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Miksi urheilijaa kannattaa testata?

» Kertoo harjoittelun jarkevyydesta

« Kertoo sen hetkisen suoritustason

« Kertoo eri fyysisten ominaisuuksien kehittymisesta
» Ohjaa harjoittelua oikeaan suuntaan

 Auttaa urheilijaa oman tilan tuntemuksen ja
Itsearvioinnin kehittdmisessa

« Helpottaa tavoitteiden asettamisesta

Motivoi urheilijaa
(o

%
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Mita testataan?

« Testataan ominaisuuksia, mitka ovat oleellisia lajin
kannalta

» Testataan asioita, mita on harjoiteltu
« Samat testit saanndllisesti toteutettuna

gl
Rynig
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Antropometria

Mita testataan? Miksi testataan? Miten voi kehittaa?

Antropometria Taustamuuttujia, jotka vaikuttavat fyysisten Kehon koostumuksen pitaminen optimaalisena:
pituus ominaisuuksien tilaan ja kehittymiseen. - riittdva kokonaisharjoittelun maara (20h/vko)
Paino - aerobinen kestavyysharjoittelu (5-7 h/vko lapi
Kehonkoostum vuoden) ja voima/lihaskuntoharjoittelu (2x/vko
us |api vuoden) osana muuta harjoittelua

- Monipuolinen ja terveellinen ravinto

- terveelliset elamantavat
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Nopeus ja nopeusvoima

Nopeus Testi kuvaa yleisia nopeusominaisuuksia,

- 20 m paikalta (5 ja 10m viliajat) jotka antavat potentiaalia nopeiden Omatoimiset tai joukkuevetoiset
suoritusten esim. lyhyiden kiihdytysten nopeusharjoitukset 2-4x/vko lapi vuoden
tekemiseen my®os itse lajisuorituksessa. sisaltden suoraan juoksua ja

Ketteryys Testi kuvaa lajissa oleellisesti tarvittavaa suunnanmuutosnopeutta

- Harres testi suunnanmuutosnopeutta, kehonhallintaa ja
ketteryytta.

Nopeusvoima Testit mittaavat rajahtavaa voimantuottoa, = Omatoimiset tai joukkuevetoiset hyppely- ja

- Kevennyshyppy jota tarvitaan lajissa erityisesti paikalta loikkaharjoitukset 1-4x/vko riippuen

- Staattinen hyppy tapahtuvissa kiihdytyksissa, harjoituskauden vaiheesta

suunnanmuutoksissa ja ponnistuksissa.

Reaktiivisuustesti Pakiahyppely kuvaa pohkeiden nopeaa Pohkeen alueen nopea voimantuotto kehittyy
voimantuottoa iskuttavassa hyppelyssa, nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelulla
johon vaikuttavat hyppelytekniikka, jalkojen  (nopeusharjoittelu juosten, loikat ja erityisesti
ojentajien voimataso, kyky hyddyntaa pakialla tapahtuvat hyppelyt kuten aitahyppelyt,
janteisiin varastoituvaa elastisuutta sita pakidhypyt) ja osittain myos lajiharjoittelun
seuraavassa ponnistusvaiheessa ja kautta.

keskivartalon pito. Pakiahyppely liittyy
erityisesti nilkan kayttoon ja pohkeiden
nopeaan voimantuottoon, jota tarvitaan
erityisesti korkeilla polvikulmilla
tapahtuvassa liikkumisessa ja ponnistuksissa.
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Kestavyys

Mita testataan? Miksi testataan? Miten voi kehittaa?

Kestavyys
Yo yo-testi

Testi kuvaa kestavyysominaisuuksia. Kokonaisharjoittelumaara 20h/vko
Hyva kestavyyspohja mahdollistaa - Ohjatut harjoitukset

paremman palautumisen otteluiden - Omatoimiset harjoitukset
sisalla ja niiden valissa, joten jaksamista - Hyotyliikunta

riittdd myods turnausten loppupuolelle. - ...jne.

