\nn D© Liiketaitotestit ja tuloskortti
PO RT 1 taso — Perus liiketaidot

Syvékyykky 1 - integroitu liikkuvuus

- aloita perusasennosta kéasivarret vaakatasossa
edessa

- suorita kyykkyliike niin alas kuin sujuvasti liike on
mahdollista

- lantiotason tulee alittaa polvien ylatason

- pida kantap&at maassa koko liikkeen ajan

Toista liike kolme kertaa.

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti, mikali testilikkeen
likerata on hallittu ja sujuva ja mikali liikkuvuus riittaa
testin suorittamiseksi. Myds selkeé toispuoleisuus
likkeessa johtaa ensin tasotestin uusintaan ja siten
joko hyvéksymiseen tai hylkddmiseen.

Mittarimato 1 - integroitu liikkuvuus T S
- aloita etunojapunnerrus-asennosta °m

- aseta mittamerkki lantion tasolle (vyon taso) Mov g ent
- tuo kadet vahitellen mittamerkin kohdalle samalla
tydntéen lantion kohti kattoa

- pida varpaat suoraan eteenpdin

Testi on suoritettu hyvaksytysti, mikéli polvet pysyvat
suorina ja kantapaat koskettavat maata liikkeen
aariasennossa.

T-kierto - Stabiliteetti, perusvoima

- aloita etunojapunnerrus-asennosta

- k&&nna rintamasuunta sivulle yhden kasivarren
varaan

toisen osoittaessa ylospain ja pida T-kierto-asento 10
sekunnin ajan

- pida keho suorana koko testin ajan

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti, mikali asento
pystytaan pitdmaan tukevana ja tasapainoisena 10
sekunnin ajan molemmille puolille.
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Yhden jalan tasapainopito 1 - Stabiliteetti,
perusvoima

- aloita perusasennossa seisten

- kumarru suorana lantiosta eteenpain samalla toisen
jalan suoraan taakse nostaen

- pyri saavuttamaan suora linja taakse ojennetun jalan ja
ylavartalon kanssa

- pida kadet sivuilla ja tukeva polvi hiukan koukussa

- pida asento 10 sekuntia

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali asento
pystytédan pitdmaén tukevana ja tasapainoisena 10
sekunnin ajan

Askelkyykky liikkeessa - Dynaaminen
tasapaino, perusvoima, likkuvuus

- aloita perusasennosta

- ota pitké askel ETEEN koukistaen molemmat polvet
noin 90 asteen kulmaan.

- pida etummaisen jalan polvi suoraan jalkateran tai
nilkan ylapuolella. Takimmainen polvi tulisi olla noin 1-5
cm etéisyydellda maasta.

- pida ylavartalo pystyasennossa.

- suorita yhteensa 10 toistoa.

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali asento
pystytdaan pitamaan tukevana ja tasapainoisena ja liike
hallittuna koko liikeradan osalta.

Hyppy ja alastulo 1 - R&jahtavyys ja
koordinaatio

- aloita perusasennosta

- hyppéa kahden jalan vertikaalihyppy korostaen
alastulon merkitysta.

- pyri tekemaan alastulo pehmeasti pakididen aloittaessa
maakontaktin

- tee kolme tasapainoista hyppya ja alastuloa. Pida
alastuloasento noin sekunnin ajan ennen uutta hyppya

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali hyppy ja lyhyt
pito valissa pystytdan suorittamaan.
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Jatkansakki-testi 1 - Nopeus ketteryys,
koordinaatio

- valmista ruudukko esim. kayttden maalarinteippid.
Ruudukon kaikki sivut ovat yhta pitkia. Aikuisten
kayttdman ruudukon keskinelion sivut ovat 35 cm.
Lapsille voidaan kayttaa esim. 30 cm/ nelidn sivu.

- aloita molemmat jalat keskiruudussa.

- hyppéa ensin klo 10 olevaan ruutuun nro 1, sitten
takaisin keskiruutuun, ruutuun nro kaksi ja niin edelleen.
Jokainen hyppy palaa siis aina keskustaan. Suorita 8
ruutua ja lopetus jalleen keskiruutuun.

- ota suorituksesta aika

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali testi
suoritetaan ilman kosketusta viivoihin ja suoritus kestaa
alle 6 sekuntia.

Roikunta 1 - Suhteellinen voima
- testia varten tarvitset rekin tai renkaat
- roiku rekista suorana 30 sekunnin ajan.

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti jos roikuntaa
pystytaan jatkamaan keho suorana 30 sekunnin ajan.

Pistoolikyykky 1 - Suhteellinen voima,
tasapaino, liikkuvuus

- aloita perusasennosta

- asetu yhden jalan varaan ja "istu” yhden jalan varaan
tydntéen vapaata jalkaa suoraan eteenpdin

- pida tydskentelevéan jalan jalkapohja kokonaan maassa

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali pistoolikyykky
pystytédan suorittamaan kolme kertaa hallitusti annetun
merkin tasolle. ( polven niveltaipeen tai polvilumpion
ylataso)
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Kokonaisliike 1: Juoksu eteen, taakse ja
sivuliuku - Koordinaatio

- aloita perusasennosta

- juokse ensin nopeasti eteenpadin, sitten taaksepain
"pakittamalla” lahtopisteeseen, kaanny sivuliukuun ja
sitten vastakkaiseen suuntaan takaisin

- juoksumatka yhteen suuntaan noin 15 metria

Tasotesti on suoritettu hyvaksytysti mikali liike on
hallittua, yla-ja alavartalon tydskennellessa yhdessa
koordinoidusti ja suunnanmuutosten sujuessa sulavasti.

© InnoSport | Tommi Paavola
www.urheiluvalmennus.fi



Paikka:

Aika:

Nimi:

1 tason tuloskortti

INTEGROIDUT SUORITUKSEN
OSA-ALUEET

LIIKETAITO

TULOS

TASO 1

Liikkuvuus

Syvakyykky (kasivarret horisontaalitaso)
Mittarimato (lantion tasa)

Stabiliteetti, perusvoima

T-Kierto
Yhden jalan tasapainopito (polvi lahes suorana) 16ec

Dynaaminen tasapaino/Voima/Liikkuvuus

Askelkyykky liikkeessa (eteenpéin x 10)

Rajahtavyys/Koordinaatio

Hyppy ja alastulo (kahden jalan hyppy)

Nopeus/Ketteryys/Koordinaatio

Jatkansakki-testi (kahdella jalalla, aika < 6 sek)

Suhteellinen voima

Roikunta 30 sek
Yhden jalan pistoolikyykky (polven ylataso)

Kokonaisliike/Koordinaatio

Kokonaisliike
(eteenpéin juoksu/taaksepdin juoksu/ sivuliuku)

Rekisterditymalld ja kirjautumalla palveluun, skaikkien neljan tason liikkkeet videoina
oheisharjoittelun viitekehyksesta. Lisaksi lajitieisiosta saat kaikkien tasojen valmiin tuloskortin

ohjeineen ja kuvineen.

Ja kaikki ilmaiseksi!
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