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F-JUNIORIT TEKNIIKKARATA

* Testi on kolmen pelaajan joukkuekilpailu, jossa kaikki kolme kiertavat
tekniikkaradan vuorotellen

* Jokaisella pelaajalla on pallo mukana
* Radan suorituspaikat ovat seuraavat:

1. Juoksu kartiot kiertden. Kartioiden valinen etaisyys toisistasan 1 metri
2. Kuperkeikka matolla pallon kanssa
3. Pallon heitto verkon yli ja kiinniotto verkon toisella puolella.
Max 5 yritysta
4. Penkkijuoksu/-kéavely kahdella voimistelupenkilla. Pallolla kolme
pomputusta vuorotellen penkin molemmilla puolilla. Mikali pallo
karkaa tai pelaaja tippuu penkilta, jatkuu suoritus epdonnistuneesta
kohdasta
5. Kieriminen oman akselin ympéri ja takaisin.
6. Rydbmiminen aidan ali ja tasahyppy aidan yii.
Aidan korkeus 30 - 50 cm.
7. Vanteen kierto molempiin suuntiin rintamasuunta koko ajan verkolle
8. Tasajalkahyppy vanteen sisédan ja ulos 5 kertaa
9. Sormilydnti maalialueeseen verkon yli

* Rata kierretaan yksi pelaaja kerrallaan. Vaihto tapahtuu ottamalla kiinni
edellisen pelaajan suorittama sormilyonti maalialueen takana.

* Aika paattyy, kun joukkueen viimeisen pelaajan suorittama sormilynti osuu
maalialueeseen tai lattiaan.

Testin tulos on testissa kaytetty aika vahennettyna sormilydnnisté saadut pisteet ajasta piste=sekunti
esim 8 pist.= 8 sek.
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ALAKAUTTAHEITTOTEST! F-JUNIORIT

* Testi suoritetaan kolmen(3) hengen joukkuetestina

* Joukkueen jasenet suorittavat vuoronperédan yhdeksan kahden kaden
alakauttaheittoa kolmeen eri maalialueeseen

* Heitot suoritetaan yhteen kohteeseen kerrallaan jarjestyksessa
AAA, BBB, CCC

* Suoritettuaan heiton pelaaja juokseen heiton peraan ja hakee pallon
seuraavalle heittajalle. Palloa ei saa palauttaa heittamalla

* Testin tulos on yhdeksan heiton yhteispistemaara
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HIHALYONTITESTI E - JUNIORIT

* Hihalyonteja verkon yli tulevasta avustajan heitosta kolmeen eri maalialueeseen verkon yli
* Suoritukset tehdaén 2 x 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta paikaltaan
* Verkon korkeus 243 cm
* 12 suoritusta kolmeen eri maalialueeseen vuoronperaén (abc,cba,abc,cba)

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistettd 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metria, 1 piste koko
minikentta

* Mikali avustajan heitto ei tule suoritusalueelle hihalyontia ei tarvitse suorittaa
* Mikali hihalydnti suoritetaan huonostakin heitosta lasketaan se suoritukseksi
* Suoritushetkella tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kahdentoista hihalyénnin yhteispistemaara
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivurajoista ja 2 metria irti verkosta. Maalialueiden valinen etaisyys
toisistaan on 55 cm.



SORMILYONTITESTI E-JUNIORIT

* Sormilydnteja omasta heitosta viiteen eri maalialueeseen verkon yli

* Suoritukset tehd&an kahdesta 2 x 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta paikaltaan jalat
maassa

* Verkon korkeus 224 cm

* Yksi suoritus joka alueeseen kummastakin suorituspaikasta jarjestyksessé A,B,C,D,E eli
yhteensé 10 suoritusta

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistetta 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metrig, 1 piste koko
minikentta

* Mikali heitto epaonnistuu voidaan se uusia
* Jokainen suoritettu sormilyonti lasketaan suoritukseksi
* Suoritushetkelld tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kymmenen sormilyénnin yhteispistemaara
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivurajoista ja 2 metria irti verkosta. Maalialueiden vélinen etéisyys toisistaan on 55 cm.



