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1 Yleista

Nailla saannoilla maaritelladn Suomen Voimisteluliiton joukkuevoimistelun kilpasarjojen 12-14 v., 14-16 v., 16-18 v.
ja yli 18 v. sarjan sekd harrastesarjojen 12-14 v., 14-16 v., 16-18 v. ja yli 18 v. seké aikuisten 25 v., 35 v. ja 45 v.
kilpailusddannot. Saantoja kaytetdaan kaikissa Voimisteluliiton alaisissa kilpasarjojen ja harrastesarjojen kilpailuissa.

Kaikissa Voimisteluliiton alaisissa kilpailuissa on my&s voimassa Suomen Voimisteluliiton Yleiset kilpailu- ja
kurinpitosaannot.

1.1. Kilpailujen jarjestaminen

Joukkuevoimistelun kilpasarjojen ja harrastesarjojen kilpailujen jarjestamisesta vastaa Suomen Voimisteluliitto, joka
myontaa kilpailujen jarjestamisoikeuden sitd hakeneelle seuralle tai seurayhtymalle. Kilpasarjojen ja harrastesarjojen
vapaaohjelman kilpailuita jarjestetdan vuosittain kevaalld ja vdlineohjelman kilpailuita vuosittain syksylla.
Joukkuevoimistelun lajiasiantuntijaryhmalld on oikeus sarjojen ja kilpailujen ajankohdan muutoksiin.

1.2. Kilpailusarjat, voimassa 1.3.2024 alkaen

12-14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarja, jossa kilpailevat kilpailuvuonna 12, 13 ja 14 vuotta tayttavat voimistelijat.
Kilpasarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta vuodella ylos- tai alaspdin.
Harrastesarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta vuodella yl&s- tai alaspadin ja yksi
voimistelija voi poiketa ikdrajasta yhdella tai kahdella vuodella ylds- tai alaspain.

14-16-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarja, jossa kilpailevat kilpailuvuonna 14, 15 ja 16 vuotta tayttavat voimistelijat.
Kilpasarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta vuodella ylos- tai alaspéin.
Harrastesarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikarajasta vuodella ylos- tai alaspain ja yksi
voimistelija voi poiketa ikarajasta yhdella tai kahdella vuodella ylds- tai alaspdin.

16—-18-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarja, jossa kilpailevat kilpailuvuonna 16, 17 ja, 18 vuotta tayttavat voimistelijat.
Kilpasarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta vuodella yl6s- tai alaspdin.
Harrastesarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta vuodella alaspain tai rajattomasti ylospdin ja
yksi voimistelija voi poiketa ikdrajasta vuodella tai kahdella vuodella alaspdin tai rajattomasti ylospain.

Yli 18 -vuotiaiden kilpa- ja harrastesarja, jossa kilpailevat kilpailuvuonna 18 vuotta tayttavat tai sitd vanhemmat
voimistelijat.
Kilpasarja: kaksi voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta alaspdin niin, ettd voimistelija tayttaa
kilpailuvuonna 15 vuotta, yldikarajaa ei ole.
Harrastesarja: kolme voimistelijaa voi poiketa ikdrajasta alaspdin niin, etta voimistelija
tayttaa kilpailuvuonna 15 vuotta, yldikarajaa ei ole.

Pienemmissa kilpailuissa ylin sarja voi olla yli 16-vuotiaiden sarja. Mikali osallistujia yli 16-vuotiaiden sarjoihin on 7 tai
vahemman, tulee sarjat yhdistdaa. Mikali toisessa sarjassa on 2 tai vahemman osallistujia, sarjat yhdistetdan, vaikka
toisessa olisi enemman osallistujia. Talléin sarjassa kilpailevat kilpailuvuonna 16 v. tayttavat ja sitd vanhemmat.

Kilpasarja: kaksi voimistelijaa voi vuodella alittaa ikarajan.

Harrastesarja: kaksi voimistelijaa voi alittaa ikdrajan vuodella ja yksi voimistelija voi alittaa

ikarajan yhdella tai kahdella vuodella.

Yli 25-, 35- ja 45-vuotiaiden harrastesarjat. Kaksi voimistelijaa voi alittaa sarjan nimen mukaisen ikdrajan, mutta

kaikkien voimistelijoiden tulee olla vahintadn 18-vuotiaita. Yldikarajaa ei ole. Sarjoja ei yhdisteta, vaikka osallistujia
olisi vahan.

Voimistelu liikuttaa!
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Viélineohjelmassa 12—14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjassa kilpailuvéline on vapaavalintainen (naru, pallo tai vanne)
ja kaikissa yli 14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa kilpailuvdiline on vapaavalintainen (naru, pallo, vanne, keilat tai
nauha). Kaikissa sarjoissa koko joukkueella tulee olla sama viline. Yli 25-vuotiaiden harrastesarjoissa ei kilpailla
vdlineohjelmilla.

1.3. Osanotto-oikeus
Kilpailuihin voivat osallistua Voimisteluliittoon kuuluvat seurat tai seurayhtymat. Voimistelijoilla tulee olla kilpailun
vaatima voimassa oleva lisenssi ja vakuutus. Lisensseistd ja vakuutuksista tiedotetaan tarkemmin voimisteluliiton

nettisivuilla.

Yksi joukkue voi osallistua yhden kauden aikana vain yhteen mestaruusarvoiseen kilpailuun.

1.4. Kilpailujoukkue

Kilpailujoukkueessa tulee olla vdhintdan 5 voimistelijaa.

Alle 18-vuotiaiden sarjoissa varavoimistelijoita ei voi olla. Kaikkien kilpailujoukkueeseen nimettyjen voimistelijoiden
tulee kilpailla. Poikkeuksena ne joukkueet, joissa on useamman kuin kahden voimistelijan ikdpoikkeamia,
loukkaantumisia ja/tai sairaustapauksia.

Yli 18-vuotiaiden sarjoissa joukkue nimeaa itse kilpailevan kokoonpanon. Jokaisella joukkueeseen kuuluvalla on oikeus
saada kilpailla kauden aikana. Kilpailuun nimetty kokoonpano palkitaan.

Voimistelija voi kilpailla joukkuevoimistelun samassa kilpailussa yhden seuran yhdessa joukkueessa yhdessa sarjassa.
Mikali joukkue tulee palkituksi, kilpailuun nimetty kokoonpano kokonaisuudessaan palkitaan, myos loukkaantuneet ja
sairastuneet voimistelijat. Jos-voimisteli ilpaiyj i 3 i joukkueenmukana-

Kilpailujoukkueen kokoonpano voi vaihtua alkukilpailun ja finaalin valilla, mikali joku voimistelija on estynyt
kilpailemasta toisena paivana esim. loukkaantumisen ja/tai sairastapauksen takia, ikdpoikkeamia voi olla kahdella
voimistelijalla, kuten ylla maaritelty. Yli 18-vuotiaiden sarjoissa kokoonpano voi vaihtua alku- ja loppukilpailun valilla
joukkueen sisdisella paatokselld, ikdpoikkeamia voi olla kahdella voimistelijalla.

Jos joukkue aloittaa vajaalla joukkueella kilpailusuorituksen tai voimistelija joutuu keskeyttamaan kesken suorituksen,
joukkueelta vahennetdan pisteita puuttuvasta voimistelijasta:

e  Suorituksen ylituomari (EXE YT) tekee vahennyksen puuttuvasta voimistelijasta: -0.5 jokaisesta puuttuvasta
voimistelijasta.

Seuran vaihtaminen on madritelty Voimisteluliiton Yleisissa kilpailusdannoissa.

1.5. llmoittautuminen

Kilpailuihin ilmoittautuminen on tehtava kilpailukutsussa maaritellylla tavalla jarjestajien ilmoittamaan maaraaikaan
mennessd. Myodhdstyneista ilmoittautumisista peritdadn osallistumismaksu 200 % korotettuna.

Voimistelu liikuttaa!
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1.6. Osanoton varmistus

Osanoton varmistus kilpailuun tulee tehda kilpailupaikalle saavuttaessa, kuitenkin viimeistadn 1 tunti ennen ko. sarjan
kilpailun alkamista. Osanoton varmistuksen yhteydessa tarkistetaan joukkueen kilpailuun nimetty kokoonpano.
Osallistuminen edellyttaa joukkueen osanottomaksun suorittamista. Mikali kilpailussa jarjestetaan loppukilpailu ja
joukkue ei kayta loppukilpailupaikkaansa, on siita ilmoitettava valittomasti alkukilpailun paattymisen jalkeen
kilpailujen sihteeristélle.

1.7. Kilpailuohjelma

1.7.1. Ohjelma

Kevaisin kilpaillaan vapaavalintaisilla ohjelmilla ilman valinetta, syksyisin kilpaillaan vapaavalintaisilla valineohjelmilla.
Voimisteluvalineena voi olla 12—14-vuotiailla naru, pallo tai vanne ja yli 14-vuotiaiden sarjoissa naru, pallo, vanne,
keilat tai nauha. Koko joukkueella tulee olla sama valine. Ohjelman ei tarvitse olla uusi. Ohjelmalle ei ilmoiteta nimea.
Yli 25-vuotiaiden harrastesarjoissa ei ole vdlineohjelmia.

1.7.2. Ohjelman pituus
Kilpailuohjelman pituus on 2.00 — 2.30 minuuttia kaikissa sarjoissa. Aika lasketaan ensimmadisen voimistelijan liikkeesta
viimeisen paattymiseen.

e Taiteellisen ylituomari (AV YT) tekee vahennyksen: -0.1 jokaisesta tdydesta ylimaaraisesta tai puuttuvasta
sekunnista.

Kilpailualueelle tulon tulee olla sujuva eika liian pitkdkestoinen ja siind ei saa kdyttaa musiikkia tai ylimaaraisia liikkeita.
Ohjelman tulee alkaa ja paattya kilpailualueella.
[ )
Taiteellisen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta (enemmistd tuomareista ehdottaa
vahennysta): -0.3 sisdantulo kestaa liian kauan, siind on kdytetty musiikkia tai se sisaltaa ylimaaraisia liikkeita.

1.7.3. Musiikki
Kilpailuohjelman musiikki on vapaavalintainen. Irralliset danitehosteet ovat kiellettyja. Lyhyt danimerkki voi kuulua
musiikin alussa. Musiikki voi soida ohjelman alussa lyhyen hetken ilman, etta voimistelijat liikkuvat. Voimistelijat eivat
saa aannelld, lukuun ottamatta yksittdisia taputuksia, naputuksia tai muita samankaltaisia dania. Musiikin tulee olla cd-
levyll3 tai jarjestdvan seuran pyynndsta etukidteen sidhkoisesti toimitettuna. Adnitteelld saa olla vain yksi musiikki
danitteen alussa. Adnitteen kannessa ja levyssa tulee olla seura, sarja ja mahdollinen joukkueen nimi selvisti
merkittynd. Adnentoistotekniikasta vastaa jarjestdji. Joukkueiden omat kuvatehosteet ja lisdvalot ovat kiellettyja.
[ )
Sommittelun taiteellinen tuomari (AV) tekee vahennyksen: -0.1 jokaisesta musiikin huonosta yhdistamisests,
katkoksesta musiikissa, voimistelijan dantelysta tai irrallisesta aanitehosteesta, joka hairitsee musiikin
rakennetta.

1.8. Kilpailuasu

Joukkueen kilpailuasun tulee olla yhtendinen esteettinen voimistelupuku. Asun tulee olla kaikilla voimistelijoilla
samanlainen voimistelupuku. Mikali asu on tehty kuviollisesta kankaasta, pienia leikkauksesta johtuvia eroja voi olla
tai jos asussa on kaytetty lapikuultavaa kangasta, joukkueen sisdlla voi olla eroja, oma ihonvari huomioiden. Puvun
tulee sailyd samanlaisena suorituksen alusta loppuun, eika se saa peittaa liikkkeen nakyvyytta tai vaikeuttaa
suorituksen arviointia.

Voimistelu liikuttaa!
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Puku ei saa olla lapindkyva. Kaula-aukko ei saa olla edesta eika takaa liian avoin (solis- ja lapaluut peittdva), eikd puvun
alaosan leikkaus liian uurrettu (ei saa nousta edessa suoliluun harjanteen yli ja takana pakaran yli). Lapikuultava
kangas kasissa, seldssa ja edessa ylavartalon yldosassa (dekolteealueella) sallitaan. Pieni pakaran alaosaan ulottuva
hame sallitaan. Hame ei saa estaa liikkeen nakymista. Yli 25-vuotiaiden harrastesarjoissa hame saa yltaa polviin asti (ei
alle). Lisdksi naissa sarjoissa puku voi olla istuvuudeltaan hiukan perinteista kilpailuasua valjempi, mutta se ei saa estda
liilkkeen nakymista.

Kilpailuasussa sallittuja ovat:
e trikoot ja tossut
e pienet koristeet hameessa tai puvussa, jotka eivat hairitse suoritusta
e ihon vériset tukisidokset ja teipit
e liput ja yhteisty6kumppaneiden logot koko max. 30cm2 ja max. 5x6 cm. Tunnus voi olla vasemmassa
olkavarressa tai lonkan alueella vasemmalla. Tarkemmat ohjeet maaritelty Voimisteluliiton yleisissa kilpailu-
ja kurinpitosaanndissa.

Kilpailuasussa kiellettyd ovat:
e  hatut, huput tai muut padhineet
e erilliset koristeet ranteissa, nilkoissa tai/ja kaulassa
e valot kilpailuasussa
e késineet
e housut

Kilpailuasun tulee olla esteettinen, se ei saa loukata uskontoa/kansalaisuutta tai ilmaista poliittista
asennetta/mielipidetta.

e Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta (enemmist6
tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.3 kilpailuasusta, joka loukkaa uskontoa/kansalaisuutta tai ilmaisee
poliittista asennetta/mielipidetta.

1.8.1 Hiukset ja meikit

Hiukset (ei koske lyhyita hiuksia) tulee olla kiinni voimistelijan turvallisuuden vuoksi. Pienet hiuskoristeet ovat sallittuja
(max. koko 5x10cm, korkeus paadnahasta 1 cm). Pestadvat hiusvarit ovat kiellettyja. Meikki sallitaan, mutta sen tulee
olla maltillinen, urheiluun sopiva ja esteettinen. Maalaukset, piirustukset ja koristeet (esim. strassit) kasvoissa eivat ole
sallittuja.

e Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta (enemmist6
tuomareista ehdottaa viahennysta): -0.1/-0.2 yhden/useamman voimistelijan sddntdjenvastaisesta asusta,

hiuksista tai/ja meikista.

e Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta (enemmist6
tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.1 jokaisesta irronneesta osasta (hiuskoriste, tossu jne.)

1.9. Kilpailuvdline
Vilineen tulee olla sddntdjen mukainen. Vilineessd ei saa olla irrallisia koristeita tai nauhoja. Teippaukset
hyvdksytddn. Joukkueella voi olla enintddn kaksi (2) varavdlinettd. Varavdlineet voi sijoittaa 15 cm etdisyydelle rajan

ulkopuolelle. Rajavalvoja tarkistaa etdisyyden.

Naru

Voimistelu liikuttaa!
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Materiaali Naru voi olla synteettistd narua tai luonnonkuitua. Narussa ei saa olla vahvikkeita.

Pituus Narun pituuden tulee olla oikeassa suhteessa voimistelijan pituuteen oikean suoritustekniikan
onnistumiseksi. Pituus mitataan perusasennossa naru keskeltd molempien jalkojen alla. Narun pdéit
ulottuvat vdlille kainalo — olkapddit. Viilinetarkistuksissa narun pituutta ei mitata.

Narun pddt Narun pdisséd ei saa olla kddensijoja. Yksi tai kaksi solmua kummassakin pddssd sallitaan. Narun pdét
voivat olla pddllystetyt. Naru voi olla koristeltu esim. teipilld. Koristeet eivdt saa olla irrallisia tai

roikkuvia.

Pallo

Materiaali Pallon tulee olla voimistelupallo. Pallon materiaali voi olla kumia tai synteettistd ainetta, jolla on
kumin joustavuus. Koristeet eiviit saa olla irrallisia tai roikkuvia.

