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tavoitesuoritusta vastustavan kehonosan vipuvartta. (Ks. myos teksti s. 33.) Kuva: Milla Vahtila

Teksti: TUOMAS RYTKONEN (testit), JUHA AHTIAINEN (teoriatausta)

Voima se on joka jyllaa

— voimantuoton kentta-
testaamisen lyhyt oppimaara

Jokainen meista tarvitsee hermolihasjarjestelmaan oiman lajeja ovat maksimi-, nopeus- ja kes-
perustuvaa kykya tuottaa voimaa. Tavallinen ihminen tovoima. Maksimivoima on itseisarvoisen

arjesta selvitdkseen, urheilija yltadkseen parhaaseen tarkead maksimivoimalajeissa ja sen reservi
. ituk on tarked pohjaominaisuus sekd nopeusvoi-
mahdolliseen suoritukseen. malle ettd kestovoimalle. Aktiivisten lihasten supistu-

Tieto voimantuottokyvysta on hyodyksi harjoittelun essa maksimivoiman tuottaminen kestaa puolesta se-

kaikilla tasoilla. Huipputason mittausjarjestelyt ovat kunnista pariin sekuntiin. Nopeusvoimasuorituksissa
vain kuitenkin harvojen ulottuvilla. kykenee sitd parempiin suorituksiin mitd enemman
. ; ) . . pystyy tuottamaan voimaa rajoitetussa ajassa, lajista
Miten voimantuottoa voidaan mitata luotettavasti riippuen noin 0,1-0,5 sekunnissa. Mita suurempi voi-
muualla kuin laboratoriossa? mantuottonopeus, sita suuremman osan maksimivoi-
mareservistdan pystyy hyodyntamain lyhyessa ajassa.
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Kestovoimalajeissa riittava maksimivoimareservi mah-
dollistaa taloudellisen suoritustekniikan, mutta lisaksi
tarvitaan toki hyvia kestovoimaominaisuuksia ja laji-
tekniikkaa.

Voiman lajien laadukas testaaminen vaatii laajaa
kuormitusfysiologista ymmarrysta seka tarkkaa tietoa
biomekaanisesta lajianalyysista. Kertooko kéytetty tes-
tiliike tavoitelajin kannalta olennaisten ominaisuuksi-
en kehittymisestd? Mist4 lajin kannalta tarkeiden poh-
ja- tai jalostusominaisuuksien kehittymisestd taman
testin kehittyminen kertoo? Mika osa testituloskehi-
tyksen taustalla olevista fysiologisista adaptaatioista on
jalostettavissa lajisuorituksen iloiksi ja mitkd ovat vain
testispesifeja adaptaatioita? Muun muassa tallaiseen
pohdintaan hyvin kuntotestaajan ja fysiikkavalmenta-
jan tulee kyet4 voimatestaamista suunnitellessa.

Laboratoriotesteilla saadaan usein tarkempaa tietoa
eri ominaisuuksien kehittymisest4, mutta muilla kuin
huippu-urheilijoilla ei yleensa ole napparid kaytannon
resursseja sadnnolliseen laboratoriotestaukseen. On-
neksi laadukkaat kenttatestivalinnat tuottavat usein
hyvin informaatiota korkeatasoisen fysiikkaharjoit-
telun suunnitteluun ja harjoittelun tuloksellisuuden
seurantaan.

Voiman kehittymisen spesifisyys

Voimantuoton testaamisessa tulee ymmartaa, etta ke-
hittyminen johtuu monella tapaa kaytetysta harjoitus-
muodosta. Yksi testi mittaa vain tiettyja testilihasryh-
mien voimantuotto-ominaisuuksia. Lihasten valinen ja
sisainen koordinaatio kehittyy niissa liikkeissé ja niilla
kuormilla ja litkenopeuksilla, joilla litkkeita harjoite-
taan. Voimantuotto kehittyy eniten niilla nivelkulmilla,
joilla harjoitellaan. Tama johtuu seki hermostollisen
kaskytyksen nivelkulmaspesifeista adaptaatioista etta
harjoitetuilla nivelkulmilla voimantuoton kannalta
tarkeimpien lihasryhmien lihasjannekompleksien voi-
mantuotollisista ja voimanvalityskyvyllisistdi muutok-
sista.

