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Testiprotokolla

lokaiselta testattavalta mitataan pituus ja paino ennen testipatterin suorittamista, jotta voidaan

selkedmmin arvioida lihasvoiman kehitysta.

Testit suoritetaan n. 3-5 hengen ryhmissa ja koko ryhma siirtyy kerralla seuraavaan
testipisteeseen, kun on valmista. Lisdpainolla tehtavissa suorituksissa (lukuun ottamatta
leuanvetoa) pitaa olla vahintdaan kaksi varmistajaa turvallisuuden takaamiseksi seka suorituksen

valvoja/Kirjaaja. Urheilija voi kirjata lisaksi tuloksensa puhelimeen.
Voimatesteissa voi kokemuksen mukaan nousta ripeammin kohti tavoitepainoja.
Voimatestien sarjapalautus tulisi olla 3-8min

Ennen testipatterin suorittamista tulisi jokaisen lammitelld monipuolisesti 15-20min sisaltaen
hengdstymista, koko vartalon liikkuvuutta seka erilaisia voima- ja proprioseptisia

harjoitteita. Lammittelyn on hyva olla aina samanlainen.

Voimatestit:

e Lihasvoimatestien on tarkoitus antaa selkea kuva uimarin yleisista voimatasoista.
Voimatestien tuloksia tulisi kdyttdaa ominaisuusharjoittelun suunnittelun ja arvioinnin
tukena.

e Viitearvoja maailmalta Saksan Uimaliitolta léytyy Huippu-Uinnin kasikirjasta s. 149 (1IRM)

e Suorita 3kpl 5-10 toiston l[Ammittelysarjoja 40-60 °/o kuormilla arvioidusta maksimista

e Taman aikana on hyva varmistaa oikea suoritustekniikka

e Suorita 1-3kpl 3-5 toiston ldhestymissarjoja 60-80 %o maksimista

e Taman jalkeen kuormaa lisataan vahan kerrallaan ja suoritetaan aina 3 toistoa, kunnes
maksimaalinen kuorma on léytynyt. Pyrkimys 3-5 sarjaan.

e Paras hyvaksytty 3 toiston suoritus kirjataan

Penkki
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e Selinmakuulla penkilld, jalat maassa, liike alkaa ylhaalta suorilta kasilta ja tanko
lasketaan rinnalle, josta se nostetaan takaisin suorille kasille. Takamus penkilla koko
suorituksen ajan. Seldn kaarta ei ole hyva korostaa testin aikana. Oteleveys siten, etta

kyynarvarsi on pystysuorassa lattiaan ndahden ala-asennossa.

Leuanveto

e Testattava ottaa kahdella kadella kiinni tangosta mydéta- tai vastaotteella. Jalat ristissa tai
vhdessa. Suoritus lahtee roikunnasta suorilla kdsin ja leuka tulee saada tangon yli.
Suoritus paattyy suorin kasin roikuntaan. Suorituksessa tulee kdyttaa dippivyota lisdpainon

saamiseksi.

Kyvkky

e Testattava asettaa tangon niskan alaosaan lapojen pdalle. Saa kdyttdad pehmustetta.
KyykKy tulee viedd n. 902 polvikulmaan. Téma on hyva mitata verryttelysarjojen aikana.
Tarvittaessa voi kdyttda narua havainnollistamaan tasoa mihin asti kyykky tulee menna.

Saa kayttda tarvittaessa nostovydta.

Olkapaan sisa- ja ulkokiertovoima

e Testi tulee Tehda K-inventin K-Force Muscle Controller mittarilla (vaatii myés puhelimen ja
sovelluksen). Testattava asettuu selinmakuulle. Olkanivel 902 abduktiossa ja kyyndrvarsi
kohti kattoa. Vastakkainen kdsi rentona vartalon vieressad, jolla ei oteta tukea. Mittari
asetetaan hieman proksimaalisesti processus styloideuksesta. Testaajan tulee seurata ja
ohjeistaa, etta liike tulee olkanivelen kiertona. Testattava suorittaa 3 kpl 5 s toistoa lisaten
voimantuottoa loppua kohden kohti maksimia. 5 s tauko jokaisen toiston valissa. Testaaja
pitda mittarin paikallaan ja testattava tuottaa voimaa tata vasten. Aseta mittari
tarvittaessa testattavan kammenen ja seinan viliin, jos ei pysty luomaan samansuuruista
vastavoimaa. Kolmen toiston sarjasta lasketaan keskiarvo, joka kirjataan. Testi tulee

lopettaa, jos olkapaassa esiintyy selkeda artymista.

