemassa, esim. uimahypyt ja voimistelu
= Suhteellinen arviointi
* Suoritusta arvioidaan suhteessa muihin ryhmalaisiin => paremmuusjarjestys
= Absoluuttinen arviointi
* Ennalta maaratty asteikko
* Pisteytetdan esim.alkuasento, voimantuottovaihe ja suorituksen kulku
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* EUROFIT-testistot
o Lapsille

= Kehitelty vuodesta 1978 asti (asiantuntijoita 18 maassa)

= Alle 18-vuotiaille

» Halpojajahelppoja toteuttaa

= Kouluihinjaurheiluseuroihin

= Fyysisenjaterveyteen vaikuttavan suorituskyvyn arviointiin

* Flamingo, lautasten koskettelu, eteentaivutus, vauhditon pituushyppy, kdden
puristusvoima, istumaan nousu, koukkukasiriipunta, sukkulajuoksu, kestavyys-
sukkulajuoksi tai PP-ergometri, kehon rakenne
o Aikuisille

= Kehitelty 1991-1995

» 18-65-vuotiaille

» Halpojajahelppoja toteuttaa

= Aikuisten terveyskunnon mittaamiseen

* Aerobinen kunto (maksimaalinen aerobinen kestavyys), tuki- ja liikuntaelimis-

ton kunto (vartalon lihasten kestavyys, jalkalihasten teho, ylaraajan lihaskesta-
vyys, kdden lihasvoima, vartalon liikkuvuus, hartiaseudun liikkuvuus), motori-
nen kunto (koko kehon tasapaino, kaden liikenopeus), kehon koostumus (ke-
hon painoindeksi, rasvan osuus kehon painosta, rasvan jakautumisen arviointi)
seka liikunta ja terveydentila.



