KILPASARIAT

Paasaanto kilpasarjat

Naru

Pallo

Vanne

Keilat

Nauha

Huomioita ja
perusteluita

vartalonliikkeen
/sarjan aikana

Pyorivat
vartalonliikkeet
lattialla (kuperkeikat,
kierahdykset,
peppupyodrahdys)

Valine likkuu koko vartalosarjan ajan. Tarkoittaen sita,
ettd Valineen liikerata tulee olla looginen ja tukea
voimistelijan liiketta, "valine ei saa pysahtya
vaihtaakseen suuntaa”

Esimerkiksi: Heilautukset, viennit,
pydritykset, kahdeksikot, kaannat,
Kierrot, pydréytykset, irrotukset,
spiraalit, heitot. Naru voi olla
nelinkertaisena, mutta tama ei saa
olla vallitsevaa.

Esimerkiksi: Viennit, tyonnot.
vieritykset vartaloa pitkin/lattialla,
Kasittelyliikkeet, ympyrat,
kahdeksikot, kaannat, kierrot,
pyoritykset, pompautukset, heitot

Esimerkiksi: Heilautukset, viennit,
pompautukset, vieritykset
lattialla/vartalolla, heitot,

pydritykset, kahdeksikot, likkeet
vanteen Lapi/yli, kaannot akselin
ympari

Esimerkiksi: Rytmilyonnit,
kopautukset, heilautukset, viennit,
pienet pybritykset, myllyt, perhoset
(keilan keskelta pybritys), isot
ympyrat, heitot, irrotukset,
kaannat, vieritykset, kierrot. Keilan
molemmista paista kiinni
pitaminen on ok. Molempien
keilojen tulee liikkua, liike voi olla
epasymmetrinen. Keilat voi olla
liitettyna toisiinsa (huomioi
staattisuus keiloja irroitettaessa,
sahellys ei keilaliike)

Heilautukset, ympyrat,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
Kaannot, kierrot, pybraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta péasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole vallitsevaa.
Nauhan paa ei saa olla staattinen
("jaada hetkellisesti lattiaan®),
mutta nauha saa osua lattiaan

valine
mukana, ei vaadita

valine

mukana, ei vaadita

valine
mukana, ei vaadita valineliiketta

valine
mukana, ei vaadita valineliiketta

valine liikkuu
mukana, ei vaadita valineliiketta

tekninen osa
hyvéksytaan vain
valineliikkeen
toteutuessa

Valineen tulee tukea
vartalosarjojen
toteuttamista

hypyn aikana TV

TV

pyorivan hypyn aikana
v

Valineen tulee liikkua hypyn ilmalennon aikana.
Vienneissa naytettava vahintaan 90 asteen kaden
vienti (esim. sivuseinasta kattoon, edesta sivulle)

sallitutvalineliikkeet: Narun
Lapimeno, pybritys, avonaisen
narun heilautukset,
Kaksinkertaisen narun pydritykset,
vartaloon kietominen, vartalon tai
raajan ympari valineen vieminen
hypyn aikana ok, lasso ok. Viennit
vahintan 90 astetta OK, narun
tyonto ei riita valineliikkeeksi. Naru
saa olla nelinkerroin, mutta ei
valltsevana.

Sallitutvlineliikkeet: Pompautus,
heitto, vieritys (myos lattialla
ennen hypyn ponnistusta, valine
liikkeessa hypyn ajan), vartalon tai
raajan ympéri vieminen hypyn
aikana ok, viennit vahintaan 90
astetta yhdella tai kahdella
Kidells. Pallon tyonto ei rittava
valineliike hypyissa.

