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YLEISTA TAITORYHMISTA

e Taitoryhmiin haetaan taitotestien kautta
® Taitoryhmat on suunnattu voimistelusta innostuneille lapsille ja nuorille

e Taitoryhmat harjoittelevat 1,5 h—2 h kerrallaan kahdesta kolmeen

kertaan viikossa
e Taitoryhmissa on tavoitteena kehittaa ja harjoitella monipuolisesti 3
voimistelun perusliikkeita ja -tekniikoita seka syventaa lajiosaamista

e Taitoryhmista on mahdollista edeta kilparyhmiin

- Kuva: Esa Jokinen







1. T-JUOKSU

e T-juoksulla mitataan ketteryytta, eri suuntiin liikkumista seka
lilkkkumisnopeutta
® Testattava etenee radan niin, etta rintamasuunta pysyy koko

suorituksen ajan samaan suuntaan

(juoksu eteen, vasemmalle, oikealle, taakse)
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2. SIVUTTAISSIIRTYMINEN

Testissa mitataan ketteryytta

Kaksi kanveesilevya (25 cm x 25 cm) asetetaan vierekkain lattialle

Testisuoritus muodostuu 20 sekunnin yrityksesta, jossa levyja siirretdan mahdollisimman
monta kertaa sivuttain toistensa yli ja astutaan sivusuunnassa siirretylle levylle

Seka levyn siirrot etta levylle astuminen molemmilla jaloilla lasketaan tulokseen

Testia saa yrittaa kaksi kertaa

Maksimi 5 pistettd = 42 siirtoa / levyn paalle astumista tai enemman

€3

-

- Kuva: Esa Jokinen
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3. VAUHDITON PITUUSHYPPY

e Vauhdittomalla pituushypylla mitataan jalkojen lihasvoimaa ja nopeaa
voimantuottoa

e Testissa hypataan tasajalkaa mahdollisimman pitkalle

e Hyppy lahtee varpaat viivalla ja tulos mitataan kantapdasta

e Tulos suhteutetaan testattavan pituuteen (kadet vartalon jatkeena)

e Testattavalla on kaksi yritysta

e Maksimi 5 pistetta = yli 12 cm oman pituuden yli

Lihtdasento limalento Alastuloasento

- Kuva: Esa Jokinen
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4. AKROBATIA

® Akrobatiatestilla mitataan voimistelutaitoja
e Testissa arvioidaan liikkeiden sujuvuutta seka
suorituspuhtautta

e Testattava suorittaa permannolla kolme seuraavaa

liiketta:
Kasinseisontakuperkeikka 1,5 p.
Karrynpyora 2p. »
Y

Kuperkeikka taaksepain kuppiasentoon 1,5 p.
>\R:JV82 ;’j\tte Gronlund
e Maksimi 5 pistettd / voimistelija suorittaa kaikki

liikkeet onnistuneesti ja siistilla tekniikalla

- Kuva: Esa Jokinen
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5. ETUNOJAPUNNERRUS

e Testilla mitataan ylavartalon lihasvoimaa
e Kadet ovat korokkeella ja kasien tulee olla hartioiden leveydella
® Punnerruksen ala-asennossa rinta osuu korokkeeseen ja ylaasennossa kadet

kayvat suorana. Vartalo pidetaan suorana.

e Maksimi 5 pistetta = 15 punnerrusta tai enemman

- Kuva: Esa Jokinen
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6. LEUANVETO

e Testilla mitataan ylavartalon lihasvoimaa

e Testattava vetaa itsensa riipunta-asennosta leuan
ylaasentoon niin monta kertaa kuin jaksaa

® Ala-asennossa kadet kayvat suorina, ylaasennossa
leuka kay rekkitangon ylapuolella

® Maksimi 5 pistetta = 8 leuanvetoa tai enemman

—

: Esa Jokinen
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e Testilla mitataan vatsalihasten, seka
lonkankoukistajien lihasvoimaa

e Testaaja pitaa merkkina keppia 45 astetta yli
vaakatason

e Testattava nostaa jalat suorana niin, etta jalat

koskettavat ylaasennossa keppiin

e Valissa palataan suoraan riipuntaan

e Tavoitteena tehda liike niin monta toistoa kuin

jaksaa

® Maksimi 5 pistetta = 9 toistoa tai enemman

- Kuva: Esa Jokinen
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8. HARTIALIIKKUVUUS

® Testissa mitataan aktiivista hartioiden
lilkkuvuutta

® Testissa istutaan selka seinaa vasten jalat
suorina

e Kadet nostetaan edesta suorana ylos ja
kosketetaan peukaloilla seinaa

e Testin aikana testattavan selan tulee pysya

kiinni seinassa

® Maksimi 3 pistetta

- Kuva: Esa Jokinen
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9. ETEENTAIVUTUS

e Eteentaivutuksella mitataan alavartalon
liikkuvuutta

® Eteentaivutus tehdaan palikan reunalta
mahdollisimman alas jalat suorana

® Ala-asennossa tulee pysya paikallaan 3
sekuntia, jotta tulos keretaan mitata

e Tulokseen mitataan sormenpaiden etaisyys

palikan reunasta

® Maksimi 5 pistetta = 17 cm tai enemman

- Kuva: Esa Jokinen
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10. SILTA

e Sillalla testataan liikkuvuutta

e Suoritus tehdaan jalat korokkeella ja
kadet lattialla

® Asennossa tulee pysya 5 sekuntia

e Kasien tulee olla suorat ja hartioiden
leveydella

e Jalat tulee olla suorina ja yhdessa

e Maksimi 5 pistetta = kuvan mukainen

asento

- Kuva: Esa Jokinen




