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Timanttimerkin suorittamisen voi aloittaa aikaisintaan sina vuonna,
kun voimistelija tayttda kahdeksan vuotta (8 v.).

Timanttimerkki suoritetaan erillisissa arviointitilaisuuksissa. Voimistelija voi osallistua
useampaan eri testitilaisuuteen. Arvioinnit tekevat tehtdavaan koulutetut timanttiarvioijat.

Voimistelijan on suoritettava esim. 19 liikkeesta hyvaksytysti vahintdan 15 liiketta.
Suoritettavat liikkeet voi valita itse, kuitenkin niin, ettd kustakin osa-alueesta voi jattéa
vain yhden liikkkeen suorittamatta ja jokainen osa-alue tulee suorittaa. Voimistelija saa
tarvittaessa yrittda hyvaksyttyd suoritusta kolme kertaa / testitilaisuus. Suositellaan, etta
voimistelija esittaa testeissa vain liikkeita, joita oma valmentaja on jo arvioinut hénen
osaavan. Jokaisella liikkeelld on 14ht6- ja lopetusasento. Hyvaksytty liikke on suoritettu
tekstin ja kuvan/videon mukaisesti (katso ensisijaisesti teksti ja video). Arvioinnissa
tulee ottaa huomioon voimistelijan rakenteen eroista (kuten esimerkiksi yksiléllisesta
fyysisesta rajoitteesta) johtuvat haasteet.
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. PENCHEE

2.

Seisten aloitusasennossa, josta kannat saa laskea ja jalka nousee
arabesqueen taakse, jalan noustessa spagaattiin ja vartalo liikkuu alas

Vahvat kadet vaakatasolla sivulla.

Asennossa tulee pysya vahintdan 6 sekuntia, jonka jalkeen vartaloa nostetaan ylos
(jalka pysyy mahdollisimman paikallaan) ja arabesquen kautta lopettaen
aloitusasentoon.

Penchee asennossa kasien ja
hartioiden linja
Keskivartalo ja hartiat suorassa (nelio sailyy)

Keskivartalo mahdollisimman
lahella vaakatasoa

Lonkat suorassa

Nilkkojen ja polvien ojennus,
tukijalan polvi tiukkana, ylésvedetty

Aukikierto, tukijalan oikea asento

Ylgjalka oikeassa linjassa, suoraan takana
Vahintaan spagaattilinja jaloissa
Suoritetaan oikealla ja vasemmalla jalalla

JALKA SIVULLA RISTIKADELLA

Seisten aloitusasennossa, josta kannat saa laskea ja suoran jalan nosto ylds,
kiinni ristikadelld. Lopettaen aloitusasentoon.

Nostettava jalka tulee hartian taakse

Keskivartalo ja hartiat suorassa (nelio sailyy)
Nilkkojen ja polvien ojennus

Tukijalan oikea asento ja polvi tiukkana, ylésvedetty
Vahintédan spagaattilinja jaloissa

Suoritetaan oikealla ja vasemmalla jalalla

Asennossa tulee pysyé vdhintdén 6 sekuntia. Katso video voimisteluklubista.
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3. JALKA EDESSA KAHDELLA KADELLA

+ Seisten aloitusasennossa, josta kannat saa laskea ja suoran jalan nosto eteen |_| | KKU\/U U 8 cecerrrrereere e e

(vartalo pysyy pystyssa), kiinni kahdella kadella. Lopettaen aloitusasentoon.

» Nostettavan jalan tulee olla suorassa linjassa edessa o o
+ Kyynarpaat ja olkapaat samassa linjassa S. SILTA LAPAKAANNOLLA

» Keskivartalo ja hartiat suorassa (neli6 sailyy) . Lahtdasento istuen, kimmenet maassa, /\
* Nilkkojen ja polvien ojennus kadet auki (sormet sisdanpain),
+ Tukijalan oikea asento ja polvi tiukkana, késissa noin hartialeveys
yldsvedetty » Lantion nosto ylos silta-asentoon,
» Vahintdan spagaattilinja jaloissa jonka aikana kdmmenet pysyvat

lattiassa ja kdantyvat (kdannon

» Suoritetaan oikealla ja vasemmalla jalalla . . s
lopuksi sormet osoittavat kantapaita)

Asennossa tulee pysyé + Sillassa jalat suoristuvat ja
véhintédén 6 sekuntia paino tulee hartioille

Katso video voimisteluklubista.