HYOKKAYSTESTI E - JUNIORIT

* 10 yhdenkaden jujua omasta alakautta heitosta viiteen eri maalialueeseen verkon yli
* Suoritukset tehd&én kahdesta 2 * 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta paikaltaan hypsten

* Kosketushetkella molempien jalkojen on oltava irti maasta ja kosketus palloon on
tapahduttava yhdella kadella paan ylapuolella

* Verkon korkeus 200 cm

* Yksi suoritus joka alueeseen kummastakin suorituspaikasta jérjestyksessé A,B,C,D,E eli
yhteensa 10 suoritusta

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistettd 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metrig, 1 piste koko
minikenttd

* Mikali heitto epaonnistuu voidaan se uusia
* Jokainen suoritettu juju lasketaan suoritukseksi

* Tulos on kymmenen jujun yhteispistemaara

E B
6.1
Zm . m
c suoritusalueet e
2x1m t
r
i
D A a
6,7 METRIA
MAALIALUE

| APISTETTA1x 1 METRI
1~ 2 PISTETTA 1,5 x 1,5 METRIA 3
1 PISTE KOKO MINIKENTTA 6.1 x 6,7 METRIA

[N

Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista sekd etukentén maalialueet 1 metrin irti verkosta. Keskelld kenttéi sijaitsevan maalialueen rajat
ovat 2,60 metrid verkosta ja takarajasta, seki 2,30 metrid molemmista sivurajoista.
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HIHALYONTITESTI D-JUNIORIT

* Hihalydntejé verkon yli tulevasta avustajan heitosta maalialueeseen verkon yli
* Suoritukset tehd&&n 2 x 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta likkumisen jalkeen

* Liikkuminen suoritusalueelle voidaan aloittaa, kun heittoa suorittavan avustajan kadet
heilahtavat alasp&in. Liikkumisen aikana k&det irti toisistaan.

* Testin 4 I&htdpaikkaa ovat 1 metrin etaisyydellé suoritusalueen taka-, etu- ja sivurajoista.
* Suoritusaluetta kierretdan myotépaivaan 3 kierrosta alkaen suoritusalueen takaa
* Verkon korkeus 243 cm

* Pistealue on seuraava: 4 pistettd 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metri&, 1 piste koko
minikentta

* Mik&li avustajan heitto ei tule suoritusalueelle hihalyéntiz ei tarvitse suorittaa
* Mikali hihalyénti suoritetaan huonostakin heitosta lasketaan se suoritukseksi
* Suoritushetkelld tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kahdentoista hihalyénnin yhteispistemaara
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Maalialue sijoitetaan 2 metria irti verkosta ja 2,3 metria irti sivurajoista



SORMILYONTITESTI D-JUNIORIT

* Sormilydntejé avustajan heitosta viiteen eri maalialueeseen verkon yli

* Suoritukset tehd&&én kahdesta 2 * 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta liikkumisen jélkeen
jalat maassa

* Verkon korkeus 243 cm

* Yksi suoritus joka alueeseen kummastakin suorituspaikasta jarjestyksessé A,B,C,D,E el
yhteensa 10 suoritusta

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistetta 1 * 1 metri, 2 pistetta 1,5 * 1,5 metrig, 1 piste koko
minikentta

* Avustajan heiton tulee pudota suoritusalueelle ja sen tulee olla korkeudeltaan vahintaan 2
metrig avustajan paan ylapuolella

* Mikali heitto epaonnistuu voidaan se uusia
* Jokainen suoritettu sormilyonti lasketaan suoritukseksi
* Suoritushetkelld tulee vahint&aan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kymmenen sormilyénnin yhteispistemaara
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista seka etukentdn maalialueet 1 metrin irti verkosta.
Keskelld kenttdé sijaitsevan maalialueen rajat ovat 2.60 metria verkosta ja takarajasta seké 2.30 metria molemmista
sivurajoista.



HYOKKAYSTESTI D-JUNIORIT

* Jujuja seka kierteisia iskulyonteja omasta alakautta heitosta viiteen eri maalialueeseen
verkon yli. Kierteeton iskulyonti (leijaisku) ei ole sallittu.

