oy

( VOIMISTELULIITTO
9.3.2018

NTV Valmennusryhmien fyysiset testit

SVENSK OVERSATTNING 31.10.2019
Varje test, forutom piklyften, far géras tva ganger!

1. Langdhopp fran stille (mattband)

e Gymnastens langd mats fran halen till fingertopparna liggande pa rygg (egen langd EL)
(ritas strack)

e Hoppets langd mats fran startstracket till stallet var gymnasten landar (den del av
kroppen som ar narmast, med 0.5 cm noggrannhet). Fran resultatet avdras gymnastens
egna langd (EL)

e Jamfota sats bakom startstracket, fart med handerna tillatet

e Utfors pa kanves
2 3
5-14,5cm 15-24,5 cm

2. Piklyft/Benlyft i hingande pa ribbstol
e Start fran hangande i medgrepp, ingen bage eller fart, ingen vinkel i axlar
e Armarna raka
e Knan och vrister strackta, benen ihop (ett vristband mellan fotterna)
e FoOtterna ror ribbstolen nere och uppe
e Fortgaende |6pande och kontrollerad rorelse, prestationen slutar om man pausar i
hangande lage eller om vristbandet faller
e Ingen tidsgrans

2 3
15-19 20-24
3. Rep 4 m (sekundklocka)
e Startmarke markeras i repet (handernas plats), varifran 4 m upp (slutmarke)
e Start fran piksittande, benen ihop (vristband mellan fotterna)
e Benen maste hallas raka (fel +1 s, tas endast en gang), ihop (fel +1s om vristbandet
faller, tas endast en gang) och i vagratt lage (fel +1 s, tas endast en gang); resultatet

med 0,1 sekunders noggrannhet
e Prestationen slutar om gymnasten anvander fotterna till att klattra

2 3
11,0-12,99 9,0-10,99

4. Handstaende (sekundklocka)
e Pa golv, bom, eller golvbarr
e Kroppen samt armarna och benen raka
e Tidtagningen borjar da gymnasten star pa hander med fotterna ihop
e Tiden slutar om den raka linjen séndras (6ver 20 grader) eller om man tar steg med
handerna
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e Resultat med 0,1 sekunders noggrannhet

2 3
30-39 s 40-49 s

5. Grenpress
e Pa golv, bom eller golvbarr
Start fran grenvinkelstod
Armar, knan och vrister raka under hela prestationen
Kontrollerat och bra handstaende i varje prestation
Prestationen slutar om fotterna eller baken tar i marken eller om man tar steg med
handerna

2 3
4 6

6. Spagat (hoger, vanster och sidospagat) (+10 cm matta/lada)

Spagat med framfoten pa 10 cm hojd + 2 p, spagat nere i golvet +1 p

Spagat med hoftet rakt och sa att man halls nere

Handerna maste kunna hallas i luften i 2 sekunder

Sidospagat i golvet+ 1 p

Brostkorgen i golvet, handerna upp

Podngen rdknas ihop: hoger (2)‘ + vanster (2) + sidospagat (1) -> max 5
2 3

7. Benlyft framat
e Stdende med ryggen mot vaggen, handerna till sidan
e Benlyft rakt fram eller med développé-teknik och hall laget i 5 sekunder
e Hoft och stodbenet raka
e Medeltalet av bada benen
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- jalka vaaka- - varpaat navan - varpaal rinta- - kuten toisessa - kuten 1 kuvassa
tasossa tasolla kehan tasolla kuvassa - varpaat otsan
- varpaat hartia tasolla
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8. Benlyft till sidan
e Stdende med ryggen mot vaggen
e Benlyft rakt eller med développé-teknik till sidan och hall laget 5 sekunder
e Hoft och stodbenet raka
e Medeltalet av bada benen
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9. Axlarnas tdanjning bakat (kdpp och mattband)
Staende med raka ben mot en stolpe (tex pojkbarr eller rack)
Ryggen maste hallas fast i stolpen
Hart grepp om kdppen, tummarna ror varandra. Hander och armar raka.
Kappens avstand fran stolpen mats (fran gymnastens sida)
Kappen ska hallas pa plats i 2 sekunder
Svangning av skulderblad inte tillatet

2 3
10-14,5cm | 15-19,5cm

10. Brygga pa bom
e Benen ihop, armar och ben raka, bage i axlarna
e Bryggan ska hallas i 5 sekunder
e Axlarna 6ver handlederna +2 p, axlarna ovanfor handlederna +1 p, bakom handlederna

Op
e Benenihop + 1p, benen raka + 1 p, armarnaraka+1p
2 3
» TOTALT
2 3

20-29,5|30-39,5
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