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Merkkiliikkeiden suorittamiselle ei ole ala- eika ylaikarajaa.

Merkkiliikesuoritukset voi tehda kotisalilla oman seuran valmentajan suorittaessa
arvioinnin. Arvioiva valmentaja ei saa olla voimistelijan oma valmentaja. Suoritukset
voi vaihtoehtoisesti tehda toisen seuran jarjestamassa vapaamuotoisessa merkkien
suoritustilaisuudessa.

Voimistelijan on suoritettava hyvaksytysti vahintdan 15 vapaasti valittavaa liiketta.
Samasta osa-alueesta saa jattaa enintdan kaksi liiketta pois. Liikkeet tulee valita
siten, ettd jokaisesta osa-alueesta on vahintdan yksi liike. Voimistelija saa samalla
testikerralla yrittda jokaista liilkesuoritusta kolme kertaa. Jokaisella liikkeelld on 1aht6-
ja lopetusasento. Hyvaksytty liike on suoritettu tekstin ja kuvan/videon mukaisesti.
Arvioinnissa tulee ottaa huomioon voimistelijan rakenteen eroista (kuten esimerkiksi
yksildllisesta fyysisesta rajoitteesta) johtuvat haasteet.

Kultamerkin suoritettuaan ja sina vuonna, jolloin voimistelija tayttda 8 vuotta, han voi
aloittaa suorittamaan timanttimerkin liikkeita.
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1. KYLKIMAKUU

» Alakylki kannatettuna, kyljen ja lattian valissa rako

« Jalat ojennettuina aukikiertoon,
kantapaat yhdessa ja nilkat ojennettuina

« Hallittu lantio, vartalon neli¢ eteenpain,
lonkat paallekkain

* Niska on pitk&na ja kaddet venytettyina yl6s
(hartiat alhaalla)

» Suora linja varpaista sormiin

Asennossa tulee pysyéa paikallaan
véhintaédn 6 sekuntia.
Liike suoritetaan molemmin puoli, oikea ja vasen.

2. KAURISASENTO LATTIALLA TAIVUTUKSELLA

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

« Jalka on takana keskilinjassa

» Taivutukseen lahtdasento: vartalon asento mahdollisimman
suorassa, lantio alla, vatsa vedettyna ylos ja kddet ojennettuina
suoraksi ylhaalla

» Taivutus hallittuna taakse, kadet johtavat liiketta
» Hallittu nousu ylés asennosta, vatsa tiukkana/kannattettuna

Taivutusasennossa tulee pysyéa paikallaan vdhintdén 6 sekuntia.
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3. SPAGAATTIASENTO KADELLA SELINMAKUULLA 5. SPAGAATTI (OIKEA / VASEN / SIVU, VAHINTAAN KAKSI SUUNTAA)

» Lahtdasento selinmakuu, jalat ovat aukikierrossa, puristettuina yhteen, » Ojennetut polvet ja nilkat (takajalan polvi ja varpaat irti maasta)
polvet ojennettuina suoraksi « Etujalan aukikierto ja ojennettu polvi (kantapaa irti maasta)
« Vartalon asento suora, lantio alle ja vatsa ylés, (Selka kiinni Iattiassa), « Lantio suorassa ja vartalon nelio Sa”yy

kylkiluut sisadan, rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen

e . » Kannatettu ja suora vatsa/selka
« Kasien tulee olla sivulla vaakatasolla, venytettyna pitkaksi (vahvat kadet)

» Spagaatti pohjassa

+ Ojennetun, suoran jalan nosto eteen suorassa linjassa. . Kadet suorina vartalon jatkeena kohti kattoa

Lattialla oleva jalka ojennettuna suorassa linjassa.

