Rytminen voimistelu
Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet (

( VOIMISTELULIITTO

Valmisohjelmia on kolmenlaisia:

1) Pakolliset valmisohjelmat, joilla kilpaillaan yksildiden sarjoissa

e 8vB
e 9vB
e 8vC(C
e 9v(C

Naihin sarjoihin ei voi osallistua muilla ohjelmilla ja pakolliseen ohjelmaan ei voi tehdd 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 hyodyntda C-sarjoissa seké lasten ja pre-nuorten
sarjoissa oman ohjelman tilalla
yksiloiden vapaaohjelma (tulossa)
yksildiden vanneohjelma
yksildiden pallo-ohjelma
e duojen vapaaohjelma
Naihin ohjelmiin voi tehda vapaasti muutoksia ja ohjelmista voi ottaa myds vinkkeja omiin ohjelmiin.

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

Dokumentin lopussa lisaksi ohje joukkueiden ja duo/triojen omien vapaaohjelmien arvosteluun.

Linkit valmisohjelmien materiaaleihin:

Yksilot 8v B (kevat) ja 8v C vapaa: video musiikki
Yksilot 8v B (syksy) naru: video musiikki
Yksilot 9v B ja 9v C vapaa: video 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 musiikki

Ohjeet valmisohjelmien suorittamiseen |6ydat alta.


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/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/mickey-mouse-march-colonel-hat/
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Yksil6t 8v B (kevdt) ja 8v C vapaa
Ohjelma kaytossa 8v B-sarjassa ja 8v C-
sarjassa 1.1.2026 alkaen.

Liike 1: 0.1

W Aalto takakautta

Liike 2: 0.2

R

Sivutasapaino kanta maassa

Liike 3: 0.2

1
cl.? 2 Passepiruetti (asento edessa)

Liike 4: 0.3

3 Tanssisarja

Liike 5: 0.2

€

-7 Kaurishyppy

Liike 6: 0.1

»
P

<lSs

360° Tasahyppy ympari 360 astetta

Liike 7: 0.1

W Sivuaalto

Liike 8: 0.1

<

<

Saksihyppy

Liike 9: 0.2

.
—l__ Tasapaino pakialla jalka 90 asteessa
edessa

Liike 10: 0.4

R3 A~ chainee - karrynpyora - kuperkeikka

Liike 11: 0.1+ 0.1 + 0.1

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

Pisteita voi saada vain lomakkeen mukaisista
liikkeista.

DB-tuomarin vahennys:

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

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia.

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 pakialld ja suoritettu
kanta maassa, ei pisteita voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennysta
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy
o eianneta pisteita eika
vahennysta
e piruetissa jalka edessa vs. jalka sivulla
o eianneta pisteita eika
vahennysta
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Yksilot 8v B naru
Ohjelma kaytossa 1.1.2026 alkaen.

Liike 1: 0.3

pa: —©— ([0 €S

Takaperin kuperkeikalla lapimeno)

Liike 2: 0.3

Liike 9: 0.1

U Videon mukainen solmu

Liike 10: 0.3

R2 Z Riskiheitto (heiton alla chainee ja
kuperkeikka)

pa: —O— (=X

Lapimeno kyykkyhypylla naru takaperin, kadet
ristissa

Liike 3: 0.2

<

—7

Tasakauris narun lapi

Liike 4: 0.2

-~

J.?Z QO .. Passe-piruetti (edessa tai sivulla)
ja narun pyoritys ylhaalla

Liike 5: 0.3

‘ ~
o Sivutasapaino pakialla
kaksinkertaisen narun

pyorityksella

Liike 6: 0.3

S Tanssisarja

Liike 7: 0.3

pa: MV (&KX,

3 juoksua takaperin (auki - risti - auki)

Liike 8: 0.3

pa:#" (T

Narun irrotus takaata passella

Pisteita voi saada vain lomakkeen mukaisista
liikkeista.

DB-tuomarin vahennys:

e 0,5p vahennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa taulukon mukaista
vartalonvaikeusosaa tai riskiheittoa ei
suoriteta tai liikkeita on vaihdettu
kokonaan toiseksi.

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia.

Vartalonvaikeusosasta voi saada pisteet, vaikka
valineliike ei toteudu tai on vaihdettu, kunhan
valine liikkuu.

Esimerkkeja tilanteista, joissa
vartalonvaikeusosaa ei ole muutettu:
e tasapaino kanta maassa vs. pakialla
o jos pyydetty pakialla ja suoritettu
kanta maassa, ei pisteita voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennystd
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy
o eianneta pisteita eika
vahennysta
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Yksilot 9v B ja 9v C vapaa
Ohjelma kaytossa 9v B ja 9v C-sarjassa
1.1.2026 alkaen.

