KOO-VEEN testipatteristo
Alapuolella on lueteltu mitkä testit kuuluvat mihinkä ikäluokkaan. Osan testien perään on laitettu, että mille ikäluokalle testi kuuluu, jos se poikkeaa jotenkin muista ryhmän testeistä: 
E2 – D1 




C2 – A 
· pituus




* pituus

· paino




* paino

· esikevennyshyppy



* esikevennyshyppy

· viisiloikka



* viisiloikka

· jousten 30m (väliaika 20m)


* juosten 30m (väliaika 20m)

· eteenpäinluistelu 30m (väliaika 20m) Jäällä 

* eteenpäinluistelu 30m (väliaika 20m) Jäällä
· taaksepäinluistelu 30m (väliaika 20m) Jäällä

* taaksepäinluistelu 30m (väliaika 20m) Jäällä
· 1500m




* 3000m

· vatsat 60 sek (E:llä ilman painoa ja D:llä 2,5kg)

* vatsat 60 sek (C2 2,5kg ja muilla 5kg)
· punnerrus 60 sek



* punnerrus 60 sek

· kyykky 60 sek (ilman painoa)


* kyykky 60 sek (ilman painoa)
· leuat




* leuat
· laukaisutarkkuus (jäällä)


* takakyykky 3 toistoa (C1-A)
· syöttötarkkuus (jäällä)



* rinnalleveto 3 toistoa (C1-A)
· kiekonkäsittelyrata (jäällä)


* etukyykky 3 toistoa (C1-A)
· kiekonhallinta (jäällä)



* sikatesti (C1-A)
· luistelutekniikkarata (jäällä)


* laukaisutarkkuus (jäällä)
· olkanivel



* syöttötarkkuus (jäällä)
· eteentaivutus



* kiekonkäsittelyrata (jäällä)
* kiekonhallinta (jäällä)
* luistelutekniikkarata (jäällä)





* olkanivel





* eteentaivutus
Antropometria:

Pituus (cm)
· tee testit aina samalla mittanauhalla

· kantapäät kiinni seinään

· ei saa varvistaa

· hyvä ryhti
· paljain jaloin
Paino (kg)
· tee testi aina samalla vaa´alla

· vaateita päällä ainoastaan shortsit

Kimmoisuus:

Esikevennyshyppy (cm)
· testattava seisoo jalat hyppymatolla noin hartianleveydellä
· kädet kiinni laiteilla koko suorituksen ajan
· selkä mahdollisimman suorana, kantapäät maassa ja katse eteenpäin
· esikevennä aluksi noin 90 asteen kulmaan ja heti maksimaalinen ponnistus suoraan ylöspäin
· alastulo suorin jaloin päkiöillä juostaen (ilmalennon aikana ei saa vetää jalkoja koukkuun)
· suorituksia kaksi
Viisiloikka (m) 

Pikavoimatesti (urheilijan kyky tuottaa nopeasti useita maksimaalisia ponnistuksia). Korosta suorituksessa käsien rytmikästä vuoroittaista liikettä, loppuun asti ja eteenpäin suuntautuvaan ponnistusta sekä katseen pysymistä eteenpäin. Vrt. eteenpäinluistelu

Suoritusohjeet:

Suorituspaikka vaatii pehmeän alastulopaikan (Pyynikin urheilukenttä, pituushyppypaikka). Varaa paikalle mittanauha, lana ja teippiä.

Merkitse lähtöpaikkavaihtoehdot 8, 9, 10,11 ja 12 metrin kohdalle ”hiekkakaukalon” reunasta (selvästi paksulla teipillä). 

Pelaaja valitsee itselleen sopivan lähtöpaikan ja ilmoittaa sen mittaajalle joka lisää suorituksen jälkeen hiekkakaukalon reunasta jälkimmäisen jalan kantapäähän olevan matkan ponnistuspaikan metrilukuun. 

