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Joukkuevoimistelun 10-12v valmiskoreografia ohjeet

Ohjelman liikkeita voi tarvittaessa helpottaa tai vaikeuttaa joukkueen taitotason mukaan. Kuvioita voi
my0s muuttaa riippuen voimistelijoiden maarasta.

Sisélto
laskut ja liikkeet s. 1-3
Vaadittujen osien luettelo s. 4

laskut ja liikkeet

1. Alun ryhmakohta:
Voimistelijat ovat pareittain. Toinen pari selinmakuulla jalat yhdessa ylhaalla aukikierrossa ja
pienessa koukussa. Toinen pari seisoo jalkoja vasten kadet ylhaalla. Pareja voi tehda enemman tai
vahemman riippuen joukkueen koosta. Osa voi myds tehda takana olevien kasiliikkeet ilman
pariliiketta.

2. Alun soolo:
1,2,3,4 Odota alkuasennossa, 5,6 nouse polvi-istuntaan oikealla kadella pehmea vienti katse
oikealle, 7,8 vasemman kaden vienti, katse vasemmalle.
1,2,3,4 Kierahdys jalat auki sivuspagaatin kautta. 5,ylésnousu oikealla jalalla pakialla, oikean kaden
vienti, 6,7 pakidaskeleet taaksepdin ja 8 ojennus

3. Liikkuminen ja vartalosarja:
Pakiakavelyt 5 oikea, 6 vasen, 7, oikea, 8 yhteen. Samaan aikaan oikean kaden vienti pehmeasti
vaakatasoon ja takaisin alas.
Vartalosarja: 1,2 Etusyoksy oikea jalka ottaa eteen askeleen, kadet viedaan alhaalta ylos suorina,
3,4 pystyrentous jalat yhdessa, 5,6 slide oikealla jalalla, vasen jalka suoristuu. Kadet vaanien
sivuilla. 7,8 pydrahdys oikean olkap&déan kautta, lopetus rintamasuunta eteenpdin.

4. Askelikko + tasapainosarja:
1,2 oikealla jalalla pékidaskel, vasen jalka tulee peréassa yhteen, 3,4 passe-askel pakialla vasen jalka
nousee, 5,6 pakidaaskel vasemmalla jalalla, 7, passe-askel pakialla oikea jalka nousee, 8 jalat yhteen
ojennus kadet vaakatasossa
Tasapainosarja: 1,2,3,4 Kadet viedaan sivulta alas vartalon viereen, samaan aikaan laitetaan
pehmeasti paa alas leuka rintaan. 5,6,7,8 Sivupasse kadet vaakatasoon, 1,2,3,4,5,6 sivutasapaino
pysyy, 7,8 ojennus korkeille pakitille kadet ylhaalla.
Huom! Voit vaihtaa tahan tasapainon. esimerkiksi tasapainon ylajalka koukussa tai passe
halauksella.

5. a) Askelikko vasemmalle: 1,2 heilurihyppy pienella hypéhdyksella vasemmalle vasen jalka pienessa
bliessa, oikea jalka suorana, 3,4 heilurihyppy pienellda hypahdyksella oikea jalka pienessa bliessa,
vasen jalka suorana. 5,6,7,8 Polvennostojuoksut oikea, vasen, oikea, vasen, (“kissa”’kadet edessa),
1,2 etulaukka jatkuu heti vasemmalla, 3,4 oikealla jalalla passehyppy, 5,6 etulaukka oikealla, 7,8
vasemmalla jalalla passehyppy, 1,2 oikealla jalalla passehyppy, 3,4 vasemmalla jalalla passehyppy,
5,6,7,8 nopeat neulanpistohyppelyt 5 oikea jalka, 6 vasen, 7, oikea, 8 vasen ja lopetus yhteen.

b. Askelikko oikealle: 1,2 heilurihyppy pienellda hypahdyksella oikealle oikea jalka pienessa bliessa,
vasen jalka suorana, 3,4 heilurinyppy pienelld hypahdyksella vasen jalka pienessa bliessa, oikea
jalka suorana. 5,6,7,8 Polvennostojuoksut vasen, oikea, vasen, oikea (“kissa’kadet edessa), 1,2
etulaukka jatkuu heti oikealla, 3,4 vasemmalla jalalla passehyppy, 5,6 etulaukka vasemmalla, 7,8
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10.

11.

12.

oikealla jalalla passehyppy, 1,2 vasemmalla jalalla passehyppy, 3,4 oikealla jalalla passehyppy,
5,6,7,8 nopeat neulanpistohyppelyt 5 vasen jalka, 6 oikea, 7, vasen 8 oikea ja lopetus yhteen.