Liike 10: 0.2

1
:l_ Arabesque pakialla

(6 Takaperin kuperkeikka

Liike 3: 0.3

-~

N
—F Sivutasapaino pakialla

Liike 4: 0.3

1

_— Harppa

Liike 5: 0.2

hf

f | — Etutasapaino kadelld kanta maassa

Liike 6: 0.3

b |
kl == Piruetti jalka edessa vaakatasossa
(360 astetta)

Liike 7: 0.2

€

-7 Tasaponnisteinen kauris

Liike 8: 0.1

(6 Karrynpyora vaihtojalalla

Liike 9: 0.3

S Tanssisarja

Liike 1: 0.1 .

Liike 10: 0.1 + 0.1
—O- " gpagaattipydrinti ’i <

(6+ e Lumipallo + B-flex
Liike 2: 0.1

Pisteita voi saada vain lomakkeen mukaisista
liikkeista.

DB-tuomarin vahennys:

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

Muiden liikkeiden muutoksista ei tehda
vahennyksia.

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 pakialld ja suoritettu
kanta maassa, ei pisteita voi
antaa, mutta ei myoskaan
vahennysta
e vuoroponnisteinen hyppy vs.
tasaponnisteinen hyppy
o eianneta pisteita eika
vahennysta
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Yksilot 9v B pallo
Ohjelma kaytossa 1.8.2022 alkaen.

Liike 1: 0.0

8 Ulospain kahdeksikko oikealla kadella

Liike 2: 0.2

—7V Kaurishyppy oikealla jalalla,
pallon pompautus oikealla
kadella

Liike 3: 0.2

J.?ZR - Passe-piruetti vasemmalla jalalla
(edessa tai sivulla), pallo ylhaalla
oikeassa kadessa

Liike 4: 0.0

—> IZE Pallon heitto suoralla oikealla kadella
takaa eteen

Liike 5: 0.3

S \/\/8 Tanssisarja, kaksi pompautusta
kadesta toiseen ja kahdeksikko
sisadnpadin vasemmalla kadella

Liike 6: 0.3

0 w Vieritys seldsta kasiin taakse
aallolla

Liike 7: 0.2

\ ~
:F ao Sivutasapaino kanta maassa
vasemmalla jalalla, pallon iso
ympyra taakse oikealla kadella

Liike 8: 0.0

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

Liike 9: 0.3

méﬁ Vieritys oikeasta kddesta kahteen
kateen pyorivan aikana

Liike 10: 0.2 + 0.3

¢| 000 Tasapaino oikealla jalalla

kanta maassa, vieritys
selasta kasiin

Liike 11: 0.0

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

Liike 12: 0.3

’UCTG&EE Vieritys vasemmasta kadesta
kahteen kateen pyorivan aikana

Liike 12: 0.3

TO0 = =|= Vieritys selalld kaulalta jalkojen
kautta kasiin

DB-tuomarin vahennys:

e 0,5p vdhennys / ohjelma, jos yhta tai
useampaa pakollista
vartalonvaikeusosaa tai pallon yhden
kaden kiinniottoa ei suoriteta tai liikkeita
on vaihdettu kokonaan toiseksi.

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

Vartalonvaikeusosasta voi saada pisteet, vaikka
valineliike ei toteudu tai on vaihdettu, kunhan
vdline liikkuu.



Rytminen voimistelu
Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet

"

( VOIMISTELULIITTO

Joukkue 8-10v B vapaa
Ohjelma kaytossa 1.1.2023 alkaen.

Liike 9: 0.2

Liike 1: 0.2

ccC
Ymparihypyt selasta 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).

v

Cabriole. Voi suorittaa myds minké 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

5l

Passé-piruetti, yksi kierros. Voi suorittaa myés
minké tahansa muun pyérivén 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

1l
Sivutasapaino kanta maassa. Voi suorittaa
myds minké tahansa muun tasapainon
(sddntéjen taulukko 11).

R
Kolme karrynpyoraa.

Liike 8: 0.3

e &

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

F 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

#p
% —
N — ~L
Voi suorittaa mydés minkd tahansa muun
hypyn (sddntéjen taulukko 9).

Ge!-

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

(i[il1)

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

Liike 6: 0.3

Liike 16: 0.3

DE F

Fcc

Liike 7: 0.3

Liike 17: 0.3

Fcc

DEF

Liike 8: 0.4

Liike 18: 0.0

N -

(V)

Liike 9: 0.1 (arvo suoritetun pyodrivan mukaan)

Liike 19: 0.0

e

Voi suorittaa myés minkd tahansa muun
pyorivin 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 kayttada 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

D7
Voi suorittaa mydés minkd tahansa muun
tasapainon (sddntéjen taulukko 11).