Halkaisija Pallon halkaisija on 18 — 20 cm.

Vanne

Materiaali Vanteen tulee olla voimisteluvanne. Vanne voi olla muovia tai muuta synteettistd materiaalia. Vanne
voi olla kokonaan tai osittain pddllystetty. Koristeet eiviit saa olla irrallisia tai roikkuvia.

Halkaisija Vanteen halkaisija on 7090 cm 12—-14-vuotiaiden sarjassa ja 80—-90 cm yli 14-vuotiaiden sarjoissa.

Keilat

Materiaali Keilojen tulee olla muovia tai muuta synteettistd ainetta. Koristeet eivdt saa olla irrallisia tai roikkuvia.

Pituus Keilojen pituus on véhintéddn 40 cm.

Paino Keilojen paino on vdhintddn 150 g/ keila.

Nauha

Materiaali Nauhan tulee olla silkkid tai vastaavaa materiaalia. Keppi voi olla puuta, bambua, muovia tai

lasikuitua. Nauha tulee olla koko joukkueella samanlainen, koristelusta tai vérjdyksestd johtuvat
pienet erot sallitaan. Nauhan koristeet eivét saa olla irrallisia tai roikkuvia.

Mitat Nauhan leveys on 4-6 cm. Nauhan pituus on 4-6 m. Joukkueen nauhojen pituusero voi olla enintddn 30
cm. Keppiin kiinnitettdvd nauhan pdd voi olla enintddn 1 metrin pituudelta kaksinkertainen. Ldhinnd
keppié olevassa pdidissé saa olla enintddn 5 cm pituinen, hyvin ohut vahvistus ommeltuna nauhan
vdliin.

1.10. Kilpailualue

Kilpailualue on 13 x 13 metrid. Alue on selvasti merkittava vahintdaan 5 cm levyiselld rajalla. Raja sisaltyy alueeseen.
Rajojen ulkopuolella tulee olla vahintdan 2m vapaata tilaa.

e  Suorituksen ylituomari (EXE YT) tekee vdhennyksen: -0.1 jokaisesta rajanylityksesta

1.11. Kurinpito

1.11.1 Doping

Voimisteluliitto sitoutuu noudattamaan kulloinkin voimassa olevaa Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry:n
antidopingsdannostod, Voimisteluliiton antidopingohjelmaa ja Kansainvélisen antidoping-toimiston WADA:n,
Olympiakomitean ja kansainvalisten kattojarjestdjensa anti-dopingsdaannostoja. Liiton kilpailutoimintaan osallistuvat
urheilijat ja urheilijoiden tukihenkil6t ovat velvollisia tutustumaan voimassa oleviin antidopingsdannostoihin. Kaikki
liiton kilpailutoimintaan osallistuvat urheilijat ja kilpailulisenssin lunastaneet urheilijat ovat dopingtestauksen piirissa
kilpailuissa ja kilpailujen ulkopuolella.

Voimistelu lilkuttaa!
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1.11.2. Voimistelijoiden ja valmentajien toiminta
Jokaisen joukkueen ja valmentajan tulee kunnioittaa muita kilpailijoita, tuomareita ja yleis6a. Voimakkaat danet tai

musiikki kilpailualueen ulkopuolella eivat ole sallittuja toisen joukkueen suorittaessa kilpailusuoritustaan.
Joukkueen jasen (valmentaja, joukkueen johtaja tms.) ei voi kommunikoida suullisesti (laskeminen, kova kannustus)
tai elehtien (mm. taputus) joukkueelle kilpailusuorituksen aikana. Minkadanlainen avustus ei ole sallittua

kilpailusuorituksen aikana.

e Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta (enemmisto

tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.3 joukkueen avustamisesta.

Voimistelu liikuttaa!
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2 Ohjelman sommittelun tekniset vaatimukset

2.1. Tekniset vaatimukset 12—14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjassa

Kilpailuohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, joka tukee joukkuevoimistelun perustekniikan oppimista. Valittujen
taito-osien tulee vastata voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.

Kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostua monipuolisesti seuraavista liikkeryhmista ja niiden yhdistelmista.
Sommittelun arvoa nostaa liikkeiden yhdisteleminen sarjoiksi ja yhdistelmiksi seka muihin liikesukuihin.

2.1.1. Vartalonliikkeet

Joukkuevoimistelussa vartalon liikkeet perustuvat keskustaliikuntatekniikkaan. Keskustaliikunnan liikekeskuksena on
lantio. Liike virtaa vartalosta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispdin (keskipakoinen) tai liikkekeskukseen péain
(keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon. Keskustaliikunnan periaatteena on
liilkkeiden harmonisuus, tarkoituksenmukaisuus, taloudellisuus, rytmisyys ja dynaamisuus.

Sommittelun tulee sisaltda vahintddn 1 vartalonliike jokaisesta seuraavasta vartalonliikeryhmasta:
- aaltoliike
- kierto
- koonto
- pystyrentous
- syoksy tai kallistus
- taivutus
- vauhtiheitto

Lisaksi:
— 2 vartalon A-liikesarjaa, jotka muodostuvat kahdesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesta.
— 1 vartalon B-liikesarja, joka muodostuu kolmesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesta.

Edelld lueteltu yksittdinen vartalonliike voi sisaltya liikesarjaan. Vartalosarjat tulee suorittaa jatkuvuutta korostaen
loogisesti ja taloudellisesti. Vaadittavien vartalonliikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteess3,
saantojen lopussa.

Vartalon liikesarjat voivat sisaltada my6s muita vartalon liikkeita, jotka kehittavat koordinaatiota, vartalon lihashallintaa
ja ketteryytta.
Esim.

- kierdhdykset

- kuperkeikat

- niskaseisonta

2.1.2. Tasapainot
Tasapainojen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia. Sommittelun tulee sisaltaa
erilaisia tasapainoja.

Sommittelun tulee sisdltda vahintaan:

— 2 tasapainoa

— 1 tasapainosarja, joka koostuu kahdesta erilaisesta tasapainosta. Tasapainosarjassa liikkeiden valissa tukijalka saa
vaihtua. Tasapainojen valissa ei saa seista kahdella jalalla.

Voimistelu liikuttaa!
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Tasapainot voivat olla staattisia tai dynaamisia.

Tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa seka kasakka-asennossa. Molemmat jalat voivat olla
koukussa.
- 12-14-vuotiaiden kilpasarjassa: tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vahintdaan 45°.
Poikkeuksena on passe’-tasapaino, jossa vapaan jalan reiden tulee nousta 90°.
- 12-14-vuotiaiden harrastesarjassa tasapainon vapaan jalan reiden nousulle ei ole liikelaajuusvaatimuksia.

Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, illusion, piruetit) tulee nakya:
- Tourlentin (hidas kddntyminen) vahintddn 180°, jonka aikana sallitaan enintdan kolme kantakosketusta.
Tasapainon tdasmallisen muodon pitaa nakya koko liikkkeen ajan.

- lllusionissa 360° rotaation tulee olla tayttyd. Kddantyminen lasketaan hartia-lantiolinjasta.

- Piruetin tulee pyoria muodossaan vahintdan 360°.
o Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen aikana koukistuneina.
o Voidaan tehda koko jalanpohja maassa tai pakicilla
o Piruetissa vapaa jalka voi olla alle 90°.

Jos tasapainossa on riittamaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja illusionissa seka piruetissa (alle 360°), sita ei lasketa
vaikeusosaksi.

Tasapainojen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdantdjen lopussa.

2.1.3. Hypyt

Hyppyjen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia.

Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan

-2 hyppyid

— 1 hyppysarija, joka koostuu kahdesta erilaisesta hypysta. Hyppyjen valissa saa olla enintdan yksi valiaskel eli
korkeintaan kolme lattiakosketusta jaloilla hyppyjen ilmalentojen valissa.

Esimerkki 1
b \ b N
/ \ / \
/ \ / *
Esimerkki 2

Voimistelu liikuttaa!
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Esim.
- kasakkahyppy - polvennostohyppy
- x-hyppy - varsahyppy
- jannehyppy - kerdhyppy
- harppaushyppy - sivuharppaus
- heittohyppy - ndpayshyppy
- kaurishyppy - saksihyppy
- kissahyppy

- hypyt, jotka ilmalennon aikana kdantyvat tai pyorivat
Hyppyjen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, saantdjen lopussa.

2.1.4. Kasiliikkeet

Sommittelun tulee sisaltda vahintaan

— 1 kasiliikesarja, joka sisaltaa vahintaan kolme erilaista kasiliikettad. Suorituksessa tulee selvasti ndkya erilaiset
suunnat ja tasot seka jannityksen ja rentouden vaihtelu. Liikkeen tulee nakya koko yldraajassa ja liikkeissa tulee
korostaa jatkuvuutta. Vdlinekaudella kdsiliikesarjan sijaan suoritetaan vdlineliikesarja, jonka tulee sisdltdd kolme
erilaista vdlineliikettd.

Esim.
- aaltoliikkeet - pujotukset
- heilahdukset - pyoritykset
- heitot - taputukset
- kahdeksikkoliikkeet - tydnnot
- kierrot - lyénnit
- vauhtiheitot - vauhtiviennit
- viennit - nostot
- vedot - ojennukset

Kasiliikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv- tekniikkaliitteessa, saantdjen lopussa.

2.1.5. Askelsarjat
Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan
— 2 askelsarjaa (vahintaan 6 askelta), jotka koostuvat vahintadn kahdesta erilaisesta askelikosta tai hyppelysta.

Yhdessa askelikossa tai hyppelyssa tulee olla rytmin vaihdos. Yhdessa sarjassa askeleet ja/tai hyppelyt tulee olla
yhdistettyna muuhun liikesukuun (esim. tehddan samaan aikaan kasi- tai vartalon liikkeen kanssa)
Esim.

- hyppyaskel - jenkan askel

- kisapyorinta - laukka-askel

- masurkan askel - polkan askel

- ristiaskel - sivuaskel

- valssiaskel - vaihtoaskel

- vauhtiaskel - tanajuoksu

- haara-perushyppely - heilurihyppely

- hyppyaskel - erilaiset tyylitellyt kdynnit ja juoksut
- kantavarvashyppely - luisteluhyppely

- tasahyppely - varsahyppely

Askel- ja hyppelysarjojen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdantojen lopussa.

Voimistelu liikuttaa!
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2.1.6. Akrobatialiike

Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan

— 1 akrobatialiike, jossa lantion tulee nousta paan ylapuolelle vertikaalitasossa, jolloin vartalon paino on yldraajojen
varassa. Liikkeissa tulee nakya keskivartalon hyva kannatus. Akrobatialiikkeiden tulee liittya saumattomasti ja
luontevasti ohjelman kokonaisuuteen.

Esim.
- siltakaadot ja kdrrynpyorat ilman selvaa pysahdysta pystyasennossa

Kiellettyja liikkeita ovat:
- kasin-, paalla- ja kyynéarseisonta
- kaikki liikkeet, joissa on ilmalento

Akrobatialiikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, saantéjen lopussa.

2.1.7. Kahden eri liikesuvun sarjat

Sommittelun tulee sisaltda vahintdan

— 3 erilaista kahdesta eri liilkesuvusta yhdistettya sarjaa. Sarja koostuu perakkain toisiinsa sidotuista liikesuvuista
jatkuvuutta korostaen. Vaaditut sarjat muodostuvat yhdistamalld A- (kahden liikkeen) tai B- (kolmen liikkeen)
vartalonsarja toiseen liikesukuun (= tasapainoon tai hyppyyn) tai yhdistamalla tasapaino ja hyppy. Sarjan aikana eri
liikesukujen vélissa saa olla yksi valiaskel, liikevirtaus ei saa katketa. Jos toinen osa on tasaponnisteinen hyppy, sitad
ennen voi tehda assemblén. Kahden eri liikesuvun sarjat tulee sommitella ohjelmaan erilaisin variaatioin. Sama
variaatio huomioidaan teknistd arvoa laskettaessa vain kerran.

Eri variaatiot:
- vartalon A- tai B- liikesarja + tasapaino
- tasapaino + vartalon A- tai B- liikesarja
- vartalon A- tai B- liikesarja + hyppy
- hyppy + vartalon A- tai B- liikesarja
- hyppy + tasapaino
- tasapaino + hyppy

2.1.8. Tekniset vaatimukset valineohjelmissa

Vilineohjelman tulee muodostua monipuolisesti vilineen liikkeistd yhdistettynd voimistelijan liikkeeseen.
Vilineohjelmassa taito-osa hyvdksytddn vain yhdistettynd viélineen liikkeeseen. Vilineen tulee liikkua taito-osan
alussa, aikana tai lopussa. Vartalo-, tasapaino- ja hyppysarjassa seké kahden liikesuvun yhdistelmissé vélineen tulee
liikkua jokaisen liikkeen alussa, aikana tai lopussa. Vilineen tulee liikkua vdélineelle tyypillisesti, hyvdlld
joukkuevoimistelutekniikalla suoritettuna. Poikkeuksena akrobatialiikkeet sekd piruetit ja illusionit, joissa vdline saa
olla staattinen.

Voimistelu liikuttaa!
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2.2. Tekniset vaatimukset yli 14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa

Tekniset vaatimukset muodostuvat vaadittavista ja ylimaaraisista vaikeusosista. Vaadittavat vaikeusosat sisaltavat
vartalonliikkeitd seka -sarjoja, tasapainoja ja hyppyja. Ylimaaraiset vaikeusosat muodostuvat nadiden yhdistelmista.

2.2.1. Vaadittavat vaikeusosat

2.2.1.1. Vartalonliikkeet
Kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostua monipuolisesti vartalonliikkeista ja niiden yhdistelmista,
vartaloliikesarjoista.

Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan

- 2 erilaista aaltoliiketta

— 2 erilaista vauhtiheittoa

— 2 vartalon A-liikesarjaa, jotka muodostuvat kahdesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalon liikkeesta jatkuvuutta
korostaen.

— 2 vartalon B-liikesarjaa, jotka muodostuvat kolmesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalon liikkkeesta jatkuvuutta
korostaen.

Aaltoliikkeet ja vauhtiheitot voidaan suorittaa yksittdisina liikkeind, erilaisissa liikesarjoissa tai yhdistettyina eri
liikesukuihin (esim. askelsarja). Vaadittavien aaltoliikkeiden ja vauhtiheittojen suoritusvaatimukset seka
vartalonliikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdant6jen lopussa.

Vaadittavat vartalon aaltoliikkeet ja vauhtiheitot voivat sisaltya vaadittaviin vartalon A tai B -liikesarjoihin.
Lisdksi sommittelussa tulee ndyttda myds muut perusvartalon liikkeet eli koonto, taivutus, pystyrentous, kierto ja
syoksy.

Sommittelun tulee sisdltda monipuolisesti kehiteltyja vartalon liikkeita eri tasoissa ja suunnissa seka erilaisella
dynamiikalla suoritettuna.

2.2.1.2. Tasapainot
Tasapainojen tulee olla voimistelijoiden taitotasoa vastaavia. Sommittelun tulee sisaltda erilaisia tasapainoja.
Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan

— 2 tasapainoa
— 1 tasapainosarja, joka koostuu kahdesta erilaisesta tasapainosta. Tasapainosarjassa liikkeiden valissa tukijalka saa
vaihtua. Tasapainojen vélissa ei saa seistd kahdella jalalla.

Tasapainot voivat olla staattisia tai dynaamisia.

Tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa seka kasakka-asennossa. Molemmat jalat voivat olla
koukussa.

- Yli 14-vuotiaiden kilpasarjoissa: Tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vdhintédn 90°.

- Harrastesarjoissa tasapainon vapaan jalan reiden nousulle ei ole liikelaajuusvaatimuksia.

Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, illusion, piruetit) tulee nakya:
- Tourlentin (hidas kdantyminen) vahintdan 180°, jonka aikana sallitaan enintdan kolme kantakosketusta.
Tasapainon tdsmallisen muodon pitaa nakya koko liikkeen ajan.
- lllusionissa 360° rotaation tulee olla tayttya. Kdantyminen lasketaan hartia-lantiolinjasta.
- Piruetin tulee py6ria muodossaan vahintdaan 360°.

