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Heinolan Kiekon kuivatestit
Kuivatestit koostuu kahdeksasta eri testistä:

· 5-loikka

· Etunojapunnerrus 60 sek

· 60 metrin juoksu

· Leuanveto

· Vatsalihastesti 60 sek

· 3000 metrin juoksu

· 6-Kulmio
· Liikkuvuustesti

Testit tulee suorittaa kaksi kertaa vuodessa (syksy 15.10 mennessä/kevät 30.3 mennessä). Testit suoritetaan ikäluokissa E-A.
Joukkueen valmentajat ovat vastuussa testien toteuttamisesta. Tarvittaessa seura pyrkii järjestämään tarvittavia apuvoimia testien toteuttamiseen.

Testien suorittamispaikka tulisi olla siten sovelias että testit voidaan toteuttaa ilman rajoitteita.

Testitulokset tulee palauttaa sähköisessä muodossa valmennuspäällikölle.  
5-LOIKKA

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 (urheilukenttä, pituushyppypaikka, muu pehmeä alusta). 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
ETUNOJAPUNNERUS

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

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

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

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

60 METRIN JUOKSU

Nopeus (maitohapoton nopeuskestävyys). Vrt. vaihto, kiihdytys + kyky säilyttää nopeus.

Suoritusohjeet:

· Urheilukenttä, riippumatta kentän virallisista ratasuunnista testi juostaan aina myötätuuleen. 
· Ajanottajien määrästä riippuen 1-6 juoksijaa aakkosjärjestyksessä suorittaa testin 1 kerran (halukkailla mahdollisuus uusintaan / tauko n. 3 min).  

· Lähdössä ei käytetä telineitä, lähettäjä radan sivussa noin 10 m päässä juoksijoista, komennot; 
· PAIKOILLENNE (kädet vartalon sivuilla alhaalla) 
· VALMIIT (kädet vartalon sivulla hartiatasolla) 
· PAM (käden yhteen pään päällä).
Kello käymään ajanotossa kun lähettäjän kädet osuvat yhteen pään päällä (PAM ja käsien vieminen yhteen on tapahduttava yhtäaikaisesti). Ajanotto sadasosan tarkkuudella esim. 7,00.
LEUANVETO

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.

VATSALIHASTESTI

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

Suoritusohjeet: 

· Testi suoritetaan 60 sek. toistotestinä, kädet niskan takana (C2-A 2,5 kg levypaino). 

· Lähtöasento, selinmakuulla polvet 90 asteen kulmassa, kantapäät lattiassa ja sormet ristissä niskan takana. 
· Testissä EI käytetä avustajaa. Pari laskee suorittavan pelaajan suoritukset.

· Suorituksen yläasennossa kädet pysyvät tiukasti hartiatasossa ja kyynärpäiden tulee koske reittä/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. 

3000 M JUOKSUTESTI

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

Suoritusohjeet:

· Max. 20 pelaajaa yhdessä erässä. Jos mahdollista pelaajille numerolaput ja / tai ryhmät aakkosjärjestyksessä. 
· Yhdestä merkistä liikkeelle, maaliintulo siten, että pelaajat järjestyvät maalintulon jälkeen jonoon, ajanottaja antaa kirjureille/pelaajille 2 sekunnin välein aikoja, jotka kirjataan ylös pelaajan kohdalle tai siten, että pelaajan pari kuuntelee ajan ja kirjaa ylös parinsa tuloksen.

· Korosta loppuun asti yrittämistä.

· Ajanotto sekunnin tarkkuudella esim. 12:00
6-KULMIOTESTI
Ketteryyttä, jalkojen liikenopeutta, koordinaatiota ja rytmitajua testaava 6-kulmiotesti.
Suoritusohjeet:
· Lähtötilanteessa pelaaja lähtee liikkeelle 6-kulmion keskeltä. 
· Hypyt suoritetaan tasajalkaa edeten kunkin sivustan yli vuorotellen ja palaten aina jokaisen hypyn välillä takaisin keskustaan. 
· Rintamasuunta säilytetään koko suorituksen ajan samana (eteenpäin)

