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URHEILUYLAKOULUJEN LAJIVALINTAKOE: Voimistelulajit: akrobatiavoimistelu, kilpa-
aerobic

Lajinomainen liikkuvuus siséltda etuspagaatin molemmin puolin. Testattava saa itse valita
kummalla jalalla suorittaa liikkeen ensin.

Testi aloitetaan kyykkyasennosta. Kédet saavat olla maassa spagaatiin menon ja sieltd
poistulon ajan. Spagaatissa tulee nayttdd pysahtynyt hallittu asento, joka pysyy kolme
sekuntia. Kadet tulee ojentaa sivuille.

Valineenkasittely- sekéa rytmi-, erottelu- ja yhdistelykykytesti suoritetaan yhdistamalla kolme
erilaista ja tempoista hyppynaruhyppelyd toisiinsa. Testattava saa itse valita montako
hypéhdysté han tekee jokaista vaadittua liiketta.

o 1. liike: tasahypyt rauhallisella tempolla, 4-8 hyppya

o 2. liike: tasahypyt nopealla tempolla, 4-8 hyppya

o 3. liike: auki-ristiin hyppely, 4-8 hyppya

Testin lopuksi osallistuja saa valita seuraavista kolmesta liikkeesta yhden pisteytettavaksi:
o kuppikeinunta selélla x 6
e rintaseisonta, pysyy 5 sekuntia
e pressi/pito jalat suorana edessa, pysyy 5 sekuntia

Testipisteytys
Lajitestista voi saada yhteensa 10 pistetta.

Testitulokset merkitddn urheilijan esitayttdmaan lappuun ja pisteytyslappu jaa testaajalle
testitilanteen jalkeen.

1. Lajinomainen liikkuvuus, 0-4 pistetta

puhdas ja hallittu asento (pysyy 3 sekuntia), 2 pistetta/puoli

hallittu asento, mutta spagaati ei ihan pohjassa, 1 piste/puoli

spagaati on pohjassa, mutta asento ei pysy vadittavaa 3 sekuntia, 1 piste/puoli
asento ei muistuta spagaatia ja asento ei ole hallittu, O pistetta

2. Valineenkasittely- seka rytmi-, erottelu- ja yhdistelykykytesti, 0-4 piste

o 1. liike: tasahypyt rauhallisella tempolla 0-1 pistetta

o 2. liike: tasahypyt nopealla tempolla 0-1 pistetta

o 3. liike: auki — ristiin-hyppely 0-2 pistetta
Mikali suorituksessa tulee stiplu, saa suoritusta kokeilla kerran uudelleen.
Suoritus hyvaksytaan, kun hyppelyvaiheet seuraavat sulavasti toisiaan.

3. Vapaavalintainen lajilike 0-2 pistetta
e hyva ja hallittu suoritus, 2 pistetta

e asento on hyva, mutta ei pysy tarvittavaa aikaa/toistomaaraa, 1 piste
o aika/toistomaara on riittdvd, mutta asento ei ole taysin puhdas, 1 piste

Voimistelu liikuttaa!
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