Sallitut valineliikkeet: Vanteen
pybritykset, heitot, Kaannot ja
irrotukset akselinsa ympari
ilmalennon aikana. Hypyt vanteen
Lapi, vartalon tai raajan ympéri
valineen vieminen hypyn aikana
ok. Bumerangi hypyn ennen
hyppya +vanne liikkeessa koko
hypyn ajan, on ok. Viennit
vahintaan 90 astetta OK

Sallitut valineliikkeet: keilojen
pybritykset, heitot myliyt,
assymmetriet pyorityksetja heitot.
molempien keilojen tulee liikkua.
Viennit vahintaan 90 astetta OK.

sallitut vélineliikkeet:
Heilautukset, ympyrét,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
kaannat, Kierrot, pyoraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta paasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole vallitsevaa.
Nauhan pad ei saa olla staattinen

tekninen osa
hyvéksytaan vain
vélineliikkeen

Keilojen toisiinsa OK,
kun nita vahintaan 2

(‘jaada lattiaan’),

mutta nauha saa osua lattiaan.

Nauhan tulee liikkua aktiivisena

hypyn aikana ei rité valuminen
alas).

Vélineentulee olla
mukana liikeessa, ei
voi jattdaa maahan

Valineen tulee liikkua tasapainon muodon aikana.

aikana TV

pyorivan tasapainon
aikana (piruetti,
tourlan, illusion)

90 asteen kaden
vienti (esim. sivuseinasta kattoon, edesta sivulle)

Sallitut valineliikkeet: Narun
Lapimeno, pyoritys, avonaisen
narun heilautukset, kaksinketaisen
narun pybritykset, vartaloon
kietominen, vartalon tai raajan
ympari valineen vieminen hypyn
aikana ok, lasso ok. Viennit
vahintaéin 90 astetta OK, narun
tyBntd ei it valineliikkeeksi. Naru
saa olla nelinkerroin, mutta ei
vallitsevana.

Sallitut valineliikkeet: Pompautus,

heitto, vieritys, vartalon tai raajan

ympari vieminen hypyn aikana ok,
viennitvahintian 90 astetta

Sallitut valineliikkeet: Vanteen
pybritykset, heitot, kaannot ja
irrotukset akselinsa ympéri,
vartalon tai raajan ympari valineen
vieminen tasapainon aikana ok.
Bumerangi ennen tasapainoa +
vanne liikkeessa koko tasapainon
ajan, on ok. Toisella raajalla
valineen kasittely ok. Vanteen
kopautus kahdella kadella OK, kun
kopautuksia vih. 2. Vanteen
"pompautus’ OK. Vanne ei saa
osua toiseen voimistelijaan.
Vanteella ei voi nojata lattiaan.

sallitut valineliikkeet: Keilojen
pybritykset, heitot myliyt,

assymmetriet pybritykset ja heitot.

Molempien keilojen tulee liikkua.

Viennit vahintaan 90 astetta OK.
Kopautukset OK, kun niita

vahintaéin 2. Keilat eivat saa osua

toiseen voimistelijaan. Keiloilla ei

voi nojata lattiaan.

sallitut valineliikkeet:
Heilautukset, ympyrét,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
kaannat, kierrot, pydraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta padsté kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole valltsevaa.
Nauhan pad ei saa olla staattinen
("jaada hetkellisestilattiaan"),
mutta nauha saa osua lattiaan.
Nauhan tulee liikkua aktiivisena
koko tasapainon aikana (ei rita
nauhan valuminen alas)

tekninen osa
hyvéksytaén vain

valineliikkeen

toteutuessa

Vélineen tulee olla
mukana liikeessa, ei
Voi jattda maahan

Muut huomiot

v

Mikali valineen tai solmun takia
imistelij: imistelijoilta jaa suorittamatta, niin se ei
poista j teknista arvoa i j

koosta riippuen seuraavasti:

Solmu tai valineen haku:
1voimistelija joukkueen koon ollessa 8 tai vahemman
1-2 voimistelijaa joukkueen koon ollessa 9 tai enemman

Sarjoissa, joissa 2/3 saanto, tulee 2/3 voimistelijan suorittaa
i al i, eli sallittujen hakujen maara ei korvaa

kyseistd saanto.

