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kannattaa testata?

 Mita testilla halutaan selvittaa?
 Testeja ei kannata tehda vain testaamisen vuoksi

* Testien on tarkoitus varmistaa harjoittelun onnistuminen.

e Selvittamalla tapahtuuko kehitysta halutussa ominaisuudessa tai
lajissa.

e Selvittamalla mika on kehon tila:
- Tarvitaanko harjoitteluun muutoksia ja millaisia muutoksia.
- Onko elimista kuormittuneessa tilassa? Tarvitaanko lepoa tai
kevyempaa harjoittelua?

* Erilaisia triathlonisteille sopivia testeja on niin paljon, etta
kaikkia ei pysty millaan tekemaan saanndllisesti vaan testeja
pitaa karsia ja priorisoida urheilijan tarpeen mukaan.

* Mita yksinkertaisempia testit ovat, sita varmemmin niita
pystyy tekemaan saannollisesti.

* Erilaiset kontrollit treenin yhteydessa ovat siten varsin
kayttokelpoisia varsinaisten testien rinnalla.
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AT kayttamia testeja

LAJITESTIT:
* Erimittaiset lajitestit (suorituskykytestit) kaikissa lajeissa
* Kynnystestit nousevasti (ramp test) kaikissa lajeissa
* Maksimihapenoton testit eri lajeissa
* INSCYD-testit laktaateilla tai ilman pyoralla ja juosten
* Pyoran tehoprofiilitestit (esim. UCI-testi)

e FTP-testi pyoralla (mieluummin 60min kuin 20min)

* Muut vastaavat maaritykset: Cooperin testi,
Uinnin CSS- testi, Puolen tunnin uintitesti,
MAF-testi: https://philmaffetone.com/maf-test/

* Pyorailyn ajoasennon ja aerodynamiikan testit



https://cdn.wattbike.com/uploads/uk/docs/UCI-power-profile-test.pdf
https://www.swimsmooth.com/improve/intermediate/css-training
https://philmaffetone.com/maf-test/
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mATILON kayttamia testeja

OMINAISUUSTESTIT:

* Voimatestit

* Lilkkuvuustestit

* Lihaskuntotestit

* Nopeustestit (200m, lentava 20m, askelkontaktitestit)
* Hyppytestit ja ketteryystestit (nuorilla)

* Erilliset kestavyystestit harvoin tarpeellisia triathlonistilla
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T kayttamia testeja

KUORMITUKSEN SEURANTATESTIT:

* Sykkeeseen ja sykevalivaihteluun perustuvat autonomisen
hermoston mittaukset (Ortostaattinen, Emfit, Oura ...)

e Unimittaukset (Emfit, Polar...)

e Pudotushypyt tai muut hypyt (voimatreenin alussa verryttelyjen
jalkeen)

 Sykeseuranta vakiokuormituksessa (aerobinen kestavyysseuranta)

TERVEYDEN SEURANTATESTIT:

 Verikokeet

* Kehonkoostumusmittaukset (energiansaatavuus ym.)
* Koronatestit yms.



‘N Testit eri vaiheissa A== =)

TRIATHLON urheilu-uraa

FINLAND

* Juniori-iassa (12-15v):
- Perusominaisuuksien testausta: nopeus, ketteryys,
lihaskestavyys, lilkkkuvuus ja kehonhallinta. Loppuvaiheessa
mukaan tulevat myos lajitestit uinnissa ja juoksussa.

* Nuoruusvaihe (15-18v):

- Perusominaisuuksien lisaksi aletaan testata systemaattisesti
useita asioitam mm. voimaominaisuuksien seka lajin
suorituskyvyn kehitysta.

 Aikuisvaihel. (18-25v): Painotus lyhyilla matkoilla

- Aiempien testien lisaksi aletaan testata myos kehon
kuormittuneisuutta ja kehonkoostumusta.