Lähtö suoritukseen tasajalkaponnistuksella (1) + vuoroloikka (2) + vuoroloikka (3) + vuoroloikka (4) + vuoroloikka (5) -> alastulo tasajalkaa hiekkakaukaloon. 2 suoritusta / pelaaja, yksi suoritus / kierros.

Tulos kirjataan senttien tarkkuudella esim. 12,50

Nopeus 30m:
jousten (sek)
· tee testi pyynikin urheilukentällä (vakioidaan suorituspaikka)

· lähtö paikaltaan

· korosta juoksua loppuun asti eli joukse viivan yli, älä ainoastaan viivalle.

· juoksu kengät jalassa

· aika otetaan valokennoilla eli ei käytetä omia kelloja (valokennot saa toimistolta, jos et osaa käyttää valmennuspäällikkö opastaa tai tulee tekemään testin)
· yrityksiä kaksi

· verryttely pelaajille ennen testiä

eteenpäinluistelu (sek) & taaksepäinluistelu (sek)
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Suorituspaikka:
· Luistelunopeus 30 metrin matkalta eteen- ja taaksepäin luistellen (katso kuva)

Mitattava asia:
· Kiihdytyksen ja nopeuden mittaaminen eteen- ja taaksepäin luistellen 

· Luistelunopeus mittaa pelaajan kykyä kiihdyttää ja luistella teknisesti tehokkaalla tavalla 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida potkujen loppuun asti ojentuminen, jalan tuonti potkun jälkeen vartalon alle ennen liukuun lähtövaihetta, luistelupotkujen voimantuotto ja loppuun asti saattaminen sekä jalkojen että käsien eteenpäin suuntautuva rento ja rytmikäs liike 

· Kiihdytyksen aika mitataan 30 metrin kohdalta 

· Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa molemmilla tekniikoilla suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

Suoritusohjeet:

· Aika otetaan valokennoilla 

· Lähtötilanteessa luistin asetetaan 20 cm päähän valokennoista 

· Jäähän piirretään tätä varten viiva esimerkiksi paksulla tussilla 

· Lähtöpaikan valokennot asetetaan matalalle noin 40 cm korkeuteen, jotta kennot käynnistyvät säären ohittaessa valokennot 

· Eteenpäin luisteltaessa maila asetetaan lähtötilanteessa kennojen yli niiden etupuolelle 

· Lähtö suoritetaan omasta lähdöstä 

· Väliaika- ja maalikennot asetetaan pelaajien pituudesta riippuen noin 100-110 cm korkeuteen, jotta valosäde kohdistuu pelaajan rinnan korkeudelle luisteluasennossa oltaessa 

· Väliaika- ja maalikennojen kohdalla pelaajan tulee pitää mailan lapa jäässä eteenpäin luisteltaessa 

· Eteenpäin luistellaan suoraa perusluistelua 

· Taaksepäin luistellaan puolelta toiselle sirklaten jalka toisen yli tuoden samalla kuitenkin mahdollisimman suoraviivaisesti taaksepäin edeten  

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus

Muuta huomioitavaa:
· Luistelunopeustestit suoritetaan kootusti kaikkien pelaajien kesken viimeisenä testinä muiden testisuoritusten jälkeen 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö sekä yksi suoritusaikoja ottava ja kirjaava henkilö 

· Valokennolaitteisto väli- ja loppuaikojen kennoilla 

· Riittävän pitkälti sähkökaapelia kennojen välille (Huom! 20 ja 30 metrin matkat) 

· Valokennojen kiinnitys lähelle seinää tai seinään kiinni niiden suojaamiseksi pelaajan kaatumisilta 

· Luistelualuetta rajaavia keiloja noin kymmenen kappaletta 

· Luistelualueen leveys on neljä metriä

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Kestävyys:
1500 m juosten (min)
· testi tehdään Pyynikin urheilukentällä

· radan pituus on 350m

· jaa joukkue pareihin eli kun toinen tekee, niin toinen laskee kierroksia ja ottaa ylös valmentajan huutaman loppuajan

· muistaa tehdä pelaajille kunnon alkuverryttely
· ajanotto sekunnin tarkkuudella

· korosta loppuun asti yrittämistä
3000 m jousten (min) 

Aerobinen ja anaerobinen jaksaminen, yleinen urheilullisuus. Vrt. pelissä kolmas erä, jatkoaika tai turnauksissa jaksaminen.

