SM-pallo (suunnanmuutos pallon kanssa ja ilman)

Tarvittavat vilineet
- Merkkikartioita (6kpl)
- Valokennoportit (Im padhan
lihtoviivasta) ja kennolaitteisto
fulostauluineen

- Tuloslomakkeet
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Lahto- jamaaliviva

Testivastaava kertoo
suoritusohjeet ja antaa luvan
pelaajalle suorituksen aloitukseen.

Testivastaava kirjaa tuloksen
testilomakkeeseen.

Tarvittavat valineet:
Kennot, merkkikartiot (6)

Tarvittava maara testaajia: 1-2,
ohjeistaja ja tulosten kirjaaja



SM-pallo (suunnanmuutos pallon kanssa ja ilman)

Testivastaava kertoo
suoritusohjeet ja antaa luvan
pelaajalle suorituksen aloitukseen.

Suoritusohjeet
Pelasja asettaa pallon labtoviivalle

Pelagjan jalka onpallon vieressi

mmmm Pl s o o e et 4m Testivastaava kirjaa tuloksen

Pelaaja knljettaa palloa testilomakkeeseen.

1. Bhtovivalta keskrvirvalle, kidntyy ja kuljettas takaism . |
lahtavirvalle Sm Tarvittavat valineet:

% kiintyy libivivall o jatkaa knfetamista pityvivalle, KELLO (Kennot, merkkikartiot (6)

kadntyy jaluljettaa takaisin lihiGvirvalle maslin

* 4a Tarvittava maara testaajia: 1-2,
Pallon tulee pysyd ahueella ja ki ydi viivojen pi lli - smoritus piitry 1m ohjeistaja ja tulosten kirjaaja
mikahipallo karkaa ulos alueelta tanse e kay virvalla e o
Pkl et (10m) ot vikinin ks ket Lahto- jamaaliviiva
palloon kuljetusmatkalla

Kaksi soritusta joista parempi aika kirjataan tuloksekai
o Makemiatka 15




Nopeus (30m juoksu, 10m valiaika)

- pelaaja lahtee paikaltaan toinen jalka
merkintavirvalla, joka on 70 cm padssa
lahtovalokennoportista

valokennoportit on asetettu paikoill
O (1ahto), 5m, 10m, 20m ja 30m (loppu)

- merkintakartiot 2 metrin paahan viimeisesta
valokennoportista, jossa pelaaja saa vasta alkaa

e hiljentamédn nopeuttaan

o

« Juoksualustana on juoksurata, el nurmikentta tms

« Juoksu tapahtuu kengilla mutta ei jalkapaliokengilla
- 2 suoritusta

Testivastaava kertoo suoritusohjeet ja antaa
luvan pelaajalle suorituksen aloitukseen.

Nopeustestissa joukkueen toimihenkilot
(vahintaan 2kpl) avustaa testin lapiviennissa.

Toinen toimihenkildista lukee nayttétauluun
ilmestyvat numerot ja toinen toimihenkil6 kirjaa
suoritukset ylos testilomakkeeseen.

Testivastaava varmistaa toimihenkiloiden
tehtavat ja tarkistaa lomakkeen suoritusten
paatyttya.

Tarvittavat valineet: Kennot valiajat huomioiden,
|lahtdpaikan merkki, merkkikartiot maalin jalkeen
Tarvittava maara testaajia: 1-2, ohjeistaja ja
tulosten merkkaaja



Ketteryys

Ketteryystesti

Suoritusohjeet

- testi tehdaan juoksuradalla kengdt jalassa
(e jalkapallokengat)

- korkea merkintakartio laitetaan juoksun

lahtokohdaksi 70 cm paahan valokennoportista,
joka toimii lahto- ja maalipisteena

- Korkeat merkintakepit laitetaan
45m, 6,5m ja 11 m padhan |ahtoportista

- maaliportin leveys on n. 3 metria ja puoleen valiin
tulee korkea merkintakartio eli juoksun lahto tapahtuu
kartion oikealta puolelta ja paattyy vasemmalle puolelle

+ viimeiseen keppiin pitaa koskettaa kadella
(keppi saa kaatua)

«2m"* 2m neliossd olevat pitkat kepit eivit saa
kaatua (juoksy hylatty), osua saa

« 2 hyvaksyttya suoritusta

Testivastaava kertoo suoritusohjeet ja antaa
luvan pelaajalle suorituksen aloitukseen.

Testivastaava kirjaa tuloksen testilomakkeeseen.
Ketteryystestissa joukkueen toimihenkilo avustaa
testin lapiviennissa.

Toimihenkilo kirjaa suoritukset yl6s
testilomakkeeseen.

Testivastaava varmistaa toimihenkilon tehtavan
ja tarkistaa lomakkeen suoritusten paatyttya.

Tarvittavat valineet: Kennot, korkeat
merkintakepit (5), lahtopisteen merkki

Tarvittava maara testaajia: 1-2, ohjeistaja ja
tulosten kirjaaja



Kevennyshyppy

- kengat jalassa
- alkuasentona kadet lanteilla (pysyttava myos
hypyn aikana), peukalo selan puolella

- hartioiden levyinen asento jalkaterissa, katse
Suoraan ![anlll‘l

- hyppy tapahtuu teravasti alasmennen
(polvikulma noin 90 astetta) ja tasajalkaponnistus

- Mlastulo tapahtuu ehdottomasti pakioille tullen
jalat suorina (eli kyykkyyn ei saa tulla alas)

« iimalennon aikana jalkoja el saa koukistaa
mihinkddn suuntaan - jalkojen eteenpainvienti,
kantapaiden pakaraan veto tal polvien veto rintaa
kohden on kielletty

- 2 hyaksyttya suoritusta

Testivastaava kertoo suoritusohjeet ja antaa
luvan pelaajalle suorituksen aloitukseen.

Testivastaava kirjaa tuloksen testilomakkeeseen.
Tarvittavat valineet: Kontaktimatto

Tarvittava maara testaajia: 1, ohjeistaa ja kirjaa
tulokset



PlIP-test]

PiiP-testi aloitusvauhti on 8 km/h. Aanimerkkien
ilmaisema vauhti nopeutuu minuutin valein 0,5
km/h kerrallaan.

Kaantymisviivalla kaannyttaessa toisen jalan on
kosketettava kaantymisviivaa.

Jos juoksija ehtii kaantymisviivalle ennen aanitteelta
tulevaa seuraavan sukkulan aloitusmerkkia, hanen
taytyy odottaa tata merkkia ennen uuden sukkulan
aloittamista.

Testin suorittamista varten tarvitaan tasainen ja
pitavapintainen vahintaan 22 metria pitka alue.
Mikali aanimerkki kuuluu ennen kuin juoksija on
ehtinyt kaantymisviivalle, tulee hanen kayda viivalla
kaantymassa ja pyrittava sitten ehtimaan seuraavalle
kaantopaikalle hyvaksyttavasti.

Kun juoksija myohastyy kahden perattaisen sukkulan
ajalta kaantopaikalta niin, ettei han ehdi aanimerkin
kuuluessa kontrolliviivalle saakka, suoritus
keskeytetaan.
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