* Molemmilla kasilla ote jalasta, Asennossa tulee pysyé véhintdén 6 sekuntia.
hartiat alhaalla, kyynarpaat sivuilla

» Keskivartalo ja hartiat suorassa (neli6 sailyy)
» Vahintdan spagaattilinja jaloissa
» Suoritetaan oikealla ja
vasemmalla jalalla
Asennossa tulee pysyéa )

véhintddn 6 sekuntia

N

6. ETEENTAIVUTUS SEISTEN KOROKKEELLA

4. SILTA YLHAALTA SUORIN JALOIN JA YLOS SEISOMAAN » Seisoma-asennosta eteen taivutus kadet jalkojen ohi kohti lattiaa,
like suoritetaan korokkeelta

* Aloitusasennossa (kuva) seistdan kannat maassa « Seisten, kantapaat pysyvit maassa ja yhdessa. Jalat ovat puristettuina yhteen,

tai pakicilla polvet ojennettuina suoraksi. Jalkaterien tulee olla vierekkain ja eteenpain.
» Aloitusasennossa jalat ovat yhdessa, jonka jalkeen /-\ + Lantiosta nilkkoihin suora linja,

jalat saa avata (enintdan hartioiden leveydelld) siten ettei paino tai linja tydnny taakse
» Sillassa viedaan paino hartioille ja jalat suoristuvat. « PAilaki kohti lattiaa

Jalkoja saa siirtda askeleen verran.
« Sillassa kadet hartioiden leveydell3, Asennossa tulee pysyé véhintéaén 6 sekuntia.

kasivarret suorina ja sormet kohti kantapaits Véhintdan kdmmenien tulee osua lattiaan
» Jalat ovat ojennettuina suoraksi ja sygrin polvin ja asennon pysyéa suorassa

linjassa.

puristettuina yhteen
* Molempien kdmmenien ja jalanpohjien
tulee olla lattiassa
+ Sillan lopuksi noustaan seisomaan lopetusasentoon

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.
Painon tulee olla hartioilla. Sillan alas- ja ylésnousujen
tulee liikkua sujuvasti ja hallitusti.
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7. SAMMAKKO VARTALO PYSTYSSA,
KADET YLHAALLA

» Sammakkovenytysasento suoritettuna vartalo pystyssa

* Venytysasennossa polvet ja lantio pysyvat
samassa linjassa (suoralla viivalla)

» Jalat ovat koukistettuina, varpaat lahelle \
toisiaan. Nilkat ovat ojennettuina, siten etta vain
kantapaat maassa, isovarpaita ilmaan.

» Vartalo pystyssa, siten etta vatsa on vedetty ylos

ja lantio kaantyy alle

Kasien tulee olla kohti kattoa, venytettyna

pitkaksi. Hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen.

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.

8. LONKANKOUKISTAJA TAKAPOLVI OJENNETTUNA

» Lonkankoukistajan venytysasento, jossa takajalan polvi on ojennettu ja irti lattiasta

» Asennossa etu-ja takajalan tulee olla samassa linjassa.
Etujalan varpaiden ja polven tulee osoittaa samaan suuntaan suoraan eteenpain.
Takajalan saari on suorassa linjassa, seka nilkka ojennettuna (varpaat irti maasta)
* Ryhdikas asento, lantio alla ja vatsa vedetty ylos
(mahdollisimman iso rako navan ja reiden valiin)

» Ka&det ovat ojennettuina suoraksi kohti kattoa
* Niska on pitka, katse on eteenpain
» Vartalon nelié pysyy eteenpain suorana

Asennossa tulee pysyéa véhintéén 6 sekuntia.
Asennon tulee olla linjassa, nilkan ojennettuna ja
vatsan irti reidesta ja takapolven suora.

Liike suoritetaan molemmilla puolilla,

oikea ja vasen.

NS

KULTAMERKKI

» Lahto liikkeeseen polviseisonnasta,
josta suorin jaloin rintaseisontaan

* Leuka on maassa ja katse eteenpain
« Jalat ovat puristettuina yhteen ja ojennettuina suoraksi
* Nilkat ojennuksessa ja vahintdan kohti kattoa

Asennossa tulee pysya vahintdén 6 sekuntia paikoillaan.
Asennosta tullaan alas hallitusti lihasvoimalla.

* Painmakuulta nousu lihasvoimalla taakse
taivutusasentoon

+ Keila ojennettujen kasien valissa,
ote keilasta hartioiden leveydelta

» Suorat kddet ja paa kasien valissa
+ Jalat yhdessa ja ojennettuina

Asennossa tulee pysyé véhintédén 6 sekuntia paikoillaan.
Asennossa véhintddn sormet/kédet kohti kattoa (kuva).

Asennosta tullaan alas hallitusti lihasvoimalla.

» Seisten, jalka korokkeella edessa 90 asteessa
(koko jalalla tai releveessa)

» Jalan nostot korokkeelta yl6s,
vahintaan sen verran etta jalka irtoaa.