Voimistelu liikuttaa!
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o Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen aikana koukistuneina.
o Voidaan tehda koko jalanpohja maassa tai pakioilla
o Piruetissa vapaa jalka voi olla alle 90°.

Jos tasapainossa on riittamaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja illusionissa seka piruetissa (alle 360°), sita ei lasketa
vaikeusosaksi.

Ohjelma voi sisaltaa ainoastaan kaksi lattiatuesta lahtevaa tasapainoa. Jos osia on enemman, niitd ei lasketa mukaan
tekniseen arvoon.

Kdden/ kasien tuki lattiasta voi kestda enintdan yhden (1) sekunnin. Aika lasketaan, kun voimistelija on saavuttanut
tasapainoasennon. Jos kasituki kestaa yli sekunnin, tasapainoa ei lasketa mukaan tekniseen arvoon.

Tasapainojen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdantdjen lopussa.

2.2.1.3. Hypyt

Hyppyjen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia.

Sommittelun tulee sisaltda vahintaan

-2 hyppyi

— 1 hyppysarija, joka koostuu kahdesta erilaisesta hypysta. Hyppyjen valissa saa olla enintdan yksi valiaskel eli
korkeintaan kolme lattiakosketusta jaloilla hyppyjen ilmalentojen vélissa.

Esimerkki 1
b \ b N
/ \ / \
/ \ / «
Esimerkki 2

Hyppyjen normaali alastulo tapahtuu jaloille. Ohjelma voi kuitenkin sisdltdd korkeintaan kaksi hyppya, jotka
laskeutuvat lattialle eri kehon osien varaan esimerkiksi kasille. Jos osia on enemman, niita ei lasketa mukaan
tekniseen arvoon.

Hyppyjen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdantojen lopussa.

Voimistelu liikuttaa!
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2.2.2. Ylimaaraiset vaikeusosat

Vaadittavien vaikeusosien lisdksi ohjelmassa voi olla ylimaaraisia vaikeusosia. Ylimaaraiset vaikeusosat muodostetaan
yhdistamalla sarjoja kahdesta eri liikesuvusta jatkuvuutta korostaen (vartalon A- tai B- sarjat, tasapainot, hypyt). Eri
liilkesukujen vélissa saa olla yksi askel, liikevirtaus ei saa katketa. Jos toinen osa on tasaponnisteinen hyppy, sitd ennen
voi tehdd assemblén. Ylimaaradiset vaikeusosat tulee sommitella ohjelmaan erilaisin variaatioin. Kahden liikesuvun
samanlainen yhdistelma huomioidaan teknista arvoa laskettaessa vain kerran.

Eri variaatiot:
- vartalon A- tai B- liikesarja + tasapaino
- tasapaino + vartalon A- tai B- liikesarja
- vartalon A- tai B- liikesarja + hyppy
- hyppy + vartalon A- tai B- liikesarja
- hyppy + tasapaino
- tasapaino + hyppy

2.2.3. Tekniset vaatimukset valineohjelmissa

Vilineohjelman tulee muodostua monipuolisesti vélineen liikkeistd yhdistettynd voimistelijan liikkeeseen. Vilineen
tulee liikkua vdlineelle ominaisesti, ja liike tulee suorittaa joukkuevoimistelutekniikalla. Vilineohjelmassa vaikeusosa
hyvdéksytddn vain yhdistettynd vilineen liikkeeseen. Keilaohjelmassa molempien keilojen tulee liikkua, mutta liike voi
olla epdsymmetrinen.

Vartalonliikkeissd ja vartalosarjoissa vilineliikkeiden sarja tulee olla yhtédjaksoinen. Vilineen liikkeen tulee liikkua koko
vartalosarjan ajan. Tasapainoissa vélineen liikettd tulee tehdé tasapainoasennon aikana. Piruetissa ja illusionissa
vdlineen liikettd tulee tehdd valmistautumisessa ja piruetin lopetuksessa, mutta itse pyérimisen aikana vdline saa olla

staattinen. Hypyissd vdlineliikettd tulee tehdd ilmalennon aikana.

Vilineille ominaiset liikeryhmdit sekd oikea suoritustekniikka ovat kuvattuna jv-liséliitteessd.

Voimistelu liikuttaa!
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2.3. Tekniset vaatimukset yli 25-, 35- ja 45-vuotiaiden harrastesarjoissa

Kilpailuohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, joka tukee joukkuevoimistelun perustekniikan oppimista. Valittujen
taito-osien tulee vastata voimistelijoiden taito- ja ikdtasoa.

Kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostua monipuolisesti seuraavista liikkeryhmisté ja niiden yhdistelmista.
Sommittelun arvoa nostaa liikkeiden yhdisteleminen sarjoiksi ja yhdistelmiksi sekd muihin liikesukuihin.

2.3.1. Vartalonliikkeet

Joukkuevoimistelussa vartalon liikkeet perustuvat keskustaliikuntatekniikkaan. Keskustaliikunnan liikekeskuksena on
lantio. Liike virtaa vartalosta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispain (keskipakoinen) tai liikkekeskukseen péain
(keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon. Keskustaliikunnan periaatteena on
liikkeiden harmonisuus, tarkoituksenmukaisuus, taloudellisuus, rytmisyys ja dynaamisuus.

Sommittelun tulee sisaltda vahintddn 1 vartalonliike jokaisesta seuraavasta vartalonliikeryhmasta:
- aaltoliike
- kierto
- koonto
- pystyrentous
- syoksy tai kallistus
- taivutus
- vauhtiheitto

Lisaksi:
— 2 vartalon A-liikesarjaa, jotka muodostuvat kahdesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesta.
— 2 vartalon B-liikesarjaa, joka muodostuu kolmesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesta.

Edelld lueteltu yksittdinen vartalonliike voi sisaltya liikesarjaan. Vartalosarjat tulee suorittaa jatkuvuutta korostaen
loogisesti ja taloudellisesti. Vaadittavien vartalonliikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa,
saantojen lopussa.

Vartalon liikesarjat voivat sisaltad my6s muita vartalon liikkeita, jotka kehittavat koordinaatiota, vartalon lihashallintaa
ja ketteryytta.
Esim.

- kierdhdykset

- kuperkeikat

- niskaseisonta

2.3.2. Tasapainot

Tasapainojen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia. Sommittelun tulee sisaltaa
erilaisia tasapainoja.

Sommittelun tulee sisdltda vahintaan:

-1 tasapaino

— 1 tasapainosarja, joka koostuu kahdesta erilaisesta tasapainosta. Tasapainosarjassa liikkeiden valissa tukijalka saa

vaihtua. Tasapainojen valissa ei saa seista kahdella jalalla.

Tasapainot voivat olla staattisia tai dynaamisia.

Voimistelu liikuttaa!
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Tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa seka kasakka-asennossa. Molemmat jalat voivat olla
koukussa. Tasapainon vapaan jalan reiden nousulle ei ole liikelaajuusvaatimuksia.

Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, illusion, piruetit) tulee nakya:
- Tourlentin (hidas kddntyminen) vahintddn 180°, jonka aikana sallitaan enintdan kolme kantakosketusta.
Tasapainon tasmallisen muodon pitaa ndkya koko liikkeen ajan.

- lllusionissa 360° rotaation tulee olla tayttya. Kdantyminen lasketaan hartia-lantiolinjasta.

- Piruetin tulee pyoria muodossaan vahintdan 360°.
o Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen aikana koukistuneina.
o Voidaan tehda koko jalanpohja maassa tai pakioilla.
o Piruetissa vapaa jalka voi olla alle 90°.

Jos tasapainossa on riittdméaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja illusionissa seka piruetissa (alle 360°), sita ei lasketa
vaikeusosaksi.

Tasapainojen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sdantdjen lopussa.

2.3.3. Hypyt

Hyppyjen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia.

Sommittelun tulee sisaltda vahintdan

- 1 hyppy

— 1 hyppysarija, joka koostuu kahdesta erilaisesta hypysta. Hyppyjen vélissa saa olla enintdan yksi valiaskel eli
korkeintaan kolme lattiakosketusta jaloilla hyppyjen ilmalentojen vélissa.

Esimerkki 1
b \ F N
/ \ ! \
/ \ / «
Esimerkki 2

Voimistelu liikuttaa!
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Esim.
- kasakkahyppy - polvennostohyppy
- x-hyppy - varsahyppy
- jannehyppy - kerdhyppy
- harppaushyppy - sivuharppaus
- heittohyppy - ndpayshyppy
- kaurishyppy - saksihyppy
- kissahyppy

- hypyt, jotka ilmalennon aikana kdantyvat tai pyorivat
Hyppyjen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, saantdjen lopussa.

2.3.4. Kasiliikkeet
Sommittelun tulee sisaltda vahintaan
— 1 kasiliikesarja, joka sisaltaa vahintaan kolme erilaista kasiliiketta.

Suorituksessa tulee selvasti ndkya erilaiset suunnat ja tasot seké jannityksen ja rentouden vaihtelu. Liikkeen tulee
nakya koko ylaraajassa ja liikkeissa tulee korostaa jatkuvuutta.

Esim.
- aaltoliikkeet - pujotukset
- heilahdukset - pyoritykset
- heitot - taputukset
- kahdeksikkoliikkeet - tydnnot
- kierrot - lyénnit
- vauhtiheitot - vauhtiviennit
- viennit - nostot
- vedot - ojennukset

Kasiliikkeiden muut vaatimukset ovat kuvattuna jv-tekniikkaliitteessa, sadantojen lopussa.

2.3.5. Askelsarjat
Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan
— 2 askelsarjaa (vahintaan 6 askelta), jotka koostuvat vahintadn kahdesta erilaisesta askelikosta tai hyppelysta.

Yhdessa askelikossa tai hyppelyssa tulee olla rytmin vaihdos. Yhdessa sarjassa askeleet ja/tai hyppelyt tulee olla
yhdistettyna muuhun liikesukuun (esim. tehddan samaan aikaan kasi- tai vartalon liikkeen kanssa)
Esim.

- hyppyaskel - jenkan askel

- kisapyorinta - laukka-askel

- masurkan askel - polkan askel

- ristiaskel - sivuaskel

- valssiaskel - vaihtoaskel

- vauhtiaskel - tanajuoksu

- haara-perushyppely - heilurihyppely

- hyppyaskel - erilaiset tyylitellyt kdynnit ja juoksut
- kantavarvashyppely - luisteluhyppely

- tasahyppely - varsahyppely

Askel- ja hyppelysarjojen muut vaatimukset ovat kuvattuna jv- tekniikkaliitteessd, saantojen lopussa.

Voimistelu liikuttaa!
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2.3.6. Kahden eri likesuvun sarjat
Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan
— 3 erilaista kahdesta eri liikesuvusta yhdistettya sarjaa.

Sarja koostuu perakkain toisiinsa sidotuista liikesuvuista jatkuvuutta korostaen. Vaaditut sarjat muodostuvat
yhdistamalla A- (kahden liikkeen) tai B- (kolmen liikkeen) vartalonsarja toiseen liikesukuun (= tasapainoon tai hyppyyn)
tai yhdistamalla tasapaino ja hyppy. Sarjan aikana eri liikesukujen vélissa saa olla yksi valiaskel, liikevirtaus ei saa
katketa. Jos toinen osa on tasaponnisteinen hyppy, sitd ennen voi tehdd assemblén. Kahden eri liikesuvun sarjat tulee
sommitella ohjelmaan erilaisin variaatioin. Sama variaatio huomioidaan teknistd arvoa laskettaessa vain kerran.

Eri variaatiot:
- vartalon A- tai B- liikesarja + tasapaino
- tasapaino + vartalon A- tai B- liikesarja
- vartalon A- tai B- liikesarja + hyppy
- hyppy + vartalon A- tai B- liikesarja
- hyppy + tasapaino
- tasapaino + hyppy

Voimistelu liikuttaa!
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3 Ohjelman sommittelun tekninen arvo (TV)

3.1. Tekninen arvo 12-14-vuotiailla

Tekninen arvo on 0- 5.0, josta vaadittavien taito-osien perusteella 0-4.9 ja bonuksesta 0.1.
Vaadittavien taito-osien arvo (sommittelun vahimmaisvaatimukset):

Vartalon liikkeet: (maksimiarvo)

1 aaltoliike 0.2 0.2

1 kierto 0.2 0.2

1 koonto 0.2 0.2

1 pystyrentous 0.2 0.2

1 syoksy tai kallistus 0.2 0.2

1 taivutus 0.2 0.2

1 vauhtiheitto 0.2 0.2

2 vartalon A-liikesarjaa 403 0.6

1 vartalon B-liikesarja 0.4 0.4
yhteensa 2.4

Tasapainot:

2 erilaista tasapainoa ao0.1 0.2

1 tasapainosarja 0.2 0.2
yhteensa 0.4

Hypyt:

2 erilaista hyppya ao0.1 0.2

1 hyppysarja 0.2 0.2

yhteensi 0.4
Kasiliikkeet:
1 kasiliikesarja 0.2 0.2
yhteensa 0.2
Askel- ja hyppelysarjat:

2 askelsarjaa tai hyppelya 40.2 0.4
joista yhteen on yhdistetty muu liikesuku
ja yhteen rytminvaihdos yhteensd 0.4

Akrobatialiikkeet:
1 akrobatialiike 0.2 0.2
yhteensa 0.2

Kahden liikesuvun sarjat:
3 erilaista sarjaa eri variaatioin ao3 0.9
yhteensa 0.9

Vaadittavien taito-osien maksimipistemaara on 4.9
Bonus (+0.1)
valitut taito-osat vastaavat erinomaisesti voimistelijoiden taito- ja ikdtasoa + 0.1

Sommittelun teknisen arvon maksimipistemaara on 5.0

Huom. Samassa muodossa toistuva taito-osa huomioidaan teknista arvoa laskettaessa vain kerran. Vaadittava yksittdinen
vartalonliike voi sisdltyd seka vaadittavaan liikesarjaan ettd kahden eri lilkesuvun vartalosarjaan ja vaadittava kasiliikesarja voi
sisaltya muihin vaadittaviin taito-osiin. Vaadittava taito-osa hyvaksytaan, kun sen suorituksessa on selkedsti nahtavissa liikkeen
ydinkohdat oikealla tekniikalla suoritettuna. Taito-osa lasketaan tekniseen arvoon, kun se on sommiteltu kaikille voimistelijoille ja
2/3 joukkueesta suorittaa sen hyvaksyttavasti.

Voimistelu liikuttaa!
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3.2. Tekninen arvo yli 14-vuotiaiden sarjoissa

Tekninen arvo maaraytyy vaadittavien ja ylimaaraisten vaikeusosien perusteella. Sommittelun teknisen arvon pistemaara on 0-5.0,
jossa vaadittavien ja ylimaaraisten vaikeusosien perusteella 4.9 ja bonuksesta 0.1.

Vaadittavien vaikeusosien arvo (sommittelun vahimmaisvaatimukset):

Vartalon liikkeet: (maksimiarvo)
2 erilaista aaltoliiketta a0.2 0.4
2 erilaista vauhtiheittoa ao0.2 0.4
2 vartalon A-liikesarjaa ao3 0.6
2 vartalon B-liikesarjaa aond 0.8
yhteensi 2.2
Tasapainot:
2 erilaista tasapainoa aol 0.2
1 tasapainosarja 0.2 0.2
yhteensa 0.4
Hypyt:
2 erilaista hyppya ao.l 0.2
1 hyppysarja 0.2 0.2
yhteensa 0.4

Vaadittavien vaikeusosien maksimipistemaara on 3.0

Ylimaaraiset lisdosat:
Maksimissaan 6 erilaista variaatiota lasketaan tekniseen arvoon.

