“ SUOMEN UIMALHITON TAITOUINNIN EDUSTUSJOUKKUEIDEN 2025 VALINTALEIRIN TESTIPATTERISTO

SILTA KUVATAAN

KUVAUS

Urheilija aloittaa makaamalla lattialla seldlldan, jonka jalkeen han
nostaa itsensa silta-asentoon

Jalat ja jalkaterat ovat yhdessa ja ojennettuina

PISTEYTYS
Jalat
1 piste | jalat yhdessa
0 pist | jalat auki

Sormien pitda osoittaa eteenpdin kohti jalkoja

Polvien ojennus

P&aa roikkuu suoraan alas normaalissa asennossa

Korvat ovat suorassa linjassa olkapdiden kanssa

Kasivarsien pitaa olla suorina

Kasien pitaa olla olkapaiden alla

3 pist | tdysin suorina

2 pist | padosin suorassa
1 piste | hieman koukussa
0 pist | tdysin koukussa

Tehtavassa ei kayteta kenkia

Kasivarsien linja

TAVOITE

Suorita silta mahdollisimman oikeanlaisesti.

TARVIKKEET

Jumppamatto

KUVAUSOHIJEET TIEDOSTON LOPUSSA

4 pist | klo 12

3 pist | klo12-13

2 pist | klo13

1 piste | klo 13-14

Opist | klo14 ->

Kyynerpaat

1 piste | linja suora, ei yliojennettu
0 pist | hieman tai kokonaan koukussa
Paa

1 piste | paa linjassa

O pist | paa eilinjassa
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KUVAUS

Tee muunneltu kolmijalka paallaseisonta

Kayta kasia/kasivarsia seka paata perustana. (Huom! Taté asentoa
kutsutaan myos yoga tripod paalldseisonnaksi.)

PISTEYTYS
Aika
2 pist pysyy 10-20 sec
1 piste pysyy alle 10 sec

Kasien ja kasivarsien asennossa kaksi vaihtoehtoa

Vartalon linja 0-3 pistetta

Pysy asennossa max 20 sec

Urheilija saa 3 kokeilukertaa |6ytadkseen oikean asennon

1 piste ylavartalo-lantio
1 piste lonkka-polvi linja
1 piste polvi-nilkka linja

Vartalon linja pitdisi olla kohtisuorana paasta varpaisiin

Tiukkuus / linjan pito

Jalkojen pitaa olla yhdessa ja ojennettuina. Polvet ojennettuina.
Lantion pitda olla suorassa linjassa suhteessa jalkoihin ja padhan

Yleisasento on pystyasennossa, jalat kohti kattoa

Tehtava suoritetaan ilman kenkia

TAVOITE

e % . IEEEmssssww Pids vartaloa oikeassa seisonta-asennossa 20 sec liikkumatta.

TARVIKKEET

e ajanottokello
e jumppamatto ja seina

KUVAUSOHIJEET TIEDOSTON LOPUSSA

2 pist Iahes liikkkumaton

1 piste valilla pienta liikehdintaa

0 pist kauttaaltaan hyvin heiluva
Jalat/nilkat

1 piste vhdessa ja hyvin ojennetut

Avustaminen

2 pist

taysin ilman avustusta

0 pist

seindn tai henkilon avustus
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N
SPAGAATIT/SPLITIT OIKEA/VASEN KUVATAAN

