EHC KASVATTAJASEUROJEN TESTIOHJEET

Testit suoritetaan ainakin D2-C2 ikäluokilla kaksi kertaa kaudessa. D2-D1 tekee testit syksyisin ja keväisin. C2 tekee testit syksyllä sekä joulutauolla. joulutaukotestit suositeltavia jo D-iässä. Testit ovat soveltuvia sekä suositeltavia E-ikäluokille. Testaa pelaajat lomakkeen järjestyksen mukaisesti. 

1. Pituus

a. ilman kenkiä

2. Paino

3. Liikkuvuus

a. Ohjeet seuraavalla sivulla

4. 5-loikka

a. Ensimmäinen hyppy lähtee tasajaloin

5. T-testi

a. T-testi on nopeusketteryys testi, jossa liikutaan T-kirjaimen muotoisella radalla. Sijoita neljä tötsää T:n muotoon niin että jokaisessa T:n kärkipisteessä on yksi ja janojen liitekohdassa yksi. T:n sakaran kärkipisteiden väli tulee olla 10m ja liitekohdan sekä alapisteen väli tulee olla myös 10m. 

b. Koko testin ajan pelaajan rintamasuunta pysyy samana. Pelaaja lähtee alapisteeltä etuperin liitepisteen kiertäen kohti sakaran kärkipistettä sivuttain liikkuen (ristiaskeleet kielletty). Pelaaja koskettaa kädellään kärkipistettä ja suuntaa sivuttain kohti toista sakaran kärkipistettä. Pelaaja koskettaa toista sakaran kärkipistettä, jonka jälkeen hän liikkuu sivuttain liitepisteen kiertäen ja jatkaa takaperin kohti alapistettä. Aika pysähtyy pelaajan ohittaessa alapisteen. 

6. Punnerrukset

a. Toistojen määrä 30s. aikana. Pari pitää kättä nyrkissä punnertajan rinnan alla. Puhtaassa suorituksessa punnertajan rinnan pitää osua selvästi parin nyrkkiin. Pari laskee suoritukset.

7. Vatsat

a. Toistojen määrä 30s. aikana. Pari pitää suorittajaa jaloista kiinni. Puhtaassa suorituksessa suorittajan kädet ovat koko ajan kosketuksessa niskan takana. Yläasennossa käsien tulee osua koukussa oleviin polviin ja ala-asennossa yläselän tulee koskettaa alustaa. Pari laskee suoritukset.

8. Leuat

a. Puhdas suoritus lähtee suorilta käsiltä

9. 3000m
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