Ylimdaraisten lisdosien maksimipistemaara on 1.9

A lisdosat:

tasapaino + hyppy 0.2
hyppy + tasapaino 0.2
C-lisdosa:

hyppy + A-vartalosarja 0.3
A-vartalosarja + hyppy 0.3
tasapaino + A-vartalosarja 0.3
A-vartalosarja + tasapaino 0.3
D-lisdosat:

hyppy + B-vartalosarja 0.5
B-vartalosarja + hyppy 0.5
tasapaino + B-vartalosarja 0.5
B-vartalosarja + tasapaino 0.5

Huom. Jos samanlainen vaikeusosa ndytetdan eri tasoisena (osa joukkueesta tekee A-vartalosarjaa ja osa B-vartalonsarjaa),
lasketaan tekninen osa alemman vaikeusosan mukaan.

Bonus (+0.1)
Ohjelma on virtaava kokonaisuus, johon tekniset osat on yhdistetty kokonaisliikunnallisesti +0.1

Sommittelun teknisen arvon maksimipistemaara on 5.0

Voimistelu liikuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




( VOIMISTELULIITTO 23/51

Huom. Samassa muodossa toistuva vaikeusosa huomioidaan teknista arvoa laskettaessa vain kerran. Vaikeusosia voi
varioida mm. suorittamalla vaikeusosia eri tasoissa tai yhdistamalla muiden liikeryhmien liikkeita vaikeusosaan.
Vaadittava vaikeusosa hyvaksytdan, kun sen suorituksessa on selkedsti nahtavissa liikkeen ydinkohdat oikealla
tekniikalla suoritettuna.

14-16-vuotiaiden kilpasarjassa seka harrastesarjojen kaikissa ikdsarjoissa vaikeusosa lasketaan tekniseen arvoon, kun
se on sommiteltu kaikille voimistelijoille ja 2/3 joukkueesta suorittaa sen hyvaksyttavasti. Muissa sarjoissa joukkueelle
sommiteltu vaikeusosa lasketaan tekniseen arvoon, kun koko joukkue suorittaa vaikeusosan hyvaksyttavasti. Mikdli
yhdeltd voimistelijalta jéd vilineen pudotuksen tai nauhan solmun avaamisen takia suorittamatta vaikeusosa, niin se
ei poista joukkueelta vaikeusosaa teknisté arvoa laskettaessa.

Teknisen arvon pisteiden lasku yli 14v sarjoissa

Teknistad arvoa arvostelevan tuomarin tulee edeta seuraavasti:

laskea ensin joukkueen suorittamat vaadittavat vaikeusosat (maksimipistemaara 3.0)
lisata joukkueen suorittamien ylimaaraisten vaikeusosien arvo, joka on enintdan 1.9
lisatd mahdollinen bonuspiste 0.1.

Vaikeusosat on laskettava joukkueelle edullisimmalla tavalla.

Voimistelu liikuttaa!
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3.3 Tekninen arvo yli 25-, 35- ja 45-vuotiaiden harrastesarjoissa
Tekninen arvo on 0- 5.0, josta vaadittavien taito-osien perusteella 0-4.9 ja bonuksesta 0.1.
Vaadittavien taito-osien arvo (sommittelun vahimmaisvaatimukset):

Vartalon liikkeet: (maksimiarvo)

1 aaltoliike 0.2 0.2

1 kierto 0.2 0.2

1 koonto 0.2 0.2

1 pystyrentous 0.2 0.2

1 syoksy tai kallistus 0.2 0.2

1 taivutus 0.2 0.2

1 vauhtiheitto 0.2 0.2

2 vartalon A-liikesarjaa aons 0.6

2 vartalon B-liikesarja a o4 0.8
yhteensd 2.8

Tasapainot:

1 tasapaino 0.1 0.1

1 tasapainosarja 0.2 0.2
yhteensa 0.3

Hypyt:

1 hyppy 0.1 0.1

1 hyppysarja 0.2 0.2
yhteensa 0.3

Kasiliikkeet:

1 kasiliikesarja 0.2 0.2

yhteensa 0.2
Askel- ja hyppelysarjat:

2 askelsarjaa tai hyppelya 40.2 0.4
joista yhteen on yhdistetty muu liikesuku
ja yhteen rytminvaihdos yhteensa 0.4

Kahden liikesuvun sarjat:
3 erilaista sarjaa eri variaatioin aons3 0.9
yhteensa 0.9

Vaadittavien taito-osien maksimipistemaara on 4.9
Bonus (+0.1)
Ohjelma on virtaava kokonaisuus, johon tekniset osat on yhdistetty kokonaisliikunnallisesti +0.1

Sommittelun teknisen arvon maksimipistemaara on 5.0

Huom. Samassa muodossa toistuva taito-osa huomioidaan teknisté arvoa laskettaessa vain kerran. Vaadittava
yksittdinen vartalonliike voi sisadltya seka vaadittavaan liikesarjaan etta kahden eri liikesuvun vartalosarjaan ja
vaadittava kasiliikesarja voi sisaltya muihin vaadittaviin taito-osiin. Vaadittava taito-osa hyvaksytdan, kun sen
suorituksessa on selkeasti ndahtavissa liikkeen ydinkohdat oikealla tekniikalla suoritettuna. Taito-osa lasketaan
tekniseen arvoon, kun se on sommiteltu kaikille voimistelijoille ja 2/3 joukkueesta suorittaa sen hyvaksyttavéasti.

Voimistelu liikuttaa!
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4 Ohjelman sommittelun taiteelliset vaatimukset

4.1. Voimistelullinen arvo

Joukkuevoimistelutekniikka ja jatkuvuus

Joukkuevoimistelun filosofiaan kuuluu harmonisuus, rytmisyys, ja dynaaminen liikekieli. Voimistelu on taloudellista ja
siind nakyy jatkuvuus ja virtaavuus. Joukkuevoimistelussa vartalon liikkeet perustuvat tyyliteltyyn ja luonnolliseen
kokonaisliikuntaan, jossa liikkeet ja liikesarjat etenevat luontevasti. Liikekeskuksena on lantio.

Sommitellut liikkeet ja liikesarjat tulee suorittaa joukkuevoimistelun keskustaliikuntatekniikalla. Liikkeet sidotaan
toisiinsa sujuvasti ja jatkuvuutta korostaen. Liikesarjasta toiseen etenemisen tulee tapahtua sujuvasti siten, etta
liikesarjat eivat muodosta irrallisia osia ohjelmaan, vaan jatkuvan kokonaisuuden. Joukkuevoimistelun tekniikalla
suoritetut liikkeet tulee olla sommittelussa vallitsevina.

Vilineohjelman sommittelun tulee muodostaa kokonaisuus, joka koostuu monipuolisesti vilineen liikkeisté
yhdistettynd voimisteluun. Vilineen liikkeet sidotaan toisiinsa ja voimisteluun loogisesti ja jatkuvuutta korostaen.

Joukkuevoimistelutekniikka vallitsevana: (0.2)
- osittain: 0.1
- lapiohjelman: 0.2

Kokonaisliikunta: (0.2)
- osittain: 0.1
- lapi ohjelman: 0.2

Liikkeiden sidonta: (0.1)
Liikesarjojen sidonta: (0.1)

Taito-osien sopivuus ja fyysiset ominaisuudet

Joukkueella tulee olla taitoa suorittaa oikein vaadittujen liikkeiden (vartalot, tasapainot ja hypyt) ydinkohdat, ja
ohjelman tulee vastata voimistelijoiden taitotasoa.

Sommittelun tulee ndyttaa voimistelijoiden liikkuvuus, koordinaatio, voima, nopeus, lihashallinta ja kestavyys.
Ohjelma tulee suorittaa puhtaasti ja hyvalla JV-tekniikalla, eika siind saa kayttaa liikkeitd, joihin voimistelijoilla ei ole
fyysisia valmiuksia.

Taito/vaikeusosien sopivuus taitotasolle: (0.3)

- vartalon liikkeet 0.1
- tasapaino 0.1
- hypyt 0.1

Naytetyt fyysiset ominaisuudet: (0.3)

- 1-2 vaadituista ominaisuuksista 0.1
- 3-4 vaadituista ominaisuuksista 0.2
- 5-6 vaadituista ominaisuuksista 0.3

Molemminpuolisuus: (0.2)
Sommittelun tulee tuoda esille voimistelijoiden molemminpuolista lihashallintaa ja liikkuvuutta (ndytettyjen taito-
osien ja liikkeiden tulee olla suunniteltu tasapainoisesti kummallekin puolelle).

Voimistelu liikuttaa!
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Vilineohjelmassa vdlinettd on kdsiteltdvd molemmilla késilld. Keiloilla ja narulla ei vaadita erikseen vasemman kéden
liikkeitd.

Yhteniisyys: (0.2)
Sommittelussa tulee olla vallitsevana yhtendisena joukkueena voimisteleminen. Erilaiset soolot ja kaanonit tuovat
vaihtelua ja varittavat ohjelmaa, mutta eivat saa olla sommittelussa vallitsevina.

- Yhtaaikainen ja samanlainen suoritustekniikka 0.1

- Joukkueena tekeminen on vallitsevaa 0.1

4.2. Ohjelman rakenne

Ohjelman kokonaisuus

Sommittelun tulee muodostaa yhtendinen kokonaisuus, joka koostuu monipuolisesti ja vaihtelevasti eri liikeryhmista,
niiden yhdistelmista ja sarjoista seka dynamiikan ja tempon vaihteluista. Vaikeusosat tulee sijoittaa monipuolisesti ja
luontevasti ohjelman rakenteeseen. Ohjelman eri osiot eivat saa olla irrallisia, eikd ohjelman tarina tai teema saa
katketa.

Vilineliikkeiden tulee tukea ohjelman rakennetta. Sommittelun tulee sisdltéd myds monipuolisesti ja vaihtelevasti
vdlineen liikkeitd.

Yhtendinen kokonaisuus: (0.1)
Rakenne vaihteleva (joukkuekohdat, kaanonit, soolot yms.): (0.2)
Rakenne vaikeusosiltaan vaihteleva: (0.1)

Taito-osien monipuolisuus

Ohjelmassa tulee ndyttaa monipuolisesti erilaisia vartalon liikkeita ja liikesarjoja. Kaikki perusvartalonliikkeet (aalto,
vauhtiheitto, koonto, taivutus, pystyrentoutus, kierto ja syoksy) tulee suorittaa, mutta niiden variointi on suotavaa.
Liikkeita tulee suorittaa eri tasoissa ja suunnissa, seka eri voimakkuudella ja tempolla. Liikkeita voi suorittaa paikoillaan
tai liikkuen.

Sommittelun tulee sisaltda vahintdadn kolme erilaista tasapainoa, joista yhden tulee olla piruetti. Vaihtelua saadaan
aikaiseksi staattisilla ja dynaamisilla tasapainoilla, seka nayttamalla tasapainoja erilaisin muodoin, mm. kadella
tuettuna tai ilman katta, yhdistettyna vartalon liikkeeseen, koukistetulla tai suoralla jalalla, eri tasoissa. Lisaksi
monipuolisuuteen vaikuttaa jalan nosto eri suuntiin, kaikki suunnat (eteen, sivulle ja taakse) tulee nayttaa.
Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan kolme erilaista hyppya. Erilaiset ponnistustekniikat seka tasajalkaa ettd yhden
jalan ponnistuksella tulee nayttaa. Hyppyja voi tehda eri suunnissa, kaantyvina ja suoraan eteenpain liikkuvina.
Vaihtelua saa myds erilaisilla muodoilla, kuten vartalonliikkeeseen yhdistamalla, koukistetulla tai suoralla
jalalla/jaloilla.

Taito-osien monipuolisuus: (0.3)

- Vartalon liikkeet 0.1
- Tasapainot 0.1
- Hypyt 0.1

Kuviointi ja alueenkaytto

Kuvioiden muodostuminen ja lilkkkuminen alueella tulee tapahtua sujuvasti ja vaihtelevasti. Kilpailualuetta tulee
hyodyntdaa monipuolisesti ja vaihtelevasti, ja kuvioiden tulee olla vaihtelevia kooltaan ja sijainniltaan. Sommittelun
tulee sisdltaa vahintadn 6 geometrisesti erilaista kuviota. Kuvion koon tai suunnan vaihdoksia ei lasketa keskenaan
erilaisiksi kuvioiksi.

Vilineliikkeet tulee huomioida siirtymisten aikana.

Voimistelu lilkuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




( VOIMISTELULIITTO 27/ 51

Kuviot muodostuvat monipuolisesti: (0.1)
Alueen kaytto sujuvaa ja monipuolista: (0.1)
Vihintdan 6 kuviota: (0.1)

Tasot ja suunnat
Sommittelun tulee sisaltaa liikkeita eri tasoissa (esim. ylataso, keskitaso, alataso, nuolitaso, otsataso) ja suunnissa

(eteen, taakse, sivulle, viistoon, kaaressa).
Sommittelun tulee sisdltédd myds vilineen liikkeitd eri tasoissa ja suunnissa.

Tasot: (0.1)
Suunnat: (0.1)

Tempon- ja voimankayton vaihtelut

Sommittelussa tulee nakya selvasti tempon- ja voimankayton vaihtelut. Tempon vaihtelut ndytetdan sommittelussa
nopeina ja hitaina liikkeina ja osioina, ja voimistelijoiden tulee pystya suorittamaan liikkeita ja liikesarjoja eri
nopeuksilla ohjelman aikana. Voimankayton vaihtelut ndaytetaan keveina ja voimakkaina liikkeina ja osioina lapi
ohjelman. Voimistelijoiden tulee pystya suorittamaan liikkeita ja liikesarjoja eri voimakkuuksilla ohjelman aikana.
Sommittelun tulee sisdltéd myds nopeita ja hitaita vdélineen liikkeitd.

Nopeat liikkeet ja liikesarjat: (0.1)
Hitaat liikkeet ja liikesarjat: (0.1)
Kevyet liikkeet ja liikesarjat: (0.1)
Voimakkaat liikkeet ja liikesarjat: (0.1)

4.3. Omaperaisyys, ilmaisullisuus ja musiikki

Esteettisyys ja ilmaisullisuus

Ohjelman tulee olla idealtaan ja ilmaisultaan esteettinen kokonaisuus, joka nakyy liikekielessa ja voimistelijoiden
luontevassa ilmaisussa. Ohjelman idea ja ilmaisu kantavat lapi ohjelman. Sommittelun tulee pyrkia ilmaisullisuuteen
hyodyntaen liikkeiden ja liikesarjojen sisalla tempon ja voiman vaihteluita.

Onnistuneessa sommittelussa ohjelman tyyli ja teema kantavat lapi ohjelman. Tyylin ja ilmaisun tulee olla joukkueelle
sopiva (taitotaso, ikdryhma, ilmaisulliset taidot). lImaisun tulee olla luontevaa ja syntya liikkeista ja liikesarjoista, ei
irrallisista ja teennaisista ilmeista ja eleista.

Ohjelma on esteettinen: (0.1)

Ohjelma on ilmaisullinen: (0.1)

Ilmaisu on luontevaa: (0.2)

Joukkueelle sopiva tyyli ja teema: (0.2)
Tyyli ja teema kantavat ldpi ohjelman: (0.2)

Omaperdisyys
Sommittelun tulee pyrkid omaperaisyyteen, liikkeiden ilmaisullisuuteen ja esteettisyyteen. Omaperdiselle

sommittelulle on tunnusomaista mm. mielenkiintoisten ja ilmaisullisten liikkeiden, liikeyhdistelmien ja -sarjojen
kehittdminen ja kuvioiden muodostuminen mielenkiintoisella ja ilmaisullisella tavalla. Hyvélle sommittelulle on
tunnusomaista mm. nayttavat liikkkumiset, kaanonit, yksittdiset liikkeet ja ryhmakohdat, jotka erottuvat sommittelusta
yleensa mieleenpainuvina, nousujohteisina, yllatyksellisina tai erityisen vaikuttavina kohtina. Myds liikkeiden toistoa
voidaan kayttaa tehokeinona.

Voimistelu lilkuttaa!
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Viline voi olla hetkellisesti liikkumatta, mikdli se on sommittelullinen tehokeino.