KUVAUS PISTEYTYS
o Tee split eli spagaatti Split - spagaatti
e Jalat ovat tasaisesti haara-asennossa eteen ja taakse 5 pist |ahes taydellinen, > 180", klo 1
lonkan avaus
e Ylavartalo on kohtisuorassa lantion yldpuolella, kddet sivuilla 4 pist | <180°, klo 2-3 lonkan avaus
3pist | <175°
e Pienijalkojen avaaminen sallitaan (klo 1 lonkan avaus tai 2pist | <170°
vdhemman) 1 piste | < 165°

e Jalat ovat taysin ojennettuina ) A
0 pist <160

e Kadet ovat ojennettuina suoraksi molemmille sivuille Jalkojen ojennus/suoruus

jalat suorina kauttaaltaan
varpaisiin asti
o Tehtdvassa ei kayteta kenkia . joko polvi, nilkka tai varpaat
1 piste ,
hiukan koukussa

e Splittehddan molempiin suuntiin eli molemmilla jaloilla 2 pist

TAVOITE Vartalon ojennus/lantion suunta
- . . T . vartalo linjassa lantion kanssa.
Mahdollisimman oikeanlaiset splitit eli spagaatit. i
P pag JBe klo 0-1 avaus lonkassa
TARVIKKEET Pisteviihennykset 1 piste va.rtalo paa.(.)sm suorassa, klo 2
tai enemmaén avaus lonkassa
e teippi merkkiviivaa varten alle 180° ja klo 1 lonkan avaus tai vihemman

Jalkojen linja

ehmea alusta splitin tekoa S L
* P P vertikaalinen linja ylavartalo-olkapaat-paa molemmat jalat linjassa lattia

varten 1 piste .
nilkkojen ja polvien ojennukset teipin kanssa
. jompikumpi jalka pois teipin
jalkojen ja lantion linja suhteessa keskiviivaan 0 pist linjasta

KUVAUSOHIJEET TIEDOSTON LOPUSSA



“ SUOMEN UIMALIITON TAITOUINNIN EDUSTUSJOUKKUEIDEN 2025 VALINTALEIRIN TESTIPATTERISTO

NEULA OIKEA/VASEN KUVATAAN

ra

TAVOITE

KUVAUS

PISTEYTYS

Split jalka nostetaan kohtisuoraan yl6s. (vasen tai oikea)

Aloita laittamalla varpaat ja kimmenet teippimerkille ja suorita
seisova haara-asento

Split - spagaatti

Iahes taydellinen, > 180°, klo 1

Ylavartalo (torso) on suorana ja samassa linjassa pdan kanssa.
Rintakeha ja paa on mahdollisimman ldhella lattiassa seisovaa
jalkaa

Split jalka nostetaan kohtisuoraan yl6s. Lantio, polvi ja jalka
suorassa linjassa

Pieni vartalon avaaminen sallitaan (kello 1 tai vdhemman)

> pist lonkan avaus

4 pist | <180°, klo 2-3 lonkan avaus
3pist | <175°

2pist | <170°

1 piste | < 165°

Opist | <160°

Jalat ovat taysin ojennettuina

Jalkojen ojennus/suoruus

Tehtavassa ei kayteta kenkia

Saavuttaa 180° kulma tai enemman molempien ojennettujen jalkojen valille (=suora split).

TARVIKKEET

e teippi merkkia varten
e kuiva alusta, ei jumppamattoa

2 pist

jalat suorina kauttaaltaan
varpaisiin asti

1 piste

joko polvi, nilkka tai varpaat
hiukan koukussa

Vartalon linja/lantio

2 pist

klo 0-1 lonkan avaus, lantio
suorassa

Pistevahennykset

1 piste

klo 2 tai enemman avausta
lonkassa, lantio vinossa

jos asento on vahemman kuin taydellinen kriteerien mukaan

Ylavartalon ja paan linja

lantion, polvien, jalkojen asennosta

jalkojen ja polvien ojennukset

1 piste

paa ja koko ylavartalo pitkin
tukijalkaa, pda luonnollisessa
asennossa

vartalon ja pdan asennosta

KUVAUSOHIJEET TIEDOSTON LOPUSSA

0 pist

pda eteen tai taakse, ei linjassa,
ylavartalo ei pitkin tukijalkaa
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TAVOITE
Hyppaa niin korkealle kuin mahdollista.
TARVIKKEET

