Yleista fysiikkatesteista @

e Testit suoritetaan 1 — 2 kertaa kauden aikana

e Testiajankohdat pyritaan ajoittamaan siten, etta ne toisivat esiin jaaharjoittelukauden aikana
tapahtuneen kehityksen, seka toisaalta todentaisivat kesaharjoittelukauden aikana tapahtuvan
ohjatun ja omatoimisen harjoittelun vaikutukset

e Fysiikkatestit ovat suunnattu E1 ja sitd vanhemmille junioripelaajille

e Testit tehdddn kahtena suorituspaivana; leuanveto, vatsalihas, vauhditon pituushyppy, 5-loikka
ja nopeuskestavyysjuoksu 1. testipaivana. 30m juoksunopeus ja 30min vauhtikestavyysjuoksu
2. testipaivana

e Testit suoritetaan pelaajille edella mainitussa jarjestyksessa

e 1. testipaivan suorituspaikkana kaytetaan jadhallia, Kaarnan liikuntasalia tai urheilutaloa. 2.
testipaivan suorituspaikka on urheilukentta

e Ajanotto 30m juoksunopeustestissa tehdaan sahkoisella ajanottolaitteella



Nopeuskestavyysjuoksutesti <

Suoritusohjeet:

e Testi suoritetaan kolme (3) kertaa neljan (4) minuutin palautuksella

e Yksi suorituskerta pitaa sisallaédn 6 krt 20 m matkan viivalta viivalle ja takaisin = 12 * 20 m

e Suoritusalustan tulee olla luistamatonta materiaalia, jossa nopeat lahdét ja pyséahdykset ovat
turvallista tehda

e L&ht6 tapahtuu lahettdjan merkista paikoillanne, valmiit, hep

e Toisen jalan ja kaden tulee ylittdd merkkiviiva liikesuunnan muutoksessa rintamasuunnan
pysyessa samana pysahdyksissa

e Testi tehdddn mahdollisuuksien mukaan parikilpailuna per suorituspaikka

e Tulos saadaan kolmen (3) suorituskerran keskiarvotuloksesta

Laatutekijat:

e Pyri tekemé&an kaikki kolme suorituskertaa maksimaalisesti heti ensimmaisestéa lahtien
e Suoritusten valinen aika on syyta olla aktiivisessa liikkeessa lihaksiin kertyneiden kuona-
aineiden poistamisen nopeuttamiseksi

e Parikilpailuna testia tehtaessa pyri keskittymaan myods oman suoritusaikasi parantamiseen



Leuanveto @

Suoritusohjeet:

e Suoritus tehdaan vastaotteella maksimitoistona

e L&ht6 tapahtuu roikunnasta suorilta kasin

e Kasien tulee ojentua TAYSIN suoriksi ala-asennossa

e Jalat voivat olla joko suorana tai vartalon taakse koukistuneena

e Suoritukseksi lasketaan, kun leuka kay tangon ylapuolella

e Avustaja/ suorituksen laskija pysayttaa ylimaaraisen eteen — taakse heilunnan

e Korosta suorituksessa rauhallista rytmia, kéasien ojentamista suoraksi seka keskivartalon

pitamista tiukkana ja suorana

Laatutekijat:

e Kadet hartioiden leveydella

e Tyonna rintakeha ulos

e Veda itseasi ylos — hengitd samalla sisdan
e Laske itsesi alas — hengitd samalla ulos

e Suoritukseen kaytetaan erityisesti leveaa selkalihasta ja olkavarren lihaksia



Vatsalihas @

Suoritusohjeet:

e Testi suoritetaan 60 sekunnin maksimitoistotesting

e Lahtbasento, selinmakuulla polvet 90 asteen kulmassa, kantapaat lattiassa ja kaden niskan
takana

e Testissa kaytetddn avustajaa, joka istuu suorittajan jalkapdytien paalla kasvotusten suorittajaa
kohden, pitaen kasilla pohkeiden takaa kiinni

e Avustaja laskee suorittavan pelaajan toistot
Suorituksen ylaasennossa kadet pysyvat tiukasti hartialinjassa, kyynarpaat edessa.

