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PRONSSIMERKKI

Pronssimerkkiliikkeiden suorittamiselle ei ole ala- eika yldikdrajaa. Ennen pronssimerkin liikkeiden
suorittamista suositellaan stara- ja kuparimerkkien suorittamista.

Merkkiliikesuoritukset voi tehda kotisalilla oman seuran valmentajan suorittaessa arvioinnin.
Arvioiva valmentaja ei saa olla voimistelijan oma valmentaja. Suoritukset voi vaihtoehtoisesti
tehda toisen seuran jarjestamassa vapaamuotoisessa merkkien suoritustilaisuudessa. Voimistelijan
on suoritettava hyvaksytysti kaikki kaksitoista pakollista ja kolme valinnaista liiketta. Voimistelija

saa samalla testikerralla yrittda jokaista suoritusta kolme kertaa.

Pronssimerkin suoritettuaan voimistelija voi alkaa suorittaa hopeamerkin liikkeita.

Pakolliset liikkeet

Valinnaiset liikkeet

Hyppy 1. 2—-3 askeleen vauhti - ponnistuslaudalle
tulo - tasahyppy laudalla — jannehyppy
alastulona

e vauhdin viimeinen askel ei saa olla
ponnistuslaudalla

e ensimmaisessa (tasa)hypyssa
vauhdinotto kasilla alakautta

e toisessa (janne)hypyssa kasiveto
alhaalta etukautta vartalon jatkeeksi,
suorat kasivarret

e hypyissa nopeat tasaponnistukset
pakioilta, polvet Iahes suorina

e ilmalennossa polvet ja nilkat suorina,
jalat yhdessa, hallittu vartalon asento

e hallittu alastulo paikalleen, jalkaterat
eteenpadin, jalat yhdessa (tai kapeassa
haara-asennossa), polvet joustavat
ollen samassa suunnassa jalkaterien
kanssa, selkd pystyssd, pda neutraalissa
asennossa

2. Ketteryysrata

n. 12 m pitkd matto tai kanveesi.

Suorituksen voi tehdd myos lattialla.

e sujuva, nopea ja hallittu suoritus
edestakaisin, ei ajanottoa

e |3htoasentona perusasento maton

paassa kasvot menosuuntaan pain




e juoksu eteenpdin maton toiseen
pdahan

e paikallaan viisi jainnehyppya kyykysta
ylos

e juoksu taaksepdin maton toiseen
paahan

e yhdella jalalla hyppyja maton toiseen
paahan

e yhdelld jalalla hyppyja toisella jalalla
maton toiseen padhan

e karhujuoksu eteenpdin maton toiseen
paahan

e karhujuoksu taaksepdin maton toiseen
padhan

Nojapuut

3. Kieppi — kaksi selinheilahdusta — kolmas

selinheilahdus seisomaan maahan tai

korokkeelle kuppiasentoon

e aisan korkeus suunnilleen voimistelijan
rinnan korkeudella

e kasiote suunnilleen hartioiden
leveydelld, myotaote

e kiepin ponnistus vuorojaloin tai
tasajalkaa, jalat ojentuvat suoriksi ja
laitetaan yhteen ponnistuksen jalkeen

e selinheilahduksissa hallittu vartalon
asento, kasivarret suorina, jalat
yhdessa ja suorina

e kuppiasento hallittu, kdsivarret
suorina, jalat suorina ja yhdessa, jalat
hartialinjan takana

e kiinnitetddan huomiota my0s sarjan
oikeaan rytmiin

4. Myotaotteella hallittu riipunta suorassa

asennossa 5 s, josta 180- kadannds

vastaotteelle, jossa hallittu riipunta 5 s.