 Aikuisvaihe 2. (25-40v): Painotus usein pitkilla matkoilla

- Testaus siirtyy yha enemman aineenvaihdunnallisten
ominaisuuksien testaamiseen, koska ne ovat ratkaisevassa
osassa kisasuorituksissa, INSCYD.
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* Talent-joukkue (12-15v):
- Ominaisuustesti: juoksunopeus, ketteryysrata, lihaskestavyys, liikkuvuus
Lajitestit: uinti 200 (400m), juoksu 1500m (3000m)

Lihastasapainokartoitus (fysioterapeutti)

* Nuorten maajoukkue 16-23v:

Lajitestit: uinti 400m (800m), juoksu 3000m (5km/10km), Pyoran tehoprofiilitestit

kynnystestit eri lajeissa

Nopeus- ja hyppytestit seka tekniikkakuvaukset (uinti ja juoksu)

* Aikuisten maajoukkue:

- INSCYD-testit pyoralla ja juosten

- kynnystestit eri lajeissa

- lajitestit: uinti 800 (1500m), pyoraily FTP 60’, juoksu 10km
- Aerodynamiikka ja ajoasento pyoralla
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testirytmi U23-

TRIATHLON . .
maajoukkuelaiselle
ominaisuustesti (liikkuvuus, lihaskestavyys,
syyskuu 3000m ratatesti kehonhallinta)
1h FTP-testi
lokakuu 400+200 uintitesti (pyora) juoksu kynnystesti
marraskuu 800m uintitesti 10km juoksutesti uinti kynnystesti
joulukuu Ju-nopeustesti + kuvaus 1500m uinti 10km juoksutesti
400+200
tammikuu 3000m ratatesti uintitesti UCI-pyoratestit
helmikuu Ju-nopeustesti + kuvaus 800m uintitesti 1h FTP-testi (pyora)
maaliskuu 1500m uintitesti 10km juoksutesti
huhtikuu 400+200 uintitesti 3000m ratatesti

toukokuu 3000m ratatesti 10*100 uintitesti UCI-pyoratestit
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el (juoksu ja hyppy)

* Kansainvaliselle tasolle pyrkivan triathlonistin pitaa harjoitella
myos nopeutta.

* Riittava juoksunopeus mahdollistaa paitsi voitokkaat

loppukirit, myos paremman taloudellisuuden kisavauhtisessa
juoksussa.

* Juoksutekniikan, erityisesti askelkontaktin lyhentaminen
mahdollistavat nopeamman ja taloudellisemman juoksun.
Taman vuoksi sita harjoitetaan ja testataan.

VALMENNUSKESKUKSEN NOPEUSTESTIT 2 kertaa vuodessa:
* Lentava 20m juoksu

* Askelkontaktimittaus ja tekniikkakuvaus

* Vertikaalihypyt, staattinen ja esikevennetty vertik

e Reaktiivisyysypyt (15s)

e 200m juoksu (kertoo myos irtiottokyvysta nopeuden lisaksi)



-
‘¢'\/ Askelkontaktin pituuden INSC_D

S vaikutus juoksunopeuteen
KeskiarvoX | 160.714 _ _ _
KeskiarvoY | 3.098 Y: 62626, B2:526
SX 24.4088
Sy 0.5165
r 0.9174
P 0.9384
Sxx 29193.6002
VarianssiY [13.07
Sxy 566.6714
R? 0.8416
SSE 2.0704

120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220

X: 12:126, D2:D26
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Suomen Triathlonliiton nuorten maajoukkue kayttaa testeissa kansainvalisen

pyorailyunionin UCI: n testiprotokollaa ja kansainvalisen triathlonliiton

viitearvoja. Nain saadaan selville kunkin urheilijan vahvuudet ja kehityskohteet.
Voidaan kayttaa myods muita vastaavia tehoprofiilitesteja,

kuten 5sek, 1min, 5min ja 1h- testit.

« 2*6sek maksimiteholla, pal. 4’ (parempi valitaan)
* Mittaa urheilijan kykya tuottaa maksimitehoa

e 30sek, pal 6’
* Mittaa urheilijan anaerobista kapasiteettia

* 4min
* Mittaa urheilijan aerobista kapasiteettia pyoralla
erikseen suoritettuna:
* 60min FTP-testi (juniorit voivat tehda lyhyempana, 20-45’)


https://cdn.wattbike.com/uploads/uk/docs/UCI-power-profile-test.pdf

X WORLD -

pyoratestin pro

viitearvoja kayttaen
- WATTITESTIEN VERTAILUKUVAAIJA, MIEHET

ilikayra
RIATHLONIN:n 000

20 . . . o
¢ 10 E—9, erinomainen 8 —x—7, kiitettava

18

-6 ——5,hyvd -4 —m—3,tyydyttava

A 2 —=—1yvalttavd ==¥=xx2020 ——YY2022

16

14

12

¢

10

> B & 7
/

2
6 60

Hermostollinen maksimiteho anaerobinen kapasiteetti

e

1 K

me

m e/

l

600

Aerobinen kapasiteetti

> e | |

Anaerobinen kynnys
eli aerobinen teho



‘1—'\/ INSCYD- testi INSCTD

TRIATHLON
FINLAND

lack of pyruvate: 0.00 mmol/l/min, |a.-accumulation: 0.03 mmol/l/min

Lactate — production & max. oxidation Fat & carbohydrate combustion

la.-production

max. aerobic la.-comb.

