Testaaminen

UTestaamme seurassa 10 m, 30m ja Mas-testin ja 12 v. yli
(yhteys toiminnanohjaajaan/junioripaallikkoon)

UTestit antavat tietoa seka pelaajalle itselleen ettd valmentajalle — pelaajan kehittymisesta ja
kehitettavista asioista

UTestitulokset ovat pelaajan kehittamista varten
Pelaajat eivat kilpaile testituloksilla keskendaan

Testaaminen tulee tapahtua aina mahdollisimman samankaltaisissa olosuhteissa (esim. ajanotto
kdsin/sahkodinen ajanotto — vertailukelpoisuus)

L Kaytamme testeinad helposti toteutettavissa olevia kenttatesteja
Jos pelaajia halutaan testata enemman, kannattaa olla yhteydessa esim. Varalan urheiluopistoon

ULisaa testeja 16ytyy kasvaurheilijaksi.fi sivustolta. Sivustolta l0ytyy myos erityisesti 11-16 vuotiaille
urheilijoille suunnattu ominaisuustesti ja ominaisuus pro- testi (lihastasapaino), josta urheilijan on
mahdollisuus saada palautetta.

dKasvaurheilijaksi.fi sivustolla myos elamanrytmitesti ja motivaatiotesti



Tummennetut testit suositellaan T12 luokasta eteenpain

Lajitaitotesteja varsinkin nuoremmilla ikaluokilla erityisesti motivoimaan pelaajia,
kun nakevat oman kehityksensa

Lisaksi muita testeja valmentajan harkinnan mukaan

Mikali useampi testi toteutetaan yhdella kertaa, teeta testit mieluiten
ominaisuusjarjestyksessa nopeus — nopeusvoima - litkkkuvuus — lihaskunto -
kestavyys. Nopeuden ja nopeusvoiman seka toisaalta kestavyyden ja lihaskunnon
keskinaisella jarjestyksella ei ole kuitenkaan isoa merkitysta.



TESTIT

LAJITAIDOLLISET MUUT TESTIT
TESTIT

= Nopeus1lOmija30m
= Ketteryys (8-rata)
= MAS-testi

= Pujottelu
= Syottaminen




MUITA HYODYLLISIA TESTEJA

LIIKKUVUUS/LIHASTASAPAINO TERVE FUTAAIJA

e Haaraistunnassa eteentaivutus * Pudotushyppy
* Lonkankoukistajakilleri * Yhden jalan kyykky
e e nin ka * tasapai




Pujottelu

= Merkkikepit/kartiot asetetaan piirroksen mukaisesti.

= Airimmaisten keppien vili on 20 m.

=  Pujottelu piirroksen mukaisesti.

= Lahto paikaltaan lahtoviivalta.

= Suoritusaika mitataan lahtékosketuksesta hetkeen, jolloin seka pallo etta pelaaja ovat ylittaneet maalilinjan.

= Jos pelaaja menee suorakuljetuksen aikana merkkikeppien toiselle puolelle, on hanen palattava takaisin
samasta valista.
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Syottopenkit 20m etaisyydelle vastakkain toisistaan.

Merkkikepit ovat 7m etaisyydella ko. penkeista piirroksen mukaisesti. Suoritus alkaa, kun pelaaja syottaa
merkkikepin kohdalla paikallaan olevan pallon penkkiin.

Syoton jalkeen pelaaja ottaa penkista ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista penkkia syottaen
pallon siihen. Jatketaan suorittaen viisi (5) syottoa kumpaankin penkkiin.

Pelaajan on kierrettava merkkikeppi kuvan mukaisesti.

Syotot on suoritettava vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla.

Syottoetaisyytta ei ole rajoitettu.

Pallon on pompattava jokaisessa syotossa penkin etupuolelle. Jos pallo sydtetaan ohi syottopenkin, saa pallon
hakea ja suoritusta voi jatkaa syottamalla pallo uudelleen ko. syottopenkkiin kayttaen samaa jalkaa kuin
ohisyotossa. Jos kilpailija syottaa ensimmaisen syoton ohi syottopenkin, han saa uusia aloituksen, mutta vain
vhden kerran.

Suoritusaika mitataan aloitussyotosta hetkeen, jolloin viimeinen sy6tté osuu penkkiin.

Kaksi suoritusta. Maksimi aika 60 s.

Mikali penkin takana kaytetaan esteita tai aitoja, niiden on oltava vah. 5 m etaisyydella penkin etureunasta



Kuljetus + laukaus

Maali jaetaan kolmeen osaan.

Rangaistusalueen rajalla on merkkikepit (2 kpl) maalin leveydella.
Lahto- ja maalilinja on 10m paassa rangaistusalueen rajasta.
Lahtoviivalle 4 palloa vierekkain. Pelaaja kuljettaa ensimmaisen pallon rangaistusalueelle ja laukaisee sen
maaliin. HUOM! Viivalla = rangaistusalueen sisalla eli rangaistualueenrajan paalta lahteva laukaus
hyvaksytaan.

