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Termit tutuiksi

Maksimaalinen hapenkulutus (Vfnax, ml/kg/min)

Maksimaalinen hapenottokyky koostuu sydamen ja hengityselimiston
kyvysta kuljettaa happea verenkierron valityksella toimiville lihaksille ja
lihasten kyvysta kayttaa happea maksimaalisessa rasituksessa tarvittavan
energian muodostamiseen.

Painokiloa kohti ilmaistuna V@nax on paras yksittaineardiorespira
torinen suorituskyvyn mittari (maksimaalinen aerobinen suorituskyky,
kansanomaisemmin kestavyyskunto).
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Termit tutuiksi

Epasuorat kestavyyskunnon arviointimenetelmat

Epasuoralla tarkoitetaan menetelmia, joissa aerobinen kestawys
suorituskyky (VOQmax) arvioidaansubmaksimaalisilldai maksimaa
lisilla rasitustesteilla tai muilla niin kutsutuilla Nosexercisemenetel

mill&.

Arviointimenetelmissa ei kayteta laitteita, joilla aerobinen suorituskyky
voidaan mitata tarkasti esim. suoraan hengityskaasuista.
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Termit tutuiksi

Epasuorat kestavyyskunnon (M@ax)
arviointimenetelmat

NOnEXercisemenetelmat-> ei fyysista rasitusta lainkaan, kyselypohjaisia
Submaksimaalisetuormitusmenetelmat> n. 85 % tasolle viety rasitus

Maksimaalisetkuormitusmenetelmat> uupumukseen asti viety rasitus (100 %)
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TESTIN VALINTA TESTATTAVIEN
LIIKUNTATAUS TRV KAAN




NonExercise

Soveltuvat suuntaaantavaan aerobisen suorituskyvyn arviointiin, kun
rasitukseen perustuvia menetelmia ei ole mahdollista kayttaa.

+ edullisia ja helppoja kayttaa
+ ennustetarkkuus lahella muidesubmaxepasuorien luokkaa

- el fysiologista rasitusta> eivat perustu kardiovaskulaariseen vasteeseen
- eivat laheskaan kaikki sovellu kuntoliikkujille tai urheilijoille

Excelesimerkit

- Jackson ym. 1990
- Jurcaym. 2005

- Bradshawym. 2005
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Submaksimaalisemenetelmat

Submaksimaalisemenetelmat ovat turvallisia, kustannustehokkaita ja
usein kenttakayttoisia. Niiden V@nax ennustetarkkuus liikkuu 10 %
molemmin puolin ja ne soveltuvat padasiassa normaalikuntoisille

terveille tyoikaisille.

Osa menetelmista on suorituskyvyn ennustetarkkuuden osalta riittava

myds kuntoliikunnan eri tasoisille harrastajille.
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Kavelytestit

UKK 2 kmkavelytesti

Tarkoitettu terveille 20- 65 vuotiaille aikuisille, joilla el ole ripeaa kavelya
estavaa vaivaa tal sairautta. Vaatii tarkasti mitatun tasaisen 2 km
kavelyalustan (kesalla ulkona, talvella sisalla).

A Soveltuu erinomaisesti isojenkin ryhmien testaukseen.

A Ennustekyky heikkenee ylipainoisilla (BMI yli 30 kg?m

A Aliarvioi jonkin verran erittéin hyvakuntoisten kestavyyssuorituskykyé.

Miehet
VO,max (ml/kg/min) = 184.9 4.65 x aikag 0.22 x syke; 0.26 x ikag 1.05 x BMI

Naiset
VO,max (ml/kg/min) = 116.2; 2.98 x aikag 0.11 x sykeg 0.14 x ikag 0.39 x BMI
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Kavelytestit

UKK 6 minkavelytesti 15 m radalla

Terveille20 ¢ 70 vuotiallle aikuisille, joilla ei ole ripeda kavelya estavaa
valvaa tai sairautta. Tilavaatimus pieni, esim.-P8® m kaytava.

A Soveltuu erinomaisesti yksilstestaukseen, myos pienryhmétestaus
onnistuu.

A Kaytetty vaestotutkimuksissa, mm. Terveys 2011KannonKartta
2017 seka useissa tyohyvinvointinankkeissa.
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UKK 6 min kavelytesti
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VO,max (ml/kg/min) = 110.546 + 0.063 x matkgD.250 x ikég 0.486 x BMK 0.420 x pituus; 0.109 x syke

Naiset

VO,max (ml/kg/min) = 22.506; 0.271 x paino + 0.051 x matl@D.065 x ik&

Ari Manttari , Suni J, Sievanen H, Husu P, ¥glya H, Valkeinen H, Tokola K. and Vasankari T.
Sixminute walk test: a tool for predicting maximal aerobic power fvéx) in healthy adults.

