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MIKA ON PARAS KESTAVYYDEN TEST
~ SUUNNISTAJALLE?

"Mielummin yksinkertainen ja usein kuin monimutkainen
ja harvoin”
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MIKSI KUNTOTESTI TEHDAAN? -

“Mitd testejd on syyta tehda?”

Valmentaja Harioit
e : arjoitus- " :
Lahtotilanne Tavoite ! Harjoittelu Tavoite
ohjelma

Urheilija

Kuntotesti

Kuntotest]

“ Kuntotesti on harjoittelun seurannan

tyokalu”

[ Testien valinta: © Jyrki Aho ]
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TESTAUKSEN JAKO

KENTTATESTIT

ERITYISTASO

LABORATORIOTESTIT

SYVENTAVA TASO

Seura voi teettaa
Yksinkertaiset valineet

Koulutetut valmentajat (AMK, PT)
Mittalaitteet kentalla

Alan asiantuntija (LitM)
Laboratorio-olosuhde

Ratatestit 1500 — 5000 m (MK,
maksimaalinen aerobinen vauhti)
Cooper (maksimaalinen
aerobinen vauhti)

Maastotestit 5— 10 km
(lajinomainen kestavyys)
Testijuoksut

Kontrollitestit

Tasotestit radalla 5 —8 x 1000 m
(kynnysmaaritykset, kestavyyden
tasot)

Epasuorat hapenottokyvyn testit
(VO,max arvioituna vauhdista)

Suora maksimaalisen
hapenottokyvyn testi, VO,max,
spiroergometria

Testauksen jako by Jyrki Aho
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TESTAUS KAUDEN AIKANA

KENTTATESTIT LABORATORIOTESTIT

Tasotesti 7/ — 8 X Suora VO,max
1000 m juosten
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TESTAUS KAUDEN AIKANA

KENTTATESTIT
Tasotesti 7 — 8 x
1000 m

LABORATORIOTESTIT

Suora VO,max
juosten
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arjoituskausi
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Mita eroa on testilla ja harjoituskontrollilla?

VALMISTAUTUMINEN

 Mielellaan levanneessa tilassa (lepoviikon
jalkeen)

e Kuormitustilan vakionti

VALMISTAUTUMINEN — EI TARVITSE!

* Voidaan tehda normaalin harjoittelun yhteydessa

e Jopa suotavaa (joskus) tehda myds
kuormittuneessa tilassa

EDUT / HAITAT

e Tarkin tieto ominaisuuksien kehittymisesta
harjoitusjakson aikana

* Suurempi”kynnys” testin tekemisessa

e Paivittaisvaihtelu - “harjoitustila/kuormitustila”

EDUT / HAITAT

e Parhaillaan viikoittaista tietoa kuormitustilasta

e Paivittaisvaihtelun haviaminen (riittavan usein)

e (Osa harjoittelua (ei tarvitse valmistautua)

e Eivalttamatta paljasta tarkempaa taustaa
ominaisuuksien kehittymisessa
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Testaus ja kontrollit suunnistajilla urheiluakatemioissa

Ominaisuus Tampere Turku

Kestavyys
1 — 2 krt/vuosi
2 — 3 krt/vuosi

Suorat testi

Tasotestit / ”pikkumatto”

3 — 4 vko valein

Nopeusvoima

Reaktiivisuushyppy 3 — 4 vko valein . 6 vko valein

Kevennyshyppy (3 — 4 vko valein*) n. 6 vko valein
10-loikka . 6 vko valein
Nopeus

Lentava 20 m . 6 vko valein

Subjektiivinen palautuminen 3 — 4 vko valein
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SUBMAKSIMAALINEN KUORMITUS: SYKESEURANTA § A

———2811.2018 18122018 ——231.2019 ——12.22019 ——123.2019
200 oo

NINECEE
suunnistuksesta

(Tampere —
Varala)

 Pikkumattotesti

e 4-viikon valein matolla,
vauhti mattotestin
mukaan

* 4x3:30/0:30

* Vauhdit PK2, VK1, VK2 ja
AnK+

Syke (I/min)
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: - SUBMAKSIMAALINEN KUORMITUS: LAKTAATTI
ESImerkkeJa ——28.11.2018 —=—18.12.2018 23.1.2019 —»—12.2.2019 —=—12.3.2019
suunnistuksesta
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Esimerkkeja
suunnistuksesta

(Tampere —
Varala)

OMA TUNTEMUS D,

== Palautuneisuus = Kuormittuneisuus

Oma tuntemus (0-10)
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PVM 12.2.2019 Muutos| 23.1.2019 18.12.2018 28.11.2018

