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Miksi Laadukas kuntotestaus:
Ho% * Kertoo luotettavasti kunnosta, suorituskyvysta
kuntotestiin* ja niiden osatekijoista
« Auttaa tunnistamaan omat vahvuudet ja
kehittamisen kohteet omiin tavoitteisiin peilaten

« Antaa toimivia tyokaluja omaan harjoitteluun

« Esimerkiksi syke- ja vauhti/tehorajat helpottavat
harjoittelua toteuttamista ja myos seurantaa
« Antaa lisamotivaatiota harjoitteluun ja oman
hyvinvoinnin kehittamiseen

» Kuntotestaus ja testipalaute auttavat myos

Kuntotestaus on usein itselle sopivien tavoitteiden maarittamisessa ja
se tarvittava askel saavuttamisessa
kohti parempaa

suorituskykya




Kuntotestaus Kestavyystestaus

« Suora hapenottokyvyn testi
Valitse itselle sopivin » Harjoitustasotesti
testausvaihtoehto . Sykerajatestaus

Kaikki testimallit sopivat . .
niin aloitteleville kuin Testipaketit

tavoitteellisilla kuntoilijoille « Smart pro — kuntotestaus
tai urheilijoille

ODL



Suora hapenottokyvyn testi

Testissa suoritetaan maksimaalinen

kestavyystesti haluamallasi suoritustavalla

(juoksu, sauvakavely tai pyoraily). Ennen

testia tehdaan lepospirometria. Testin
aikana hapenottoa mitataan

hengityskaasuanalysaattorilla ja jokaiselta
kuormalta mitataan laktaattipitoisuus.

Testi sisaltaa:

.
.
.
.

esitietokysely
kehonkoostumusmittaus
lepospirometria

maksimaalinen tai submaksimaalinen

kestavyystesti (juoksu, polkupydraergo,

sauvakavely)
laktaatti- ja hengityskaasumittaus

"Suora hapenottokyvyn testi antaa
tarkimmat tulokset harjoittelusi
tueksi! Saat tulosten ja palautteen

kautta uutta tietoa suorituskyvystasi.

Testi sopii niin kuntoilijoille kuin
huippu-urheilijoillekin."

opL®
Suora

hapenottokyvyn testi

 Antaa tarkimmat tiedot
kestavyyssuorituskyvystasi

e Suorituksen aikana mitataan laktaatin
lisaksi myos hengityskaasumuuttujia

« Kertoo suorituskyvyn lisaksi keuhkojen
toiminnasta

Suora hapenottokyvyn testi sopii kaikille:

« Jotka haluavat mahdollisimman paljon
tietoa omasta suorituskyvystaan ja
kehittamiskohteistaan

« Joilla on suorituskykyyn/kuormitukseen
/hengitykseen liittyvia kysymysmerkkeja
tai epanormaaleja tuntemuksia (esim.
hengitysahdistus, ylikuormitusepaily) 4
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Harjoitustasotesti

e Suosituin kuntotestimme

* Nousujohteiseen kuormitukseen ja
laktaattimittauksiin pohjautuva

testianalyysi
Harjoitustasotesti ) y ) )
* Antaa suorituskyvysta keskeiset tiedot,
Suosituimmassa kuntotestissamme "Harjoitustasotesti antaa H 4 o ~ A
suoritetaan kestavyystesti haluamallasi sykemittarille merkityksen! Testi JOta kattava teStI paIaUte taydentaa
suoritustavalla (juoksu, polkupyora, sopii kaiken tasoisille kuntoilijoille ja
sauvakavely). Testissa mitatun laktaatin myos urheilijoille. Harjoitustasotesti
avulla saadaan tarkat syke- ja voidaan toteuttaa myos edullisesti 3 F C a0 'L .
harjoitustasorajat harjoittelun tueksi. paritestina." HarJOItUStaSOteStI Sop” kalkllle
Harjoitustasotesti sisaltaa: ¢ JOtka haluavat tarkkaa tletoa
. esitietokysely suorituskyvystaan

kehonkoostumusmittaus

mak?imaaliner\ jcai submaksimaalinen o J Otka hal uavat myOS kattavan

e testipalautteen ja keskustelun

laktaatin mittaus testin aikana tU IOkSlSta

kirjallinen ja suullinen testipalaute




Sykerajatesti

Sykerajatesti on harjoitustasotestin
edullinen ja tiivistetympi versio. Testissa
suoritetaan kestavyystesti haluamallasi
suoritustavalla (juoksu, polkupyora,
sauvakavely). Testissa mitatun laktaatin
avulla saadaan tarkat syke- ja
harjoitustasorajat harjoittelun tueksi.

Sykerajatesti sisaltaa:
esitietokysely
maksimaalinen tai submaksimaalinen
kestavyystesti (juoksu,
polkupyoraergo tai sauvakavely)
laktaatin mittaus testin aikana
kirjallinen ja lyhyt suullinen
testipalaute

"Sykerajatesti mahdollistaa
laktaattimittauksiin perustuvan
harjoitustasomaarityksen erittain
edullisesti. Testi sisaltaa myos
kirjallisen ja lyhyen suullisen
palautteen. Toimii mainiosti myos
seurantatestina"

ODL

Sykerajatesti

Harjoitustasotestauksen edullisempi
versio

Nousujohteiseen kuormitukseen ja
laktaattimittauksiin pohjautuva
testianalyysi

Antaa suorituskyvysta keskeiset tiedot

Sykerajatestaus sopii kaikille:

Jotka haluavat tarkkaa tietoa
suorituskyvystaan, mutta
mahdollisimman edullisesti

