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NOPEUS 30m (10m) JUOSTEN JA
JAALLA

Testin tarkoitus

Testin tarkoituksena on mitata urheilijan maksimaalista
kiihdytyskykya juosten ja jaalla.

Vilineet

Sahkoinen ajanottolaitteisto (mahdollisuuksien mukaan
tuplakenno tarkkuuden varmistamiseksi), juoksurata/jaa.

Testin suorittaminen

Tuplakennojen alimmainen sade: 80 cm korkeudella
maasta. Ylempi sade: 11 cm alemmasta. Starttiasento on
toinen jalka edessa, varpaat viivan takana ja vastakkainen
kasi edessa. Jaalla lahtdasento kylki edella tai v-1ahto. Lahto
tapahtuu 70 cm valokennon takaa. Kyseessa on staattinen
lahto, heijausta eteen- taakse suunnassa ei sallita.
Suorittaja juoksee/luistelee taydelld vauhdilla kennojen ohi
ja vauhtia loysataan vasta 5m valokennojen jalkeen. Sama
testikaytanto juosten ja jaalla. Luistellessa maila pysyy
jaassa.

Yrityksia sallitaan 3 kpl. Jos viimeinen suoritus paranee,
annetaan mahdollisuus viela neljanteen yritykseen.
Tuloksiin kirjataan yl6s paras 10 m valiaika ja 30 m aika
kahden sadasosan tarkkuudella (esim. 4,21 s).

Video



https://vimeo.com/706523222/3202fd58b1

NOPEUS JA NOPEUSVOIMA

VAUHDITON PITUUS

Testin tarkoitus

Vauhdittomalla pituudella mitataan alaraajojen eteenpadin
suuntautuvaa rajahtavaa voimantuottoa.

Vilineet

Mittanauha ja ohut luistamaton matto. Huom. alusta kannattaa olla
hieman pehmea alastulon turvallisuuden varmistamiseksi.

Testin suorittaminen

Testi suoritetaan tasaisella alustalla, kengét jalassa. Testattava seisoo
pienessa haara-asennossa varpaat ponnistusviivan takana. Polvia
koukistamalla ja kdsia voimakkaasti taakse-eteen heilauttamalla
ponnistaa niin kauas eteenpain kuin pystyy tasajalka-alastulolla. Tulos
mitataan siitd, mihin kantapaa tulee maahan. Tulos hylatdan, jos
henkild kaatuu taaksepain. 3 yritysta, joista paras merkitdaan ylos
senttimetreina (esim. 265 cm). Lisaksi lasketaan pituuteen
suhteutettu indeksi: hyppytulos — henkilon pituus (cm), koska
henkilon pituus vaikuttaa tulokseen.




NOPEUS JA NOPEUSVOIMA

KEVENNYSHYPPY

Testin tarkoitus

Kevennyshyppy testaa alaraajojen ojentajalihasten
kykya tuottaa rajahtavasti ylospain suuntautuvaa
voimaa.

Valineet

Laitteisto, jolla pystytaan mittaamaan lentoaikaa
(valomatto, kontaktimatto). Mikali testi suoritetaan
voimalewyilla, ilmoita myos lentoaikaan perustuva
korkeus.

Testin suorittaminen

Alkuasento on seisten suorana pitdaen kasia lanteilla.
Jalat ovat noin hartioiden leveydella toisistaan. Tasta
asennosta nopea kevennys omaan luonnolliseen
kyykkyyn (noin 90 astetta) kadet lanteilla (vartalo voi
menna etuviistoon), jonka jalkeen valiton
maksimaalinen ponnistus ylospain, kadet pysyen
lanteilla. Alastulo tapahtuu pakidille polvet suorana (ei
lukossa). Testattava hyppaa 3 hyppya. Jos tulos paranee,
voidaan suorittaa viela lisahyppy. Tuloksena kirjataan
paras tulos senttimetreina yhden desimaalin
tarkkuudella (esim. 40,2 cm).

