Jaadkiekon lajitesti elluylakoulut 2021
Paakaupunkiseudun urheiluakatemia, Urhea

Kenttapelaajat
Varusteet: Luistimet, maila, kypéara, hanskat, kaulasuoja. Muut varusteet valinnaisia

. ] ) .’_ . ll‘ -".'-I‘!\- EEETEE . ', .
Ca . !*.._ L g ri R . .
g -1 . ',3"'"!_ - L |



http://iihce.fi/suomeksi/Testaaminen/Lajitekniikka-jataitotestit/Luistelunmonipuolisuus/tabid/571/Default.aspx

Luistelun monipuolisuustesti (kiekolla ja ilman)
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Ydinkohdat

" Painopiste alhaalla koko suorituksen ajan - puristus jaahan
" Vauhdin ylldpitéminen - kilhdyttdaminen eri vaiheiden aikana
* Luistelun oikea-aikainen rytmittaminen eri vaiheissa

" Kasien kayttaminen luistelun tehostamiseksi

" Radan molemminpuolisten suoritusten vertailtavuus
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Suoritusohjeet

Kuvaus

Luistelun monipuolisuus testin suoritusohjeet

Testi suoritetaan padasaantodisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa on selkea virhe tai
pelaajasta johtumaton suorituksen epdonnistuminen, niin toinen suorituskerta on myds mahdollinen

Suoritusten valilld tulee pitda vahintaan kahden minuutin palautus

Testirata mitataan ja keilojen paikat merkitdan tussilla tai maalilla jadhan.

Lahtd tapahtuu omasta lahddsta rintamasuunta eteenpdin etummainen luistin 1&htdviivalla ja kello lahtee kdymaan
takimmaisen luistimen irrotessa jddsta

Jarrutuksissa rintamasuunta sailyy samana, jolloin jarrutukset tulee molemmille puolin tehden

Vauhtikdaannokset lahdetaan tekemadan keilaradan ulkopuolelta jarrutuksen rintamasuuntaan liiketta jatkaen
Laitahydkkaajan kaannokset Idahdetadn tekemaan samalta puolen kuin vauhtikdannés - rintamasuunta lahtoviivalle
Puolustajan kdanndkset lahdetadn tekemadn samalta puolen kuin edellisetkin kddnndkset

Taaksepdin sirklausluistelu keilojen vélista lantion aukaisulla liiketta toiselle puolen jatkaen

Maaliintulo takaisin l&dhtéviivalle

Mitattu aika merkitdan sadasosasekunnin tarkkuulla
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