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Teksti: JYRKIAHO

Kuntotestauspaivat
— neljannesvuosisata testauksen
kehittamista ja koulutusta

Kevainen aamuy6 vuonna 1990, kuukausi sitten ensimmaisessa
vakinaisessa tyOpaikassa liikuntafysiologin tittelilla aloittanut

noviisi kuntotestaaja pyorailee hiljaisen keskustan lapi

rautatieasemalle. Helsingista Joensuun kautta Kontiomaelle

matkaava yOjuna on paras ja ainoa kulkuvaline matkata

Vuokattiin.

untotestausasemien neuvottelupaivit,

apua. Siellihan on kovan tason ammat-

tilaisia, miten sitd tdllainen alan noviisi

sopii joukkoon? Nuo ammattilaisethan
ovat aikaisemmin jo pariinkin otteeseen kokoontu-
neet vastaavaan tilaisuuteen.

Vuokattiin kokoontui tuona kevaana parikym-
menta kuntotestauksen kanssa enemman tai vahem-
man tyoskentelevaa ammattilaista. Paivien teemana
oli valmistella ohjeistusta suomalaiseen kuntotes-
taukseen, tehda jatkumoa SVUL:n 80-luvulla julkai-
semalle kuntotestauskansiolle. Toisena tavoitteena
oli valmistella testipaikkojen laatuluokitusta.

Noviisi kuntotestaaja oli paivilla padaosin kuun-
teluoppilaana, koettaen hahmottaa koko kuntotes-
tauksen laajaa kenttaa urheilijatestauksesta kuntoi-
lijatestaukseen, nopeustesteistid kestidvyystesteihin
ja epasuorasta polkupyoraergometritestista suoraan
kynnystestiin, huomioiden myos testauksen turvalli-
suus- ja laatunakokohdat.

Tyostettavaa materiaalia tulevaa Kuntotestauksen
Perusteet — kansiota varten oli runsaasti ja seuraavan
kerran kokoonnuttiin jo saman vuoden lokakuussa.
Kevian 1991 Vierumaen kokouksen jalkeen Kunto-
testauksen Perusteet -kansio, se ensimmainen kaik-
kiaan kolmesta, oli valmis.

Uusia testeja ja tietotekniikkaa 1990-luvulla
1990-luvulla Kuntotestaajien neuvottelupiivat va-

kiinnuttivat vuosittaisen jarjestamistahtinsa. Kun
pédivien jarjestamisvastuu kiersi testausyksikolta

toiselle, saivat piiville osallistujat samalla tutustua
eri yksikoiden toimintaan. Myds paivien ohjelma
vakiintui. Ensimméisen pédivan alkuiltaan varat-
tiin aikaa litkunnalle, mit4 seurasi saunailta. Lapin
Urheiluopisto tosin kuljetti koko osallistujakaartin
napapiirille kastetilaisuuteen.

Oulun kuntotestauspaivilla 1995 ihasteltiin tyo-
terveyslaitoksen tiloja ja tutkimusmahdollisuuksia
kylma- ja kuuma-altistushuoneineen uudessa tutki-
muskeskuksessa. Talla vuosikymmenella uusia tes-
teja kehitettiin ja validoitiin. Tyypillinen esimerkki
oli Kuortaneen kuntotestauspaivilla 1992 testaajille
esitelty urheilijoiden suorituskykyisyystesti.

UKK-instituutin johdolla terveysliikkujien tes-
taamiseen saatiin uusia validoituja tyokaluja, joista
UKK-kavelytesti helpotti suuresti isompien ryhmien
kestavyyskunnon testaamista. UKK-terveyskunto-
testiston lanseeraaminen oli melkoinen laajennus
perinteiseen kestavyys- ja lihaskunnon testaamiseen.
Omalta osaltaan kuntoremonttitoiminta ja siina kay-
tetyt lihaskuntotestit toivat myos monipuolisuutta
testivalikoimaan.

Tietotekniikan mukaantulo mullisti testausta. Esi-
merkiksi suorasta maksimaalisen hapenottokyvyn
testistd madritettiin kynnystasot plottaamalla manu-
aalisesti laktaatti-, ventilaatio- ja trueO2 -pisteet
millimetripaperille. Samoin epasuorasta polkupyo-
raergometritestista kuormien sykepisteet siirrettiin
millimetripaperille vastaavia kuormatehoja vastaan.
Ja tasta piirrettiin viivoittimen avulla regressiosuora
arvioituun maksimisykkeeseen.