Vartalosarja (liséosa) ja parilike

Vartalosarja: 1, Taaimmaisella jalalla askel aaltoon, 2,3,4,5 aalto, 6 kohotus ylékautta sivusyoksyyn,
sivusyoksy 7,8 kadet sivulla vaakatasossa katse ulompaan kateen, kallistus edesta viennilla 1,2,3,
4,5,6, arabeski, 7,8 lopetus

Pariliike: Taaempi parista tulee etummaisen jalkojen I&pi kontaten, jonka jalkeen tekee pepulla
ymparin. Etupari lahtee likkumaan jalat toisessa asennossa pakioilla taaksepain. Taman jalkeen
pyoréhdys ylhaalla

Kasakka + yhden kaden Karrynpyoéra
(voit tehda kasakkaan my®6s eri vauhdinoton, jolloin laskuihin voi tulla muutosta) Kasakan jalkeen
ojennus jonka jalkeen yhden kaden karrynpyora.

Ikkunavaaka:
1-2 ojennus yleison puolimmainen jalka takana, 3 jalasta kiinni, 4 pysyy, 5,6 apuhyppy, 7,kerahyppy
(kadet edessa suorina), 8 ojennus

Kummittelu

Yleisostéa katsottuna oikealla puolella olevat: 1,2 vaanii kadet ylhaalla, 3,4 piiloon kadet ristissa
rintakehan kohdalla, 5, hypahdys oikealla varvas alla vasen kasi koukussa, oikea kasi suorana, 6
kanta-askel hypahdys oikealla, oikea kasi koukussa, vasen suorana, 7,8 yhteen ojennus kadet
ylhaalla. 1,2 oikealla kanta-askel eteenpain, vasen kéasi edessé koukussa, oikea takana koukussa,
3,4 vasemmalla kanta-askel eteenpdin, oikea kasi edessa koukussa, vasen takana koukussa, 5,6,7
kipitys kadet edessa vaanien, 8 kadet valmiina ryhmatyéhon.

Yleisosta katsottuna vasemmalla puolella olevat: 1,2 piiloon k&det ristissé rintakehan kohdalla, 3,4
vaanii kadet ylhaallg, 5 hypéahdys vasemmalla varvas alla ,oikea kasi koukussa, vasen kasi suorana,
6 kanta-askel hypahdys vasemmalla, vasen kési koukussa, oikea suorana. 7,8 yhteen ojennus kadet
ylhaalla. 1,2 vasemmalla kanta-askel, eteen, 3,4 askel taakse, 5,6,7 Kipitys kaddet edessa vaanien
vinoriviin, 8 kadet valmiina ryhméatyohon

Ryhmaékohta jono
Kaanonin kesto 8 laskua. Jos on iso joukkue voit hyvin jakautua kahteen vinoriviin ja tehda kaksi
ryhmatyota.

Kaanon liikkuminen nurkkaan

Omalla numerolla k&sien vienti, oikea kasi johtaa, oikealla jalalla pakia-askel sivulle, jalat yhteen,
jonka jalkeen sivulaukka oikealle, kéddet vaakatasoon, pydrahdys oikean olkapdan kautta kadet
vartalon vieressa

Lattiasarja vuoroissa

1.vuoro: 5,6,7 kyykkyyn, 8,1,2,3,4 sivuspagaatti, 5,6,7,8 jalat yhteen vatsamakuulleen, 1,2,3,4
pyoristysasento polvi-istunnassa kadet edessa suorina. 5,6,7,8 taivutus vasen jalka suoristaa, 1,2,3
etukautta vienti kiertoon, 4,5,6,7,8 kierto, oikea jalka suorana kohti sivuseinda. 1,2,3 ylavartalo
pyoristyksen kautta polviseisontaan. Aalto 4,5,6,7,8,1,2,3 k&det takakautta ympari, 4 venyy, 5,6,7,8
pystyrentous, 1,2,3,4 noja eteenpdin, 5,6,7,8 pepullaympari ylés ojennukseen kadet vartalon
viereen

2.vuoro: 5,6,7 kyykkyyn, 8,1,2,3,4 sivuspagaatti, 5,6,7,8 jalat yhteen vatsamakuulleen, 1,2,3,4
pyoristysasento polvi-istunnassa kadet edessa suorina. 5,6,7,8 taivutus vasen jalka suoristaa, 1,2,3
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etukautta vienti kiertoon, 4,5,6,7,8,1,2,3,4 kierto, oikea jalka suorana kohti sivuseinaa.

5,6,7 ylavartalo pyoristyksen kautta polviseisontaan. Aalto 8,1,2,3,4,5,6,7,kédet takakautta ympari, 8
venyy, 1,2,3,4 pystyrentous, 5,6,noja eteenpain, 7,8, pepulla ympari ,1,2,3,4 ylés ojennukseen kadet
vartalon viereen

Pakidilla kipitys rynmékohtaan. Katso ryhmékohta videosta. Ryhmékohdan jalkeen vartalosarja:
Vauhtiheitto 1,2,3,4 + kallistus 5,6, ojennus 7,8 (Téssa kohtaa voit tehda vauhtiheiton myds suoraan
sivulle, ilman kaantymisté)

Ryhméakohdan jalkeen katso roolit ennen sivulaukkoja. Téssa voit myés olla liikkumatta, jos haluat
ennen askelikkoa.

Askelikko: Sivulaukat x 2, 1,2 ja 3,4, ymparivarsa 5,6, nopeat heilurihypyt 7,8, hidas heilurihyppy 1,2,
nopeat heilurit 3, 4, 5 ja 6 ojennus. (Voit aloittaa askelikon joko eri jaloilla tai kaikki samalla jalalla).

