SUOMEN
~ KORIPALLOLIITTO

Harjoitettavuuskartoitus

VAUHDITON PITUUSHYPPY
Testilld mitataan alaraajojen maksimaalista ja rajahtavaa voimantuottoa

Testiohje: Lahtbasennossa seistdaan paikallaan kapeassa haara-asennossa jalat rinnakkain, varpaat
ponnistusviivan takana. Ponnistusasento otetaan koukistamalla polvia ja vieden samanaikaisesti
kadet taakse. Ponnistusasennosta heilautetaan kadet voimakkaasti eteen ja hypataan
samanaikaisesti tasajaloin mahdollisimman pitkalle. Alastulossa liike pysaytetdan tasajaloin
jarruttaen, polvia joustavasti koukistamalla.

Testiarviointi: Tulos mitataan senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan etureunasta siihen kohtaan
alustaa, johon takimmaisen jalan kantapaa osuu.

ETUNOJAPUNNERRUS
Testilld mitataan hartioiden ja kasien lihasten tyontavaa voimaa ja kestavyytta seka liiketta
tukevien lihasten staattista kestavyytta

Testiohje: Testattava asettuu pdainmakuulle, peukalot hartioiden leveydella ja tasolla, muut sormet
eteenpadin. Lahtdasennossa kadet ovat suoriksi ojennettuina, vartalo suorana, varpaat ja
kammenet tukipisteind. Lahtdasennosta vartalo lasketaan jannitettyna ala-asentoon siten, etta
kadet ovat n. 90 asteen kulmassa, punnerrus suoritetaan merkista 5s valein.

Testiarviointi: Tulos on maksimitoistomaara. Kun testattava saavuttaa vihrean rajan (36 krt), testi
lopetetaan.

VALAKYYKKY

Testilla mitataan henkildn liikkuvuutta ja hallintaa niin olkanivelen, lonkan kuin nilkan osalta
Testiohje: Testattava asettuu noin lantion levyiseen haara-asentoon, jalkaterat

saavat kiertya ulos, mikali asento on nadin luonnollisempi testattavalle. Keppi

laitetaan paan paalle (kiinni padhan) ja asetetaan 90’ kulma kyynarpaihin, jonka

jalkeen suoristetaan kadet. Tehdaan rauhallisesti syvakyykky pohjaan asti.

Testiarviointi: Suoritus arvioidaan laatukriteerein 1-5 alla olevan taulukon mukaisin kritee
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Valakyykky Pisteet
Syvakyykky onnistuu. Kantapaat pysyvat kiinni alustassa ja polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan
suuntaan. Keppi pysyy sivulta katsottuna suoraan jalkaterien ylapuolella. Selan perusasento pysyy 5

muuttumattomana: alaseldssa sadilyy pieni luonnollinen notko ja ylaseldssa hyva ryhti.

Syvakyykky onnistuu. Kantapaat pysyvat kiinni alustassa ja polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan
suuntaan. Keppi pysyy sivulta katsottuna suoraan jalkaterien yldpuolella. Selan perusasento ei pysy 4
koko suorituksen ajan.

Syvdkyykky onnistuu. Kantapaat pysyvat kiinni alustassa ja polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan
suuntaan. Sivusta katsottuna kasien linjausta ei kyeta enaa pitamaan jalkaterien ylapuolella. Selan 3
perusasento ei pysy koko suorituksen ajan. Tosin sanoen, asento kaatuu liikkaa eteenpain.

Syvdkyykky on vajaa tai alas mentdessd kantapaat eivdt pysy kiinni alustassa. Sivusta katsottuna kdsien
linjauksissa on puutteita. Selan linjauksissa on puutteita. 2
Syvakyykky on vajaa ja liikehallinta on hyvin puutteellinen. 1

HUOM! Tulospaperin kohtaan muuta merkataan nilkan kaantyminen, pakaralihaksen vajaa
toiminta ym.

YHDEN JALAN KYYKKY

Testilld mitataan nilkan, polven ja lantion liikkuvuutta ja hallintaa seka ndiden liiketta suhteessa
toisiinsa

Testiohje: Testi suoritetaan korokkeen paalta, niin ettd on mahdollista tehda syvakyykky yhdella
jalalla vapaan jalan roikkuessa vapaana sivussa. Kadet ojentuvat suorana eteen. Testi tehdaan
molemmilla jaloilla. Tehdaan rauhallisesti syvakyykky yhdella jalalla ihan pohjaan asti.

