EKS-jaatestipaketti

Ohjeistus:

on suositeltavaa kayda testit |api flappitaululta ennen jaalle menoa

20-25 pelaajan koko testipaketin [&pikayminen noin 40-50 minuuttia

EKS-jaatestipaketti koostuu kolmesta testipisteesta, 1. Pitkaluistelu 2.
Luistelutekniikkarata 3. Kiekonkasittelyrata

Pitkaluistelu

koko kaukalon alueella tapahtuva: matka, 50m x 10m, 2 kierrosta

l&htd punaviivalta, kaksi kaveri samanaikaisesti eripuolilta, vihellyksesta
likkeelle

valineet: pilli, mittanauha, flappitaulu, 4-6 kartiota, 1-2 ajanottokelloa, 1-2
Kirjuria ja 1-2 ajanottajaa

Testin aikana arvioidaan pelaajan luisteluasento. Arvioinnin suorittaa
tekniikka/luisteluvalmentaja

Luistelutekniikkarata

kahdessa paadyssa samanaikaisesti, 1 rata molemmissa, b-piste ympyrat
kohteina

l&htd maalivahdin alueelta, maaliviivan takaa, 1. ympyra etuperin, kaannos
takaperin luisteluun, jonka jalkeen koko kahdeksikko takaperin ja lopuksi
k&antd etuperin luisteluun, viimeinen ympyra etuperin ja siniviivan yli
maaliin, rataa kohden yksi suorittaja kerrallaan

valineet: flappitaulu, 16-20 kartiota, 2 ajanottokelloa, 1-2 kirjuria ja 2
ajanottajaa

Kiekonkasittelyrata

keskialueella, siniviivojen sisélla tapahtuva kiekonkasittelyrata, kiekon
kanssa pujottelua, kddnnoksia etuperin luistelusta takaperin luisteluun ja
painvastoin, maaliin tulo samalla siniviivalla misté laht6

l&hto siniviivalta, 2 rataa kaytdssa, rataa kohden yksi suorittaja kerrallaan
valineet: mittanauha, flappitaulu, 18 kartiota, 2 ajanottokelloa, 1-2 kirjuria ja
2 ajanottajaa



Suorituspaikat ja ohjeistus, luistekutekniikkarata

g2 cm 503 cm

2287 cm
{ Paahwitva - sinivilva =1725 em
Paatywiva - B-pistekaaren
glareuna 157 cm
-y .

Suorituspaikka:

o Eteen- ja taaksepain luistellen kaksi kertaa B-pistekaaret kiertden (katso
kuva)

Mitattava asia:

o Luistelutekniikkarata mittaa pelaajan kykya luistella eteen- ja taaksepéin
kaarreluistelua seka kaantymista eteenpdin luistelusta taaksepéin luisteluun ja
painvastoin

e Suorituksen teknisina asioina tulee havainnoida tasapainoinen liuku luistimen
sisa- ja ulkoteralld, tasapainon yllapito seka luistelupotkujen voimantuotto ja
loppuun asti saattaminen

« Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

Suorituskerrat:
o Yksi tai kaksi kertaa suorittaen

o Pa&séantoisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa
on selked virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epaonnistuminen, niin



toinen suorituskerta on my6s mahdollinen
Suoritusohjeet:

o Aika otetaan kasiajanotolla

o Lahtopaikka on maaliviivalla ja maalipaikka siniviivalla

o Keilat osoittavat l1ahto- ja maalipaikan noin kolmen metrin leveydelta

o La&hto suoritetaan omasta lahdosta

e Suoritusaika lahtee kdymaan kun pelaaja liikauttaa takimmaista jalkaansa

o Maaliin tultaessa kello pysaytetédan pelaajan vartalon ylittdessa siniviivan

o Luistinten tulee pysya B-pistekaarien ulkopuolella

o Maila saa olla tarvittaessa suorituksen aikana B-pistekaarien sisdpuolella

o Eteenpdin luistelusta taaksepdin luisteluun ja pdinvastoin kaannyttaessa
kaantymisalue on B-pistekaarien valinen alue

