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Diag. 1.3
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1. TAITOTESTI (diag. 1.1 ja 1.2)

L&hto korin alta rintamasuunta kohti levya. Ensin tehdaan 10
Mikan hook koria, vuorotellen oikealla ja vasemmalla kéadell&.

Ponnistus tapahtuu yhdelta jalalta (heittavaa katta
vastakkainen jalka). Ala vie palloa hartialinjan alapuolelle
(hidastaa suoritusta).

Tee korit mahdollisimman nopeasti. Jos heitto menee ohi, niin
jatka toiselta puolelta kunnes yhteensé 10 koria on tehty.

Mikan hookien jalkeen tehdéaén yhteensa 10 lay up / lay back
koria (suorituksen taytyy paattya koriin jotta se voidaan
laskea).

1. Kierretaan TORPPO 1 vasemman kaden
kuljetuksella ja tehdaan vasemman kaden lay up.
KAKSI (2) onnistunutta suoritusta

2. Kierretaan TORPPO 2 oikean kaden kuljetuksella ja
tehdaan oikean kaden lay up. KAKSI (2) onnistunutta
suoritusta

3. Kierretaan TORPPO 3 vasemman kaden
kuljetuksella ja tehdéaén vasemman kaden lay back
(korin takaata sen toiselle puolelle). KAKSI (2)
onnistunutta suoritusta

4. Kierretaan TORPPO 4 oikean kaden kuljetuksella ja
tehdaan oikean kaden lay back (korin takaata sen
toiselle puolelle). KAKSI (2) onnistunutta suoritusta

Aika kaynnistyy kun pelaaja aloittaa ensimmaisen Mikan
hookinsa ja aika pyséhtyy kun 18. kori on tehty.

2. KESTAVYYSTESTI (diag 1.3)

Torpailla merkitaan kenttddn 20m matka ja pelaajat asettuvat
kukin omien térpp6jensa véliin (jokaisella oma rata). Pelaajat
juoksevat nopeutuvien signaalien mukaan kahden térpporivin
valista matkaa (20m). Piipilla (signaalilla) pitéaa olla linjalla, ei
lian mydhaéan eika liian aikaisin.

Tarvittava tiedosto on ladattavissa

http://www.fiba.com/pages/eng/fc/expe/refe/p/openNodelDs/1
062/selNodelD/1062/faq20072211131516.html

(Official Physical Fitness Test for Referees)


http://www.fiba.com/pages/eng/fc/expe/refe/p/openNodeIDs/1062/selNodeID/1062/faq20072211131516.html
http://www.fiba.com/pages/eng/fc/expe/refe/p/openNodeIDs/1062/selNodeID/1062/faq20072211131516.html
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3. LIIKKUVUUSTESTIT (diag. 1.4-1.6)

Pelaajan liikkuvuus testataan kolmen eri testin avulla.
Testien suoritusasteikko on kolmiportainen.:
- pelaaja ei pysty tekemaan testia

+ testi on hyvaksytty, mutta
likelaajuus ei téaydellinen
++ pelaajan liikkkuvuus ei ole este

optimaaliselle pelisuoritukselle
Testiliikkeet (huom. ks. video) All Stars-leirille
vaaditaan hyvaksytty suoritus seuraavissa kolmessa
likkeessa
— Valakyykky

+  hyvaksytty suoritus (+): kengan mitan
etaisyys seinéasta, laskeutuminen,
kadet ylhaalla alas kyykkyyn,
polvikulman ollessa 90 astetta

— Hartia

» hyvaksytty suoritus (+): otsan ollessa
kiinni lattiassa kasien irrottaminen irti
alustasta, kasivarret saavat olla
koukussa

— Eteentaivutus (TV-testi)

* hyvaksytty suoritus (+):
haaraistunnassa istuen ylavartalon
taivuttaminen eteen siten, etta
kyynéarpaat ottavat kiinni alustaan

Huom! Kolme ensimmaisté testid ovat hyvin
olennaisia koripallon pelisuorituksen
(peliasento, heitto, sy6ttdminen) kannalta.

— Silta on neljas testiliike, jota ei oteta
huomioon esitesteissa

— Siltaan pdaseminen on seurausta edellisten
testien hallitsemisesta ja kertoo
kehonhallinnasta. Taydellinen selan
ekstensio I. kaarevuus ei ole olennaista
lajisuorituksen kannalta.

Liikkuvuustestien suoritusohjeet 16ytyvat basket.fi sivulta
videotiedostosta (All Stars liikkuvuustesti wmv.).

4. LIHASKUNTOTESTI (diag. 1.7 ja 1.8)

Lihaskuntotestissa pelaaja nhousee kyynarnoja-
asentoon . lankkupitoon (kengén kérjet +
kyynarvarret koskettavat alustaa). Hartiat, lonkka,
polvi seké nilkka ovat sivusta katsottuna samalla
linjalla. Pelaajan lantionseutu ei voi nousta ylds, eika
laskea alas (menné notkolle). Mikali ndin tapahtuu,
testi keskeytyy.

Ajanotto kaynnistyy pelaajan noustessa lankkupito-
asentoon ja paattyy kun han ei jaksa yllapitaa
asentoa ( korjailee asentoa, heiluu tms.)
Hyvéaksyttava suoritus on 1'30”