Voima kehittyy eniten niilla lihastyotavoilla, joilla
harjoitellaan. Esimerkiksi eksentrinen (aktiiviset lihak-
set pitenevit) voimantuotto ei kehity maksimaalisesti
ilman erillista eksentrista treenid, koska tasakuor-
maisessa konsentriseksentrisessa (aktiiviset lihakset
lyhenevat ja pitenevat lihastyotapoja vuorotellen)
harjoittelussa konsentrinen voimantuotto maarittia
kaytettavat kuormat. Eksentrisesti pystytdan kui-
tenkin tuottamaan 20-50 prosenttia isompia voimia
kuin konsentrisesti johtuen venytysta vastustavista
lihasrakenteista. Erillisella eksentriselld harjoittelulla
voidaankin harjoittaa erityisesti noita rakenteita ja
lihasten maksimaalista hermostollista kaskyttamista
eksentrisessa lihastyossa.

Voima kehittyy eniten niilla litkenopeuksilla, joilla
voimaa harjoitetaan. Tama on erityiseen tarkeaa huo-
mioida nopeusvoimalajeissa. Nopeasta voimantuotosta
on paremmin siirtovaikutusta hitaaseen voimantuot-
toon kuin toisin pain. Lisaksi voimantuoton kehitty-
minen riippuu osin voimantuotonsuuntauksesta. Her-
molihasjarjestelmalta vaaditaan erilaisia litkemalleja,
eri lihasryhmien seké lihaspituuksien voimantuoton
korostamista riippuen siitd, suunnataanko voiman-
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tuotto ylos-alas-, eteen-taakse-, sivuttais- vai kierto-
suunnassa.

Myo6s energiantuottotavat tdytyy huomioida testi- ja
treenivalinnoissa. Alle kuuden sekunnin suoritukset
hoituvat pazosin valittomilla energianldhteilla eli li-
haksissa valmiina olevilla adenosiinitrifosfaatilla (ATP)
ja fosfokreatiinilla (KP). 15-90 sekunnin suorituksis-
sa tarkein energiantuottotapa on ATP:n tuottaminen
hiilihydraateista ilman happea. Selvasti yli kahden
minuutin kestovoimasuorituksissa hiilihydraattien
hapettaminen on tirkein energiantuottomekanismi.
Myés adaptaatiot energiantuoton kehittymisessa ovat
spesifeja harjoittelulle.

Esimerkiksi syvin etukyykyn yhden toiston maksi-
mi mittaa ennen kaikkea konsentrista voimantuottoa
syvilla nivelkulmilla, pitkilld lihaspituuksilla ja hitail-
la litkenopeuksilla. Syvan etukyykyn yhden toiston
maksimi on esimerkiksi hyva maksimivoimatesti pai-
nonnostajan yhdistetyn polven ja lonkan ojennuksen
dynaamisen voimantuoton seka torson isometrisen
(aktiivisten lihasjannekompleksien pituus ei muutu)
voimantuoton testaamiseen ajatellen ennen kaikkea
rinnallevedon ylosnousuvaihetta. Puolestaan vaikkapa
keihdanheittdjan tukijalan maksimivoimareservista
syvan etukyykyn maksimivoimatesti ei kerro maaransa
enempad, koska tukijalan tilanteessa korostuu polven
ja lonkan ojentajien eksentrinen ja isometrinen nopea
voimantuotto korkeilla nivelkulmilla.

