Rytminen voimistelu
Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet (
( VOIMISTELULIITTO

Valmisohjelmia on kolmenlaisia:

1) Pakolliset valmisohjelmat, joilla kilpaillaan yksildiden sarjoissa

e 8vB
e 9vB
e 8vC
e 9vC

Naihin sarjoihin ei voi osallistua muilla ohjelmilla ja pakolliseen ohjelmaan ei voi tehda muutoksia.

2) Pakolliset valmisohjelmat, joilla kilpaillaan joukkueiden sarjoissa

e 8-10vB
e 10-12vB
e 12-13vB

Naihin sarjoihin ei voi osallistua muilla ohjelmilla, mutta pakollisen ohjelman vartalonvaikeusliikkeita ja
riskeja voi halutessaan vaihtaa. Vaihtoja ei voi muuttaa.

3) Valinnaiset valmisohjelmat, joita voi halutessaan hyddyntaa C-sarjoissa seka lasten ja pre-nuorten
sarjoissa oman ohjelman tilalla
e yksiloiden vapaaohjelma (tulossa)
e yksiloiden vanneohjelma
e yksiloiden pallo-ohjelma
e duojen vapaaohjelma
Naihin ohjelmiin voi tehda vapaasti muutoksia ja ohjelmista voi ottaa myds vinkkeja omiin ohjelmiin.

Lisdksi Staravapaaohjelma, joka suositellaan suoritettavan staratapahtumassa ennen kilpailemisen
aloittamista. Starasarjan voi kuitenkin suorittaa myos muulla ohjelmalla Starassa esiintymalla.

Linkit valmisohjelmien materiaaleihin:

Yksilot 8v B (kevét) ja 8v C vapaa: video (vasen puoli) video (oikea puoli) musiikki
Yksilot 8v B (syksy) naru: video musiikki
Yksilot 9v B ja 9v C vapaa: video (vasen puoli) video (oikea puoli) musiikki
Yksilot 9v B pallo: video musiikki
Joukkue 8-10v B: video musiikki
Joukkue 10-12v B: video musiikki
Joukkue 12-13v B: video musiikki
Yksilot vapaa: video musiikki
Yksil6t vanne: video musiikki
Yksilot pallo: video musiikki
Duot/triot vapaa: video musiikki
Staravapaa: video (helpompi) video (haastavampi) musiikki

Ohjeet valmisohjelmien suorittamiseen |6ydat alta.


https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelun-8v-b-sarjan-valmis-vapaaohjelma-entinen-1-luokan-vapaaohjelma_vasen-puoli/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelun-8v-b-sarjan-valmis-vapaaohjelma-entinen-1-luokan-vapaaohjelma_oikea-puoli/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/25-iieuea-th-xe%c3%b7eia/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytminen-voimistelu_naruohjelma-8v-a-ja-b_2022/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/8v-a-ja-b_valmis-naruohjelma_musiikki_rytminen-voimistelu/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytminen-voimistelu_9v-b-sarjan-valmis-vapaaohjelma-vasen-puoli/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelu_9v-b-sarjan-valmis-vapaaohjelma-oikea-puoli-rytminen-voimistelu/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelun-9v-b-sarja_valmis-vapaaohjelma-aiemmin-2-luokan-vapaa_musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv_valmisohjelma_pallo_9vb_kaytossa-1-8-2024-alkaen_video/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv_valmisohjelma_pallo_9vb_kaytossa-1-8-2024-alkaen_musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisjoukkueohjelma-8-10v-b-sarja_/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisjoukkueohjelma-8-10v-b-musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytminen-voimistelu_valmis-joukkueohjelma_9-11v-b_pallo_video/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-joukkue-9-11v-b-2/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisjoukkueohjelma-prenuoret-10-13v-b-ja-nuoret-b-vanne/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisjoukkueohjelma-prenuoret-10-13v-b-ja-nuoret-b-vanne-musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisohjelma-vanne-c-sarja/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/gusta/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisohjelma-pallo-c-sarja/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisohjelma-c-sarja-pallo-musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisohjelma-vapaa-duo-c-sarja/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rv-valmisohjelma-c-sarja-duo-vapaa-musiikki/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelun-valmis-staran-vapaaohjelma_helpompi/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rytmisen-voimistelun-valmis-staran-vapaaohjelma_vaikeampi/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/mickey-mouse-march-colonel-hat/
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Yksilot 8v B (kevat) ja 8v C vapaa (ent. 1. Ik)
Ohjelma kaytossa 8v B-sarjassa 1.1.2022
alkaen ja 8v C-sarjassa 1.8.2024 alkaen.