Testiarviointi: Suoritus arvioidaan laatukriteerein 1-5 alla olevan taulukon mukaisin kriteerein.

Yhden jalan kyykky Pisteet
Syvakyykky onnistuu, voimataso riittavd. Kantapda pysyy kiinni alustassa ja polvi osoittaa varpaiden
kanssa samaan suuntaan. Selan perusasento pysyy muuttumattomana: alaseldssa sailyy pieni 5

luonnollinen notko ja yldaseldssad hyva ryhti.
Syvakyykky onnistuu, voimataso riittava. Kantapaa pysyy kiinni alustassa ja polvi osoittaa varpaiden

kanssa samaan suuntaan. Seldn perusasento asento sdilyy, mutta alaselkd pyoristyy ala-asennossa. 4
Syvakyykky onnistuu, voimataso riittava. Kantapaa pysyy kiinni alustassa. Selan perusasento ei pysy
koko suorituksen ajan, asento "kaatuu” eteenpadin. Selan linjauksessa on muitakin puutteita. 3

Syvakyykky on vajaa tai alas mentdessa kantapaat eivat pysy kiinni alustassa. Voimataso on
puutteellinen syvadn kyykkyyn. Selan linjauksissa on puutteita.
Syvakyykky on vajaa ja liikkehallinta on hyvin puutteellinen. 1
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Testilla mitataan hartioiden ja kasien lihastermmvetavad voirmaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien
lihasten staattista kestavyytta

Testiohje: Tangon korkeus lattiatasosta 105cm. Testattava asettuu tangon alle ja ottaa tangosta
kiinni omavalintaiselta leveydelta myotdotteella. Lahtéasennossa kadet ovat suoriksi ojennettuina,
vartalo suorana, kantapaat lattialla tukipisteend. Lahtdasennosta vartalo vedetaan jannitettyna
ylaasentoon, niin etta rinta koskettaa tankoa.

Testiarviointi: Tulos on maksimitoistomaara. Kun testattava saavuttaa vihrean rajan, testi
lopetetaan.

NILKAN LIIKKUVUUS
Testilla mitataan nilkan liikkuvuutta

Testiohje: Testi suoritetaan ilman kenkia. Jalka asetetaan noin 10 cm pdahan seindsta. Polvea
painetaan seinda vasten niin, ettd kantapaa pysyy maassa. Polven liike pidetdan suorana
eteenpadin varpaiden yli ja kantapaa tukevasti maassa. Jos polvi koskettaa seinadd, jalkaa viedaan
kauemmas seindstd. Jos testattava ei kykene koskettamaan seinaa polvelle, viedaan jalkaa
lahemmas seinaa.

Testiarviointi: Varpaiden etdisyys seindsta senttimetreind; maksimietdisyys niin ettd kantapaa
pysyy tukevasti maassa.

LONKAN KOUKISTAJA (Thomas test)

Testilld mitataan lonkan koukistajan liikkuvuutta. Samalla ndhdaan etureiden ja reiden loitontajan
jaykkyys

Testiohje: Testi suoritetaan korkean korokkeen reunalta selinmakuulla. Testattava menee
selinmakuulle korokkeen reunalle niin, etta jalat roikkuvat vapaasti pdydan ulkopuolella.
Testattava tarttuu toisesta jalasta kiinni ja vetaa sen kohti rintakehaa. Veto aiheuttaa
lonkkanivelen koukistuksen, joka edelleen kdantaa lantion taaksepain. Lonkkanivelta koukistetaan
niin pitkalle, ettd koko alaselka on kiinteasti kiinni alustassa (testaava varmistaa, etta alaselka on
kiinni alustassa). Vapaa jalka annetaan roikkua vapaasti korokkeen ulkopuolella.

Testiarviointi: Arviointi tapahtuu kriteerein

Vihrea (3) = Testattavan reisi on vaakasuoran linjan alapuolella
Keltainen (2) = Testattavan reisi on vaakasuorassa
Punainen (1) = Testattavan reisi jaa vaakatason ylapuolelle

HUOMIOITAVAA: Jalan vapaasti roikkuessa: Jos testattavan polvikulma jaa alle 90 asteen.on:
etureidessa kireytta. Jos jalan vapaa linjaus ajaa ulospadin on reiden loitontajissa kireytta.