e liitu tai teippi merkkausta varten
e mittanauha

MITTAUSTAPA

e Hyppy mitataan n. 1 cm tarkkuudella, 0,5cm pyoristetdan ylospain

KUVAUS PISTEYTYS
e Urheilija seisoo seindn vieressa olkapaa ja lantio seinan vieressa 10 pist | 61 cm ->
e Urheilija seisoo tasajaloin lattialla ja nostaa seinan puoleisen kaden 9pist | 53-60cm
kohtisuoraan yl6s. Korkein kohta merkataan yl6s. 8pist | 49-52 cm
7 pist | 47-48 cm
e Urheilija hyppaa kyykysta (polku/eggbeater asennosta) -
kohtisuoraan yldspain. Korkeimpaan kohtaan seinéssa osunut 6pist | 44-46cm
kosketus merkataan yl&s. 5 pist | 41-43 cm
e Hyppy toistetaan kaksi kertaa, paras jaa voimaan 4pist | 39-40cm
e Hypyn jilkeen kdden voi laskea alas 3pist | 36-38cm
= = = = 2pist | 31-35cm
e Hyppy voidaan tehda kummalla kadella tahansa
1 piste | 20-30cm
e Tehtdvassa kdytetdan kenkia Opist | alle 20 cm
e Paikallaan mitatun kaden korkeuden ja hypatyn korkeuden erotus maarittaa urheilijan pystysuoran hypyn.
NN miiul
IV LEE
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TAVOITE

KUVAUS

Makaa lattialla seldllaan kadet sivuilla niin, ettd sormet
koskettavat lattiaan

Aloitusasento — olkapaat ja kantapaat lattiassa

Nosta yldvartaloa ja jalkoja yhdessa ja tasaisesti kunnes vartalo
on 90° kulmassa lantiosta. (45° jalat ja 45° vartalo ja paa)

Laske jalat ja vartalo samanaikaisesti alkuasentoon ja toista liike,
kun kantapaat ja olkapdat ovat koskettaneet lattiaa

Sormenpaiden pitaisi koskea lattiaan koko harjoituksen ajan.
Sormet voivat lilkkkua, mutta ne eivat saisi auttaa liikkeessa.
Jalkojen ja ylavartalon pitdisi olla taysin ojennettuina ja suorana.
Jalkojen pitaa olla yhdessa koko ajan.

1 yritys/urheilija

Tehtavassa ei kayteta kenkia

PISTEYTYS

10 pist | 30 ja enemman
9 pist 28-29

8 pist 26-27

7 pist 24-25

6 pist 22-23

5 pist 20-21

4 pist 17-19

3 pist 14-16

2 pist 11-13

1 piste | 6-10

0 pist | 5tai vdhemman

Tee niin monta kulmanousua kuin mahdollista 30 sec aikana. Taydet nousut lasketaan.

TARVIKKEET

e ajanottokello
e jumppamatto
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PUNNERRUS

KUVAUS PISTEYTYS
e Makaa vatsallaan lattialla nend kiinni lattiassa olevassa viivassa 10 pist | 30 ja enemmadn
e Aloita laittamalla kdadet nenan viereen. Siirrd sen jalkeen kadet 9pist | 28-29
viivaa pitkin suoraan olkapdiden alle. Sormet eteenpadin.
v ’ 8 pist | 26-27
I 4 e Jalat yhdessa ja suorana
§ - - T - T 7 pist 24-25
! f e Suorista kadet tydontamalla vartaloa ylospain. (Vartalon pitéisi olla P
| t suorassa linjassa paasta varpaisiin.) 6 pist 22-23
e Punnerrus on yldaasennossa, kun kdadet ovat suorana 5 pist | 20-21
e Pienen tauon jdlkeen taivuta kasivarsia laskeaksesi vartalon takaisin 4pist | 17-19
alas :
N . , 3 pist | 14-16
| o e Punnerrus on alhaalla, kun kasivarren yldosa on samassa linjassa -
- lattian kanssa. Kyynarpaa on talloin 90° kulmassa 2 pist 11-13
e 1yritys/urheilija 1 piste | 6-10
e Tehtavdssa kaytetaan kenkia 0 pist | 5 tai vdhemman

TAVOITE
Tee niin monta oikeanlaista punnerrusta kuin mahdollista 30 sec aikana.

