
Fyysiset- ja taidolliset 
perusteet 15- vuotiaana



Urheilijan omatessa tarpeeksi hyvät fyysiset ja 
lajitaidolliset perusteet, nämä mahdollistavat 
laadukkaan ja nousujohteisen harjoittelun sekä
auttavat urheilijaa pysymään terveenä.

Näissä perusteissa on käytetty referensseinä
Sveitsin, Ruotsin ja I tävallan perusteita.



Fyysiset - ja taidolliset perusteet 15-vuotiaana
Pojat Tytöt

Cooper 3000 2850
Staattinen hyppy ja kevennyshyppy (käsiläpsy) 30/35 25/30
5- loikka 13.00 12.80
Ketteryysrata Kallen kuntotestistä 14,5 s 14,8
30 m 4,5 4,8
Voimataso: (max. toistot)
Punnerrukset 60 s 40
vatsat 50 krt 50 krt
selät (staattinen pito) 240 s 240 s
käsillä seisonta 5 s 5 s 
leuanveto (vastaote) 10 krt 4 krt
Kuuskulmio- hyppely 7,0 7,0
Liikkuvuus testi (MH/PK)
Painonoston perusteet (tekniikka, asiantunjisuus)
käsillä seisonta kuperkeikat ja puolivoltit (eteen-taakse), lentokuperkeikka, kärrynpyörät 

(molemmat kyljet edellä)