Liike 13: 0.2

ccC
Huom. Yhden sekunnin aksentti pysahdys
kuvion nayttamiseksi vaadittu

cc ¥ X

Liike 14: 0.2
Liike 2: 0.0 cC
m W Liike 15: 0.3
Liike 3: 0.4 S (tanssiaskelsarja)
cc ¥ & Liike 16: 0.2
Liike 4: 0.0 cc
W Liike 17: 0.2 (arvo suoritetun hypyn mukaan)
f
Liike 5: 0.4 O —- e
—_— =
CR2 = Voi suorittaa myés 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
bE ¥ Liike 19: 0.4
Liike 8: 0.0 cc ¥ &
Liike 20: 0.2
Liike 9: 0.3
G&.
DE (5 .
Liike 21: 0.3
Liike 10: 0.4
CR2
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Liike 22: 0.3

o

Voi suorittaa mydés 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)

E
O ‘-%'1 ’

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

Liike 25: 0.3

cH

"

( VOIMISTELULIITTO
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Vanneohjelma Liike 9: 0.4
Ohjelma kaytossa 1.1.2025 alkaen.
e (*) Korkea heitto ja kiinniotto
jalkoihin ldapimenolla
LS Liike 10: 0.1 (per kierros)
© (6 + ) Akseli kaulalla pyérivall J_? 2
- Passe-piruetti,
vanteella l[dpimeno alhaalta yl6s
Liike 2: 0.1
Liike 11: 0.2 + 0.2
Sak5|hypp\'(, vanteella aks?l! — O Kaksi kaurishyppys,
kammenen ympari Lo - M
vanteella pyoritys kddessa
Like 3:0.2 Liike 12: 0.4
( ) Kiinniotto ‘aIkc\)/illfirr:tZ;I?rfttI:II!:ng R2 (* Z ) Korkea heitto, jonka alla chainee ja
J kuperkeikka, kiinniotto jalkoihin
Liike 4: 0.2 + 0.3 Liike 13: 0.3
. e %+ | N
I °© ( =)  Akseli vatsan paalla selinmakuulla
000 Vaaka kanta maassa ja
vieritys kdadesta kdateen
Liike 14: 0.2
Litke 5: 0.3 © (= * ) Lapimeno selinmakuulla
Yy . o
Akseli kaulalla ymparihypylla
( ) ympariypy Liike 15: 0.2
Liike 6: 0.3 w— (4= ﬁ) Pieni heitto ja kiinniotto jalkoihin
painmakuulla
000 (XDB) Vieritys kadesta kateen
paan takaa tasapainolla
Ohjelmaa voi kayttaa vapaasti C-sarjoissa seka
- lasten ja pre-nuorten sarjoissa oman ohjelman
Liike 7: 0.2 + 0.3 .
tilalla.
F e
—F (4= DB)  Etutasapaino pakidlld ja| opieimaan voi tehda vapaasti muutoksia ja
vanteella akseli kaulalla . . . . ..
ohjelmista voi ottaa myos 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
‘BO0 | | Kanta maassa, vieritys
selasta kasiin
Liike 2: 0.2

<

7\ Kaurishypyt sarjana, pompautus

Liike 12: 0.1 (per kierros)

V( Kd))

Pompautus kiinni seldn taakse
ympadrihypylla

-

R

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

5 X0,

Pieni heitto seldn takaa
ymparihypylla

Liike 14: 0.4

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

Liike 4: 0.3
000 ( X =) Vieritys seldsta kasiin
painmakuulla

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

Liike 6: 0.3

Liike 15: 0.3

OO ( E 6) Vieritys kasista selkaan pyorivalla

m(‘—— *) Vieritys nilkoista rintakehalle
selinmakuulla

Litke 7: 0.2 Liike 16: 0.3

— (ﬁ | ) Pieni heitto selin takaa passe- TO0 (= E) Vieritys kdsista polvitaipeisiin
tasapainolla painmakuulla

Liike 8: 0.1
. Ohjelmaa voi kayttaa vapaasti C-sarjoissa seka
< ¥i_, Saksihyppy, pallolla pieni I?Is’cllen ja pre-nuorten sarjoissa oman ohjelman

heitto kyynartaipeesta tilalla.
Liike 9: 0.3

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

Ohjelmaan voi tehda vapaasti muutoksia ja
ohjelmista voi ottaa myos vinkkeja omiin
ohjelmiin.
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C-sarja Vapaa duo

Ohjelma kaytossa 6.1.2025 alkaen.