Liike 1: 0.2

-

Al
. s Sivutasapaino kanta maassa

Liike 2: 0.3

S Tanssisarja

Liike 3: 0.2

<

-7 Kaurishyppy

Liike 4: 0.1

AN

Kerahyppy tasaponnistuksella

Liike 5: 0.2

1
g 2 Passepiruetti (asento edessa)

Liike 6: 0.1

(6 Karrynpyora

Liike 7: 0.1 + 0.1

W W Aalto takakautta + sivuaalto

Liike 8: 0.2

.
—l__ Tasapaino pakialla jalka 90 asteessa
edessa

Liike 9: 0.1

hig

4 Kasakkahyppy

Liike 10: 0.1 + 0.1 + 0.1

Spagaatit oikea — sivu — vasen TAl
vasen — sivu — oikea

Liike 11: 0.1

(6 Kuperkeikka takaperin

DB-tuomarin vahennykset:

e 0,5p vahennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa taulukon mukaista
vartalonvaikeusosaa ei suoriteta tai
liilkkeita on muutettu.

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia, mutta muutetuista liikkeista ei voi
saada pisteita

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosa on muutettu:
o liike on vaihdettu kokonaan toiseksi
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy
e piruetissa jalka edessa vs. jalka sivulla

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosaa ei ole muutettu:
e tasapaino kanta maassa vs. pakialla
o jos pyydetty kanta maassa ja
suoritettu pakialla, pisteet voi
antaa pyydetyn liikkeen arvon
mukaisesti
o jos pyydetty pakialla ja suoritettu
kanta maassa, ei liikettd voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennysta
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Yksilot 8v B naru
Ohjelma kaytossa 1.8.2022 alkaen.

Liike 1: 0.3

DA/Q/-é;I: Narun irrotus + karrynpyora

Liike 2: 0.2 + 0.1

<€

—7—&- Kaurishyppy narun lapi

Liike 3: 0.1 + 0.1

FaN o O

* Suorin jaloin tasahyppy narun
tuplapyorityksella

Liike 4: 0.3+ 0.1

‘ -~
o Sivutasapaino pakialla
kaksinkertaisen narun
pyorityksella

Liike 5: 0.1 + 0.1

w O Aalto + narun pyéritys

Liike 6: 0.3

S Tanssisarja

Liike 7: 0.1

/0/ Narun “tuplairrotus” tanssisarjan
lopussa

Liike 8: 0.2 + 0.1

-

kz QO = Passe-piruetti (edessa tai sivulla)
ja kaksinkertaisen narun vaihto
selan takaa

Liike9: 0.1 + 0.1

W CO Aalto + narun vienti vartalon takaa
pyoritykseen

Liike 10: 0.3

R Riskiheitto (heiton alla chainee ja
kuperkeikka TAI chainee ja kiinniotto
kuperkeikkaan)

Liike 11: 0.3

DA —©- 6 Takaperin kuperkeikalla ldpimeno

DB-tuomarin vahennykset:

e 0,5p vahennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa taulukon mukaista
vartalonvaikeusosaa tai riskiheittoa ei
suoriteta tai liikkeitd on muutettu.

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia, mutta muutetuista liikkeista ei voi
saada pisteita

Pisteet voi saada myos vain
vartalonvaikeusosasta tai vain vélineliikkeesta,
jos toinen toteutuu pyydetysti ja toinen ei.