· testi tehdään Pyynikin urheilukentällä

· radan pituus on 350m

· jaa joukkue pareihin eli kun toinen tekee, niin toinen laskee kierroksia ja ottaa ylös valmentajan huutaman loppuajan

· muistaa tehdä pelaajille kunnon alkuverryttely

· ajanotto sekunnin tarkkuudella

· korosta loppuun asti yrittämistä
 Voima:
Vatsat 60 sek (krt)  

Vatsalihasten lihaskestävyys- ja voimantuottotesti. Vrt. luisteluasento, tasapaino kamppailutilanteissa.

Suoritusohjeet: 

Testi suoritetaan 60 toistotestinä (ilman painoa E2-D1, 2,5kg C1-C2 & 5kg B-A). 

Lähtöasento, selinmakuulla polvet 90 asteen kulmassa, kantapäät lattiassa ja käden hartioiden takana kannatellen 2,5 kg:n levypainoa. Testissä EI käytetä avustajaa. Pari laskee suorittavan pelaajan suoritukset.

Suorituksen yläasennossa kädet pysyvät tiukasti hartialinjassa, kyynärpäät edessä. Kun kyynärpäät ovat koskettaneet reiden ylempään kolmannekseen (tavoitellaan polvea), laskeudutaan alas, jossa lapaluiden kärjet koskettavat alustaa. 

Hyväksytyssä suorituksessa kantapäät eivät saa irrota alustasta, eikä polvikulmaa muuttamalla saa hakea ”vauhtia” suoritukseen. Puhtaat suoritukset 60 s. ajalta kirjataan ylös. 

Korosta puhtaita suorituksia, käsien pysymistä takana, lantion pysymistä kiinni alustassa sekä hengitysrytmiä suorituksen aikana. 

Etunojapunnerrus 60 sek (krt)

Rinta- ja ojentajalihasten lihaskestävyystesti. Keskivartalon- ja lantion lihaskestävyys. Vrt. kiekonhallinta ”vääntövoima”.

Suoritusohjeet:

Kädet hartioiden leveydellä, kädet suorana, sormet eteenpäin, vartalo etunojassa, keskivartalo tiukkana, varpaat alustassa. 

Testi 60 s. suoritustesti, lähtö yläasennossa (yllä), kädet koukistuvat kunnes rinta hipaisee alustaa. Pari laskee suoritukset.

Korosta puhtaita suorituksia, vartalon linjan pysymistä tiukkana ja hengitysrytmiä suorituksen aikana.

Kyykky ilman painoa 60 sek (krt)
· jalat hartian leveydellä
· selkä suorana ja katse eteenpäin

· kädet sivuilla ja sormet suoraan lattiaan päin

· kyykkyyn ylös, sormet osuvat lattiaan ja ylös asti polvet suoraksi
· työn aikana selkä suorana, ei saa koukistua eteenpäin

· mahdollisimman monta toistoa 60 sekunnin aikana

· epäpuhtaat toistot poistetaan tuloksesta

· hyvä lämmittely ennen suoritusta
Leuanveto (krt) 

Käsivarsien ja yläselän voimakestävyystesti. Vrt. syöttö- ja laukaisuvoimaan, kamppailutilanteisiin esim. laidan tai maalin lähellä.

Suoritusohjeet:

Suorituspaikalla rekki/leuanvetotanko sillä korkeudella, että pelaajan ei tarvitse kohtuuttomasti koukistaa jalkojaan riippuessaan tangolla kädet suorina. Suoritusote vastaotteella. 

Lähtö riipunnasta suorilta käsiltä. Suoritukseksi lasketaan kun leuka käy tangon yläpuolella. 