Pelaajan on kosketettava palloon vahintaan kaksi (2) kertaa ennen rangaistusaluetta.

Pelaaja saa valita aloittaako suorituksensa pallosta 1 tai pallosta 4.

Ensimmaisen pallon laukaistuaan kilpailija juoksee suorinta tieta takaisin lahtoviivalle kuljettaakseen toisen
pallon rangaistusalueelle ja potkaistakseen sen maaliin piirroksen mukaisesti jne...

Pallot 1 ja 2 potkaistaan oikealla seka pallot 3 ja 4 vasemmalla jalalla maaliin.

Suoritusaika mitataan lahtokosketuksesta siihen hetkeen, kun pelaaja, laukaistuaan kuljetusten paatteeksi
kaikki nelja (4) palloa kohti maalia, ylittaa Iahto (= maali) linjan.

llImassa maalin nurkkalohkoihin potkaistuista (my6s naruihin osuneista) vahennetdan 5 sek/ onnistunut
potku ja keskilohkoon ilmassa osuneesta potkusta 3 sek/onnistunut potku loppuajasta.

Maan kautta maalin nurkkalohkoihin potkaistuista maaleista (myds naruihin osuneista) vahennetaan 2
sek/onnistunut potku ja keskilohkoon osuneesta potkusta 1 sek/onnistunut potku loppuajasta.
Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin menneiksi.

HUOM! Mikali pelaaja laukaisee pallon ennen rangaistusaluetta lisatdan loppu-aikaan 10 sek/laukaus, eika
tarkkuusvahennysta huomioida ko. laukauksesta.

Kaksi yritysta. Maksimi aika 40 sekuntia.




Ponnauttelu

Laji suoritetaan 10m x 10m alueella ajanotolla.

Ponnautellaan vuorojaloin 4 kertaa ja nostetaan pallo reidelle.

Ponnautellaan vuororeisin 4 kertaa ja nostetaan pallo paalle.

Ponnautellaan paalla palloa yléspain 4 (T12 ja vanhemmat) tai 1 kertaa (T10-11)ja pudotetaan pallo jalalle jne..
Kolme kierrosta

Ponnauttelu aloitetaan rullaamalla maasta pallo jaloille.

Mikali pelaaia ia pallo AVaATl 3 cen ralan a = Ori KSeNn N kaaminen. H OM !




SM-Pallotesti

Pelaaja asettaa pallon lahtoviivalle, jalka on pallon vieressa

Pelaaja lahtee itse liikkeelle

Palloa kuljetetaan lahtoviivalta keskiviivalle, kaantyminen ja kuljetus takaisin lahtoviivalle, kaantyminen ja kuljetus
paatyviivalle ja kaantymisen jalkeen takaisin lahtoviivalle

Pallon tulee pysya alueella ja kayda kaantyessa viivojen paalla — suoritus paattyy, jos pallo karkaa tai ei kay viivalla
Pitkalla kuljetuksella (10m) vahintaan kaksi kosketusta

Kaksi suoritusta. Maksimiaika 15 sekuntia
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Lahto- jJa maalivilva



Ketteryys (8-rata)

= Korkea merkintakartio juoksun lahtokohdaksi 70 cm paahan lahtoportista, joka on myds maaliportti

= Merkintdkepit laitetaan 4,5 m, 6,5 m ja 11 m paahan lahtoportista

= Maaliportin leveys on 3 m ja puoleen valiin tulee korkea kartio. Juoksun |ahto tapahtuu kartion oikealta puolelta
ja paattyy vasemmalle puolelle

= Viimeiseen keppiin kosketaan kadella (keppi saa kaatua)

= 2mx2m nelidssa olevat kepit eivat saa kaatua (juoksu hylatty, osua saa)

= 2 hyvaksyttya suoritusta




Nopeus 10 m ja30 m

Pelaaja lahtee paikaltaan toinen jalka (etummainen) merkintaviivalla, joka on 70 cm paassa lahtoviivasta
Merkintakartiot 2 metrin paahan maaliviivasta, jossa pelaaja saa vasta alkaa hiljentamaan nopeuttaan

2 suoritusta

Kaynnista kasiajanotto juoksijan takimmaisen jalan irrotessa alustasta.

Jos kaytossa sahkoinen jarjestelma — aseta kennot 10 m ja 30 m kohdalle




MAS- testi

Merkitaan juoksualue — merkkiviivat 20m, 40 m ja 60 metrin paahan lahtoviivasta

Juoksija juoksee edestakaisin merkityille viivoille ja takaisin — yhteensa 5 kierrosta
(1200 m)

Merkkiviivalla kdannyttaessa pitaa jalan kayda viivalla
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5-loikka

e Lahto tasajalkaponnistuksella 1-2-3-4- ja 5:des askel tasajalkaa
* Mitataan matka lahtoviivalta takimmaiseen alastulojalkeen. Jos alas tullessa kaatuu tai kdsi osuu maahan jalkoja

taaempana, niin mittaus takimmaisesta alastulojaljesta
* 3 suoritusta