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosa on muutettu:
o liike on vaihdettu kokonaan toiseksi
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosaa ei ole muutettu:
e tasapaino kanta maassa vs. pakialla
o jos pyydetty pakialla ja suoritettu
kanta maassa, ei liiketta voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennysta
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Yksilot 9v B ja 9v C vapaa (ent. 2lk)
Ohjelma kaytossa 9v B-sarjassa 1.1.2022
alkaen ja 9v C-sarjassa 1.8.2024 alkaen.

Liike 1: 0.1

(6 Karrynpyora kyynarpailla

Liike 2: 0.3

1

_ Harppa

Liike 3: 0.2

-~

gz -+ Passepiruetti (asento sivulla)

Liike 4: 0.3

-

N
—F Sivutasapaino pakialla

Liike 5: 0.1

w Aalto

Liike 6: 0.3

S Tanssisarja

Liike 7: 0.2

‘
:1_ Arabesque pakialla

Liike 8: 0.1

(6 “sivukuperkeikka/pyorahdys” jalat
sivuspagaattiin avaten

Liike 9: 0.2

€

7 Tasaponnisteinen kauris

Liike 10: 0.3

. |
J; 1 == Piruetti jalka edessa vaakatasossa
(360

astetta)

DB-tuomarin vahennykset:

e 0,5p vahennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa taulukon mukaista
vartalonvaikeusosaa ei suoriteta tai
liilkkeita on muutettu.

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia, mutta muutetuista liikkeista ei voi
saada pisteita

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosa on muutettu:
o liike on vaihdettu kokonaan toiseksi
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy
e piruetissa jalka edessa vs. jalka sivulla

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosaa ei ole muutettu:
e tasapaino kanta maassa vs. pakialla
o jos pyydetty pakialla ja suoritettu
kanta maassa, ei liiketta voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennysta
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Yksilot 9v B pallo
Ohjelma kaytossa 1.8.2022 alkaen.

Liike 1: 0.1

8 Ulospdin kahdeksikko oikealla kadella

Liike 2: 0.2 + 0.1

<€

—7V Kaurishyppy oikealla jalalla,
pallon pompautus oikealla
kadella

Liike 3: 0.2 + 0.1

<I.?2R - Passe-piruetti vasemmalla jalalla
(edessa tai sivulla), pallo ylhaalla
oikeassa kadessa

Liike 4: 0.2

—> Igi Pallon heitto suoralla oikealla kadella
takaa eteen

Liike 5: 0.5+ 0.1 + 0.1 +0.1

S V\/8 Tanssisarja, kaksi pompautusta
kddesta toiseen ja kahdeksikko
sisdanpain vasemmalla kadella

Liike 6: 0.1 + 0.3

5 w X Vieritys seldsta kasiin taakse
aallolla

Liike 7: 0.2 + 0.1

\ -~
¢—|; ao Sivutasapaino kanta maassa
vasemmalla jalalla, pallon iso
ympyra taakse oikealla kadelld

Liike 8: 0.3

\Lé Korkea heitto oikealla kdadell3, kiinni
oikealla kadella vasemman jalan
karrynpyoraan

Liike 9: 0.3

"6566& Vieritys oikeasta kidesta kahteen
kateen pyorivan aikana

Liike 10: 0.2 + 0.3

f | 000 Tasapaino oikealla jalalla

kanta maassa, vieritys
selasta kasiin

Liike 11: 0.2

V =I= Pompautus vasemmalla kadell3,
rebound polvien alta varsalla

Liike 12: 0.3

"6566@2 Vieritys vasemmasta kadesta
kahteen kateen pyorivan aikana

Liike 12: 0.3

OO0 = =I= Vieritys selalld kaulalta jalkojen
kautta kasiin

DB-tuomarin vahennykset:

e 0,5p vahennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa pakollista
vartalonvaikeusosaa tai pallon yhden
kdaden kiinniottoa ei suoriteta tai liikkeita
on muutettu.

HUOM: Ohjelman kasi- ja jalkavaatimukset ovat
suosituksia. Ei vahennystd, jos liike suoritetaan
eri kadella tai jalalla ja arvostelu normaalisti.