—

OLKAPAAN LIIKKUVUUS el >
Testilld mitataan koko hartiarenkaan liikkkuvuutta; Olkanivel, lapa + solislt, n;}taranka A

Testiohje: Testattava asettuu seinda vasten, jalat noin jalan mitan etalsyydeﬁ
seinasta. Nostetaan kadet sivuille suoraan kulmaan. Huomioitava alkuasennossa
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ettd selkaranka, kyynarpéat, ja ranneseTk3¢{hRi PR dellEHSET Bostetaan kasi
suoraan yldspdin huomioiden, etta selkdranka, Kyynarpaat jaranneselka

pysyvat kiinni seindssa. Tydnnetdan kasia ylospain kunnes
testattava ei enaa kykene pitamaan selkdrankaa, kyynarpaita
tai ranneselkaa kiinni seindssa.

Testiarviointi: Arviointi tapahtuu laatukriteerein

Vihred (3) = Testattava pystyy nostamaan kadet suoraksi asti

Keltainen (2) = Kadet nousevat ylospdin muttei saavuta yldasentoa

Punainen (1) = Kasien liikkuessa yldspain, joko selkdranka, kyynadrpaa tai ranneselka irtoaa
seinasta

TAKAREIDEN AKTIIVINEN LIIKKUVUUS
Testilla mitataan takareiden liikkuvuutta

Testiohje: Testattava asettuu selinmakuulle, polvitaipeet lukkoon. Jalat ovat yhdessa, kadet
vartalon vierelld. Nilkat viedaan jaykkana suoraan kulmaan niin, ettd varpaat osoittavat kohti
kattoa. Tasta alkuasennosta jalka nostetaan ylés niin pitkalle kuin mahdollista. Pidetaan nilkka
alkuasennon mukaisessa asennossa ja polvitaipeet lukossa. Testi suoritetaan molemmille jaloille.

Testiarviointi: Mitataan jalan liikkuma asteina kulmamittarin avulla

Vihred = yli 90 astetta
Keltainen = jalan liikkuma 80-90 astetta
Punainen = Jalan liikkuma alle 80 astetta

LEUANVETO
Testilld mitataan ylaraajojen kestovoimaominaisuuksia

Testiohje: Riiputaan rekissa vasta tai myétaotteella, jalat suorana, kadet suorana, koukistetaan
kasid, kunnes leuka on rekin ylapuolella, lasketaan kadet suoriksi ja liike toistetaan yhtdjaksoisesti.

Testiarviointi: Tulos on maksimitoistomaara. Kun testattava saavuttaa vihrean rajan
(tytot 8 krt ja pojat 15 krt), testi lopetetaan.

RIIPUNTANOSTOT
Testiohje: Testattava roikkuu omavalintaisella leveydella rekkitangossa, myétaotteella.
Kadet ovat luontaisesti suorassa, ei “lukossa”. Sama jaloissa, eli ei koukussa,

vaan luontainen pieni kulma sallittu. Liike pitéa pysayttaa ala-asennossa.

Testaaja voi auttaa liikkeen pysayttamisessa. Varpaat koskevat tankoa yldasennossa.

Testiarviointi: Tulos on maksimitoistomaara. Kun testattava saavuttaa vihrean rajan (
lopetetaan.

KESTAVYYSTESTI ¢ =
20 m viivajuoksulla eli piip-testilla mitataan kestavyytta ja liikkkumistaitoja sek
epasuorasti maksimaalista hapenottokykya. <
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Testiohje: 20 m viivajuoksussa mitataan aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta
toistetussa noin minuutin valein kiihtyvassa vauhdissa. Lahtémerkin jalkeen testattava juoksee 20
metrin paassa toisella puolella salia olevalle viivalle. Liikkeelle saa ldhtea uudestaan vasta, kun
seuraava aanimerkki soi. Nain jatketaan niin pitkaan kuin testattava jaksaa. Juoksuvauhti kiihtyy

minuutin valein. Alku on rauhallinen, mutta tarkoitus on yrittaa pysya vauhdissa mahdollisimman
pitkaan.

Testiarviointi: Arviointi tapahtuu juoksuajan perusteella.




