PNK:n ERILAISIA KUNTOTESTEJA:

A. Vihin tai ei ollenkaan liikkuvan kuntotestaus
B. Aktiivisen liikkujan kuntotestaus
C. Kilpa-ja huippu-urheilijan kuntotestaus

A. Viahan tai ei ollenkaan liikkuvan kuntotestaus

Sopii:

1.

Kaikille kunnostaan ja terveydestédédn kiinnostuneille

Testiin kuuluu:
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Terveydentilan ja liikunta-aktiivisuuden kartoitus kyselylomakkeella

Lepo EKG (tarvittaessa)

Verenpaineen mittaus levossa

Kehon koostumuksen mittaukset (painoindeksi, rasvan osuus ja keskivartalolihavuuden aste)
Kestidvyyskuntotesti polkupyordergometrilli EKG-seurannassa

Lihaskuntotestit (vatsa, selki, ala- ja yldraajat)

Suullinen ja kirjallinen palaute tuloksista seké tiarkeidnd osana omiin tuloksiin perustuva
henkilokohtainen liitkuntaohjelma

B. Aktiivisen liikkujan kuntotestaus

Sopii:
1.

2.
3.

Pitkiin kestidvyyssuorituksiin, esim. Finlandia-hiihtoon tai Paavo Nurmi- maratonille tai
puolimaratonille tdhtddville (tai vasta niistd unelmoiville)

Sykemittarin kdyttdjille yksilolliset harjoitusarvot (yleisten laskennallisten sijaan)
Kaikille litkunnan lisdédmistd harkitseville, jotka haluavat varmistaa rasitukseltaan sopivan
tasoisen liitkuntaohjelman (ei liian kevyt, mutta ei myoskédan uuvuttavan raskas)

Testiin kuuluu:
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Kehon koostumuksen mittaukset (painoindeksin, rasvan osuuden ja keskivartalolihavuuden
médrittiminen)

Verenpaineen mittaus levossa

Juoksumatolla, polkupyori- tai soutuergometrilla tehtdvi rasitukseltaan asteittain nouseva
kuormituskoe, jossa mitataan sykettd, veren maitohappopitoisuutta ja tyotehoa
Lihaskuntotestit (vatsa-, selki- ja ala- ja yldraajatestit)

Suullinen ja kirjallinen palaute

Palautteessa tulokset "suomennetaan" vertaamalla viestotason viitearvoihin ja laaditaan
kuntotasoon ja tavoitteisiin ndhden sopivan rasittava liikuntaohjelma. Maratonille tdhtddville
lasketaan myos arvio loppuajasta ja aikataulusta.



C. Kilpa- ja huippu-urheilijan kuntotestaus
Sopii:

1. Kaikille urheilijjoille, joiden lajeissa kestdvyydelld on merkitysté
Testiin kuuluu:

Kehon koostumuksen mittaukset (painoindeksin ja rasvan osuuden méadrittiminen)
Kestidvyyden méiritys juoksumatolla (juoksu tai sauvakively), polkupyori- tai
soutuergometrilla asteittain nousevassa kuormituksessa sykettd, veren
maitohappopitoisuutta, tydtehoa, hapenkulutusta ja hiilidioksidintuottoa mitaten

3. Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen sekd maksimaalisen hapenkulutuksen mééritys
4. Alaraajojen teho kontaktimattohypyilld

5. Harjoitusohjeet
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Edelld olevasta testitavasta voidaan kadyttda myos "kevennettyid versiota" (=jatetddn pois
hengityskaasumittaus) esim. junioriurheilijoille ja ei-kestdvyyslajien harrastajille.

Liséksi suoritamme kunto- ja harjoitustasomiirityksid veren maitohappopitoisuuden, sykkeen ja
tyotehon mittauksiin perustuen "kenttdolosuhteissa" (esim. uinnissa).