Maksimivoiman testaaminen dynaamisissa
maksimivoimatavoitteissa

Maksimivoimatesteissi, kuten muissakin voimates-
teissa, pitdisi alkuverryttelyssa ensiksi nostaa kehon
sisalampotilaa. Tama parantaa muun muassa her-
moimpulssien johtumista liilkehermoissa, lihassolujen
energiantuoton entsyymitoimintaa seka tuki- ja litkun-
taelimiston elastisuutta. Lisaksi olisi hyva tehdd dynaa-
misilla venytyksilld testiin tarvittavien liikelaajuuksien
aukaisut. Pitkia staattisia venytyksia tulisi valttaa, jot-
tei maksimaalinen ja nopea voimantuotto hetkellisesti
heikkene. Liszksi olisi tirkead valmistaa hermolihas-
jarjestelma maksimaaliseen suoritukseen lihestymis-
sarjoilla: pari 5-10 toiston sarjaa 20-50 prosentin
kuormilla arvioidusta yhden toiston maksimista 1-2
minuutin sarjapalautuksilla ja pari 3-5 toiston sarjaa
50-85 prosentin kuormilla arvioidusta yhden toiston
maksimista 2-3 minuutin sarjapalautuksilla.

Taman jalkeen testaaminen yhden toiston sarjoilla
voi alkaa. Yhden toiston maksimi on dynaamisen mak-
simivoiman testaamisen kultainen standardi. Paivin
yhden toiston maksimi pitéisi loytya korkeintaan kuu-
della yrityksell4 ja sarjapalautusten pitdisi olla yritysten
valissa 3-10 minuuttia. Tam4 mahdollistaa vélittomien
energianlahteiden ja hermoston palautumisen yritysten
valissa. Vammojen ennaltaehkéisemiseksi on tarkeaa,
etta etsitadn kussakin liikkeessa paivin tekninen yh-
den toiston maksimi eli suurta vammariskia sisaltavia
nostotekniikoita valtetaan. Lisaksi testiliikkeiden suo-
ritustekniikka ja liikerata on todella tarkeaa vakioida
testin luotettavuuden ja toistettavuuden takia.

Varmuudella yksilon yhden toiston maksimia ei voi-



Onneksi laadukkaat kenttatestivalinnat tuottavat usein hyvin
informaatiota korkeatasoisen fysiikkaharjoittelun suunnitteluun
ja harjoittelun tuloksellisuuden seurantaan.

da tietad kuin testaamalla. Testiliikkeeseen vihemmén
kokeneilla testattavilla voidaan kuitenkin arvioida
yhden toiston maksimia seuraavasti 2-5 toiston mak-
simin perusteella:

Arvioitu 1 RM (repetition maximum) = 2 RM / 0,95
Arvioitu 1 RM =3 RM /0,90

Arvioitu 1 RM =4 RM /0,875

Arvioitu 1 RM =5 RM /0,85

Kuntoilijan yleisvoimaa testatessa kuuden paa-
voimantuottosuunnan tayden liikeradan liikkeiden
kayttdminen toimii hyvin. Pdavoimantuottosuuntia
ovat ylakropan alaspédin vetaminen (esim. leuanveto),
ylospain punnertaminen (esim. pystypunnerrus),
sivusuuntainen vetaminen (esim. penkkiveto), sivu-
suuntainen punnertaminen (esim. penkkipunnerrus),
yhdistetty polven ja lonkanojennus (esim. erilaiset
kyykyt) ja lannesarana (esim. maastaveto tai lantion-
nosto). Téysi liikerata on yleisvoiman standardi, mutta
urheilijoilla laadukkaassa voimatestaamisessa taytyy
kayttad my6s nivelkulmaspesifeja maksimivoimateste-
ja. Esimerkiksi bulgarialaista askelkyykkya puolikyyk-
kyna eli 90 asteen polvikulmasta voitaisiin kayttaa
osana juoksu- ja hyppylajien maksimivoimareservin
testipatteristoa.

