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URHEILUYLAKOULUJEN LAJIVALINTAKOE: Trampoliinivoimistelu

Lajinomainen liikkuvuus sisaltad eteentaivutuksen taysistunnassa ja haaraistunnassa

Eteentaivutuksessa voimistelijan pitda saada varpaista kiinni nilkkojen ollessa ojennettuna.
Haaraistunnassa jalkojen tulee aueta 90astetta tai enemman ja k&sien pitda kurottaa yli
varpaiden muodostaman linjan edessa.

Lahtdasento taysistunnasta / haaraistunnasta, kadet ylh&alta, ja sieltd kurotus eteen
molemmissa asennoissa.

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

Kasinseisonta seindavasten ja asennon pito vahintdén 8 sekunttia:

Kasinseisonta vatsa seinaa vasten ja asennon pito suorana 8-10sek.
Olennaista p&a kasien valissa, suora hartiakulma, suora vartalon linja.

Testipisteytys
Lajitestista voi saada yhteensa 10 pistetta.

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

1. Lajinomainen liikkuvuus, 0-4 pistetta

Eteentaivutus taysistunnassa
e puhdas ja hallittu asento (pysyy 3 sekuntia), 2 pistetta/
e hallittu asento, mutta ei ihan otetta varpaista, asento jaa vajaaksi, 1 piste
e asento ei muistuta eteentaivutusta ja asento ei ole hallittu, O pistetta

Eteentaivutus haaraistunnassa
¢ puhdas ja hallittu asento (pysyy 3 sekuntia), 2 pistettd/
e hallittu asento, mutta asento jaa vajaaksi jalat alle 90 astetta ja/tai eteen kurotus ei ole
varpaiden linjaan asti, 1 piste
e asento ei muistuta haarataivutusta ja asento ei ole hallittu, O pistetta

2. Valineenkasittely- sekd 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.

Voimistelu liikuttaa!
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3. Kasinseisonta 0-2 pistetta

e hyva ja hallittu suoritus, asento pysyy vahintaan 8 sekunttia, 2 pistetta
e asento on hyvd, mutta ei pysy tarvittavaa aikaa, 1 piste
o aika/toistomaara on riittdva, mutta asento ei ole taysin puhdas, 1 piste

Voimistelu liikuttaa!
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