
 

N.Y.T! tehtävärata (lukukausi 2023–2024 ja 2024–2025) 
 

         Rata on suorakulmion muotoinen (lyhyet sivut 5 metriä ja pitkät sivut 6 metriä).  

Tarvittavat välineet: voimistelupenkki, 2 metrin hyppynaru, tötteröitä, koripallo ja hulavanne. 

 

 

 
Lähtö:   
Lähtijä odottaa lähtöviivalla viestintuojaa, jonka tulee juosten viimeiseltä kinkkkauspisteeltä. Juoksija läpsäyttää 
lähtijän kättä viestinvaihdon merkiksi.  
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6. Yhden jalan kinkkaus 

tötterölle, kosketa tötsää, jalan 
vaihto ja toisella jalalla kinkkaus 

takaisin. Kosketa tötsää. 

Loppuspurtti maaliin. Läpsystä 

vaihto. 

 1.  Paikallaan 5 

haarahyppyä ja 

5 

hiihtohyppyä                                                                                                                 

5. 1kpl mittarimatto.  Rullaus alas 

lankkuun ja rullaus takaisin ylös  

 

2. 5 jänishyppyä 

penkin puolelta 

toiselle (n. 3 m 

penkki) 

 

4. Formulakierto /tötterön 

kierto), kasvot 

eteenpäin/menosuuntaan koko 

suorituksen ajan. (3 tötteröä) 

4. Pallon pomputus 5 oikealla ja 

5 vasemmalla. (vyötärön 
korkeudelle) →vanne johon 

pallo palautetaan suorituksen 

jälkeen. 

 

3. Takaperinkävely hyppynarun 

päällä. Hyppynarun pituus 2 m 

 



 

 

 

 

  


