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Johdanto

* Ironman-testipatteristo perustuu Norjan Hiihtoliiton ja Olympiatoppenin kayttamaan
testistoon ja sen ohjeistukseen (Ironman Testbatteriene, versjon 4.2, 15.8.2013).

* Ironman-testi on kehitetty Norjassa 2002 ja sita toteutetaan seuratasolta aina
maailmancup-tasolle saakka.

* Ironman-testin tarkoitus ja tavoite:

testata alppihiihdossa huipulle nousemisen kannalta tarkeita perusominaisuuksia
ohjata erityisesti nuorten alppihiihtgjien harjoittelua perusominaisuuksien kehittamiseen

harjoitusmotivaation lisdéaminen ja tydvalineen tarjoaminen harjoittelun ohjelmointiin ja
tavoitteen asetteluun

harjoittelukulttuurin vahvistaminen
perspektiivin lisdaminen: ei harjoitella pelkastaan urheilua vaan koko elaméaa varten
testaustietokannan keraaminen

testipdiva on nahtava hyvana harjoituspaivana
testit on helppo ja yksinkertainen toteuttaa kenttdolosuhteissa ympari maata
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lronman-testi

Ironman Junior Ironman Testin kesto
(12-16-vuotiaat) (17-vuotiaat ja vanhemmat) (hh:min)

Alkulammittely Omatoiminen alkuverryttely: yleislammittely 30 min + nousujohteinen 00:45
juoksuosio 10-15 min

Kestavyys 1. 3000 m juoksu 1. 3000 m juoksu 01:15

Nopeustaitavuus 2. 6-kulmiohyppely 2. 6-kulmiohyppely 02:00

Nopeusvoima 3. Vauhditon pituus

Aktiivinen palautus 15 min 30 min 02:15

Voima (jalat) 4. Vauhditon 20-loikka 3. Syvéakyykky 1RM 02:45
4. Submaksimaalinen syvakyykky

Naiset 1.2 x kehonpaino
Miehet 1.5 x kehonpaino

Voima (ylavartalo) 5. Etunojapunnerrus (toistomaksimi) 5. Penkkipunnerrus 1RM 03:15
6. Leuanveto (toistomaksimi) 6. Leuanveto (toistomaksimi)
7. Brutal-vatsat (toistomaksimi) 7. Brutal-vatsat (toistomaksimi)
Aktiivinen palautus 15 min 15 min 03:30
Nopeuskestavyys 8. Laatikkohyppely 90 s 8. Laatikkohyppely 90 s 04:00

Syvakyykkytekniikka

* Siirtyminen Ironman Junior-testista Ironmaniin tapahtuu kaudella, jonka aikana urheilija
tayttaa 17-vuotta. Siirtymassa on kuitenkin otettava huomioon biologinen kehittyminen,
fyysisten ominaisuuksien taso, harjoitustausta ja kehonhallinta/nostotekniikat — naiden
perusteella siirtyminen voi tapahtua myéhemminkin!
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1. 3000 m (Ironman Junior ja Ironman)

« Ominaisuudet: aerobinen teho, fyysinen
ja psyykkinen kapasiteetti

« Valineet: standardi 400m juoksurata
(tartan-pinnoite), sekuntikello

o Lammittely: yleinen lammittely 30 min +
nousujohteinen juoksuosio 10-15 min

« Toteutus: tavoitteena on juosta 3000 m
niin nopeasti kuin mahdollista
* |&ht6 tapahtuu komennoilla "VALMIINA — NYT”
* kello kaynnistetddn "NYT"-komennolla
 Lopputulos: Loppuaika (min:sek)
maaraa lajista saatavan pistemaaran.
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2. 6-kulmiohyppely (Ironman Junior ja lronman)

