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YLEISTA MERKKILIKKEISTA

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.

Pronssimerkin suoritettuaan voimistelija voi aloittaa suorittamaan hopeamerkin
liikkeita.

PRONSSIMERKKI

. SEISOMINEN PERUSASENNOSSA KADET SIVULLA

Seisoen kantapaat maassa ja yhdessa
Jalkojen tulee olla aukikierrossa sen verran, etta nyrkki mahtuu isovarpaiden valiin.
Polvien tulee olla ojennettuna suoraksi ja jalkojen puristettuina yhteen

Vartalon asennon tulee olla suora (lantio ylos,
vatsa ylds, kylkiluut sisdan, rintakeha auki,
hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

Kasien tulee olla sivulla vaakatasolla, kadet
ovat venytettyina pitkiksi (vahvat kadet)

Asennossa tulee seisté paikallaan
véhintédén 6 sekuntia.

2. ISTUMINEN TAYSISTUNNASSA
KADET SIVULLA

Jalat ovat puristettuina yhteen ja polvet ojennettuina suoraksi (kantapaat ilmaan)

Nilkat ojennettuina, siten ettd jalkaterat ovat yhdessa, mutta isovarpaiden vélissa
n. kahden sormen rako

Ryhdikkaasti istuen, vartalon asento on suora (vatsa vedetty yl6s, lantio alle,
kylkiluut siséaan, rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

Kasien tulee olla sivulla vaakatasolla, venytettyna pitkaksi (vahvat kadet)

Asennossa tulee istua paikallaan véhintdéan 6 sekuntia.
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3. SELINMAKUU

Jalat ovat aukikierrossa ja nilkat koukussa,
jolloin pikkuvarpaat yritetdan saada lahelle lattiaa

Jalat ovat puristettuina yhteen,
polvet ojennettuina suoraksi
(tavoite: kantapaat lahekkain ja iimassa)

Vartalon asento suora, lantio alle ja vatsa ylos,
(selka kiinni lattiassa), kylkiluut siséan, rintakeha
auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen
Kasien tulee olla sivulla vaakatasolla,
venytettyna pitkaksi (vahvat kadet)

Asennossa tulee pysyé véhintéén 6 sekuntia.

LIIKKUVUUS -cvveeieiiiiaaee

4. LINNUNPESA

Pain makuulla aloitusasennossa jannittden 6 sekuntia,

josta kasilla tyontaen taivutusasentoon, jossa pysyen
vah. 6 sekuntia ja palaaminen lahtdasentoon pysyen
6 sekuntia.

Liikkeeseen lahdetaan pain makuulta. Jalat on pu-
ristettuina yhteen, ojennettuina suoraksi (polvet irti
maasta), nilkat ojennettuina. Vatsa on vedetty yl6s
(navan ja lattian valissa rako), katse lattiaan

Jalat koukistuvat ja kantapaiden tulee pysya
yhdessa koko ajan

Taivutusasennossa hartiat ovat alhaalla ja
lapaluut yhdessa

Tavoite: polvet pysyvat myds yhdessa ja
leuka kantapaiden alle

Asennoissa tulee pysyé véahintdan 6 sekuntia.
Péén ja jalkojen koskettava toisiaan,
kantapdiden tulee pysyé yhdessé.
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S. LONKANKOUKISTAJA TAKAJALAN POLVI MAASSA

Lonkankoukistajan venytysasento, kadet tuettuina polvelle tai lukittuina ylos

Venytysasennossa 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 yl6s (mahdollisimman iso rako
vatsan ja reiden valiin)

Vartalon nelié pysyy eteenpain suorana

Kéadet ovat tuettuna etujalan polvelle tai lukittuina suorina yl0s paan taakse
(kylkiluut sisaan, rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

Niska on pitka, katse suoraan eteenpain

Asennossa tulee pysyéa véhintdén 6 sekuntia. Asennon tulee olla linjassa, nilkan ojen-
nettuna ja vatsan irti reidesta. Asento suoritetaan molemmilla puolilla, oikea ja vasen.
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6. ETEENTAIVUTUS SEISTEN

Seisoma-asennosta eteen taivutus sormet lattiaan,
pysyen vahintaan 6 sekuntia.