Käsien tulee ojentua TÄYSIN suoriksi ala-asennossa. Jalat voivat olla joko suorana tai koukussa.

Avustaja / suorituksen laskija pysäyttää mahdollisen vartalon heilumisen. 

Korosta suorituksessa rauhallista rytmiä, käsien ojentumista suoraksi sekä keskivartalon pitämistä tiukkana ja suorana.

Takakyykky 3 toistoa (kg)
· suoritus tehdään reisi vaakatasoon (katsotaan etureidestä kun se lattian kanssa samassa linjassa)
· polvet ja varpaat samassa linjassa
· hartioiden levyinen asento

· selkä suorana

· tanko kokoajan tasapainoalueella eli varpaiden ja kantapään välissä

· keskivartalo tiukkana

· varmistajat molemmille puolille tankoa ja kokoajan valmiina auttamaan
Rinnalleveto 3 toistoa (kg)
· hartioiden levyinen ote tangosta sekä hartioiden levyinen asento
· polvet ja varpaat samassa linjassa
· selkä suorana
· tanko kokoajan lähellä vartaloa
· tanko tasapainoalueella eli varpaiden ja kantapään välissä
· kyykyn kautta ylös
· varmistajat molemmilla puolille tankoa ja kokoajan valmiina auttamaan
Etukyykky 3 toistoa (kg)
· suoritus tehdään reisi vaakatasoon (katsotaan etureidestä kun se on lattian kanssa samassa linjassa)
· polvet ja varpaat samassa linjassa

· hartioiden levyinen asento

· selkä suorana

· tanko kokoajan tasapainoalueella eli varpaiden ja kantapään välissä

· keskivartalo tiukkana

· varmistajat molemmille puolille tankoa ja kokoajan valmiina auttamaan

· kyynärpäät tarpeeksi ylös ettei tule liikaa painetta selkään
Sikatesti
LIIKKEET

1. kyykkyyn-ylöstyöntö (C1-B 20kg ja A 25kg)
2. istumaannousu  (vatsa) C1-B 2,5kg ja A 5kg niskan takana, nilkat ilman tukea

3. jännehyppy, hypyn noustava väh. 25cm

4. penkkipunnerrus (C1-B 20kg ja A 25kg)
5. viivajuoksu (5m-10m-15m-20m) paluu joka viivalta aina lähtöviivalle

KUORMITUSMALLI

-työaika 45sek.

-palautus 2min

-liikkeet peräkkäin ym. järjestyksessä kaikille

-sarja tehdään kahteen kertaan, eli 2x5x45sekuntia/2min vakiopalautuksella

-tavoitteena saavuttaa mahdollisimman suuri pistemäärä

TULOSTUS

· kustakin liikkeestä lasketaan toistomäärä, joka kirjataan muistiin (pari laskee/toimii kirjurina)

· ainoastaan puhtaat toistot lasketaan

· viivajuoksussa ”0-kohtana” 140m, jonka yli juostut metrit kirjataan ylös, esim. 180m = 40pistettä

Lajitekniikka:
[image: image2.jpg]Luisteluteknilkka-




Peruslajitekniikkatestien suorittaminen pystytään viemään hyvin organisoidusti läpi 60 minuutin jäävuoron aikana. Pelaajien on hyvä saada tutustua testeihin esim. saman viikon aikana olevalla harjoitusvuorolla. Samalla pelaajat tulee motivoida testien suorittamiseen kertomalla testaamisen tarkoituksesta henkilökohtaiseen palautteen antamiseen ja kehityksen seurantaan liittyen.

Testitulosten luotettavuuden kannalta testit tulee suorittaa joka kerta samassa kaukalossa, koska jäähallien kaukaloiden mitat vaihtelevat jossain määrin. Yksittäisten testien kuvaohjeiden mitat on otettu Vierumäeltä Suomen Urheiluopiston jäähallin 1. kaukalosta (vanha kaukalo). Tämä on huomioitava, jos haluaa verrata esim. oman joukkueen ja pelaajien testituloksia Pohjolaleirin testituloksiin tai käyttää testitulosten pisteytysluokitusta luotettavasti hyväksi.