TARVIKKEET

e ajanottokello
e teippi

MITTAUSTAPA

e lasketaan taydet ja oikeanlaiset punnerrukset (yl6s ja alas)
e Punnerruksia, jotka eivat nouse yl6s, kasivarren ylaosa ei ole lattian suunnassa alhaalla tai vartalon asento ei ole suorana El lasketa.



BALETTIJALKA

SUOMEN UIMALIITON TAITOUINNIN EDUSTUSJOUKKUEIDEN 2025 VALINTALEIRIN TESTIPATTERISTO

TAVOITE

Etene 25 m niin nopeasti kuin
mahdollista sailyttden balettijalan
asento oikeilla linjauksilla ja niin
hyvilla ojennuksilla kuin
mahdollista.

TARVIKKEET

e ajanottokello
e merkkausviélineet jalkaan

KUVAUS

¢ aloita oikealla tai vasemmalla jalalla (valitaan testipdivana)
balettijalka asennossa toisesta paasta allasta,
vedenpinnalla olevat varpaat koskettaen seinaa,
pystyjalka on pois testaajasta

PISTEYTYS

Kontrolli: Tasainen ja vaivattoman ndkéinen

oikea sculling tekniikka, tasainen

e perussculling toiseen paatyyn samalla pitden balettijalka
90°

e JUNIOR JA SENIOR uimarit — testi hylatdan jos jalka ei pysy
asennossa 25m

e  YOUTH uimarit - merkinta jos jalka ei pysy asennossa 25m,
mutta testia ei hylata

AIKA BONUS
+ 2 pist 40 sec tai alle
+ 1 piste 40-43 sec

Huom! -5 pist jos uimari tyontaa seinasta

> pist rytmi ja voima

4 pist pienid epatarkkuuksia ylldolevassa

3 pist .puut.tuu tasainen jatkuva voir_na,
jonkin verran korkeudessa vaihtelua

2 pist isoja tason vaihteluita

1 piste | raiskeitd, vaaranlainen sculling

0 pist | eivirtausta, huono sculling

Korkeus

5 pist | % merkin kohdalla tai yli

4 pist | % - % merkin valissa

3 pist | % - % merkin valissa

2 pist patellan — % merkin valissa

1 piste | patellan kohdalla

0 pist | alle patellan

Ojennukset/linjaukset

+

kaikki osa-alueet linjassa koko ajan

osa-alueet ei linjassa koko ajan
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N
AJASTETTU 200M UINTI

KUVAUS

e aloita sukelluksella laidalta veteen

e Ui 50m jokaista lajia, perhonen, selkduinti, rintauinti ja vapaauinti, yhteensi 200m (ennen
vaihtoa toiseen lajiin uimarin pitaa koskettaa seinda samalla tavalla kun kunkin lajin kilpailun
lopussa toimittaisiin), paitsi selkduinnin osalta

o perhos kddannos: kaksi katta koskettaa, avoin kaannos

e perhosesta selkduintiin kdaannos: kaksi katta koskettaa, avoin kdannos, josta tyonna itsesi selin

o selkduinti kddannos: yksi vaparin veto sallitaan, sitten volttikdannos ja tyonna itsesi selin tai yksi
kasi koskettaa seinda ja takaperin volttikdannds ja liukuminen selalleen

e selkduinnista rintauintiin kdannds: avoin kadnnos tai takaperin volttikdannos vatsalleen

e rintauinti kddnnos: kaksi katta koskettaa, avoin kddnnos

e rintauinnista vapaauintiin: kaksi katta koskettaa ja avoin kdannos

e vapaauinti kddnnos: avoin kdannos tai voltti kdannos

PISTEYTYS
10 pist | alle 2:29.99
9 pist | 2:30.00-2:34.99
8 pist | 2:35.00-2:39.99
7 pist | 2:40.00 — 2:44.99
6 pist | 2:45.00-2:49.99
5pist | 2:50.00 - 2:54.99
4 pist | 2:55.00-2.59.99
3 pist | 3:00.00-3:04.99
2 pist | 3:05.00-3:09.99
1 piste | 3:10.00 - 3:14.99
0 pist | 3:15.00 tai yli
PISTEVAHENNYS