« Ominaisuudet: nopeustaitavuus
lajinomaisessa liikesuorituksessa

» Valineet: standardi 6-kulmio (katso ohjeet),
kova ja pitava alusta (tartan-pinnoite),
sekuntikello

o Lammittely: 1-2 harjoituskierrosta / puoli
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2. 6-kulmiohyppely (Ironman Junior ja lronman)

« Toteutus: l&ht6 tapahtuu 6-kulmion keskelta (20 cm
korkeudella olevan esteen kohdalta, joka on 32/35 cm olevien
esteiden véalissa)

* |&ht6 tapahtuu komennoilla "VALMIINA — NYT”

* kello kdynnistetdan "NYT"-komennolla

» urheilija kiertaa kaksi kierrosta

* ensin tehdaan 2-3 yritysta myotapaivaan ja sen jalkeen 2-3 yritysta
vastapaivaan

» kello pysaytetaan, kun urheilija laskeutuu takaisin keskelle 32 tai 35 cm
olevan aidan ylityksen jalkeen

* mikali 6-kulmioon tulee osuma ensimmaisella kahdella esteelld, saa urheilija
uuden yrityksen.

» mikali 6-kulmioon tulee osuma kolmannella tai jollakin sen jalkeisella esteella,
on suoritus hylatty

* mikali urheilija ei saa tulosta 3 yrityksellg, tulee tulokseksi O pistetta
 Lopputulos: molemmilta suunnilta saadut parhaat ajat
".5 mmataan yhteen ja summa kirjataan yl6s lopputulokseksi,
N

ika maaraa lajista saatavan pisteméaaran.
‘\_/’
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15" ¢, 90° pvc
elbow (typ)

1x" @ PVC pipe
(typ)
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3. Vauhditon pituus (ronman Junior)

« Ominaisuudet: nopeusvoima (jalat)

 Valineet: mittanauha, hiekkakasa
(yleisurheilukenttd)

o Lammittely: 4-5 lammittelytoistoa (tekniikan
opettaminen)

« Toteutus: tavoitteena on hypata
tasajalkaponnistuksella niin pitkalle kuin mahdollista

* |&ht6 on tasaiselta varpaat viivan takana

» alastulo tapahtuu hiekkakasaan, mitataan ponnistuspaikkaa
lahimmasté olevasta alastulojaljesta

* vahintadan 3 yritysta, lisayritykset sallittuja mikali parantaa
tulosta
Lopputulos: pisin hyppy kirjataan ylos
lopputulokseksi, mik&d maaraa lajista saatavan
steméarén.
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3. SVVékVkaV 1RM (Ironman)

*  Ominaisuudet: maksimivoima (jalat)

* Vilineet: nostotelineet, 20kg standardi levytanko, levypainoja,
4 avustajaa (3 varmistajaa ja 1 tekniikan valvoja)
 Lammittely: omatoiminen, tuttu lammittely sis. Mielellaan koko
kehon lammittelyn ja 5-6 nousujohteista lAhestymissarjaa
(tekniikan valvonta)
» Toteutus: tavoitteena nostaa niin suuri kuorma syvakyykystéa
kuin mahdollista hyvalla tekniikalla:
*  4-5yritysta nousujohteisilla kuormilla
* nostovyota voi kayttdd, polviremmeja ym. ei saa kayttaa
* hyva tekniikka on prioriteetti
* hyvéksytyssa syvakyykyssa reisi on vaakatasossa (suoliluun
etuylakarki polilumpion tasolla)
* eiole valttamatdontd menna epaonnistuneeseen nostoon saakka
 Lopputulos: yhdella toistolla nostettu maksikuorma kirjataan
0s lopputulokseksi, mika maaraa lajista saatavan
!'.4 temaaran.
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4. Submaksimaalinen syvakyykky (ronman)

* Ominaisuudet: perusvoima (jalat)

* Valineet: nostotelineet, 20kg standardi levytanko, levypainoja, 2-4
avustajaa (1-3 varmistajaa ja 1 tekniikan valvoja)

