URHEILIJATESTIT

Kestavyys

Kilpaurheilussa testit suunnataan lajin kannalta tarkeisiin ominaisuuksiin. Kestavyysurheilijat ovat
kiinnostuneita hapenottokyvysta ja suora maksimaalinen testi on yleisesti kaytossé. Epasuoraan
testiin verrattuna kynnysmaarityksen tueksi saadaan maitohapon lisaksi useita
hengityskaasumuuttujia.

Suoritukseen perustuva Teoreettisen VO2max arvon liséksi saadaan todellinen mitattu VO2max.
Teoreettista ja mitattua hapenkulutusta vertailemalla voidaan arvioida suorituksen taloudellisuutta.
Ennen hengityskaasumittausta mitataan ihopoimut ja suoritetaan kontaktimatolla hyppytesteja
alaraajojen nopean voimantuoton maarittamiseksi.

Voima

Maksimivoiman mittaaminen on tarke&4 useissa lajeissa. Lihastasapainon kannalta on hyvé selvitta
vaikuttaja- vastavaikuttaja lihasten voimatasot. Lajiharjoittelu saattaa johtaa suuriinkin puolieroihin,
joka voi lisatd vammariskid. NewTestin isometrinen voimamittausjarjestelma mahdollistaa
vartalolihasten, alaraajojen-ja ylaraajojen lihasten maksimivoiman mittaamisen. Tuloksista
lasketaan voimatasot suhteessa kehonpainoon, vatsa-selka —suhde, vartalon kiertéjien suhde, oikean
ja vasemman jalan ojennusvoimansuhde.

HUR :n reisipenkilld voidaan selvittda jalkojen puolieroja, sekd myds jalan ojennus-
koukistusvoima-suhteet



KENTTATESTIT

Osa testeista voidaan toteuttaa myds kenttdolosuhteissa. Testit raataloidaan lajivaatimusten mukaan:
kehon koostumuksen arviointi ihopoimumittauksilla, alaraajojen nopea voimantuotto
kontaktimatolla. Kestavyysurheilijoilla kynnysmadarityksié tehdaén ns. tasotestilla, jossa
suoritustehoa nostetaan tasaisesti ja jokaiselta teholta otetaan maitohapponayte ja syke. Elimiston
happamuuden muutosten perusteella voidaan aerobinen- ja anaerobinen kynnys maarittaa juoksu-
/uintinopeutena ja syketasona.

Firstbeat Sports- ja FirstBeat Hyvinvointianalyysi- ohjelmistojen, seka tallentavien sykepantojen
avulla voidaan analysoida suoritusten kuormittavuutta, urheilijan palautumisen tilaa eli ohjelmisto
on kayttokelpoinen ylirasitustilan arvioinnissa.

Suunto TeamPodin avulla voidaan seurata vaikkapa koko jalkapallojoukkueen syketasoja pelin
kuluessa. Pelaajilla on lahettavé sykepanta rintakehalld ja valmentaja voi seurata kentan reunalla
pelaajien kuormittumista tietokoneen néayt6ltd. Sykedata tallentuu suoraan ohjelmistoon
my6&hempéé analysointia varten.