anhat pl. Nauhan ja narun solmut, joista

ytyy tai hairiintyy

solmun tai
takia --> 0,2 joka kerta




Paasaanto kilpasarjat

Naru

Pallo

Vanne

Keilat

Nauha

Huomioita ja
perusteluita

Tasojen kaytto

AV-A
Staattisen ja
epaloogisen

Ohjelmassa tulee suorittaa vahintaan yksi heitto, jossa
valine irtoaa voimistelijan paan ylapuolella. Heiton voi
suorittaa osana yhteistyo-/pariliiketta, mikali jokainen
voimistelija heittaa valinettd. Puuttuvasta heitosta
vahennetaan -0.1ylatason kaytosta

Lisatdan mahdollisuus véhentaa staattisesta tai

vahennykset

Liikkeiden ja
liikesarjojen
yhdistdminen

Lisataan tekstiin kirjaus "Valineen tulee olla sujuvasti
yhdistetty"

Valineen tulee irrota voimistelijan
péan ylapuolella

Valineen tulee irrota voimistelijan
péan ylapuolella

Valineen tulee irrota voimistelijan
péan ylapuolella

Vilineen tulee irrota voimistelijan
paan ylipuolella. Toisen keilan
irrotus riittaa. Ei-heitettavan keilan
tulee liikkua heiton alussa, aikana
tailopussa

Valineen tulee irrota voimistelijan
péan ylapuolella

Huom! Sailytetaan
kirjaus "Valine voi
olla hetkellisesti
staattisena, mil
kyseessa on
taiteellinen
tehokeino"

Yhteistydlikkeen tulee siséltaa joko kontaktia (voi tehda

myds tai htoja tai
naiden yhdistelmia. Kaikkien ei tarvitse vaihtaa vlinetts
h liikkeen aikana. tulee

Y jossa jokaisella voimistelijalla on

pariliike

AV-B

kaanon

synkro

oma roolinsa.

Miksli vilineet ovat kontaktissa, voivat valineet olla
staattisia. Mikali yhteistydliiketta tehdaan voimistelijoiden
kontaktilla, tulee vlineen pysya liikkeess.

Pari/trio-liikkeen tulee sisaltaa joko voimistelijoiden
fyysinen kontakti, vélineiden kontakti tai vélineiden
vaihto. Voi sisaltaa noston, ei kuitenkaan pelkalla
vélineelld nostamista

Halutaan kannustaa
nayttaviin
valineohjelmiin

Valineen tulee liikkua kaanonissa

Synkro on valineliikesarja ( 3 erilaista selkeaa liikettd),
jonka aikana vélineen tulee liikkua koko ajan samalla
tavalla ja samaan suuntaan. Lisaksi valineliikesarja
pitaa olla imisteli i
liikkeeseen. (Paikallaan oleminen ei riita)

Lisataan omaperaisiin liikkeisiin kirjaus: Myds

ja antavat
onnistuessaan omaperaisyydestd pisteitd. Lisdtadn
y kirjaus:
esimerkiksi

heitot, tuovat
yhteistyéliikkeiden omaperaisyydesta

pisteitd




HARRASTESARJAT

Paasaanto harrastesarjat

Naru

Pallo

Vanne

Keilat

Nauha

Huomioita ja
perusteluita

TV

vartalonliikkeen
/sarjan aikana

Pyorivat
vartalonliikkeet
lattialla (kuperkeikat,
kierahdykset,
peppupydrahdys)

Valine likkuu koko vartalosarjan ajan. Tarkoittaen sita,
ettd Valineen liikerata tulee olla looginen ja tukea
voimistelijan liiketta, "valine ei saa pysahtya
vaihtaakseen suuntaa”

Esimerkiksi: Heilautukset, viennit,
pydritykset, kahdeksikot, kaannat,
Kierrot, pydréytykset, irrotukset,
spiraalit, heitot. Naru voi olla
nelinkertaisena, mutta tama ei saa

olla vallitsevaa.