 Lammittely: omatoiminen koko kehon lammittely ja 5-6
nousujohteista lahestymissarjaa (tekniikan valvonta) mikéali alla ei
ole maksimikyykkytestia, mikali maksimikyykkytesti on alla ei
erillista lammittelya tarvita

e Toteutus: tavoitteena nostaa niin monta toistoa kuin mahdollista
hyvalla tekniikalla:
* naiset 1.2 x kehonpaino, miehet 1.5 x kehonpaino

* voi kayttaa kehityksen seurannan vuoksi myds alhaisempia painoja
mikali ko. painot ovat yli 1RM, mutta talléin lopputuloson 0 p

* nostovyota voi kayttdd, polviremmeja ym. ei saa kayttaa
* hyva tekniikka on prioriteetti
* hyvéksytyssa syvakyykyssa reisi on vaakatasossa (suoliluun etuylakarki
polilumpion tasolla)
" Lopputulos: hyvaksyttyjen toistojen maara kirjataan ylos
gVARALA?. putulokseksi, mika méaaraa lajista saatavan pistemaaran.

%
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4. Vauhditon 20-loitkka (ironman Junior)

« Ominaisuudet: kesto/perusvoima (jalat), vartalon hallinta ja
koordinaatio

« Valineet: mittanauha, juoksurata (yleisurheilukentta)
o Lammittely: 1-3 lammittelytoistoa (tekniikan opettaminen)

« Toteutus: tavoitteena paasta 20:l1a vuoroloikalla
mahdollisimman pitkéalle:
* |&hto lahtoviivalta tasaiselta varpaat viivan takana
* |ahtoponnistus tapahtuu kahdella jalalla, jonka jalkeen siirrytdan vuoroloikkaan

» alastulo tapahtuu radalle joko tasajalkaa tai yhdella jalalla, mitataan
ponnistuspaikkaa lahimmasta olevasta kohdasta

* vahintdan 3 yritysta, lisayritykset sallittuja mikali parantaa tulosta
 Lopputulos: pisin hyppy kirjataan yl6s lopputulokseksi, mika
maaraa lajista saatavan pistemaaran.
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5. Etunojapunnerrus (ironman Junior)

* Ominaisuudet: kestovoima (ylavartalo,
rintalihas/kolmipéinen olkalihas), keskivartalon pito

* Vilineet: tasainen alusta
o Lammittely: 1-2 x 5-10 toistoa (tekniikan opetus)

» Toteutus: tavoitteena on tehda niin monta toistoa kuin
mahdollista hyvalla tekniikalla:

* eialkarajaa, mutta yli 1-2 sekunnin pysaytyksia ei hyvaksyta
(ensimmaisesta varoitus ja toisesta hylkays)

* |&ht6 alhaalta

* hyvéaksytyssa toistossa koko vartalo (jalat, lantio, ylavartalo)
nousee yhta aikaa ylos ja laskeutuu alas (selka ja lantio
neutraaliasennossa) koskettaen rinnan kohdalla testaajan
maassa olevaan nyrkkiin

» mikali tekniikka hajoaa, siitd huomautetaan ja mikali urheilija

ei pysty korjaamaan tekniikkaa, pysaytetaan suoritus kahden
huomautuksen jalkeen

¢"g. pputulos: Hyvaksyttyjen toistojen méaara kirjataan ylos
‘VARALhﬂl putulokseksi, mika maaraa lajista saatavan

% istemaaran
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5. Penkkipunnerrus 1RM (ronman)

*  Ominaisuudet: maksimivoima (ylavartalo)

