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URHEILUYLAKOULUJEN LAJIVALINTAKOE: Team Gym

Lajinomainen liikkuvuus (0-4p)
Sisaltaa etuspagaatin molemmin puolin. Testattava saa itse valita kummalla jalalla suorittaa liikkeen ensin.

Testi aloitetaan kyykkyasennosta. Kédet saavat olla maassa spagaatiin menon ja sielté poistulon ajan.
Spagaatissa tulee nayttéaa pysahtynyt hallittu asento, joka pysyy kolme sekuntia. Kadet tulee ojentaa sivuille.
e puhdas ja hallittu asento (pysyy 3 sekuntia), 2 pistetté/puoli

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

e spagaati on pohjassa, mutta asento ei pysy vadittavaa 3 sekuntia, 1 piste/puoli

e asento ei muistuta spagaatia ja asento ei ole hallittu, O pistetta

Hyppysarja (0-4p):

Laukkahyppy-harppaushyppy-askel-laukkahyppy-harppaushyppy, lopetus pakidseisontaan
Suoritusohjeet

Kaikissa liikkeissa nilkkojen ja polvien tulee olla ojennettuina, hartioiden tulee pysya pystyssa ja selan
suorana. Harpassa jalka nousee suorana ylos, potku ei ole sallittu. Jalkojen avaus harpan aikana 135
astetta. Hyppysarja tulee lopettaa pakidseisontaan, jossa hallittu loppuasento ja sarjan vauhti pystahtyy
kokonaan.

Pisteytys

0-2p ensimmainen laukka-harppa on onnistunut kriteereiden mukaisesti

2-3p molemmat laukka-harpat ovat onnistuneet kriteereiden mukaisesti, mutta lopetusta ei saada
pysahtymaan pakidaseisontaan

3-4p koko patkéa on suoritettu onnistuneesti, lopetus hallittuun pakiaseisontaan

Vapaavalintainen lajiliike (0-2p)

Pressi/pito jalat suorana edessa, pysyy 5 sekuntia

Kasillaseisonta, pysyy 2 sekuntia

Kukkoseisonta korkealla pakialla, molemmilla jaloilla, pysyy 4 sekuntia

Pressi/pito jalat suorana edessa, pysyy 5 sekuntia

¢ hyva ja hallittu suoritus, 2 pistetta

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

Kéasinseisonta

Lahtdasentoa ei ole maaritelty. Késinseisontaan noustaan vuorojaloin. Késinseisonnassa paa on kasien
valissd, jalat yhdessa, hartioiden ja vartalon liknja suora.

Pisteytys

Op suorittaja ei paase kasinseisontaan saakka vaan suoritus jaa vajaaksi

1p suorittaja paasee siistiin kasinseisontaan, mutta ei pysy vaadittua aikaa

2p liike suoritettu vaadittujen kriteerien mukaisesti

Kukkoseisonta

Lahtdasentoa ja kasien paikkaa ei ole maaritelty. Tukijalan oltava suora, suorittajan noustava korkealle
pakialle. Koukistetun jalan polven tulee olla vaakatasossa.

Pisteytys

0-1p suoritus onnistuu yhdella jalalla

0-2p suoritus onnistuu molemmilla jaloilla
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