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1. ALOITUS/LOPETUSASENTO JA KAVELY PAKIOILLA

» Seisten pakioilla (korkeat kannat)

Merkkiliikkeiden suorittamiselle ei ole ala- eika ylaikarajaa. VI asennossa ja kantapaét yhdessa

Merkkiliikesuoritukset voi tehda kotisalilla oman seuran valmentajan suorittaessa » Polvet ojennettuina suoriksi ja jalat
arvioinnin. Arvioiva valmentaja ei saa olla voimistelijan oma valmentaja. Suoritukset puristettuina yhteen

voi vaihtoehtoisesti tehda toisen seuran jarjestamassa vapaamuotoisessa merkkien « Ryhdikas asento, suora vartalo, jolloin
suoritustilaisuudessa. lantio alla ja vatsa ylés vedetty (kylkiluut

sisdan, rintakeha auki, hartiat alhaalla,
lapaluut alas ja yhteen)

« Kadet ovat sivulla vaakatasolla,
kadet venytettyna pitkaksi (vahvat kadet).

Voimistelijan on suoritettava hyvaksytysti vahintdan 15 vapaasti valittavaa liiketta.
Samasta osa-alueesta saa jattaa enintdan kaksi liiketta pois. Liikkeet tulee valita
siten, ettd jokaisesta osa-alueesta on vahintdan yksi liike. Voimistelija saa samalla
testikerralla yrittda jokaista liilkesuoritusta kolme kertaa. Jokaisella liikkeelld on 1aht6-

ja lopetusasento. Hyvaksytty liike on suoritettu tekstin ja kuvan/videon mukaisesti. » Kavelyn aikana polvet pysyvat suorina,
Arvioinnissa tulee ottaa huomioon voimistelijan rakenteen eroista (kuten esimerkiksi kantapaat korkeina
yksilGllisesta fyysisesté rajoitteesta) johtuvat haasteet. « Nilkat ojentuvat jokaisella askeleella ja

varpaat koskevat ensimmaisena lattiaa

Hopeamerkin suoritettuaan voimistelija voi aloittaa suorittamaan kultamerkin liikkeita.
» Katse on suoraan eteenpain

Seisten asennossa 6 sekuntia, kdvellen suorin jaloin 10 m korkeilla pékiéilla ja
lopettaen kévely seisoen 6 sekuntia lopetusasennossa.

2. KAURISASENTO LATTIALLA

» Kaurisasento lattialla, takajalan polvi ja nilkka ojennettuina
(polvi ja varpaat irti maasta)

» Jalka on takana keskilinjassa

» Vartalon asento mahdollisimman suorassa, lantio alla,
vatsa vedettyna ylos

+ Katse eteenpain, niska on pitkana

» Ka&det ojennettuina suoraksi ylés, kAmmenet vastakkain
ja peukalot sisdanpain

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.
Suoritetaan molemmat puolet, oikea ja vasen.
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3. PAINMAKUU

» Painmakuu lattialla, otsa ja lantio maassa

» Nilkat, polvet ja kddet ojennettuina suoriksi (polvet ja varpaat irti maasta)
« Jalat puristettuina yhteen

» Kadet jannitettyind ilmassa, kadet ja sormet vartalon jatkeena

» Hartiat alhaalla, lapaluut yhdessa ja alhaalla, "vedettyna kohti takataskuja’
» Suora linja kasista varpaisiin, niska pitkana

» Vatsa jannitettyna, kynd yms. mahtuu kulkemaan alta

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.

LIKKUVUUS oo

4. JALKOJEN SAKSAUS LATTIALLA

» Jalat ovat aukikierrossa ja nilkat ojennuksessa,
jolloin pikkuvarpaat yritetdan saada lahelle lattiaa

» Jalat ovat puristettuina yhteen, polvet ojennettuina
suoraksi (tavoite: kantapaat yhdessa ja ilmassa)

» Vartalon asento suora, lantio alle ja vatsa yl6s

* Ylavartalo nojaten kasivarsiin, kylkiluut siséan,
rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen

» Jalkojen saksausliike suoritetaan ylds-alas suunnassa, tempo on nopea
» Aukikierrettyja jalkoja saksataan 20 kertaa

