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URHEILUAKATEMIA AKATEMIA

Puropellon ylakoulu
Telinevoimistelutestit pojat

Voima
e Pysyva kisinseisonta 30 sek.
- liikkkeen voi suorittaa tasaisella alustalla tai nojapuilla/kasinseisonta-aisat
- ajanotto alkaa urheilijan saavuttaessa pysyvan asennon
- jalkojen (polvet, nilkat) ja kdsien tulee olla suorina koko liikkeen ajan
- liikkeen tulee olla pysyva, askelluksia ja korjauksia koukkukaisilla ei sallita

e Terava kulmanoja 5 sek.
- liike suoritetaan nojapuilla/kédsinseisonta-aisoilla
- ajanotto alkaa urheilijan saavuttaessa pysyvan asennon
- jalkojen ja kasien tulee olla suorina koko liikkeen ajan
- terdvassa kulmanojassa jalkojen tulee pysya pystysuorassa koko liikkeen ajan

e Leuanveto 10 kpl
- suoritus tapahtuu rekkitangolla
- suoritus tapahtuu myo6td /vastaotteella
- urheilija aloittaa liikkeen riipunnasta jalat ojennettuina
- urheilijan tulee saada leuka tangon paille
- suorituksen tulee tapahtua ojennetuin jaloin
- urheilija ei saa suorittaa liiketta retkauttamalla

e Jalannostot puolapuilla 10 kpl
- urheilija aloittaa liikkeen riipunnasta jalat ojennettuina
- jalkojen ja kasien tulee olla suorina koko liikkeen ajan
- noston paatteeksi urheilijan varpaiden tulee koskea puolapuihin
- toistojen tulee olla jatkuvia, ei pysdhdyksia

e Haarapunnerrukset kisinseisontaan (lahtdasento haaraseisonnasta) 5 kpl
- liike alkaa haaraseisonnasta -> nosto hallittuun kdsinseisontaan ja liike paittyy
hallittuun ldhtéasentoon
- jalkojen ja kasien tulee olla suorina koko liikkeen ajan
- punnerrukseen lahdettdessa jaloilla ei saa ponnistaa

Yhteispisteet 5p.

1p

1p

1p

1p



Liikkuvuus

Haaraistunnassa eteentaivutus

- rinta maassa

- lukituissa kdsissa keppi, jonka tulee olla ilmassa suorituksen ajan
- jalat (nilkat ja polvet) tdysin suorina

- asennon tulee sdilya 5 sekuntia

Jalat yhdessa eteentaivutus vah. 10 cm

- urheilija seisoo korokkeella jalat yhdessa ja varpaat korokkeen reunalla
- polvien tulee olla lukossa

- adriseisonta tulee sailyttda 5 sekuntia

- tulos mitataan sormesta

Spagaatit (pitkittdin, sivuttain)

- jalkojen ja nilkkojen oltava taysin ojennetut

- jalkojen linjan tulee olla suora

- asento tulee sailyttaa 5 sekuntia

- testaaja katsoo kolmen liikkeen kokonaissuorituksen ja pisteyttda sen mukaan

Lapakaanto vah. 50 cm

- liikkkeen on oltava sujuva kokonaisuus, ei vauhtia

- molempien olkapédiden tulee muljahtaa samanaikaisesti
- kidsien tulee olla suorina koko liikkeen ajan

Silta

- urheilijan jalat ovat korokkeella noin 10 cm alle hartiakorkeuden
- kiddet saavat olla maksimissaan 10 cm yli hartialeveyden

- jalat yhdessa ja suorana

- olkapaat vahintaan 90 asteessa

Yhteispisteet 5p.

1p

1p

1p

1p



Liiketestit

Permanto
e eteen voltti suorin vartaloin 0,5p
e puolivoltti + voltti 0,5p
e arabialainen + 2 puolivolttia taaksepain 0,5p
e arabialainen + puolivoltti taaksepdin + voltti taaksepdin 0,5p

- liikkeet suoritetaan permannolla
- valmentaja arvioi jokaisen liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan
- liikkeet tulee suorittaa hallittuun alastuloon

yhteispisteet 2p.

Hevonen
o myllyt vah. 10 kpl (maatatti) 1p
e myllyt vah. 10 kpl (kaareton hevonen) 1p

- liikkeet tulee suorittaa puhtaasti ja hyvalla tekniikalla
- jos urheilija suorittaa tarvittavan myllymaaran mutta suorituspuhtaus ja tekniikka on heikko, niin
tdssa tapauksessa testaaja voi hylata suorituksen

yhteispisteet 2p.

Renkaat
e 4 heilahdusta + taaksepdin voltti suorin vartaloin 1p
- liike suoritetaan korkeilla renkailla
- jokaisen heilahduksen on noustava yli vaakatason
- alastulo tulee paattya hallittuun asentoon
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e 3 heilahdusta + 2 taaksepdin muljausta + voltti taaksepain 1p
- liike suoritetaan korkeilla renkailla
- jokaisen heilahduksen on noustava yli vaakatason
- muljautuksissa olkapaiden tulee nousta renkaiden tasolle
- alastulo tulee paattya hallittuun asentoon
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

yhteispisteet 2p.



Nojapuut
e 5 heilausta kdsinseisontaan 0,5p
- liike tulee suorittaa jalat ja kddet suorana hallittuun kasinseisontaan (ei tarvitse olla pysyva)
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e Moy kainaloriipuntaan 0,5p
- liike suoritetaan nojaheilunnasta, jonka taytyy nousta vahintddn yli vaakatason
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e 5 heiluntaa kainaloriipunnassa + takasuni 0,5p
- heilunta tulee suorittaa jalat suorana yli aisojen tason
- valmentaja arvioi liikkkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e Puikkaus 0,5p
- liike 1dhtee nojasta (saa ponnistaa maasta)
- liike tulee suorittaa jalat ja kddet suorina
- valmentaja arvioi liikkkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

yhteispisteet 2p.

Rekki
e 5 myota jattilaista 0,5p
- liike suoritetaan korkealla rekilla
- liike tulee suorittaa suorin jaloin ja suorin késin
- valmentaja arvioi liikkkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e 5 vastajattilaista 0,5p
- liike suoritetaan korkealla rekilla
- jalat tulee olla taysin suorina koko liikkeen ajan
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e Jattildinen + taaksepain voltti 0,5p
- liike suoritetaan korkealla rekilla
- jattilaisten lukumaaralla ennen volttia ei ole maaritelty
- jalat ja kddet tulee olla taysin suorina koko liikkeen ajan
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

e 5 heilahdus kdannosta 0,5p
- liike suoritetaan korkealla rekilla
- jokaisen heilahduksen tulee nousta yli vaakatason
- jalat tulee olla taysin suorina ja yhdessa koko liikkeen ajan
- valmentaja arvioi liikkeen puhtauden ja suoritus tekniikan

yhteispisteet 2p.

Kaikkien testattavien liikkeiden yhteispisteet 20p.

o Testiliikkeet pisteytetdan suorituksen mukaan.

e Liiketestit arvioidaan ja pisteytetdan liikkeen tekniikan, hallinnan, puhtauden, lennokkuuden, suori-
tusvarmuuden jne. perusteella. Maksimipistemaara kunkin liikkeen kohdalla on merkattu testipape-
riin.

e Jokaisen testiosion saa suorittaa enintaan kaksi kertaa ja parempi tulos huomioidaan testitulokseen.



