mittaaminen -

miksi ja miten? |

Kestavyyskunnon mittaaminen palvelee erita-
soisia liikkkujia. Tavalliselle ihmiselle mittaus
voi kertoa kuntotason lisaksi terveytta uhkaa-
vista riskeista. Huippu-urheilijalle testit ovat
harjoittelua suuntaava valttamattomyys.

KESTAVYYSKUNTO VOIDAAN YKSISELITTEISESTI MAARI-
TELLA elimiston maksimaalisena hapenottokykyni tai
kykyna kayttdad happea energia-aineenvaihdunnassa. Se
kuvastaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia
siirtdd keuhkoissa hengitysilmasta happea vereen, ja edel-
leen kuljettaa happea kehon eri elinten kéyttoon, kuten
esimerkiksi tyotatekeviin lihaksiin. Toisin sanoen, mita
korkeampi hapenottokyky sitd parempi kestavyyskunto.

Hyvin kestavyyskunnon on osoitettu suojaavan muun
muassa monilta sairauksilta ja etenkin kestavyysurheilus-
sa, korkea hapenottokyky on yksi tirkeimmisté edellytyk-
sistd suorituskyvyn kannalta. Ndin ollen maksimaalisen
hapenottokyvyn mittaaminen ja arvioiminen on tarkedssa
roolissa ei pelkidstddn kestavyysurheilijoiden suoritusky-
vyn seurannassa ja harjoittelun suunnittelussa, vaan pe-
riaatteessa kaikilla muillakin kohderyhmilla.

Mika on oleellista kestavyyskunnon
mittaamisessa?

Kestdvyyskuntoa voidaan mitata ja arvioida useammal-
la eri tavalla. Yksinkertaisin tapa on suorittaa niin sanot-
tu epésuoratesti, joka on helpompi toteuttaa kuin suora
laboratoriomittaus hengityskaasuanalysaattorilla. Epa-
suoran testin aikana ei siis mitata hengityskaasuja, vaan
testistd riippuen sykettd tai suoritettuun testiin kéytettya
aikaa. Epésuoria testejda ovat muun muassa maksimaali-
nen Cooperin testi tai erilaiset submaksimaaliset pyora-
ja kavelytestit.

Koska epésuorat testit perustuvat suhteellisen isosta
populaatiosta kerdttyihin tuloksiin, testissad saavutettu tu-
los on enemmaénkin indikaattori kestdvyyskunnosta kuin
absoluuttinen totuus. Lisdksi on tirked4 muistaa, etti eri
testien tulokset eivat valttamatta ole vertailukelpoisia, jo-
ten jos haluaa seurata kestavyyskunnon kehittymisti, tuli-
siaina kdyttad samaa testid. Epdsuora testi on helppo suo-
rittaa ja halpa ratkaisu.

Epédsuoran testin tulos on karkea arvio kestévyyskun-
nosta ja ndin ollen se ei sovellu kestévyysurheilijoiden
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hapenkulutuksen maérittimiseen. Hapenkulutuksen
muutokset kestdvyysurheilijoilla varsinkin aikuisiil-
14 ovat suhteellisen pienid, eikd muutoksia pystytd epa-
suoralla testilld valttaméittd huomaamaan. Tilloin on
parempi kayttdd suoraa testimenetelmid, jossa kehon
sisddn- ja uloshengitysilma analysoidaan tarkasti hen-
gityskaasuanalysaattorilla testin aikana. Menetelmalla
pystytddn midrittaimiin maksimaalinen hapenkulutus
tarkasti.

Suora kestidvyyskunnon testi voidaan suorittaa use-
ammalla eri ty6tavalla. Tavanomaisimmat tyGtavat ovat
pyordergometri, sauvakévely/-juoksu tai juoksu. Kesta-
vyysurheilijoiden kohdalla pyritddn usein tekem&in tes-
ti mahdollisimman lajinomaisesti. Nykydan esimerkik-
si hiihtgjilld ja ampumahiiht&jilld on mahdollisuus tehda
testi rullahiihtona. Itse testi alkaa hyvin kevyella kuor-
malla ja teho nousee portaittain testin edetessd. Jokai-
sen portaan kesto on usein 3-5 minuuttia ja kunkin lo-
pussa otetaan verindyte laktaattipitoisuuden mittaamista
varten. Riippuen suoritustavasta kuormaa voidaan nos-
taa joko lisddmalla vastusta pyordergometrissa tai juok-
su- tai hithtomatolla nostamalla vauhtia ja/tai nousukul-
maa. Monesti testi jatkuu testattavan uupumiseen saakka,
jolloin oletettavasti on saavutettu maksimaalinen hapen-
kulutuksen taso.