Omaperdisyys: (0.2)
- liikkeet ja sarjat: 0.1
- kokonaisuus: 0.1

Sisdltda kohokohdan: (0.1)

Musiikki

Musiikin tulee vastata sommittelun ideaa ja ilmaisua. Voimistelijoiden liikkeiden ja musiikin tulee muodostaa
yhtendinen kokonaisuus. Musiikin tulee olla vaihtelevaa, joka tulee esiin esimerkiksi nopeina ja hitaina kohtina ja/tai
voimakkuudenvaihteluna. Sommittelussa tulee hyddyntaa musiikkia, esim. taustarytmin ja melodian kayttoa
vaihtelevasti, ja liikkkeen ja musiikin tulee sopia yhteen niin rytmiltdan kuin tyyliltdankin. Musiikin onnistuneella
hyodyntdamiselld saadaan sommitteluun vaihtelevuutta ja ilmaisullisuutta.

Musiikki sopiva ikd- ja taitotasolle: (0.2)
Sommittelu ja musiikki vastaavat toisiaan (liikkeet, ilmaisu, tyyli): (0.2)
Musiikki kdytetty hyvin: (0.1)

4.4. Vahennykset taiteellisesta arvosta

Mahdolliset vahennykset musiikista ja sommittelullisesta virheesta tekee jokainen tuomari itsendisesti omista
pisteistaan. Lisaksi tuomari voi ehdottaa mahdollisia yleisvahennyksia, jotka ylituomari vahentda joukkueen
taiteellisista pisteistd, mikali enemmistd tuomareista niita ehdottaa.

4.4.1. Vahennykset musiikista

Musiikin on muodostettava yhtendinen kokonaisuus, eika se saa olla perdkkaisten erilaisten ja irrallisten
musiikkikatkelmien sarja. Jos musiikki on koottu eri osista, erilaisten musiikillisten teemojen, savellajien ja
lausekkeiden tulee liittya luontevasti toisiinsa. Irralliset danitehosteet ovat kiellettyja. Musiikkia ei saa lopettaa jyrkasti
keskeyttamalla. Musiikkikoosteen laatu tulee olla hyva. Musiikin tulee olla rytmisesti vaihtelevaa, eika yksitoikkoista
taustamusiikkia. Musiikki ei voi paattya ennen voimistelijoiden liiketta.

- musiikin heikko yhdistaminen -0.1/kerta
- irralliset efektit -0.1/kerta
- musiikki paattyy ennen voimistelijoiden liiketta -0.1
- musiikin jyrkka keskeyttaminen -0.1
- yksitoikkoinen taustamusiikki -0.2

4.4.2. Vahennykset sommittelullisesta virheesta

Sommittelullisia virheitad ovat kohdat, jotka héiritsevasti rikkovat ohjelman kokonaisuuden. Tallaisia voivat olla mm.
irralliset preakrobatia- ja yhteistydliikkeet, lilan pitkat tauot liikkeiden tai liikesarjojen valilld (odotukset, staattiset
kohdat), virheet voimistelijoiden molemminpuolisuudessa, epiloogiset siirtymiset kuviosta toiseen, irralliset liikkeet,
epdesteettiset liikkeet jne.

Vilinettd on kdsiteltdvd molemmilla késilld. Keiloilla ja narulla ei vaadita erikseen vasemman kéden liikkeité. Myds
puutteelliset vasemman kdden vdlineliikkeet ovat sommittelullisia virheitd.

Vilineohjelman alussa ja lopussa jokaiseen vilineeseen tulee olla véhintédn yhden voimistelijan kosketus. Tdmdén takia
mm. vilineiden ketjutus ei ole sallittua.

Voimistelu lilkuttaa!
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- sommittelullinen virhe -0.1/kerta
- ei kosketusta vilineeseen ohjelman alussa ja lopussa -0.1

4.4.3. Yleisvahennykset ehdotuksen kautta ja ylituomarivahennykset
Kaikissa sarjoissa sommittelussa ovat kiellettyja voltit ja pystytasoon nousevat kasin-, paalla- tai kyynarseisonta, jotka
pysahtyvat pystyasentoon.

12-14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa sommittelussa kiellettya on voimistelijoiden kantaminen ja kannattaminen
(siten, etta toisen kehon paino on kokonaan toisen varassa) ja nostaminen kokonaan irti lattiasta.

Kaikissa yli 14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa seka yli 25-, 35- ja 45-vuotiaiden harrastesarjoissa sommittelussa
ovat kiellettyja kaikki sillat ja akrobatialiikkeet. Myos voimistelijoiden heittdminen on kiellettya niin, ettd kosketus
voimistelijasta irtoaa. Mahdollisissa nostoissa nostettavalla voimistelijalla tulee koko ajan sdilya kosketus nostaviin
voimistelijoihin/voimistelijaan. Kiellettyja ovat myds nostot, joissa yksi nostaja nostaa useampaa kuin yht3
voimistelijaa kerralla, sekd nostot/pyramidit, jotka ovat korkeampia kuin kaksi voimistelijaa, sisdltden nostajat.

Yli 14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa seka yli 25-, 35- ja 45-vuotiaiden harrastesarjoissa taiteellisena elementtina
2 voimistelijaa, joukkueen koon ollessa 5-8 voimistelijaa, ja 3 voimistelijaa joukkueen koon ollessa 9 voimistelijaa tai
enemman, voi suorittaa sillan, siltakaadon, kdrrynpyoran tai niiden variaation kerran ohjelman aikana. Edella mainitut
liikeosiot tai nostot tulee liittyd saumattomasti ja luontevasti ohjelman kokonaisuuteen.

- Kielletty liike/nosto -0.5/kerta

Musiikin, sommittelun ja kilpailuasun pitda olla esteettinen, eivédtka ne saa olla uskonnollisesti tai kansallisesti
loukkaavia eikd ilmaista poliittista mielipidetta.
- Uskonnollinen/kansallinen/poliittinen loukkaus -0.3

Yleisvahennys joukkueen sisddntulosta. Katso yleisohjeet: Ohjelman pituus.
- Joukkueen kayttaa sisaantulossa musiikkia tai ylimaaraisia liikkeita tai sisdantulo kestaa liian
kauan -0.3

Yleisvahennys epdesteettisestd tai sddantdjen vastaisesta asusta, meikista tai hiuksista. Katso yleisohjeet: kilpailuasu,
meikit ja hiukset.

- Yhdella voimistelijalla -0.1
- Kahdella tai useammalla voimistelijalla -0.2
- Pudonnut osa (hiuskoriste, tossu jne.) -0.1/kerta
- Tahra hiusvaristd matossa -0.5/ tahra

Yleisvahennys joukkueen avustamisesta. Katso yleisohjeet: Voimistelijoiden ja valmentajien toiminta.
- Joukkueen avustaminen -0.3

Ylituomarivihennys liian pitkastd/lyhyesta ohjelmasta. Katso yleisohjeet: ohjelman pituus
- Ylimaarainen/puuttuva sekunti -0.1/sekunti

Voimistelu liikuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




'y

( VOIMISTELULIITTO 30/51

5 Ohjelman sommittelun taiteellinen arvo (AV)

Sommittelun taiteellisen arvon pistemaara on 0 — 5.0, josta eri osa-alueiden perusteella 4.8 ja bonuksesta 0.2.

Ohjelman voimistelullinen arvo (1.6)

JV-tekniikka 0-0.2
Kokonaisliikunta 0-0.2
Liikkeiden sidonta 0.1
Liikesarjojen sidonta 0.1
Taito/vaikeusosien sopivuus taitotasolle 0-0.3
Naytetyt fyysiset ominaisuudet 0-0.3
Molemminpuolisuus 0.2
Yhtendisyys 0-0.2

yhteensd 1.6

Ohjelman rakenne (1.6)

Yhtendinen kokonaisuus 0.1
Rakenne vaihteleva 0.2
Rakenne taito/vaikeusosiltaan vaihteleva 0.1
Taito/vaikeusosien monipuolisuus

(vartalot, hypyt, tasapainot) 0-0.3
Kuviot muodostuvat monipuolisesti 0.1
Alueen kayttd sujuvaa ja monipuolista 0.1
Véahintaan 6 erilaista kuviota 0.1
Tasot 0.1
Suunnat 0.1
Kevyet liikkeet ja liikesarjat 0.1
Voimakkaat liikkeet ja liikesarjat 0.1
Hitaat liikkeet ja liikesarjat 0.1
Nopeat liikkeet ja liikesarjat 0.1

yhteensa 1.6

Omaperaisyys, ilmaisullisuus ja musiikki (1.6)

Ohjelma esteettinen 0.1
Ohjelma ilmaisullinen 0.1
Iimaisu luontevaa 0.2
Joukkueelle sopiva tyyli ja teema 0.2
Tyyli ja teema kantavat lapi ohjelman 0.2
Omaperaisyys 0-0.2
Sisdltdaa kohokohdan 0.1
Musiikki sopiva ika- ja taitotasolle 0.2
Sommittelu ja musiikki vastaavat toisiaan

(liikkeet, ilmaisu, tyyli) 0.2
Musiikki kdytetty hyvin 0.1

yhteensa 1.6

Voimistelu liikuttaa!
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Vdhennykset taiteellisesta arvosta

Musiikin heikko yhdistaminen -0.1/kerta
Irralliset efektit, voimistelijan aantelyt -0.1/kerta
Musiikki paattyy ennen voimistelijoiden liiketta -0.1
Musiikin jyrkka keskeyttaminen -0.1
Yksitoikkoinen taustamusiikki -0.2
Sommittelullinen virhe -0.1/kerta
Ei kosketusta vdlineeseen alussa tai lopussa -0.1

Yleisvihennykset ehdotuksen kautta (ylituomari vihentaa)

Kielletty liike -0.5/kerta
Uskonnollinen/poliittinen loukkaus -0.3

Joukkueen sisdantulo -0.3

Puku/ hiukset/ meikki -0.1/-0.2
Pudonnut osa -0.1/kerta
Hiusvarista aiheutunut tahra matolla -0.5/ joka tahra
Joukkueen avustaminen: -0.3

Bonukset (+0.2)

Ohjelmassa on teema/tarina, ja se tuo elamyksen +0.2

Voimistelu liikuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




C VOIMISTELULIITTO 32/51

6 Suoritus

Laadukkaalle suoritukselle tunnusomaista on hyva lihastasapaino ja vahva tukilinja, jotka nakyvat selkeasti liikkkeen
suorituksessa. Tukilinjalla olevat nivelet tai vartalon korit ovat paallekkain. Hyvalla lihastasapainolla tarkoitetaan
lihasten liikkuvuuden ja voiman tasapainoa. Lisaksi laadukkaassa suorituksessa tulee nakya hyva kannatus vartalossa.
Tarkista JV-tekniikka liitteesta.

Suorituksen vaatimukset
1. Joukkueen tulee muodostaa kokonaisuus yhtendisella ja yhtaaikaisella suorituksella.

2. Vaikeusosien suorituksessa tulee huomioida terveydelliset ndkékohdat: hartioiden ja lantion oikea linja,
tukijalan asento ja jalkojen linjaukset seka valitut liikkeet suhteessa voimistelijoiden fyysisiin ominaisuuksiin
ja voimistelutaitoon. Lisdksi suorituksessa on huomioitava riittava molemminpuolisuus. Riittavaksi
molemminpuolisuudeksi lasketaan, etta joukkue suorittaa vahintadn yhden tasapainon ja yhden hypyn
molemmilla liikkuvuuspuolilla sarjassa 12- 14 -vuotiaat. Yli 14-vuotiaiden sarjoissa riittavaksi
molemminpuolisuudeksi lasketaan, etta joukkue suorittaa vahintaan kaksi tasapainoa ja kaksi hyppya
molemmilla likkkuvuuspuolilla. Missaan yli 25-vuotiaiden harrastesarjoissa ei ole
molemminpuolisuusvaatimuksia.

3. Liikkeiden, liikesarjojen ja -yhdistelmien tulee olla kokonaisliikunnallista voimistelua, jossa sujuvasti siirrytdaan
liilkkeesta ja kuviosta toiseen. Kokonaisliikunnassa paaliike heijastuu kaikkialla vartalossa liikkeen virratessa
joko vartalon keskustasta eli lantiosta poispain tai keskustaan pdin. Liikkeet sidotaan toisiinsa siten, etta

edellisesta liikkeesta siirrytdan toiseen sujuvasti ja jatkuvuutta korostaen.

4. Suorituksessa tulee ndkya hyva suoritustekniikka, hyvat ojennukset, liiketarkkuus, kuvioiden ja siirtymisten
tasmallisyys sekd voimankayton taloudellisuus ja tarkoituksenmukaisuus.

5. Suorituksessa tulee nakya hyva ryhti, koordinaatiokyky, tasapaino, varmuus ja rytmisyys.

6. Suorituksessa tulee nakya joukkueen hyvat fyysiset ominaisuudet: lilkkkuvuus, voima, nopeus ja kestavyys seka
lihashallinta ja voimistelutaito

7. Suorituksen tulee olla ilmaisullinen ja esteettinen.

Vilineohjelman suorituksessa tulee ndkyd joukkueen hyvd viélinetekniikka, joka siséltéé oikeat otteet ja liikeradat sekd
tdsmdlliset tasot ja suunnat.

Voimistelu liikuttaa!
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7 Suorituksen arviointi

Suorituksen maksimipisteet ovat 10.0
e suorituksesta 9.8
e bonuksesta 0.1 tai 0.2 (joukkueen koon mukaan)

Vaatimukset ja virhetyypit Vahennys per virhe (joka kerta/ kaikissa elementeiss3, jos ei toisin mainittu)
Pieni: -0.1 Keskisuuri: -0.2 Iso: -0.3
Ryhti ja tukilinja, terveydelliset | -  virheellinen tukilinja - puutteellinen - hypyn alastulo
ndkékohdat (mm. tukijalka vartalon hallinta taaksetaivutuksessa
tasapainoissa tai nostossa tai sen - nostossa, selvasti
hartian ja lantion linja) lopetuksessa puutteellinen vartalon
- virheellinen ryhti hallinta/ tukilinja nostavalla
- raskas alastulo voimistelijalla
nostossa
Voimistelun laatu, - puutteelliset
perusvoimistelun tekniikka ojennukset

- pientd erilaisuutta - -
suorituksessa

- virtaavuuden puute

- keveyden puute

Tasapainon menetys (missa ylimaarainen liike ylimaarainen hypahdys |kdden, jalan tai muun vartalonosan

tahansa liikkeessa) (joka kerta jokaisesta (joka kerta jokaisesta tuki tai noja lattiasta (joka kerta
voimistelijasta) voimistelijasta) jokaisesta voimistelijasta)

Yhtiaikaisuus/joukkueen - eriaikaisuutta

yhtendgisyys: - epatarkkuutta

tasoissa tai suunnissa
- eriaikaisuutta liikkeen - -
ja musiikin rytmin

valilla
- epatarkkuutta

kuvioissa
Tormays voimistelijoiden - suoritus ei hairiinny - suoritus hairiintyy - suoritus héairiintyy selvésti
valilla tai hdiriintyy selvasti yhdella kahdella tai useammalla

hienoisesti voimistelijalla voimistelijalla
Fyysiset ominaisuudet: - pieni puute (joukkue/ - selvd puute (1-2 - selvd puute (joukkue/ joka
puutteita jollakin osa-alueella joka osa-alue) voimistelijaa/ joka osa- alue)
(liikkuvuus, voima jne.) koko osa- alue)

ohjelman ajan
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Vaatimukset ja virhetyypit

Vihennys per virhe (joka kerta/ kaikissa elementeissi, jos ei toisin

mainittu)
Pieni: -0.1 Keskisuuri: -0.2 Iso: -0.3
Vartalon liikkeet:
e  puutteellinen tekniikka
e ydinkohdat eivat tule esiin perus vartalon
liikkkeissa
Hypyt:
e  puutteellinen tekniikka
e  vydinkohdat eivat tule esiin (muoto ei ole
tarkka, riittamaton ilmalento, puutteellinen | Pieni virhe Osittain virheellinen Taysin virheellinen
vartalon hallinta, raskas alastulo) liikkeen tekniikka liikkeessa tekniikka liikkeessa
tekniikassa

Tasapainot:

e  puutteellinen tekniikka

e  ydinkohdat eivat tule esiin (muoto ei ole
tarkka, riittamaton liikelaajuus,
puutteellinen vartalon hallinta,
puutteellinen py6riminen)