Pisteet voi saada myos vain
vartalonvaikeusosasta tai vain valineliikkeestd,
jos toinen toteutuu pyydetysti ja toinen ei.
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Joukkue 8-10v B vapaa
Ohjelma kaytossa 1.1.2023 alkaen.

Liike 9: 0.2

Liike 1: 0.2

ccC
Ymparihypyt seldsta tukien, kolme
voimistelijaa suorittaa perakkain.

cc
Jalkojen viennit kaanonissa.

Liike 10: 0.1 (arvo suoritetun hypyn mukaan)

Liike 2: 0.2 (arvo suoritetun hypyn mukaan)

<

-7
Kaurishyppy. Voi suorittaa myds minkd

tahansa muun hypyn (sddntéjen taulukko 9).

n
‘II
Cabriole. Voi suorittaa myds minkd tahansa
muun hypyn (sédntéjen taulukko 9).

Liike 11: 0.2

Liike 3: 0.3

DE
Heitto taakse.

S Tanssisarja

Liike 12: 0.3

Liike 4: 0.1 (arvo suoritetun pyorivan mukaan)

CR2

b L

Passé-piruetti, yksi kierros. Voi suorittaa myéds
minké tahansa muun pydrivédn DB:n
(sddntéjen taulukko 13).

Liike 13: 0.4

CR3

Liike 14: 0.2

Liike 5: 0.3

S tanssisarja

cc
Varsahypyt, kolme voimistelijaa suorittaa
perakkain.

Liike 6: 0.3

Liike 15: 0.5

CR2

CR2 sarja +0.2

Liike 7: 0.2 (arvo suoritetun tasapainon
mukaan)

Liike 16: 0.5

7
Sivutasapaino kanta maassa. Voi suorittaa
myés minkdé tahansa muun tasapainon
(sddntéjen taulukko 11).

R
Kolme karrynpyoraa.

Liike 8: 0.3

oed

Heitto ojennuksella, heiton alla chainee.
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10-12v B pallo
Ohjelma kaytossa 1.1.2023 alkaen.

Liike 11: 0.3

CcC

Liike 1: 0.3

Liike 12: 0.3

=|=CC

S (tanssiaskelsarja)

Liike 2: 0.2

Liike 13: 0.3

CcC

& cc

Liike 3: 0.2 (arvo suoritetun hypyn mukaan)

Liike 14: 0.2

#'1
= T
\/ - "—-—~’—£_£w
Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
hypyn (sddntéjen taulukko 9).

G&f

Huom! Kahden juoksevan voimistelijan tulee
koskea heittdvdd voimistelijaa juoksun aikana.

Liike 4: 0.1

Liike 15: 0.2 (arvo suoritetun tasapainon
mukaan)

w

Liike 5: 0.0

(i1}

VTl
Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
tasapainon (sddntéjen taulukko 11).

Liike 6: 0.3

Liike 16: 0.3

DE=|=

=|=CC

Liike 7: 0.3

Liike 17: 0.3

=|=CC

DE=|=

Liike 8: 0.4

Liike 18: 0.0

CR =|=

(i)

Liike 9: 0.1 (arvo suoritetun pyorivan mukaan)

Liike 19: 0.0

Q —o o

Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
pyérivédn DB:n (sddntdjen taulukko 13).

w

Liike 20: 0.0

8

Liike 10: 0.0

Liike 21: 0.3

8

W

S (tanssiaskelsarja)
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Liike 22: 0.2

DE

Liike 23: 0.3

-
CR

Liike 24: 0.2

CcC
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Pre-nuoret (12-13v) B vanne
Ohjelmaa voi kayttaa myos nuoret B-sarjassa.
Ohjelma kaytossa 1.1.2023 alkaen.

Liike 11: 0.2

CcC

Liike 12: 0.2

Liike 1: 0.3 (arvo suoritetun tasapainon
mukaan)

CcC

D+
Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
tasapainon (sddntéjen taulukko 11).

