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1. YLEISTA

Nailla sdannailla maaritellaan Voimisteluliiton joukkuevoimistelun 8-12-vuotiaiden harrastesarjan
kilpailut. Kaikissa Voimisteluliiton Kilpailuissa ja sen alaisissa kilpailuissa on voimassa myds
Voimisteluliiton yleiset kilpailu- ja kurinpitosdannot.

1.1. KILPAILUSARJAT

8-12-vuotiaiden harrastesarja, jossa kilpailevat kilpailuvuonna 8,9,10,11,12 vuotta tayttavat
voimistelijat. Kilpailutoimintaan osallistumisen alaikéraja on 7vuotta. Joukkueen kokoonpanosta
tulee olla 50% oikean ikaisia sarjaan. Esimerkiksi seitsemé&n voimistelijan joukkueessa tulee neljan
voimistelijan olla oikean ikaisia sarjaan, kolme voi poiketa sarjan ikdsuosituksesta. Kilpailijoiden ika
maaéritellaédn syntymavuoden, ei siis varsinaisen syntyméapaivan, mukaan.

Tama sarja voi kilpailla myos Voimistelun Stara-tapahtumissa.

Valinesarjassa valine on vapaavalintainen — naru, pallo tai vanne.

1.2. KILPAILUJOUKKUE
Kilpailujoukkueessa tulee olla véhintddn 5 voimistelijaa.

8-12-vuotiaiden harrastesarjassa kaikkien joukkueeseen kuuluvien voimistelijoiden tulee kilpailla
kaikissa kilpailuissa, joihin joukkue osallistuu.

Voimistelija voi kilpailla samassa kilpailuissa yhden seuran yhdessa joukkueessa yhdessa
sarjassa.

Jos voimistelija joutuu keskeyttamaan kesken suorituksen, joukkueelta vahennetaan pisteita
puuttuvasta voimistelijasta:

o Suorituksen ylituomari (EXE YT) tekee vahennyksen puuttuvasta voimistelijasta: -0.5
jokaisesta puuttuvasta voimistelijasta

1.3. KILPAILUOHJELMA

Sarjassa kilpaillaan vapaavalintaisilla ohjelmilla. Syyskaudella on mahdollisuus kilpailla
vapaavalintaisilla valineohjelmilla. Valinesarjassa valine on vapaavalintainen — naru, pallo tai vanne.
Ohjelman ei tarvitse olla uusi. Sarjaan on olemassa Voimisteluliiton mallikoreografia, jolla voi
kilpailla sarjassa.

1.3.1. OHJELMAN PITUUS

Kilpailuohjelman pituus on 2.00 — 2.30 minuuttia. Aika lasketaan ensimmaisen voimistelijan
liikkeesta viimeisen liikkeen paattymiseen. Kilpailuohjelman pituuteen ei sallita ylitysta eika
alitusta.

o Sommittelun taiteellisen ylituomari (AV YT) tekee védhennyksen: -0.1 jokaisesta tdydesta
ylim&araisesta tai puuttuvasta sekunnista
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Kilpailualueelle tulon tulee olla sujuva, ilman ylimaaraisia liikkeita. Kilpailualueelle tulossa ei saa
kayttdd musiikkia. Ohjelman tulee alkaa ja paattya kilpailualueella.

o Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennys ehdotuksen kautta
(enemmist6 tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.3 sisdéntulo kestaa liilan kauan, siind on
kaytetty musiikkia tai se sisaltaa ylimaaraisia liikkeita

1.3.2. MUSIIKKI

Kilpailuohjelman musiikki on vapaavalintainen. Se voi olla useammallakin instrumentilla tulkittu
seka sisdltaa ihmisaanta ja laulun sanoja. Musiikin taytyy olla yhtenainen kokonaisuus ilman
keskeytyksid. Sen tulee soveltua joukkueen ikatasolle. Irralliset aanitehosteet ovat kiellettyja.
Lyhyt &&nimerkki voi kuulua musiikin alussa. Musiikki voi soida ohjelman alussa lyhyen hetken
ilman, etta voimistelijat liikkuvat. Voimistelijat eivat saa dannelld, lukuun ottamatta yksittaisia
taputuksia, naputuksia tai muita samankaltaisia kehon tuottamia aania.

o Sommittelun taiteellinen tuomari (AV) tekee vahennyksen: -0.1 jokaisesta musiikin
huonosta yhdistamisestd, katkoksesta musiikissa, voimistelijan aantelysta tai irrallisesta
aanitehosteesta, joka hairitsee musiikin rakennetta.

o Kilpailumusiikki tulee ladata kilpailun Kisanettiin mp3 muodossa. Musiikki nimetaan
joukkue_seura_sarja.mp3. Aanitteella saa olla vain yksi musiikki aanitteen alussa.

o Musiikin séaveltdjan nimi (nimet) tulee myos kertoa, jos jarjestaja niin vaatii.

Voimistelijoiden tulee suorittaa ohjelma kokonaan musiikin séestyksella. Voimistelijoiden tulee
jaada odottamaan alkuasentoon tai keskeyttda valitttmasti suorituksensa, jos vaara musiikki alkaa
soida. Joukkue aloittaa uudelleen oman suorituksensa heti, kun oikea musiikki alkaa.

Pakottavissa tilanteissa joukkue voi uusia suorituksensa. Sellaisiksi katsotaan mm. onnettomuus
ja jarjestajien aiheuttamat virheet, kuten sdhkokatkos tai hairid danijarjestelmassa. Paatoksen
suorituksen uusimisesta tekee/tekevat ylituomarit/superior-tuomari/vastuutuomatri tai
lajiasiantuntijaryhma.