S. SILTA YLHAALTA (PAINO HARTIOILLE)

» Aloitusasennossa (kuva) seistaan kannat maassa tai pakidilla

» Aloitusasennossa jalat ovat yhdessa, jonka jalkeen jalat saa avata
(enintdan hartioiden leveydella)

» Sillassa viedaan paino hartioille

+ Sillassa kadet hartioiden leveydella, kasivarret suorina ja
sormet kohti kantapaita

* Molempien kdmmenien ja jalanpohjien tulee olla lattiassa

» Lopetuksen tulee olla hallittu, joko selinmakuulle ojennukseen
tai takaisin seisomaan aloitusasentoon

Asennossa tulee pysyé véhintéén 6 sekuntia.
Painon tulee olla hartioilla.
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6. LONKANKOUKISTAJA KADET TAKANA

Lonkankoukistajan venytysasento, kadet vietyina taakse, lahelle takajalan polvea

Asennossa etu- ja takajalan tulee olla samassa linjassa (viiva kulkee keskeltd).
Etujalan varpaiden ja polven tulee osoittaa samaan suuntaan suoraan eteenpain.
Takajalan s&ari on suorassa linjassa, seké nilkka ojennettuna (varpaat irti maasta)

Ryhdikas asento, lantio alla ja vatsa vedetty yl6s (mahdollisimman iso rako navan ja
reiden valiin)

Kadet ovat lattiassa vartalolinjan takana, tavoitteena takajalan polven lahella

Niska on pitka, katse on eteenpain

Vartalon nelié pysyy eteenpain suorana

Asennossa tulee pysyé véhintdén 6 sekuntia.
Asennon tulee olla linjassa, nilkan ojennettuna ja
vatsan irti reidesté ja késien lattiassa.

7. SIVUSPAGAATTI SELINMAKUULLA

Liike suoritetaan seinda vasten, peppu ja jalat ovat kiinni seindssé ja
kantapaat irti seinasta

Venytysasennossa nilkat, polvet ja lantio pysyvat samassa linjassa (suoralla viivalla)
Jalat ja nilkat ovat ojennettuina suoriksi

Vartalo vasten lattiaa, siten etta selka on kiinni lattiassa

Hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen

Kasien tulee olla ojennettuina sivuille suorina

Asennossa tulee pysyé vdhintddn 6 sekuntia ja polvien tulee olla suorat.
Tavoite: varpaat koskevat lattiaa.
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8. ETEENTAIVUTUS SEISTEN

« Seisoma-asennosta eteen taivutus kadet kohti lattiaa,
pysyen venytysasennossa vahintaan 6 sekuntia

» Seisten kantapaat ovat maassa ja yhdessa
» Jalat ovat puristettuina yhteen, polvet ojennettuina suoraksi.

Jalkaterien tulee olla vierekkain ja eteenpain. » Nilkkojen ojennus ja koukistus istuma-
» Lantiosta nilkkoihin suora linja, siten ettei paino tai asennossa. Varpaat ovat koukussa
linja tydnny taakse « Jalat ovat puristettuina yhteen ja polvet

ojennettuina suoraksi (kantapaat ilmaan)

» Nilkat ojennettuina, siten etta jalkaterat ovat yhdessa,
mutta isovarpaiden valissa n. kahden sormen rako

/\ + Ryhdikkaasti istuen, vartalon asento on suora
(vatsa vedetty yl6s, lantio alle, kylkiluut sisaan,
rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

» Kasien tulee olla sivulla vaakatasolla, venytettyna pitkéaksi (vahvat kadet)
* Lapakaant6 narun avulla suoritettuna -—w + Liike suoritetaan 10 kertaa

Asennossa tulee pysyé véhintédén 6 sekuntia. Véhintdén
kdmmenien tulee osua lattiaan suorin polvin ja asennon pysyé
suorassa linjassa.