4. VAPAAN JALAN VIENTI 90 ASTEESSA
ETEEN, SIVULLE JA TAAKSE

» Seisten aloitusasennossa, josta kannat saa laskea maahan. Aukikierretyn jalan nosto
eteen arabesqueen, vienti sivulle ja taakse. Lopettaen aloitusasentoon.

» Keskivartalo ja hartiat suorassa (neli6 sailyy)

- Liike tulee suorittaa hallitusti, iiman ylimasraisia liikkeita » Kylkimakuulla suoritetaan 6 jalanheittoa, suoritus oikealla ja vasemmalla jalalla

« Lahtdasento: jalat ojennettuina aukikiertoon, kantapaat yhdessa ja nilkat ojennettuina
» Alakylki on kannatettuna, kyljen ja lattian valissa rako

+ Hallittu lantio, vartalon neli¢ eteenpain, lonkat paallekkain

» Niska on pitkéna ja kadet venytettyina ylés (hartiat alhaalla)

* Suora linja varpaista sormiin

« Ka&det hallitusti sivulle ojennettuina

* Nilkkojen ja polvien ojennus

» Aukikierto, tukijalan oikea asento ja polvi tiukkana, yldsvedetty
» Vaatimuksena vahintdan vaakataso, 90 astetta

» Suoritetaan oikealla ja vasemmalla jalalla

Taakse vienti kuvattuna sivulta
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ASKELEET JA LIIKKUMINEN -----

10. TANSSIASKELSARJA MUSIIKKIIN

» Lahtdasento: selinmakuulla, toinen jalka on nostettu 90 asteeseen.
Lantion nosto ja pito vahintdan 6 sekuntia.

» Suoritetaan molemmilla jaloilla
» Lantio pysyy tasan

« Jalat ovat aukikierrossa, polvet ja nilkat ojennettuina « Suoritetaan videon mukaisesti.
suoriksi

* Hartiat alhaalla

* Huomio oikeaan suoritustekniikkaan ja rytmiin

Musiikki I6ytyy tésté linkistd sekd QR-koodista:

* Vartalon nelid sailyy https://open.spotify.com/track/7TMyXC899Xp40vKxrqoFKbk?si=_AIGJoPpTWO7ZDgkEOItQ
» Suora linja paasta varpaisiin

*  Kammenet yléspain! (huom! kuvassa vaarin)
* Vatsa tiukkana ja lantio alla

Katso video voimisteluklubista.

1. HEILURIKAVELY PAKIOILLA

pu—

. e e » Seisten pakioilla (korkeat kannat) V tai VI asennossa ja kantapaat yhdessa
* Asennossa jalka on takana vahintdan vaakatasossa

ja vartalo edessa. Suoritetaan demi-plie ja * Polvet ojennettuina suoriksi ja jalat puristettuina yhteen
suoristus 6 kertaa + Ryhdikas asento, suora vartalo, jolloin lantio alla ja vatsa ylés vedetty
+ Liike tulee suorittaa hallitusti, (kylkiluut sisaan, rintakeha auki, hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

ilman ylimaaraista liiketta
+ Suoritetaan molemmilla jaloilla
+ Ka&det vartalon jatkeena, hartiat alhaalla

» Kadet ovat sivulla vaakatasolla, kadet venytettyna pitkaksi (vahvat kadet).

» QOjennettu jalka nousee aukikierrossa 45 astetta eteen, hallittu heilautus taakse
45 asteeseen ja heilautus takaisin eteen 45 asteeseen — kolme askelta releveessa

: Vartalon. nelio sailyy ) - eteenpain — heilautukset eteen, taakse, eteen toisella jalalla.
* Suoran jalan asennossa tukijalan polvi ojennettu, Toistetaan sarjana kaksi kertaa molemmilla puolilla.
ylosvedetty

- Nilkat ja polvet ojennettuina « Kavelyn aikana polvet pysyvét suorina, kantapaat korkeina

* Vahvat ja suorat kadet
* Pitka niska, katse lattiaan.