1.4. KILPAILUALUE
Kilpailualueen koko on 13 m x 13 m. Alue on selvasti merkittava vahintaan 5 cm levyisella rajalla.
Raja sisaltyy alueeseen. Rajojen ulkopuolella tulee olla vahintddn 2 m vapaata tilaa.

1.5. KILPAILUASU

Joukkueen kilpailuasun tulee olla yhtenainen esteettinen voimisteluasu hameella tai ilman. Asun
tulee olla kilpaurheiluhengen mukainen. Asun on oltava kaikilla samanlainen (materiaali ja tyyli).
Mikali asu on tehty kuviollisesta kankaasta, pienia leikkauksesta johtuvia eroja voi olla.
Puolitossuja voidaan kayttaa.

Huom! Alle 12-vuotiaiden kilpailuasun kokonaiskustannukset saavat olla maksimissaan noin 150
€/kausi (uusi puku: siséltden kankaat, suunnittelun, ompelun ja koristeet) tai kdytetyn puvun
ostohinta tai vuokraus.
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Puku ei saa olla lapinakyva. Lapikuultava kangas kasissa ja puvun ylaosassa hyvaksytaan.
Ihonvaristad kangasta ei saa olla lantion alueella alle 12-vuotiaiden kilpailupuvuissa laisinkaan.
Hameessa saa kayttaa lapikuultavaa tai inonvarista kangasta, mutta sen tarkoitus ei saa olla
illuusio ruumiinrakenteen muuttamisesta. Kaula-aukko ei saa olla edesté eika takaa liilan avoin,
eika puvun alaosan leikkaus liian uurrettu (ei saa nousta edessa suoliluun harjanteen yli ja takana
pakaran yli). Puvun tulee séilyd samanlaisena suorituksen alusta loppuun, eiké se saa peittda
likkeen nakyvyytta eiké vaikeuttaa suorituksen arviointia.

Sallittua on:

- pieni pakaran alaosaan ulottuva hame

- nilkkoihin asti ulottuvat trikoot puvun alla tai paalla

- tossut

- pienet trikoissa/lhameessa olevat koristeet, joiden pitaa olla esteettisia ja jotka eivat
estd liikkeen nékymista

- ihonvariset tukisidokset ja teipit

- liput ja yhteistybkumppaneiden logot koko max. 5x6 cm. Tunnus voi olla
vasemmassa olkavarressa tai lonkan alueella vasemmalla. Tarkemmat ohjeet
maadritelty Voimisteluliiton yleisissa kilpailu- ja kurinpitosdanndgissa.

Kiellettyja ovat:

- hatut, huput tai muut paahineet (pois lukien uskonnonvapauden piiriin kuuluvat
paahineet ja huivit)

- erilliset koristeet ranteissa, nilkoissa tai/ja kaulassa

- valot kilpailuasussa

- kasineet

- housut

- verkkosukkahousut

Kilpailuasun tulee olla esteettinen, se ei saa loukata uskontoa/kansalaisuutta tai ilmaista poliittista
asennetta/mielipidetta.

o Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvahennyksen ehdotuksen kautta
(enemmist6 tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.3 kilpailuasusta, joka loukkaa
uskontoa/kansalaisuutta tai ilmaisee poliittista asennetta/mielipidetté.

1.5.1 HIUKSET JA MEIKIT
Pitkat hiukset tulee olla kiinni voimistelijan turvallisuuden vuoksi. Pestavat hiusvarit ovat kiellettyja.

Pieni hiuskoriste on sallittu (max. koko 5 cm x 10 cm, korkeus paanahasta enintdédn 1 cm). Kruunut
ja hiuksiin liimattavat koristekivet ovat kiellettyja alle 12-vuotiailla.

Meikkaaminen sekd maalaukset, piirustukset ja koristeet (esim. strassit) kasvoissa eivat ole
sallittuja. Myds tekoripset ovat kiellettyja alle 12-vuotiailla.
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o Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvAhennyksen ehdotuksen kautta
(enemmist6 tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.1/-0.2 yhden/useamman voimistelijan
séantdjenvastaisesta asusta, hiuksista tai/ja meikista.

o Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvdahennyksen ehdotuksen kautta
(enemmist6 tuomareista ehdottaa vahennysta): -0.1 jokaisesta irronneesta osasta
(hiuskoriste, tossu jne.)

1.6. KILPAILUVALINE

Valineen tulee olla sdanttjen mukainen. Valineessa ei saa olla irrallisia koristeita tai nauhoja.
Teippaukset hyvaksytddn. Joukkueella voi olla enintdan kaksi (2) varavélinetta. Varavalineet voi
sijoittaa 15 cm etéisyydelle rajan ulkopuolelle. (Rajavalvoja tarkistaa etaisyyden.)

NARU
Materiaali Naru voi olla synteettistd narua tai luonnonkuitua. Narussa ei saa olla vahvikkeita.
Pituus Narun pituuden tulee olla oikeassa suhteessa voimistelijan pituuteen oikean

suoritustekniikan onnistumiseksi. Pituus mitataan perusasennossa naru keskelta
molempien jalkojen alla. Narun paat ulottuvat vélille kainalo — olkap&aét.
Vélinetarkastuksissa narun pituutta ei mitata

Narun paat Narun paissa ei saa olla kadensijoja. Yksi tai kaksi solmua kummassakin paassa
sallitaan. Narun paat voivat olla paallystetyt. Naru voi olla koristeltu mm. teipilla.
Koristeet eivat saa olla irrallisia tai roikkuvia.