Esimerkiksi: Viennit, tyonnot.
vieritykset vartaloa pitkin/lattialla,
Kasittelyliikkeet, ympyrat,
kahdeksikot, kaannat, kierrot,
pyoritykset, pompautukset, heitot

Esimerkiksi: Heilautukset, viennit,
pompautukset, vieritykset
lattialla/vartalolla, heitot,

pydritykset, kahdeksikot, likkeet

vanteen Lapi/yli, kaannot akselin
ympari

pienet pybritykset, myllyt, perhoset

Esimerkiksi: Rytmilyonnit,
kopautukset, heilautukset, viennit,

(keilan keskelta pybritys), isot
ympyrat, heitot, irrotukset,
kaannat, vieritykset, kierrot. Keilan
molemmista paista kiinni
pitaminen on ok. Molempien
keilojen tulee liikkua, liike voi olla
epasymmetrinen. Keilat voi olla
liitettyna toisiinsa (huomioi
staattisuus keiloja irroitettaessa,
sahellys ei keilaliike)

Heilautukset, ympyrat,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
Kaannot, kierrot, pybraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta péasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole vallitsevaa.
Nauhan paa ei saa olla staattinen
("jaada hetkellisesti lattiaan®),
mutta nauha saa osua lattiaan

valine

valine

valine

valine

valine

mukana, ei vaadita

mukana, ei vaadita

mukana, ei vaadita

mukana, ei vaadita

mukana, ei vaadita

tekninen osa
hyvéksytaan vain
valineliikkeen
toteutuessa

Valineen tulee tukea
vartalosarjojen
toteuttamista

hypyn aikana TV

pyorivan hypyn aikana
v

Valineen tulee liikkua hypyn alussa, aikana tai lopussa.
Vienneissa naytettava vahintaan 90 asteen kaden
vienti (esim. sivuseinasta kattoon, edesta sivulle)

sallitutvalineliikkeet: Narun
Lapimeno, pybritys, avonaisen
narun heilautukset,
Kaksinkertaisen narun pydritykset,
vartaloon kietominen, vartalon tai
raajan ympari valineen vieminen
hypyn aikana ok, lasso ok. Viennit
vahintan 90 astetta OK, narun
tyonto ei riita valineliikkeeksi. Naru
saa olla nelinkerroin, mutta ei
valltsevana.

Sallitutvlineliikkeet: Pompautus,
heitto, vieritys (myos lattialla
ennen hypyn ponnistusta, valine
liikkeessa hypyn ajan), vartalon tai
raajan ympéri vieminen hypyn
aikana ok, viennit vahintaan 90
astetta yhdella tai kahdella
Kidells. Pallon tyonto ei rittava
valineliike hypyisss.

Sallitut valineliikkeet: Vanteen
pybritykset, heitot, Kaannot ja
irrotukset akselinsa ympéri
ilmalennon aikana. Hypyt vanteen
Lipi, vartalon tai raajan ympéri
valineen vieminen hypyn aikana
ok. Bumerangi hypyn ennen
hyppya +vanne liikkeessa koko
hypyn ajan, on ok. Viennit
vahintaan 90 astetta OK

Sallitut valineliikkeet: keilojen
pybritykset, heitot myliyt,
assymmetriet pyorityksetja heitot.
molempien keilojen tulee liikkua.
Viennit vahintaan 90 astetta OK.

sallitut valineliikkeet:
Heilautukset, ympyrét,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
kaannt, Kierrot, pyoraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta paasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole vallitsevaa.
Nauhan pad ei saa olla staattinen

tekninen osa
hyvéksytaén vain
vélineliikkeen

Keilojen toisiinsa OK,
kun nita vahintaan 2

(‘jaada lattiaan’),

mutta nauha saa osua lattiaan.