Hyppysarja: kauris + matkalaukku. Voit tehda vauhdinoton suoraan vaihtoaskeleesta tai videon
tavalla “askel, hypahdys, vaihtoaskel”. Voit myés tehda hyppysarjan molemmat hypyt samalla jalalla
halutessasi.

Porttikohta: Kaksi reunimmaista tekee “portin”, keskimmainen voimistelija menee portista kanta-
askeleella lapi. Jos voimistelijoita on paljon, portteja voi tehdd enemman.

Spagaatit: 3,4 kyykkyyn, 5,6,7,8 oikean tai vasemman jalan spagaati. (Katso videosta kuviointi)
Kippura eteenpain 1,2,3,4, toisen puolen spagaati 5,6,7,8, painmakuulle 1,2 ja taivutus taakse jalat
menee vuoronperdan koukkuun 3,4. Rullaus ylos 5,6,7,8. (Halutessasi voit tehdé tavallisen
linnunpesén) 1,2,3,4 askel ylés yhteen.

Vartalosarja + X hyppy ja piruetti: Sivuaalto 5,6,7, 8 venytys vauhtiheittoon, 1,2,3,4 jalat
ensimmaisessé asennossa, 5,6 kippura, 7-8 X-hyppy. Piruetin lahtdasento 1,2, passepiruetti pyorii
3,4,5, lopetus kadet alas sivukautta ja jalat yhteen 6,7,8.

Askelikko: 1,2,3,4 “go-go” varsahyppely x 2. Oikea jalka nousee ensin. Neulanpistohyppelyt, 5
oikea, 6 vasen, 7 oikea, 8 vasen, laukka oikea x 2, 1,2,3,4, pyorahdys 5,6, ojennus 7,8.

Karrynpyorat + tasakauris ja passé: Katso karrynpyéravuorot videosta.

1 rooli: pyorahdys 5,6, karrynpyéra 7,8

2. rooli: 7,8 karrynpyora, 1,2,3, kuperkeikka

4 ojennus, 5,6 apuhyppy kauriiseen, 7 kaurishyppy, 8 askel, 1,2,3 passé, 4 lopetus.

Loppuasentoon Kipitys, katso videolta loppuasentoon meno ja asennot. Mikali joukkueessa on
enemman tai vihemman voimistelijoita niin voit muokata loppu-asentoa haluamallasi tavalla.
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Vaaditut vaikeusosat

Ohjelmassa on jonkin verran extraliikkeitd teknisten osien varmistamiseksi. Voit helpottaa ohjelmaa ja

hidastaa ohjelman tahtia ottamalla ylimaaraisia liikkeita pois. Huomioithan kuitenkin tasapainojen ja hyppyjen

molemminpuolisuuden.

Vaadittu vaikeusosa

Ohjelmassa olevat liikkeet

aalto

Aalto ylhaalla, aalto polvillaan, seka sivuaalto

vauhtiheitto

Eteen vauhtiheitto (voit tehda tdman ilman kaantymista),
toinen vauhtiheitto ennen X-hyppya

taivutus Taivutus lattialla

kierto Kierto lattialla

kallistus / syoksy Etusyoksy, sivusyoksy
pystyrentous Pystyrentous, liike paattyy alas

kahden vartalon sarja

Etusyoksy + pystyrentous

kahden vartalon sarja

Vauhtiheitto + kallistus eteen (lattialla: aalto + pystyrentous)

kolmen vartalon sarja

aalto + sivusyoksy + kallistus, lattialla: taivutus, vienti edestda, Kierto

tasapaino Arabeski

tasapainosarja Sivupassé + sivutasapaino
hyppy Kasakka

hyppysarja Harppa + matkalaukku

kasiliikesarja

Ohjelma on suunniteltu niin, ettd kadet liikkuvat koko ohjelman ajan,
mm. askelikoista 16ytyy kolmen kasiliikkeen sarja

kasiliikesarja

Ohjelma on suunniteltu niin, ettd kadet likkuvat koko ohjelman ajan,
mm. askelikoista 16ytyy kolmen kasiliikkeen sarja

askelikko, joka on yhdistettyna
muuhun liikkesukuun

Ensimmainen askelikko tasapainosarjan jalkeen

askelikko, jossa mennaan
ympaéri

Askelikko ennen hyppysarjaa

askelikko, jossa rytminvaihdos

Piiriaskelikko

akrobatialiike

Yhden kaden karrynpyoéra

akrobatialiike yhdistettyna
muun tason pyoérivaan
likkeeseen

Shdnee + karrynpyora tai karrynpyora + kuperkeikka

etulinjan liilkkuvuus

Oikean ja vasemman jalan spagaatit

sivulinjan liikkkuvuus

Sivuspagaati

selan liikkkuvuus

"Linnunpesa" spagaatien jalkeen

kahden eri liikesuvun sarja

Ikkunavaaka + kerdhyppy (yliméaéardisena vartalot + X-hyppy)

kahden eri liikesuvun sarja

Tasakauris + etupassé
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