ClinPhysiolFunctimaging (2018) 38, pp1088045.
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Polkupyoraergometritesti

WHO:nmukaeltu submaksimaalinempp-erqgotesti

Verryttelyvaiheen jalkeen tavoitteena 3 kuormitusporrasta
Kuormat 55- 85 % valille V@mnax:sta

Kuormien kesto 4 mingteadystate)
Extrapolointimaksimaaliseen sykkeeseen (suurin virhelahde)

Maksimisyketta vastaavanax polkemisteho hapenkulutukseksi

To o o o To T

VOmax (ml/kg/min) = 11.02 x W/kg + 7, miSg&sm 2001)
A 11.02 = muuntovakio
A WI/kg = maksimisyketta vastaavpolkemistehokehon painokiloa kohden

A 7 ml/kg/min = lepohapenkulutus (1 MET) + polkeminen ilman vastusta (1
MET)
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Maksimisykkeen yksildiden valinen vaihteldlgiisilla miehilla (n=1256).

MAKSIMISYKE (krt/min)
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Whaley ym. Predictors of over- and underachievement of age-predicted maximal heart rate. Med. Sci. Sports
Exerc., Vol. 24, No. 10, pp. 1173-1179, 1992.
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Esimerkki: 41 -v. mies, Pituus: 174 cm, Paino: 89 kg

Portaat Syke Kuorma RPE
(krt/min) (W) (6-20)

1. porras
2. porras 134 155 14 »
3. porras 157 190 17

A Arvioitu maksimisyke = 208 dika x 0,7 = 179 krt/min

A Arvioitu VO ,max =223 W /89 kg x 11.02 + 7 =

Tanakaet al. J Am Coll Cardiol. 2001 Jan;37(1):153-6.

Submaksimaalinen pp-ergotesti
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34 ml/kg/min  (ACSM 2001)
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Maksimaaliset-menetelmat

Maksimaalisten epasuoriemenetelmien VO,max ennustetarkkuusn
parhaimmaillaannoin 5 % luokkaa. Menetelmia 16ytyy eri ergometreille.
Osa naistd menetelmista soveltuu myds tutkimuskayttéon.

Normaalikuntoisille ja vahan liikkuville maksimaalinen rasituskoe on
selvasti suurempi riski esim. sydanperaisitegpahtumille kuin
submaksimaalisetasituskokeet.

Riskitekijoiden kartoitus esim. kyselylla ennen rasitusta tarkeaa.
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Polkupyoraergometri

Maksimaalinenpp-ergotesti (Storerym. 1990)

Tervellle20- 70 vuotiaille aikuisille.

A 4 min verryttely 0 W, jonka jalkeen 15W/min nostoilla uupumukseen
asti.

Miehet
VO,max (ml/min) = 10.51 *Wmax+ 6.25 x paine 10,49 x ik& + 519.3

Naiset

VO,max (ml/min) = 9.39 YWmax+ 7.7 x paino 5.88 x ika + 136.7

StorerTW, Davis J&aiozzd/J Accuratepredictionof VQmax incycleergometry
Med SciSportsExerc 1990 Oct;22(5):7042.
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Juoksumatto

Maksimaalinen juoksumattotesti (Bruce ym. 1973)

Bruce et al. 1973

Kulma

%

12,6 22
11,4 20
10,3 18
9,1 16
8,0 14
6,9 12
57 10

A
N 6,0 mph
9,7 km/h
| 55 19,3 MET
8,9
| 5,0 17,0
8,0
| 4,2 14,9
6,8
| 3,4 12,1
55
| 2,5 10,2
4,0
1,7 7,0
2,7 Aika (min)
4,6
\ \ \ | \ \ ’
18 21

MIEHET Foster et al. 1984, SEE=3,35 ml/kg/min
VOmax (ml/kg/min) = 14,761,379 x Aika + 0,451 x Atkd,012 x Aika

NAISET Pollocket al. 1982, SEE=2,7 ml/kg/min

VOmax (ml/kg/min) = 4,38 x Aike3,90
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TESTIN VALINTA TESTATTAVAN
OMINAISUUDEN MUKAAN
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SUORAN TESTIN MITATTAVAT

MUUTTUJAT

HENGITYKSEN VIRTAUS
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SUORAN TESTIN MITATTAVAT
MUUTTUJAT

HENGITYSKAASUT
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KUORMITUSMALLIN VALINTA
SUORISSA TESTEISSA

KUORMITUSMALLI

" 1. RAMPR¢ Lyhytmaksimitesti | ™ RawPP NN
A Kesto 812 min
A Paatarkoituksenmitata VOmax
2. PORRASPitkamaksimitesti [min]
A Kynnystasoja VQmax o PORRAS PORRAS
A Portaankesto 3 min, * TAUOILLA
A Portaidenmaara 8¢ 10 (12)
A Lahtdtasq%VQmax)  40¢ 50 % l
A Kuormamosto 4 ¢ 6 mikg/min ] .
IPORIMREN | YHDISTETTY

MUUT HARVEMMIN KAYTETTAVAT MALMIE T
¢Timell NJk tedtirhatkatai -aikaon vakio
€Timeto exhaustios ¢ kestokoe
vakioteholla> AnK), mitataanaikad!