PALLO

Materiaali Pallon tulee olla voimistelupallo. Pallon materiaali voi olla kumia tai synteettista ainetta,
jolla on kumin joustavuus. Koristeet eivat saa olla irrallisia tai roikkuvia.

Halkaisija Pallon halkaisija on 16 — 20 cm.

VANNE

Materiaali Vanteen tulee olla voimisteluvanne. Vanne voi olla muovia tai muuta synteettista
materiaalia. Vanne voi olla kokonaan tai osittain paallystetty. Koristeet eivat saa olla
irrallisia tai roikkuvia.

Halkaisija Vanteen halkaisija on 70 — 90 cm.

1.7. KURINPITO

1.7.1 DOPING

Voimisteluliitto sitoutuu noudattamaan kulloinkin voimassa olevaa Suomen urheilun eettinen
keskus SUEK ry:n antidopingsaannostdd, Voimisteluliiton antidopingohjelmaa ja Kansainvalisen
antidoping-toimiston WADA:n, Olympiakomitean ja kansainvalisten kattojérjestdjensa anti-
dopingsaannostoja.

Liiton kilpailutoimintaan osallistuvat urheilijat ja urheilijoiden tukihenkilot ovat velvollisia
tutustumaan voimassa oleviin antidopingsaanndstoéihin. Kaikki liiton kilpailutoimintaan osallistuvat
urheilijat ja kilpailulisenssin lunastaneet urheilijat ovat dopingtestauksen piirissa kilpailuissa ja
kilpailujen ulkopuolella.
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1.7.2. VOIMISTELIJOIDEN JA VALMENTAJIEN TOIMINTA
Jokaisen joukkueen ja valmentajan tulee kunnioittaa muita kilpailijoita, tuomareita ja yleisoa.
Voimakkaat aanet tai musiikki kilpailualueen ulkopuolella eivat ole sallittuja toisen joukkueen

suorittaessa kilpailusuoritustaan.

Joukkueen jasen (valmentaja, joukkueen johtaja tms.) ei voi kommunikoida suullisesti
(laskeminen, kova kannustus) tai elehtien (mm. taputus) joukkueelle kilpailusuorituksen aikana.
Minka&nlainen avustus ei ole sallittua kilpailusuorituksen aikana.

o Sommittelun taiteellinen ylituomari (AV YT) tekee yleisvdahennyksen ehdotuksen kautta
(enemmist6 tuomareista ehdottaa vahennysté): -0.3 joukkueen avustamisesta.
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2. OHJELMAN SOMMITTELUN TEKNISET VAATIMUKSET

Kilpailuohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, joka tukee joukkuevoimistelun perustekniikan
oppimista. Valittujen taito-osien tulee vastata voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.

Tekniset vaatimukset muodostuvat seuraavasti:

Vaadittavat taito-osat: Tekninen a..“’°
yhteensa
= Vartalon liikkeet
= Tasapainot 59+0.1=6.0
* Hypyt
= Kasilikesarjat 0.9
= Askelsarjat ja hyppelyt
= Akrobatialiikkeet Bonus
= Liikkuvuusliikkeet +0.1
= Kahden eri liikesuvun sarjat

2.1. SOMMITTELUN TEKNISEN ARVON VAADITTAVAT TAITO-OSAT

2.1.1. Vartalonliikkeet

Joukkuevoimistelussa vartalonliikkeet perustuvat keskustaliikuntatekniikkaan. Keskustaliikunnan
likekeskuksena on lantio. Liike virtaa vartalosta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispain
(keskipakoinen) tai likekeskukseen pain (keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike
heijastuu kaikkialle vartaloon. Keskustaliikunnan periaatteena on liikkeiden harmonisuus,
tarkoituksenmukaisuus, taloudellisuus, rytmisyys ja dynaamisuus.

Kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostua monipuolisesti vartalonliikkeista ja
vartalonliikesarjoista.

Vaadittavat vartalonliikkeet: 4 0.2

- aaltoliike

- vauhtiheitto

- taivutus

- kierto

- syobksy tai kallistus
- pystyrentous
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Vartaloliikesarjat:

A-sarja = 0.3 vartaloliikesarja, joka koostuu kahdesta erilaisesta toisiinsa sidotusta
vartalonliikkeesta
B-sarja = 0.4 vartaloliikesarja, joka koostuu kolmesta erilaisesta toisiinsa sidotusta
vartalonliikkeesta

Edella lueteltu yksittdinen vartalonliike voi siséltya liikkesarjaan.

Lisaksi vartalon liikesarjat voivat siséltad muita vartalonliikkeitd, jotka kehittavéat koordinaatiota,
vartalon lihashallintaa ja ketteryytta.
Esimerkiksi:

- kuperkeikat (eteenpéin, sivuttain ja takaperin ilman ilmalentoa)

- niskaseisonta
- nojaliikkeet

Kaikki vartalonliikesarjat tulee suorittaa sujuvina ja jatkuvuutta korostaen. Liike virtaa liikkeesta
toiseen, jolloin edellinen liike synnyttdd seuraavan. Vartalonliikesarjoihin voidaan yhdistaa
kasiliikkeita (heilautuksia, tyontdja, aaltoja, kahdeksikkoja jne.) tai erilaisia askelsarjoja ja
hyppelyita (rytmiaskeleita, kavelya, juoksuaskeleita jne.).