Laukaisutarkkuus (pist.)
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Suorituspaikka:
· Laukomistarkkuus ringetteviivalta viisi kiekolla paikaltaan ja viisi liikkeestä suoritettuna maalirenkaaseen kohdentaen (katso kuva)

 Mitattava asia:
· Laukomistarkkuustesti mittaa laukausten kohdentamista maalirenkaan läpi 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida oikeaan laukomistekniikkaan liittyviä laatutekijöitä 

· Laukomistarkkuus pisteytetään 0, 1, 2, ja 3 pisteeseen 

· 0 pistettä = kiekko menee suoraan maalin ohi tai tolppaan ja siitä maalin ulkopuolelle 

· 1 pistettä = kiekko menee maaliin suoraan tai tolpan kautta 

· 2 pistettä = kiekko osuu maalirenkaaseen, mutta ei mene sen läpi 

· 3 pistettä = kiekko menee maalirenkaan läpi suoraan tai siihen koskien

 Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

 Suoritusohjeet:

· Suoritustekniikkana käytetään veto- tai rannelaukausta 

· Viisi kiekkoa lauotaan ensin yksitellen paikaltaan ringetteviivan etäisyydeltä 

· Kiekkoa voidaan vetää taakse laukaukseen valmistauduttaessa

· Viisi kiekkoa haetaan sen jälkeen siniviivalta ja lauotaan yksitellen liikkeestä ennen ringetteviivaa 

· Pisteet lasketaan yhteen paikaltaan ja liikkeestä laukoen ohjeiden mukaisesti 

· Maali sijoitetaan päätyviivalle B-pisteen kohdalle 

· Maalirenkaana voidaan käyttää lähinnä mittojen mukaista (ulkohalkaisia 600 mm ja sisähalkaisia 300 mm) autonrengasta tai vastaavaan kokoista rengaslevyä, joka sijoitetaan pysty ja sivusuunnassa maalin keskelle 

· Suorituksessa mitataan myös aika. Kello käynnistetään kun pelaaja liikuttaa ensimmäistä kiekkoa ja pysäytetään kun viimeinen kiekko irtoaa lauottaessa mailan lavasta. Pelaajia tulee ohjeistaa toimimaan pelitilanteeseen verrattavissa olevalla nopeudella. Suoritusajalla on tarkoitus selventää saatua tulosta suhteessa suoritusnopeuteen. 

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus

 Muuta huomioitavaa:
· Laukomistarkkuustesti suoritetaan luistelutekniikkaradan ja syöttötarkkuustestin kanssa vuoroittain tehtynä 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö sekä yksi henkilö tulosten kirjaajana 

· Avustava henkilö valvoo suorituksen tekemistä, siirtää edessä olevat kiekot pois ja hoitaa ajan ottamisen 

· Kirjaava henkilö sijoittuu siten, että hän pystyy selvästi näkemään mihin kiekko menee ja sitä kautta kirjaamaan tuloksen nopeasti ylös lomakkeeseen

· Maali 

· Maalirengas (ulkohalkaisia 600 mm ja sisähalkaisia 300 mm) 

· Kymmenen kiekkoa 

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Syöttötarkkuus (pist.) 
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Suorituspaikka:
· Syöttötarkkuus kymmenen metrin päästä kaukalon laidasta viidellä kiekolla kämmenpuolelta ja viidellä kiekolla rystypuolelta liikkeestä suoritettuna syöttöesteeseen kohdentaen (katso kuva)

 Mitattava asia:
· Syöttötarkkuustesti mittaa syöttöjen kohdentamista syöttöesteen läpi 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida oikeaan syöttämistekniikkaan liittyviä laatutekijöitä 

