Kuva: Jouko Kokkonen

Jokaiselle loytyy sopiva
kestavyyskuntotesti

Kestavyyskunnon mittaaminen sai edelleen kaytossa olevan
muotonsa 1960-1970-luvuilla. Valineet ovat kehittyneet, mika
antaa mahdollisuuden nopeampiin analyyseihin ja toimintaan
kenttaoloissa. Ytimessa on silti maksimaalinen hapenottokyky.

KIINNOSTUS KESTAVYYSKUNTOA KOHTAAN on Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen johtavan asiantun-
tija Ari Nummelan mukaan herannyt, kun tiedemaailmas-
sa on oivallettu hapen merkitys kestévyyssuorituksissa.

- Jo 1700-luvulta 16ytyy testejd, jotka voi mieltdd suori-
tus- ja kestévyystesteiksi. Silloin on rakennettu myds er-
gometrin esiasteet.

Ranskalainen Antoine Lavoisier havaitsi 1700-luvulla
“elintdrkedn ilman” (vital air) kulutuksen kasvavan rasi-
tuksessa. Ensimmadisend varsinaisiin kuntotesteihin kéy-
tettiin 1800-luvulla polkumyllya (stepping wheel), joka oli
alun perin kehitetty vankien rankaisukeinoksi. Polkupyd-
ridergometri otettiin kdytt6on ensimmaiisen kerran vuon-
na 1896 ja juoksumaton esiaste 1900-luvun alussa. Tun-
temamme juoksumatto sai muotonsa 1950-luvun alussa

Testaaminen ja suorituskyvyn mittaaminen on runsaat
sata vuotta vanha ilmi6. Ruotsin Karoliininen instituutti,
Tanskassa August Krogh -instituutti ja Harvardin labora-
torio Yhdysvalloissa olivat alan edelldkavijoitd 1900-luvun

alkupuolelta ldhtien. Niissd alettiin tehda jarjestelmalli-
sesti kestdvyyteen liittyvdad tutkimusta. Mielenkiinto
suuntautui hapenkulutukseen ja laktaatteihin. Suomes-
sa TyGterveyslaitoksen tutkijat paneutuivat kestdavyyteen
esimerkiksi metsdtyomiesten terveyden ja tyokyvyn na-
kokulmasta 1950-luvulta ldhtien.

Kestavyysurheilijoille soveltuva testimalli alkoi raken-
tua kertyvin tiedon pohjalta. Valmennuksessa kestavyy-
den tutkimusta alettiin hyodyntdd 1950-1960-luvuilla.
Lansi-Saksassa Karl Wassermann kehitti ajatuksen kyn-
nysmaidrityksistd. Wassermann maééritteli vuonna 1964
anaerobisen kynnyksen, jotka ylittimisen jdlkeen veren
laktaattipitoisuus kasvaa ja lihakset alkavat jaykistya.

Testejd alettiin heti kdyttdd kestdvyysvalmennuksessa.
Kestdvyysominaisuuksia onkin testattu 1960-luvulta lah-
tien edelleen kdytdssd olevalla periaatteella. Nykyaikai-
nen testaaminen sai loppusilauksensa Ruotsissa. Per-Olof
Astrandin kehitti edelleen kestivyyssuorituskyvyn mittaa-
mista. Hédnen kiinnostuksensa kohteena oli maksimaali-
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nen hapenottokyky. Astrand vertaili, mikd on hapenotto-
kyvyn merkitys eri urheilulajeissa.

- Maksimaalinen hapenotto on edelleen erittdin ko-
rostuneessa asemassa, mikd juontaa néihin tutkimuksiin.

Astrandin yhdessi Kaare Radalin kirjoittama teos Text-
book of Work Physiology: Physiological Bases for Exercise on
yksi fysiologian perusteoksista. Tunnetuin Astrandin op-
pilaista oli Bengt Saltin, joka uransa alkupuolella tutki
muun muassa kenialaisjuoksijoiden hapenottokykya Me-
xicon olympiakisoissa 1968.

Testaamisen alkuvaiheet Suomessa

Heikki Rusko ryhtyi kehittelemédin kestavyyden testaa-
mista Jyvaskyldn yliopistossa pian saksalaistutkijoiden
tulosten tultua julki. Rusko toi 1970-luvulla testaamisen
kestdvyyslajeihin: keskeisid lajeja olivat maastohiihto,
kestéavyysjuoksu, suunnistus ja ampumabhiihto.

