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1 Lihaskuntotestit

1.1 Etunojapunnerrus
Testin tarkoituksena on mitata k&sien ojentajatgra&estovoimaa.

Testausohjeet(katso kuvaa):

kadet ja jalat ovat hartioiden leveydella. Sornmsittavat eteenpain.
vartalo pidetaan jamakkana neutraalissa asenneissatkolla)

katse on suoraan alaspain lattiaan ja leuka kaslkednan joka toistolla
polvet ovat suorina koko ajan (eivat kosketa lattianissaan vaiheessa)
yldasennossa kyynarpéaat ojentuvat suoriksi

parin toinen jasen laskee toistot (leuan osumia#raén)

ouhrwdE

Testitulos: 45 sek aikajaksolla tehty toistomaara




1.2 Staattinen kylkilihasliike

Testin tarkoituksena on arvioida kylkilihasten jaliden keskivartalolihasten staattista
voimaa seka vartalon hallintaa.

Testausohjeet

1. vasen kasi on kiinni alustassa kyynarpaasta ojeunmeet

2. vasemmanpuoleisen jalan jalkateran ulkosyrja tlkit@a ja jalka pidetaan
polvesta ojennettuna

3. oikea jalka on ojennettuna vartalon takana

4. oikea kasi on niin ikdan ilmassa vartalon edessa

5. péaa pidetddn suorassa hartioiden jatkeena ja @amesuorana.

Testiliikkeen suoritus:

Vartalon takana oleva oikea jalka on ojennetturteelld lattiaa. Liike lahtee vieden
kaaressa ilmassa olevaa jalkaa ojennettuna vartddmm. Samanaikaisesti iimassa oleva
kasi kiertyy kaaressa ojennettuna hieman vartadahkse. Jalka viedddn metrin verran
vartalon eteen ja se kay lahella lattiaa. Tamakegil jalka viedaan vartalon taakse,
jolloin vastaavasti ilmassa oleva kasi kiertyy aéoh eteen. Jalkaterd kay jalleen lahella
lattiaa. Liikkeen aikana vartalo pidetdaan suoralirmassa olevat jalka ja kasi eivat
kosketa suorituksen aikana missaan vaiheessa ahudtike toistetaan myos toisinpain
oikeanpuoleisten raajojen tukiessa alustaan. Yiitsis on jalan liike eteen ja taakse.

Testitulos: hyvaksyttyjen testiliikkeiden toistomaara




1.3 Staattinen vatsa/selkalihasliike

Testin tarkoituksena on arvioida vatsa- ja sellegdibn staattista voimaa.

Testausohjeet

1. Toinen kasi ja vastakkainen pakia ovat kiinni &#a muun vartalon ollessa
iimassa. Lattiassa olevan ké&den sormet osoittataenpéain ja kasi on
kyynarpaasta ojennettuna kohtisuorassa vartalam &amoin myds lattiassa
olevan jalan varpaat osoittavat eteenpain ja jatkaolvesta ojennettuna.

2. limassa oleva jalka pidetaan suorana tukena olg@lan rinnalla. lImassa oleva
kasi tasapainottaa suoritusta vartalon sivulla.d&guorana vartalon jatkeena.

3. Keskivartalo pidetaan jaméakkéana ja vartalo on susmra

4. Vartalo pidetaan suoritusasennossa 30 s, jonkagélkaihdetaan ilman taukoa
vastakkaiset kAmmen ja pakia tukipisteiksi ja detaan myos toiselle puolelle
staattinen 30 sekunnin pito. Suoritus paattyy setadntyessa notkolle tai
iImassa olevien raajojen koskiessa lattiaa. Hyviksy suorituskerraksi
lasketaan yksi 30 sekunnin pito molemmille pualille

Testitulos: hyvaksytty / hylatty suorituskerta

Suoritus paattynyt!



1.4 Dynaaminen vatsalihasliike

Testin tarkoituksena on mitata vartalon hallintagk&s keskivartalon staattista ja
dynaamista voimaa.

Testausohjeet

1. Lahtéasento on lahes samanlainen kuin staattisedsalihasliikkeessa. Vartalo
paastetddn hieman enemman kaarelle alas kuinistaat keskivartaloliikkeessa
ja maassa oleva kasi on hieman olkalinjan etuplaolel

2. Toinen kasi ja vastakkainen pakia ovat kiinni &gia muun vartalon ollessa
iimassa.

3. Lattiassa olevan kaden sormet osoittavat eteenj@éikési on kyynarpaasta
ojennettuna hieman olkalinjan etupuolella. Samoyosnlattiassa olevan jalan
varpaat osoittavat eteenpadin ja jalka on polvegianettuna.