2.1.2. Tasapainot

Tasapainojen tulee olla ikaryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia.
Sommittelun tulee siséltaa erilaisia tasapainoja (staattisia ja dynaamisia: a 0.2) ja tasapainosarja
(0.3), joka koostuu kahdesta erilaisesta tasapainoliikkeestd. Tasapainot voidaan suorittaa joko
pakiéilla tai koko jalkapohja maassa.

Tasapainosarjassa liikkkeiden valissa tukijalka saa vaihtua.
Tasapainot taytyy nayttaad selkeasti ja niissa tulee nakya:
- hyvin tarkka ja maaratty muoto/asento tasapainon aikana
- nostettavan, vapaan jalan riittdva korkeus
- hyva vartalon hallinta tasapainon aikana ja paattyessa

Staattinen tasapaino

Staattinen tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa sekéa kasakka-
asennossa. Tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vahintaan 45°, poikkeuksena
passe-tasapainossa reiden tulee nousta vahintddn 90°. Tasapainoissa molemmat jalat voivat
olla koukussa.

Samanmuotoista tasapainoa voidaan kayttaa ja se lasketaan erilliseksi tekniseksi osaksi, jos se
tehdaan:

o Yhdistettyna liikkeeseen, kaantyen vahintaan 180° (tourlent - hitaasti kdantyen)

o yhdistettyn& vartalon liikkeeseen
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Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, piruetit) tulee nakya:
- Tourlent (hidas kdantyminen): kdantyminen vahintdan 180°, jonka aikana sallitaan
enintdan kolme kantakosketusta ja tasapainon tdsmallisen muodon pitdd nakya koko
liikkeen ajan.

- Piruetin tulee pydrid muodossaan vahintdan 270° eli % kierrosta.

- Jos tasapainossa on riittamaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja piruetissa (alle 270°),
sita ei lasketa vaikeusosaksi.

Kaikki staattiset tasapainot, jotka kdantyvéat tai pyorivat muodossa (piruetit) vahintddn 270°
lasketaan dynaamisiin tasapainoihin. Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen
aikana koukistuneina.

Tasapainosarja

Tasapainosarja muodostuu kahdesta erilaisesta tasapainosta valittomasti perdkkain suoritettuna.

Tasapainosarjassa tukijalka saa vaihtua tasapainojen valilla. Enintddn yksi askel on sallittu
tukijalan vaihdoksessa. Tasapainojen valissa ei saa seistd kahdella jalalla.
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TAULUKKO: Esimerkkeja staattisista tasapainoista

Staattinen tasapaino

Variaatiot, muunnelmat

liman tukea vapaan jalan tulee nousta
vahintaan 45°

yhdistettyna vartalon likkeeseen
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TAULUKKO: Esimerkkeja dynaamisista tasapainoista

Dynaamiset tasapainot (esimerkki)

Variaatiot, muunnelmat

Piruetit (vahintaan 270°)

Ny [ N
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7. | Piruetit (vahintddn 270°), joissa vapaa jalka
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Muut tasapainot, joita ei ole mainittu tasapainojen esimerkit —taulukossa, mutta kuitenkin tayttavat
tasapainolle maaratyt kriteerit, ovat myds hyvaksyttyja.

Suosituksena on, ettéd 8-12 harrastesarjassa tehdaan perusmuotoisia tasapainoja.

Tasapainoja ei hyvaksytd vaikeusosiin, j0s niissa on seuraavia virheita:

- Muoto ei ole tarkka eika selkeasti havaittavissa ("valokuva”)

- Epatarkka muoto tourlentissa tai piruetissa

- RiittAméatdn k&annds (rotaatio) tourlentissa (alle 180°) ja piruetissa (alle 270°)
- Riittdmaton liikelaajuus (vapaan jalan korkeus 45° tai passeessa 90°)

- Tasapainon menetys tasapainon aikana tai sen jalkeen

- Suorituksessa yli 0.5 pisteen edesta virheita

2.1.3. Hypyt

Hyppyjen tulee olla ikaryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia. Sommittelun
tulee sisaltaa vahintaan erilaisia hyppyja (a 0.2) ja yksi hyppysarja (a 0.3), joka koostuu kahdesta

erilaisesta hypysta.

Tunnusomaista:

- tarkka ja hallittu muoto, joka on selvasti havaittavissa ilmalennon aikana.
- tarkka ja hallittu muoto, joka on selvasti havaittavissa k&&ntyvan/pyorivan hypyn

ilmalennon aikana
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- hyvailmalento
- hyva vartalon hallinta ilmalennossa ja alastulossa
- kevyt ja pehmeé alastulo

Tarkennuksia hyppyihin:

Samanmuotoinen hyppy voidaan laskea uudeksi tekniseksi osioksi (variaatioksi), jos siiné on:
- vahintaan 180° kdaannos (esim. harppaushyppy perusmuodossa — kaariharppaus)
- erilainen ponnistustekniikka (esim. ponnistus yhdella jalalla — tasaponnisteinen)
- yhdistetty vartalon liike (taivutus, kierto jne.)

Hyppysarja
Hyppysarjassa hyppyjen valissa saa olla enintdan yksi valiaskel eli korkeintaan kolme

lattiakosketusta jaloilla hyppyjen ilmalentojen valissa.

Esimerkki_1: Hyppy, joka ponnistaa oikealla jalalla, alastulo vasemmalla jalalla, askel
oikealla jalalla, hyppy ponnistaa vasemmalla jalalla, alastulo oikealla jalalla, on sallittu.

Esimerkki 2: Harppaushyppy ja tasaponnisteinen kaurishyppy, joissa on alastulon jalkeen
(1 lattiakosketus) + kahdenjalan tasaponnistus (2 lattiakosketusta), on sallittu.

