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11-15-vuotiaille urheilijoille

• Kannustavaa ja yksilöllisesti ohjaavaa palautetta urheilullisista 

vahvuuksista ja kehityshaasteista

���� Oletko fyysisesti monipuolinen?
���� Harjoitteletko ja liikutko riittävästi?
���� Onko elämänrytmisi urheilullinen?

• Oman tuloskehityksen seuranta

• Mahdollisuus jakaa tulostiedot ja palautteet valmentajille ja vanhemmille

• Tulosvertailu muihin urheilijoihin (yli 13-vuotiaat) ja mahdollisuus 

kommentoida urheilukavereiden testituloksia

• Asiantuntevaa tietoa monipuolisesta harjoittelusta ja 

urheilullisesta elämänrytmistä

Tavoitteena on, että kilpaurheilusta innostuneella nuorella 

on edellytykset kasvaa hyväksi urheilijaksi.



• Tulostettavat testiohjeet ja -lomakkeet sekä ladattavat ääninauhat

• Urheilijan testitulosten ja –palautteiden kommentointi, tsemppaus ja 

tuloskehityksen seuranta (urheilijan suostumuksella)

• Urheilijan yksilöllisten vahvuuksien ja kehityskohteiden tunnistaminen

• Asiantuntevaa tietoa monipuolisesta harjoittelusta ja urheilullisesta 

elämänrytmistä
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Valmentajille ja vanhemmille



Ominaisuustesti
Kartoittaa ja antaa palautetta urheilijan 

monipuolisuudesta. Testi on helppo toteuttaa 

valmentajan johdolla esim. harjoitusten tai 

leirien yhteydessä.

Ominaisuustesti mittaa ja antaa palautetta:

• Nopeudesta 
(50 m:n juoksu)

• Nopeusvoimasta 
(kuntopallon heitto alhaalta eteen ja  5-vuoroloikka 
2 askeleen vauhdilla)

• Liikkuvuudesta 
(haaraistunnassa eteentaivutus ja lapakääntö)

• Lihaskunnosta 
(sisupunnerrus)

• Kestävyydestä 
(kestävyyssukkulajuoksu)



Elämänrytmitesti

Elämänrytmitesti antaa palautetta:

• harjoittelun ja liikunnan 

kokonaismäärästä

• unirytmistä ja -määrästä

• ateriarytmistä ja ruokailujen 

terveellisyydestä

Viikon mittaisen seurantajakson 

aikana saa päiväkohtaisen 

pisteytyksen ja pikapalautteen.  

Viikon jaksolta saa kokonaispalautteen 

urheilullisesta elämänrytmistä sekä sen 

osa-alueista.



Testien suositusiät
Ikä 9 10 11 12 13 14 15 v 15+ v

”Taitotesti”

Ominaisuustesti

Elämänrytmitesti

”Motivaatiotesti”



Ominaisuustesti -pro

• Ominaisuustestin lisäosa

• Mittaa ja antaa palautetta lihastasapainosta

• Hallittu liikkuvuus

• Lonkankoukistajakilleri

• Sivutaivutus 

• Ylävatsavoima 

• Alavatsavoima 
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• Ominaisuus- ja elämänrytmitestit
• Ilmainen, vaatii rekisteröitymisen
• Yksilöllisesti ohjaava ja kannustava palaute
• Oman kehityksen seuranta- ja vertailumahdollisuus
• Testiohjeet ja tulostettavat testilomakkeet
• Vapaasta ladattavat ääninauhat testeihin
• Tietoa monipuolisesta harjoittelusta ja urheilullisesta 

elämänrytmistä
• Tulosten kommentointi, kannustaminen
• Olympiakomitean hyväksymä

Ominaisuustestin tukimateriaalit myös DVD:nä, 10 euroa / levy. 

Tilaukset: suvi.tihila@nuorisuomi.fi. 

Tavoitteena on, että kilpaurheilusta innostuneella nuorella 

on edellytykset kasvaa hyväksi urheilijaksi.