Niita aikaa vievia tehtavia automatisointiin tau-
lukkolaskentaohjelmilla. Itse asiassa testiasemilla on

UKK-terveyskuntotestiston lanseeraaminen oli melkoinen laajennus
perinteiseen kestavyys- ja lihaskunnon testaamiseen.
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nahty vieldkin tuolloin 90-luvun alussa kehitettyjen
taulukkolaskentapohjien jatkokehitelmii. Markki-
noille tuli myos varta vasten testien tekoa ja analy-
sointia helpottavia tietokoneohjelmia. Talloin esi-
merkiksi polkupyoraergometritesteissi haasteellinen
kuormitusportaiden valinta helpottui huomattavasti.
Samalla mahdollistui myos testin tekeminen saman-
aikaisesti useammalla ergometrill, jolloin suurem-
pienkin asiakasryhmien testaaminen nopeutui.

Kuntotestauspéivat saivat alkusysayksensa tar-
peesta yhtenaistaa urheilijoiden suoran testin toimin-
tatapoja. Helsingissa 1997 kokoonnuttaessa testaajat
péasivat oikeastaan takaisin juurilleen suoran testin
perusteiden pariin, kun Helsingin Urheilulaskariase-
ma esitteli uutta massaspektrometriaan perustuvaa
henkéys — henkaykselta — analysaattoriaan. Tahan
aikaanhan testiasemilla oli kdytossaan sekoituskam-
mioperiaatteella toimivia analysaattoreita, ja myos
kynnystasojen madrityskriteerit kuormakohtaisine
keskiarvoineen perustuivat tuohon sekoituskam-
miotekniikkaan.

Kuntotestauspéivien jarjestdjalla Liikuntaladke-
tieteen ja testaustoiminnan edistamisyhdistys LIITE
ry:1la oli kolme toiminta-aluetta: Liikuntalaaketie-
teen ja kuntotestaustoiminnan edistiminen seki
antidopingtoiminta. Ensimainitun alueen tiimoilta
LIITE ry jarjesti vuosittain Liikuntaldaketieteen pai-
vat. Vuonna 1999 naiden paivien aiheena oli Kun-
totestaus terveydenhuollossa ja tyoterveyshuollossa,
eli tuona vuonna litkuntalagketieteen paivit ja Kun-
totestaajien neuvottelupaivat yhdistettiin. Perintei-
siin kuntotestauspaiviin verrattuna osallistujamaéra
nousi kokonaan uudelle sataluvulle.

Kuntotestaajien neuvottelupaivilla keskityttiin
1990-luvulla usein testien ohjeistuksiin, yhtenais-
tamiseen, testauksen laatuun seka uusien testien ja
menetelmien esittelyyn. Nailta pohjilta ensimmais-
ten paivien paatuotos, Kuntotestauksen Perusteet
-kansio, sai myos kaksi paivitettya seuraajaa.

Viimeisin eli kolmas kansio tuo myds esille mie-
lenkiintoisen muutoksen 1990-luvun testausken-
tassa. Kun Kuntotestaajien neuvottelupaivit saivat
alkunsa urheilijoiden testauksen ohjeistuksesta ja
yhtenaistamisesta, oli kahden ensimmaéisen kansion
sisalto jarjestyksessa Urheilijoiden kestdavyysominai-
suuksien testaaminen, Urheilijoiden voimaominai-
suuksien testaaminen ja viimeisend kuntoilijoiden
ja tavallisten ihmisten testaaminen. Kolmannessa
kansiossa jarjestys kaannettiin. Kuntoilijat ja tavalli-
set ihmiset, nyt nimella terveysliikkujien testaus, oli
kansiossa heti yleisen osan jalkeen.

Ei yksinomaan millimooliteemoja

Vuosituhannen vaihtumisen jalkeen LIITE ry:n toi-
minnasta erotettiin antidopingtoiminta omaksi jar-
jestokseen. Liikuntalaaketiede ja kuntotestaus saivat
uudeksi kotipesiakseen Liikuntatieteellisen Seuran.
Kuntotestaajien neuvottelupaivista tuli Kuntotes-
tauspaivat. Paivien sisaltdé muuttui myds 90-luvun
sisillosta - jota sarkastisesti kutsuttiin myos milli-
moolipaiviksi, aina kerrallaan jotain tiettyd kunto-
testauksen aihealuetta kisitteleviksi.

25.—24.3.2011

Pudlustusvaimien
Urheilukoulu
Hennalan kasarmialue
Lahti
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Tyoterveyshuoltojen merkittava rooli kunto-
testauksen toteuttajatahona huomioitiin 2001
keskittymalld kuntotestaukseen ja sen laatuun tyo-
terveyshuollossa. Jyvaskylan liikuntatieteellinen
tiedekunta, jossa itse asiassa ensimmainen kuntotes-
taajien tapaaminen joskus 80-luvun jalkipuoliskolla
tapahtui, isannoi Kuntotestauksen neuvottelupéivia
painottaen lihaskunnon testaamista.

Kuntotestaus ei ole vain itse testin tekemisti, vaan
myo6s oikean ja yksilollisen liikunta- tai harjoitte-
lusuosituksen laatiminen testituloisten pohjalta on
merkittdvd osa palvelua. Siksi myos liikunnan an-
nostelu valittiin yksien paivien teemaksi. Eivatka
huomioitta jaaneet myoskadn ikaantyvit ja heidan
kunto- seka toimintakykytestauksensa.