Riipunnat saa tehda erikseen ilman

kaannosta.

e késien ote hartioiden leveydelld

e kasivarret suorina, vartalo ojennettuna
ja hallittu, paa neutraalissa asennossa,
jalat yhdessa ja suorina koko ajan

1. Hyppy oikonojaan (saa ponnistaa
korokkeelta) — painsuistunnan
kautta taittoriipuntaan, jossa
varpaiden pito aisassa 2 s — jalkojen
lasku kulmariipuntaan, pito 2 s.
Sarjan voi suorittaa yhteen
ensimmaisen pakollisen
nojapuusarjan kanssa (ks. kohta 3)
e aisan korkeus suunnilleen
voimistelijan rinnan korkeudella
e kasien ote suunnilleen
hartioiden leveydelld, myotaote
o kasivarret ojennettuina
¢ polvet ja nilkat suorina, jalat
yhdessa
e vartalon hallittu asento, pdan
asento neutraali
e riipunnoissa paa kasien valissa
o liikesarja tehdadan hallitusti ja
rauhallisesti




e kdidnnoksessa paan neutraali asento,
vartalo hallittuna, hartiakulma suorana,
jalat yhdessa ja suorina

5. Maassa etunojassa kuppiasento 5 s -

liukuminen painmakuulle - painmakuulla

kaariasento 5 s - kddnnos suorassa

asennossa selinmakuulle ja pito

kuppiasennossa 5 s. Kuppiasennossa kadet

saavat olla vartalon vieressa.

e polvet ja nilkat suorina, jalat yhdessa

e kasivarret suorina

e kaariasennossa kadet vartalon jatkeena

« painmakuulla suorassa asennossa otsa
maassa

e kdannoksissa hallittu vartalon ja
raajojen asento

Puomi

Korkea puomi,
paksut matot
sallittu

6. Tasapainosarja

e Kkiinnitetddan huomiota
suorituspuhtauteen, ryhtiin,
lilkelaajuuteen, tasapainoon ja rytmiin

e kasien asento vapaa

7. Haarakulmanoja poikittaisella puomilla,

pito5s

e kasivarret suorina

e jalat (Iahes) vaakatasossa, polvet ja
nilkat suorina

e paan asento neutraali




Permanto

8. Kuperkeikka eteenpdin — jannehyppy —

kuperkeikka eteenpain - jannehyppy 180

asteen kaannokselld — jannehyppy 180

asteen kaannokselld — kuperkeikka

taaksepain kyykkyyn - nousu seisomaan

e siisti ja hallittu 1aht6- ja loppuasento

e jalat yhdessa koko sarjan ajan

e polvet ja nilkat ojentuvat suoriksi
ponnistusten jalkeen

e jannehypyissa kasiveto etukautta
vartalon jatkeeksi, kdsivarret suorina,
hallittu vartalon asento, pdan asento
neutraali

e polvien jousto ja kasiveto kadantyvien
jannehyppyjen valissa

e kiinnitetdan huomiota tasapainoon,
hyppyjen korkeuteen ja sarjan rytmiin
ja sujuvuuteen

9. Viistokasinseisonta seinda tai muuta
tukea vasten 10 s, vatsa tukeen pain

e kadsien etdisyyden mittaaminen tuesta:

voimistelija istuu tdysistunnassa selka
suorana ja kiinni tuessa. Maahan
piirretaan kantapaiden kohdalle viiva,
jonka taakse kadet laitetaan
kasinseisonnassa.

e kadet hartioiden leveydella

e sormet eteenpain

e kasivarret ja hartiakulma suorina

e lantio ojennettuna

o hallittu vartalon asento, paa kasien
valissa, katse maassa kasien valissa

e jalat yhdessa, polvet ja nilkat suorina

2. Karrynpyora

siisti ja hallittu Iahto- ja
loppuasento

[ahdossa tukijalan polvi suorana,
katse ja vartalo menosuuntaan
pain tai vaihtoehtoisesti kylki
menosuuntaan pain

liikkeen oikea, tasainen rytmi
kasivarret ja hartiakulma
suorina, kasissa ei uloskiertoa
lantio ojennettuna, liike kulkee
pystytason kautta ja suoraa
linjaa pitkin