* Suoritukset tehda&n 2 x 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta
* Verkon korkeus pojat 224 cm ja tytét 218 cm

* 1. kierros; 5 jujua viiteen eri maalialueeseen jarjestyksessé A,B,C,D,E. Jujut tehdaan
hypéten.

* Kosketushetkella molempien jalkojen on oltava irti maasta ja kosketus palloon on
tapahduttava yhdella kadella paan ylapuolella

2. kierros; 5 kierteista iskulyonti& jalat maassa kolmeen eri maaliin jérjestyksessé: B jyrkka viistolyénti, E pitka viistolyonti, D
pitké rajalyonti, E pitké viistolyonti ja D pitka rajalyonti

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistettd 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metria, 1 piste koko
minikentta

* Kierteeton iskulyonti on aina 0 pistetta.
* Mikali heitto ep&onnistuu voidaan se uusia, kuitenkin vain yhden kerran
* Jokainen suoritettu hyokkayslyonti lasketaan suoritukseksi

* Tulos on viiden jujun ja viiden iskulydnnin yhteispisteméaéara
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista seké etukentdn maalialueet 1 metrin irti verkosta. . o
skella kenttaa sijatsevan maalialueen rajat ovat 2.60 metria verkosta ja takarajasta sek& 2.30 metri&d molemmista sivurajoista.



C - JUNIORIT



HIHALYONTITESTI C-NUORET

e Hihalyonteja verkon yli tulevasta avustajan heitosta maalialueeseen verkon yli
» Suoritukset tehd&&n 2 x 1 metrin suuruisilta, teipein merkityilts, suoritusalueilta likkumisen jalkeen

e Liikkumisjérjestys on seuraava: eteen — oikealle — vasemmalle — vasemmalle — oikealle — taakse. Tata
tehdaan kaksi kierrosta

e Eteen- ja taaksepéin likkumisen l&htopaikat on merkitty erikseen (A ja B). Sivuttaislikkumisen
lahtépaikka on edellinen suorituspaikka, siten ettd molemmat jalat ovat suoritusalueella

e Liikkuminen seuraavalle suorituspaikalle voidaan aloittaa, kun heittoa suorittavan avustajan kadet
heilahtavat alaspain

e Verkon korkeus on 243 cm
o Pistealueet ovat 4 pistettad 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metri& ja 1 piste koko kentta
e Mikali avustajan heitto ei tule suoritusalueelle hihalyontié ei tarvitse suorittaa
e  Mikali suoritus tehd&én huonostakin heitosta lasketaan se suoritukseksi
e Suoritushetkelld tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

e Testin tulos on kahdentoista(12) hihalydnnin yhteispistemaara
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Suoritusalueiden etureuna on 3 metrié verkosta ja laitimmaisten alueiden sivureunat 50 cm sivurajoista.
Suoritusalueiden etéisyys toisistaan on 1 metri. Eteenpéin liikkumisen Iahtéalue on 2 metria takarajasta
keskelld kenttad. Taaksepain likkumisen I&htéalue on 1 metrin etéisyydelld verkosta.



SORMILYONTITESTI C-JUNIORIT

* Sormilyéntejé verkon yli tulevasta avustajan heitosta maalialueeseen verkon yli

* Ensimmaéisen kierroksen 6 suoritusta tehdazn 2 x 1 metrin suuruisilta suoritusalueilta
: likkumisen jélkeen

* Liikkkumisjérjestys on seuraava: eteen - oikealle - vasemmalle - vasemmalle - oikealle -
taakse.

* Eteen- ja taaksepain liikkkumisen lahtopaikat on merkitty erikseen (A jaB).
Sivuttaislikkumisen lahtopaikka on edellinen suorituspaikka, siten ettd molemmat jalat ovat
suoritusalueella.

* Toinen kierros tehd&én yhdesté suorituspaikasta kuutena takapassina avustajan
alakauttaheitoista

* Takapassit tehdaan paikaltaan keskimmaiselté suoritusalueelta verkon yli maalialueelle
* Verkon korkeus on 243 cm.

