Hyvinkään Hiihtäjät ry, testit harjoituskaudella 2015
Testijuoksu

Juostaan noin 1 km mittaisella radalla.

· kilpailumatka talvella 3 km tai vähemmän > 1 kierros

· kilpailumatka talvella 5 km > 2 kierrosta

· kilpailumatka talvella yli 5 km > 3 kierrosta

Testijuoksu juostaan kolme kertaa harjoittelukauden aikana.

Lihaskunto, nopeus ja liikkuvuus 

· 50m juoksu, paikoiltaan lähdöllä (mitattu rata)

· 5-loikka (3 suoritusta, joista paras kirjataan)

· Leuanveto

· Vatsalihakset 5 min (kädet olkapäissä, ilman jaloista kiinnipitoa)

· Punnerrukset 1min (hartioiden levyisellä otteella)

· Penkkihyppely 2 min (penkki hiihtäjän pituuden mukaan)

· Lankutus (otetaan aika kauanko jaksaa pitää asentoa)

· Lapojen liikkuvuus ("harjanvarsi" mitataan ote)

· Lantion liikkuvuus ("spagaati" mitataan välys)

(kevennetty)

· 50m juoksu

· 5-loikka (2 suoritusta)

· Punnerrukset 30 sek

· Lankutus

· Lapojen liikkuvuus

· Lantion liikkuvuus

Testi tehdään kaksi
 kertaa harjoituskauden aikana.

Rullahiihtotesti
RH-testi tasatyöntöä 3 x 1 km

Testi tehdään kolme kertaa harjoituskauden aikana.
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