Voit katsoa kddnnokset taalta:
http://youtu.be/4b9WNujw9SU?list=PL83F48D558127F057

jos tekee kdannoksen vaarin, lisatdan 1 s
jokaisesta virheesta. Maksimi 10
pistetta/laji.

TAVOITE
Ui 200 m mahdollisimman nopeasti. Aika pyoristetdan lahimpaan 1/10 sekuntiin
TARVIKKEET

e ajanottokello (kaksi ajanottajaa per uimari)


http://youtu.be/4b9WNujw9SU?list=PL83F48D558127F057
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THRUST / BOOST

Thrust Set-up

Sequence1,3,&5

Sequence 2 & 6

TARVIKKEET

e metronomi
e markkeri

Sequence 4

KUVAUS

PISTEYTYS

THRUST

Ajoitus — tahdissa pysyminen

suoritetaan oikea kylki paneeliin pain ja vartalo aloittaa
taaksetaitto asennosta, jalat pystysuorassa asennossa

thrust suoritetaan laskulla 1. Laskeudutaan ja suoritetaan
takaperin kuperkeikka. Koukkaus huomioidaan (>15
astetta)

BOOST

boostiin asetutaan veden alla, selka suorana, n 30 asteen
kulmassa ja paa pinnan suuntaisesti. Ensimmainen boost
suoritetaan kasvot paneeliin pdin, toinen boosti
suoritetaan oikea kylki paneeliin pdin, kolmas boosti
suoritetaan kasvot paneeliin pdin (kasia ei nosteta ylos
missdan boostissa). Vartalo liikkuu pystyasentoon ja
selkaranka pysyy suorana. Vartalo laskeutuu pystyssa.

Suoritus jarjestys:

1) Lasku 1-thrust
2) Lasku 1-boost
3) Lasku 1-thrust
4) Lasku 1-boost
5) Lasku 1-thrust
6) Lasku 1-boost

5 pist | tdydellinen —tahti ja pito
4 pist | enimmakseen onnistuu
3 pist | ajoittain onnistuu

2 pist | jatkuvaa vaihtelua

1 piste | epatasaista koko suorituksen ajan
0 pist | ei tunnistettavissa
THRUST - Korkeus

4 pist | vyotaro

3 pist | lantion yldosa

2 pist | pakaran keskiosa

1 piste | pakaran alaosassa

0 pist | reilusti pakaran alla

BOOST - Korkeus

Kaksi arvosanaa annetaan korkeudesta, yksi thrustista ja yksi
boostista. Yksi arvosana annetaan ajoituksesta.
Vahennyksia boostin ja thrustin ojennuksista ja linjauksista
max 2 pistetta

5 pist | haaravili

4 pist | nivusalue

3 pist | nivusalueen ja lantion vilissa
2 pist | lantion alue

1 piste | vyotard

0 pist | yli vyotaron
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SCULLING KESTAVYYS: pystypolven taivutus, kalanpyrsté, pystypito, ritari

TAVOITE

Pida asento vaadittu aika, pysyva
korkeus ja pysy paikallaan.