Dynaamisen maksimivoiman testit kertovat seka
kehittyneesta yleisvoimasta etta liikespesifeista adap-
taatiosta. Testituloksen kehittymisen taustalla voi olla
yleisvoima-adaptaatioista lihasmassan kasvua, liike-
hermoston parantunutta kykya kaskyttaa yksittaisia
lihaksia ja niiden motorisia yksikoita, lihaslaatumuu-
toksia ja tuki- ja sidekudosten parantunutta voiman-
valityskykya. Naiden ominaisuuksien kehittyminen
on osin suoraan kaytettavissi ja osin jalostettavissa hy-
valld lajivoima- ja lajiharjoittelulla lajiin. Liikespesifia
adaptaatiota puolestaan on lihasten vilisen ja sisaisen
koordinaation kehittyminen testiliikkeessa nettovoi-
mantuoton nikokulmasta. Ndma adaptaatiot eivét ole
jalostettavissa urheilijan lajiin, ellei testiliike ole urhei-
lijan laji tai osa hanen lajinsa litkekielta. Jos esimerkik-
si raaka rinnalleveto kehittyy 120 kilosta 140 kiloon,
niin todennakaisesti osa kehityksesta tulee yleisvoima-
adaptaatioista ja osa liikespesifeistd adaptaatioista.

Maksimivoiman testaaminen isometrisissa
kehonpainotavoitteissa

Jos tavoitteena on isometrinen liike, kuten etuvaaka,
takavaaka tai nojavaaka, on hyvé testaaminen lihas-
tyotapa- ja nivelkulmaspesifia. Pari kevyempaa 5-10 s
kestoista ldhestymissarjaa liikevariaatiolla, jolla jaksaisi
olla asennossa 20-30 s. (esim. kerdetuvaaka ja suoran
selan keraetuvaaka) ja pari kovempaa 3-5 s lahesty-
missarjaa, joilla jaksaa olla asennossa 8-15 s (esim.
taysetuvaaka avustettuna vastuskuminauhalla) on hy-
va lahtokohta.

Varsinainen maksimivoimatesti on etsia liikevariaa-
tio, jolla jaksaa pitaa tavoiteasentoa ylla 3—5 s (esim.
taysetuvaaka 1+1 kg nilkkapainoilla). Lihestymis- ja
testisarjojen palautuksiin seka testisarjojen maardan
patevat samat lainalaisuudet kuin dynaamisen maksi-
mivoiman testaamisessa.

Lihasmassaharjoittelua tukeva
maksimi- ja kestovoimatestaaminen

Lihasmassaharjoittelussa  kehittymisen —seurannassa
erilaiset kehonkoostumusmittaukset ovat hyva apuva-
line, mutta myds voimatesteille on tarkea paikkansa.
Pitkalla aikavililla lihakset eivat voi kasvaa ilman, etta
kehon voimantuotto-ominaisuudet muuttuvat. Pelkka
maksimivoiman testaaminen ei ole kuitenkaan kovin
hyva testi lihasmassan kasvattajalle, koska dynaamisis-
sa maksimivoimasuorituksissa vain noin puolet suori-
tuskyvysta koostuu lihasmassasta ja puolet hermostol-
lisista tekijoista sekéd lihasjannekompleksien voiman-
tuotollisesta ja voimanvélityskyvyllisesta laadusta.

Sen sijaan sekd yhden toiston maksimitesti etta
toistotesti 80 prosentin kuormalla alkutestien yhden
toiston maksimista on hyvi testikaksikko lihasmas-
saprojekteihin. Toistotesti 80 prosentin kuormalla
yhden toiston maksimista on lihasmassaharjoittelulle
lajispesifi testi ja kertoo ennen kaikkea lihasmassan
kasvusta seki anaerobisen kapasiteetin kehittymisesta.

