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MIKÄ ON PARAS KESTÄVYYDEN TESTI 
SUUNNISTAJALLE?

”Mielummin yksinkertainen ja usein kuin monimutkainen
ja harvoin”
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MIKSI KUNTOTESTI TEHDÄÄN?
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Testien valinta: © Jyrki Aho

“Mitä testejä on syytä tehdä?”

“ Kuntotesti on harjoittelun seurannan
työkalu”

Valmentaja

Urheilija

TavoiteLähtötilanne
Harjoitus-
ohjelma

Harjoittelu Tavoite

Kuntotesti Kuntotesti



KONTROLLIHARJOITUKSET
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HARJOITTELU-
JAKSO

Kontrolliharjoitus A Kontrolliharjoitus B Kontrolliharjoitus C Kontrolliharjoitus D



TESTAUKSEN JAKO

LAJITESTIT
PERUSTASO 

KENTTÄTESTIT
ERITYISTASO

LABORATORIOTESTIT
SYVENTÄVÄ TASO

• Ratatestit 1500 – 5000 m (MK, 
maksimaalinen aerobinen vauhti)

• Cooper (maksimaalinen 
aerobinen vauhti)

• Maastotestit 5 – 10 km 
(lajinomainen kestävyys)

• Testijuoksut
• Kontrollitestit

• Tasotestit radalla 5 – 8 x 1000 m 
(kynnysmääritykset, kestävyyden 
tasot)

• Epäsuorat hapenottokyvyn testit 
(VO2max arvioituna vauhdista)

• Suora maksimaalisen 
hapenottokyvyn testi, VO2max, 
spiroergometria

Testauksen jako by Jyrki Aho

• Seura voi teettää
• Yksinkertaiset välineet

• Koulutetut valmentajat (AMK, PT)
• Mittalaitteet kentällä

• Alan asiantuntija (LitM)
• Laboratorio-olosuhde



TESTAUS KAUDEN AIKANA

LAJITESTIT
5000 m / 10 km TJ 

maastotesti 

KENTTÄTESTIT
Tasotesti 7 – 8 x 

1000 m

LABORATORIOTESTIT
Suora VO2max 

juosten

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Ylimenokausi Harjoituskausi Kilpail. valmistava k Kilpailukausi



TESTAUS KAUDEN AIKANA

LAJITESTIT
5000 m / 10 km TJ 

maastotesti 

KENTTÄTESTIT
Tasotesti 7 – 8 x 

1000 m

LABORATORIOTESTIT
Suora VO2max 

juosten

49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Harjoituskausi

HARJOITUS-
KONTROLLIT



Mitä eroa on testillä ja harjoituskontrollilla?

HARJOITUSKONTROLLIT
Useita kertoja kuukaudessa (1 – 4 krt/kk)

TESTIT (KAIKKI TASOT)
Muutamia kertoja vuodessa (2 – 3 krt/v)

VALMISTAUTUMINEN – EI TARVITSE!
• Voidaan tehdä normaalin harjoittelun yhteydessä
• Jopa suotavaa (joskus) tehdä myös 

kuormittuneessa tilassa

VALMISTAUTUMINEN
• Mielellään levänneessä tilassa (lepoviikon 

jälkeen)
• Kuormitustilan vakionti

EDUT / HAITAT
• Tarkin tieto ominaisuuksien kehittymisestä 

harjoitusjakson aikana
• Suurempi ”kynnys” testin tekemisessä
• Päivittäisvaihtelu - ”harjoitustila/kuormitustila”