Kaatuminen missa tahansa liikkeissa

-0.4 jokaisesta kaatumisesta

Epdonnistunut nosto

®  nosto epdonnistuu: -0.5 joka
kerta

e  voimistelija(t)
kaatuvat/putoavat lattialle
nostosta: -0.5 joka kerta

Maksimivahennys nostosta on -1.0
pistetta

JV-tekniikka:

e  puutteita JV-tekniikassa

-0.3 koko ohjelman ajan

Molemminpuolisuus:

e  puuttuva tasapaino tai hyppy ei- dominoivalla jalalla (Huom! Ei yli 25-, 35-

ja 45-vuotiaiden harrastesarjoissa)

-0.2 jokainen puuttuva liike
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7.1.Vidlinevahennykset

Virhetyypit Vahennykset
- Voimistelijan ja vélineen yhteisty6ssa katkos - 0.1 joka kerta
- Virheellinen vilinetekniikka vallitsevaa - 0.1 joka kerta
- Hairitsevaa epatarkkuutta valineen tasoissa ja suunnissa - 0.1 joka kerta
- Kiinniotto valittdmasti voimistelijan siirtymatta tai kiinniotto 1-3 askeleen - 0.1 joka kerta

jalkeen
- Lyhytaikainen solmu tai nauhaan kietoutuminen - 0.1joka kerta
- Kiinniotto pitkdn paikalta siirtymisen jalkeen - 0.2 joka kerta

(> 3 askelta)

- Kahden tai useamman voimistelijan valineet sotkeutuvat lyhytaikaisesti, - 0.2 joka kerta
voimistelu keskeytyy tai hairiintyy selkeasti

- Kahden tai useamman voimistelijan valineen yhteentérmayksesta - 0.3 joka kerta
aiheutuvista pudotuksista yhteensa

- Voimistelu keskeytyy tai héiriintyy pitkadaikaisesti solmun tai kietoutumisen - 0.3 jokakerta
takia

Ylituomarivahennykset:

- 0.5 jokaisesta puuttuvasta voimistelijasta

- 0.1 rajan ylitys joka kerta (ei 8-10 v)

- 0.3 varaviélineen kayttoonotto (ei 8-10 v)

- 0.3 ylimaardinen varavaline rajalla tai alueella (ei 8-10 v)

- 0.3 avustajan kaytto varavalineen kdyttéonotossa (ei 8-10v)

Bonuspisteet: Kaikki taito-osat on suoritettu yhtenaisesti ja laadukkaasti

+0.1 (joukkueessa on 5-8 voimistelijaa)
+0.2 (joukkueessa on vahintdaan 9 voimistelijaa

Voimistelu liikuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




( VOIMISTELULIITTO 36/ 51

8 Tuomaristo
8.1. Yleista

Voimisteluliiton kilpasarjojen mestaruuskilpailujen tuomariston ja ylituomarit sarjoittain nimeda joukkuevoimistelun
lajiasiantuntijaryhma. Muihin kilpailuihin osallistuvat seurat ilmoittavat kdytettavissa olevat tuomarinsa ja tuomaristot
nimeaa jarjestaja.

Ohjelman koreografi, osallistuvan joukkueen valmentaja tai jasen ei saa toimia tuomarina sarjassa, jossa hanen
joukkueensa tai ohjelmansa kilpailee.

Tuomarikoulutusjarjestelma maarittelee eri kilpailuissa vaadittavan tuomariluokan. Mahdollinen tuomarivelvoite
ilmoitetaan kilpailukutsussa. Seuran tulee osoittaa kilpailuun tuomarivelvoitteen osoittama maara riittavan
tuomariluokan omaavia tuomareita. Tuomarit arvotaan tuomariryhmiin tuomarikokouksessa kilpailupaikalla ennen
kilpailua.

8.2. Tuomariston kokoonpano

8.2.1. Arvostelutuomarit
Joukkueita arvostelee kaksi tuomaristoa: sommittelutuomaristo ja suoritustuomaristo.

Sommittelutuomaristo jakautuu kahteen ryhmaan:
- tekninen tuomaristo TV, joka voi koostua 2 — 4 tuomarista kilpasarjassa ja 2 — 4 tuomarista harrastesarjassa
- taiteellinen tuomaristo AV, joka voi koostua 3 — 4 tuomarista kilpasarjassa ja 2 — 4 tuomarista
harrastesarjassa

Suoritustuomaristo Exe:
- muodostuu 3 —4 tuomarista kilpasarjassa ja 2 — 4 tuomarista harrastesarjassa.

8.2.2. Jury tai virallinen valvoja
Joukkuevoimistelun lajitydryhma voi eri paatoksella nimeta kilpailuihin juryn tai virallisen valvojan ja heille erityisen
tehtdvan.

8.2.3. Rajavalvojat

Kilpailuissa tulee olla véhintaan 2 rajavalvojaa, jotka istuvat suoritusalueen kulmissa. Rajavalvojat ilmoittavat rajan
ylitykset lippua nostamalla ja valittdmasti suorituksen jdlkeen kirjallisesti suorituksen ylituomarille. Vahennys tehdaan
suorituspisteiden keskiarvosta ja se merkitdan poytakirjaan.

Rajavalvojan vaatimukset:
- vahintdan 15-vuotias Cup-kilpailuissa
- vahintdan 18-vuotias tuomaripatevyyden omaava tuomari (minimi 3E) mestaruuskilpailuissa

Rajavalvojan perehdyttdaminen tai perehdytyksen varmistaminen on vastuutuomarin tai sen puuttuessa
suorituksen ylituomarin (EXE 1) vastuulla.

8.2.4. Arvostelutuomarin tehtavat
- arvioi sommittelun tai suorituksen sdantdjen mukaan
- tuomarit tekevat arviointinsa itsenaisesti
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- kilpailujen aikana tuomarit eivat saa keskustella arvostelusta keskenaan eivatka valmentajien ja
voimistelijoiden kanssa
- tuomaristot antavat pisteensa tdysin itsendisesti, muiden tuomaristojen pisteista riippumatta

Yksi jokaisen paneelin arvostelutuomareista (tuomari nro 1) toimii ylituomarina. Kaikki arvostelutuomarit lahettavat
pisteensa paneelin ylituomarille. Ensimmaisen joukkueen suorituksen jalkeen tuomarit kokoontuvat paneelinsa
kesken ja tarkistavat piste-erot yhdessa. Tuomareiden tulee antaa pisteensd ennen neuvotteluun tuloa.

8.2.5. Ylituomarin tehtavat

- tarkistaa tuomareiden antamat pisteet seka mahdolliset bonusehdotukset

- tekee vaadittavat yleisvihennykset ja ylituomarivahennykset

- kutsuu tuomarit neuvotteluun saantdéjen maaraamissa tilanteissa ja toimii puheenjohtajana

- kirjaa annetut pisteet ylituomarin koontilomakkeeseen

- valvoo sdantdjen noudattamista

- valvoo arvostelutuomareiden toimintaa

- ylituomari voi keskeyttaa suorituksen teknisen ongelman tai vaaratilanteen vuoksi

- mikali kilpailuissa tulee kysymyksid, joista sdannoissa ei ole maarayksia, ylituomari kutsuu koolle koko sarjan
tuomariston (sommittelu ja suoritus) seka kilpailujen johtajan sekd mahdollisen lajiasiatuntijaryhman
nimedman juryn ja/tai valvojan neuvottelemaan ratkaisusta

—tarkastaa-pistepbytakirjatjoallekirjoittaane-

8.2.5.1. Ylituomarin tehtava pistelaskussa

Points-pisteensyotossa paneelikohtaiset pisteet menevat aina ensin ylituomarille, joka tarkistaa piste-erot. Jos
tuomareiden piste-erot ovat sallittua suuremmat, ylituomari kutsuu tuomarineuvottelun. Ylituomari tarkistaa
bonuspisteet sekd mahdolliset ylituomarivahennykset ja yleisviahennykset.

Toiminta tuomarineuvottelussa

Ylituomari johtaa keskustelua tuomarineuvottelussa.

Vain ne tuomarit muuttavat neuvottelussa pisteitd, joiden vuoksi neuvottelu kutsuttiin koolle. Ylituomarilla on oikeus
ottaa tarvittaessa kaikkien tuomarien pisteet neuvotteluun mukaan. Neuvottelussa tehtavat pistemuutokset tulee
perustua sdadantokohtiin. Neuvottelun tarkoituksena on 16ytaa syyt piste-eroille ja korjata tuomarikohtaisia pisteita
neuvottelussa lI6ydetyissa kohdissa.

8.2.5.2. Ylituomarivdhennykset
Yleisvahennykset tehddan itsenaisesti ja otetaan huomioon sommittelun tai suorituksen keskiarvossa, jos enemmisto
tuomaristosta on ehdottanut kyseista vahennysta.

Sommittelun taiteellisen AV ylituomarin tekemét vihennykset (AV 1)

Yleisvdhennykset, jotka tehddan ehdotuksen kautta (enemmistd paneelista)
- Kielletty liike: -0.5/ liike, joka kerta
- Uskonnollinen/ poliittinen loukkaus: -0.3
- Hairitsevan pitkdkestoinen sisdantulo, siind on kaytetty musiikkia tai ylimaaraisia liikkeita: -0.3
- Kilpailuasu:
o Asu eiole sddanndsten mukainen: -0.1 yhdelld voimistelijalla ja -0.2 kahdella tai useammalla
voimistelijalla
o Pudonnut osa (meikki, hiuskoristeet, varvastossu jne.): -0.1 joka osasta
- Joukkueen avustaminen: -0.3
- Hiusvarin aiheuttama tahra matossa: -0.5
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Ylituomarin tekema vahennys
- Aika: Mikali ajanylitys tai alitus on 1 sekuntia tai enemman, vahennetdan 0.1 jokaisesta ylittavasta tai
alittavasta tdydestd sekunnista

- Sddntéjen vastainen vdline: - 0.5
Suorituksen ylituomarin tekemiat vdahennykset (EXE 1)

- Rajanylitys: Jokaisen voimistelijan tai vdlineen rajanylityksesta: -0.1 ylitys. Rajavalvoja merkitsee ylitykset ja
suorituksen ylituomari hyvaksyy vdhennyksen.

- Vajaa joukkue: Jokaisesta puuttuvasta voimistelijasta -0.5. Véahennys tehdaan, vaikka joukkue aloittaisi
taysilukuisena ja kesken suorituksen joku poistuu kilpailualueelta. Huom. Tall6in ei tehda rajanylityksesta
vahennysta.

- Varavdlineen kdyttéénotto: -0.3

- Ylimddrdinen varavdline rajalla tai alueella: -0.3

- Avustajan kdytté varavdlineen kéyttédnotossa: -0.3
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9 Pistelasku

9.1. Pisteiden muodostuminen

Sommittelu ja suoritustuomarit antavat molemmat omat pisteensd. Tuomaristojen pisteiden keskiarvot lasketaan
yhteen ja se on joukkueen yhteispistemadara kilpailussa.

Sommittelun teknisen tuomariston (TV) maksimipistemaara on 5.0

Sommittelun taiteellisen tuomariston (AV) maksimipistemd&ara on 5.0

Suoritustuomariston (Exe) maksimipistemaara on 10.0

Joukkueen enimmaispistemaara lopullisessa tuloksessa on 20.0 pistetta.

Jos kilpailussa on seka alku- etta loppukilpailu, on yhteenlaskettu enimmaispistemaara 40.0 pistetta.

Kilpasarjan mestaruuskilpailuissa 12-14 v., 14-16 v., 16-18 v. ja yli 18 v. sarjoissa lasketaan yhteen seka alkukilpailun

ettd loppukilpailun pisteet. 12—14-vuotiaissa finaaliin pddsseiden joukkueiden pisteet julkistetaan kategoriatuloksesta
rippumatta.

9.2. Sommittelutuomariston pistelasku

9.2.1. Tekninen tuomaristo TV
Sommittelutuomariston tekninen tuomaristo TV antaa pisteitd 0 — 5.0. Tuomariston koon mukaan keskiarvo ja piste-
erot lasketaan seuraavasti:

4 tuomarin ryhméssa:

- tuomareiden pisteista ylin ja alin pistemaara jatetdan huomioimatta ja keskimmaisten keskiarvo on tulos
- keskimmaisten pisteiden erot saa olla enintdan 0.4 pistetta

3 tuomarin ryhmassa:

- lasketaan kaikkien tuomareiden keskiarvo
- kaikkien tuomareiden piste-ero saa olla enintdan 0.6 pistetta

2 tuomarin ryhmassa:

- lasketaan pisteiden keskiarvo
- molempien tuomarien pisteiden ero enintdan 0.4 pistetta

Bonus-pisteet:
- bonusvoiolla+0.1.

- bonus lisdtdaan TV tuloksen keskiarvoon

- joukkue saa bonuksen, mikali tuomariryhman koon mukaan enemmisto tuomareista on merkinnyt bonuksen

- TV bonus sarja 12—-14 v.: Valitut taito-osat vastaavat erinomaisesti voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.

- TV bonus sarjat yli 14 v.: Ohjelma on virtaava kokonaisuus, johon tekniset osat on yhdistetty
kokonaisliikunnallisesti.
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9.2.2. Taiteellinen tuomaristo AV
Sommittelutuomariston taiteellinen tuomaristo AV antaa pisteitd 0 — 4.8. Tuomariston koon mukaan piste-erot ja
keskiarvo lasketaan seuraavasti:

4 tuomarin ryhmaéssa:

- ylin ja alin pistemaara jatetdadn huomioimatta ja keskimmaisten keskiarvo on tulos
- keskimmaisten pisteiden ero voi olla enintdan 0.4

3 tuomarin ryhmassa:

- lasketaan kaikkien tuomareiden keskiarvo
- kaikkien tuomareiden piste-ero voi olla enintddn 0.6

2 tuomarin ryhmaéssa: (harrastesarjassa)

- lasketaan pisteiden keskiarvo
- molempien tuomarien pisteiden ero enintdan 0.4 pistetta

Bonus-pisteet:
- bonusvoiolla+0.2

- bonuspisteet lisatddan AV tuloksen keskiarvoon
- joukkue saa bonuksen, mikali tuomariryhman koon mukaan enemmistd tuomareista on merkinnyt bonuksen
- Av-bonus kaikissa sarjoissa: Ohjelmassa on teema/tarina, ja se tuo elamyksen

9.3. Suoritustuomariston pistelasku

Suoritustuomaristo Exe antaa pisteita 0 —9.8.
Tuomariston koon mukaan piste-erot ja keskiarvo lasketaan seuraavasti:

4 tuomarin ryhmaéssa:

pisteista ylin ja alin jatetadn huomioimatta ja lasketaan keskimmaisten keskiarvo
- keskimmaisten pisteiden ero voi olla enintdan 0.4

3 tuomarin ryhmassa:

- lasketaan kaikkien tuomareiden keskiarvo
- kaikkien tuomareiden piste-ero voi olla enintdén 0.6

2 tuomarin ryhmassa: (harrastesarjassa)

- lasketaan pisteiden keskiarvo
- molempien tuomarien pisteiden ero enintdan 0.4 pistetta

Bonus-pisteet:
- bonusvoiolla+0.1tai+0,2

- bonus lisdtaan Exe tuloksen keskiarvoon
- joukkue saa bonuksen, mikali tuomariryhman koon mukaan enemmistd tuomarista on merkinnyt bonuksen
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- Exe-bonus kaikissa sarjoissa: Kaikki taito-osat on suoritettu yhtendisesti ja laadukkaasti
o +0.1 (joukkueessa on 5-8 voimistelijaa)
o +0.2 (joukkueessa on vahintaan 9 voimistelijaa

10 Tulokset ja palkitseminen

10.1. Tulokset

12-14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjassa tulokset ilmoitetaan kategorioissa. 12—14-vuotiaiden
kilpasarjassa kategorioiden |-V pistetulokset ovat julkisia. 12—14-vuotiaiden harrastesarjassa kategorioiden | ja Il
pistetulokset ovat julkisia.

