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Kuntotestit, syksy 2012

suomalaiset P15- ja P13-ikaiset jaapalloijat

lk&luokka 1999/2000
kohti Jalopeuroja




Kuntotestit -- taustaa ..,,;,,,,m S
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e P15(1998-1999) ja P13 (2000-2001) pelaajat.

 Tarkoituksena on saada pitkan aikavalin aineistoa suomalaisten nuoren
jaapalloilijoiden fyysisen kunnon kehittymisesta.

« Testit suoritetaan samansisaltoisina kaikilla jaapallopaikkakunnilla ja eri
vuodenaikoina.

« Testituloksia ei vertailla pelaajien valilla. Tarkeampaa on, etta saadaan
tietoja mahdollisimman monen pelaajan fyysisten ominaisuuksien
kehittymisesta.

 Seurannalla saadaan tydvaline pelaajalle itselleen seka seura- ja maju-
valmentajille seurata pelaajien kehittymisesta.

* Suorittamistapaan on Kiinnitettava erityista huomiota: pelaajakohtaiset
testitulokset ovat vertailukelpoisia vain, kun toteutustapa on sama.

 Testaustoiminnalla tuodaan jaapallon harjoitteluun pelaajakohtainen
motivaatiotekija, joka kannustaa nuorta kiinnittamaan huomiota oman
fyysisen kunnon kehittdmiseen ja yllapitoon.




Suoritusohjeita

testipatterille E@'.'.'.""' .

* Suoritusohjeiden laadinnassa on hyodynnetty mm.
Hockey Centerin suoritusmalleja (www.lihce.fi) ja muita
www-lahteita (esim. tamperelaisen Sampolan koulun
kuntotestia).

 Suorituspaikka: Sulan maan aikana nama testit voidaan
suorittaa urheilukentalla, sopivalla juoksualustalla (el
maastoinen pururata), jossa on rekkitanko leuanvetoa
varten. Saaolojen vaikutus suoritukseen on syyta
huomioida. Talvella (ja myohaan syksylla) testit tulisi
suorittaa urheiluhallissa tai -salissa.

e Huomioikaa huolellinen alkulammittely ennen




Nopeustesti
30 metrin juoksu omasta lahdosta

Ohje ja tarkoitus:
1 A ;a’ i x )
 Juoksutesti kertoo alaraajojen Y ” ‘E‘"\ @
nopeusominaisuuksista ja testi on ﬁ L
kohtuullisen hyvin yhteydessa ERY T fhgeiflops TR NON SR L 2
luistelunopeuden kanssa. W FF T & TR N Y

» Koska matka on lyhyt, juoksutekniikka
ei merkittavasti vaikuta tulokseen. Sen
sijaan voimaominaisuudet vaikuttavat 30 metria
tulokseen varsin paljon ja siksi varsinkin
murrosikaisten kohdalla tuloksia tulee
verrata omiin aiempiin arvoihin ja
pyrkid seuraamaan yksilokohtaista
kehitysta.

» Ennen testisuoritusta otetaan yksi veto

testiradalla.




Nopeusvoiman testl
Vauhditon 5-loikka

Ohje: Mallikuva:

* Viisi perakkaista vuoroloikkaa lahtien
tasaponnistuksesta ja paatyen
tasajalka-alastuloon.

» Testissa voimantuottoaika ja alaraajojen
nivelkulmat ovat hyvin lahell& luistelun
potkua. Testin tulokseen urheilijan
pituudella ja voimaominaisuuksilla on
jonkin verran vaikutusta, joten varsinkin
murrosikaisten kohdalla tuloksia tulee
verrata omiin aiempiin arvoihin ja
pyrkid seuraamaan yksilokohtaista
kehitysta.

» Toteutetaan kahtena toistona (parin
minsan palautuksella), jotta teknisesti
heikot suoritukset eivat vaikutta




Voimatesti
Leuanveto

Ohje ja tarkoitus

« Leuanveto on hyva testi ylavartalon
voimatasolle, lihashallinnalle ja
voimakestavyydelle. Leuanvedon
alkana urheilijan tulee aktivoida
sormien, ranteen ja hauislinasten
lisdksi myGs keskivartaloa ja
rintarangan tukilihaksistoa.

» Leuanveto on yksinkertainen ja
lahjomaton testi kuvaamaan em.
yl&- ja keskivartalon voimaa

suhteessa oman kehon painoon

seka lihasten aktivoitumiskykya.

Projekti 14— 6
Hohta

Kadet suoraksi alhaalla
(mutta ei roikuntaan saakka):




Liikkuvuus- ja notkeustesti
Eteentalvutus

Ohje:

Testin tarkoitus: Mittaa alaselén ja takareisien
notkeutta.

Suoritusohjeet:

Suorittaja: Istu lattialle penkin paédhan. Aseta
jalkapohjat (kengat pois!) penkin pystypuuta
vasten. Aseta katesi suorina penkin paalle.
Sormet osoittavat eteenpdin.

Avustaja: Paina kasilla suorittajan reisista niin,
etta suorittajan polvet pysyvat koko
suorituksen ajan suorina.

Suorittaja: Taivuta vartaloa rauhallisesti
eteenpain ja pida kadet koko ajan suorina.
Tyonna sormenpailla kapulaa penkkia pitkin
eteenpain. Kapulan tékkiminen on kielletty.
Tulos (cm) luetaan sormenpaéista.

Jos tuloksesi on 15 cm, saat kurotettua

Mallikuvat:;
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Keskivartalon voimatesti
Vatsalihasliike

Ohje Malli:

 Vatsalihakset ovat luistelun kannalta
hyvin olennaisessa asemassa.