Huom. Alastulolla on suuri merkitys hyppytulokseen.
Jos alastulo tehdaan polvet koukussa, hyppytulos
vaaristyy paremmaksi kuin mita se oikeasti on.

Video



https://vimeo.com/704119480/a87ac12dc8

NOPEUS JA NOPEUSVOIMA 4

KEVENNYSHYPPY LISAKUORMALLA

Testin tarkoitus

Kevennyshyppy lisakuormalla testaa alaraajojen
ojentajalihasten kykya tuottaa rajahtavasti ylospain
suuntautuvaa voimaa omaa kehoa suuremmalla
vastuksella.

Valineet

Laitteisto, jolla pystytaan mittaamaan lentoaikaa
(valomatto, kontaktimatto). Lisdksi levytanko, painot, lukot.

Testin suorittaminen

Alkuasento on seisten suorana tanko niskan takana. Jalat
ovat noin hartioiden leveydella toisistaan. Tasta asennosta
nopea kevennys omaan luonnolliseen kyykkyyn (noin 90
astetta), jonka jalkeen valiton maksimaalinen ponnistus
ylospain. Alastulo tapahtuu pakioille polvet suorana (ei
lukossa). Testattava hyppaa 3 hyppya. Jos tulos paranee,
voidaan suorittaa viela lisahyppy. Tuloksena kirjataan paras
tulos senttimetreina yhden desimaalin tarkkuudella (esim.
23,2 cm). Yleisimmin kaytetyt kuormat ovat 20kg, 40kg,
60kg ja 80kg.

Huom. Alastulolla on suuri merkitys hyppytulokseen. Jos
alastulo tehdaan polvet koukussa, hyppytulos vaaristyy
paremmaksi kuin mita se oikeasti on. Lisaksi lisakuormalla
tehtavia hyppyja ennen on hyva tehda esimerkiksi
muutama lammittelykyykky loukkaantumisten
ehkaisemiseksi.

Video



https://vimeo.com/704119800/e4fc61e517

NOPEUS JA NOPEUSVOIMA 5

KUNTOPALLON KIERTOHEITTO
SIVULTA ETEEN

Testin tarkoitus

Testilla mitataan rajahtavaa voimantuottokykya
erityisesti vartalon rotaatiovoimassa ja olkavarsien
ojennuksessa. Liike on hyvin lajinomainen jadkiekkoon
simuloiden laukausta.

Valineet

Mittanauha, 3 kg kuntopallo (pallon koko: lapimitta 15-
25 cm), heittopaikka (esim. liikuntasali). Tytot alle 16 v
2 kg kuntopallo.

Testin suorittaminen

Urheilija asettuu heittoviivan taakse rintamasuunta
heittosuuntaan ja jalkaterat eteenpain. Kuntopallo
viedaan nopealla liikkeelle sivulle rotaatioon vartalossa
(alakasi siirtyy pallon taakse) ja kuntopallo heitetdaan
ylaviistoon mahdollisimman pitkalle. Liikkeen pitaa
lahtea myos jaloista. Heiton peraan saa menna pallon
irrottua kasista. Tulos mitataan metreina yhden
desimaalin tarkkuudella metreina ja paras tulos
merkitdan molemmilta puolilta (esim. 12,5 m oikea,
13,0 m vasen). Oikea puoli on pallon vienti oikealle ja
vasen puoli pallon vienti vasemmalle.

Video



https://vimeo.com/706517963/d8ff138092

KESTAVYYS 6

10x20m JAALLA

Testin tarkoitus

Testissa luistellaan 200 m kymmenella "hockey stop” kdadannoksella. Testilla
mitataan ensimmaisten kdanndsten osalta luistelunopeutta ja
kadanndsnopeutta, joka koostu jarrutuksesta ja kiihdytyksesta. Testin
loppuvaiheessa anaerobista suorituskykyisyytta ja tehoa. Testissa voidaan
erotella myos kadannoksen puolieroja.