9. LAPAKAANTO NARULLA

» Kadet viedaan vartalon edesta takapuolelle ja
takaisin kolme kertaa

» Kadet ja ranteet pysyvat suorina seka hartiat » Kasivarret hartioiden leveydella,
alhaalla toistojen ajan suora linja ranteista olkapaahan

« Seisten aloitusasennossa (katso liike 1) kannat » Sormet osoittavat varpaisiin pain
maassa tai pakioilla, vartalo pysyy suorana ja + Suora linja paasta varpaisiin, pitké niska

likkumatta toistojen ajan

» Lantio hallittuna paikallaan ja vatsa yl6s vedett
» Kasien ote narusta enintdan hartialeveydelta P ! y Y

« Jalat ja kantapaat puristettuina yhteen,

Késien tulee pysyéa suorina ja mennd yhta aikaa ympéri, hartiat nilkat ojennettuina

alhaalla. Lapakééntd suoritetaan kolme kertaa perdkkain. . g s .
P vor p ! Asennoissa tulee pysyé véahintdan 6 sekuntia.

10. SPAGAATTI (OIKEA/VASEN, VAHINTAAN 1 SUUNTAAN])
* Painmakuulta nousu lihasvoimalla taakse

» Ojennetut polvet ja nilkat (takajalan polvi ja varpaat irti maasta) taivutus asentoon
+ Etujalan aukikierto ja ojennettu polvi (kantapaa irti maasta) + Keila kisien valissa, ote keilasta hartioiden
» Lantio suorassa ja vartalon neli6 sailyy leveydelta, kadet nousevat ensimmaisena (kuva 1)
« Kannatettu ja suora vatsa/selka » Suorat kadet ja paa kasien valissa
» Spagaatti pohjassa (tavoitteena saada + Jalat yhdessa
my0s takajalan lonkka maahan) « Pari pitada kiinni nilkoista

» K&det suorina vartalon jatkeena kohti kattoa .
Taaksetaivutus asennossa tulee

Asennossa tulee pysyéa véhintdén 6 sekuntia. pysyé véhintédén 6 sekuntia.
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16. JUOKSU TAAKSEPAIN

» Makuulta nousu lihasvoimalla niskaseisonta asentoon + Laht6- ja lopetusasennossa pysyen 6 sekuntia (liike 1)
* Asennossa varpaat ovat suoraan kohti kattoa. Vartalon linja on + Kadet vy6tardlla, kyynarpaat sivuille pain
suora varpaista selkaan. .

Kantapaat osuvat pakaroihin jokaisella juoksulla
» Kadet ovat koukussa lattialla ja tukevat lantiota . Nilkat ojentuvat

« Jalat purisltettuina ylhteen ja ojgnnettuina suoriksi, nilkat ojen- - Ryhdikis asento. Hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen
nuksessa ja kantapaat yhdessa . .
Lantio alla i t detty vi5 » Suoritettava juoksumatka on 6 metria
antio afla ja vatsa vedetly yios Lé&htéasennon jélkeen 6 laukkaa, joissa jalat osuvat yhteen
Niskaseisonta- asennossa tulee pysya véhintdén 6 sekuntia. Jja lopettaen ldhtbasentoon.

ASKELEET JA LIIKKUMINEN ----

17. VAUHTIASKEL

1S. BALLET STEPS DEMI-PLIESSA . » Suoritetaan yhteensa 6 vauhtiaskelta seuraavasti:

. Alkuasento: seisoen perusasennossa kannat maassa, §’ + 3 vauhtiaskelta oikea jalka edessa ja 3 vauhtiaskelta vasen jalka edessa
jaloissa | asento, josta demi-pliessa liikkuen » Vauhtiaskeleeseen lahdetdan asennosta, josta otetaan yksi askel (ojennetulla
tandue eteen, kanta maahan aukikierrossa (IV asento) nilkalla) vauhtiaskeleeseen samalla venyttaen pituutta. Askeleen aikana katse/leuka
ja I asennon kautta liu"uttaen jalka eteen tadue nousee. Vauhtiaskeleiden jalkeen pysahdytaan lopetusasentoon (liike 1)

» Jaloissa aukikierrot, huomioi polven linjaus » Vauhtiaskeleissa kadet ovat vaakatasolla ja vahvat, sekad pysyvat paikoillaan
(polvi ja jalkatera pliessé samaan suuntaan) + Jalat tulevat ilmalennon aikana yhteen, molemmat jalat aukikierrossa,

» Nilkka ja polvi ojentuvat tanduessa, polvet ojennettuina suoraksi ja nilkat ojennuksessa

» Kadet pysyvat sivulla vaakatasolla, * Nopea ja lennokas vauhtiaskel
venytettyina sivulle, vahvoina paikoillaan Lahtéasennon jélkeen 6 laukkaa, joissa jalat osuvat yhteen ja lopettaen lahtéasentoon.