N Y
\
‘(‘;‘b 'S ﬁ\,
LE = S R )‘7
%) A)'L’,_ﬁ X NS ) —3
7 W= /N MRS ' e
v Y ‘ < S N SQ T
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TAULUKKO: Esimerkkeja hypyista

Hypyt

Variaatioita, muunnelmia

1. Polvennostohyppy

a) pyorien

2. Kerahyppy

g 1
)

Pyorien

3. Saksihyppy ja varsahyppy Valssihyppy
, % o ® 'fq'l:
4, Heittohyppy (lentohyppy) yhdistettyna vartalon liikkkeeseen
eteen sivulle taakse kaannehyppy -

5. Kasakkahyppy vapaa ja ojennettu jalka
edessa tai sivulla

v S Al
e

yhdistettyna vartalon liikkeeseen

15




'y

( VOIMISTELULIITTO

6. Jannehyppy rengashyppy molemmat jalat koukussa
7. Kaurishyppy Yﬁdistettyna vartalon liikkkeeseen
f— B T =, o
0 “_"5:_:___-3 g _‘*i_i;?’ . \:-’\,gg
8. Kissahyppy yhdistettyna vartalon liikkeeseen
i;% N ‘1}_\1 R
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9. Napayshyppy eteen, taakse tai sivulle yhdistettyna vartalon liikkeeseen
By I X & &
¥ N Y Y \\) ‘
10. Taittohyppy yhdistetty_naTartalon llkkeeseen
11. | a) Harppaushyppy a) yhdistettyna vartalon liikkkeeseen
b) Sivuharppaus b) yhdistettyna vartalon likkeeseen
= P
= = 3 ';'\‘;—1‘;{;
¢) Vipuharppaus e
12. Kaéf-i'rﬁrppaus-
Ll

Muut hypyt, joita ei ole mainittu hyppyjen esimerkit —taulukossa, mutta kuitenkin tayttavat hypylle

maaratyt kriteerit, ovat myds hyvaksyttyja.

Suosituksena on, ettda 8-12 harrastesarjassa tehdaan perusmuotoisia hyppyja

Hyppyija ei hyviksytd vaikeusosiin, jos:

o suorituksessa on enemman kuin -0.5 edesta virheita
o muoto ei ole tarkka eikd selkeasti havaittavissa
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2.1.4. Kasiliikesarjat (4 0.2)

Kasiliikesarja sisaltdd vahintdan kolme erilaista kasiliiketta.
Suorituksessa tulee selvasti ndkya erilaiset suunnat ja tasot seka jannityksen ja rentouden
vaihtelu. Liikkeen tulee nékya koko ylaraajassa ja liikkeissa tulee korostaa jatkuvuutta.

Esimerkiksi: aaltoliikkeet, heilahdukset, tyténnot, kahdeksikkoliikkeet, pydritykset, lydnnit, nostot
jne.

Valinekaudella kasiliikesarjan sijaan suoritetaan valineliikesarja, jonka tulee sisaltda kolme erilaista
valineliiketta.

2.1.5. Askel- ja hyppelysarjat (a 0.3)
Askel- ja hyppysarjojen tulee kehittaa voimistelijoiden ketteryyttd. Suorituksessa tulee nayttda hyva
jalkatekniikka ja koordinaatio ja ne on tehtava musiikin mukaan oikeassa rytmissa.

Askel- tai hyppelysarjan tulee sisaltaa vahintaan 6 askelta ja sarjan tulee koostua vahintaan
kahdesta erilaisesta askelikosta tai hyppelysta.

Esimerkiksi:
e Kavelyn ja juoksun muunnelmia, variaatioita (mm. laukka-askel, sivuristiaskel, vaihtoaskel
jne.)

e Variaatioita tanssiaskelista (mm. valssiaskel, polkan askel jne.)
e Variaatioita kansantanssien askelikoista

Huom. Askel- ja hyppelysarjoissa lasketaan yhdeksi askeleeksi luonnollinen askelkokonaisuus.
Esimerkiksi valssiaskel, vaihtoaskel, polkan askel jne. lasketaan yhdeksi askelikon askeleeksi.

e Yhdessa sarjassa askeleet ja/tai hyppelyt tulee olla yhdistettyna muuhun likkesukuun (esim.
tehddén samaan aikaan k&si- tai vartalon liikkeen kanssa).

e Yhdessa askelikossa tai hyppelyssa tulee olla rytmin vaihdos.

e Yhden askelsarjan/hyppelyn aikana on pydrittéava 360 astetta

2.1.6. Akrobatialiikkeet (a 0.2)

Akrobatialiikkeissa voimistelija pydrahtaa pystytasossa yldsalaisin, jolloin lantion nousee
pystytasossa paan ja hartioiden ylapuolelle. Akrobatialiikkeiss& voimistelijoiden tulee osoittaa
hyvaa lihashallintaa, koordinaatiota ja ketteryytta.

Akrobatialiikkeissa tulee ottaa huomioon voimistelijoiden taitotaso, oikea suoritustekniikka ja ne
tulee sommitella luontevasti osaksi ohjelmaa.
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Esimerkiksi:
e karrynpyorat ja siltakaadot (kaiken tyyppiset) ilman selvaa pysahdysté pystyasennossa

8—12-vuotiaiden harrastesarjassa
e Vahintaan yhden akrobatialiikkeen on oltava pyériva ja siihen tulee yhdistaa toinen pyoriva
liike, jonka pydrimissuunnan ja/tai -tason tulee olla eri kuin akrobatialiikkeessa. Yhdistettava
liike voi olla minka tahansa liikesuvun liike (esim. kuperkeikka tai chaine-pytrahdys
kahdella jalalla).