Miksi suora testi kannattaa jakaa?

Suoran testin voi myos jakaa kahteen osaan, submaksi-
maaliseen ja maksimaaliseen. Tutkimuskeskuksessa, jos-
sa tdman tekstin kirjoittaja toimii, kidytetddn nimenomaan
tdtd mallia, jossa testattava ensin suorittaa 4-7 submak-
simaalista kuormitustasoa. Lyhyen palautumisjakson jal-
keen seuraa maksimaalinen osio. Tatd mallia kiytetaan,
koska testistd saatava informaatio anaerobisen kynnyksen
jalkeen ei useinkaan anna harjoitteluun mitéén lisdinfor-
maatiota. My0s vasymys lisdédntyy lahestyttdessd maksi-
maalista tasoa, jolloin mitattu maksimaalinen hapenoton-
arvo voi jaada todellista arvoa matalammalle.



Maksimaalisen testiosion voi suorittaa kahdella tavalla.
Joko nostamalla kuormaa lyhyissé portaissa (esimerkiksi
yksi minuutti per porras) tai time trial -suorituksena. Jal-
kimmadisessa testattava pyrkii joko etenemé&édn mahdolli-
simman pitkdn matkan tietyssid ajassa tai suoriutumaan
tietystd matkassa mahdollisimman lyhyessi ajassa. Time
trial -testin suorittaminen toki vaatii, ettd testattava pystyy
itse sddteleméddn nopeuttaan testin edetessi. Time trial
-testin etuna on se, ettd se tarjoaa jonkin verran parem-
man arvion itse suorituskyvysté verrattuna portaittaiseen
maksimitestiin.

Suorassa kestdvyyskunnon testissd analysoidaan siis
hengityskaasuja ja tdstd syystd itse hengityskaasuana-
lysaattorin laatu ja tyyppi voi vaikuttaa mitattaviin tulok-
siin. Tdstd syysta tulosten vertailu eri testiasemien valilld
ei valttdmatta toimi yksi yhteen. Hengityskaasuanalysaat-
torin kalibrointi ja validointi ovat erittiin tarkeédssé roo-
lissa luotettavien tulosten saamiseksi. Analysaattori tulisi
validoida luotettavaa metodia (esim Douglas bag) vastaan
1-2 kertaa vuodessa ja analysaattori tulee myo6s kalibroi-
da jokaista testid varteen erikseen. Itse testitilan 1dmpoti-
la ja tuuletus voivat myds vaikuttaa mitattaviin tuloksiin,
joten nama seikat tulisi my06s kontrolloida sddnnéllisesti.
My®os eri toimintatavat testin yhteydessa (esimerkiksi hy-
gienia, verindytteiden siilytys ja analysointi) on syyta ot-
taa huomioon.

Mita tietoa testistd saadaan?

Suorassa kestdvyyskunnon testissd mitataan sykkeen li-
séksi usein veren laktaattipitoisuutta ja hengityskaasuja.
Hengityskaasumittauksella mitataan kdytanndssa, kuin-
ka paljon keho kayttdd happea tyon aikana ja miten paljon
hiilidioksidia se tuottaa. Ndistd arvoista pystytdédn laske-
maan hengitysosamiiréd, jonka perusteella pystytdédn ar-
vioimaan, kuinka paljon keho kéyttad lihastyossddn ras-
voja ja hiilihydraatteja eri kuormitustasoilla. Tiedolla voi
olla tirked merkitys urheilijan harjoittelun suunnittelus-
sa ja seurannassa. Urheilija on saattanut esimerkiksi teh-
did kevyet harjoitukset hieman liian kovatehoisina. Testin
avulla voidaan nghda, ettd rasva-aineenvaihdunta ei ole
halutulla tasolla. Titen harjoittelua voidaan suunnata ha-
luttuun suuntaan.