- Kun tulin 1980-luvulla opiskelemaan, niin ndiden
kaikkien lajien maajoukkueet kéavivat Heikki Ruskon labo-
ratoriossa testeissd. Tein niitd
itsekin 1980-luvun lopulla, ker-
too Nummela.

Nummela muistelee, ettd
1980-luvulla puhuttiin paljon
suorasta testistd. Juoksuma-
tolla tehtiin testejd joko juoksemalla tai hiihtdjat sauva-
kivelemalld. Testausta varten oli luotu tarkka kéytantd,
protokolla. Testissd méiritettiin kynnystasot ja maksimi-
hapenotto. Suuria muutoksia ei olekaan tapahtunut tes-
taamisessa niiden runsaan 30 vuoden aikana, mitd Num-
mela on ollut alalla.

- Perusta on luotu silloin ja sdilynyt hyvin. Se, mita
sithen on tullut selkedsti mukaan, on testien muokkaa-
minen lajikohtaisemmaksi. Juoksija juoksevat, hiiht&jil-
le on tullut hiihtdminen rullilla juoksumatolla. Pyoraili-
jat pyorailevit.

Kiytossd ovat myos muun muassa soutu- ja melonta-
ergometrit. Lajinomaisuus alkoi kehittyd 1990-luvulla ja
on korostunut tilld vuosituhannella. Sen mahdollistivat
uudet laitteet. Ensimmaéiset kannettavat hapenkulutuksen
mittalaitteet tulivat kdytt66n 1990-luvulla, mika innosti te-
kemaiin mittauksia suorituspaikoilla. Jyviskyldn kunto-
testaajat alkoivat mitata juoksijoiden kestavyytta radalla.
My6s vammaisurheilijoita on alettu testata.

Tekninen kehitys helpottanut
testausta

Analyysien teko on helpottunut ja nopeutunut oleellisesti
testauksen alkuvuosista. Jo 1980-luvulla oli olemassa auto-
maattianalysaattoreita. Saadut tiedot oli kuitenkin tulos-
tettava isoille liuskoille, joilta ne siirrettiin kdsin laskemal-
la paperille. 2020-luvulla tiedot voidaan siirtdd suoraan
tietokoneelle.

- Ty0 ja palautteen anto ovat nopeutuneet. Parhaim-
millaan urheilija kdy suihkussa testin jialkeen ja testitu-
lokset valmistuvat silld aikana. Aikoinaan tuloksia ldhe-
tettiin postitse.

Sykemittarit ovat osaltaan helpottaneet testausta. Sy-
kettd mitattiin vield 1980-luvulla EKG:114. Keskisyke las-
kettiin mittaamalla se EKG-paperista otetusta patkasta.
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Kestavyyskunnon vuosi-
kymmenia sitten luotu
testausperusta on sailynyt.

Suomessa on Nummelan mukaan toistakymmenta
laadukkaan kuntotestaamisen kriteerit tayttdvaa testaus-
paikkaa. Kestdvyyskuntotestien tekijoitd on huomattavas-
ti enemman, silld testaamiseen ei vaadita sindnsd mitdan
koulutusta. Tulosten tulkinnassa ja arvioinnissa tarvitaan
kuitenkin koulutuksen ja kokemuksen tuomaa osaamista.

- Hapenoton mittaamiseen ja laitteisiin liittyy aina vir-
hemahdollisuuksia, joita pitdd osata arvioida.

Kestidvyyskunnon mittaaminen keskittyi aluksi huip-
pu-urheilijoihin. Sittemmin testeissd on alkanut kdyda
myos tavoitteellisia kuntoilijoita. Palvelujen saatavuus on
helpottunut ja hintakaan ei ole harrastukseensa tosimie-
lelld suhtautuvilla esteena.

- Jos kilpailee alemmalla tasolla, voi panostaa yhta
paljon harrastukseensa ja urheilusuorituksen kehittami-
seen kuin huippu-urheilija. Rajanveto on tissi suhtees-
sa hailyva.

Kilpaurheilijoiden ja kuntoilijoiden testaaminen on
Nummelan mukaan periaatteessa samanlaista. Huippu-
urheilijoilla mittaukset ja tes-
taukset ovat kuitenkin laajem-
pia. Kuntourheilijalle riittda
kevyempikin testi.