* Vilineet: standardi penkkipunnerruspenkki, 20 kg
levytanko, levypainoja
 Lammittely: omatoiminen, tuttu alkulammittely sis.
mielelladn 3-4 nousujohteista lAhestymissarjaa —
varsinainen testi seuraa loogisesti nousujohteista
lAmmittelya
 Toteutus: tavoitteena on nostaa niin suuri kuorma
penkkipunnerruksesta kuin mahdollista hyvalla
tekniikalla:
» oteleveys saa olla maksimissaan 81 cm
* hyvéksytyssa toistossa selka pysyy kiinni penkissa ja
jalat kiinni alustassa
Lopputulos: yhdella toistolla nostettu maksikuorma
kirjataan ylos lopputulokseksi, mika maaraa lajista
".'.‘- atavan pistemaaran.
N d
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6. Leuanveto (ironman Junior ja Ironman)

* Ominaisuudet: kestovoima (ylavartalo, levea
selkalihas)

* Vilineet: leuanvetotanko
 Lammittely: 2-5 toistoa (tekniikan opetus)

» Toteutus: tavoitteena on tehda niin monta toistoa
kuin mahdollista hyvalla tekniikalla:
» eialkarajaa, mutta yli 2 sekunnin pysaytyksia ei
hyvaksyta
* |&hto alhaalta suorin kasin, oteleveys korkeintaan 10
cm hartianlevyista otetta leveampi
» tehddan mydtéotteella
* hyvaksytyssa toistossa kadet kayvat alhaalla suorina ja
ylhaalla leuka nousee tangon ylapuolelle, tietoista
kippausta tai jalkojen heilautusta ei hyvaksyta
 Lopputulos: Hyvaksyttyjen toistojen maara
".. irjataan ylos lopputulokseksi, mik& maaraa lajista

o atavan plstemaaran
‘VARALA‘
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/. Brutal-vatsat (ronman Junior ja Ironman)

* Ominaisuudet: kestovoima (vatsalihakset)

* Vilineet: vatsapenkki kdannettyna pystyyn tms., koysi
(halkaisija 5 cm)

 Lammittely: 2-5 toistoa (tekniikan opetus)

 Toteutus: tavoitteena on tehda nin monta toistoa kuin
mahdollista hyvalla tekniikalla:
* eialkarajaa, mutta yli 1 sekunnin pysaytyksia ei hyvaksyta
(ensimmaisesta varoitus ja toisesta hylkays)

* |ahto alhaalta, k&sissa niskan takana pidetadan n. 5cm
halkaisijaltaan olevaa koytta

* hyvéaksytyssa toistossa ylaselkd osuu alhaalla alustaan ja
kyynarpaat ylhaalla polviin, takapuoli ei saa nousta alustasta
suorituksen aikana

 Lopputulos: Hyvaksyttyjen toistojen maara kirjataan ylos
lopputulokseksi, mikd mé&araa lajista saatavan pistemaaran.
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8. Laatikkohyppely 90 s (ronman Junior ja Ironman)

« Ominaisuudet: anaerobinen nopeuskestavyys
(jalat)

« Valineet: sekuntikello, standardi penkki (korkeus
40cm, leveys 51cm, pituus 60cm) - penkin pituus
voi olla pidempikin, mutta korkeus ja leveys tulee
olla oikeita. Vahintaan 2 avustajaa (toinen ottaa
aikaa ja laskee intervalleja, toinen kannustaa)

o Lammittely: 15-20 s kovalla tempolla (hyva
alkuverryttely tarked)
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8. Laatikkohyppely 90 s (ronman Junior ja Ironman)

 Toteutus: tavoitteena on tehda niin monta toistoa
kuin mahdollista 90 sekunnin aikana:

* testi alkaa laatikon paalta ja yksi suoritus on aina hyppy
laatikolta alas sivulle ja takaisin ylos

* hyppely tapahtuu laatikon paalta vuorotellen molemmille puolille

* hyvéksytyssa toistossa laatikon péalle hypataan kahdella jalalla
(yhdella jalalla tapahtuvia astumisia ei hyvaksyta)

* hyppely tapahtuu sivusuunnassa, mutta ylavartalon kierto on
sallittu

* avustaja laskee ja merkitsee hyppyjen lukumaaran 15 sekunnin
valein seurantaa varten