Vilineet

Ajanottolaitteisto (valokenno tai sekuntikello), 6 kartiota, mittanauha, jaa.

Testin suorittamiseen tarvitaan valokenno, joka pystyy mittaamaan 10
valiaikaa, jotka kaikki kirjataan. Talléin nédhdaan parhaiten puoliero
kdannoksissa ja vauhdin hidastuminen. Seuratasolla suosituksena olisi
mitata alun 40 m valiaika ja loppuaika. Jos testi tehdadan 3-5 pelaajaa
kerrallaan, kirjataan pelkastaan loppuaika. Véliaika mitataan keskelta.
Pelaajan tulee kdantya 3 m tilassa paddyissa.

Testin suorittaminen

Testattava asettuu starttiviivalle (kuvassa vasen reuna) kartioiden valiin
mailan kanssa ja kiihdyttad maksimaalisesti 20 m pdahan. Aika ldhtee
liikkeelle keskelta (keltaiset kartiot). Testattava kaantyy hockey-stop
kdannokselld enintddn 3 m tilassa ja kiihdyttaa takaisin. Jalka viivalla riittaa.
Testattava kiihdyttaa takaisin ldhtopaikkaan ja tekee kddannoksen, mutta
vasemman kautta. Ensimmainen valiaika tulee keskeltd. Testattava kay
kdantymassa oikeassa laidassa 5 kertaa ja viimeinen kdannos tulee
vasemmalle ja lopetus keskelle. Testattava jatkaa maksimaalisella
nopeudella 200 m asti. Tuloksiin kirjataan véliajat (s) ja lopetusaika (s).

Huom. Jdan kunto heikentyy 3-5 pelaajan jalkeen, jolloin testi paikkaa
kannattaa siirtdaa 1-2 m.
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https://vimeo.com/702022362/1023a954f3

KESTAVYYS 7

MAKSIMAALINEN
POLKUPYORAERGOMETRITESTI

Testin tarkoitus

Tarkoituksena on mitata urheilijan kestavyyskuntoa ja
arvioida maksimaalista hapenottokykya. Lisaksi
tarkoituksena on maarittaa harjoitussykealueita.

Vdlineet

Polkupyoraergometri, testiohjelmisto,
sykemittausvalineet.

Testin suorittaminen

PP-ergometritestin protokollana kaytetaan
progressiivisesti nousevaa kuormitusta, jossa
yksittdaisen kuorman kesto on 2 minuuttia. Aloitusvastus
ja kuorman nostot maaritetaan seuraavalla sivulla
olevan taulukon mukaan. Testattava yllapitaa omaa
luonnollista polkemisfrekvenssia, suositeltava vali on
70-90 RPM. Minimipolkemisfrekvenssi on 60 RPM.
Testi suoritetaan loppuun asti istuen penkissa.




KESTAVYYS 8

MAKSIMAALINEN
POLKUPYORAERGOMETRITESTI

Testi katsotaan paattyneeksi, kun testattava ei kykene enaa
yllapitamaan yli 60 RPM polkemisfrekvenssia yhdesta
huomauttamisesta huolimatta. Testi on paatettava myos, jos havaitaan
terveydellisia ongelmia esimerkiksi sydankayrdssa (rytmihairiot jne.).
Testattavan on myods mahdollista paattaa testi koska tahansa. Testin Paino Aloitus Nosto
paattymisen jalkeen lopetusaika merkataan ylos sekd maksimisyke.