TARVIKKEET

e ajanottokello

e ajastin, joka kertoo urheilijalle
milloin maaratty aika on
suoritettu

e merkkinauha, jota kdytetdaan esim

KUVAUS

PISTEYTYS

2 asentoa 3:sta (ilmoitetaan testipaivana): pystypolven
taivutus, kalanpyrsto, ritari tai pystypito

ASENNOSSA PYSYMINEN - jos aikaa ei ole
saavutettu — 0 pist

oikea tai vasen jalka valitaan pystypolventaivutus, ritari
ja/tai kalanpyrstéon. Pystyjalka poispdin paneenelista

Kontrolli/kehonhallinta

pystypito: oikea kylki paneeliin

pida asento 30s, aika alkaa kun pitokorkeus on saavutettu
youth: 20s

urheilija menee valittuun asentoon

lonkka merkkiviivan kohdalle

suoritus pysty scullingilla, kddet on lonkkien ja vyotaron
valisella tasolla, kasivarret liikkuu lahes horisontaalisesti,
torpedosculling ei sallittu

pysy paikallaan merkityssa kohdassa, ei saa koskettaa
seindan, ratakdyteen etc

mikali urheilija kayttaa vaaraa jalkaa tai on kasvot vaaraan
suuntaan, hanet korjataan heti oikeaan asentoon

Ojennukset/linjat:

Paa

Hartiat ja kylkiluut
Lantio
Polvet

5 pist CZY;: :::\utlllJigtg{otasainen rytmija

4 pist | pienid poikkeamia yllamainituista
3 pist | epdvakaa

2 pist | isoja tasonvaihteluja

1 piste | roiskeita ja selviytymista

0 pist | eivirtaa, huono sculling

Korkeus

5 pist | % merkin kohdalla tai yli

4 pist | % - % merkin valissa

3 pist | % - % merkin valissa

2 pist | patellan — % merkin valissa

1 piste | patellan kohdalla

0 pist | alle patellan
Ojennukset/linjaukset

5 pist | kaikki osa-alueet linjassa koko ajan
4 pist | yksi osa-alueista ei linjassa

3 pist | kaksi osa-aluetta ei linjassa

2 pist | kolme osa-aluetta ei linjassa

1 piste | nelji osa-aluetta ei linjassa

0 pist | yhtddn osa-aluetta ei linjassa

kuviokisoissa. Lisaksi merkkinauhat 50 cm kumpaankin suuntaan ja jalkaan merkkausvalineet korkeuden arviointia varten.
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SPLITIT/SPAGAATIT — VENYVYYS JOKA SUUNTAAN

Center Side View -We are judging
Split ROM/Flexibility, not the Ariana
rotation/Figure.

Jos uimarilla on vaara jalka tai
on vaaraan suuntaan, hanet
pysdytetddn heti ja liikesuunta
korjataan.

KUVAUS PISTEYTYS / ARVIOINTI
e Aloita oikeanpuoleisesta helikopteri asennosta, vasen kylki Tuomaripaneli pisteytta split-asennot
paneeliin kuviotuomaroinnin mukaisesti.
e Siirry oikeanpuoleiseen splitti asentoon maksimi korkeudessa ja
pida asento ainakin kahdeksan (8) scullingin ajan. Oikea polvi Annetuista pisteista lasketaan keskiarvo
Ifo.hti pohjaa ja vasen polvi osoittaa ylos pinnan myotaisesti jokaiselle asennolle.
linjassa
e Kaanny asentoon, min kolmen (3) sculling avulla. Jalat suorina
lonkista
e Pysy maksimi korkeudessa splitti asennossa ja pida asento min 0.0-10.0 OIKEA SPLIT
kahdeksan (8) scullingin ajan. Molemmat patellat (=polvilumpiot)
kohti pohjaa tai patellat seinaa kohti
e Kaanny vasemmanpuoleiseen splittiin, min kolmen (3) sculling 0.0-10.0 SIVUSPLIT
avulla
e Pysy maksimi korkeudella vasen sivusplitti asennossa ja pida 0.0-10.0 VASEN SPLIT
vahintaan kahdeksan (8) sculling ajan maksimikorkeudessa. Vasen
patella kohti pohjaa ja oikea patella pinnan suuntaisesti
e Takaperin kuperkeikka kun kaikki suoritettu loppuun
TAVOITE
16  SPLIT POSITION
Legs evenly split forward and back. The legs are parallel to the surface. Lower back arched, with hips,
shoulders and head on a vertical line. 180° angle between the extended legs (Flat split), with inside of
each leg aligned on opposite sides of a horizontal line, regardless of the height of the hips.
a) Split Position
Legs are “dry” at the surface.
EEEEmE
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720° KIERRE (vain Youth)