» Nilkat ojentuvat jokaisella askeleella ja varpaat koskevat ensimmaisena lattiaa
» Katse on suoraan eteenpain
Katso video voimisteluklubista.

* Passe releveessa/pakialla (kuvassa kanta
maassa), jonka jalkeen demi-plien aikana jalka
avautuu sivulla 90 astetta

« Tukijalka hallittu, tukijalan linja sailyy ja
pakara on aktiivinen

» Selka pysyy suorana, vartalon nelid
eteenpain ja lantio tasan

* Nilkka on ojennettuna
» Suoritetaan 6 kertaa / jalka ja molemmilla jaloilla
Katso video voimisteluklubista.
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https://open.spotify.com/track/7MyXC899Xp40vKxrqoFKbk?si=_AIGJoPpTWO7ZDgkEOtItQ

12. HARPPAUS HYPPY*

» Harppaus hyppyyn lahdetaan aloitusasennosta, josta otetaan yksi askel
(ojennetulla nilkalla) vauhtiaskeleeseen samalla "kasvaen pituutta”.
Askeleen aikana katse/leuka nousee. Vauhtiaskeleen jalkeen ponnistus
lennokkaaseen harppaan ja lopettaen ojennukseen.

» Vauhtiaskeleessa ja harppauksessa ilmalennon aikana toinen kasi
on sivulla vaakatasolla ja toinen kasi (vastakkainen) edessa

» K&det ovat vahvat, pysyvét paikoillaan

» Vauhdinotossa ja hypyssa jalat ovat aukikierrossa,
polvet ojennettuina suoraksi ja nilkat ojennuksessa

» limalennon aikana jalat aukeavat vahintaan spagaattiin
* Harppa suoritetaan molemmilla jaloilla

13. TASAPONNISTUSHARPPA*

» Harppaan lahdetaan aloitusasennosta, josta ojennetulla jalalla ja
nilkalla askel ponnistukseen

» Harppaan ponnistus ilman erillistéa vauhtia, tasaponnistuksella

* Hyppy paattyy ilmalennon jalkeen lattialle toispolviasentoon tai
seisomaan lopetusasentoon

* Harpan ilmalennon aikana toinen kasi on sivulla
vaakatasolla ja toinen kasi (vastakkainen) edessa

* Harppa suoritetaan molemmilla jaloilla

* Hyppy suoritetaan molemmilla jaloilla, seuraavilla kriteereilla:

» Toisella puolella (paremmalla) hyppy hyvaksytdan samoilla kriteereilla,
kuin vartalonvaikeusosia arvostellaan saantdjen mukaan
(10-20 asteen puute/vaje muodossalliikelaajuudessa on sallittu).

« Toisella puolella (huonommalla) liike voidaan hyvaksya myds yli 20 asteen vajeella, mikali
hypyn tekniikka (PONNISTUS, ILMALENTO JA ALASTULO) ja muut kriteerit toteutuvat.

Valmentajien tulee harjoittelussa huomioida, molemmin puolinen harjoittelu ja se,
ettd tavoitteena on suorittaa liike kriteerien mukaisesti molemmilla puolilla.
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14. TAIVUTUSKAURISHYPPY

» Hyppyyn lahdetaan aloitusasennosta, josta otetaan yksi askel (ojennetulla nilkalla)
vauhtiaskeleeseen samalla "kasvaen pituutta”. Askeleen aikana katse/leuka nousee.
Vauhtiaskeleessa vastakkainen kasi eteen ja toinen sivulle vaakatasolle.

» Jalat ovat aukikierrossa, polvet ojennettuina suoraksi ja nilkat ojennuksessa
» Vauhtiaskeleen jalkeen ponnistus lennokkaaseen harppaan ja lopettaen ojennukseen.

* Hypyssa ilmalennon aikana ké&det ojennettuina ja vahvoina yl6s ja etukautta alas lope-
tusasentoon.