4. llmassa oleva jalka pidetaan suorana tukena olg@tan rinnalla. llmassa oleva
ké&si tasapainottaa liiketta vartalon sivulla.

5. Keskivartalo pidetdan jamakkana ja vartalo on hieraaemman kaarella kuin

staattisessa vatsalihasliikkeessa.

Testiliikkeen suoritus:

1.

Suorituksessa ponnistetaan tukevalla jalalla vokaakti ylos- ja eteenpain

vieden jalka rintaan ja palauttaen se ilmalenndwaraa takaisin lahtéasentoon.
Maassa oleva kasi pysyy koko suorituksen ajan eguna, eivatkd ilmassa

olevat raajat koske alustaa toistoja tehtdessa.

Ponnistavan jalan reisi vieddan ilmalennon aikami@an ja palautetaan maahan
tullessa takaisin alkuasentoon.

Molemmat jalat koukistuvat hypyn aikana.

Suoritus toistetaan myds vastakkaisten raajojerssé tukipisteina.

Testitulos: hyvaksyttyjen testiliikkeiden toistomaara




2  Nopeusvoimatestit

2.1 Kuntopallon (5kg) tyont6 rinnalta eteen kahdek kadella

Testin tarkoituksena on mitata késien ojentajatdmasijahtavad voimantuottoa.

Testausohjeet

1. Alkuasennossa jalat ovat rinnakkain olkapaan legt#d
2. Jalkaterat osoittavat eteenpain ja kuntopalloatgiderinnan korkeudella
kahdella kadella kyynarpaat kyljissa kiinni.

Testiliikkeen suoritus:

Tyonto lahtee alhaalta ylospain eli ensin ojentyaiat, sitten vartalo ja lopuksi kadet.
Tyontdsuorituksessa ei saa ylittaa lahtéviivaatki§alat saa irrota maasta (huom.
erityisesti tydonnon jalkeen pitdé pysya viivan taki)

Testitulos: 3 yritysta, parhaimman tyonnon pituus kirjataarcOtarkkuudella

1.
|




2.2 Vauhditon pituushyppy

Testin tarkoituksena on mitata alaraajojen raj&é#axoimaa.

Testausohjeet

Lahtdasennossa jalat ovat rinnakkain noin hargaeydella toisistaan ja varpaat aivan
ponnistusviivan takana.

Testiliikkeen suoritus:

Polvia koukistamalla ja k&sia voimakkaasti taaksteen heilauttamalla urheilija
ponnistaa niin kauas kuin pystyy. Alastulo tehdéiajalkaa kyykkyyn pystyssa
pysyen. Tulos mitataan ponnistusviivan etureunsigian kohtaan, jossa takimmainen
kantapaa osuu alustaan. Alastulokohta voidaan téadrkiulla ja paras tulos otetaan
huomioon.

Testitulos: 3 yritysta, parhaimman hypyn pituus kirjataan Stankkuudella




2.3 Vauhditon 3-loikka

Testin tarkoituksena on mitata jalkojen rajahta@mamtuottoa.

Testausohjeet

Lahtdasennossa vauhdittoman pituushypyn tapaangesd rinnakkain noin hartioiden
leveydella toisistaan.

Testiliikkeen suoritus:

Jaloilla ponnistetaan eteenpdain vauhdittoman pityogn tapaan kayttaen apuna
voimakasta kasien eteenpdain suuntautuvaa liikefdisen ja kolmannen loikan
ponnistus tehdaan yhdella jalalla. Alastulo tehdteajalkaa kyykkyasentoon ja tulos
otetaan takimmaisena olevan kantapaan laskeutuhdskta. Alastulokohta voidaan
merkité liidulla ja paras tulos otetaan huomioon.

Vuoroloikan oikea suoritustekniikka: Ponnistukset tehd&&n koko jalkapohjalla. Polvi
nousee ilmalennon aikana edessd vaakatasoon jaispkset tehdaan loppuun

(ponnistava jalka ojentuu) jokaisella loikalla. Kaktiin tulevalla jalalla haetaan kaukaa
edesta lisda pituutta loikkiin.