Liike 13: 0.2

ccC
Huom. Yhden sekunnin aksentti pysahdys
kuvion nayttamiseksi vaadittu

cc F &

Liike 14: 0.2
Liike 2: 0.0 cC
m w Liike 15: 0.3
Liike 3: 0.4 S (tanssiaskelsarja)
cc F & Liike 16: 0.2
Liike 4: 0.0 cc
W Liike 17: 0.2 (arvo suoritetun hypyn mukaan)
"I
Liike 5: 0.4 =
e -_—T =
CR2 Voi suorittaa myé6s minkd tahansa muun
hypyn (sddntéjen taulukko 9).
Liike 6: 0.3
Liike 18: 0.5
S (tanssiaskelsarja) e
Liike 7: 0.3 DE (5 =|= Bi
b F Liike 19: 0.4
Liike 8: 0.0 cc F &
Liike 20: 0.2
Liike 9: 0.3
(5 Gb.
DE .
Liike 21: 0.3
Liike 10: 0.4
CR2
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Liike 22: 0.3

G

Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
hypyn (sddntéjen taulukko 9).

Liike 23: 0.2

CcC

Liike 24: 0.0

S

Liike 25: 0.1 (arvo suoritetun pyorivan
mukaan)

(

O &, [

Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
pyorivin DB:n (sddntdjen taulukko 13).

Liike 25: 0.3

cH

oy

( VOIMISTELULIITTO
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Vanneohjelma Liike 9: 0.4
Ohjelma kaytossa 1.1.2025 alkaen.
e (* ) Korkea heitto ja kiinniotto
jalkoihin lapimenolla
LSS Liike 10: 0.1 (per kierros)
S (6 4‘) Akseli kaulalla py6rivall (]; N
= Passe-piruetti,
vanteella lapimeno alhaalta yl6s
Liike 2: 0.1
Liike 11: 0.2 + 0.2
< ; Sakmhypi\'(, vanteella aks?l! — O Kaksi kaurishyppys,
ammenen ympari vanteella pyoritys kddessa
Liike 3: 0.2 Liike 12: 0.4
( ) Kiinniotto i lk\/.ls‘rltysl!?tt)(lall(la Ja R2 (* 7Z) Korkea heitto, jonka alla chainee ja
'iNNIOTLO Jalkothin sefan takana kuperkeikka, kiinniotto jalkoihin
Liike 4:0.2 +0.3 Litke 13:0.3
I 0 et S (* =)  Akselivatsan paalla selinmakuulla
000 Vaaka kanta maassa ja
vieritys kddesta kateen
Liike 14: 0.2
Liike 5: 0.3 - (= * ) Lapimeno selinmakuulla
S b+ . o
Akseli kaulall hypyll
( ) seli kaulalla ymparihypylla Liike 15: 0.2
Liike 6: 0.3 o (* ﬁ) Pieni heitto ja kiinniotto jalkoihin
painmakuulla
000 (XDB) Vieritys kdadesta kdteen
paan takaa tasapainolla
Ohjelmaa voi kayttaa vapaasti C-sarjoissa seka
lasten ja pre-nuorten sarjoissa oman ohjelman
Liike 7: 0.2 + 0.3 :
tilalla.
-'__ ! e(* DB) Etut i akialla j ; ; = ; i
utasapaino pakialla Ja | ohjelmaan voi tehda vapaasti muutoksia ja
vanteella akseli kaulalla | .0 mista voi ottaa myss vinkkeja omiin
ohjelmiin.
Liike 8: 0.3
R2 (_e_) Akseliheitto, alla kaksi
chaineeta, kiinniotto lapihyppyyn
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Pallo-ohjelma
Ohjelma kaytossa 1.1.2025 alkaen.