» llmalennon aikana kaurisasento, takajalan polvi ja nilkka ojennettuina, etujalka kou-
kistuneena, polven nosto lahes vaakatasolle, nilkka ojennettuna, varpaat ja kantapaa
I&helle takapuolta (mahdollisimman suljettu kauris asento)

« Taivutuksessa vartalon asento mahdollisimman suorassa, vartalon neli6 sailyy
» Vartalon taivutus hallittuna taakse I&helle takajalkaa, k&det johtavat liiketta
* Hyppya harjoitellaan molemmilla puolilla, suoritetaan vahintaan toisella puolella

+ Suoritetaan jommallakummalla puolella. Harjoittelussa tulee huomioida molemminpuolisuus.
* Huomio liikkeen rytmiin

» Vahvat kadet johtavat liiketta ja nousevat lopussa ylés

» Lopetusasento releveessa tai videon mukaisesti

» Suoritetaan videon mukaisesti

Katso video voimisteluklubista.

+ Suoritetaan jommallakummalla puolella. Harjoittelussa tulee huomioida molemminpuolisuus.
» Suoritetaan suoraa linjaa pitkin. Pyorahdykset sujuvasti ja rytmikkaasti.
+ Suoritetaan videon mukaisesti

Katso video voimisteluklubista.
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+ Sarjassa suoritetaan chainee,
ymparihyppy varsalla ja peppupydrahdys lattialla
» Lahtdasento kuten heitossa ilman valinetta
(hopeamerkki) korkeilta varpailta ja kéddet suorina
ylhaalla, kdmmenet vastakkain

» Demi-plien kautta nousu teravasti varpaille, jonka

» Lahtdasento polvilla, kadet ojennettuina ylos

» Ponnistaen painon kasille, aivan kuin sillan kautta ympari,
mutta jalkojen tulee olla ojennettuina ilmaan

» Liikkeen tulee py6rahtaa sujuvasti ympari ja pysya samalla viivalla

» Jalat (polvet, nilkat) ja kddet ovat ojennettuina suoriksi aikana kaksi kétta kay alhaalla ja nousee ylos
 Liike tulee suorittaa molempiin suuntiin hyvaksyttavasti etuviistoon
Katso video voimisteluklubista. » Liike tehdaan kuten heitettaisiin valinetta,
huomioi liikkeen aksentti!
Sivulta » Kaksi katta jaa ylos aivan kuin heittéden valineen
kuvattuna: ilmaan ja seisoen asennossa 6 sekuntia

» Katse myos ylhaalla (lentéavan valineen suuntaan)
« Pyorivat liikkkeet etenevat suoraan eteenpain

» Sarja suoritetaan mahdollisimman nopeasti
oikeaa tekniikkaa kayttaen
» Suoritetaan oikealla ja vasemmalla puolella

» Eteenpain suoritettuna liikke Iahtee pain makuulta, ylavartalo ylhaalla, tuettuna kasiin.
Liike pyorahtaa rinnan, olkapaan ja niskan kautta istuma-asentoon kadet ojennettuina
suoraksi sivuille

» Taaksepain suoritettuna liike Iahtee istuma-asennosta, kadet ojennettuina sivuille.
Liike py6rahtaa niskan, olkapaan ja rinnan kautta pain makuulle, ylavartalo ylhaalla,
tuettuna kasiin

« Jalat ovat puristettuina yhteen ja ojennettuina (nilkat, polvet) koko liikkkeen ajan
» Liikkeen tulee pyorahtaa sujuvasti ympari ja pysya linjassa (esim. patjalta ei saa poiketa)
» Liike t.ulee su?rlt.taa molem.pun suuntiin hyvaksyttavasti . Ryhdikas asento, suora vartalo,
Katso video voimisteluklubista. jolloin lantio alla ja vatsa ylés vedetty
Liike eteenpéin suoritettuna: (kylkiluut sisédan, rintakeha auki,

hartiat alhaalla, lapaluut alas ja yhteen)

« Kadet ovat sivulla vaakatasolla, kadet
venytettyna pitk&ksi (vahvat kadet).

» Seisten pakioilla (korkeat kannat)
VI asennossa ja kantapaat yhdessa

» Polvet ojennettuina suoriksi ja
jalat puristettuina yhteen

Seisten asennossa 4 sekuntia
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