Testiohjeet - fyysisen suorituskyvyn testit cheerleading

1. Nopeus10mja20m

Testin tarkoituksena on mitata maksimaalista kiihdytyskykya. Nain saadaan tietoa urheilijan
nopeusominaisuuksista. Valineiksi tarvitaan sahkdinen ajanottolaitteisto (tuplakenno) ja
juoksurata.

Testin suorittaminen 2

Lahto tapahtuu 70 senttimetrid ensimmaisen valokennon takaa. Varpaat ovat lahtoviivan
takana. Lahto on staattinen eli eteentaakse -heijausta ei sallita. Urheilija juoksee
maksimaalisella vauhdilla kennojen ohi ja vauhti hidastetaan viimeisen kennon jalkeen.
Samasta vedosta mitataan 10 metrin ja 20 metrin aika. Testi suoritetaan 2-3 kertaa. Tuloksiin
kirjataan paras 10 metrin ja 20 metrin aika kahden sadasosan tarkkuudella (esim. 1,97 s).

2. Kevennyshyppy

Kevennyshyppy testaa alaraajojen ojentajalihasten kykya tuottaa rajahtavasti ylospain
suuntautuvaa voimaa. Valineiksi tarvitaan laitteisto, jolla pystytaan mittaamaan
hyppykorkeus. Suosituksena valomatto tai voimalevyt. Voimalevyjen avulla saadaan
tarkempaa tietoa hypyn eri muuttujista lentokorkeuden lisaksi.

Testin suorittaminen 2>

Alkuasento on seisten suorana pitaen kasia lanteilla. Jalat ovat noin hartioiden leveydella
toistaan. Tasta asennosta nopea kevennys omaan luonnolliseen kyykkyyn (noin 90 astetta)
kadet lanteilla, 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
senttimetreind yhden desimaalin tarkkuudella (esim. 31,3 cm). Urheilijalle hyva ohjeistus on,
ettd hyppaa niin korkealle kuin mahdollista niin nopeasti kuin mahdollista. Nain ohjataan
nopeaan suoritukseen.

Jos mittaus tehdaan voimalevyilla, voidaan tarkastella myds tehontuottokykya,
voimantuottokykya ja RSI-mod-arvoa. Liséksi saadaan tietoa jalkojen voimantuoton eroista.

Huom. Alastulolla on suuri merkitys hyppytulokseen valomatolla (tai kontaktimatolla)
testattaessa. Jos alastulo tehdaan polvet koukussa, hyppytulos vaaristyy paremmaksi kuin
mita se oikeasti on.



3. Puristusvoima

Testin tarkoituksena on mitata kdden puristusvoimaa, joka kertoo myds hyvin ylavartalon
yleisestd voimantuottokyvysta. Valineeksi tarvitaan puristusvoimamittari ja tuoli ilman
kasinojia.

Testin suorittaminen 2

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 kaksi kertaa, joista paras tulos kirjataan ylds kilogrammoina (esim. 55 kg). Kasiote on
saadettavissa. Kirjaa kasikahvan etaisyys ylos.

4. Pystypunnerrus 3 RM

Testin tarkoituksena on mitata hartiaseudun maksimaalista tyontovoimaa. Lisaksi tulokseen
vaikuttaa esimerkiksi keskivartalon stabilointikyky. Tulokseksi haetaan kolmen toiston
maksimi turvallisuuden takia. Valineiksi tarvitaan levytanko, levypainot ja lukot.

Testin suorittaminen 2

Testi suoritetaan seisten, lantion levyisessd asennossa. Testissa tydnnetaan levytankoa
rinnalta ylos suorille kasille. Ala-asennossa kadet ovat juuri olkapaiden ulkopuolella ja tanko
koskettaa rintakehaa/solisluita. Tasta asennosta tanko tydnnetaan raakana suorille kasille
paan paalle siten, etta kantapaat pysyvat koko suorituksen ajan maassa, kadet suoristuvat
ylhaalla ja alakroppa ja keskivartalo pysyy staattisena (ei jalkojen koukistusta eika ylakropan
selkeaa taaksepain kallistumista). Tama toistetaan kolme kertaa, jotta suoritus on hyvaksytty.

Ennen testisuorituksia on vapaa lammittely pienemmilla painoilla. Urheilijalla on kolme
valvottua yritysta 3 RM tuloksen maarittamiseksi.

5. Riippuvatsat

Testin tarkoituksena on mitata keskivartalon voimaa ja hallintaa, lonkan koukistusvoimaa ja
kehonhallintaa / liikkuvuutta. Liike vaatii riittavaa taitoa, jotta suoritus onnistuu. Valineiksi
tarvitaan tanko, jossa jalat eivat ylld maahan ja treenikalkkia otteen pitavyyden takaamiseksi.

