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SUORITUSVIHKO




LAJIEN YHTEISEN STARA-MERKIN
SUORITUSVIHKO

Stara-merkin suorittamiselle ei ole ala- eikd yldikidrajaa,
kunhan on Stara-lisenssi. Liikkeet ovat voimistelukoulun
alkeis- ja alkeisjatkopassista.
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Merkkiliikesuoritukset voi tehdd kotisalilla oman seuran
valmentajan suorittaessa arvioinnin. Voimistelija suorittaa
liikkkeet yksin ja hdnen on suoritettava hyviksytyksi kaikki

pakolliset litkkeet sekd nelja valinnaista liiketta.

Voimistelija saa samalla testikerralla yrittdd jokaista )
suoritusta kaksi kertaa ja suoritettuaan merkin, voi siirtya
seuraavaan merkkiin, jos lajissa on merkkijirjestelma.
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Stara-merkin suorittaja: I
©
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PAKOLLISET LIIKKEET

Suoritettu

1. Liikkumistaito: kanta pakaraan juoksu ja polven-
nosto juoksu

2. Liikkumistaito: karhukavely etu- ja takaperin

3. Hyppy: yhdella jalalla hyppy vanteesta toiseen
(5 hyppya) Huom. suoritetaan molemmilla jaloilla

4. Hyppy: jannehyppy korokkeelta alas

5. Tasapaino: kukko-/ passe -asento

6. Akrobatia: keinuminen selallaan pyoreana
kyykkyyn x 3
7. Akrobatia: aasinpotku

8. Liikkuvuus: eteentaivutus taysi-istunnasta

Kommentteja, palautetta

VALINNAISET LIIKKEET (4 KPL)

Suoritettu

1. Tasapaino: Polvivaaka

2. Liikkumistaito: sivulaukka molemmilla puolilla

3. Hyppy: Esteen yli hyppy tasahypylla x 3

4. Liikkuvuus: silta

5. Vdlineenkasittely: naruhypyt x 5

6. Valineenkasittely: pallon heitto ja kiinniotto

7. Vartalon voima ja hallinta: haarakulmanoja
penkilla

8. Keskivartalon voima: kavely sivuttain jalat
penkilla, kidet maassa

9. Akrobatia: sivukuperkeikka

10. Akrobatia: haarakuperkeikka

Pakolliset litkkeet Valinnaiset litkkeet Merkki suoritettu

Valmis
_/ 8liikettd _/ 4liikettd ..
Eiviela

Uusinnan péaivamaara:

Pakolliset liikkeet Valinnaiset liikkeet Merkki suoritettu

Valmis
_/ 8 liikettd _/ 4liikettd .
Eiviela

Stara-merkki on suoritettu, pvi:

Valmentajan/ arvioitsijan kuittaus:




