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Sopivan testimallin valinta

Testin 
tarkoitus

Testattavan 
liikuntatausta 

ja 
terveydentila

Käytettävissä 
olevat laitteet

Testaajan 
kokemus



Epäsuorat submaksimaaliset testit

• Suorituskyvyn arviointi ennusteyhtälöiden avulla

• Oletuksena sykkeen ja hapenkulutuksen 

lineaarinen nousu

• Terveysriskit pienemmät kuin maksimaalisissa 

testeissä

• Tarkkuus huonompi

• Soveltuvat ”normaaliväestölle”

• Monia kuormitustapoja



Erilaisia kuormitusmalleja pp-ergometrilla

• Åstrandin 6 min yksiportainen testi

• YMCA kolmiportainen testi 

• ”WHO:n malli” 3-4 x 4 min kuormat

• Kaksiportainen Ekblom-Bak testi

• Moniportainen testi 2 min kuormilla



WHO:n malli

• Fundamentals of exercise testing,

KL Andersen et al. 1971 

• 3-4 x 4 min, 45 (50) - 80% VO2max

• VO2max muuntokaava: 
P x 12.35 + 3.5 x paino (Mänttäri 1998):

• ACSM: W/kg x 11.02 + 7 

• Joku muu?



Taustatiedot

• Terveydentila

• Liikunta-aktiivisuus

• Lääkitykset

• Testiin 

valmistautuminen
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Non-exercise VO2max ennuste

• Jackson ym. (1990) MSSE 22: 886-870

• Keskivirhe n. 5 %

• Tarkin ennuste n. 36-55 ml/kg/min

• Soveltuvuus suomalaiseen väestöön?



Suorituskyky oman ikäisiin verrattuna?
Kestävyyssuorituskyvyn luokitus / Miehet

7654321IKÄ
> 6560 - 6554 - 5947 - 5341 - 4634 - 40< 3412-13
> 6560 - 6554 - 5947 - 5340 - 4634 - 39< 3414 - 15
> 6459 - 6453 - 5846 - 5240 - 4534 - 39< 3416 - 17
> 6358 - 6352 - 5745 - 5139 - 4433 - 38< 3318 - 19
> 6257 - 6251 - 5644 - 5038 - 4332 - 37< 3220 - 24
> 5954 - 5949 - 5343 - 4836 - 4231 - 35< 3125 - 29
> 5652 - 5646 – 5141 - 4535 - 4029 - 34< 2930 - 34
> 5449 - 5444 - 4839 - 4333 - 3828 - 32< 2835 - 39
> 5147 - 5142 - 4636 - 4132 - 3526 - 31< 2640 - 44
> 4844 - 4840 - 4335 - 3930 - 3425 - 29< 2545 - 49
> 4642 - 4637 - 4133 - 3628 - 3224 - 27< 2450 - 54
> 4340 - 4335 - 3931 - 3427 - 3022 - 26< 2255 - 59
> 4037 - 4033 - 3629 - 3225 - 2821 - 24< 2160 - 64
> 3835 - 3831 - 3427 - 3023 - 2620 - 22< 2065 - 69
> 3432 - 3429 - 3125 - 2821 - 2418 - 20< 1870 - 74
> 3230 - 3227 - 2924 - 2620 - 2316 - 19< 1675 - 79

1 = erittäin heikko, 2 = heikko, 3 = välttävä, 4 = keskinkertainen, 5 = hyvä, 6 erittäin 
hyvä, 7 = erinomainen

Kestävyyssuorituskyvyn luokitus / Naiset 

7654321IKÄ
> 5551 - 5546 - 5040 - 4535 - 3929 - 34< 2912-13
> 5450 - 5445 - 4940 - 4434 - 3929 - 33< 2914 - 15
> 5349 - 5344 - 4839 - 4334 - 3828 - 33< 2816 - 17
> 5248 - 5243 - 4738 - 4233 - 3728 - 32< 2818 - 19
> 5147 - 5142 - 4637 - 4132 - 3627 - 31< 2720 - 24
> 4945 - 4941 - 4436 - 4031 - 3526 - 30< 2625 - 29
> 4643 - 4638 - 4234 - 3730 - 3325 - 29< 2530 - 34
> 4441 - 4436 - 4032 - 3528 - 3124 - 27< 2435 - 39
> 4138 - 4134 - 3730 - 3326 - 2922 - 25< 2240 - 44
> 3836 - 3832 - 3528 - 3124 - 2721 - 23< 2145 - 49
> 3633 - 3630 - 3226 - 2923 - 2519 - 22< 1950 - 54
> 3331 - 3328 - 3024 - 2721 - 2318 - 20< 1855 - 59
> 3028 - 3025 - 2722 - 2419 - 2116 - 18< 1660 - 64
> 2826 - 2823 - 2520 - 2218 - 1915 - 17< 1565 - 69
> 2523 - 2521 - 2218 - 2016 - 1713 - 15< 1370 - 74
> 2221 - 2218 - 2016 - 1714 - 1512-13< 1275 - 79

1 = erittäin heikko, 2 = heikko, 3 = välttävä, 4 = keskinkertainen, 5 = hyvä, 6 = 
erittäin hyvä, 7 = erinomainen

Shvartz & Reibold 1990



Maksimisykkeen arviointi
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• 220-ikä (Fox ym. 1971)

• 210-0,65 x ikä (Lange Andersen ym. 1971)

• 205-0,5 x ikä (Seliger ym. 1976)

• 208-0,7 x ikä (Tanaka 2001)
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Maksimisykkeen yksilöllinen vaihtelu



Sykevasteet eri työtehoilla

LEPO RASITUS RASITUS RASITUS PALAUTUS

A

C

B

RASITUS: A = kevyt  B = kohtalainen C = raskas

Aika (min)
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Syke (krt/min)

Koettu rasitus (RPE) ja syke testin aikana

MILTÄ RASITUS TUNTUU NYT ? 

6 Lepo
7 Erittäin kevyt
8
9 Hyvin kevyt
10
11 Kevyt
12
13 Hieman rasittava
14
15 Rasittava
16
17 Hyvin rasittava
18
19 Erittäin rasittava
20



• 41-v. mies, 174 cm, 89 kg, liik.akt. 7

• Arvioitu HRmax = 210 – ikä x 0,65 = 183 krt/min

• Wmax = 269 W  

• VO2max = 41 (ml/kg/min)

• Kuntoluokka (1-7): 4/7 (keskinkertainen)

Esimerkki 1

RPE(Arvioitu) teho (W)(Arvioitu) syke

9(136) 135(127) 1301. kuorma

12(176) 175(143) 1452. kuorma

15(217) 215(161) 1623. kuorma



• 41-v. mies, 174 cm, 89 kg, liik.akt. 7

• Arvioitu HRmax = 210 – ikä x 0,65 = 183 krt/min

• Wmax = 303 W 

• VO2max = 45 ml/kg/min

• Kuntoluokka (1-7): 5/7 (hyvä)

Esimerkki 2

RPETeho (W)Syke

91351301. kuorma

111751452. kuorma

132151623. kuorma

152551754. kuorma

”Syke on ollut juoksulenkillä 
joskus 194”
-> vaihdetaan arvioidun 
HRmax tilalle



Mikä pitäisi olla johtava ajatus, kun lisätään 

pp-ergotestissä eri tasojen vastuksia?

• Borg jää alhaiseksi

• Vastuksia ei uskalleta nostaa riittävästi

• Syke jää liian matalaksi

Koettuja käytännön haasteita



Huomioitavia asioita

• Non-exercise VO2max arvio kuormien alustavaan 

valintaan

• Havainnoi sykkeen lisäksi testattavan olemusta ja 

RPE:tä

• Suhtaudu arvioituun maksimisykkeeseen kriittisesti

• korjaa arviota tarvittaessa

• Huomioi mahdollinen lääkitys!



Huomioitavia asioita

• Useita mahdollisuuksia säätää liian alhaisia kuormia

• Aloitusvastus , suunnitellut lisäykset

• Aloitusvastus , suuremmat lisäykset

• Neljäs porras

• Mieluummin varovainen aloitus ja tarvittaessa 4. porras kuin liian suuri 

aloitusvastus

• Yhtä suuret nostot kuormien välillä



Esimerkkejä kuormien valintaan
1. Porras 
(RPE 11-12)

Alkuverryttely 
(RPE 9-10)

• Jos edelleen syke + RPE matala, nosta suunniteltua enemmän
• Jatka yhtä suurilla nostoilla 1-2, 2-3, (3-4)

1. porras suunniteltua suurempi 
(n. 5-10 W), tarkkaile tilannetta

Syke alhainen, 
RPE alhainen

Jos syke edelleen alhainen mutta RPE sopiva, jatka suunnitellustiJatka suunnitellustiSyke alhainen,
RPE sopiva

Jos RPE 1. portaalla edelleen korkea, pienennä nostojaJatka suunnitellusti, 
tarkkaile tilanne 1. portaalla

Syke alhainen,
RPE korkea

• Jos RPE 1. portaan jälkeen sopiva, jatka suunnitellusti
• Jos RPE edelleen alhainen, suuremmat nostot

Jatka suunnitellusti, 
varaudu suurempiin nostoihin

Syke korkea,
RPE alhainen

Jos 1. portaalla syke korkea mutta RPE sopiva, jatka suunnitellusti1. porras suunnitellusti, 
tarkkaile tilanne 1.portaalla

Syke korkea,
RPE sopiva

Jos 1. portaalla edelleen molemmat korkeat, pienennä nostoaPienennä 1. portaan vastusta, 
tarkkaile tilannetta

Syke korkea,
RPE korkea



Testin luotettavuus paranee, jos
• Sykkeen tasapainotila (steady state) joka 

kuormalla

• Lineaarinen yhteys sykkeen ja tehdyn työn välillä

• Maksimisyke tiedetään tai se on lähellä 

ennustettua

• Ei sykkeeseen vaikuttavaa lääkitystä

• Ei sykkeeseen (merkittävästi)  vaikuttavia 

tekijöitä: suuret kofeiinimäärät, kuumat 

olosuhteet, infektiot jne.
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KIITOS!