Keskisyke (bpm) 185 -4,2 % 188 196 194
Loppusyke (bpm) 186 -3,8% 189 196 194
Palautumissyke (bpm) 172 -4,5 % 170 185 186
Erotus (bpm) 13 18 11 8
Palautumis% (%) 9,7 % 10 6

Laktaatti (mmol/l) 3,5 -25,0% 3,5 4,9

Kuormitus (0-10) 7 2,0 5 5




Esimerkkeja
suunnistuksesta

(Tampere —
Varala)
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Esimerkkeja suunnistuksesta (Turku)

Nopeusvoimatestit 6

Reaktiivisuustesti 15 hyppya
viikon valein

® average power [W/kg] ® jump height [cm] ® contact time [ms]
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Esimerkkeja suunnistuksesta (Turku)

Nopeusvoimatestit 6 Nopeusvoimakontrollit

viikon valein ® EKH, esikevennyshyppy (cm) @ 10-loikka (m)
e Reaktiivisuushypyt

* Kevennyshyppy
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Esimerkkeja suunnistuksesta (Turku)

Nopeusvoimatestit 6 Nopeusvoimakontrollit
viikon valein ® 20m lentivi (s)
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Esimerkkeja suunnistuksesta (Turku)

Nopeusvoimatestit 6 Nopeusvoimakontrollit
V“kon Va|EIn ®20ma ®20mb ®20mc
e Reaktiivisuushypyt 2,70
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a@=AcrKk =0=AnK =9=1000max =e=20max

Juoksijoiden
kontrollit

28,0
26,0 ®
24,0 n. 75 %

22,0

Eemil

20,0

18,0 n. 60 %

16,0

Nopeus (km/h)

Helander

© Ari Nummela, 25.11.2019, 14,0

Kestavyysseminaari, Pajulahti
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® Aerk ® Ank ® 1000max ® 20max
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VK-nopeus (km/h)

Harjoituskontrollien hyodyntaminen pitkaaikaiskehityksen
seurannassal!l — VK-vauhdin kehitys — yhteys kynnyksiin




Kalles training week, Basic period 2018-19

Monday 1 Distance 10 km
2 Distance 10 km, Techniqe,Speed
Tuesday 1 Threshold 2,5 mm 5x6 min 1mR
2 Threshold 3,5mm 10x1000m 1mR
Wednesday 1 Distance 10 km, Strength, Core, Foot,
Injury prevention
Thursday 1 Threshold 2,5 mm 5x2 km 1mR
2 Threshold 3,5 mm 25x400m 30sR
Friday 1 Distance 10 km
2 Distance 10 km
Sunday 1 Long Distance 20 km

2 Strength, Weights, Djumps, Core,

© Janne Bengtsson, 25.11.2019 Kestavyysseminaari, Pajulahti




Laktaatti suhteessa nopeuteen Laktaatti suhteessa nopeuteen
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Askelpituus suhteessa tyomaaraan
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Mita voisin itse tehda?

* Mita valineita vaatii?
e Ajanotto (+ tiedetty matka)
e Sykemittari (+ gps)
e Tuntemuksen kirjaus
e Laktaattimittari (aineenvaihdunnallinen mittaus)
» Askelsensori (askeldata + hermolihasjarjestelma)

* Mité otettava huomioon? Esimerkkiharjoituksia

* Harjoituspaikka « 10 X 1000 m / 1 minn, huom.
«.Sisajuoksurata vs. ulkojuoksurata Pidd palautus samanal!l
* Juoksumatto (eroja varsin paljon) e 5x2000m /1,5 mi
* Harjoitusmallit e 6x5min matolla

Vuorokaudenaika vaikutus sykkeeseen! e 6 x 6 min ylamakeen (vakio

kulma, vauhdin nosto tms. )



Haasteet ja ylitulkinnat

Laktaatti suhteessa nopeuteen

» Kestavyystestit
- Syke ¢
* Yleisesti hyva asia

» Parasympaattinen kuorma?! — Mita
tapahtuu maksimipaassa?

- Laktaatti |
* Yleisesti hyva asia
« Hiilihydraattivarastojen tila B
« Maarallinen kuormitus

« Kuinka monta mittausta — mahdolliset
mittavirheet?

* Yliajavana tuntemus suhteessa
suoritukseen!

_+_ aLumPIC
TRAINING

e e ol ((HILh

¥4y Pajulahti




Menetelmia harjoittelun seurantaan

Harjoitustilan ja/tai kuormituksen ja palautumisen seuranta
TRIMP, Yosyke, Ortostaasi, RPE, Stress score

Paiva / RPE TRIMP Yosyke Kontrolli- /
Suunnitelma  (kuormitus) (ma&ara x teho) (RR/alin taso) paaharjoitukset

Cmma Alaw Kate Mugh m'
THOMPSNON RICKMAN WINSLE yHAN 5 X 6 In

10 x 1000
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