Edullisuuden mahdollistaa erilainen
kuormitusmalli, lynyempi palaute ja
kehonkoostumusmittauksen
puuttuminen 6
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Smart pro - kuntotestaus

» Antaa kestavyyden lisaksi myos
voimantuotosta hyodyllista tietoa

« Sisaltaa siis harjoitustasotestin
kestavyystestina ja lisaksi

Smartpro:~ kuntatestaus maksimivoimamittaukset
Smart pro on ODL Liikuntaklinikan "Tulosten ja testipalautteen avulla A . . d
asiantuntijoiden kehittama testipaketti, harjoittelua voidaan suunnata yksiloa KO ko naisva Ital nen ku ntOteSta us pa kettl
joka kertoo perusominaisuuksien parhaiten kehittavaksi ja testituloksia
(kestavyys ja voima) tason ja kehittamisen  onkin helppo hyodyntaa suoraan
kohteet tarkasti. Testauksen tarkkuus ja omassa harjoittelussa ja kehittymisen " P i
laatu on urheilijavaatimusten mukaista, seurannassa.” Smart pro Sop“ kalkl I Ie .
:::::;::staus sopii sifti kaikentasoisille o Jotka haluavat tarkkaa tleth
suorituskyvystaan seka kestavyyden
Smart.;?ro - kuntotestaus sisaltaa: etta Vo) mantu OtOﬂ Osalta
esitietokysely
TR e « Joilla harjoittelu sisaltda myos
(polkupyoraergometri, juoksu tai saan nOI I |Sta |IhaS kU ntOhal’jOItte| ua

sauvakavely)
maksimivoimatestaus

kirjallinen ja suullinen testipalaute




Kestavyystestien

yhteenveto

opL?

Suora Harjoitustasotesti Sykerajatestaus Smart Pro - testaus
hapenottokyvyn testi

Kehonkoostumusmittaus

Kuormitustapa

Kuormien pituus
Laktaatin mittaus

(sykerajat ja vauhti/tehorajat)

Hengityskaasujen mittaus
(VO2, CO2, ventilaatio)
Maksimivoimamittaus
Kirjallinen palaute

Suullinen palaute

Toteutustapa

Kylla Kylla

Juoksu / pyoraergo /
sauvakavely

Juoksu / pyoraergo /
sauvakavely

2min pyoraergo / 3min 2min pyoraergo / 3min

juoksu/sauvakavely juoksu/sauvakavely
Kylla Kylla

Kylla Ei

Ei Ei

Kylla Kylla

15-30min 15-30min

75min yksilotestaus 75min yksilo- tai

paritestaus

Juoksu / pyoraergo /
sauvakavely

2min pyoraergo /

2,5min juoksu/sauvakavely
Kylla

Ei

Ei

Kylla

5-10min

40min yksilotestaus

Kylla

Juoksu / pyoraergo /
sauvakavely

2min pyoraergo /

2,5min juoksu/sauvakavely
Kylla

Ei

Kylla

Kylla

15-20min

75min yksilotestaus



Testien hinnat

ODL
Hinnat: Normaalihinta SeuraDiili —etuhinta
« Suora hapenottokyvyn testi 210 € 189 €
« Harjoitustasotesti 152 € 136,80 €
 Paritestina 116 €/ hlo 104,40 €
» Sykerajatestaus 99 €
* Smart pro — kuntotestaus 179 € 161,10 €

« Seurantatestien tarjoushinnat (kun edellisesta testista on alle vuosi):
« Suora hapenottokyvyn testi 160 €
« Harjoitustasotesti 138 €, paritestina 99 € / hlo



Testien
ajanvaraus

ODL Liikuntaklinikka
puh. 08 313 2154
liikuntaklinikka@odL.fi

https://ajanvaraus.odl.fi/

ODL

Harjoitustasotesti, suora hapenottokyvyn testi
tai Smart pro - kuntotestaus

« Soittamalla liikuntaklinikalle 08 313 2154
* Nettiajanvarauksesta: https://ajanvaraus.odl.fi/

* Muista mainita varauksen yhteydessa
alennukseen oikeuttava tieto (Team Rynkeby)

Sykerajatesti:
o Soittamalla liikuntaklinikalle 08 313 2154

Valmistautumiso hj eet: hips:iodifipalvelutiodi-likuntakiinikkaltarvitsen-

tukea-tavoitteelliseen-treeniin/kuntotestaus-2/ohjeita-kuntotestiin-tulevalle/
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https://ajanvaraus.odl.fi/
mailto:liikuntaklinikka@odl.fi
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ODL Liikuntaklinikalta saa edullisesti myos
Muut paIVQIUt seuraavat palvelut:

* Valmennus, esim. yksilollinen harjoitusohjelma
98 € / kk

» Urheilulaakaripalvelut

 Urheilufysioterapiapalvelut

» Ravitsemusterapiapalvelut
ODL Liikuntaklinikka

puh. 08 313 2154 g S : : : )
liikuntaklinikka@odl.fi hillfl?::teatlgl?njiikrg?nat https://odl.fi/palvelut/odl|

https://ajanvaraus.odl.fi/
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https://odl.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/
https://odl.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/
https://odl.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/
mailto:liikuntaklinikka@odl.fi

Nahdaan!

www.odl.fi

ODL

ODL Liikuntaklinikka
somessa

Instagram
@odlliikuntaklinika
#odlliikkuntaklinikka
Facebook

ODL Liikuntaklinikka
LinkedIn

ODL - Oulun
Diakonissalaitoksen saatio

YouTube
ODL Liikuntaklinikka
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