* Pistealue on seuraava: 4 pistetta 1 x 1 metri, 2 pistetts 1,5 x 1,5 metrig, 1 piste koko
kentta

* Mikali avustajan heitto ei tule suoritusalueelle sormilyéntia ei tarvitse suorittaa
* Mik&li sormilyonti suoritetaan huonostakin heitosta lasketaan se suoritukseksi
* Suoritushetkelld tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kahdentoista sormilyénnin yhteispistem&ara
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Suoritusalueiden etureuna on 3 metrid verkosta ja laitimmaisten alueiden sivureunat 50 cm sivurajoista. Suoritusalueiden
isyys toisistaan on 1 metri. Eteenpain liikkumisen l&ht6alue on 2 metris takarajasta keskelld kentté4. Taaksepain liikkkumisen
l&htdalue on 1 metrin etaisyydelld verkosta.



HYOKKAYSTESTI C-JUNIORIT

* Iskuly6nteja omasta heitosta kolmeen eri maalialueeseen verkon yli
* Suoritukset tehdaan 4- ja 2-paikoilta kahdelta 2 x 1 metrin suuruiselta suoritusalueelta
1.kierros jalat maassa ja 2. kierros hypyn kanssa. Vauhdin suoritukseen voi ottaa mydés
suoritusalueen ulkopuolelta
* Verkon korkeus pojilla 235 cm ja tytoilla 224 cm

* Suoritusjarjestys on seuraava: 1. kierros; 4-paikalta B pitka rajalyénti, C pitka viistolyonti,
D jyrkka viistolyénti, 2-paikalta C pitka rajalyonti, B pitka viistolydnti ja A jyrkka viistolyénti.

* 2. kierros tehd&én samassa jarjestyksessé, mutta iskulysnnit hypaten. Kosketushetkella tulee
molempien jalkojen olla irti maasta ja kosketuksen palloon on fapahduttava paan ylépuolella

* Hyvéksytty suoritus on ylékierteinen paan ylapuolelta tapahtuva lyonti
* Pallon osuminen verkkoon ei ole virhe

* Pistealueet ovat seuraavat: 4 pistettd 1 x 1 metri, 2 pistetta 1,5 x 1,5 metri&, 1 piste koko
kenttd

* Mikali heitto epdonnistuu voidaan se uusia, kuitenkin vain yhden kerran
* Jokainen suoritettu iskulyonti lasketaan suoritukseksi
* Suoritushetkella tulee vahintaan toisen jalan olla suoritusalueella

* Tulos on kahdentoista iskulyénnin yhteispistemaara
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista seké etukentsdn maalialueet 2,75 metria verkosta
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ALOITUSTESTI D- JA E-JUNIORIT

* Aloitustapa ala-aloitus
* Vain saantéjenmukaiset aloitukset hyvaksytaan.
* Aloituspaikka on vapaa, mutta aloitusrajan ylitys on virhe.
* Aloitukset suoritetaan yhtajaksoisina suorituksina ilman taukoja
* Suoritetaan 12 aloitusta neljaén(4) eri maalialueeseen jarjestyksessa A,B,C,D
* Rajalle osunut pallo lasketaan korkeampaan pistemaaraan
* Kenttana kaytetaan minikenttaa

* Molemmilla ikaryhmilla yksi yrityskerta

1.5m|

MAALIALUE

|6 PISTETTA 1 x 1 METRI
1 APISTETTA 1,6 x 1,5 METRIA
3 PISTETTA 1/4 KENTTA

1 PISTE KOKO KENTTA

Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista seka etukentan maalialueet 1,5 metria
irti verkosta.



ALOITUSTESTI C-JUNIORIT

* Aloitustapa vapaa, mutta vain saantdjenmukaiset aloitukset hyvaksytaan.
* Aloituspaikka on vapaa, mutta aloitusrajan ylitys on virhe.
* Aloitukset suoritetaan yhtajaksoisina suorituksina ilman taukoja
* Suoritetaan 12 aloitusta neljéénv(4) eri maalialueeseen jarjestyksessa A,B,C,D
* Rajalle osunut pallo lasketaan korkeampaan pistemaaraan
* Kenttana kaytetadn normaalikokoista lentopallokenttza

* Yksi yrityskerta
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Maalialueet sijoitetaan 25 cm irti sivu- ja takarajoista seka etukentan maalialueet 2,25 metria
irti verkosta.