Uusi kasikirja ja kuntotestauksen
hyvat kaytannot

Kuntotestaustoiminta oli myos laajentunut niin pal-
jon, etta Kuntotestauksen Perusteet -kansion paivit-
taminen oli tullut tarpeelliseksi. Paakirjoittajajoukon
Kari Keskinen — Keijo Hakkinen — Mauri Kallinen
toimesta markkinoille tuli Kuntotestauksen kasikirja
vuonna 2004.

Kun ensimmaisten Kuntotestaajien neuvottelupai-
vien yhtena aiheena oli kuntotestauksen laatu, tuli
tarpeelliseksi vieda myos tatd toimintaa eteenpain.
Liikuntatieteellisen Seura toteuttikin vuosina 2004—
2007 Kuntotestauksen laadun kehittimishankkeen,
jonka yhteydessd muokattiin 1990-luvulta peraisin
ollut kuntotestauksen laatujarjestelméi vastaamaan
nykyista kuntotestauksen toimintakenttaa. Lisaksi
hankkeen yhteydessa tuotettiin Kuntotestauksen
hyvat kiytannot -ohjeistus vuonna 2010.

Kuntotestauspdivien jarjestaminen painottui
2000-luvulla Etela-Suomeen. Vuonna 2007 tama4 jo
testauskokemusta kartuttanut litkuntafysiologi kui-
tenkin paasi muistelemaan ensimmaisia Kuntotes-
tauksen neuvottelupdividan Vuokattiin.

Tavallaan paluu juurille toteutui myos 2014 Jyvas-
kylassé, kun otsikolla "Back to the roots” paneudut-
tiin niin testauksen taustalla olevaan fysiologiaan
kuin myos biomekaniikkaan. Testaushan ei ole vain
temppujen tekemista ja tulosten seki palautteen an-

tamista tietokoneavusteisesti. Laadukkaan testaus-
tapahtuman toteuttaminen vaatii testaajalta myos
hyvaa tieteellistd pohjaa.

Kaikille avoin urheilun extrapaiva uusi elementti

Oikeastaan vuoden 2014 paivia voidaan pitda erdan-
laisena Kuntotestauspéivien uudistajanakin. Nailla
péivilld perinteisten kahden seminaaripiivan jalkeen
jarjestettiin osallistumismaksusta vapaa urheilun
extrapdivd, mika sai hyvan vastaanoton. Myos pai-
vien sisalto organisoitui siten, ettd paivat aloitetaan
kisiteltavin asian tieteellisen pohjan lapikaynnilla.

Keviinen aamupaiva vuonna 2016, nyt 26 vuot-
ta juoksumaton ja polkupydrdergometrin vieressa
tyoskennellyt liikuntafysiologi kdvelee muutaman
kymmenen metria nykyiselta tyopaikaltaan Kunto-
testauspaiville Diakonissalaitokselle. Matka-ajassa ja
muodossa on huomattava ero Vuokatin 1990 paiviin
verrattuna, eika osallistuminen enai jannita, sehan
on ollut saannollista aina Vuokatista ldhtien.

Talla kertaa Kuntotestauspaivien aiheena on tai-
don testaaminen. Se ei ole tdman liikuntafysiologin
ominta alaa, mutta aina kannattaa oppia uutta. Aihe
kertoo myds hyvin sen, ettei laheskaan kaikkia
kuntotestaukseen liittyvia asioita ole viela kasitelty.
Osallistujamaérakin paivilla on melkein kymmen-
kertainen ensimmaisiin Vuokatin péiviin verrattuna.

Vaikuttaa vahvasti silta, etta Kuntotestauspaivat on
neljannesvuosisadassa saavuttanut vakaan aseman ja
péiville on odotettavissa vuosittaista jatkoa.

Kuntotestauspaivit saivat alkunsa 80-luvun lo-
pulla suoran maksimaalisen hapenottotestin ja
kynnysmaaritysten ohjeistamisesta ja yhtenaistamis-
tarpeesta. Viikkoa ennen vuoden 2016 kuntotestaus-
péivia Jyvaskylassa KIHU:n tiloissa kokoontui pari-
kymmenti néité testeja tekevaa liitkuntafysiologia ja
kuntotestaajaa Suomesta. Kokoontumisen aiheena
olivat uudet ohjeistukset kyseisen testin tekemiselle
ja kynnysten maarittamiselle. Historia taitaa toistaa
itseaan, ympyra on sulkeutunut.

JYRKI AHO, LitM
Liikuntafysiologi

Helsingin Urheilulaakariasema,
Urheilulaaketieteen saatio
Sahkoposti: jyrki.aho@hula.fi

Kuntotestauksen hyvat kaytannot -ohjeistus valmistui vuonna 2010.
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