Seisoen kantapaat maassa ja yhdessa. Jalat ovat puristettuina
yhteen, jalkaterien valissa 2 sormea, polvet ojennettuina
suoraksi. Jalkaterien tulee olla vierekkain ja eteenpain.
Lantiosta nilkkoihin suora linja, siten ettei paino tai

linja tydnny taakse

Tavoite vatsa kiinni reisiin

Asennossa tulee pysya vahintdén 6 sekuntia. Vahintddn sormien
tulee osua lattiaan suorin polvin ja asennon pysyéa suorassa linjassa
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7. SAMMAKKO

Sammakkovenytysasento suoritettuna vasten lattiaa

Venytysasennossa polvet ja lantio pysyvat samassa linjassa
(suoralla viivalla)

Jalat ovat koukistettuina, varpaat lahelle toisiaan.

Nilkat ovat ojennettuina, siten ettd vain kantapaat maassa,
isovarpaita ilmaan.

Vartalo vasten lattiaa, siten etta vatsa on vedetty ylés,
jannitetty irti lattiasta

Kyljet suorina ja pitkina

Kasien tulee olla suorina ylhaalla edessa, venytettyna
pitkaksi. Hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.

8. LAPAKAANTO NARULLA

Lapakaantd narun avulla suoritettuna

Kadet viedaan vartalon edesta takapuolelle ja takaisin kolme kertaa
Kadet ja ranteet pysyvat suorina seka hartiat alhaalla toistojen ajan

Seisten perusasennossa (katso liike 1)

Tavoitteena pitda vartalo aivan suorana ja liikkumatta toistojen ajan

Narun / otteen leveytta ei maaritelty, tavoitteena oikea suoritustekniikka

Késien tulee pysyé suorina ja menné yhté aikaa ympdri, hartiat alhaalla.
Lapaké&énté suoritetaan kolme kertaa perékkéin.
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9. SILTA ALHAALTA

Aloitusasentona selinmakuu (kuten liike 2, mutta nilkat ojennettuina) ojennettuna
véah. 6 sekuntia

Silta nostetaan omin voimin yl6s ja viedaan paino hartioille, jalkoja saa siirtaa
Sillassa kadet hartioiden leveydelld, kasivarret suorina ja sormet kohti kantapaita
Molempien k&mmenien ja jalanpohjien tulee olla lattiassa

Hallittu tulo pois sillasta, lopetus ojennettuun asentoon (sama kuin aloitus)
vah. 6 sekuntia

Asennoissa tulee pysyéa véhintédén 6 sekuntia. Painon tulee olla hartioilla.
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10. SALMIAKKI ETEENTAIVUTUKSELLA

Istuen lattialla jalat koukussa ja jalanpohjat vastakkain.
Polvet yritetddn saada koskemaan lattiaan.

Jalkojen asennolla tavoitellaan salmiakin muotoa

Eteentaivutus mahdollisimman suoralla selalla. Suorat kadet pitkalle eteen vietyna,
tavoitteena vartalon painautuminen jalkoihin ja lattiaan.

Asennossa tulee pysyéa vahintdén 6 sekuntia.
Hyvéksytty suoritus on suoritettu suoralla selallé.

_
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(ntbasento a venytus) ASKELEET JA LIIKKUMINEN ------

« Lahtoasento liikkeeseen:

poIvi-istunta kadet edessa lattialla, 14 KAVELY OJENNETUIN JALOIN
jalat puristettuina yhteen ’
» Kantapaat yhdessa polvet nostetaan irti lattiasta, » Lahto ja lopetus perusasennosta (liike 1)
jolloin paino on osittain kasilla ja nilkat venyvat « Kavely eteenpdin, siten ett jaloissa on aukikierto ja nilkat ojentuvat

Polvien ja kantapéiden tulee pysyé yhdessé, » Ka&det ovat vy6tarolla ja kyynarpaat sivuilla
hartioiden pysya alhaalla. + Ojennetun nilkan varpaat koskevat ensimmaisena maahan
* Rauhallinen tahti

* Suoritettava matka 10 metria

N\ /N

» Vartalon ja jalkojen asento nayttavat V-kirjaimelta

» Jalat ojennettuina suoriksi ja puristettuina yhteen,
nilkat ojennettuina

» Selka suorana ja niska samassa linjassa,
leuka neutraalisti \-/ \/
» Ka&det ojennetaan suoraksi eteen vaakatasolle
15. SIVULAUKKA