EDUT / HAITAT
• Parhaillaan viikoittaista tietoa kuormitustilasta
• Päivittäisvaihtelun häviäminen (riittävän usein)
• Osa harjoittelua (ei tarvitse valmistautua)
• Ei välttämättä paljasta tarkempaa taustaa 

ominaisuuksien kehittymisessä



Testaus ja kontrollit suunnistajilla urheiluakatemioissa

Ominaisuus Tampere Turku

Kestävyys

Suorat testi 2 krt/vuosi 1 – 2 krt/vuosi

Tasotestit / ”pikkumatto” 3 – 4 vko välein 2 – 3 krt/vuosi

Nopeusvoima

Reaktiivisuushyppy 3 – 4 vko välein n. 6 vko välein

Kevennyshyppy (3 – 4 vko välein*) n. 6 vko välein

10-loikka n. 6 vko välein

Nopeus

Lentävä 20 m n. 6 vko välein

Subjektiivinen palautuminen 3 – 4 vko välein



Esimerkkejä
suunnistuksesta
(Tampere –
Varala)

• Pikkumattotesti
• 4-viikon välein matolla, 

vauhti mattotestin
mukaan

• 4 x 3:30 / 0:30

• Vauhdit PK2, VK1, VK2 ja 
AnK+
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Esimerkkejä suunnistuksesta (Turku) 

Nopeusvoimatestit 6 
viikon välein
• Reaktiivisuushypyt
• Kevennyshyppy
• 10-loikka
• 20 m
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Juoksijoiden
kontrollit

Eemil
Helander
© Ari Nummela, 25.11.2019, 
Kestävyysseminaari, Pajulahti

Ikä 13,5 13,8 14,5 15,5 16,5 17,5

1000 max (%20m) 73 % 77 % 76 % 73 % 76 % 77 %

AnK (%20m) 58 % 56 % 58 % 56 % 60 % 60 %

AerK (%20m) 48 % 47 % 51 % 49 % 53 % 52 %

n. 75 %

n. 60 %

n. 50 %



Juoksijoiden
kontrollit

Eemil
Helander
© Ari Nummela, 25.11.2019 
Kestävyysseminaari, Pajulahti

Harjoituskontrollien hyödyntäminen pitkäaikaiskehityksen 
seurannassa!!! – VK-vauhdin kehitys – yhteys kynnyksiin



© Janne Bengtsson, 25.11.2019 Kestävyysseminaari, Pajulahti





Myös askelmuuttujat
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Mitä voisin itse tehdä?

• Mitä välineitä vaatii? 
• Ajanotto (+ tiedetty matka)
• Sykemittari (+ gps)
• Tuntemuksen kirjaus
• Laktaattimittari (aineenvaihdunnallinen mittaus)
• Askelsensori (askeldata + hermolihasjärjestelmä)

• Mitä otettava huomioon?
• Harjoituspaikka

• Sisäjuoksurata vs. ulkojuoksurata
• Juoksumatto (eroja varsin paljon)
• Harjoitusmallit

• Vuorokaudenaika vaikutus sykkeeseen!

Esimerkkiharjoituksia
• 10 x 1000 m / 1 minn, huom. 

Pidä palautus samana!!!
• 5 x 2000 m / 1,5  mi
• 6 x 5 min matolla
• 6 x 6 min ylämäkeen (vakio 

kulma, vauhdin nosto tms. )



Haasteet ja ylitulkinnat

• Kestävyystestit
• Syke ↓

• Yleisesti hyvä asia

• Parasympaattinen kuorma?! – Mitä 
tapahtuu maksimipäässä?

• Laktaatti ↓ 

• Yleisesti hyvä asia

• Hiilihydraattivarastojen tila

• Määrällinen kuormitus

• Kuinka monta mittausta – mahdolliset 
mittavirheet?

• Yliajavana tuntemus suhteessa 
suoritukseen!



Menetelmiä harjoittelun seurantaan

Päivä / 
Suunnitelma

RPE 
(kuormitus)

TRIMP 
(määrä x teho)

Yösyke
(RR/alin taso)
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To
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Kontrolli- /
pääharjoitukset

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

5 x 6 min

10 x 1000



Harjoitustietoa on 
monelaista

Tärkeintä on mitä
teet sillä!