Yksi tarkeimmista tekijoista harjoittelun suunnittelus-
sa suoran testin perusteella on sykkeen ja veren laktaat-
tipitoisuuden suhde. Laktaattipitoisuudella yhdistettyné
hengityskaasumittauksen tuloksiin voidaan maarittia tie-
tyt kestavyysharjoittelun harjoitustehot seki aerobisen ja
anaerobisen kynnykset. Talloin urheilija pystyy harjoi-
tuksen aikana helposti sykemittarin kanssa arvioimaan,
ettd hin on oikealla tehoalueella. T4td arviointia voi toki
myo0s parantaa veren laktaatin mittauksella harjoituksen
aikana.

Kestavyysurheilussa suorituskyky koostuu pddasiassa
kolmesta tekijésti: aerobisesta kestdvyyskunnosta/kapa-
siteetista, anaerobisesta kapasiteetista seka taloudellisuu-
desta. Anaerobista kapasiteettia on hankala mitata, mut-
ta esimerkiksi suorassa mattotestissa rullasuksilla sitd
voidaan arvioida, jos rullasuksien ja maton vilinen Kkit-
kakerroin on tiedossa. Vaikka anaerobisen kapasiteetin
rooli kestdvyyssuorituskyvysséd onkin suhteellisen pieni,

Kestavyyssuorituskyvyn kannalta
merkittava tekija on myos
suorituksen taloudellisuus.

on silla luultavasti merkittava osuus esimerkiksi ylamaki-
hiihdossa tai loppukirissa.

Kestavyyssuorituskyvyn kannalta merkittdva tekiji on
myos suorituksen taloudellisuus. Suoran testin avulla ta-
loudellisuutta samalla suoritustasolla olevien urheilijoi-
den valilld voidaan arvioida niin, ettd verrataan hapen-
kulutuksen tasoa tietylld samalla kuormalla. Urheilijalla,
jolla on matalampi hapenkulutus, on taloudellisempi.
Tosin tdssd arvioinnissa voi maksimaalisen hapenku-
lutuksen taso vaikuttaa lopputulokseen. Urheilija, jol-
la on matalampi maksimaalinen hapenkulutus, on luul-
tavasti matalampi hapenkulutus my6s matalammalla
tyokuormalla.

Tatd ehkad hieman parempi vaihtoehto on niin sanottu
mekaaninen hy6tysuhde, joka voidaan laskea, kun tiede-
tddn tyoteho tietylld tyokuormalla sekd tyon tekemiseen
kulutettu aerobinen energia (hapenkulutus). Mekaaninen
hy6tysuhde toisin sanoen kuvastaa sitd, kuinka hyvin tes-
tattava pystyy muuntamaan energiaa rasvoista ja hiilihyd-
raateista mekaaniseen tyohon, koska loppuosa energiasta
havida kiytdnnossd lamponi. Kestdvyysurheilijoiden tes-
tauksesta saatavaa tietoa voidaan kayttdd urheilijan har-
joittelun eri osa-alueiden kehittymisen seurantaan seka
harjoittelun suunnitteluun, mikd on monen eri mitatta-
van muuttujan summasta koostuva kokonaisuus.

Kuinka usein?

Puhuttaessa epédsuorasta kestdavyyskunnon mittauksesta
testaustiheys riippuu yksilon tavoitteista. Testeja sovelle-
taan usein vihemmén harjoitelleille henkil6ille antamaan
osviittaa kestdvyyskunnon tasosta esimerkiksi kartoitet-
taessa eri sairauksien riskitekijoita. Talloin testeja tuskin
tarvitsee toistaa kovin usein.

Kestdvyysurheilijoille suorasta kestdvyyskunnon tes-
taamisesta on paljon hy6tyd harjoittelun suunnittelussa.
Talloin suoran maksimaalisen testin suorittaminen kah-
desti harjoituskaudella on varsin soveliasta. Tatd voidaan
tdydentdd myos erillisilld lyhyemmilla testeilld, joissa teh-
daan esimerkiksi vain submaksimaalinen osio (enemmaéan
hy6tyd harjoittelun suunnitteluun) tai pelkastdan maksi-
maalinen osio (suorituskyvyn seuranta).

Kestdvyyskunnon mittaamisella on tirked rooli esi-
merkiksi sairauksien ehkdisyssd vihemmain harjoitel-
leilla tai harjoittelemattomilla henkil6illd. Kestavyysur-
heilijoilla testien avulla voidaan taas suunnata heididn
harjoitteluaan toivottuun suuntaan ja seurata suoritusky-
vyn kehittymista.
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