· Pelaajan tulee suorittaa kolme täyttä kierrosta. 
· Ajanotto alkaa kun pelaaja lähtee testaajan merkistä liikkeelle ja pysähtyy kun pelaaja viimeisen kerran palaa takaisin 6-kulmion keskustaan.
· Yksi suorituskerta molempiin suuntiin (oikea/vasen), parempi tulos merkitään
· Pelaajan tulee joka hypyllä ylittää kulmion reunus, mikäli pelaaja koskettaa reunaan tulee hänelle 0,1 sek ajanlisäys jokaisesta kosketuksesta. 
· Mikäli hyppy ei ollenkaan ylitä reunaa vaan jää kehikon sisäpuolelle tulee pelaajalle 0,5 sek ajanlisäys
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          Hypyt: eteen – etuviistoon – takaviistoon – taakse – takaviistoon – etuviistoon

LIIKKUVUUSTESTI
Nopeus-, voima- ja lajiteknisiä ominaisuuksia voit harjoituttaa / hyödyntää optimaalisesti vasta kun lihasten, nivelten ja jänteiden liikkuvuudet ovat riittävällä tasolla.

Suoritusohjeet:
Kyykkyvalaa tehtäessä havainnoidaan:
· hartiaseudun liikkuvuus (vrt. ylävartalon ja käsien liikelaajuus ja nopeus esim. kiekonkäsittelyssä)

· selän asennon kontrollointi (vrt. esim. luisteluasento, laukominen, kaksinkamppailut ja taklaaminen)

· nilkkojen liikkuvuus (vrt. esim. luisteluasento ja potkun ojentuminen = nopeus / jaksaminen)
Pisteytysesimerkki:
 

Hartiat     2

Selkä      3

Nilkat      2

Hartiaseudun liikkuvuus

· Pelaajalla on keppi suorilla käsin hartian levyisellä otteella pään yläpuolella 

· Tässä asennossa laitetaan toinen keppi niskan ja käsivarsien väliin. Leuka tulee yrittää pitää yli vaakatason.

Arviointi suoritetaan laatupisteytyksellä 1-3 pisteeseen.

· 1=keppi menee tiukasti niskan ja käsivarsien väliin, sekä leuka putoaa alle vaakatason,

· 2=keppi menee tiukasti niskan ja käsivarsien väliin, mutta leuka pystytään pitämään vaakatasossa,

· 3=keppi menee vaivatta niskan ja käsivarsien väliin, sekä leuka pystytään pitämään yli vaakatason.

Selän asennon kontrollointi
· Pelaaja laskeutuu rauhallisesti alas jalat kiinni toisissaan kyykkyvalaa tehden keppi niskan takana

ja suorilla käsillä hartian levyisellä otteella pään yläpuolella. 
· Selkä tulee yrittää pitää mahdollisimman suorana koko kyykkyyn menemisen ajan. 
Arviointi suoritetaan laatupisteytyksellä 1-3 pisteeseen. 
· 1=selän asento pyöristyy heti kyykkyyn menon alkuvaiheessa, 
· 2=selän asento pyöristyy ennen kuin reisi saavuttaa kyykkyyn mentäessä vaakatason, 
· 3=selkä pysyy suorana kyykkyyn menovaiheen loppuun saakka.

Nilkkojen liikkuvuus 
· Pelaaja laskeutuu rauhallisesti alas jalat kiinni toisissaan kyykkyvalaa tehden keppi niskan takana ja suorilla käsillä hartian levyisellä otteella pään yläpuolella.

· Selkä tulee yrittää pitää mahdollisimman suorana koko kyykkyyn menemisen ajan.

· Suorilla käsillä oleva keppi yritetään pitää tukipisteen(päkiän ja kantapään välissä).
Arviointi suoritetaan laatupisteytyksellä 1-3 pisteeseen.

· 1=keppi menee päkiän etupuolelle ennen kuin reisi saavuttaa vaakatason 
· 2=keppi pysyy päkiän takana ja reisi saavuttaa vaakatason 
· 3=keppi pysyy päkiän takana ja reisi menee vaivatta alle vaakatason. 