Loikkiessa polvi nousee edessa vaakatasoon ja gtosniehdaén koko jalkapohjalla.
Kéadet rytmittavat voimakkaasti suoritusta.

Testitulos: 3 yritysta, parhaimman hypyn pituus kirjataan 5Stankkuudella



3  Liikkuvuus- ja ulottuvuustestit

3.1 Jalan ojennus

Testin tavoitteena on arvioida jalkojen koukistijasten liikkuvuutta.

Testausohjeet
Lattialla selalladn maaten.

Testiliikkeen suoritus:

Otetaan molemmilla kasilla toisen jalan jalkateiadtiinni ja ojennetaan jalka
rauhallisesti lukkosuoraksi. Pidetddn jalka ojeturet vahintaan viisi sekuntia Selka
pidetdén suorana testia tehtdessa. Tehdaan sunotasmille jaloille.

Testitulos: hyvaksytty / hylatty suorituskerta




4  Nopeustestit

4.1 Nopeuskestavyys-ketteryys viivavaleilla

Testin tavoitteena on mitata nopeuskestavyyttéjsekyytta miekkailualueella.

Testausohjeet
Juoksu tehdadan miekkailualueen viivavaleilla.

Testiliikkeen suoritus:

1. Lahtbasennossa jalat ovat varoasennossa viivandallaoksu aloitetaan
miekkailualueen takarajalta. Ensin juostaan 2 vanoitusviivalle, kosketetaan
miekkakadella viivaa, juostaan takaisin ja kosketatmiekkakadella takarajaa.
Tama on a-juoksutoisto.

2. Seuraavassa toistossa juostaan takarajalta santanpualoitusviivalle,
kosketetaan miekkakadella viivaa, juostaan takaisfa kosketetaan
miekkakadella takarajaa. Tama on b-juoksutoisto.

3. Suoritusta jatketaan juoksemalla a- ja Db-toistojahdollisimman nopeasti
vuorotellen koskettaen varoitusviivaa, takarajadgitusviivaa ja lopuksi
takarajaa.

4. Suorituskerta on 45 sek aikana mahdollisimman moataja b-toistoa
vuorotellen. Mittaus puolen toiston tarkkuudella.

Testitulos: a- ja b-juoksutoistojen maara 45 sekunnin aikana




5 Viitearvot testeihin

Viitearvot testeihin 1.M+JP [2.N+JT|3.KP [4.KT |5.MJP |6.MJT |7.ZPT |8.

1. Lihaskunto

1.1 Etunojapunnerrus 45 sek (krt)
1.2 Staattinen kylkilihasliike (krt)
1.3 Staattinen vatsa/selkalihasliike 30 s + 30ys.(hyl.) K/E K/IE |K/E |K/E |[K/IE |K/IE |K/E |[K/E

1.4 Dynaaminen vatsalihasliike (krt)

2. Nopeusvoima
2.1 Kuntopallon (3/5 kg) tyonto rinnalta eteen kallalkadella (m) |2/5 ?/3 ?/3 213 ?/3 ?/3 213
2.2 Vauhditon pituushyppy (m)
2.3 Vauhditon 3-loikka (m)

3. Liikkuvuus ja ulottuvuus
3.1 Jalan ojennus (hyv./hyl.) K/E K/E K/E K/E [K/E K/E K/E K/E

4. Nopeus

4.1 Nopeuskestavyys-ketteryys viivavéleilla 45 @ek

Testausryhmat Testiliikkeiden suoritusjarjestys 2 testauskerrass (1 testauskerta n. 30 min.)
1. | Miehet + junpojat (18-20v) like |1.testauskerta like | 2. testauskerta
2. | Naiset + juntytot (18-20v) 2.2| Vauhditon pituyshy 2.1 | Kuntopallon tyonto
3. | Kadettipojat (15-17v) 2.3 | Vauhditon 3-loikka 1.1Etunojapunnerrus
4. | Kadettitytot (15-17v) 1.4 | Dynaaminen vatsalihksl 1.3 | Staattinen vatsa/selkalihasliike
5. | Minijunioripojat (12-14v) 1.2 | Staattinen kylkilasliike 4.1 | Nopeuskestavyys-ketteryys viivavadedb sek (krt)
6. | Minijunioritytot (12-14v) 3.1 | Jalan ojennus
7. | Zorropojat ja -tytot (9-11v)
8. | Maarittelemé&ton