Liike 10: 0.2

F' o

Etutasapaino pakialla, pallolla
iso ympyravienti

Liike 11: 0.2 + 0.2

Liike 1: 0.2 + 0.3
| IR 010) Kanta maassa, vieritys
seldsta kasiin
Liike 2: 0.2

<

7\ Kaurishypyt sarjana, pompautus

Liike 12: 0.1 (per kierros)

V( Kd))

Pompautus kiinni seldn taakse
ympadrihypylla

-

gR = Passe-piruetti, pallo ylhaalla

Liike 3: 0.3

Liike 12: 0.3

Kiinniotto korkeasta heitosta
selinmakuulle jalkoihin

Jz (=I==)

Kiinnotto korkeasta
heitosta selan ja kasivarsien viliin

2 (*ﬁ)

Liike 13: 0.2

%6

Pieni heitto seladn takaa
ymparihypylla

Liike 14: 0.4

R2 (* 7 ) Korkea heitto, jonka alla chainee ja
kuperkeikka, kiinniotto jalkoihin

Liike 4: 0.3
00 ( X =) Vieritys selasta
kasiin painmakuulla

Liike 5: 0.3
TOO (= =I=) Vieritys solisluista nilkkoihin
selinmakuulla

Liike 6: 0.3

Liike 15: 0.3

W(E 6) Vieritys kasista selkaan pyorivalla

‘000 (= * ) Vieritys nilkoista rintakehalle
selinmakuulla

OO (6 K ) Vieritys oikeasta kadesta kahteen
kateen pyorivan aikana

Litke 7: 0.2 Liike 16: 0.3
— (ﬁ F ) Pieni heitto seldn takaa passe- ‘000 (= ﬁ) Vieritys kdsistd polvitaipeisiin
tasapainolla painmakuulla
Liike 8: 0.1
. Ohjelmaa voi kayttaa vapaasti C-sarjoissa seka
< Y saksihyppy, pallolla pieni ESt”en ja pre-nuorten sarjoissa oman ohjelman
heitto kyynartaipeesta latla.
Liike 9: 0.3 Ohjelmaan voi tehd3 vapaasti muutoksia ja

ohjelmista voi ottaa myds vinkkeja omiin
ohjelmiin.




Rytminen voimistelu
Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet

"

( VOIMISTELULIITTO

C-sarja Vapaa duo

Ohjelma kaytossa 6.1.2025 alkaen.

Liike 1: 0.4

CR (S) Kaksi karrynpyoraa parin jalan yli

Liike 2: 0.2

cc

Liike 3: 0.2

I Vaaka kanta maassa

Liike 4: 0.2

CC Pyorahdykset parin kdden alta

Liike 5: 0.2

ED Heitto, kiinniotto

Liike 6: 0.1 (per kierros)

-

c? s Passe-piruetti

Liike 7: 0.2

CR Ymparihyppy parin jalan yli
Liike 8: 0.2

CcC Pukkihypyt

Liike 9: 0.3

CC(4=)

Liike 10: 0.5

R 3(S) Kolmen kdrrynpyéran sarja

Liike 11: 0.4

CR(S) Kaksi kuperkeikkaa parin kasien ali

Liike 12: 0.2

<

-7

Liike 13: 0.3

ED (6) Heitto, chainee alla, kiinniotto

Liike 14: 0.2

CR Takaperin kuperkeikka parin jalan alta

Ohjelmaa voi kdyttaa vapaasti duo/triojen C-
sarjoissa oman ohjelman tilalla.

Ohjelmaan voi tehda vapaasti muutoksia ja
ohjelmista voi ottaa myos vinkkeja omiin
ohjelmiin.



Rytminen voimistelu
Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet

"

( VOIMISTELULIITTO

Staran valmis vapaa
Ohjelma kaytossa 1.8.2020 alkaen.

Liike 6:

Liike 1:

S kuperkeikka eteenpdin + taysistunta

S Pyorahdys lattialla sivuttain

Liike 7:

Sivuspagaatin kautta lapimeno painmakuulla +
taaksetaivutus linnunpesaasentoon

Liike 8:

Nousu yl6s lattialta joko sillan kautta tai
aallolla + aalto takakautta

Liike 9:

Liike 2:
< "0 saksihyppy
Liike 3:
1
—F Passetasapaino (eteen)
Liike 4:

R Chainepy6rahdys ja varsahyppy ympari

S Tanssisarja

Liike 10:

Liike 5:

S Niskaseisonta + takaperin kuperkeikka

w Aalto sivuttain ja takakautta

Liike 11:

Konttausasennossa jalanheitto taakse + mato
lattialle