Nauhan tulee liikkua aktiivisena

hypyn aikana (ei rité valuminen
alas).

Vélineentulee olla
mukana liikeessa, ei
voi jattdaa maahan

tasapainon aikana TV

pyorivan tasapainon
aikana (piruetti,
tourlan, illusion)

Valineen tulee likkua tasapainon alussa, aikana tai
lopussa. Vienneissa naytettava vahintaan 90 asteen
kéden vienti (esim. sivuseinésta kattoon, edesta
sivulle)

Sallitut valineliikkeet: Narun
Lapimeno, pyoritys, avonaisen
narun heilautukset, kaksinketaisen
narun pybritykset, vartaloon
Kietominen, vartalon tai raajan
ympéri vlineen vieminen hypyn
aikana ok, lasso ok. Viennit
vahintaan 90 astetta OK, narun
tyontd ei riita valineliikkeeksi. Naru
saa olla nelinkerroin, mutta ei
vallitsevana.

Sallitut valineliikkeet: Pompautus,

heitto, vieritys, vartalon tai raajan

ympérivieminen hypyn aikana ok,
viennit vahintain 90 astetta

Sallitutvilineliikkeet: Vanteen
pybritykset, heitot, kaannot ja
irmotukset akselinsa ympari,
vartalon tai raajan ympari valineen
vieminen tasapainon aikana ok.
Bumerangi ennen tasapainoa +
vanne liikkeessd koko tasapainon
ajan, on ok. Toisella raajalla
vilineen kasittely ok. Vanteen
kopautus kahdella kidella OK, kun
kopautuksia vah. 2. Vanteen
“pompautus" OK. Vanne ei saa
osua toiseen voimistelijaan.
Vanteella ei voi nojata lattiaan.

Sallitutvalineliikkeet: Keilojen
pyritykset, heitot myliyt,
assymmetriet pyorityksetja heitot.
Molempien keilojen tulee liikkua.
Viennitvahintaan 90 astetta OK.
Kopautukset OK, kun niita
vahintaan 2. Keilat eivat saa osua
toiseen voimistelijaan. Keiloilla ei
voi nojata lattiaan.

Sallitutvilineliikkeet:
Heilautukset, ympyrat,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
kaannt, kierrot, pybraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta péasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan e ole vallitsevaa.
Nauhan paé ei saa olla staattinen
("jaada hetkellisesti lattiaan),
mutta nauha saa osua lattiaan.
Nauhan tulee liikkua aktiivisena
koko tasapainon aikana (ei rita
nauhan valuminen alas)

tekninen osa
hyvéksytaan vain

vélineliikkeen

toteutuessa

Vélineen tulee olla
mukana liikeessa, ei
voi jattda maahan

askelikon aikana TV

Vélineen tulee liikkua vahintdan kolmesti askelikon
aikana. Valineliike korvaa vaatimuksen muuhun
likesukuun yhdistdmisestéa

Askelikossa tulee menné narun
lapi vahintaan kerran askelikon
aikana

Esimerkiksi: Viennit, tydnnot.
Vieritykset vartaloa pitkin/lattialla,

Esimerkiksi: heilautukset, viennit,
pompautukset, vieritykset
i . heitot,

ympyrat,
kahdeksikot, kaannét, kierrot,
pyoritykset, pompautukset, heitot
oK

pybritykset, kahdeksikot, likkeet
vanteen lapi/yl, kinnot akselin
ympari OK

Esimerkiksi: Rytmilyonnit,
kopautukset, heilautukset, viennit,
pienet pydritykset, myliyt, perhoset

(keilan keskelta pyoritys), isot
ympyrat, heitot, irrotukset,
kaannot, vieritykset, kierrot. Keilan
molemmista péista kiinni
pitaminen on ok. Molempien
Keilojen tulee liikkua, liike voi olla
epasymmetrinen. Keilat voi olla
litettyna toisiinsa (huomiol
staattisuus keiloja irroitettaessa,
sahellys ei keilalilke)