e Suoritusten vélilla tulee pitadé vahintaan (1 ¥2) minuutin palautus

Muuta huomioitavaa:

o Luistelutekniikkarata suoritetaan syotto- ja laukomistarkkuustestin kanssa
vuoroittain tehtyna
e Yksi suoritusten avustava testihenkild
o Kaksitoista keilaa
o Kahdeksan pient4 keilaa asetetaan B-pistekaarien sisépuolelle
kyljelleen kartion kérkiosa ulospéin osoittaen
o Kaksi keilaa asetetaan lahtopaikalle
o Kaksi keilaa asetetaan maalipaikalle
o Sekuntikello
e Kirjaamisalusta
o Tulostenkirjaamislomake
° Kyna



Suorituspaikat ja ohjeistus, kiekonkasittelyrata

Suorituspaikka:

o Kiekonkasittely liikkeessa eteen- ja taaksepdin luistellen keilarata kiertaen
(katso kuva)

Mitattava asia:

o Kiekonkasittelyrata mittaa pelaajan kykya késitella kiekkoa liikkeessa eteen-
ja taaksepadin luistelun aikana
o Suorituksen teknisina asioina tulee havainnoida kiekonkaésittelyn tapaa ja
varmuutta kiekkoa kasiteltdessa kdmmen- ja rystypuolella sek& tyonnettaessa
ettd vedettéessa
o Suorituksen rytmisyys
o Kaésien ja jalkojen yhtdaikainen koordinaatio
o Ala- jaylakaden liikuttaminen ja k&ytto suorituksen aikana
o Mittaustarkkuus sadannesosantarkkuudella

Suorituskerrat:

e Yksi tai kaksi kertaa suorittaen

o Pa&séantoisesti aina yhden kerran, mutta jos suoritustekniikassa tai -tavassa
on selked virhe tai pelaajasta johtumaton suorituksen epdonnistuminen, niin
toinen suorituskerta on myds mahdollinen



Suoritusohjeet:

o Aika otetaan kasiajanotolla

o Lahto- ja maalipaikka ovat samalla siniviivalla

o Lahtopaikka on keskella siniviivaa keilojen valisséa

o Kiekko ja etummainen luistin asetetaan lahtopaikalle siniviivan péélle

e La&hto suoritetaan omasta lahdosta

o Suoritusaika l&dhtee kdymé&an kun pelaaja liikauttaa kiekkoa

o Ensimmadinen keila kierretdan alakaden puolelta

o Leftin ja rightin puolelta pelaavat suorittavat radan toisilleen pelikuvana

o Luistinten ja kiekon tulee kulkea koko radan lapi samalta puolen keiloja

o Pystykahdeksikon suorittaminen aloitetaan ylakaden puoleisten keilojen
vélista luistellen

o Taaksepdin luisteluun kdintyminen tulee suorittaa sini- ja ringetteviivan
vélisella alueella

o Kiekon karatessa pelaaja jatkaa suoritusta siita vaiheesta, missé oli ennen
kiekon karkaamista

o Maaliin tultaessa kello pysaytetédan pelaajan vartalon ylittdessa siniviivan

o Suoritusten vélill tulee pit&d& vahintadn (1 %2) minuutin palautus

Muuta huomioitavaa:

o Kiekonkasittelyrata suoritetaan kiekonhallintatestin kanssa vuoroittain
tehtyna

e Yksi suoritusten avustava testihenkild

e Yhdeksan pientd keilaa

e Yksi kiekko

e Sekuntikello

o Kirjaamisalusta

e Tulostenkirjaamislomake

o Kyna

Testikuvat ja ohjeet on otettu iihc:n nettisivuilta.



Jaatestit
EKS

Nro | Sukunimi, etunimi | Pitkaluistelu Luist.tekniik.rata | Kiekonkasit.rata Yht.