Kynnystestien kuormaprotokollat

as 40 20

Testin perusteella tuloksiin merkataan maksimiteho, maksimiteho 50 60 20

suhteessa painoon, laskennallinen hapenottokyky, maksimisyke ja

harjoittelun sykealueet. 55 60 20
60 60 20

Maksimitehon laskenta menee siten, etta jos testattava paattaa
polkemisen tasakuormalle (esim. 20 minuuttia), maksimiteho on 65 75 25
loppuun asti poljetun kuorman teho. Jos testattava lopettaa kesken

kuorman, lasketaan maksimiteho poljetun ajan suhteen. Esimerkki: L L e
testimalli 60 W + 20 W / 2 min. Testattava polkee 18 minuuttia 30 75 75 25
sekuntia. 18 minuutin kohdalla on poljettu 220 W. Seuraavaa kuormaa

poljetaan 30 sekuntia eli 30/120 s= % kuorman kestosta. N&din ollen 80 30 30
watteina se on 20 W / 4 = 5 W. Maksimiwatit on siis 225 W. a5 50 30
Maksimiteho painoon suhteutettuna lasketaan maksimiteho /
painokilot. 30 90 30
. . 95 105 35
Maksimaalinen hapenottokyky lasketaan seuraavalla kaavalla: 11,02 x
W / paino kg + 7. 100 105 35
105 105 35

Sykerajat: Laskennalliset sykerajat maaritetdan maksimisykkeeseen
perustuen. Peruskestavyysharjoittelun ylaraja maaritetadan 80 % 110 105 35
maksimisykkeesta (jos maksimisyke esim. 200, lasketaan 200x0,8 =
160). Vauhtikestavyysharjoittelun ylaraja maaritetdan 90 %
maksimisykkeesta (200x0,9 = 180). Sykerajoilla on tarkoitus ohjata
harjoittelua siten, ettd harjoittelussa tulisi riittavasti eritehoisia
harjoituksia ja matalatehoiset harjoitukset tehtaisiin riittavan matalilla
sykkeilla.




YOYO1-TESTI

Testin tarkoitus

Tarkoituksena on mitata urheilijan kestavyyskuntoa ja arvioida
maksimaalista hapenottokykya.

Vidlineet

Vahintaan 30 m pitka pitava ja tasainen alusta,
merkkikartioita tai teippia, mittanauha, testiohjelma (YoYol
YYIR1 daninauha) ja danentoisto. Tarpeen mukaan
numeroliivit.

Testin suorittaminen

Kyseessa on intervallimuotoinen testi, jossa juostaan
danimerkin tahdissa mahdollisimman pitkaan. Jokaisen 40 m
(20420 m) jalkeen on 10 s palautus. Palautuksen aikana
testattava kdvelee / holkkaa kiertden 5 m paassa olevan
kartion. Ennen uuteen juoksuun laht6a starttiviivalla on
pysahdyttava. Testattava saa varoituksen, kun ensimmaisen
kerran ei ehdi annetussa ajassa edestakaisin. Seuraavalla
kerralla testi on ohi.

Tulokseen merkitdan juostu kokonaismatka (m). Juostun
kokonaismatkan avulla voidaan laskea maksimaalinen
hapenottokyky kaavalla VO2max = matka x 0,0084 + 36,4.

RECOVERY 20m SPRINT

www.theyayotest.com
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PURISTUSVOIMA

Testin tarkoitus

Puristusvoimamittauksella mitataan kaden
puristusvoimaa. Puristusvoima kuvaa myds hyvin
ylavartalon voimantuottokykya yleisesti.

Valineet

Puristusvoimamittari (suositeltava mittari Saehan), tuoli
ilman kasinojia.

Testin suorittaminen

Testattava istuu tuolilla jalat maassa ja selka ilman
tukea. Kyynarnivel on 90 asteen kulmassa, kasi irti
vartalosta. Testattava suorittaa maksimaalisen
puristuksen oikealla ja vasemmalla kadella kolme
kertaa, joista paras tulos kirjataan ylos kilogrammoina
(esim. 55 kg). Kasiote on sdaadettavissa (paras tulos
saadaan yleensa, kun puristusotteessa peukalon ja
etusormen valiin jaa valia n 1 cm). Testattava voi
muuttaa puristusotetta ja puristusotteen vahvuutta.

Video



https://vimeo.com/704119969/691f726331

YLA- JA KESKIVARTALO

b id o

LEUANVETO

Testin tarkoitus

Leuanvetotestilla mitataan ylavartalon
voimantuottokykya ja erityisesti kasien
koukistusvoimaa.