- Kun on pitkélle kehitty-
nyt huippu-urheilija, niin ke-
hittymistd ei enda juurikaan tapahdu. Puhutaan muu-
taman prosenttiyksikon muutoksista. TAméa asettaa
mittaamiselle vaatimuksia, jotta pienidkin eroja pysty-
tdan mittaamaan.

Kenttatesti riittda yleensa kuntoilijalle

My6s kuntoilijat, joilla ei ole muita tavoitteita kuin juosta
maraton tai sujutella pitkd hiihto, hy6tyvit testaamisesta.
Tulokset tuovat tukea harjoitteluun. Testaaminen on laa-
jentunut myos terveydenhoidon suuntaan.

- Hengitystieoireilua ja astmaa pyritddn diagnosoi-
maan samantapaisella testikuviolla. Tahan liittyy muuta-
kin kuin maksimaalisen suoran testin tekeminen.

Kestdvyyden testaamisessa laboratoriotesti on Rolls
Royce. Sen pohjalta on kehitelty kenttdolosuhteisiin so-
veltuvia testejd. Testattava juoksee radalla 6 x 1000 met-
rid nousevalla vauhdilla. Syke mitataan ja laktaatti maari-
tetdan jokaisen vedon jilkeen sormen padstd otettavalla
verikokeella. Jo néilla arvoilla pystytdan arvioimaan kyn-
nystasoja ja laatimaan harjoitteluohjeita.

- Laboratoriotestin etuna on se, ettd olosuhteet ovat
vakio. Kun mennddn luonnollisiin ymparistoihin, niin ne
vaikuttavat tuloksiin.

Etenkin huippu-urheilijoilla testi pitdd tehdd lajinomai-
sesti. Maksimaalisen hapenoton arvot vaihtelevat sen mu-
kaan, tehdd4nko testi juoksemalla, pyordilemalld tai hiih-
tdmalld. Eri lihasryhmat tekevit ty6td, jolloin hapentarve
on erilainen. My0s suoritustekniikan hallitseminen vai-
kuttaa tulokseen. Juoksija yltd4 korkeampaan maksimaali-
seen hapenottoon juoksemalla ja pyoriilijd pyoradilemalla.

Ei ihan vauvasta vaariin

Kestavyyskuntoa voi mitata kevyilld kenttitesteilld jo lap-
silla ja murrosikaisilld. Laboratorioon lapsitidhtid ei kan-
nata kuitenkaan tuoda.



- Suosituksemme on, ettd ennen kuin ldhdetdin teke-
madn suoria testejd laboratoriossa, urheilijan pitdisi olla
murrosidn ohittanut, 14-15-vuotias. Sen nuorempien tes-
taus ei ole suositeltavaa.

Yldikérajaa ei testeille sindnsé ole. Hyvan toimintaky-
vyn omaava voi tulla mittaukseen ikd4n katsomatta. Tes-
taajan pitdd kuitenkin varttuneemman kohdalla arvioida
tarkemmin riskitekijoitd, joista ik itsessddn on yksi.

- Maksimitestissd voi tapahtua jotakin kohtalokas-
ta. Jos riskitekijoitd on riittdvésti, niin paikalla on olta-
va ladkari.

Naisten ja miesten fysiologiassa on eroja. Testaamiseen
ne eivat kuitenkaan vaikuta, suora maksimaalinen testi on
molemmille biologisille sukupuolille samanlainen. Naiset
aloittavat testit yleensd matalammalta kuormitustasolta.

Testit soveltuvat periaatteessa kaikille. Saadusta tiedos-
ta on hyotya rapakuntoisellekin, jos hdnelld on tavoitteena
parantaa kuntoaan. Testi kertoo ldht6tason, jonka perus-
teella jokainen voi suhteuttaa kuntonsa omanikéaisiinsi
samaa sukupuolta oleviin.

- On motivoivaa seurata, kehittyyko kunto. Se ei toki
valttdmattd vaadi menoa laboratorioon testeja tekemaan.
On olemassa kenttdolosuhteisiin sopivia hyvii testeji, joi-
ta parhaassa tapauksessa voi tehdi jopa itse.

Ulkopuolinen testaaja tuo kuitenkin tilanteeseen oman
ammattitaitonsa. Han osaa tulkita tuloksia ja antaa neu-
voja harjoiteluun.