Heilautukset, ympyrat,
serpentiinit, spiraalit, kahdeksikot,
kaannot, kierrot, pybraytykset,
heitot ja irrotukset. Nauhan
toisesta paasta kiinni pitaminen on
OK, kunhan ei ole vallitsevaa.
Nauhan pad ei saa olla staattinen
("jaada hetkellisesti lattiaan”),
mutta nauha saa osua lattiaan

tekninen osa
hyvaksytaan vain

vélineliikkeen

toteutuessa

Muut huomiot

v
Mikali vdlineen

solmun takia
suorittamatta, niin se ei

tai
jaa

poista j teknista arvoa

koosta riippuen seuraavasti:

Solmu tai vélineen haku:
1 voimistelija joukkueen koon ollessa 8 tai vahemman
1-2 voimistelijaa joukkueen koon ollessa 9 tai enemman
Sarjoissa, joissa 2/3 saanto, tulee 2/3 voimistelijan suorittaa

i yval i, eli hakujen maara ei korvaa
kyseistd saantoa.

EXE

pl. Nauhan ja narun solmut, joista
ytyy tai hairiintyy

anhat

solmun tai
takia --> 0,2 joka kerta




Paasaanto harrastesarjat

Naru

Pallo

Vanne

Keilat

Nauha

Huomioita ja
perusteluita

Tasojen kaytto

Staattisen ja
epaloogisen

Ohjelmassa tulee suorittaa vahintaan yksi heitto, jossa
valine irtoaa voimistelijan paan ylapuolella. Heiton voi
suorittaa osana yhteistyo-/pariliiketta, mikali jokainen
voimistelija heittaa valinetta. Puuttuvasta heitosta
vahennetaan -0.1ylatason kaytosta

Lisatdan mahdollisuus véhentaa staattisesta tai

vahennykset
Liikkeiden ja
liikesarjojen
yhdistaminen

Lisataan tekstiin kirjaus "Valineen tulee olla sujuvasti
yhdistetty"

Vilineen tulee irrota voimistelijan
padnylapuolella

Valineen tulee irrota

Valineen tulee irrota

Valineen tulee irrota voimistelijan
padn ylapuolella. Toisen keilan

padnylapuolella

padnylapuolella

irrotus riittaa. Ei-h keilan

tulee liikkua heiton alussa, aikana
tailopussa

Vilineen tulee irrota voimistelijan
padnylapuolella

Huom! Sdilytetaan
kirjaus "Valine voi
olla hetkellisesti
staattisena, mikali
kyseessa on

Yhteistydliikkeen tulee sisaltaa joko kontaktia (voi tehda

myds tai htoja tai
naiden yhdistelmia. Kaikkien ei tarvitse vaihtaa valinetts
h liikkeen aikana. tulee

Y jossa jokaisella voimistelijalla on

AV

pariliike

kaanon

synkro

omaperaisyys

oma roolinsa.

Miksli valineet ovat kontaktissa, voivat valineet olla
staattisia. Mikali yhteistydliiketta tehdaan voimistelijoiden
kontaktilla, tulee vlineen pysya liikkeess.

Pari/trio-liikkeen tulee sisaltaa joko voimistelijoiden
fyysinen kontakti, vélineiden kontakti tai valineiden
vaihto.

Halutaan kannustaa
nayttaviin
valineohjelmiin

Vélineen tulee liikkua kaanonissa

Synkro on valineliikesarja ( 3 erilaista selkeaa liiketta),
jonka aikana valineen tulee liikkua koko ajan samalla
tavalla ja samaan suuntaan. Liséksi vélineliikesarja
pitad olla E
liikkeeseen. (Paikallaan oleminen ei riita)

Lisataan omaperaisyyteen kirjaus: yksikin
inen ja i ike tai

yhteistyoliike tuo onnistuessaan pisteet
omaperéisyydesta

Muut huomiot