e Kyynarpaiden koskiessa POLVILUMPION YLAOSAAN, laskeudutaan alas, jossa
LAPALUUT koskettavat alustaa

e Korosta puhtaita suorituksia, kasien pysymista niskan takana, lantiota kiinni alustassa seka
hengitysrytmia suorituksen aikana

Laatutekijat:

e Kaden niskan takana kiinni
e Nosta ylavartaloa — hengita samalla ulos
e Laske ylavartaloa — hengitd samalla sisaan

e Suoritukseen kaytetaan erityisesti suoraa vatsalihasta ja lonkan koukistajalihaksia



Juoksunopeus 30 m

Suoritusohjeet:

e Testi suoritetaan kolme kertaa 30 metrin matkalla taukopalautuksen ollessa vah. 2 min.
suoritusten valeissa

e Juoksualustan tulee olla luistamatonta materiaalia, jossa kenka pitaa hyvin nopean
lahtokiihdytyksen

e L&hto tapahtuu omasta lahdosta ETUMMAINEN JALKA LAHTOVIIVALLA (30cm
valokennosta) ja kello lahtee kdymé&an kun juoksija ohittaa valokennon

e Mitattu aika merkitdan sadasosasekunnin tarkkuudella

e Ajanotto vain valokennoilla toteuttaen

Laatutekijat:

e Maksimaalinen kiihdytys
e Ylavartalon ja kasien rytmikas liilke eteenpain suuntautuen

e Juokse rennosti loppuun saakka (reilusti yli maaliviivan)



5-loikka

Suoritusohjeet:

Testi suoritetaan kolme kertaa taukopalautuksen ollessa suoritusten valeissa vah. 2 minuuttia
Mittausviivat ovat merkittyna valmiiksi7, 8, 9, 10, 11 tai 12 metrin kohdille

Lahto tasajalkaponnistuksella (1) + vuoroloikka (2) + vuoroloikka (3) + vuoroloikka (4) +
vuoroloikka (5) -> alastulo tasajalkaa

Suorituksen alastulopaikka tiukasti paikallaan oleva ohut matto

Mittanauha kiinnitetaan alastulopaikalle néakyviin, josta hypyn pituus on helposti — nopeasti
katsottavissa senttimetrin tarkkuudella

Mittaus suoritetaan jalkimmaisen jalan kantapaan jattamasta jaljesta

Selélleen tai kasien varaan kaatuneet suoritukset hylataan

Korosta suorituksessa kasien rytmik&sta vuoroittaista liikettd, loppuun asti ja eteenpain

suuntautuvaa ponnistusta seké katseen pysymista eteenpain vrt. eteenpainluistelu

Laatutekijat:

Maksimaalinen nopeusvoimasuoritus jokaisella ponnistuksella
Kasien ja jalkojen vastavuoroinen rytmikas liike eteenpain suuntautuen
Ylavartalo ja kadet rentoina suorituksen ajan

Alastulon kurotus pitkélle eteen tasajalkaa keskivartalolla liiketta tukien



Vauhditon pituushyppy <@

Suoritusohjeet:

e Tasajalkaponnistus

e Testi suoritetaan kolme kertaa

e Suorituksen alastulopaikka tiukasti paikallaan oleva ohut matto

e Mittanauha kiinnitetd&n alastulopaikalle nakyviin, josta hypyn pituus on helposti - nopeasti
katsottavissa senttimetrin tarkkuudella

e Mittaus suoritetaan jalkimmaisen jalan kantapaéan jattamasta jaljesta

e Selélleen tai kasien varaan kaatuneet suoritukset hylataan



Juoksukestavyys 30 min <>

Suoritusohjeet:

e Testi suoritetaan urheilukentélld, jossa juostu matka on helposti laskettavissa ja tulokset

vertailukelpoisia

e Juostu matka lasketaan 30 minuutin ajalta ja merkitaan kymmenen metrin tarkkuudella esim.
6350 metria

Laatutekijat:

e Pyri rentoon tasavauhtiseen suoritukseen

¢ Ryhmassa juostuna keskity ohessa erityisesti myds oman suoritusajan parantamiseen



