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YLEISTA TAITORYHMISTA

* Taitoryhmiin haetaan Taitotestien kautta

* Poikien taitoryhmat on suunnattu motivoituneille ja i
voimistelusta innostuneille 5-15-vuotiaille lapsille ja nuorille.

- Kaikki poikien taitoryhmat harjoittelevat kaksi kertaa
viikossa. (2 x 1,5h)

* Taitoryhmissa on tavoitteena kehittaa lilkkuvuutta, voimaa,
kehonhallintaa ja voimistelun peruslukkeltélja -tekniikoita.

Harjoitukset ovat leikinomaisia ja tavoitteellisia.

* Poikien Taitoryhmista on mahdollista edeta
kilpavoimisteluryhmiin
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Ketteryys — T-juoksu ASEVIGHT PN

mmf[ﬁ@'ﬂ‘
179

* T-juoksulla mitataan ketteryytta,
eri suuntiin liikkumista, seka

liikkumisnopeutta (:,[L. sm _'Bl\,* 3m ...[LD

- Testattava etenee radan lapi
siten, etta rintamasuunta pysyy
kokoajan yhteen suuntaan

10m
« Suorituksesta otetaan aika

sekuntikelloa kayttaen




Ketteryys —
sivuttaissiirtyminen
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» Kaksi kanveesilevya (25 cm x 25 cm)
asetetaan vierekkain lattialle

* Pisteet muodostuvat 20 sekunnin
yrityksesta, joissa levyja siirretaan
mahdollisimman monta kertaa sivuttain
toistensa yli. Lasketaan suoritettujen
siirtymisten maara.

- Seka levyn etta vartalon siirrot lasketaan 20
sekunnin suorituksen aikana. Yhteispisteisiin
lasketaan molemmat suoritukset, ei
maksimipistemaaraa



Alaraajojen voima -
Vauhditon pituushyppy
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- Hypylla mitataan
ponnistusvoimaa

* Hyppy lahtee varpaat viivalla,
tulos mitataan kantapaasta

* Pisteytys 1-5
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Liikkuvuus - Eteentaivutus

- tiukka ote kepista

hartialeveydella, taivutus alas
suorin jaloin

* mitataan kepin etaisyys
korokkeen reunasta

* Pisteytys 1-5




ASRPLATT PN
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Liikkuvuus - Silta

* liikkeen tulee pysya 5 sekuntia

- kadet suorina ja hartialeveydella
- jalat suorina ja yhdessa

* Pisteytys 1-5




Lihasvoima —
Etunojapunnerrus

- Testilla mitataan tyontavien
lihasten lihasvoimaa
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- Kadet hartioiden leveydella
* Vartalo suorana

* Punnerruksen ala-asennossa
rinta kay lattiassa ja
vlaasennossa kadet kayvat
suorana

* Pisteytys 1-5




Lihasvoima —
Leuanveto
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* Testilla mitataan vartalon
vetavien lihasten
lihasvoimaa

- Ala-asennossa kiddet ovat =

suorina ==

* Ylaasennossa leuka kay
rekkitangon ylapuolella

* Pisteytys 1-5




Lihasvoima —
Rekkivatsat/-pito

* Testilla mitataan vatsalihasten,
seka lonkankoukistajien
voimaa
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- Testattava nostaa jalat
riljpunnasta suorana
rekkitankoon, toistomaara
lasketaan (pisteytys 1-5)

TAI o
» Testattava nostaa jalat suorana P

90 asteen kulmaan (max 3
pistettd), aika mitataan
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Taito - Akrobatiasarja

* Testattava suorittaa
permannolla 3 liikkeen sarjan

* 1. Kuperkeikka eteenpain
* 2. Karrynpyora
* 3. Kuperkeikka taaksepain

* Pisteytys 1-5



Taito - trampoliini

* Trampoliinilla testattava nayttaa
akrobaattisia liikkeita

- 1. voltit eteenpain
- 2. voltit taaksepain
- 3. tuplavoltit/kierteet

* Pisteytys 1-5
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