» Testi toteutetaan jalat tuettuna.
Jalkojen tukeminen vahentaa
alaraajojen ja ylavartalon
pituussuhteiden vaikutusta
testitulokseen ja parantaa tulosten
vertailtavuutta.

» Testissa pelikaveri tukee jalkoja nilkasta;
makaa selallasi lattialla jalat koukussa; S—
pida kadet ristissa rinnalla tai niskan
takana (raskaampi). Sitten nouse

Istuma-asentoon vatsalihasten voimalla.

Laskeudu takaisin lahes alkuasentoon.
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Ohje:

* Yksi harjoitus- ja kokeilukerta
ennen testisuoritusta.

» Radan kaikki "totsat” kierretaan
huolellisesti, ratarikkoja ei sallita.

* Rata laaditaan pitavalle alustalle
(Juoksurata, lilkuntasali tms.)
oheisten mittojen mukaan: 2x2 m
nelio; ajanottoviiva on 4,5 totsista
ja viimeinen kiertopiste on 4,5 m
paassa neliosta.

 Rata mitataan tarkasti rullamitalla.




Ylavartalon voimatesti
Etunojapunnerrus

Ohje ja tarkoitus:

Mittaa ylavartalon voimaa ja
keskivartalon kehon hallintaa. Avustaja
asettaa katensa lattialle nyrkkiin.
Suorittajan kadet ovat noin hartioiden
tasolla, sormet eteenpéin, kyynérvarren
hieman takaviistoon (ks. kuva).

Suorittajan rintakehan on osuttava
avustajan nyrkkiin jokaisessa
hyvéksytyssa suorituksessa. Kun
rintakeha on osunut nyrkkiin,
punnerretaan takaisin suorille kasille.
Punnerrusasennon (vartalo suorana,
selka ei mene kaarelle) on sdilyttava
koko suorituksen ajan.

Mallikuva:




Kestavyyskunto
Cooperin testi, 12 min juoksu

Ohje: Koko matka painetaan taysilla...
Tavoitteena hyvat tulos!

e llmoitetaan juostu matka 12 min
alkana ja merkitaan
seurantalomakkeeseen.

e Huom: mikali pelaaja on
suorittanut Cooperin testin saman
kalenterikuukauden aikana — tai
tiedetaan, ettd Cooperin testi
suoritetaan esim. koulussa pian
seurajoukkueen testien jalkeen,
niin se tulos voidaan ilmoittaa

nelaajan seurantalomakkeeseen.




Testitulokset Projektille...

Seurantatietojen valittaminen Projektille

» Ensimmaiset testit seurajoukkueissa elo- ja
syyskuussa. 1999-2000-ikaisten tiedot
toimitetaan viimeistdan ma 15.10.2012
(samalla on pelaajien alustava nominointi
TC2013-leireille!)

» Tallenna excel-lomake (testien seuranta-
lomake, ks. kuva) tai tulosta itselle valmiit
pdffa-lomakkeet finbandy.fi-sivustolta .

e Toimita excel-tiedosto sahkopostin liitteena
osoitteeseen <topiantti.aikas@oulu.fi>. Kasin
taytetyt pdf-lomakkeet voidaan toimittaa
joko skannattuna samaan osoitteeseen tai
postitse (Ta Aikas, Rollikuja 10, 90540 Oulu).

Seurantalomakkeet finbandy.fi-sivulta:

Jalopeurapolkulaisen kuntotesti

l'melm 14-16 Ai:?%

Fyysisen kunnon mi ttaamisella seura taan 1999 ja 2000 syntyne
rten voima-, nops i 3 kestawyy inai
PJktl415]hdtJ\p p\lltlm\t

Testit suoritetaan syksyisin ja kevaisin ja osana TC- ja maju—lairitniminlaatalvel\a.

Ohije testisuorituksien valvojille {seurajoukkueiden valmentajat / leirien ohjaajat):
Testitilaisuudessa huolehditaan siitd, etts testisuoritukset ovat puhtaita. Muista myos alku- ja loppuverryttely! Jalopeuralaisen kuntotestists on erillinen ohje

Jonka saat tulostettua finban dyf -sivustolta. Testisuoritusten valilla tulee olla riittavat palautustaot (esim. 2-3 min). Hyadynna tata pelaajakohtaista lomakett
tel hdy 4 testeissd. Tallenna tama omalle k llesi myds dh a3 kayttod varten. Lomake tallennetaan esim. nimella: "LrBS - P15 - Pohl
Seu j ukkueiden testien jilkeen 1999 ja 2000 syntyneid: laaji l-lomakkeet [3hetetsdn litetied i <topiantti.ai u.fi>,
itellaan luottar isesti ja tietoja eta Projekti 14-16 i myos ja3 ilijan motivaatiokysely.
Seurantalomake:
Pelaajan koko nimi: Synt.vuosi: Valmentaja:
(tiedusteluja varten)

Seura ja ikakausjoukkue (-eet): Pituus / paino:
Pdivim. |30 m juoksu 5-loikka L max i ihas 60 sek |Ketteryys Etunojat 30 sek |Cooper, 12

sek| m krt. cm krt. sek| krt.

sek m krt. cm krt. sek] krt.

sek| m krt. cm krt. sek| krt.

sek| m krt. cm krt. sek| krt.

sek| m krt. cm krt. sek krt.

sek| m krt. cm krt. sek| krt.

sek| m krt. cm krt. sek krt.

sek| m krt. cm krt. sek krt.

cak m kert em Lrt <ok ket