Valineet
Leuanvetotanko.
Testin suorittaminen

Testi tehdaan vastaotteella, jalat ristissa.
Testattava aloittaa suorituksen
riipunnasta, suorilta kasin. Urheilija palaa
samaan asentoon jokaisen suorituksen
alussa. YIhaalla leuka tulee menna yli
tangosta. Toistoa ei hyvaksyta, jos
suoritus lahtee koukistetuilla kasilla tai
leuka ei ylita tankoa. Myds jalkojen tulee
pysya ristissa koko testin ajan.

Video



https://vimeo.com/704119666/dfd11bb88a

YLA- JA KESKIVARTALO

RIIPPUVATSAT

. 't

Testin tarkoitus

Riippuvatsoilla mitataan testattavan etuketjun
voimantuottokykya ja erityisesti vartalon
koukistusvoimaa. Testin loppuvaiheessa
mitataan myds kasien puristusvoimaa.

Valineet
Tanko.
Testin suorittaminen

Testi aloitetaan riipunnasta (myo6taote) ja liike
pysaytetaan joka kerta samaan asentoon
ennen uuden liikkeen aloitusta. Ylhaalla jokin
jalkateran osa tulee koskettaa tankoa.
Vauhdinottoa ei sallita eli liikkeen tulee olla
hallittu (vartalon kaarelle laitto
aloitusasennossa on kiellettya). Jalat saavat
koukistua ylésmenon aikana.

Video


https://vimeo.com/708621959/1ddd364737

ANTROPOMETRIA 13

PITUUS JA PAINO

Testin tarkoitus

Tarkoituksena on seurata pelaajan kasvua
|lapi uran.

Valineet

Pituusmitta (esim. seindan kiinnitettava),
vaaka (kalibroitu).

Testin suorittaminen

Pituusmittaus suoritetaan tasaisella alustalla
ilman kenkia. Testattava seisoo kantapaat,
selka ja paa kiinni seinassa, katse suoraan
eteenpain. Testaaja mittaa pituuden 0,5 cm
tarkkuudella (esim. 165,5 cm).

Paino mitataan kalibroidulla vaa’alla 0,1 kg
tarkkuudella (esim. 67,2 kg).




ANTROPOMETRIA 14

KEHONKOOSTUMUS

Testin tarkoitus

Testin tarkoituksena on arvioida testattavan kehonkoostumusta niin
rasvamaaran kuin lihasmassankin osalta. On hyva huomioida, etta
kehonkoostumus ei ole jadkiekkoilijan suorituskyvyn kannalta tarkein
muuttuja ja tarkedampaa onkin huomata mahdolliset viitearvojen
ulkopuolella olevat pelaajat ja tarjota heille riittavasti apua jatkoon. Huom.
Kehonkoostumusta ei mitata alle 18-vuotiailta pelaajilta.

Vilineet

Bioimpedanssimittaus (aina sama laite) tai pihtirasvamittaus.
Pihtimittauksessa mittauksen tekijan tulisi olla aina sama.

Testin suorittaminen
InBody tai Tanita

InBody/Tanita-mittaus suoritetaan aamulla ennen aamupalaa laitteen
ohjeiden mukaisesti.

Pihtirasvamittaus

Rasvaprosentti mitataan ihopoimumittauksella neljan pisteen
menetelmalld (biceps, triceps, subscapularis, suprailiaca) kehon oikealta
puolelta. Ihopoimuista saadun summan avulla ennusteyhtdlon mukaisesti
saadaan arvio kehon rasvakudoksen maarasta (taulukko myéohemmin
liitteend). Mittaus toistetaan tarpeen mukaan useamman kerran. Kuvasta
ndet mittauspisteet ja alla kuvaukset mittauskohdista:

A. Triceps: olkavarren takaosasta kyynarlisdakkeen ja olkalisakkeen
puolivalin korkeudelta pystysuoraan

B. Biceps: olkavarren etupuolelta lihasrungon paksuimman osan paalta

C. Subscapularis: lapaluun alakarjen alt ihopoimun suunnassa n. 45 asteen
kulmassa

D. Suprailiaca: keskikainalolinjan kohdalta suoliluun harjanteen ylapuolelta
vaakasuoraan
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JAAKIEKON LAJITYYPILLISTEN
LIIKKUVUUKSIEN KARTOITTAMINEN

Testin tarkoitus

Testeissa (6) mitataan jaakiekolle tyypillisimpien
toiminnallisten- seka yleisliikkuvuuksien taso
kolmiportaisen asteikon avulla.

Mikali testeissa ilmenee selkeita ongelmia tai niita ei
pystyta kivun tai muun ongelman takia suorittamaan,
suositellaan ongelmaa kartoittamaan tarkemmin
ammattilaisen avustuksella spesifein testein.

Vilineet
Mittanauha ja keppi.

Arviointi
Jokaiselle liikkeelle (6) on oma kriteeristd 0-3 pistetta.
HUOM! Testeissa, joissa testataan eri puolia, merkitaan
vhteispisteisiin aina heikompi tulos. Esim. Nilkan

lilkkuvuus vasen 3, Oikea 1 = Yhteispisteisiin nilkan
lilkkuvuus 1 piste.

Yhteispisteytys
15-18 pistetta = hyva taso, yllapida toiminnallisuus

11-14 = keskitasoinen taso, huomioi mahdolliset
liikerajoitukset

< 11 pistetta = kehitettava taso, erityishuomio
toiminnallisuuden ja liikkuvuuden kehittamiseen
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Yhden jalan luistelijan kyykky

Valakyykky

JAAKIEKON LAJITYYPILLISTEN LIIKKUVUUKSIEN KARTOITTAMINEN 1/2

Nilkan liikkuvuus

Suorita liike ilman kenkia kovalla lattialla.
Suorita kymmenen yhden jalan kyykkya
siten ettd vapaan jalan polvi osuu tukijalan
kehrasluuhun tai 1-2cm paksuun
jumppamattoon joka on asetettu maahan.

Suorita liike ilman kenkia. Ota kepista tai
harjan varresta leved, haluamasi ote. Aseta
jalkasi noin hartioiden levyiseen asentoon,
jalkaterat hieman auki. Suorita viisi kyykky
kddet suorina, siten ettd kadet pysyvat

Asetu kasvotusten lahelle seinaa. Pida
testattavan jalan kantapaa kokoajan maassa ja
tyonna polvea kohti seinda, mahdollisimman
kaukana seinasta. Mittaa varpaiden paiden ja
seinan valinen matka mittanauhalla, siita

hallinnan puutteen vuoksi

asemassa.
1=Liike ei onnistu reiden vaakatasoon /
ylavartalo kaatuu selvasti eteen tai
kantapaat nousevat. Selkeitd vaikeuksia
liikkeessa/lilkkeen sujuvuudessa.
Liikkuvuusongelmia useammassa kuin
yhdessa anatomisessa asemassa.

0= Testid ei voida suorittaa kivun tai muun
ongelman vuoksi

Ohjeet Kantapaan tulee pysyd maassa liikkeen suorina ja keppi samassa linjassa kohdasta kun polvi on kiinni seindssa ja
ajan. Mikali tasapaino pettda ja vapaa jalkalkantapaiden kanssa. kantapaa viela maassa. Arvioidaan molemmat
osuu maahan liikkeen aikana, ei toistoa jalat erikseen ja tarkistetaan puoliero.
lasketa.
3=Suoritus onnistuu ongelmitta hyvalla 3=Suoritus onnistuu selvasti yli reiden 3= 15cm tai >
tasapainolla. vaakatason, ylavartalo ei kaadu eteen, 2= 10-14cm
2=Suorituksessa lievia ongelmia tai liike on [kepin linjaus pysyy kantapaiden kanssa 1=<10cm
siisti, mutta toistot jadvat valille 5-9. Kirjaa [samassa linjassa, raajojen linjaukset 0= Testid ei voida suorittaa kivun tai muun
suoritusten maara ylos. kontrolloituja. Ei liikkeen sujuvuutta ongelman vuoksi
1=Suorituksessa selkeitd ongelmia, liike  |haittaavia kireyksia Yli 2cm puoliero -> miksi /