Asennoissa tulee pysyé véhintdén 6 sekuntia. . .
+ Sivulaukkaan lahdetaan perusasennosta (liike 1), suoritetaan

yhteensa 6 laukkaa oikea kylki edella lopettaen ojennukseen ja
jatkaen takaisinpain 6 laukkaa vasen kylki edella ja lopettaen

ojennukseen
» Kasivarret hartioiden leveydella, suora linja ranteista olkapaahan » 3 sivulaukkaa vasen kylki edella, kaannds jatkuen
+ Sormet osoittavat suoraan eteenpéin samaan suuntaan oikea kylki edelld 3 sivulaukkaa ja

lopettaen perusasentoon

+ Sivulaukoissa kadet ovat vaakatasolla ja vahvat,
pysyvat paikoillaan

« Jalat tulevat ilmalennon aikana yhteen, polvet ojennettuina
suoraksi ja nilkat ojennuksessa

* Nopea ja lennokas laukka

» Suora linja paasta varpaisiin, pitka niska, hartiat alhaalla, lapatuki
» Lantio hallittuna paikallaan ja vatsa yl6s vedetty
« Jalat ja kantapaat puristettuina yhteen, nilkat ojennettuina

Asennoissa tulee pysyé véhintdén 6 sekuntia.

Lahtbdasennon jélkeen 6 laukkaa, joissa jalat osuvat yhteen
Ja lopettaen ldhtbasentoon.

n PRONSSIMERKKI PRONSSIMERKKI




16. JUOKSU ETEENPAIN LIIKKUEN 19. KIERIMINEN (TUKKIPYORINTA)

+ Suorin vartaloin kieriminen 6 kertaa molempiin suuntiin.
Liike aloitetaan painmakuulta.

» Ka&det ojennettuina suoraksi, naru voi olla apuna kasissa (naru pysyy tiukkana)

» Lahto- ja lopetusasento perusasennossa (liike 1)
» Ka&det vy6tarolla, kyynarpaat sivuille pain

» Kantapaat osuvat pakaroihin jokaisella juoksulla
* Nilkat ojentuvat

* Ryhdikas asento. Hartiat alhaalla,
lapaluut alas ja yhteen

¢ Juoksumatka noin 6 metria (

17. TASAHYPPY KADET LANTEILLA x 6 k) J

» Ponnistuksessa ja ilmalennon aikana jalat ovat puristettuina
yhdessd, polvet ja kantapaat yhdessa

« Jalat ojennettuina suoriksi ja puristettuina yhteen
» Tavoite: Jalat ja kddet pysyvat ilmassa, irti maasta kierimisen ajan
» Pyorimisen tulee olla sujuvaa

» limalennon aikana jalat ovat ojennettuina suoraksi ja
nilkat ojennettuina

» Hallittu vartalon asento
» Ponnistusvaiheessa lantio on jalkojen paalla ja selka suorana
» Ka&det ovat vyotarélla, kyynarpaat sivuille » Lahtdasento perusasennosta (like 1) kuperkeikkaan

20. KUPERKEIKKA ETEENPAIN OLAN YLI
PAATYEN TOISPOLVISEISONTAAN

» Kuperkeikka suoritetaan eteenpain olan yli paatyen toispolviseisontaan
kadet ojennettuina sivuille

» Liikkeen aikana nilkat ojennettuina
18. POLVENNOSTOHYPPY VUORO JALOIN x 6  Liikkeen tulee olla suoritettu sujuvasti pyorahtaen

Kuusi lennokasta hyppyé hyvéksytysti perdkkain.

» Lahtdasennosta (liike 1) jalan ojennus eteen ja
ponnistaen kuusi hyppya vuorojaloin, lopettaen
perusasentoon (liike 1)

» llmalennon aikana toinen polvi koukistuu ja
nousee vaakatasoon ja toinen jalka on ojen-
nettuna alaspain suorana. Molempien jalkojen
nilkat ojennettuina. Koukistuneen jalan nilkka on
reidessa kiinni

» Kadet ovat lanteilla, kyynarpaat sivuille

Léhtéasento Lopetusasento

Kuusi lennokasta hyppyé hyvéksytysti perdkkain.

PRONSSIMERKKI PRONSSIMERKKI




VOIMISTELULIITTO

( SUOMEN
(

@voimistelu Y& #voimistelu