Testin suorittaminen =

Testi suoritetaan tangossa roikkuen myotaotteella. Lahtdasento: testattava roikkuu tangossa
kadet suorina, jalat roikkuen vartalon jatkeena. Tasta tavoitteena on nostaa jalat ylos tankoon
siten, ettd ne koskettavat tankoa. Jalat voivat olla suorana tai koukussa. Alaspalautus
hallitusti. Heilurimaista liikett3 ei sallita.



6. Kestavyystesti(valojanis tai piip)
Valojanis

Testin tarkoituksena on mitata maksimaalista kestavyyssuorituskykya ja maarittaa
teoreettinen maksimaalinen hapenottokyky (VO2max). Valineiksi tarvitaan juoksurata ja
valojanislaitteisto.

Testin suorittaminen 2

Testattava juoksee 200 m rataa ympari. Juoksunopeus maaritetaan valojaniksen avulla, joka
kiihtyy jokaisella kierroksella 0,1 m/s. Valojaniksen lahténopeus on 2,5 m/s, joka on
kilometrivauhtina 6:40 min/km. Testattavaa juoksee kiihtyvan valon mukana niin kauan kuin
mahdollista. Maksimaalinen hapenottokykyarvio maaraytyy testattavan testin
lopetusnopeudesta kaavalla VO2 =0,1991 x (60 x v) - 0,82 (nopeus yksikkdna m/s).

Piip-testi

Testin tarkoituksena on mitata maksimaalista kestavyyssuorituskykya ja maarittaa
teoreettinen maksimaalinen hapenottokyky (VO2max). Valineiksi tarvitaan vahintaan 25
metria pitka alue (cheerleadingissa kaytetty cheermattoa, joka olosuhteessa valmiina,
heikentaa tulosta hieman), aaninauha, kartioita ja mahdollisesti numeroliivit testattavan
tunnistamiseksi.

Testin suorittaminen 2>

Piip-testissa juostaan 20 m matkaa edestakaisin aaninauhan antamien merkkien tahdissa.
Juoksukaistan yhdelle juoksijalle on oltava vahintaan n. yksi metri. Kddntymisviivat merkitaan
selkealla viivalla ja kontrolliviivat kolme metria ennen kdantymisviivaa vahintaan totsilla.

Testissa juostaan 20 metrin matkaa edestakaisin kiihtyvalla nopeudella uupumukseen saakka
siten, ettd kdantyessa vahintaan toinen jalka koskettaa viivaa. Mikali juoksija ehtii
kaantymisviivalle ennen daninauhalta tulevaa seuraavan sukkulan aloitusmerkkia, taytyy
hanen odottaa aanisignaalia ennen uuden sukkulan aloittamista. Kun juoksija mydhastyy
kaksi perakkaista kertaa kdantdpaikalta niin, ettei ehdi danimerkin kuuluessa ns. kolmen
metrin kontrolliviivalle saakka, testi paattyy. Arvo annetaan muodossa: 10,2 jossa daninauhan
mukaan paasty kohtaa: level ten(10), two(2).

7. Valakyykky

Testin tarkoituksena on mitata kehon kokonaisvaltaista liikkuvuutta (mm. olkanivel,
rintaranka, nilkka). Valineiksi tarvitaan seina, teippia ja keppi.

Testin suorittaminen =


https://youtu.be/e0U_yQITBks?si=7FpdH8N3gKmKb0r5

Urheilija seisoo hyvassa ryhdissa. Keppi laitetaan paan paalle (kiinni paahan) ja asetetaan 90
asteen kulma kyynarpaihin, jonka jalkeen suoristetaan kadet. Varpaat ovat 10 senttimetrin
etaisyydella seinasta, hartioiden levyinen haara-asento, varpaat eteenpain. Suoritetaan
syvakyykky kddet tempausasennossa pitden. Suoritus tehdaan ilman kenkia. Kyykyn syvyys
niin, etta reisien ylapinta on vaakatason alapuolella. Kantapaat pysyvat kiinni alustassa ja
polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan suuntaan. Keppi pysyy sivulta katsottuna suoraan
jalkaterien ylapuolella.

Pisteytys 1-3: 3 = Syvakyykky onnistuu hyvin, kantapaat pysyvat maassa, linjaukset sailyvat
hyvana, kadet eivat osu seindan. 2 = Syvakyykky onnistuu, kddet osuvat hieman seinaan,
linjauksissa ja asennossa haasteita. 1 = Kyykky on vajaa/kantapaat nousevat ylos maasta,
kadet osuvat seindan ja/tai seldn asennossa tai linjauksissa haasteita.

Kuva: Olympiakomitea, harjoitettavuuskartoitusmateriaali



