Nuorisojoukkueen leireilla
tehtavat testit




Infoa

Testien tavoite on tuoda esille ja seurata ominaisuuksia, joita
vaaditaan urheilevalta uimarinuorelta. Testien tarkoitus on luoda
kuva tasosta, jonka hahmottaminen helpottaa siirtymista JRMJ-
vaiheeseen. testit onkin pyritty luomaan JRMJ], NM] ja M] linjan
mukaisesti.

Aikaa testien suorittamiseen tulisi varata n. 2 tuntia. Jumppa- tai
voimistelusali on oiva ymparisto testien suoritusymparistoksi.
Vdlineet: Goniometri (esim. puhelimen sovellus), mittanauha (min.
20cm) ja 5k¢ paino seka tietokone kirjaamista varten.

Testit olisi hyva suorittaa mahdollisuuksien mukaan leirin
ensimmaisena paivana tai kotona kevyen paivan jalkeen.



Ennen testipatterin suorittamista tulisi jokaisen lammitella
monipuolisesti 10-20min sisdltdaen hengastymista, koko vartalon
litkkuvuutta seka erilaisia lihaksia ja litkehallintaa aktivoivia
harjoitteita.

Jos testin aikana alkaa esiintya Kipua, tulee testattavan lopettaa
suoritus pikimmiten.

Testiin ei osallistuta sairaana kuten kuumeisena tai infektion
aikana. Testiin ei osallistuta, jos on todettuja sydansairauksia,
hengitys- tai huimausoireita, jotka eivat ole ladkarin toteamassa
kontrollissa. Testiin ei osallistuta, jos testattavalle on maaratty
litkuntakieltoa. Epavarmoissa tilanteissa konsultoidaan aina
laakaria.
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Testattava asettuu vatsamakuulle lattialle otsa lattiassa. Kadet liukuasentoon siten, etta
etusormet vastakkain. Kyynarpaat tulee olla taysin ojennettuina. Testattava nostaa kadet
niin ylés, kun saa ja pitaa siella n. 5 s, josta lasketaan asteluku, kadet lasketaan rennoksi
suoritusten valissd. Mittari kalibroidaan horisontaalitasoon ja asetetaan olkaluun

linjaisesti. Testi tehddadn kaksi kertaa ja ndista lasketaan keskiarvo, joka kirjataan. Tavoite
G-15°.
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Testattava asettuu istumaan lattialle jalat suorana. Polvi suunnattuna yléspain.
Polvitaipeet kevyesti alustassa. Testattava ojentaa nilkat ja varpaat kohti lattiaa. Tulos

mitataan alimman varpaan ja lattian vdlisesta etdisyydesta. Nilkat saavat kaantya sisaan
padin, kunhan polvi on suunnattuna yléspain. Tavoite 0-5cm
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Rintakehan kierto

Testattava asettuu istumaan jalkojen pddlle nilkat ojennettuina. Toisen kaden
kyynarvarsi polvien edessa maassa ja toisen kaden kammen takaraivon pdalla.
Digitaalinen kulmamittari kalibroidaan horisontaalitasoon ja asetetaan Thl-2 tasolle.
Takapuoli ei saa irrota liikkeen aikana kantapdista ja pda tulisi pitaa linjassa kropan
kanssa. Testi tehddan kaksi kertaa per puoli ja kahden tuloksen keskiarvo kirjataan.

Katso ettd hartia ei tydnna mittaria pidemmalle, lantio ei irtoa kantapadistd seka
ylaselkaan ei tulisi ojennusta (puhdas kierto). Tavoite ~752




Punnerrus

Testi tehdaan pareittain. Toinen pareista asettaa nyrkin testattavan rintakehan
alapuolelle ja ottaa vastuun oikein suoritettujen toistojen laskemisesta.
Testattava asettuu jalat yhdessa kadet suorana punnerrusasentoon. Vartalo tulee
olla linjassa paasta kantapaihin koko testin ajan. Kdimmenet ovat maassa hieman
hartioita leveammalla. Hyvaksytty punnerrus tulee suorittaa siten, etta olkavarsi
tulee vahintadn vaakatasoon ja/tai rintakeha koskettaa maassa olevaa nyrkkia.

Testi keskeytetdaan, jos vartalo ei pysy linjassa. Maksimitoistomaara lasketaan ja
kirjataan.



Leuanveto

Testattava ottaa tangosta kiinni itselleen luonnollisella tavalla. Testi alkaa
roikunnasta suorilla kasilla jalat ilmassa, joko ristissa tai yhdessa. Hyvaksytyssa
suorituksessa leuka kay tangon ylapuolella ja paattyy suorin kasin roikuntaan.
Hyvadksyttyjen toistojen madara kirjataan. Suorituksen aikana jalat eivat saa irrota
toisistaan tai tehda suurempaa heilautusta kuin mita liikkeen mydtadily vaatii.



Testattava asettuu seisomaan n. hartianlevyiseen asentoon, minka kokee
mieluisammaksi kyykyn suhteen. Testattava kannattelee Sk¢ kuormaa rinnan
tasolla. Kyykky tulee suorittaa niin alas, etta kyynarpaat tulevat suurin piirtein

polvien tasolle (polvet leveammalla kuin kyynarpaat). Kyykyt suoritetaan 60 s
aikana, jonka toistomaadra kirjataan.



Kiertovatsa

Testattava asettuu jumppamatolle tai kevyesti pehmustetun alustan paalle
makaamaan polvet n. 1002 koukussa ja kadet niskan takana. Yksi hyvaksytty
suoritus kasittaa ylésnousun ja kyynarpdaan kosketuksen vastakkaiseen
polveen/reiteen ja paluun takaisin ylaselka koskettaen alustaa. Suoritukset

vuoropuolin. Suorituksen aikana jalat tulee olla alustassa. Toistot 60 s aikana
lasketaan ja kirjataan ylos.



