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SUUNNISTUKSEN URHEILULUKIOTESTIT
Helsinki, Tampere, Turku

Kerttulin lukioon (Turun seudun urheiluakatemia), Makelanrinteen lukioon (Pddkaupunkiseudun urheiluakatemia) ja
Sammon keskuslukioon (Tampereen urheiluakatemia) hakeville suunnistajille jarjestetdaan kevaan urheilulukiohaun
yhteydessa fyysisida ominaisuuksia mittavat testit, jotka sisadltavat 3000 m ratajuoksutestin sekd ominaisuustestit.
Teisteilld on ensisijaisesti tarkoitus kannustaa ja ohjata monipuoliseen, riittavan vauhdikkaaseen ja herkkyyskaudet
huomioivaan harjoitteluun suunnistajan polun lapsuus- ja nuoruusvaiheessa (Vauhtia! Taitoa! kanttia! suunnistajan
polku nuoruudesta huipputasolle) sekad varmistaa taten, ettd urheilijoilla on riittdvat edellytykset harjoitella
kehittavasti tavoitteellisessa urheilulukiovalmennuksessa osana muuta harjoittelua kotona ja seurassa.

Testit jarjestetddn helmi-huhtikuussa valtakunnallisen urheiluoppilaitosten yhteishaun hakuajan jalkeen Helsingissa,
Tampereella, Turussa. Kaikki testitilaisuudet ovat avoimia kaikille suunnistajille, jotka valtakunnallisessa
urheiluoppilaitosten yhteishaussa hakevat urheiluoppilaitoksiin.

Kasva urheilijaksi -testit pohjana

Fysiikkatestit pohjautuvat Olympiakomitean Kasva Urheilijaksi -ominaisuustestikokonaisuuteen, joissa tarkastellaan
urheilijan monipuolisuutta mittaamalla viittd eri fyysistd ominaisuutta. Testattavia ominaisuuksia ovat nopeus,
nopeusvoima, lilkkuvuus, kestavyys ja lihaskunto ja testeja yhteensa kuusi. Kasva Urheilijaksi testeihin on tehty yhden
lilkkeen osalta muutos Suunnistusliiton urheilulukiotesteissa, kun lapakaanté on muutettu valakyykyksi (lajinomainen
liikkuvuus). Ominaisuustestit ovat helposti toteutettavia kenttatesteja.

Testien pisteytys

Testeilld on 1 pisteen painoarvo lajipisteytyksessa (0,1-5), joka muutoin tapahtuu edellisen kauden kolmen parhaan
SM-sijoituksen (pl. SM-y6) ja edellisen vuoden loppurankisijoituksen perusteella. Hakijat sijoitetaan fysiikkatestien
yhteistuloksien osalta paremmuusjarjestykseen kaikkien kolmen oppilaitoksen hakijoiden osalta ja pisteytyksessa
tulostasoa verrataan keskendan. Fysiikkatestit sisdltavat nopeus, nopeusvoima, kestavyys ja lihaskunto ominaisuuksia
testaavia suorituksia tai liikkeita, joilla on pisteytyksessa seuraavanlainen painoarvo:

e Juoksutesti 3000 m } Kestavyys 45 %
e  Sukkulajuoksu

e Juoksutesti 50 m Nopeus 20 %

e  Kuntopallonheitto 2 kg
e 5-loikka Nopeusvoima 20 %

e Eteentaivutus
e  Valakyykky Liikkuvuus ja voima 15 %
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URHEILULUKIOHAUN OMINAISUUSTESTIN OHJEET

Tassa dokumentissa on esitelty paakohdat Suunnistusliiton fysiikkatesteista.

Testit suoritetaan alla olevassa jarjestyksessa siten, etta ensin nopeus, sitten nopeusvoima, Knsvﬁsl
taman jalkeen liikkuvuus ja lopuksi kestavyys ja lihaskunto. Nopeusvoimaliikkeet ja lIRﬂEI"IJ o
liilkkuvuusliikkeet voidaan suorittaa keskenaan vapaavalintaisessa jarjestyksessa, jolloin ryhman

voi tarvittaessa jakaa esimerkiksi kahteen osaan.

Valmistaudu testiin huolellisesti ja hyvin verrytelleena. Muista aina ilmoittaa testaajalle, mikali terveydentilasi ei ole
normaalia ennen testid tai olosi muuttuu poikkeavan heikoksi testin aikana.