« Jalat ovat ojennettuina ja aukikierrossa
» Lantio on suorassa ja vartalonnelié eteenpain
« Tukijalan pakara kannatettuna
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» Suoritetaan kanta maassa
» Passe, jonka jalkeen demi-plien aikana jalka avautuu sivulla 90 astetta

» Passe asennossa tavoitteena nostaa polven korkeudelle 15. YHDEN JALAN PONNISTUS KERAHYPPYYN
» Tukijalka hallittu, tukijalan linja sailyy ja pakara on aktiivinen

» Selka pysyy suorana, vartalon nelid eteenpain ja lantio tasan
* Nilkka on ojennettuna

* Yhdella jalalla ponnistaen kerahyppyyn ja yhdella jalalla alastulo
(samalla jalalla)

» llmalennon aikana jalat ovat puristettuina yhdessa,
polvet ja kantapaat yhdessa

+ llmalennon aikana jalat ovat koukistettuina, polvet vaakatasolla,
nilkat ojennettuina ja kantapaat lahella pakaroita

« Hallittu vartalon asento, selka suorana

+ Ponnistusvaiheessa lantio on jalkojen paalla ja
selkd suorana

+ Ka&det ovat edessa suorat ja ojennetut
* Lantio mahdollisimman tasan ja suorana

3 lennokasta hyppyé hyvéksytysti perdkkéain

AS KELEET LJA LlIKKUMlNEN U 16. JALKOJEN AVAUKSET,

ETU- JA TAKASUUNTAAN TASAPONNISTAEN

13. KAVELY PAKIOILLA TAKAPERIN « limalennon aikana jalat aukeavat pieneen harppa-asentoon 45 astetta vuorojaloin
(oik-vas-oik-vas.)

+ llmalennon aikana jalat ovat suorat ja aukikierrossa

+ Alastulossa jalat vierekkain

« Vartalo pysyy hallittuna ja suorana, vartalon nelid eteenpain

« Lantio on alla ja vatsa vedetty ylos

» Ka&det ovat suoraksi ojennetut,
toinen kasi edessa ja
toinen kasi sivulla,
alakautta vaihto

» Kavely demi-pliessa korkeilla pakioilla takaperin

* Ryhdikkaasti selkd suorana, lantio alla ja
vatsa vedettyna ylos

« Kadet sivulla vaakatasolla, hartiat alhaalla
(lapaluut yhdessa ja alas)

» Nilkka ojentuu jokaisella askeleella
» Liikkuminen suoraan taaksepain, kuin viivaa pitkin

14. TANSSIASKELSARJA

L}
E Er » Suoritetaan videon mukaisesti
* Huomio suoritustekniikkaan ja rytmiin
- Katso video: https://bit.ly/2UycnUR _)
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* Suoritetaan videon mukaisesti

Katso video: https://bit.ly/2HIyOVx

» Karrynpyora suoritetaan molempiin suuntiin esineen tai parin yli

+ Siisti ja hallittu lahto- ja loppuasento

» L&hddssa katse ja vartalo sivuttain menosuuntaan pain, tukijalan polvi suorana
» Liikkeen oikea, tasainen rytmi

+ Kasivarret suorina tai hieman joustaen

» Polvet ja nilkat ojennettuina suoriksi

» Liike kulkee pystytason kautta ja suoraa linjaa pitkin

» Hallittu vartalon asento

» Parilla keskivartalo tiukkana
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Ryhdikas alkuasento, tukijalka suorana,
siltakaadossa taaksepain vapaa jalka ojennettuna eteen vahintdan vaakatasoon

Kasivarret suorina ja vartalon jatkeena, paa kasien valissa
Siltakaadoissa jalat suorina ja avattuna spagaattiin
Hallittu alastulo yhden jalan varassa ja lopetus jalat yhteen

Siltakaato
taaksepéin tehtyné

Siltakaato
eteenpdin tehtyné

Mato suoritetaan eteen- tai taaksepain pehmeasti ja sujuvasti rullaten 3 kertaa
Jalat ovat puristettuina yhteen, kantapaéat yhdessa ja nilkat ojennettuina
Hartiat alhaalla, lapaluut yhdessa ja alhaalla

Lahtoasento painmakuulta ja lopetusasento painmakuulle tai polvilleen
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