Hyvan kestavyystason ansiosta

palautuminen otteluista ja harjoituksista Aerobinen peruskestavyysharjoittelu

on nopeampaa ja kehittavaa 5-7h/vko lapi vuoden
harjoittelua pystyy tekemaan enemman. - 10-15 min osana jokaisen harjoituksen
alku- ja loppuverryttelya
Lisaksi testi kuvaa myos hyvin - Erikseen tehtavat omatoimiset
anaerobista kestavyytta joka on lajin matalatehoiset
kannalta tarkea ominaisuus. peruskestavyysharjoitukset 1-2x/vko
lapi vuoden (juoksu, pyoraily, uinti,
jne.)
- Kertyy osittain lajiharjoitusten aikana
- Hy®étyliikunta...

Anaerobinen kestavyys
- Intervalliharjoitukset
- Pienpelit

- Pelit ja lajiharjoitukset




Perus- vai lajjominaisuuksia?

LAJISUORITUSKYKY
LAJIOMINAISUUDET

lajinopeus

lajivoima
PERUSOMINAISUUDET

ENCCHEWMS
yleisnopeus

lajiliikkuvuus
o yleisvoima
lajitaito
yleiskestavyys
yleisliikkuvuus

yleistaito

| vitearvo |1 | 2 | 3 | 4 | 5

mukaeltu Olympiatoppen
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Ryhmaén tulokset (keskiarvot)
15.4.2020 | Arvio Muutos% Muutos% Muutos%

Kehon koko ja koostumus
Pituus [cm] 176,5
Paino [kg] 65,4
rasvapiste: biceps [mm] 5,9
rasvapiste: triceps [mm] 11,6
rasvapiste: subscapular [mm] 9,8
rasvapiste: suprailiac [mm] 13,0
ihopoimujen summa [mm] 40,2
Rasva% [%] 19,8
Rasva-% (Tanita) [%] 17,9
Rasvamassa (Tanita) [kg] 11,7
Rasvaton kehonpaino (Tanita) [kg] 54,2
Lihasmassa (Tanita) [kg] 51,5
Lihasmassan jakautuminen - bioimpedanssimittaus
Lihasmassa: oikea jalka (Tanita) [kg] 9,0
Lihasmassa: vasen jalka (Tanita) [kg] 8,8
Lihasmassa: oikea kési (Tanita) [kg] 2,7
Lihasmassa: vasen kasi (Tanita) [kg] 2,6
Lihasmassa: keskivartalo (Tanita) [kg 28,4
Nopeus - liikkumisnopeus (juoksu) - paikalta laht6
5 m paikalta [s] 1,10
10 m paikalta [s] 1,88
20 m paikalta [s] 330 3,78
Nopeus - liikkumisnopeus (juoksu) - ketteryys
Harres Test [s] 13,94 3,54
Nopeusvoima - vertikaalihypyt
Kevennys [cm] | 344 3,29 |
Staattinen [cm] | 32,4 354
Elastisuus-% [%] 6,9
Nopeusvoima - Ponnistusvoima - vertikaalihypyt lisépainoilla
Staattinen 25 % BW [cm] 23,4 3,56
Staattinen 50 % BW [cm] 16,8 3,69
Nopeusvoima - Reaktiivisuustesti
t kontakti 1 [ms] | 200,5
t lento 1 [ms] 547.8

t kontakti 2 [ms] 199,7




Ryhmin tulokset (keskiarvot)

15.4.2020 | Arvio Muutos% Muutos% Muutos%
Nopeusvoima - Reaktiivisuustesti _
t lento 2 [ms] 539,2
t kontakti ka [ms] 2001
t lento ka [ms] 543,5
nousukorkeus [cm] 36,6
teho [W/kg] 36,7 2,76
Kestivyysominaisuudet - piip-testi
Piip-testi (YYETL1) aika [hh:min:ss] 10:45 3,31
Piip-testi (YYETL1) matka [m] 1866,0
Piip-testi (YYETL1) VO2max [ml/kg/ 478
Maksimisyke [1/min] 201,7
Anaerobinen kynnyssyke [1/min] 181,5
Aerobinen kynnyssyke [1/min] 161,4
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Keep it Simple!

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

Lepo

(riittava uni, sdanndllinen elamanrytmi)
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