Power: Watt Power: 6 Watt

INSCYD-testin avulla on tarkoitus saada tarkkuutta harjoittelun suunnitteluun
(aineenvaihdunnalliset muuttujat selviavat testista paljon tarkemmin kuin
useimmista muista testeista).

e Auttaa valitsemaan urheilijan tilanteeseen sopivan painopisteen harjoittelussa
e Auttaa valitsemaan urheilijan tilanteeseen sopivat intervallit ja palautukset

e Auttaa arvioimaan urheilijan energiankulutusta harjoituksissa ja kisoissa
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* INSCYD-testi antaa testattavan urheilijan aineenvaihdunnalliset
sormenjaljet, jotka kertovat urheilijan vahvuudet ja
kehityskohteet.

Metabolic Fingerprint

VO2max (absolute)

FatMax (absolute) VO2max (relative)

FatMax (relative) " ‘ V0Lamax

17 ‘
Body Fat ‘ ' Anaerobic Threshold (relative)

% of VO2max @AT Anaerobic Threshold (absolute)
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* INSCYD-testi antaa monipuolista tietoa urheilijan metabolisista
ominaisuuksista/tilasta, kuten maksimihapenotosta (aerobinen
kapasiteetti), anaerobisesta kynnyksesta (aerobinen teho),
maksimilaktaatin tuotosta (anaerobinen teho), rasva-
aineenvaihdunnasta ja hiilihydraatin kaytosta.

Metabolic Capacities

VO2max - maximum VLamax - maximum AT - anaerobic FatMax - maximum fat
aerobic power glycolytic power threshold metabolism

n W s TS

70.3 mi/min/kg 0.65 mmol/l/s 298 Watt (= 75.8% of 434 kcal/h
total: 4923 mi/min VO2max)

6.2 kcal/h/kg @ 193.0 Watt
4.3 Watt/kg

CarbMax -
carbohydrate
metabolism

N\
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* Hiilihydraatin imeytymisen teoreettinen maksimi on noin 90g/h,
mika saattaa rajoittaa pitkilla kilpailumatkoilla ja myds kovilla
harjoitusjaksoilla suoritusta ja sen tehoa.

* Maksimitehoa, jolla energiaa voi saada imeytymaan yhta paljon
kuin kuluttaa, kutsutaan Carb-max tehoksi (tai vauhdiksi)

e Toisin kuin useimmat kuvittelevat, tama teho voi olla monella
urheilijalla hyvinkin matala- jopa alle aerobisen kynnystehon eika
ainakaan lahellakaan anaerobista kynnystehoa.

* Tama tarkoittaa, etta hyvastakin tankkauksesta huolimatta energiat
oppuvat vaajaamatta, jos suunnitellaan tavoitetehot tai —vauhdit
c<ynnysten mukaan eika energiankulutuksen nakdokulmasta.

* INSCYD-testin perusteella pystytaan laskemaan hyvinkin tarkasti:
A. Hiilihydraatin kulutus eri tehoilla/vauhdeilla eri pituisissa
suorituksissa

B. Se kuinka paljon hiilihydraatin kulutus pienenee, kun saadaan
anaerobista kapasiteettia (VLAmax) pudotettua.
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Fat-max

* Fat-max-teho tarkoittaa tehoa/vauhtia, jolla elimisto
kayttaa maksimimaaran rasvaa energiaksi.

* Fat-max-tehon kasvattaminen eli rasva-aineenvaihdunnan

kehittaminen on yksi tarkeimpia kehityskohteita pitkan
matkan triathlonistilla.

* INSCYD-testi kertoo kuinka paljon rasvaa elimisto kayttaa
tietylla teholla/vauhdilla.