Rajahtavan nopeusvoiman, pikavoiman,
kimmoisuuden ja reaktiivisuuden testaaminen

Nopeusvoimasuorituskyky koostuu maksimivoima-
reservistd, voimantuottonopeudesta ja nopean, varsin-
kin iskuttavan, lihasjannekompleksien venymislyhe-
nemissykluksen siséltavissa lajeissa myos kimmoisuu-
desta. Voimantuottonopeuden kehittymisen kannalta
olennaisimmat adaptaatiot ovat hermostollisen kas-
kytyksen kehittyminen voimantuoton ensimmdisi-
en kymmenien ja satojen millisekuntien aikana seka
lihassolujen supistumisnopeuden kehittyminen. Kim-
moisuudessa korostuvat janteiden, muiden tutki- ja
sidekudosten ja lihasten kyky varastoida ja vapauttaa
elastista energiaa. Lisdksi lihasten valinen ja sisaisen
koordinaation kehittyminen nettovoimantuoton na-
kokulmasta tavoiteliikkeissa tavoitekuormilla ja -litke-
nopeuksilla on tarkeaa nopeusvoimasuorituksissa.
Nopeusvoimatestien perusalkuverryttelyohjeet ovat
samanlaiset kuin maksimivoimatesteissd, mutta nou-
susarjojen sijasta muutama submaksimaalinen testi-
litkesuoritus 1-3 minuutin palautuksilla toimii hyvin.
Varsinaisissa testisuorituksissa yksittdisten hyppyjen ja
heittojen valissa yhden minuutin sarjapalautukset riit-
tavat, mutta aina kolmen yrityksen jalkeen olisi hyva
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Mihin ihminen tarvitsee voimantuottoa
ja miksi sita pitaa testata?

arvitsemme kaikki hermolihasjarjestelman

voimantuottoa eli kesto-, maksimi- ja no-

peusvoimaa paitsi litkuntasuorituksissa myos

paivittaisessa elamassamme. Lihasvoima on
osana fyysisen toimintakykyisyyden tirked osa-alue.
Rajoittunut lihasten voimantuotto voi heikentéa hen-
kilon toimintakykya erityisesti ikaantyessa. Litkunnal-
la voi ehkaista tai hidastaa ikaantymisen vaikutuksia li-
hasten toimintaan ja edistaa terveytté ja toimintakykya
(Garatachea ym. 2015). Voimaharjoittelun vaikutuk-
sista ikdantyneiden lihaskuntoon ja toimintakykyyn
liittyen on viime vuosina julkaistu useita systemaattisia
katsauksia ja meta-analyysejé (ks. lahdeluettelo, lah-
teet merkitty*).

Yleisesti ottaen voimaharjoittelu vaikuttaa myon-
teisesti ja erityisesti useissa julkaisuissa korostuu
nopeusvoimaominaisuuksien suhde ikaintyneiden
toimintakykyyn. Ikadantyneiden kuntotesteissa tulisi-
kin kiinnittda huomiota nopeusvoiman mittaamiseen.
Joissakin terveyskuntoa mittaavissa testistoissa onkin
valittu jokin testi tdman ominaisuuden kartoitta-
miseksi, kuten esimerkiksi ponnistushyppy UKK-
terveyskuntotesteissa  (http://www.ukkinstituutti.fi/
ammattilaisille/testaaminen/ukk-terveyskuntotestistot)
ja ALPHA-FIT-terveyskuntotestistossd (http://www.
ukkinstituutti.fi/alpha).

Urheilussa hermolihasjarjestelman voimantuotto
on merkittava tekija urheilijan suorituskykyisyydessa,
tietysti lajin vaatimuksista riippuen. Voimantuoton
merkitys korostuu, kun pitai litkuttaa nopeasti omaa
kehoa, kuten juoksupyrahdyksissé, hypyissa, loikissa
ja suunnanvaihdoissa. Joissakin lajeissa on pystytta-
va litkuttamaan itsensd lisaksi myos vastustajaa tai
pelivalinetta. Usein taitavan suorituksen taustalla
on kyky tuottaa voimaa tarkoituksellisella tavalla
mahdollisimman nopeasti saavuttaakseen tarvittavan
liikenopeuden tai yllapitdakseen tasapainoa. Toisaalta
lajitekninen suoritus voi vaatia riittavan suurta nopeaa
voimantuottoa. Lahes kaikissa urheilulajeissa korostuu
urheilijan kykyisyys tuottaa nopeusvoimaa.