· Syöttämistarkkuus pisteytetään 0, 1, 2, ja 3 pisteeseen 

· 0 pistettä = kiekko menee suoraan maalin ohi tai tolppaan ja siitä maalin ulkopuolelle 

· 1 pistettä = kiekko menee maaliin tolppien vieressä olevasta aukosta suoraan tai tolpan / esteen kautta 

· 2 pistettä = kiekko osuu syöttöesteen umpinaiseen osaan, mutta ei mene sen kautta maaliin kummaltakaan puolelta  

· 3 pistettä = kiekko menee maaliin keskeltä syöttöesteen läpi suoraan tai siihen koskien

 Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

 Suoritusohjeet:

· Suoritustekniikkana käytetään veto- tai rannesyöttöä kämmen- sekä rystypuolelta 

· Kymmenen kiekkoa syötetään vuorotellen kämmen- ja rystypuolelta liikkeestä kymmenen metrin etäisyydeltä kaukalon laidasta 

· Pisteet lasketaan yhteen ohjeiden mukaisella tavalla  

· Maali sijoitetaan punaviivan kohdalle kaukalon laitaa vasten 

· Syöttöesteenä voidaan käyttää kuvan ohjeiden mukaisesti rakennettua estettä tai vastaavanlaista esim. puusta tehtyä estettä 

· Suorituksessa mitataan myös aika. Kello käynnistetään kun pelaaja liikuttaa takimmaista jalkaansa ja pysäytetään kun viimeinen kiekko irtoaa syötettäessä mailan lavasta. Pelaajia tulee ohjeistaa toimimaan pelitilanteeseen verrattavissa olevalla nopeudella. Suoritusajalla on tarkoitus selventää saatua tulosta suhteessa suoritusnopeuteen. 

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus

 Muuta huomioitavaa:
· Syöttötarkkuustesti suoritetaan laukomistarkkuustestin ja luistelutekniikkaradan kanssa vuoroittain tehtynä 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö sekä yksi henkilö tulosten kirjaajana 

· Avustava henkilö valvoo suorituksen tekemistä, siirtää edessä olevat kiekot pois ja hoitaa ajan ottamisen 

· Kirjaava henkilö sijoittuu siten, että hän pystyy selvästi näkemään mihin kiekko menee ja sitä kautta kirjaamaan tuloksen nopeasti ylös lomakkeeseen

· Maali 

· Syöttöeste  

· Kaksi keilaa 

· Kymmenen kiekkoa 

· Leijonaliiga-laidoilla syöttöalueen rajaaminen, jotta suorituksesta ponnahtavat kiekot eivät häiritse muilla alueilla suoritettavia testejä 

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Kiekonkäsittelyrata (sek)
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Suorituspaikka:
· Kiekonkäsittely liikkeessä eteen- ja taaksepäin luistellen keilarata kiertäen (katso kuva)

Mitattava asia:
· Kiekonkäsittelyrata mittaa pelaajan kykyä käsitellä kiekkoa liikkeessä eteen- ja taaksepäin luistelun aikana 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida kiekonkäsittelyn tapaa ja varmuutta kiekkoa käsiteltäessä kämmen- ja rystypuolella sekä työnnettäessä että vedettäessä 

· Suorituksen rytmisyys 

· Käsien ja jalkojen yhtäaikainen koordinaatio 

· Ala- ja yläkäden liikuttaminen ja käyttö suorituksen aikana 

· Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

Suoritusohjeet:

· Aika otetaan käsiajanotolla 

· Lähtö- ja maalipaikka ovat samalla siniviivalla 

· Lähtöpaikka on keskellä siniviivaa keilojen välissä 

· Kiekko ja etummainen luistin asetetaan lähtöpaikalle siniviivan päälle 

· Lähtö suoritetaan omasta lähdöstä 

· Suoritusaika lähtee käymään kun pelaaja liikauttaa kiekkoa 

· Ensimmäinen keila kierretään alakäden puolelta 

· Leftin ja rightin puolelta pelaavat suorittavat radan toisilleen pelikuvana 

· Luistinten ja kiekon tulee kulkea koko radan läpi samalta puolen keiloja 

· Pystykahdeksikon suorittaminen aloitetaan yläkäden puoleisten keilojen välistä luistellen 

