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Naisten telinevoimistelun
Alueminorien fyysiset testit 2024

Kunkin suorituksen saa tehda kaksi kertaa

1. Paikalta pituushyppy (mittanauha)

Mitataan voimistelijan pituus selinmakuulla kantapaasta sormenpaihin (OP)

Hypyn pituus mitataan Iahtoviivalta viivaa lIahinna olevaan kehon osaan 0,5 cm tarkkuudella ja
tuloksesta vahennetdan oma pituus (OP)

Tasaponnistus lahtoviivan takaa, vauhdinotto kasilla on sallittu

Suoritetaan kanveesilla

2 3
5-9,5cm 10-14,5cm

2. 20 m juoksu (sekuntikello)

Lahto paikalta [ahtoviivan takaa, takimmainen jalka ponnistuslaudan paalla
2 3
3,81-4,0s | 3,61-3,8s

3. Jalannostot puolapuilla, tuloksiin merkataan enintdan 20

Lahto riipunnasta myo6taotteella, ei vauhdinottoa

Rannetuki jalkaterien/polvien valissa

Polvet suorina suorituksen aikana

Jalat koskettavat puolaa nostossa ja riipunnassa

Suoritus paattyy, mikali tauko yli 2 s riipunnassa tai rannetuki putoaa
Ei aikarajaa

2 3
10-11 12-15

4. Koysikiipeily ilman jalkatukea 4 m (sekuntikello)

Koyteen merkataan alkumerkki (kdsien paikka), josta 4 m ylospain (loppumerkki)
Lahto taitto- / haaraistunnasta
Jalat joko auki haara-asennossa tai yhdessa
Jalat suorina (virhe + 1 s, otetaan tarvittaessa vain kerran) ja vaakatasossa (virhe + 1 s, otetaan
tarvittaessa vain kerran)
Suoritus paattyy, mikali voimistelija kayttaa jalkoja kiipeamiseen
2 3
16,1-20s 12,1-16s
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5. Kasinseisonta (sekuntikello), tuloksiin merkataan enintain 30 s
e Maassa (permanto tai kova alusta) tai kasinseisontapuilla
e Ajanotto alkaa, kun voimistelija on kasinseisonnassa jalat yhdessa
e Ajanotto katkeaa, jos suora linja rikkoutuu (yli 20 astetta) tai askel kddella
2 3
10-14,9s | 15-19,9s

6. Haarapunnerrus kasinseisontaan, tuloksiin merkataan enintdaan 7
e Maassa (permanto tai kova alusta) tai kasinseisontapuilla
e L3hto haarakulmanojasta
e Suoritus katkeaa, jos jalan tai takapuolen kosketus maahan tai askel kadella

2 3
2-25 3-4,5

7. Spagaatit (oikea, vasen ja sivuttain) (+ 10 cm matto / koroke)
e Eteenpdin spagaatti etujalka 10 cm korokkeella + 2 p, spagaatti maassa + 1 p
e Spagaatti lantio suorana
e Kadet kevyesti lattialla vartalon vieressa
e Takimmaisen jalan koukistus irti lattiasta ylospdin noin 10 cm

e Sivuttain spagaatti maassa+ 1 p
e Rintakeha lattiassa, kadet vartalon jatkeena

e Lasketaan pisteet yhteen: oikea (2) + vasen (2) + sivuttain (1) -> max 5
2 | 3

8. Aktiivinen hartialiikkuvuus polvi-istunnassa (keppi ja viivoitin)
e Polvi-istunnassa jalat yhdessa, takareidet kiinni pohkeissa
e Otsa maassa, kadet vartalon jatkeena, ote kepistd, peukalot koskettavat toisiaan, kyynarpaat
ja ranteet suorina
Keppi nostetaan mahdollisimman korkealle ja sen on pysyttava paikallaan 2 s
Mitataan etadisyys maasta kepin alareunaan 0,5 cm tarkkuudella
Lapojen kaanto ei ole sallittu
2 pist. 3 pist.

9. Silta 5s puomilla
e Hartiat ranteiden yli + 2 p, ranteiden paalla + 1 p, ranteiden takana O p
e Jalatyhdessd + 1 p, suorina+1p
e Kadetsuorina+1p
e Keppi merkkina ranteiden etupuolella

2 [ 3 |[esE
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10. Eteentaivutus (penkki, keppi, mittanauha, teippi ja tussi) tuloksiin merkataan enintdain 16 cm
e Lahtbdasento on perusasento, kadet vartalon jatkeena, keppi kadsissa
e Tiukka ote kepista, peukalot koskettavat toisiaan
e Mitataan penkin reunasta alaspain 0,5 cm tarkkuudella
e Eteentaivutuksessa pysyttava 2 s

| 2 3
4-7,5cm | 8-11,5cm

> YHTEENSA

15-24,5|25-34,5
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