Nopeaa voimantuottoa voidaan mitata erityiselld
laitteistolla analysoimalla voimadynamometrilla saa-
dusta voimakayrastd voimantuoton nousunopeus
(voima-aika -analyysi). Urheilusuorituksen kannalta
ratkaisevaa on, kuinka paljon voimaa kyetadn tuot-

tamaan ensimmaisen 200-300 ms aikana, johon
mennessd ei vield kyeté tuottamaan maksimaalisia voi-
matasoja. Suorituksen teho riippuu litkenopeudesta ja
ulkoisesta voimasta (teho = voima x nopeus). Suurin
teho voidaan saavuttaa submaksimaalisilla kuormil-
la, joka voidaan maarittad liikenopeutta mittavalla
laitteistolla portaittain kasvavassa kuormituksessa,
esimerkiksi vertikaalihypyssa lisikuormilla (Haff &
Nimphius 2012). Lisatietoa naista testimenetelmista
loytyy Fyysisen kunnon mittaaminen kirjan luvusta 3,
hermolihasjarjestelman toiminnan testaaminen.

Yhdistamalla pitkalla aikavalilla maksimi- ja nopeus-
voimaharjoittelua voidaan maksimoida urheilijan kyky
tuottaa voimaa nopeasti, joka luo edellytyksid itse laji-
suorituksen kehittymiselle. Avainasemassa harjoittelun
kannalta on nopeiden motoristen yksikoiden stimuloi-
tuminen harjoitusarsykkeeseen (Kraemer & Looney
2012). Siksi maksimoidakseen nopeusvoimaominai-
suuksien kehittymisen tulee harjoittelun sisaltéa seka
suurilla kuormilla tehtavaid maksimivoimaharjoittelua,
ettd maksimaalisella litkenopeudella suoritettavia har-
joitteita pienelld kuormalla (rajahtéava voimantuotto)
ja maksimitehoalueen kuormilla (nk. optimikuorma).
Lisaksi urheilulajin vaatimuksista riippuen harjoittelu
voi sisaltda enemman tai vahemman reaktiivisen voi-
mantuoton harjoitteita (plyometrinen harjoittelu).

Kuntosalilla padasiassa levytangolla tapahtuvan
voimaharjoittelun lisaksi tarvitaan lajille ominaista
voimaharjoittelua lajispesifissd ymparistossd, kuten
kentalla tapahtuvat vastusvetoharjoitukset tai ylipai-
noisilla valineilla tehtavat harjoitteet. Joka tapauksessa
voimaharjoittelun myota kehittyneiden voimantuotto-
ominaisuuksien siirtyminen lajisuoritukseen vaatii
jatkuvaa lajitaidon- ja tekniikan harjoittelua (Newton
& Kraemer 1994).

Urheilijan voimantuotto-ominaisuuksin testaamises-
sa ja harjoittelun monitoroinnissa tulisi pitkalla aikava-
lilla huomioida kaikki edell4 mainitut nopeusvoiman
osatekijat huomioiden harjoittelujaksojen painopiste-
alueet. Néin saadaan selville, kehittyvatko ne voima-
ominaisuudet, joita kulloinkin pyritaan kehittiméaan
ja vastaavasti sailyvatkd muut voimaominaisuudet
halutulla tasolla.