Kielletyt liikkeet

Seuraavat akrobatialiikkeet ovat kokonaan kiellettyja
e kasin-, paalla- ja kyynarseisonta
e kaikki liikkeet, joissa on ilmalento

2.1.7. Liikkuvuusliikkeet (4 0.1)

Sommittelun tulee tuoda esiin voimistelijoiden alaraajojen liilkkuvuus etu- ja sivulinjassa seka
selkarangan liikkuvuus (takalinja). Etulinjan likkuvuus tulee nayttdd molemmilla jaloilla (vasemman
ja oikean jalan liikkuvuus). Jalkojen liikelaajuuden pitaa olla vahintaan 180°.

Liikkuvuusliikkeiden suorituksessa tulee nékya liikkeen puhdaslinjaisuus ja hallinta. Liikkeet tulee
suorittaa seké teknisesti ettd terveydellisesti oikein ja nayttaa likkuvuuden ja voiman tasapaino.
Liikkeen puhdas muoto ja liikelaajuus tulee olla selvasti havaittavissa.

Esimerkiksi:

Alaraajojen liikkuvuus etulinjassa:
e spagaatti lattialla
e ectutasapaino kédella tuettuna tai ilman, liikkelaajuus vahintdan 180°
e harppaushyppy, liikelaajuus vahintdan 180°

Alaraajojen liikkuvuus sivulinjassa:
e sivuspagaatti lattialla
e sivutasapaino kadella tuettuna tai ilman, liikelaajuus vahintaan 180°
e sivuharppaus, liikelaajuus vahintaan 180°

Rangan liikkuvuus (takalinja):

e Taaksetaivutus, jossa nakyy koko selka- ja rintarangan tasainen ja hallittu taipuminen.
Hartioiden tulee olla taivutuksessa samalla tasolla ja samassa linjassa.
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2.1.8. Kahden eri liikesuvun sarjat (a 0.3)

Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan kahdesta eri liikesuvusta yhdistettyja sarjoja (vartalon sarjat,
tasapainot ja hypyt). Sarja koostuu perdkkéin toisiinsa sidotuista liikesuvuista jatkuvuutta
korostaen. Sarjan aikana eri likesukujen valissa saa olla yksi valiaskel, likevirtaus ei saa katketa.
Jos toinen osa on tasaponnisteinen hyppy, sitéd ennen voi tehda assemblén.

Eri variaatiot:

e Hyppy + Tasapaino
Tasapaino + Hyppy
Vartalon liikesarja + tasapaino
Tasapaino + Vartalon liikesarja
Vartalon liikesarja + Hyppy
Hyppy + Vartalon liikesarja

Vaadittavat kahden eri liikesuvun sarjat tulee sommitella ohjelmaan erilaisin variaatioin. Sama
variaatio huomioidaan teknista arvoa laskettaessa vain kerran.

Jos puolet joukkueesta suorittaa esimerkiksi Hyppy + Tasapaino ja puolet joukkueesta
samanaikaisesti Tasapaino + Hyppy, sita ei lasketa lainkaan vaadittavaksi kahden eri liilkesuvun
sarjaksi, mutta jos lyhyen ajan sisélla joukkue suorittaa osat toisinpain lasketaan ne kahdeksi
erilliseksi sarjaksi.

2.1.9. Véline

Valineohjelman tulee muodostua monipuolisesti vélineen liikkeista yhdistettynd voimistelijan
likkeeseen. Valineohjelmassa taito-osa hyvaksytaan vain yhdistettyna valineen liikkeeseen.
Valineen tulee liikkua taito-osan alussa, aikana tai lopussa. Poikkeuksena akrobatialiikkeet, piruetit,
joissa valine saa olla staattinen.

Katso vélinekohtaiset vaatimukset JV-liitteesta.

2.2. BONUS, TV (0.1)
Bonuksen voi saada, jos valitut taito-osat vastaavat erinomaisesti voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.
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2.3. OHJELMAN SOMMITTELUN TEKNISET TAITO-OSAT JA TEKNINEN ARVO

2.3.1. Sommittelun tekniset taito-osat
Tekniset taito-osat tulee suorittaa samanaikaisesti, kaanonissa tai lyhyen ajan sisalla.

Vaadittava taito-osa hyvaksytaan, kun sen suorituksessa on selkeasti havaittavissa lilkkkeen
ydinkohdat oikealla tekniikalla suoritettuna. Taito-osa, joka toistuu ohjelmassa samassa
muodossa, huomioidaan teknista arvoa laskettaessa vain kerran.

Taito-osa lasketaan tekniseen arvoon, kun se on sommiteltu kaikille voimistelijoille ja 2/3
joukkueesta suorittaa sen hyvaksytysti.

Liikkeesta saa kerrallaan vain yhden taito-osan.

Poikkeuksena:
e Vaadittava yksittainen vartalon liike (aalto, vauhtiheitto, taivutus jne.) voi sisaltya vartalon

A- tai B-liikkesarjaan.
o Esimerkiksi, jos vartalon A-liikesarja ja vartalon B-liikesarja, jotka siséltavat
aaltoliikkeen totaalin vauhtiheiton, jne., on suoritettu hyvaksytysti, on myés nuo

vaadittavat vartalon liikkeet hyvaksytty.
e Etulinjan liikkuvuusliike (mm. spagaatti lattialla) voidaan tehda samassa muodossa

molemmin puolin.
e Liikkuvuusliikkeet voivat sisaltya muihin taito-osiin (esim. tasapainoon, hyppyyn tai

akrobatialiikkeeseen).
e Vaadittavat kasiliikesarjat voivat sisaltyd muihin taito-osiin.