Kategoriarajat:

| kategoria 16.50 — 20.00 (pisteet julkisia kilpa- ja harrastesarjassa)
Il kategoria 15.50 — 16.49 (pisteet julkisia kilpa- ja harrastesarjassa)
Il kategoria 14.50 — 15.49 (pisteet julkisia kilpasarjassa)

IV kategoria 13.50 — 14.49 (pisteet julkisia kilpasarjassa)

V kategoria 12.50 — 13.49 (pisteet julkisia kilpasarjassa)

VI kategoria 11.50 — 12.49

VIl kategoria 10.50 — 11.49

VIIl kategoria 9.00 — 10.49

IX kategoria 6.50 — 8.99

X kategoria 0 — 6.49

Yli 14-vuotiaiden kilpa- ja harrastesarjoissa joukkueet saavat pistetulokset.

10.2. Mitalit ja palkitseminen

Kilpailuissa palkitaan kolme parasta joukkuetta tulosjarjestyksessa. Tasatilanteissa molemmat joukkueet tulevat
palkituksi samanvariselld mitalilla. Tasatilanteissa palkittavia joukkueita voi joskus olla enemman kuin kolme.

SM-kilpailuiden ja liiton mestaruuskilpailuiden mitalit tulevat Merkkikeskukselta tai vastaavalta liiton maarittamalta
toimittajalta, muiden kilpailujen mitalien tilaaminen jarjestdjan valitsemalta toimittajalta.

Jarjestdva seura vastaa mitaleiden hankkimisesta Cup-kilpailuissa. Mitalit jaetaan kaikille kokoonpanoon nimetyille
kitpaHusuerituksentehneille voimistelijoille, mutta ei valmentajille ja koreografeille. Mitaleja suositellaan varaamaan
max. 15 mitalia per joukkue.

Mestaruuskilpailuissa jarjestava seura tilaa ja kustantaa mitalit voimistelijoille, valmentajille ja koreografeille
seuraavanlaisesti:

max. 15 mitalia per joukkue (8 kaiverrettua mitalia + 7 kaivertamatonta mitalia)

Mikali joukkueen koko on suurempi kuin 8, muille voimistelijoille/valmentajille jaetaan kaivertamaton mitali
seitsemalle henkil6lle asti, eli yhteensa joukkueelle varataan maksimissaan 15 mitalia.
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10.3. Muut ohjeet

Kilpailujen toteuttamisessa jarjestdjien tulee noudattaa Voimisteluliiton laatimia yleisia ja lajikohtaisia
jarjestelyohjeita.
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Liite 1: JV-tekniikka

JV:n filosofia

Joukkuevoimistelu perustuu esteettiseen ja luonnolliseen keskustaliikuntaan, jonka liikekeskuksena toimii lantio.
Jollakin kehonosalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon.

Joukkuevoimistelun filosofian perustana on harmonisuus, rytmisyys ja dynaaminen liikekieli, jossa liikkeet sidotaan
toisiinsa luontevasti, virtaavuutta ja jatkuvuutta korostaen. Liike virtaa liikkeesta toiseen, jolloin edellinen liike synnyttaa
seuraavan. Liikkeiden tulee olla selvasti havaittavia ja niissa tulee selvasti nakya voimankaytén ja tempon vaihtelut.

Kaikissa liikkeissa ja liikesarjoissa tulee korostaa keskustaliikuntaa, jolloin liikkeestd tai asennosta toiseen siirrytdaan
jatkuvuutta korostaen. Keskustaliikuntatekniikassa liike virtaa vartalosta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispdin
(keskipakoinen) tai liikekeskukseen pain (keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle
vartaloon. Liikkeet sidotaan toisiinsa jatkuvuutta korostaen, jolloin liike virtaa liikkeesta toiseen.

Perusvoimistelutekniikka
Osana joukkuevoimistelutekniikkaa, perusvoimistelutekniikassa tulee nakya selvasti:

- hyva luonnollinen ryhti ja puhdas hartia — lantio — linja

- jalkojen aukikierto

- hyvat ojennukset (jalat, polvet, nilkat ja kddet)

- hyva jalkatekniikka, erityisesti askelikoissa ja hyppelyissa sekd hyppyjen vauhdinotossa
- liiketarkkuus

- jannityksen ja rentouden vaihtelut lihastyossa

- hyva koordinaatio, tasapaino, keskivartalohallinta ja rytmitaju

Hyva tekniikka vaatii voimistelijoilta koordinaatiota, liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta. Fyysiset
ominaisuudet, molemminpuolinen lihasvoima ja hyva vartalonhallinta mahdollistavat kaikkien liikkeiden turvallisen
tekemisen.

Tasapainot
Tasapainojen tulee olla kestoltaan selvasti havaittavia.

Tasapainot taytyy nayttaa selkeasti ja niissa tulee nakya:
- tarkka ja maaratty muoto / asento / liikerata tasapainon aikana
- nostettavan jalan riittdva korkeus / asennon hyva laajuus
- vartalonhallinta liikkeen aikana ja paattyessa

Tasapainot voivat olla staattisia tai dynaamisia.

Tunnusomaista staattiselle tasapainolle:
- Staattinen tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa seka kasakka-asennossa.
- Yli 14 — vuotiaiden sarjoissa: Tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vahintaan 90°.
- 12 —14-vuotiaiden sarjassa: Tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vahintdaan 45°. Poikkeuksena
on passe’-tasapaino, jossa vapaan jalan reiden tulee nousta 90°.
- harrastesarjoissa tasapainon vapaan jalan reiden nousulle ei liikelaajuusvaatimuksia.
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Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, illusion, piruetit) tulee nakya:
- Tourlentin (hidas kddntyminen) vahintddn 180°, jonka aikana sallitaan enintdan kolme kantakosketusta.
Tasapainon tdasmallisen muodon pitdaa nakya koko liikkkeen ajan.

- llusionissa 360° rotaation tulee olla tayttya. Kddntyminen lasketaan hartia-lantiolinjasta.

- Piruetin tulee py6rid muodossaan vahintdan 360°.
o Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen aikana koukistuneina.
o Voidaan tehda koko jalanpohja maassa tai pakicilla
o Piruetissa vapaa jalka voi olla alle 90°.

Jos tasapainossa on riittdmaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja illusionissa seka piruetissa (alle 360°), sita ei lasketa
vaikeusosaksi.

Hypyt
Hyppyjen suorituksessa tulee nédkya:
- ilmalennon hyva korkeus ja laajuus
- tarkka ja hallittu muoto, joka on selvasti havaittavissa ilmalennon aikana
- tarkka ja hallittu muoto, joka on selvasti havaittavissa kdantyvan/pyorivan hypyn ilmalennon aikana
- hyvad vartalon hallinta ja muodon liikelaajuus
- kevyt, joustava ja hallittu alastulo

Vartalonliikkeiden perustekniikat ja ydinkohdat

Aaltoliike (totaali aalto)

Aaltoliike eteen

Aaltoliike alkaa pienesta rentoutuksesta, jossa lantio kdadntyy taakse vauhdinottoon. Liike jatkuu siten etta lantio tekee
puoliympyran muotoisen liikkeen, kdantyy eteen ja heijastaa selkdrankaan aaltomaisen liikeradan. Liike alkaa lantiosta
ja virtaa vartalon lapi heijastuen kaikkiin vartalon osiin. Liike paattyy ojennukseen.

Tunnusomaista:
- rentoutus ja vauhdinotto (uloshengityksella)
- lantio tekee puoliympyran, jossa lantion alaosa kdantyy eteen ja yl6spdin
- aaltoliike virtaa koko vartalon lapi (sisddnhengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Aaltoliike taakse

Aaltoliike alkaa lantion alaosan kdadantamiselld taakse ja venyttaen vartaloa ylospain samalla tydntaen rintakehaa
eteenpain, jolloin niska taipuu taaksepain. Yl6snousu alkaa lantion tydntdamisesta eteenpdin heijastuen selkdrangan
lapi, joka nousee aaltomaisen pyoreasti. Paa seuraa viimeisena. Aaltoliike virtaa koko vartalon lapi ja paattyy
ojennukseen.

Tunnusomaista:
- venytys ja vauhdinotto (sisddanhengitykselld)
- lantion alaosa kdantyy taakse
- aaltoliike virtaa koko vartalon lapi (uloshengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Sivuaalto
Aaltoliike alkaa pienesta rentoutuksesta, jossa paino on toisella jalalla. Aalto jatkuu lantion tyonnolla sivuttain toiselle
puolelle, jolloin lantio samalla liikkuu yl6spain ja paino siirtyy jalalta toiselle. Samaan aikaan ylavartalo ja paa
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tasapainottavat liiketta taipuen rennosti vastakkaiselle puolella. Liike virtaa ylospain ja heijastuu selkdrankaan, jolloin
koko ylavartalo nousee aaltomaisesti ja paa seuraa viimeisena. Aaltoliike virtaa koko vartalon lapi ja paattyy
ojennukseen.

Tunnusomaista:
- rentoutus ja vauhdinotto (uloshengitykselld)
- lantion sivuttainen tyonto toiselta puolelta toiselle
- aaltoliike virtaa koko vartalon lapi (sisddnhengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Vauhtiheitto (totaali vauhtiheitto)
Vauhtiheitto koostuu kolmesta osasta:
- vauhdinotto venytyksella (sisadnhengitys)
- heittoliike, jolloin ylavartalo on rentoutunut (uloshengitys)
- lopetus hallittuun asentoon ja vartalon ojennukseen (sisddnhengitys)

Liikkeessa on tarkeda erottaa venymisen ja laukeamisen dynaaminen vaihtelu. Vauhtiheitto voidaan tehda mm.
eteenpain, sivulta sivulle ja vaakatasossa.

Taivutus

Voidaan taivuttaa eri suuntiin mm. eteen, sivulle ja taakse.

Taivutukselle tunnusomaista:
- selked ja hallittu muoto
- hartioiden pitda pysya samassa linjassa ja taivutuksen tulee nakya koko ylavartalossa
- selkdrangan pyoread muoto

Kierto
Kierrolle tunnusomaiset asiat, jotka pitaa liikkkeessa nakya:
- hartioiden ja lantion suunnan ero selvasti havaittavissa (vdahintddn 75 asteen kulma hartioiden ja lantion
linjoissa)
- liikkeen suunta ja muoto selvasti havaittavissa
- aktiivinen lihastyd nakyy

Koonto
Koonto on vatsa-, kylki- tai selkdlihasten aktiivinen supistaminen, jossa lihasten molemmat paat lahestyvat toisiaan.
Liike heijastuu muualle vartaloon.

Koonto vatsassa: vatsalihakset supistuvat voimakkaasti, lantio kddntyy eteenpain, rinta painuu sisdan, hartiat
kdaantyvat eteenpdin ja selka pyoristyy.

Kylkikoonto: kylkilihakset supistuvat ja vastakkaisen kyljen lihakset venyvat, koonnon puoleinen lantio kohoaa ja
olkapaa painuu alas.

Tunnusomaista:

- lihastyo on aktiivista ja lihaksen kiinnityskohdat (vatsa-, kylki- tai selkdlihakset) Iahenevat toisiaan
- lihassupistus heijastuu luonnollisesti muualle vartaloon
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Syoksy tai kallistus

Syoksyssa on koko vartalo kallistunut, mutta kallistuksessa vain ylavartalo (lantiosta ylospéin) kallistuu suhteessa
jalkoihin vahintaan 45 astetta. Syoksyt ja kallistukset voidaan tehdda myds yhdella tai kahdella kddella tuettuna.
Lihasjannitys ja vartalon hyva ojennus tulee olla selvasti havaittavissa.

Tunnusomaista:
- selked, hallittu muoto ja linja, jossa ndkyy ojennettu selkaranka
- hyva ryhti ja vartalon hallinta

Pystyrentous

Lahtoéasento on hallittu (pieni ojennus sisdanhengitykselld). Rentoutusvaiheessa (uloshengitykselld) lantio kdantyy
eteenpain, selkd pyoristyy, niska heijastaa liikettd luonnollisesti ja hartiat rentoutuvat. Rentous jatkuu ojennukseen tai
sujuvasti seuraavasti liikkkeeseen.

Tunnusomaista:
- vartalon rentoutuminen
- lantion kallistuminen

Vartalonliikkeita voidaan varioida:
- yhdistelemalld niihin kasiliikkeitd, jalkaliikkeitd, askelsarjoja tai hyppelyita
- vaihtelemalla liikkeen tasoja ja suuntia.
- yhdistelemalla niita keskenaan, kuten kallistus kierrolla.

Kahden vartalonliikkeen tekeminen samanaikaisesti lasketaan vain yhdeksi vartalon liikkeeksi.

Vartalonliikesarjat

Vartalonliikesarjat muodostuvat kahdesta tai useammasta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesta.
Virtaavuutta tuetaan luonnollisella hengityksella ja sujuvalla keskustaliikuntatekniikalla, jossa liikekeskuksena on
lantio. Liike virtaa vartalossa joko liikekeskuksesta poispain (keskipakoinen) tai lilkekeskukseen pain (keskihakuinen).
Vartaloliikesarjat voivat sisdltda muita vartalon liikkeitd (mm. perusvartalonliikkeiden variaatioita ja pre-akrobaattisia
liikkeitd).

Muiden liikeryhmien ydinkohdat:

Kasiliikkeet
Kasiliikkeissa on huomioitava selvat tasot ja suunnat seka jannityksen ja rentouden vaihtelu. Kasiliikkeissa koko
kasivarsi tyoskentelee.

Jalkaliikkeet

Jalkaliikkeissa on huomioitava hyva jalkatekniikka eli hyvat ojennukset, jalkojen aukikierto ja lantion asento
jalannostoissa seka pidoissa.

Askelsarjat
Askelsarjojen ja hyppelyiden tulee kehittda voimistelijoiden ketteryytta. Askelsarjoissa ja hyppelyissa tulee ndakya hyva
jalkatekniikka, rytmisyys ja koordinaatiokyky.

Akrobatialiikkeet
Akrobatialiikkeiden suorituksessa tulee ndkya voimistelijan lihashallinta, koordinaatio ja ketteryys.
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Suorituksen vilinekohtaiset vaatimukset

Naru

Vilineelle ominaiset liikeryhmét:

Hyppelyt narun lapi tai yli

Heilautukset, viennit

Pyoritykset, kahdeksikot

Irrotukset, spiraalit

Heitot ja kiinniotot

Kaannot, kierrot, pyoraytykset (kdsittelyliikkeet)

ok WwWwN R

Erityishuomioita:

Kokoon taitetulla (kolmin tai enemman taitetulla) narulla suoritetut liikkeet eivat saa olla sommittelussa vallitsevina.

Otteet

Narua tulee pitaa kddessa kevyesti, jotta se sailyttdisi koko sen liikkuvuuden, joka on valttamaténta narulle ominaisten
liikkeiden suorittamiselle. Narusta on pidettava kiinni sen pdista. Narun pdista kiinni ottaessa sallitaan ote 5 cm narun
padstd, jonka jalkeen se liu’utetaan perusotteeseen.

Narun muoto

Kaikkien naruliikkeiden aikana narun on pysyttdva tasmallisen muotoisena. Liikkeet tulee suorittaa jatkuvina siten, etta
naru liikkuu koko ajan ja voimankaytto on riittdva narun painoon ndhden: naru ei saa koskaan menettad jantevyyttaan
ts. “kuolla”. Narulle ominaisin muoto on avoin U-muoto. Narua voidaan kdyttda myos kokoon taitettuna.

Hyppelyt narun lapi tai yli

Hyppelyitd voidaan suorittaa kaikin mahdollisin tavoin, yhdistettynd narun erilaisiin liikkeisiin (naru avoimena, ote
kahdella kddella, narun pyoritys eteenpain, taaksepain tai sivuttain). Narun pyorityksen jalkojen alitse pitda tapahtua
danettomasti lattiaan osumatta. Pienissd ja nopeissa hyppelyissa narua pyoritetdan kasivarret ojennettuina
rannepyoritykselld. Hitaammissa hypyissa ja hyppelyissd narua pyoritetdaan laajarataisemmin koko kasivarrella.