ALAKAUTTAHEITTOTESTI

* Kahden k&den alakauttaheittoja koripallokoriin
* Kolme heittoa kolmelta eri etaisyydelts

* Etaisyydet ovat: E- ja D- juniorit 2m, 4m ja 6m
C-juniorit 3m, 6m ja 9m

* Korista 5 pistettd, korirenkaan ylapinta 3 pistetta ja korilevy 1 piste
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TEKNIIKKAKILPAILUN KETTERYYSTESTI

Verkon alapuolella keskirajalla on kolme aluetta.
Laitimmaisten alueiden siséreunojen etaisyys on 4,5 metrig. |
Keskimmaéinen alue sijaitsee 2,25 metrin etaisyydella reuna-alueista.
Testin suorittaja lahtee hyokkaysrajalta 3,5 metrin etéisyylté verkosta keskimmaisen alueen kohdalta.
Testin suoritustapa on seuraava:
1. Kuperkeikka taaksepain
2. Kuperkeikka eteenpain

3. Liikkuminen vasemmanpuoleisen alueen luo ja kosketus lattiaan. Paluu lahtépaikalle, siten ettd molemmat jalat
kayvat hyokkaysrajan takana.

4. Liikkuminen keskimmaisen alueen luo ja kosketus lattiaan. Paluu.léhtépaikalle,
siten ettd molemmat jalat kayvat hyokkaysrajan takana.

5. Liikkuminen oikean puoleisen alueen luo ja kosketus lattiaan. Paluu lahtépaikalle,
siten ettd molemmat jalat kayvat hybkkaysrajan takana.

6. Tiikerihyppy keskimmaéisen alueen péaalle, siten ettd molemmat kédet koskettavat aluetta. Liikkuminen takaisin
hy6kkaysrajalle.

Suorittaja on maalissa kun han ylittda hy6kkaysrajan kokonaan.

4,5 METRIA
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PALLONHAKUTESTI

* Haetaan kuusi (6) lentopalloa yksitellen mahdollisimman nopeasti lahtépaikalle
* Pallot painetaan l&htdpaikalle metrin levealle alueelle. Palloa ei saa heittas.
* Pallot haetaan yksitellen ja hakujarjestys on vapaa
* Testin tulos on suoritukseen kulunut aika

* Kaikilla ik&ryhmilla on yksi yrityskerta

KESKIRAJA 45 M

IS A

6 M

N

LAHTO / MAALT




C-NUORTEN LOIKKATESTI

* Viisi perakkaista ponnistusta, l&htdponnistus mukaan lukien, eteenpain
* Lahtdponnistus molemmilla jaloilla, 2 vuoroloikkaa ja kaksi tasajalkahyppya

* Ponnistukset suoritetaan perakkain yhtajaksoisina suorituksina eika niiden
valilla saa pysahtya

* Loikkatestin tulos on loikittu matka lahtdpaikan kengan karjista alastulon
kantapaihin ,

* Kaikilla ikaryhmilla on kaksi(2) yrityskertaa

alastulo O O

tasaloikka () O

tasaloikka O O
vasen tai oikea O

vasen tai oikea
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KOORDINAATIOTESTI

e 30 yhden tai kahden jalan hyppya lentopallokentan sivurajan molemmin puolin merkkien
osoittamalla tavalla

* Merkit on sijoitettu vaihtelevin etéisyyksin seka pituus- etta leveyssuunﬁassa. Radan
kokonaispituus on kuitenkin 18 metria

e Kun merkki on vasemmalla puolella rajaa tapahtuu hyppy vasemmalla jalalla ja oikealla
puolella oikealla jalalla. Merkkien ollessa molemmin puolin rajaa tehdaan tasahyppy

e Testi on nopeustesti, jossa aika ratkaisee sijoitukset

e Aika alkaa testattavan omasta lahdosta. Virheellisists hypysta lisataan loppuaikaan 0,5
sekuntia / virhe

e Merkkien jarjestys ja etéisyys toisistaan on vapaasti jarjestajien paatettavissa. Ainoana
saanténa on se, etta hyppyija tulee olla samanverran oikealla, vasemmalla ja molemmin jaloin.

Alla esimerkki yhdesta vaihtoehdosta
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