2.3.2. Teknisen arvon laskeminen
Tekninen tuomaristo arvioi tekniset taito-osiot, laskee pisteet ja tekee ehdotuksen mahdollisesta

bonuksesta.

Kaikkien kilpailun tuomareiden tulee antaa pisteensa itsenéisesti ja noudattaa seuraavaa jarjestysta

1. Merkata ohjelman kaikki tekniset taito-osiot, ennen kuin aloittaa pistelaskun.
2. Laskea joukkueen suorittamat vaadittavat taito-osat.

3. Laskea lopullinen pistemaara.

4. Merkata mahdollinen bonus-ehdotus.
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TEKNINEN ARVO Bonus (+0.1):
KOKONAISUUDESSAAN: Vaadittavat taito-osat vastaavat
5.9 + Bonus 0.1 “erinomaisesti voimistelijoiden taito- ja
= 6.0 MAX ikétasoa
/ ! \
O Vartalonliikkeet(a 0.2) & vmu
1 totaali aaltolhike
1 totaali vauhtiheitto 0.2
1 taivutus 02
1 kierto 02
1 kallistustai syoksy 02
1 pystyrentous 02
2 vartalon A-likesarjaa (4 0.3) 06
1 vartalon B-likesarja 04
Max 22
O Tasapainot
* 1tasapaino 02
* 1 tasapainosara 03
Max 0.5
O Hypyt
* 1hyppy 0.2
*  1hyppysarja 03
Max 0.5

QO Kasilikesarjat (4 0.2)
* 2 erilaista sarjaa
Max 04

O Askelsarjatja hyppelyt (4 0.3)
2 erilaista sarjaa

1 sarja yhdistettyna muuhun hikesukuun
Max 0.9
Q  Akrobatialuke (4 0.2)

2 erilaista akrobatialiketta
Max 04

Q  Likkuvuusliikkeet (a4 0.1)

etulinja oikea, etulinja vasen, sivulinja ja
selkaranka
Max 04

O Kahden eri likesuvun sarjat (4 0.3)

St
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3. OHJELMAN SOMMITTELUN TAITEELLISET VAATIMUKSET

Ohjelman sommittelun taiteellinen arvo muodostuu seuraavasti:

Voimistelullinen arvo 1.3 Taiteellisen pisteet
yhteensa
Ohjelman rakenne 1.3
3.9+0.1=4.0
Omaperaisyys ja ilmaisu 1.3
Bonus
Vahennykset ja yleisvahennykset +0.1

3.1. SOMMITTELUN TAITEELLISEEN ARVON VAATIMUKSET

3.1.1. Voimistelullinen arvo

Voimistelullinen arvo 1.3
JV-tekniikka 0-0.2
Taito-osien sopivuus taitotasolle: 0-04

- vartalon liikkeet
— tasapainot

- hypyt

kahden eri liikesuvun sarjat

Fyysiset ominaisuudet 0-0.3
Molemminpuolisuus 0.2
Yhtenaisyys: 0-0.2

yhtenainen tekniikka ja yhtaaikaisuus

joukkueena tekeminen vallitsevaa

JV-tekniikka (0.2)
Joukkuevoimistelun filosofiaan kuuluu harmonisuus, rytmisyys, ja dynaaminen liikekieli. Voimistelu
on voimankaytoltaan taloudellista ja siind nakyy jatkuvuus ja virtaavuus. Joukkuevoimistelussa
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vartalon liikkeet perustuvat keskustaliikuntatekniikkaan, jossa liikekeskuksena on lantio.

Keskustaliikuntatekniikka: (0.2)
e melkein koko suorituksen ajan: 0.1
e koko suorituksen ajan: 0.2

Sommitellut liikkeet ja liikesarjat tulee suorittaa joukkuevoimistelun keskustaliikuntatekniikalla.
Liikkeet sidotaan toisiinsa sujuvasti ja jatkuvuutta korostaen.

Valineohjelman tulee olla vélineen liikkeiden yhdistamista kokonaisliikuntaan. Valineen liikkeet
sidotaan toisiinsa loogisesti ja jatkuvuutta korostaen.

Taito-osien sopivuus taitotasolle: (0.4)

Sommittelun tulee muodostaa voimistelijoille sopiva kokonaisuus, missa vaadittavien taito-osien
tulee vastata voimistelijoiden iké- ja taitotasoa. Taito-osat tulee suorittaa puhtaasti ja hyvalla
joukkuevoimistelutekniikalla:

vartalonliikkeet 0.1

tasapaino 0.1

hypyt 0.1

kahden eri liikesuvun sarjat 0.1

Valineohjelman sommittelun tulee muodostaa kokonaisuus, joka koostuu monipuolisesti valineen
likkeista yhdistettyna voimistelijan liikkeeseen. Valineohjelmassa taito-osa hyvaksytaan vain
yhdistettyna valineen liikkeeseen. Valineen tulee lilkkua taito-osan alussa, aikana tai lopussa.
Poikkeuksena akrobatialiikkeet, piruetit ja illusionit, joissa véline saa olla staattinen.