Narun heilautukset, pyéritykset, viennit, ympyrat ja kahdeksikot

Naru voidaan pitdd avoimena tai taitettuna kaksin- tai nelin kerroin. Vaikeusosat tulee suorittaa avoimella tai
kaksinkertaisella narulla. Sitd voidaan pyorittdaa eteenpdin, taaksepdin tai sivuttain eri nopeuksilla. Se voi heilahtaa
pysty-, vaaka tai viistotasossa. Naru ei saa koskettaa vartaloon tai lattiaan tahattomasti.

Heitot ja kiinniotot

Heitto ldhtee pyorityksesta tai heilautuksesta. Heittokdsi ojentuu suoraksi heittosuuntaan. Naru sdilyttdd muotonsa
ilmalennon aikana. Kiinniotossa liike jatkaa saumattomasti luonnolliseen liikesuuntaan. Naru ei saa tahattomasti osua
vartaloon tai lattiaan.

Irrotukset ja spiraalit
Irrotuksissa ja spiraaleissa narua saatetaan heilautuksen perdan. naru pysyy jantevana koko liikkeen ajan. Kiinniotossa
liike jatkuu saumattomasti luonnolliseen liikesuuntaan. Naru ei saa tahattomasti osua vartaloon tai lattiaan.

Kasittelyliikkeet (handlings): kddnnét, kierrot, pyoraytykset
Kasittelyliikkeissa ote narusta on kevyt ja puhdas. Kasittelyliikkeissa narun liikke pysyy jatkuvana/jantevana liikkeesta
riippuen. Narun muoto ei "kuole”.
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Pallo

Viélineelle ominaiset liikeryhmat:

Heitot ja kiinniotot

Pompotukset

Vieritykset vartaloa pitkin tai lattialla

Viennit, heilautukset

Ympyrét, kahdeksikot

Kaannot, kierrot, pyoraytykset (kasittelyliikkeet)

ok wnNE

Otteet
Palloa pidetdan kevyesti siten, ettd se lepaa kimmenelld ja kasi myotdilee pallon muotoa. Sormet voivat olla yhdessa
tai kevyesti erillaan. Palloa ei saa puristaa eika se saa nojata kasivarteen.

Heitot ja kiinniotot

Pallon heitto lahtee heilautuksesta tai joustosta alaspdin. Heitossa pallon on irrottava kiddesta sormenpaiden kautta,
vartalo ja kdsi ojentuvat heiton suuntaan. Vartalo ja kdsi ojentuvat palloa vastaan, kiinnioton on tapahduttava pehmeasti
ja danettomasti liilkesuuntaan joustaen.

Pomputukset
Pallon pomputuksen aikana kdaden tai jonkin muun vartalon osan on seurattava pallon liikettd. Pallo painetaan

pehmeadsti, mutta maaratietoisesti kohti lattiaa.

Vieritykset vartaloa pitkin tai lattialla

Vierityksia voidaan tehda eri vartalon osien yli tai lattialla. Pallo voi ylittda vierityksen aikana yhdesta kolmeen vartalon
osaa. Vierityksen aikana pallo ei saa pomppia. Vieritys paattyy sujuvasti liiketta eteenpdin jatkaen. Lattialla vierityksen
padtyttya pallo poimitaan kevyesti lilkkeen katkeamatta.

Viennit, heilautukset, ympyrat, kahdeksikot
Liikkeissa ote pallosta sadilyy pehmeana. Sormet eivat purista palloa, eikad pallo saa nojata ranteeseen. Liikelaajuus on
mahdollisimman suuri.

Kasittelyliikkeet (handlings): kddnnét, kierrot, pyoraytykset
Kasittelyliikkeissa ote pallosta sdilyy pehmedna. Kasittelyliikkeitd voi suorittaa pitamalld pallo kddessa tai kayttamalla
avuksi muita vartalon osia. Kasittelyliikkeissa pallon liike ei “kuole”.

Vanne

Vilineelle ominaiset liikeryhmét:
Heilautukset, viennit
Pyoritykset, kahdeksikot
Kaannot akselin ympari
Vieritykset lattialla tai vartalolla
Heitot ja kiinniotot

Liikkeet vanteen lapi ja yli

oukwnNeE

Otteet
Ote vanteesta tulee olla kevyt, siten, jotta vanne sailyttdisi koko sen liikkuvuuden, joka on tarpeen vanteelle
ominaisten liikkeiden suorittamiselle.

Heilautukset, viennit
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Heilautuksissa ja vienneissa ote vanteesta on kannatteleva, ei puristava. Vanteen tasojen ja suuntien tulee olla selkeita
ja vaihtojen eri tasoissa ja suunnista toiseen on oltava loogisia ja jatkuvia. Niiden on tapahduttava liikesuuntaa
myotaillen. Suorituksessa on havaittava liikkeen alkuimpulssi ja liikkeen saattaminen loppuun, jossa liike jatkuu
saumattomasti seuraavaan liikkkeeseen.

Pyoritykset, kahdeksikot

Vanteen pyoritys voi tapahtua kaden tai jonkin muun vartalonosan ympari. Vanne pyoérii kidessa peukalon ja
etusormen valissa kdsivarsi ojentuneena. Pyorityksissa vanteen liikkeen on oltava sddnndéllinen ilman varahtelya tai
liukumista seuraavalle vartalon osalle (esim. peukalon hangasta kyynarvarteen) Kahdeksikoissa yhdistyy viennin ja
pyorityksen tekniikka. Kahdeksikko on hyvdksytty, kun vanteen taso ja suunta sdilyy koko liikkeen ajan.

Kdannot akselin ympari
Kaannot vanteen akselin ympari voivat tapahtuvat lattialla, jollakin vartalon osalla, ilmassa tai vdlineen lentovaiheen
aikana. Kdannot on suoritettava sujuvasti ja tdsmallisind. Akselin on pysyttava vanteen keskellad koko liikkeen ajan.

Vieritykset
Vanteen vieritysten (lattialla tai vartaloa pitkin) on oltava sujuvia, vanne ei saa pomppia tai varahdella. Vieritys jatkuu
sujuvasti seuraavaan liikkeeseen.

Heitot ja kiinniotot

Vanteen heitto ldhtee heilautuksesta, pyorityksesta tai joustosta alaspain. Vartalo ja kdsi/kddet/heittdva vartalon osa
ojentuvat heiton suuntaan. Vanteen lentovaiheen aikana vanne ei saa muuttaa tasoaan tai varahdelld ja akseliheiton
tulee pyoria vanteen keskusta ympari tasmallisesti. Kiinniotto tapahtuu ojennetulla kddella tai kiinniottavalla
vartalonosalla mahdollisimman korkealta, luontevasti voimistelijan liikkeeseen liittyen. Kiinniotto voidaan tehda
heilautuksella liikesuuntaan, pyoritykseen tai selvasti tiettyyn asentoon hetkeksi pysayttaen.

Liikkeet vanteen lapi ja yli
Lapi- ja ylimeno tulee olla sujuva. Vanne ei saa tahattomasti osua vartaloon. Vanteen tulee sailyttaa taso ja suunta
koko liikkeen ajan.

Keilat
Vilineelle ominaiset lilkeryhmat:
1. Heilautukset, viennit

2. Pienet pyoritykset, myllyt, isot ympyrat

3. Heitot, irrotukset ja niiden kiinniotot

4. Rytmilyonnit

5. K&annot, kierrot, pyoraytykset, vieritykset (kasittelyliikkeet)
Otteet

Ote keilasta on aina kevyt. Pyorityksissa keilan nuppi pyorii vapaasti kimmenpohjassa keilan kaulan ollessa etusormen
ja peukalon hangassa. Liikkeissé, joissa keilan tulee olla kdsivarren jatkeena, nuppi lepaa kimmenpohjassa ja etusormi
tukeen keilan kaulaa. Keiloista voidaan pitda kiinni nupin lisdksi my6s kaulasta tai vartalosta. Nama otteet eivat
kuitenkaan saa olla sommittelussa vallitsevina.

Heilautukset, viennit

Heilautuksissa keilojen on oltava kasivarsien jatkeena. Keila ei saa muodostaa kulmaa ranteen kanssa. Suorituksessa on
havaittava liikkeen alkuimpulssi ja liikkeen saattaminen loppuun, josta liike jatkuu saumattomasti seuraavaan
liikkeeseen. Heilautuksissa ja vienneissa tasojen ja suuntien tulee olla yhtendiset ja sailya koko liikkeen ajan.

Pienet pyoéritykset, myllyt, isot ympyrit
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Pienissa pyorityksissa keiloja pyoritetdan ranteella ja keilan nuppi pyorii vapaasti kimmenpohjassa. Ranne ei pyori vaan
pysyy ojentuneena. Myllyssa ranteet pysyvat yhdessa ja kasivarret ojentuneina. Isoissa ympyroissa keilat pysyvat
kasivarsien jatkeena. Keilojen liikkeiden on oltava jatkuvia. Tasoja tai suuntia vaihdettaessa keilojen liikkeiden jatkuvuus
ei saa keskeytya. Keilaa voi pyorittdad myos kaulasta, mutta se ei ole keilalle ominainen liike.

Heitot, irrotukset ja niiden kiinniotot

Keilan heitto ldhtee heilautuksesta tai joustosta alaspdin. Heittoliikkeessd koko vartalon tulee seurata heittokdden
ojentuessa heittosuuntaan. Kiinniotto tapahtuu kdammen edelld suoralla kddelld mahdollisimman korkealta. Perus
heitoissa ja kiinniotoissa pidetaan kiinni keilan nupista. Keiloja voidaan ottaa kiinni myds kaulasta ja vartalosta, kunhan
liikkeiden jatkuvuus sailyy. Heittojen ja kiinniottojen tulisi olla vaihtelevia ja monipuolisia (eri korkuisia ja -tasoisia).
Heiton korkeus tulee olla yhtendinen koko joukkueella ja keila pyorii saman verran ilmalennon aikana (sommittelulliset
eroavaisuudet mahdollisia).

Irrotuksia voidaan tehda pysty- tai vaakatasossa. Irrotus voi lahted myo6s otteesta keilan vartalosta. Keilojen
pyorimisliikkeiden tulee olla samanaikaisia, yhteen sopivia eli synkronisoituja.

Epasymmetriset liikkeet
Epdsymmetriset liikkeet ovat joko erilaisiin liikeryhmiin kuuluvien liikkeiden yhdistelmia tai saman likkeryhman liikkeiden
yhdistelmid suoritettuina eri tasoissa ja eri suuntiin.

Rytmilydnnit

Rytmilyénneissa ote keiloista voi olla nupista, kaulasta tai vartalosta. Rytmilydnnit voidaan suorittaa joko lyomalla
keiloja toisiinsa tai lattiaan. Keiloilla tehtdvat rytmilyonnit lasketaan rytmilyonneiksi, kun iskuja on kolme tai enemman
ja ne sopivat musiikin rytmiin.

Kasittelyliikkeet (handlings): kddnnot, kierrot, pyoraytykset, vieritykset
Kasittelyliikkeissa ote keilasta on kevyt. Kasittelyliikkeissa keilat toimivat aktiivisesti keilalle ominaisella tavalla.
Vierityksia voi suorittaa eri vartalon osilla tai lattialla.

Nauha

Vilineelle ominaiset liikeryhmét:

Heilautukset

Ympyrat

Serpentiinit

Spiraalit

Kahdeksikot

Kaannot, kierrot, pyoraytykset (kasittelyliikkeet)
Heitot ja irrotukset

NouhkwnNe

Erityishuomioita:
Nauhan liikkeitd voidaan suorittaa myds nauhan paasta kiinni pitden, mutta ne eivat voi olla vallitsevana sommittelussa.

Otteet
Yleensd nauhaa pidetdan kiinni kepin paastd, ote peukalon ja etusormen valissa. Kepin paa ei saa ndakya kimmenesta.
Etusormi tukee keppia alta. Valinettd voidaan pitda kiinni nauhasta tai samanaikaisesti nauhasta ja kepista.

Heilautukset

Heilautuksissa keppi pysyy kasivarren jatkona. Nauhan tulee koko pituudeltaan osallistua kuvioon. Liikkeet tulee
suorittaa jatkuvina siten, etta nauha liikkuu ja pysyy koko ajan ilmassa. Nauhan muodostamassa kuviossa ei saa olla
ylimaaraisia lenkkeja tai katkoksia liikkkeen aikana. Nauha ei saa tahattomasti osua lattiaan tai vartaloon.
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Ympyrit

Ympyroissd nauhan tulee muodostaa kokonainen kuvio (ympyrd) liikkeen aikana. Nauhan kuvioiden tulee olla yhta
suuria, tasaisesti pienenevia tai suurenevia ja selvasti havaittavia. Ympyroitd voi tehda pyorittden koko kasivarrella,
kyyndrtaipeesta taittaen tai ranteella. Ranteella pyoritettdessa kasivarsi on ojentuneena. Nauha ei saa tahattomasti
osua lattiaan tai vartaloon.

Serpentiini

Serpentiini tehddan ranteen liikkeella ja kdsivarsi on ojentuneena. Serpentiinien lenkit ovat selvasti havaittavia ja
tasaisen kokoisia. Nauhan pdan on osallistuttava kuvioon ja se ei osu lattiaan, ellei kuvio ole tarkoitettu lattialla
tehtdvaksi. Serpentiineja voi tehda eri tasoissa ja suunnissa, vartalon edessa, sivulla ja takana. Serpentiini voi lilkkua
tasosta tai suunnasta toiseen liikkeen aikana, kunhan se sdilyttda muotonsa. Nauha ei saa tahattomasti osua lattiaan
tai vartaloon.

Spiraali

Spiraali suoritetaan ranteen liikkeelld kasivarsi ojentuneena. Spiraalin silmukat ovat selvasti havaittavia ja tasaisen
kokoisia. Nauhan paan on osallistuttava kuvioon ja se ei osu lattiaan, ellei kuvio ole tarkoitettu lattialla tehtdvaksi.
Spiraaleja voi tehda eri tasoissa ja suunnissa, vartalon edess3, sivulla ja takana. Spiraali voi liikkua tasosta tai suunnasta
toiseen liikkeen aikana, kunhan se sadilyttdda muotonsa. Nauha ei saa tahattomasti osua lattiaan tai vartaloon.

Kahdeksikot

Kahdeksikkoja on kahdenlaisia; suuria kahdeksikkoja, joihin koko vartalo osallistuu ja pienempia, joissa
kahdeksikkomuoto muodostuu nauhan kuviosta.

Suurissa kahdeksikoissa tekniikka on ympyroiden kaltainen. Kahdeksikko muoto on oltava selvasti havaittava liikkeen
aikana. Pienemmat kahdeksikot tehdaan ranteen liikkeelld. Nauhaan muodostuu vahintdan yksi kahdeksikko, joka on
selvdsti havaittavissa ja tasainen muodoltaan. Pienemmissd kahdeksikoissa on nauhassa oltava selvasti havaittava yksi
kokonainen kahdeksikko vaikeusosan ajan.

Kasittelyliikkeet (handlings): kddnnét, kierrot, pyoraytykset
Kasittelyliikkeissa ote nauhasta on kevyt. Kasittelyliikkeissa voidaan kayttaa apuna vartalon eri osia. Tarkeda on, etta
nauhan kuvio pysyy selkedna ja jatkuvana.

Heitot, irrotukset ja niiden kiinniotot

Nauhan heitto Idhtee heilautuksesta ja joustosta alaspdin. Heiton voi suorittaa eri tekniikoilla, mutta heiton ollessa
ilmassa nauhan kuvion tulee olla selked. Heitossa kasi ja vartalo ojentuvat nauhan kepin suuntaan ja kiinniotossa niita
vastaan. Kiinnioton on tapahduttava siten, ettda nauhan kuvio jatkuu ja pysyy selkedna.

Irrotuksia voidaan tehda eri tasoissa. Irrotus voi lahted eri kohdista nauhaa tai keppid, mutta muodon pitda pysya
selkedna irrotuksen irrotusvaiheessa, muodossa ja kiinniotossa.
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