polvet ja nilkat suorina
jalkojen avaus hallittu

hallittu vartalon asento, paa
kasien valissa

alastulo selkd menosuuntaan
pdin tai vaihtoehtoisesti kylki
menosuuntaan pain

3. Nousu siltaan selinmakuulta,
pito5s

sillassa kadet hartioiden
leveydelld, kasivarret suorina,
sormet kohti kantapaita
hartiakulma ojentuu, paino
kasien paalla

paa kasien valissa

lantio ojentuu

jalat yhdessa, polvet ojentuvat
suoriksi




Perusvoimistelu

10. Sarja suoritetaan maassa
taysistunnassa, kdadet vyotarolla. Sarja

tehddan musiikkiin tai laskettuun rytmiin.

Musiikin voi valita itse.
1 nilkat koukkuun

2 nilkat suoraksi

3 nilkat koukkuun

4 nilkat suoraksi

1 polvet ja nilkat koukkuun
2 suoraksi

3 koukkuun

4 suoraksi

1 kddet sivulle
2 pito

3 kadet ylos

4 pito

1 kadet sivulle

2 pito

3 kadet vyotarolle
4 avaa jalat

Sarja toistetaan uudelleen
haaraistunnassa. Lopussa jalat viedaan
takaisin taysistuntaan.

e Selka pysyy suorana koko sarjan ajan,
hartiat alhaalla, katse eteenpadin

e Nilkat ojentuvat suoraan linjaan

e Polvet ojentuvat taysin suoraksi ja
tiukaksi

e Polvien koukistuessa, alaselka pysyy
suorana, lantio ei kallistu

e Ojennuksissa kadet tiukkana, hartiat
alhaalla, kaula pitkana

4. Kolme laukkahyppya eteenpdin —

kukkoasento koko jalalla seisten 5 s

— samat liikkeet toistetaan toinen

jalka edesséa/toisella jalalla

laukkahypyissa

e kasivarret sivuilla

e hartiat alhaalla

e hyva ryhti

e astuminen varpaat edell3,
ponnistukset pakialta, polvet ja
nilkat ojentuvat suoriksi

e jalat vieddan ilmalennon aikana
yhteen

e joustava ja sujuva suoritus
kukkoasennossa

e tukijalka suorana

o ryhdikas asento, paan asento
neutraali, kiintopiste edessa

e kadet ylhaalla/ylaviistossa
pehmeasti kaarella

e vapaan jalan nilkka ojennettua,
varpaat koskettavat tukijalan
polven sisasivua, jalassa ei
sisdan kiertoa

e tasapaino sadilyy koko ajan




Voima 11. Riipunnassa puolapuilla viisi jalkojen 5. Yksi leuanveto, pito leuka aisan
nostoa yli vaakatason ylapuolella5s
e kasivarret suorina, hartiakulma e |3hto riipunnasta, kasivarret
suorana suorina, vauhdinottoa ei sallita
e polvet ja nilkat suorina, jalat yhdessa o kadet hartioiden leveydells,
e liike on sujuva ja hallittu myotaote
¢ vartalon asento koko ajan
hallittu
¢ jalat yhdessa, polvet ja nilkat
suorina
Liikkuvuus 12. Selinmakuulla jalan nosto etukautta 6. Eteenpadin taivutuksessa sormet

yl6s ja lasku alas, sama liike toisella jalalla

e kasivarret suorina, vartalon jatkeena

e vartalon asento hallittu, lantion asento
suorana

e jalka nousee vahintaan 90-

polvet ja nilkat suorina

maahan

polvet suorina, jalat yhdessa
paa kasien valissa

hallittu liike

7. Spagaatti maassa yhteen

suuntaan

¢ lantio (ldhes) suorassa
asennossa

o selkd pystyssa

o jaloissa ei sisdkiertoa

¢ polvet ja nilkat suorina

8. Hartioiden liikkuvuus.

Painmakuu, kasissa keppi, jonka

nosto 5 cm korkeudelle maasta

o myotaote kepista peukalot
yhdessa

o kasivarret ja ranteet suorina

e otsa kiinni alustassa

e mittaus alustasta kepin
alareunaan