* Elimistdn rasvankayttoa suorituksessa voi tehostaa
tekemalla osa suorituksista vajailla
hiilihydraattivarastoilla. Varsinaista HH-paastoa ei
kuitenkaan suositella kestavyysurheilijoilla, silla sen
aiheuttamat riskit ovat usein hyotyja suuremmat.

Lisaksi elimistda pitaa opettaa myos hiilihydraattien
kayttoon harjoitusten aikana, jotta se pystyisi kisoissa
hyddyntamaan 90g HH:ta tunnissa ilman vatsaongelmia.
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Power- 215 \WWatt

Upper

Power

131
WE

Power

190
[watt]

Power

269
WE

Power

193
[watt]

Power

, Test Date:

Target

Power

118
\WE|

Power

177
[watt]

Power

254
\WE|

Power

193
[watt]

Power

2021-12-14, Test ID: 54376

Total

Energy

458
[kcal/h]

Total

Energy

680
[keal/h]

VO2max
61
[%]

Total

Energy

739
[keal/h]

VO2max
70

Fat & carbohydrate combustion

Physiological Conditions
Fat Fat
73 35
[%] [a/h]
Fat Fat
63 45
[%] la/h]
V0Lamax Carbohydrates

2 152

[%] [a/h]
Fat Fat
59 46
[%] [g/n]
Carbohydrates AT

260

100

Carbohydrates = Carbohydrates
27 30 ’
[%] lg/h]

Carbohydrates = Carbohydrates

)

37 60
[%] [g/h]
AT
85

[%]

Carbohydrates Carbohydrates

1 73
[%] [a/h]

)
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harjoitus

* Erityisesti intervalliharjoittelussa on tarkeaa tietaa
kuinka aerobista tai anaerobista harjoittelu on.

* Kun halutaan nostaa kynnystehoa/-vauhtia, pitaa
narjoittelun olla riittavan aerobista, jotta
aktaatintuotanto (VLAmax) laskee.

* Pyrittaessa kehittamaan hapenottoa tehokkaasti,
pitaa harjoittelun tapahtua kovemmalla teholla.
Silloinkaan harjoittelu ei kuitenkaan saa olla liian
anaerobista vaan laktaattitason pitaa pysya
kohtuullisella tasolla.

* INSCYD-testit antavat tarkan kuvan siita, kuinka
aerobista tai anaerobista harjoittelu on eri tehoilla.

* INSCYD- testien perusteella on myods nahtavissa
sopivat intervallien tehot ja palautukset, niin etta
harjoittelu on optimaalista.




Lactate — production & max. oxidation

S
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FINLAND max. aerobic la.-comb.

la.-production

Power: 216 Watt
___likka Utriainen, Test Date: 2021-12-14, Test ID: 54376

el
Measured Values Calculated Values
Time Power Max Lactate VO2tot % aerobic % anaerobic
(mm:ss) (W) (mmol/1) (ml/min/kg) (%) (%)
05:00 290 3.7 51.79 92.61 7.39
05:00 320 6.4 57.14 90.44 9.56
03:00 320 6.1 57.14 90.44 9.56
432 17.6 77.14 7211 27.89
796 10.1 142.14 8.73 91.27

~N~. 020 7
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i unen seuranta

* TopTiimin ja Valmennuskeskuksen urheilijat kayttavat Emfit-
sovellusta kuormituksen seurantaan ja uneen.

e Lisaksi kaytossa on tietysti TrainingPeaks-sovellus, johon Emfitin
tiedot saa myos yhdistettya.

January 2022 v Today < >

MON TUE WED THU FRI SAT SUN
24 25 26 27 28 29 30
Sleep Hours: 8.15 hrs Sleep Hours: 8.74 hrs Sleep Hours: 9.24 hrs Sleep Hours: 8.54 hrs Sleep Hours: 8.31 hrs Sleep Hours: 7.60 hrs Sleep Hours: 7.34 hrs

&8 more... &8 more... 8 more... 8 more... &8 more... 8 more... 8 more...
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Kysymyksia?

* Unohtuiko jotain tarkeita testeja/mittareita?

e Kaikkia testeja ei tassa ehditty kasitella muuta kuin
mainintoina. Voidaan tarvittaessa ottaa toinen koulutus
niita varten. Tai jostain muusta aiheesta.

Ehdotuksia otetaan vastaan.

* Jos jai kysyttavaa, olkaa yhteydessa:
Mika.luoto@triathlon.fi
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