ALKULAMMITTELY
ENNEN TESTEIA

Vertailukelpoisten testien edellytyksena on testaustilanteen vakiointi. Tama tarkoittaa
my0s sitd, etta alkulammittelyn on oltava samanlainen jokaisella testaus kerralla.

Lammittelyn kesto 15-20min. Tassa esimerkki alkulammittely.

Juoksuldammittely 5 min

1.

QU e W

Lammittely holkka 20m edestakas x2
Sivulaukka 20m (holkka takaisin) x2
Sivu-risti-juoksu 20m (holkka takaisin) x2
Eteneva askelkyykky 20m (holkka takaisin)
Kevyt vuoroloikka 20m (holkka takaisin) x2
Reipas juoksu 20m (kavely takaisin) x2

+ nivelten pyorittelyt

Dynaaminen liikkuvuus 5 min

ok wneE

Tuulimylly 20m (kavely takaisin)

Lonkan sisa- ja ulkokierto 40m

Jalan heilautukset eteen ja sivuille 40m

Lattian pyyhkaisyt, takareisi-pohje venyy 20m (kavely takaisin)
Etureisi venytyksessa kosketus lattiaan 20m (kavely takaisin)
Rapukavely 20 m (kavely takaisin)

Lihaskuntoharjoitteet 5 min (paikallaan)

ik wnN

Kyykky 10kpl
Pomppu-pomppu-kyykkyhyppy 5kpl
Mittarimato, kadvely kasilld eteen-taakse 5kpl
Lantionnosto 5kpl

Kasillaseisonta kaynnit 5kpl

Testin jdlkeen

Testaustapahtuman jalkeen huolehditaan testattavien loppuverryttelysta.
Loppuverryttelyn aikana voi kdyda yhteisesti |api viela testeja ja kerdta jokaiselta
tuloskortti. Jos esimerkiksi piip testi tehdaan viimeisena, testattavien on hyva tehda
erittdin kevytta holkkaa 3 minuuttia, jonka jalkeen lyhyet dynaamiset venytykset

liikkeessa.