JUHA AHTIAINEN

Lihasmassaharjoittelussa kehittymisen seurannassa
erilaiset kehonkoostumusmittaukset ovat hyva apuvaline,
mutta myos voimatesteille on tarkea paikkansa.
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pitad pidempi 3—10 minuutin palautus. Moniloikissa
ja muissa useamman toiston tai sekunnin suorituksissa
pitéisi jokaisen testiyrityksen jalkeen pitda 3—-10 mi-
nuutin sarjapalautus. Testisuorituksia olisi hyva olla
vahintaan kolme, mutta testia tulee jatkaa niin kauan
kuin testisuoritus paranee.

Rajahtavad nopeusvoimaa testaavat yksittaiset hypyt
ja heitot. Rgjahtavissa nopeusvoimassa nopea kon-
sentrinen voimantuotto korostuu. Hyvid takaa-eteen-
suunnan kenttatesteja ovat esimerkiksi alaraajoille
vauhditon pituushyppy seka alhaalta eteen kunto-
pallon tai kuulan heitot 2-5 kg kuormilla ja yldkro-
palle alakropan nivelet lukossa tehtavit eteenpiin
suuntautuvat kuntopallon tyénnot 2—5 kg kuormilla
mahdollisimman pitkélle. Mitd kevyempi pallo, sita
suurempi litkenopeus ja pienempi voimantuottoaika.
Alhaalta—ylos-suunnan kenttatesteja ovat esimerkiksi
alaraajoille kevennyshyppy seinakosketuksella (tai
alypuhelimen sovelluksilla, joilla voidaan mitata len-
toaika (t), josta saadaan laskettua nousukorkeus (h)
kaavalla h = gt2/8) ja yldraajoille 25 kg kuntopallon
tyonto selinmakuulta mahdollisimman pitkalle. Heit-
totesteissa taytyy ymmartad, etta pallon lihtonopeuden
lisaksi heittokulma (tekninen osaaminen) vaikuttaa
heiton pituuteen. Alaraajojen sivusuunnan rajahtavin
nopeusvoiman testina toimii hyvin sivuloikka.

Erilaiset moniloikkatestit mittaavat alaraajojen
syklista pikavoimaa ja kimmoisuutta. Néissa testeissa
korostuu eksentriskonsentrisen venymislyhenemis-
sykluksen toimivuus. Taytyy olla riittdvat eksentriset
voimantuotto-ominaisuudet, jotta jalkajousen jayk-
kyys on korkealla. Talloin painopiste ei romahda
loikkakontaktissa ja energiaa ei paase valumaan huk-
kaan. Kudosten kyky varastoida ja vapauttaa elastista
energiaa on tarkeda. Hyvéd kyky esijannittaa lihaksia
jo ilmalennon aikana lisda voimantuottoaikaa lisaten
voimantuottoa ja nopea konsentrinen voimantuotto
mahdollistaa mahdollisimman suuren osuuden hyo-
dyntamisen olemassa olevasta maksimivoimareservista
tyontovaiheessa.

Hyvia kehon massakeskipisteen kiithdytyskykya
mittaavia moniloikkatesteja ovat vauhditon 5-loikka,
kolme tasatassua ja vauhditon 3-kinkka. Sivusuuntaan
tapahtuvat saman jalan 3—5-loikat ovat hyva lisa mo-
nien suunnanmuutoslajien kenttatesteihin. Nopeam-
man kontaktin ja litkenopeuden testeina toimivat
hyvin 6-loikka ja 3-kinkka 2-6 askeleen juoksuvauh-
dista. Mita enemman vauhtiaskeleita sitd vahemman
on voimantuottoaikaa ja darimmaisen nopea voiman-
tuottonopeus korostuu.