FKM, s. 8085
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KUORMITUSTAVAN VALINTA
SUORISSA TESTEISSA

Nopeus Vauhti
) Jakso| Aika (km/h) | Kulma €) | (min/km) |VOQO,calc| % max
Kuormitus Kuorman
s 0 0 lepo lepo lepo
tapa teklja 1 0-3 9 0.6 6:40 233 | 43 %
A - 2 3-6 10 0.6 6:00 269 | 50% |—
Ju9k§u Nopeus 3 6-9 11 0.6 5:27 305 | 58 %
APyora Teho 4 9-12 12 0.6 5:00 341 | 66 %
A Soutu Teho - : : : s
A Sauvakéavely Nopeusa kulma > 12-15 13 0.6 4:37 37,7 | 4% by
A Rullahiihto(V) Nopeus 6 15-18 14 0.6 4:17 414 | 81%
A Rullahiihto(TT) Nopeus 7 18 - 21 15 0,6 4:00 450 | 89%
A Rullahiihto(P) Kulma 8 21-24 16 0.6 3:45 487 | 97 %
9 24 - 27 17 0.6 3:32 524 | 105 %
10 27 -30 18 0.6 3:20 561 | 113%|
FKM, s. 8685 11 30 - 33 19 0.6 3:09 509 | 121 %




SUORAN TESTIN TULOKSET

Maksimaalinen hapenkuljetus

AvOomax[l/min] tai
[ml/kg/min], 60 skeskiarvo
AMerkityseri lajeissajuoksu
VS.soutu)
AL ajispesifisyyjs kuormitus
tapa, harjoittelu

AvOmaxvaiVOpeak ?!

V Mitattu VO, saavuttagasanteentai
alkaalaskea
Sydamersykesaavuttaamaksimin
RER > 1,0

VerenLapitoisuuson riittdvan korkea
Testattavatse tuntee saavuttaneensa
maksimina haluaalopettaatestin

< <<

Huippukestavyysurheilija
(mies)
Huippukestavyysurheilija
(nainen)

Kuntourheilija, 10 km:n
tulos 40 min

Kuntourheilija, 10 km:n
6000 tulos 50 min

Kuntourheilija, 10 km:n
5000 o .
8 tulos 60 min

o

4000 40 ¢ 45-vuotias mies

3000 o% 40 ¢ 45-vuotias nainen

o ! . . .
8¢ Harjoittelematon henkilo,

2000 8 hengastyy portaissa

80¢ 90
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VOmax MIEHILLA

BRI

ka /
kuntotaso

20c24
25¢29
30c34
35¢39
40c44
45¢49
50c54
55¢59
60c65

Heikko| Huono | Valttava

alle 32
alle 31
alle 29
alle 28
alle 26
alle 25
alle 24
alle 22
alle 21

Shvartz& Reibold1990

32¢37
31¢35
29¢34
28¢32
26¢31
25¢29
24¢27
22¢26
21¢24

38¢43
36¢42
35¢40
33¢38
32¢35
30¢34
28¢32
27¢30
25¢28

Keskim

44¢50
43¢48
41¢45
39¢43
36¢41
35¢39
33¢36
31¢c34
29¢32

Hyva

51¢56
49¢53
46¢51
44c48
42¢46
40c43
37¢41
35¢39
33¢36

Erittdin | Erinomaine

hyva

57¢62
54¢59
52¢56
49¢54
47¢51
44¢48
42¢46
40¢43
37¢40

n

yli 62
yli 59
yli 56
yli 54
yli 51
yli 48
yli 46
yli 43
yli 40




VOmax NAISILLA

--

Ika /
kuntotaso

20c24
25¢29
30c34
35¢39
40c44
45c49
50c54
55¢59
60c65

Heikko| Huono | Valttava

alle 27
alle 26
alle 25
alle 24
alle 22
alle 21
alle 19
alle 18
alle 16

Shvartz& Reibold1990

27¢31
26¢30
25¢29
24¢27
22¢25
21¢23
19¢22
18¢20
16¢18

32¢36
31¢35
30¢33
28¢31
26¢29
24¢27
23¢25
21¢23
19¢21

Keskim

37c41
36c40
34c37
32c35
30c33
28c31
26¢29
24c27
22c24

Hyva

42c46
41c44
38¢42
36¢40
34¢37
32¢35
30¢32
28¢30
25¢27

Erittain | Erinomaine

hyva

47¢51
45¢49
4346
41c44
38c41
36c38
33c36
31¢33
28¢30

n

yli 51
yli 49
yli 46
yli 44
yli 41
yli 38
yli 36
yli 33
yli 30




KYNNYSTASOJEN MAARITTAMInE]

A Paljonerilaisiamentelmid CP, RCP, MLSS, LT, OBLA jne.
A Samdysiologinerilmio taustallac AINEENVAIHDUNNAN LISAANTYMINEN

A Laktaattj hengityskaasykellonennuste toiminnallinenkynny®!?! Siksi
tarkedg etta samamenetelmaseurannasda

LAKTAATTIKYNNYKS

A SUORA TESTI A SUORA TESTI A FTR; FUNCTIONAL
A LAKTAATTITESTIT THRESHOLD POWER
A Jatkuvaineenvaih A TASOTESTIT Toiminnallinen
dunnanseuranta(BxB suoritustesti 20/60min

A [bLd kuormaportaan
vaihtumisenvalein