Kevennyshyppy (CMJ)
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e Maajoukkueleirilla testit tehdddan Mylump 2-sovelluksella. Riittavan tarkan tuloksen
saamiseksi, kameran tulisi kuvata video vahintdaan 120fps, mutta mielellddn 240fps tai
enemmadn. Testi aloitetaan seisomalla suorassa. Polvet taivutetaan 90 asteen kulmaan,
minka jalkeen hypataan valittdmasti pystysuorassa mahdollisimman korkealle. Kadet
pidetdan lanteilla, jotta kdsien heilautus ei vaikuta testin tulokseen. Polvet ja nilkat
ojennetaan ponnistuksen yhteydessa, ja niiden on oltava ojennettuina, kun hypysta
laskeudutaan pakidille.

e Testissd suoritetaan kaksi-kolme kevennettya hyppya ja paras yritys katsotaan testin
tulokseksi. Pida yritysten vililla pieni lepotauko, jotta pystyt tekemadn jokaisen yrityksen

taydella teholla.

Liikkuvuustestit

Liikkuvuus on osaltaan maarittdmassa uimarin hyvaa liukuasentoa ja kykya tuottaa optimaalista
uintitekniikkaa varsinkin potkujen osalta. Liikkuvuuden kehittaminen tulisi huolehtia hyvdlle
tasolle uimarin polun alkuvaiheessa, jotta valtyttdisiin mahdollisimman paljon kompensaatioilla

tekniikassa ja mahdollisilta kiputiloilta.

Oheisluettavaa litkkuvuustesteistd: P. Blanch / Physical Therapy in Sport 5 (2004) 109-124

Rintakehan kierto

e Testin tarkoitus on selvittda uimarin rintakehan kierron maara. Kierto on tarkea hyvan
uintitekniikan suorittamiseksi. Kiertoa tulisi olla n. 702-902 per puoli.

e Testattava asettuu istumaan jalkojen paalle nilkat ojennettuina. Toisen kdden kyynarvarsi
polvien edessa maassa ja toisen kaden kimmen takaraivon paalla kyynarpda
vaakatasossa. Digitaalinen kulmamittari (puhelimen sovellus Smart Protractor)
kalibroidaan horisontaalitasoon ja asetetaan rangan T1-2 tasolle. Takapuoli ei saa irrota
liikkeen aikana kantapdista ja paa tulisi pitaa linjassa kropan kanssa. Testi tehdaan kaksi

kertaa per puoli ja kahden tuloksen keskiarvo kirjataan.

Nilkan ojennus
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e Nilkan ojennus on erittdin tarkea potkun eteenpdin vievan voiman tuottamiseksi.
Nilkan ojennuksen maara tulisi olla 0-5 cm, tavoitellen O cm
Testattava asettuu istumaan lattialle jalat rentona ja suorana. Kadet tulisi olla selan
takana kammenet lattiaa vasten niin, etta selka ja lantion alue pysyy rentona. Polvi
suunnattuna yléspdin. Testattava ojentaa nilkat ja varpaat kohti lattiaa. Tulos mitataan
alimman varpaan ja lattian vdlisesta etdisyydesta rullamitalla. Nilkat saavat kdantya

sisddn pain.

Liukuasento

Liukuasennossa tulisi tavoitella 52-152 asentoa

Testattava asettuu vatsamakuulle lattialle otsa lattiassa. Kadet liukuasentoon etusormet
vastakkain. Kyynarpdat tulee olla ojennettuina. Mittari (puhelimen sovellus, Smart
Protractor) kalibroidaan horisontaalitasoon ja asetetaan olkaluun linjaisesti. Testattava
nostaa kadet niin ylos, kun saa ja pitaa siella n. 5 s, josta mitataan asteluku. Testi tehdaan

kaksi kertaa ja ndista lasketaan keskiarvo, joka kirjataan.



