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TESTAUS SWIMMING JYVÄSKYLÄSSÄ 
(syksystä 2012 alkaen)
Uinti:

- Aerobinen kestävyys 12 min cooper tai 3x300m max (Juniorit 2 ryhmää 12min ja loput 4 ryhmää 3x300m max)

- Potkut 200m sku ja 6x50m max L.2’30 omaa lajia
- Delffarit 2x25m (selällään ja mahallaan)
- Nopeus 4x25m startilla 1/laji (mitataan aika)
- Anaerobinen kestävyys 6x50m IV L. 2'30 paras keskiarvo (3 ylintä ryhmää)
Lihaskunto:
- Punnerrukset 30s (miesten, puhtaita  suorituksia)
- Leuat Max (myötäote)
- Rullaus Max 
Liikkuvuus:
- "Varpaisiin kurkotus" maassa istuen (paljonko sormet menee varpaiden yli) -> mitataan sentit

- "Uimarin kyykky" (keppi niskan takana, selkä suorana, kantapäät maassa, polvet varpaiden suuntaisesti) *
- Selän koukistus-testi (tuolilla istuen päälaki seinää vasten) *
* = Arvostellaan asteikolla 1-5 (suru-hymynaamat [image: image3.png]


)
Tekniikka/taito:

- Käännökset
- Startti
- Lajitaidot (voidaan tehdä muunakin ajankohtana)
→ Arvostellaan asteikolla 1-5 (suru-hymynaamat [image: image2.png]


)
tai vaihtoehtoisesti käännösaika 5m+15m ja starttiaika 15m
Testit suoritetaan keväällä viikkojen 12 ja 13 aikana ja syksyllä viikoilla 40 ja 41. Patteristo käsittää kaikki ryhmät edustusta lukuun ottamatta ja se on linjassa Suomen uimaliiton testipatteriston kanssa.
TESTIEN TARKEMMAT OHJEET

3*300  m  uintitesti  

  

Testi  mittaa  uimarin  kestävyysominaisuuksia. Testin perusteella voidaan laskea uimarin keskivauhti, joka korreloi melko hyvin anaerobisen kynnyksen vauhtien kanssa.        

                                                                                         

· Testiä ennen 30 minuutin verryttelyaika

· Kaikkien 300 m matkojen vauhti on maksimaalinen mutta tasainen

· 300 m lähtö on 4.30-5.00 riippuen uimareiden lähtötasosta 

· Testistä otetaan ajat kaikilta 300 m matkoilta ja ajat lasketaan yhteen

· Keskivauhdin laskukaava on

o Aika jaettuna matkalla*100 eli esim. 3*200 sekuntia = 600 sekuntia jaettuna matkalla *100 
o Esim. 600/900*100 = 66,7 sekuntia eli 1 min 6,7 sek.

Potkutestit  

    

Potkutestit toteutetaan sarjatestinä, jossa seuraava testi toteutetaan edellisen jälkeen ohjeistuksen mukaisen verryttelyn jälkeen

Yleissääntöjä:

· 30min alkuverryttely, ja jokaisen testin jälkeen 15 min verryttely –

· aina sama lauta, jota sama ryhmä/ uimari käyttää aina testissä

1.  200sku potkutesti 
· Mitataan aika

· Kaikki lajit laudalla, selkäuinnin potkuja lukuun ottamatta

· Käännöksissä ei saa tehdä volttia (kylkikäännös) eikä sukeltaa veden alla

· Poikkeuksena selkäuinti, johon pätee normaalit selkäuinnin säännöt

· Maaliintulo molemmat kädet kiinni laudassa

2.  2x25m delfiinipotkutesti

· Mitataan aika

· Toinen selällään ja toinen mahallaan

· Lähtö seinästä

· Ajanotto alkaa hetkestä, jolloin jalat irtoavat seinästä

· Jos uimari tulee pintaan, jatkaa hän potkuja pinnassa ja tuloksiin merkitään kohta, jossa hän nousi pintaan. Aika normaalisti maaliintulosta.
3.  6x50m max potkutesti L.2´30

· Lasketaan 50m keskiarvo
· Omavalintaista lajia (päälajia)
· Kaikki lajit laudalla, selkäuinnin potkuja lukuun ottamatta
· Käännöksissä ei saa tehdä volttia (kylkikäännös) eikä sukeltaa veden alla
· Poikkeuksena selkäuinti, johon pätee normaalit selkäuinnin säännöt

· Maaliintulo molemmat kädet kiinni laudassa
Lihaskuntotestit   

     
1. Leuanveto 

· Testi tehdään aina maksimaaliseen toistomäärään asti

· Myötäote hartian leveydellä ja jalat ristissä

· Suorituksessa leuka mentävä yli tangon ja kädet suoristuvat alhaalla

· Liike saa kuitenkin olla jatkuva

· Heijaava liike ei ole sallittu

2. Punnerrus

· Testissä tehdään maksimaalinen toistomäärä 30 sekunnin aikana

· Testi tehdään pareittain

· Valvova testaaja lähettää testattavat ja lopettaa testin 30 sekunnin kohdalla selkeällä äänimerkillä

· Vartalo oltava suorana

· Punnerrus alas asti; kosketus parin nyrkkiin. Nyrkki on rintalastan alla.

· Yläasennossa kädet suoriksi
3. Rullaus

· Testi tehdään aina maksimaaliseen toistomäärään asti

· Testi tehdään pareittain

· Rullaus tapahtuu jatkuvana liikkeenä yläasennosta ala-asentoon kunnes rintalasta koskee parin nyrkkiin

· Standardirulla (ks. kuva)
· Aloituskohdassa vartalo mahdollisimman suorana, kädet kuitenkin rullassa kiinni

· Alhaalla lasku parin nyrkkiin koskien. Nyrkki on rintalastan alla.

Starttitesti
· Mittausmatka 15 metriä
· Kaksi suoritusta, joista parempi jää voimaan
· Vapaavalintainen laji (oma päälaji)
· Aika lähtee käytiin, kun jalat irtoavat starttipallista ja päätetään pään lakipisteen ohittaessa 15m kohdan
· Tuloksissa tulee ilmaista minkälaista starttipallia testissä on käytetty (onko jalkatuki vai ei)

Käännöstesti
· Mittausmatka 5 + 15 metriä
· Lentävällä lähdöllä kiihdytysmatka 20 m
· Kaksi suoritusta, joista parempi suoritus on virallinen testisuoritus
· Vapaavalintainen laji (oma päälaji)
· Aika lähtee käyntiin pään lakipisteen alittaessa lippusiiman linjan ja päättyy lakipisteen ohittaessa 15m kohdan
· Käännöksen suoritustavassa pätevät yleiset Finan suoritussäännöt