» Lantio on alla ja vatsa vedetty ylos

» Ryhdikas asento (kylkiluut sisdan, rintakeha auki,
hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

« Liiketta suoritetaan 10 metria Vasemman puolen vauhtiaskel:

ojennuksesta ldhts-askel

Video: https://bit.ly/2HsUGEb (oikea jalka) .
— vasemmalla vauhtiaskel
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18. KERAHYPPY KADET EDESSA

» Hyppy suoritetaan tasaponnistuksella
» Liike alkaa lahtdasennosta

» Ponnistuksessa ja ilmalennon aikana jalat ovat puristettuina
yhdessa, polvet ja kantapaat yhdessa

* limalennon aikana jalat ovat koukistettuina, polvet
vaakatasolla, nilkat ojennettuina ja kantapaat lahella pakaroita

« Hallittu vartalon asento, selka suorana

» Ponnistusvaiheessa lantio on jalkojen paalla ja selka suorana
» Kadet ovat edessa suorat ja ojennetut

» Liike lopetetaan lopetusasentoon

» 3 lennokasta hyppya hyvaksytysti perakkain

Kuusi lennokasta hyppyé hyvéksytysti perdkkéin.

19. LUISTELUHYPPY JALKA EDESSA
» Lahtdasentona aloitusasento
» Ponnistava jalka ojentuu eteen - ponnistus

* limalennon aikana jalka nousee vaakatasolle. Jalat ovat ojennettuina suoriksi,
aukikierrossa ja nilkat ojennuksessa

» K&det ovat sivulla vaakatasossa, vahvat kadet — k&det pysyvéat paikoillaan
(kylkiluut sisaan, rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

» Liike lopetetaan lopetusasentoon
» Suoritetaan oikealla ja vasemmalla puolella
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Pari on lattialla ja kierii suorin vartaloin.
Kadet ojennettuina suoraksi, naru voi olla apuna kasissa

Jalat ojennettuina suoriksi ja puristettuina yhteen
Tavoite: Jalat ja k&ddet pysyvat ilmassa, irti maasta kierimisen ajan
Py6rimisen tulee olla sujuvaa

Varsahyppyja parin yli: Selka suorana ja ryhdikkaasti. Nilkat ojennuksessa, kannat
nousevat lahelle pakaroita. Hartiat alhaalla, kadet vyotardlla, kyynarpaat sivulle

Kuusi lennokasta hyppyé hyvéksytysti perdkkéin.

Alkuasennossa seistdan varpailla ja
kadet ylos suoriksi ojennettuina

Kasiseisonnassa sormet ovat suoraan eteenpain

Kadet koukistuvat ja liike etenee
rinnan kautta lattialle

Jalat ovat ilmassa ojennettuina suoraksi ja
puristettuna yhteen

Nilkat ovat ojennettuina koko liikkeen ajan
Lopetusasento viimeisessa kuvassa

Lahtdasento perusasennosta (liike 1) kuperkeikkaa

Kuperkeikka suoritetaan eteenpain olan yli paatyen polven
kautta ylos seisomaan (6 sekuntia) kddet ojennettuina sivuille

Liikkeen aikana nilkat ojennettuina
Liikkeen tulee olla suoritettu sujuvasti pyérahtaen
Nousu seisomaan selkd suorana ryhdikkaasti

» Lahtdasento korkeilta varpailta ja kddet suorina ylhaalla,
kdmmenet vastakkain

» Demi-plien kautta nousu teravasti varpaille, jonka aikana kaksi
katta kay alhaalla ja nousee ylos etuviistoon

« Liike tehdaan kuten heitettaisiin valinetta,
huomioi liikkeen aksentti!

» Kaksi katta jaa ylos aivan kuin heittéden valineen ilmaan
ja seisoen asennossa 6 sekuntia

» Katse myds ylhaalla (lentavan valineen suuntaan)
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