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NOPPATESTIT:

Testien tarkoituksena on seurata yksilön fyysisten ominaisuuksien kehittymistä.

Testipohjaa voi soveltaa ikäluokkien mukaisesti.

LIHASKUNTO:

· Yhdenjalankyykky (jalka edessä).
30s/60s

· Etunojapunnerrus.

· Vatsalihasliike.

· Selkälihasliike.

KENTTÄTESTIT:

· 5- loikka (paikaltaan). 

· 30 m nopeus.

· 3000m kestävyysjuoksu.

HUOM!

· Jos on kysyttävää testien suorittamisesta, ota yhteyttä valmennuspäällikköön.

Mikko Manninen, valmennuspäällikkö, Fortuna