Reaktiivisuutta voidaan mitata pudotushypyilla
20-50 cm korkeudesta. Reaktiivisen voiman indeksi
lasketaan jakamalla lentoaika ponnistuksen kontak-
tiajalla. Hyva kimmoisuus yhdistettyna darimmaéiseen
nopeaan voimantuottoon maksimoi reaktiivisuuden.
Reaktiivisuus on tarkead kimmoisissa lajeissa, joissa
voimantuottoaikaa on vihin. Esimerkiksi pikajuok-
sussa reaktiivinen voimantuotto korostuu, koska
voimantuottoaikaa on kontaktivaiheessa taysvauhti-
sessa juoksussa huippujuoksijalla vain noin sekunnin
kymmenys. Esimerkiksi lentopallon torjuntalyonnissa
voimantuottoaikaa on useampi kymmenys. Lentopal-
loilijalla voidaankin osassa pudotushyppytesteji mita-
ta pelkkad nousukorkeutta ja unohtaa reaktiivisuus,

Voimantuoton testaajan muistilista

Lajin kuormitusfysiologinen ja biomekaaninen lajianalyysi on huomioi-
tava testeja suunnitellessa. Testiliikkeita valittaessa pitaisi huomioida
lajista seuraavat tekijat:

e | ihasryhmat

e Liikemallit

e | ihastyotavat

¢ Nivelkulmat

¢ \/oimantuottoajat

e Suoritusten kokonaiskesto

e Eri ominaisuuksien kokonaisvaikutus suorituskykyyn

Testattaessa on huomattava, etta monissa nopeusvoimasuorituksissa
tarvitaan esimerkiksi niin maksimivoimareservia, voimantuottonopeut-
ta kuin kimmoisuutta.

johon ponnistuksen kesto vaikuttaa merkittavasti. Toki
on myos pelitilanteita, joissa reaktiivisuutta tarvitaan ja
sitdkin on hyva testata.

Juoksun liikenopeuden testaaminen

Lineaarista juoksunopeutta mitattaessa on tarke4a mi-
tata sekd kithdytyskykyd ettd taysvauhtista nopeutta.
30 m ja 10 m kiihdytykset paikaltaan kertovat hyvin
kiihdytysnopeudesta. Lentava 20 m puolestaan kertoo
hyvin tdysvauhtisesta juoksunopeudesta. Paras luotet-
tavuus ja toistettavuus juoksutesteihin saadaan valo-
kennoilla, mutta alypuhelimella videoimalla voidaan
paasta kohtuulliseen kenttétestitarkkuuteen. Késiaika
on liian epatarkka ndin nopeissa suorituksissa.

Palloilulajeissa suunnanmuutosnopeus on aarim-
maisen tarkead. Suunnanmuutossuoritus sisaltag kiih-
dytyksen, jarrutuksen, suunnanmuutoksen ja uuden
kiihdytyksen. Hyva suunnanmuutosnopeutta mittaava
testi kestaa alle 10 s ja sisaltaa lajinomaisia suoran
etenemisen patkia ja lajinomaisia suunnanmuutoksia
seka lajinomaisesti litkkumista etuperin, takaperin ja
sivuttain. Juoksutesteissakin yrityksia on hyva olla
vahintaan kolme ja yritysten vilisen palautuksen va-
hintaan kolme minuuttia.

Kestovoiman testaaminen

Kestovoimalajeissa on usein syyta testata seka maksi-
mivoimatestit ettd kestovoimatestit, koska maksimi-
voimareservi vaikuttaa niin paljon suorituskykyyn.
Kestovoiman testaaminen on sininsa yksinkertaista,
kunhan testiliikkeiden suoritustekniikat on vakioitu
hyvin. Anaerobisen kestovoiman testeissd dynaaminen
toistomaksimitesti tai isometrinen aikamaksimitesti tu-
lisi toteuttaa kuormalla, jolla testi kestda noin 30-90
sekuntia. Aerobisen kestovoiman testeissa dynaaminen
toistomaksimitesti tai isometrinen aikamaksimitesti
tulisi toteuttaa kuormalla, jolla testi kestaa noin 2-10
minuuttia.
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Viisipisterata on esimerkki radasta, jolla voidaan testata suunnanmuutosnopeutta.
Kuva: Milla Vahtila.
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