· Taaksepäin luisteluun kääntyminen tulee suorittaa sini- ja ringetteviivan välisellä alueella 

· Kiekon karatessa pelaaja jatkaa suoritusta siitä vaiheesta, missä oli ennen kiekon karkaamista 

· Maaliin tultaessa kello pysäytetään pelaajan vartalon ylittäessä siniviivan 

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus

Muuta huomioitavaa:
· Kiekonkäsittelyrata suoritetaan kiekonhallintatestin kanssa vuoroittain tehtynä 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö 

· Yhdeksän pientä keilaa 

· Yksi kiekko 

· Sekuntikello 

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Kiekonhallinta (sek)
[image: image6.jpg]



Suorituspaikka:
· Kiekonhallintatesti kymmenen kertaa ”kahdeksikkoa” kiekolla kiertäen paikaltaan tai pienessä liikkeessä tehden (katso kuva)

Mitattava asia:
· Kiekonhallintatesti mittaa pelaajan kykyä hallita kiekkoa sivuttais- ja pystysuunnassa työntäen ja vetäen sekä kämmen- että rystypuolella 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida kiekonhallinnan tapaa ja varmuutta kiekkoa käsiteltäessä 

· Suorituksen rytmisyys 

· Käsien ja jalkojen yhtäaikainen koordinaatio 

· Ala- ja yläkäden liikuttaminen ja käyttö suorituksen aikana 

· Ylävartalon sekä käsien liikelaajuus ja ranteiden käyttö 

· Painonsiirrot

· Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

Suoritusohjeet:

· Aika otetaan käsiajanotolla 

· Kiekkokeilat ovat 2,80 metrin etäisyydellä toisistaan (päätyviiva on keskellä tätä väliä) 

· Keilakiekkoina käytetään erityisesti tätä varten tehtyjä rautakiekkoja, joiden pohjassa on kiinnittymistä tukevat piikit

· Kiekko asetetaan päätyviivalle kiekkokeilojen väliin 

· Lähtö suoritetaan omasta lähdöstä 

· Suorituksen suunta on kiekkokeilojen välistä pelaajaa itseään kohden alas ja kiekkokeilojen takaa ylös vieden 

· Leftin puolelta pelaava aloittaa vasemmalle alas rystyllä vetäen 

· Rightin puolelta pelaava aloittaa oikealle alas rystyllä vetäen 

· Suorituksen suunnasta tulee olla tarkkana, koska toiseen suuntaan tehtäessä on kyseessä ihan eri suoritustekniikat ja testi !!!

· Suoritusaika lähtee käymään kun pelaaja liikauttaa kiekkoa 

· Kiekon karatessa pelaaja jatkaa suoritusta siitä vaiheesta, missä oli ennen kiekon karkaamista 

· Pelaaja suorittaa kymmenen kertaa kokonaisen kahdeksikon 

· Aika otetaan siitä kun kiekko tuodaan kymmenen kierroksen jälkeen päätyviivan ylitse 

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus 

Muuta huomioitavaa:
· Kiekonhallintatesti suoritetaan kiekonkäsittelyradan kanssa vuoroittain tehtynä 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö 

· Neljä – kuusi keilakiekkoa 

· Useampi suorituspaikka valmiina, koska jäähilettä kertyy haittaavasti usean suorituksen aikana

· Suorituspaikan ympäröiminen ja suojaaminen esimerkiksi leijona-liigassa käytettävillä laidoilla (katso kuva) 

· Yksi kiekko 

· Sekuntikello 

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Luistelutekniikkarata (sek)
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Suorituspaikka:
· Eteen- ja taaksepäin luistellen kaksi kertaa B-pistekaaret kiertäen (katso kuva)