SUOMEN UIMALIITON TAITOUINNIN EDUSTUSJOUKKUEIDEN 2025 VALINTALEIRIN TESTIPATTERISTO

KUVAUS

Uimari aloittaa pystysta maksimikorkeudelta, pitden pystyn
tasaisella korkeudella vahintaan neljan (4) pystyscullingin ajan,
jonka jalkeen aloitetaan 720° laskeutuva kierre. Kierre paattyy
nilkkoihin josta laskeudutaan suorana veden alle.

e  Pyrisiihen, ettd pyo0rit reippaasti mutta hallitusti

e Uimarin on pyorittava vasemman olkapaan kautta takaperin
e 1 suoritus/uimari.

e Pysty aloitetaan oikea kylki paneeliin pain

e  Pystysculling ei ole hyvaksyttava kierretekniikka

e Pystyyn menoa ei arvioida

TAVOITE
13 SPINS

A Spin is a rotation in a Vertical Position. The body remains on its
longitudinal axis throughout the rotation. Unless otherwise stated, Spins
are executed in uniform motion.

A descending Spin must start at the height of the vertical and be
completed as the ankle(s) reach(es) the surface. Unless otherwise
specified, a descending Spin is finished with a Vertical Descent which is

executed at the same tempo as the Spin.
TSy

PISTEYTYS / ARVIOINTI

Suorituksessa arvioidaan pysty ja jatkuva laskeutuva kierre.
Tuomarit pisteyttavat suorituksen kuviotuomaroinnin mukaisesti.

Annetuista pisteista lasketaan keskiarvo

0,0-10,0 LASKEUTUVA KIERRE 720

L
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KOREOGRAFIA: Asennon muutokset (korkeus-nopeus-vaihdokset), teravyys

SUOMEN UIMALIITON TAITOUINNIN EDUSTUSJOUKKUEIDEN 2025 VALINTALEIRIN TESTIPATTERISTO

KUVAUS

Uimari suorittaa koreografian annettujen ohjeiden mukaisesti (yksin ja/tai muodostelmassa)
Koreografia opetellaan testipdivana

Painotus testipdivana voimassa olevaan vaikeuskatalogiin koodatuissa asennoissa ja asennon
muutoksissa

PISTEYTYS

KOKONAISUUS ARVIOIDAAN

Arvioidaan
o korkeus,
nopeus ja teravyys,
asentojen muutokset,
nopeat kierteet (esim. twirl 180),
kohotus,
laskeutuminen,
o linjat

O O O O O

Lisdksi arvioidaan valmiudet opetella koreografiaa, muodostelmassa pysyminen, ohjeiden
noudattaminen, joukkueena toimiminen, esiintymiskyky

Suoritusta ei pisteytetd, vaan arvioidaan kokonaisuutena

Yhden osa-alueen epdonnistuminen tai huonosti suorittaminen ei tarkoita testiosion hylkdamista

TAVOITE

Suorittaa annettu koreografia parhaan taidon mukaan korkealla, terdvasti, ohjeiden mukaisesti, muodostelmassa pysyen.