\vajaa tai toistot jaavat valille 0-4. Kirjaa 2=Suoritus onnistuu reiden vaakatasoon tai [liikkuvuusharjoitteet
suoritusten maara ylos. yli, ylavartalo kaatuu lievasti eteen.

. 0=Liiketta ei voida suorittaa kivun tai Liikkuvuusongelmia yhdessa anatomisessa

Pisteytys

Video-ohje

VIDEO

VIDEO

VIDEO



https://vimeo.com/835353357/8c2fd9a49c?share=copy
https://vimeo.com/835353133/17b420f050?share=copy
https://vimeo.com/835353026/ae6fcfdfb3?share=copy
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Etureiden ja lantion dynaaminen

liikkuvuus

Eteentaivutus seisten

JAAKIEKON LAJITYYPILLISTEN LIIKKUVUUKSIEN KARTOITTAMINEN 2/2

Vartalon kierto korkeassa polviasennossa

Ota saman puolen kadella kiinni nilkasta,
taivuta eteen kontrolloidusti keskivartalo
kontrollissa. Tukijalan polvessa lieva
koukku, kuitenkin max. 20 astetta. Vie
vartalo vaakatasoon siten ettd vapaa kasi

Pida jalat yhdessa, polvet suorina, taivuta
vartalo eteen ja kurota kohti maata. Pida
asento 2-3 sekuntia.

Asetu seinan viereen korkeaan polviasentoon
siten, ettd edessa olevan jalan polvi ja lonkka
seka olkapda ja ranne ovat kiinni seindssa ja
kadet osoittavat eteenpain. Kierra ylavartaloa
ja ulommaista katta niin pitkalle kuin pystyt

suoritusta haittaavia lihaskireyksia
0= Testid ei voida suorittaa kivun tai muun
ongelman vuoksi

ongelman vuoksi

Ohjeet koskettaa maata ja reisi pysyy pitden polvi, lonkka, olkapaa ja ranne kiinni

vaakatasossa muuhun vartaloon nahden. seindssa.
Palaa lahtoasentoon. Suorita viisi kertaa
molemmilla jaloilla. Pida koko suorituksen
ajan hyva tasapaino, kiinni nilkasta ja valta
lantion kiertymista.
3= Viisi puhdasta suoritusta ilman 3=Nyrkit osuvat maahan, jalat pysyvat 3= Ranne osuu seindan kasi suorana
tasapaino-ongelmia ja havaittavia suorina 2= Rystyset tai sormet osuvat seindaan
lihaskireyksia 2= Sormet osuvat maahan, polvet pysyvat (1= Ei seinakontaktia. Mittaa kuinka monta
2= Viisi suoritusta, joissa tasapaino- suorina senttid jaa seindn ja sormen valiin
ongelmia tai havaittavia lihaskireyksida /  [1= Sormet eivdt osu maahan tai polvet 0= Testia ei voida suorittaa kivun tai muun
kasi ei osu maahan asti tai selka pyoristyy [koukistuvat lilkkkeen aikana. Mittaa kuinka |ongelman vuoksi
liikkeen aikana? monta senttimetria jaa sormien ja lattian
1= < Viisi suoritusta tai merkittavia valiin

Pisteytys tasapaino-ongelmia ja/tai merkittavia 0=Testia ei voida suorittaa kivun tai muun

Video-ohje

VIDEO

VIDEO

VIDEO



https://vimeo.com/835352904/0f2adb2793?share=copy
https://vimeo.com/835352710/585e6fe336?share=copy
https://vimeo.com/835353259/f8bb183bde?share=copy