Mitattava asia:
· Luistelutekniikkarata mittaa pelaajan kykyä luistella eteen- ja taaksepäin kaarreluistelua sekä kääntymistä eteenpäin luistelusta taaksepäin luisteluun ja päinvastoin 

· Suorituksen teknisinä asioina tulee havainnoida tasapainoinen liuku luistimen sisä- ja ulkoterällä, tasapainon ylläpito sekä luistelupotkujen voimantuotto ja loppuun asti saattaminen 

· Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

 Suorituskerrat:
· Yksi tai kaksi kertaa suorittaen 

· Pääsääntöisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkeä virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epäonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myös mahdollinen

Suoritusohjeet:

· Aika otetaan käsiajanotolla 

· Lähtöpaikka on maaliviivalla ja maalipaikka siniviivalla 

· Keilat osoittavat lähtö- ja maalipaikan noin kolmen metrin leveydeltä 

· Lähtö suoritetaan omasta lähdöstä 

· Suoritusaika lähtee käymään kun pelaaja liikauttaa takimmaista jalkaansa 

· Maaliin tultaessa kello pysäytetään pelaajan vartalon ylittäessä siniviivan 

· Luistinten tulee pysyä B-pistekaarien ulkopuolella 

· Maila saa olla tarvittaessa suorituksen aikana B-pistekaarien sisäpuolella 

· Eteenpäin luistelusta taaksepäin luisteluun ja päinvastoin käännyttäessä kääntymisalue on B-pistekaarien välinen alue 

· Suoritusten välillä tulee pitää vähintään (1 ½) minuutin palautus

 Muuta huomioitavaa:
· Luistelutekniikkarata suoritetaan syöttö- ja laukomistarkkuustestin kanssa vuoroittain tehtynä 

· Yksi suoritusten avustava testihenkilö 

· Kaksitoista keilaa 

· Kahdeksan pientä keilaa asetetaan B-pistekaarien sisäpuolelle kyljelleen kartion kärkiosa ulospäin osoittaen 

· Kaksi keilaa asetetaan lähtöpaikalle 

· Kaksi keilaa asetetaan maalipaikalle

· Sekuntikello 

· Kirjaamisalusta 

· Tulostenkirjaamislomake 

· Kynä

Liikkuvuus:
Olkanivel (cm)
· testi suoritetaan kepin tai mailan kanssa
· vasemmalle puolelle laitetaan keppiin nolla kohta johon laitetaan vasen käsi
· tee valmiiksi keppiin merkit viiden (5) sentin välein
· testi tehdään siten, että keppi muljautetaan edestä taakse ja takaisin eteen
· tulos saadaan siitä mihinkä kohtaan testattava on laittanut oikean käden mitta-asteikolla
· korosta, että pelaajat helpommasta kohti vaikeampaa
· muista hyvä lämmittely
· ei saa väkisin muljauttaa
Eteentaivutus (cm)
· testattava istuu lattialla
· testi on hyvä tehdä voimistelupenkillä, mutta jos sellaista ei löydy niin laatikkokin käy ja sen korkeus hyvä olla noin 32cm

· testi suoritetaan paljain jaloin

· jalkapohjat kiinni voimistelupenkin tai laatikon kylkeen

· nolla kohta on testattavan varpaiden kohdalla

· tarkoituksena on työntää rauhallisesti mahdollisimman kauaksi sormia ohi varpaiden
· testattavan on pidettävä sormia paikallaan maksimi etäisyydellä 2 – 3 sekuntia

· tulos mitataan huonommin venyvän käden sormista. Kuinka monta senttiä sormet ovat yli varpaiden esim 10cm

· jos tulos jää vajaaksi varpaista, niin silloin mitataan se kuinka monta senttiä sormet jäi varpaista. Tulos merkataan miinusmerkkisenä esim -5cm

· polvet pitää olla suorana

· kaksi yritystä

· korosta ettei saa tehdä liian nopeita liikkeitä

· muista hyvä lämmittely[image: image8.jpg]
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