Jouko Kokkonen

Kuntotestauspaivat 1990-2019
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Kuntotestaajien maaran kasvaessa syntyi tarve koota alan ammattilaiset vaihtamaan tietoa ja maarittelemaan alan
toimintaperiaatteita. Kuntotestauspaivat ovat alan laajentuessa kasvaneet naista testiasemien neuvottelupadivista.

1990 Testiasemien hoitajien koulutus
ja koordinointiseminaari, Vuokatin
urheiluopisto

1990 Testausasemien kokous, Varala

1991 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Vierumaki

1992 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Kuortaneen urheiluopisto

1993 Testausasemien neuvottelupai-
vat, UKK-instituutti

1994 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Lapin Urheiluopisto

1995 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Oulu

1996 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Siilinjarven Kuntoutuskeskus

1997 Kuntotestaajien neuvottelupai-
vat; SLU-talo, Helsinki

1998 Kuntotestaajien neuvottelupai-
vat; Suomen Urheiluopisto, Vierumaki

1999 Liikuntalaaketieteen Paivat:
Teemana Kuntotestaus terveyden-
huollossa ja tyoterveyshuollossa;
Pohjola-talo, Helsinki

2000 Kuntotestauksen neuvottelupai-
vat, Urheilumuseo, Helsinki

2001 Kuntotestauksen neuvottelu-
paivat. Kuntotestauksen yhtenais-
taminen tydterveyshuollossa ja laa-
dukas kuntotestaus; UKK-instituutti,
Tampere

2002 Kuntotestauksen neuvottelupai-
vat; Valkea Talo, Helsinki

2003 Kun lihas supistuu... Jyvaskyla

2004 Liikunnan annostelu; Valkea
Talo, Helsinki

2005 Kunnon keski-iasta vahvaan
vanhuuteen; Fellmanni, Lahti

2006 TyOura nousussa, kunto las-
kussa - missa menee tyohyvinvointi?
Hotelli Presidentti, Helsinki

2007 Teknologia kuntotestauksessa
- pyrkiiko renki isannaksi? Kuntotes-
taus kuntoutuksen ty6kaluna; Vuoka-
tin urheiluopisto

2008 Kuntotestaus kuntoutuksen tyo-
kaluna; Siuntion Hyvinvointikeskus

2009 Ookkonaa testaaja, tajuakkonaa
tutkimusta? Oulun Diakonissalaitos

2010 Millit sekunneiksi ja kilot sen-
teiksi - lajinomaisesta testauksesta
tuloksiin; Liikuntakeskus Pajulahti

2011 Vaeston kunto rapistuu - vaa-
rantuuko turvallisuutemme? Puolus-
tusvoimien Urheilukoulu, Hennalan
kasarmialue, Lahti

2012 Mittaa, kohtaa ja kuuntele -
testaaja kipean kehon ja tuntojen
tulkkina; Metropolia ammattikorkea-
koulu, Helsinki

2013 Voiko kansan kuntoa mitata?
- mitd mittarit kertovat? UKK-insti-

tuutti, Tampere

2014 Back to The Roots - urheilija-
testaus teoriasta kaytantoon; Liikun-
tatieteellinen tiedekunta, Jyvaskyla;
Valmennuksen ekstrapdiva: Valmen-
nus ponnistaa tutkimuksesta

2015 Lasten ja nuorten toiminta- ja
suorituskyvyn arviointi seka mittaa-
minen; Kisakallion Urheiluopisto;
Valmennuksen ekstrapdiva: Lasten ja
nuorten valmennus

2016 Taidon ja liikehallinnan testaa-
minen; Helsingin Diakonissalaitos;
Valmennuksen ekstrapaiva: Taidon
testaaminen, tunnistaminen ja
harjoittaminen

2017 Kunnon testaus on (my®ds)
teknologiaa, Tampereen Messu- ja
Urheilukeskus

2018 Palloilulajien testaus 2.0;
Suomen Urheiluopisto, Vierumaki;
Valmennuksen ekstrapaiva: Joukkue-
palloilulajien fysiikkavalmennus

2019 Kuntotestaus nayttoon perustu-
vassa personal trainer -toiminnassa;
Ammattikorkeakoulu Arcada, Hel-
sinki; Valmennuksen ekstrapdiva: Tie-
teesta kaytantoon - ndyttoon perus-
tuva personal trainer-valmennus

Koonnut Jonne Kamsula
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