RYTMINEN VOIMISTELU
MINIRINGIN VALINNAN TESTILIKKEET (perustestit)

Leirin yhtena osiona on alla olevien liikkeiden testaus. Liikkeet suoritetaan molemmilla puolilla (oik./vas.).
Nadiden perustestien lisdaksi voidaan testata merkkijarjestelman testiliikkeita ja valinetekniikkaa.

Testiliikkeet, kriteerit ja pisteytys:

1) Spagaatti
Suoritusasento: Takajalka koukussa seindn kulmaa vasten
Pisteytys:
e 1-3p. amplitudi (3p. kun spagaatti on tdysin pohjassa)
e 1p. ojennettu polvi
e 1p. ojennettu nilkka
e 1p. kannatettu ja suora vatsa/selké (ei notkoa tai kallistusta eteen)
e 1p. sama vatsa/selka 2 p.
e 1p. etujalan aukikierto
e 1p. lonkat oikein
e 1p. hartiat vierekkain (nelio sailyy)
=10 pistetta

-
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2) Penchee - tasapaino
Suoritustapa: Kasilld kiinni puolapuusta / seinasta lantion kohdalta
Pisteytys:
e 2p. spagaatti, + 1p. ylispagaatti
e 1p. kasien ja hartioiden linja
e 1p. keskivartalo ja hartiat suorassa (nelio sailyy)
e 1p. keskivartalo vaakatasolla (taso)
e 1p. lonkat suorassa
e 1p. nilkkojen ja polvien ojennus
e 1p. aukikierto, tukijalan oikea asento
e 1p. yldjalka oikeassa linjassa, suoraan takana
=10 pistetta

3) Passee —tasapaino (sivulla)
Pisteytys:
e 1p. tukijalan aukikierto
e 1p. tukijalan suora polvi
e 1p. tydjalan polvi sivulla
e 1p. ty6jalan reisi vaakatasossa
e 1p. ty6jalan nilkka ojennuksessa
e 1p. vartalon nelio
e 1p. kddet suorina ja hartian alhaalla
e 1p. niskan suora linja
= 10 pistetta

Mitataan aika, joka pysytdan korkealla pakidlla. Ajanotto alkaa, kun voimistelija nousee asennossa
maksimi releveehen. Ajanotto katkeaa, jos kanta laskee alas (voimistelijan maksimikorkea pakia) tai
vartalo heilahtaa. Kasien pieni korjaava liike sallitaan, jos tasapaino ja asento muuten sailyvat.
Vartalossa / jaloissa ei saa olla ylim. liiketta. Kaksi yritysta.
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4) Taivutus taakse
Suoritustapa: Painmakuulta nousu - asentoon lihasvoimalla, keila kasien vilissa.
Kriteerit:
e suorat kadet
e ote keilasta hartioiden leveydelta
® paa kasien valissa
e jalat yhdessa (pari pitaa kiinni)

Pisteytys:

Vartalon asento verrattuna lattiatasoon
e Op. 90* tai alle

e 5p. YIi 90*-135*

® 7,5p. Yli 135*-179*

e 10p. 180*

5) Sivuspagaatti
Suoritustapa: selinmakuu lattialla seinda vasten Mittaus kantapaista.
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