Liike 1: 0.4

CR (S) Kaksi kdrrynpyoraa parin jalan yli

CC(*)

Liike 10: 0.5

R 3(S) Kolmen kdrrynpyéran sarja

Liike 6: 0.1 (per kierros)

-

c? -+ Passe-piruetti

Liike 7: 0.2

CR Ymparihyppy parin jalan yli
Liike 8: 0.2

CcC Pukkihypyt

Liike 9: 0.3

Liike 11: 0.4
Liike 2: 0.2 CR (S) Kaksi kuperkeikkaa parin kasien ali
cC

Liike 12: 0.2
Liike 3: 0.2

<
Vaaka kanta maassa

Liike 13: 0.3
Liike 4: 0.2
cC Pyorahdykset parin kiden alta ED (6) Heitto, chainee alla, kiinniotto
Liike 5: 0.2 Liike 14: 0.2
ED Heitto. kiinniotto 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 myo6s vinkkeja omiin
ohjelmiin.
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Valmisohjelmien ohjeet ja liikkeet

Staran valmis vapaa
Ohjelma kaytossa 1.8.2020 alkaen.

Liike 1:

Sivuspagaatin kautta lapimeno + rintaseisonta

Liike 2:

S Ki rrynpyora

Liike 3:

<

7 Kaurishyppy

Liike 4:

w Aalto

Liike 5:

1
—F Passetasapaino (eteen)

Liike 6:

S Tanssisarja

Liike 7:

ok
. I - Tasapaino kanta maassa

Liike 8:

-

c? <= Passe-piruetti

Liike 9:

R varsahyppy ympari + kuperkeikka

Liike 10:

S peppuympyra + pyorahdys lattialla
sivuttain

Liike 11:

mato + linnunpesa

"
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Omien vapaaohjelmien arvostelu joukkueissa ja duo/trioissa

e Joukkue 8-10v A
e Duot/triot 10-12v C
e Duot/triot 12-13v C

Tarkennuksia yhteistyodliikkeiden, vaihtojen ja riskin suorittamiseen ja arvosteluun. Ohjetta luetaan
rinnakkain COP:n ja “Nordic rules for Duo/trio” -ohjeen kanssa.

YHTEISTYOLIIKKEET
CC=0,2

Vahintdaan kolmen (3) identtisen liikkeen suorittaminen kaanonissa. Kaikkien voimistelijoiden
osallistuminen vaaditaan sdaantdjen mukaisesti.

Saman CC:n voi suorittaa ohjelmassa vain kerran niin, etta se kartuttaa pisteita. Mikali toisessa kohdassa
suoritetaan taysin identtinen CC ei silla ole arvoa.

CR1-©—=0,2,CR2=©6~ =0,3

Sisaltdaa dynaamisen pyorivan lilkkeen seka siirtymisen toisen voimistelijan yli tai ali joko pyorivalla liikkeella
tai valittdmasti sitd ennen tai sen jalkeen.

Mikali pyoriva liike on identtinen, voidaan joukkueen CR2 suorittaa myds 2+3 kuviossa.

Yhteistyoliikkeen arvoa voi nostaa +0.20, kun voimistelija(t) suorittavat sarjan (vahintaan 2)
preakrobaattisia liikkeita.

Samaa pyorivien liikkeiden ryhmaa (preakrobaattinen liike) voidaan kayttda vain kerran ohjelman aikana.
Tama tarkoittaa, ettd mikali myéhemmassa vaiheessa ohjelmaa suoritetaan CR1 tai CR2, jossa kaytettava
pyoriva lilke on samasta ryhmasta kuin jo aiemmin hyvéaksi luettu liike, ei talla toistetulla liikkeella ole
arvoa.

CL=0,2

Voimistelijan nostaminen yli hartiatason nostajien seistessa. Kesto max 4 sekuntia. Voimistelijaa ei voi
heittda, tyontaa tai raahata missdaan kohtaa nostoa. Kaikkien voimistelijoiden tulee osallistua.

Arvo annetaan kerran riippumatta nostettavien voimistelijoiden maarasta.

VAIHDOT

Ohjelmassa tulee olla kaksi vaihtoheittoon valmistavaa elementtia. Kaikkien viiden voimistelijan tulee
suorittaa vaihto yhta aikaa. Voimistelijoiden valimatkan tulee olla 6 metria. Vaihtokuvion valmentaja voi
paattaa itse.


https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en_1.1%20-%20RG%20Code%20of%20Points%202025-2028.pdf
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/rg-nordic-rules-for-duo-trio-2025-2028_final-1/
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Kriteerit:
Vaihto 1) Heitto ojennuksella, heiton alla chainee
Arvo: perusarvo 0,2; chainee 0,1; =0,3
Vaihto 2) Heitto ojennuksella

Arvo: perusarvo 0,2

RISKI

Ohjelmassa voi olla yksi riski, jossa voimistelijat suorittavat 3 preakrobatialiiketta sarjana.

Arvo 0.5.