TARVIKKEET

vedenalainen kaiutin
jalan merkkaus valineet
videokamera
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MOTIVAATIOKIRJE

KUVAUS

PISTEYTYS

e Vapaamuotoinen motivaatiokirje, jossa urheilija kuvailee motivaatiotaan osallistua
maajoukkuetoimintaan ja edellytyksiaan harjoitella tavoitteellisesti

e Nuorten ja aikuisten maajoukkueisiin hakevat kuvailevat lisdksi edellytyksidan kilpailla
arvokilpailutasolla, osallistua leiritoimintaan ja sdannélliseen harjoitteluun (i.e. koulu- ja/tai
tyotilanne) ja sitoutua toimintaan pitkdjanteisesti

e Vastaa lisaksi ainakin kysymyksiin:

Miksi haluat mukaan maajoukkuetoimintaan?

Mita tuot maajoukkueeseen? (millaista kokemusta, osaamista, asennetta...)

Joukkuepaikkaa voidaan tarjota vain yhdesta joukkueesta; oletko valmis ottamaan paikan

vastaan tarjotusta joukkueesta vai haetko vain siihen joukkueeseen, jonka ilmoitit haussa

e Maksimissaan 1 A4, ei minimipituutta

KOKONAISUUS ARVIOIDAAN

e Motivaatiokirjetta ei pisteytetd, vaan arvioidaan kokonaisuutena

e Motivaatiokirje palautetaan perjantaihin 8.8. klo 21 mennessa. Ohjeet palautukseen ldhetetdan
ilmoittautumisajan paatyttya.
e Motivaatiokirjeen palauttamatta jattdminen katsotaan motivaation puuttumiseksi
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KUVAUSOHIJEET KOTONA SUORITETTAVIIN TESTEIHIN

Osa kuivatesteista urheilijat suorittavat kotioloissa ja kuvaavat ne arviointia varten. Videot suorituksista palautetaan perjantaina 8.8.2025 klo 21 mennessa.
Valintaleirille ilmoittautuneille Iahetetdaan ohjeet videoiden palautukseen leirin ilmoittautumisen paatyttya. Alla kotona suoritettavat testit seka kuvausohjeet

jokaiseen testiin.

YLEINEN OHIJEISTUS

Varmista, etta kuvausymparistd on mahdollisimman rauhallinen ja videolla on hyva valaistus. Jos mahdollista valitse taustaksi mahdollisimman yksivarinen

tausta. Pue paallesi ihonmyotaiset vaatteet, jotta ojennukset ja linjat nakyvat.
Aseta kamera noin metrin korkeudelle maasta. Varmista, ettd ndyt kuvassa kokonaan.

SILTA TESTI

Lue testin kuvaus testipatteristosta.

Suorita testi oikea kylki kameraan.

Videossa tulee ndkya asettautuminen asentoon, asennossa pysyminen 5 sek seka asennosta poistuminen.

KOLMUALKA PAALLASEISONTA
Lue testin kuvaus testipatteristosta.
Suorita testi oikea kylki kameraan.

Videossa tulee ndkya asettautuminen asentoon, asennossa pysyminen max 20 sek sekd asennosta poistuminen.

SPAGAATIT/SPLITIT OIKEA/VASEN

Lue testin kuvaus testipatteristosta.

Suorita molemmat splitit samalle videolle seuraavanlaisesti:

- Asettaudu OIKEAAN splittiin siten, ettd kamera on vasemmalla puolellasi

- Pysy asennossa 5 sek

- Poistu asennosta

- Kadanny toiseen suuntaan ja asettaudu VASEMPAAN splittiin siten, ettd kamera on oikealla puolellasi
- Pysy asennossa 5 sek

- Poistu asennosta



$95

NEULA OIKEA / VASEN
Lue testin kuvaus testipatteristosta.
Suorita molemmat neulat samalle videolle seuraavanlaisesti:

Asettaudu OIKEAAN neulaan (oikea jalka maassa, vasen kohti kattoa) siten, ettd kamera on vasemmalla puolellasi
Pysy asennossa 5 sek
Poistu asennosta
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Kaanny toiseen suuntaan ja asettaudu VASEMPAAN neulaan (vasen jalka maassa, oikea kohti kattoa) siten, etta kamera on oikealla puolellasi

Pysy asennossa 5 sek
Poistu asennosta