1) Pikajuoksu 50 m (nopeus)

- Video.

- 0.01 s tarkkuus.

- Kolme yritysta, paras yritys maaraa tuloksen.

- Ajanotto kennoilla tai kdsiajanotolla.

- Valokennoilla Iahtéviiva on 1 m ennen kennoja, kdsiajanotossa
13ht6 50 m viivalta.

2) 5-loikka paikaltaan (nopeusvoima)

- Video.

- Huom! Vauhditon 5-loikka poiketen Kasva Urheilijaksi testista.

- 1cm tarkkuus.

- Kolme yritysta, paras yritys maaraa tuloksen. Kaksi harjoitusloikkaa
submaksimaalisesti rytmin lI6ytamiseksi.

3) Kuntopallon 2kg heitto alhaalta eteen (nopeusvoima)
- Video.
- 1cm tarkkuus.
- Kolme yritysta (kaksi harjoitusheittoa), paras yritys maaraa tuloksen.
- Kuntopallon perdan saa "juosta".
Vinkki 1: Suoritetaan pareittain, pari palauttaa pallon ja siirtéid
maassa olevaa teippid testaajan osoittamaan kohtaan.

4) Haaraistunnassa eteentaivutus

- Video.

- 1cm tarkkuus.

- Kolme yritysta, paras yritys maaraa tuloksen.
- Suoritetaan jumppapatjaa apuna kayttaen.

- Nykimista ei sallita.



https://www.youtube.com/watch?v=FhUzVSrr7eI
https://www.youtube.com/watch?v=hHbetX7kiQw
https://www.youtube.com/watch?v=GdWZvaNVALU
https://www.youtube.com/watch?v=l8w5sMooZxg
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5) Valakyykky

- Pisteytys 1-3.

- Kolme yritysta ilman koroketta (max pisteet 3). Jos virheasentoja, vield kolme yritysta 4,5 cm korokkeen
kanssa (max pisteet 2). Paras yritys maaraa pistemaaran.

- Testattaville ohjeistetaan alkuun selvasti puhtaan suoritustekniikan kaikki vaatimukset.

3 pistetta

ylavartalo on samansuuntainen saariluun kanssa tai pystysuoraan
reisi on horisontaalitason alapuolella

polvilinja jalkateran kanssa samansuuntainen

ei tarvitse korotusta

CLOLS

2 pistetta
~ yladvartalo on samansuuntainen saariluun kanssa tai pystysuoraan
~ reisi on horisontaalitason alapuolella

X polvet kohdistuvat jalkaterien etupuolelle X 4,5 cm korotus kaytossa
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1 piste

~ polvilinja jalkaterdan kanssa samansuuntainen

X ylavartalo ei ole samansuuntainen
saariluun kanssa (alapuolella)

6) Kestavyyssukkulajuoksu

Video. A3ninauha.

Juostaan 20 m matkaa edestakaisin viivalta viivalle.

Tulos lasketaan 1 sukkulan tarkkuudella.

Kontrolliviivat merkitdan molempiin paihin 3 m kdanndspaikasta.
Kontrolliviivalta saa myohastya kerran. Kahdesta perdkkaisesta
myo6hastymisesta testi paattyy, joista ensimmainen lasketaan viela
tuloksiin (sukkuloiden maara).

Kontrolliviivojen kanssa pitaa olla tarkkana. Urheilijalle huudetaan
"seuraavaan pakko ehtid", kun tapahtuu ensimmaisen kerran
myo6hastyminen.

Ominaisuustestissa tarvittavat valineet

- Vahintdan 60 m pitka (nopeustesti), tasainen ja pitava alusta
- Sekuntikello tai séhkdinen ajanottojarjestelma

- 2 kgkuntopallo

- 1,5-2 m pitka keppi tai harjanvarsi

- Mitta, teippia ja kartioita

- Voimistelupatja

- Kestavyyssukkulajuoksun ddninauha

- CD -soitin tai puhelimesta soitettava mp3-tiedosto ja kaiutin
- Tuloskortteja SSL:n sivuilta

- Mahdollisesti erillinen, riittdvdan pehmea alastuloalue (loikkatesti)
- Ensiaputarvikkeet


https://www.youtube.com/watch?v=kpAdJc1YRbk
https://www.youtube.com/watch?v=mkrW48Z9_dM
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2023/01/UrheilulukioidenOminaisuustestinTuloskortti2023.pdf