 Lopputulos: 90 sekunnin aikana tehtyjen
hyvaksyttyjen hyppyjen méaara kirjataan ylos
lopputulokseksi, mika maaraa lajista saatavan
pistemaaran.
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Opetustilanne

Syvakyvkkytekniikka (ronman Junior)

« Ominaisuudet: nostotekniikka ja perusvoima
(jalat)

« Valineet: nostotelineet, 20kg standardi
levytanko, levypainoja, vahintdan 2 avustajaa
(1 varmistaja ja 1 tekniikan valvoja)

o Lammittely: standardi alkulammittely

« Vaihe 1. kevyt kuorma

» askelkyykky sivulle ilman painoa x(10+10): korkea
kyykky, lyhyt askel

» askelkyykky sivulle ilman painoa x(10+10): syvempi
kyykky, pidempi askel

» askelkyykky sivulle ilman painoa x(10+10): syvakyykky,
pitka askel

» syvakyykky x10 x levytanko

". tempausvala 2x.5xlev3-/tanko .
Q‘VARALA:# 2: nousujohteinen lisdkuorma

P2 Ox4-6 + 1x2-4 + 1x2-3 + 1x1-2 + 1x1
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Opetustilanne

Syvakyvkkytekniikka (ronman Junior)

 Toteutus: tavoitteena on antaa palautetta nostotekniikasta 4-5 nousujohteisen
toistosarjan aikana
« Tavoitetasot: :
* 12-14-vuotiaat: 20 toistoa x 20 kg = 7 ||
e 15-vuotiaat: oma kehonpaino x 20 toistoa
* 16-vuotiaat: oma kehonpaino + 10 kg x 20 toistoa
*  Hyva tekniikka on prioriteetti — lisakuorma tulee soveltaa ottaen huomioon
harjoitustausta, voimataso ja nostotekniikka
»  Hyvaksytyssa syvakyykyssa reisi on vaakatasossa (suoliluun etuylakarki
polvilumpion tasolla)
» Tavoitteena siirtyd nousujohteisesti kohti 17-vuotiaana tehtavaa submaksimaalista
syvakyykkytestia.
* On sallittua kayttad nostovyota, mutta ei pakollista — polviremmeja ym. ei saa kayttaa
* Lopputulos: hyvaksyttyjen toistojen maaré nostetulla kuormalla kirjataan ylés, mutta
T seesséa on opetustilanne, josta ei anneta erillisia pisteita eika testi vaikuta Ironman
9 niorin kokonaispistemaaraan.
“VARALA"
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Yhteispistemaara

» Osalajeista annetaan pisteita tuloksen mukaan pistetaulukosta katsomalla kuten
yleisurheilun moniotteluissa.

* Yhteispisteméaara kuvaa fyysisten perusominaisuuksien tasoa ja
”ominaisuuskapasiteettia”

* Pisteiden maaraytyminen (kertoimet sisaltyvat valmiisiin pistetaulukoihin

« Lajin kannalta tdrkeimmé&t ominaisuudet = kerroin 1.4 (submaksimaalinen
syvakyykky ja laatikkohyppely)

« Lajin kannalta tarkeat perusominaisuudet = kerroin 1.0 (3000 m juoksu, 6-
kulmiohyppely, vauhditon pituus/syvakyykky 1RM, brutal-vatsat)

« Lajin kannalta vahemman merkitykselliset perusominaisuudet = kerroin 0.6
(etunojapunnerrus/penkkipunnerrus 1RM, leuanveto)

» Pistetaulukko alkaa nollasta - kaikki sitd heikommat tulokset antavat O pistetta

fonman-testissa (17-vuotiaat ja vanhemmat) hyvaksytyn kokonaispistemaaran
gaadakseen vahintaan kuusi lajia kahdeksasta tulee suorittaa lapi
/
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