Fyysiset ominaisuudet: (0.3)
Sommittelun tulee ndyttda voimistelijoiden liikkkuvuus, koordinaatio, voima, nopeus,
lihashallinta ja kestavyys. Ohjelma tulee suorittaa puhtaasti ja hyvalla JV-tekniikalla.

e yksi vaadituista ominaisuuksista: 0.1

e 2-3 vaadituista ominaisuuksista: 0.2

e 4-5vaadituista ominaisuuksista: 0.3

Molemminpuolisuus: (0.2)

Sommittelun tulee tuoda esille voimistelijoiden molemminpuolista lihashallintaa ja liikkuvuutta
(naytettyjen taito-osien ja liikkeiden tulee olla suunniteltu tasapainoisesti kummallekin puolelle).
Valineohjelmassa vélinettd on kasiteltava molemmilla kasilla.

Yhtenaisyys: (0.2)
e Yhtaaikainen ja samanlainen suoritustekniikka: 0.1

e Joukkueena tekeminen on vallitsevaa: 0.1

Sommittelussa tulee olla vallitseva yhtenaisend joukkueena voimisteleminen. Erilaiset soolot ja

kaanonit tuovat vaihtelua ja varittavat ohjelmaa, mutta eivat saa olla sommittelussa vallitsevina.
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3.1.2. Ohjelman rakenne

Ohjelman rakenne 1.3
Ohjelman rakenne on vaihteleva 0.1
Ohjelma muodostaa yhtendisen kokonaisuuden 0.1
Ohjelman monipuolisuus: 0.6

— tasoissa, suunnissa

— alueenkaytdssa

- kuvioiden muodostumisessa

— liikkuminen on sujuvaa ja vaihtelevaa
- hitaat ja nopeat osiot (tempo)

— voimakkaat ja kevyet osiot (voimankayttd)

Taito-osien monipuolisuus: 0.4
- monipuoclisesti eri likesukuja
— vartalon liikkeet
- tasapainot

- hypyt

6 erilaista kuviota 0.1

Ohjelman rakenne on vaihteleva: 0.1

Ohjelman rakenteen kokonaisuudessaan tulee olla monipuolinen ja vaihteleva. Se pitaa sisallaan
ohjelman vaihtelevuuden, taito-osien monipuolisuuden seka dynamiikan ja tempon vaihtelut.

Valineliikkeiden tulee tukea ohjelman rakennetta.
Valineohjelmassa tulee olla yksi vélineen vaihto, jossa kaikki valineet vaihtuvat voimistelijalta

toiselle joko samanaikaisesti tai lyhyen aikavalin sisdlla. Voimistelijoiden liikkeen tulee jatkua
luontevasti vaihdon aikana.

Sommittelu muodostaa yhtendisen kokonaisuuden: 0.1
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Sommittelun tulee muodostaa yhtenainen kokonaisuus alusta loppuun, vaikka ohjelma on
vaihteleva ja koostuu monipuolisesti eri liikeryhmisté ja niiden yhdistelmista ja sarjoista. Osiot eivat
saa olla irrallisia, eik& ohjelman tarina tai teema saa katketa.

Valineohjelman alussa ja lopussa jokaiseen vélineeseen tulee olla vahintaan yhden voimistelijan
kosketus.
Valine voi olla hetkellisesti likkumatta, mikali se on sommittelullinen elementti.

Ohjelman monipuolisuus (0.6)

Tasojen ja suuntien monipuolisuus: 0.1

Sommittelun tulee sisaltaa liikkeita eri tasoissa (alatasossa: lattialla, keski- ja ylatasossa) ja
suunnissa (eteen, taakse, sivulle, viistoon, kaaressa) koko joukkueen tekemana.

Valineliikkeita tulee tehda eri tasoissa ja suunnissa

Alueenkaytdn monipuolisuus: 0.1

Joukkueen tulee hyodyntaa koko kilpailualuetta monipuolisesti ja vaihtelevasti. Kuvioiden
tulee olla vaihtelevia kooltaan ja sijainniltaan.

Kuvioiden muodostuminen monipuolisesti: 0.1

Kuvioiden tulee vaihtua ja muodostua vaihtelevasti ja monipuolisesti.

Liikkuminen on sujuvaa ja vaihtelevaa: 0.1

Liikkeesta ja kuviosta toiseen siirtymisen tulee tapahtua sujuvasti ja vaihtelevasti sekéa
teknisesti taidokkaasti. Siirtymisissa ei tule olla tavallista juoksua tai kavelya taikka
epajohdonmukaisia askeleita.

Valineliikkeet tulee huomioida siirtymisten aikana.

Hitaat ja nopeat osiot, tempon vaihtelut: 0.1

Temponvaihteluiden tulee nakya sommittelussa selvasti. Ohjelman rakenteessa tulee
nakya nopeita osioita ja hitaita osioita. Voimistelijoiden tulee pystya suorittamaan liikkeita ja
likesarjoja eri nopeuksilla ohjelman aikana.

Vélineohjelman sommittelun tulee sisdltdd myos nopeita ja hitaita valineen liikkeita.

Voimakkaat ja kevyet osiot, voimankayton vaihtelut: 0.1

Sommittelussa tulee nakyéa voimankayton vaihtelu keveiné ja voimakkaina liikkeina lapi
koko ohjelman. Voimistelijoiden tulee pystya suorittamaan liikkeita ja liikesarjoja eri
voimakkuuksilla ohjelman aikana.

Taito-osien monipuolisuus (0.4)

Monipuolisesti eri liikesukuja: 0.1
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Taito-osat (vartalon liikkeet, tasapainot ja hypyt) tulee sijoittaa monipuolisesti ja luontevasti
ohjelman rakenteeseen.

Vartalon liikkeiden monipuolisuus: 0.1

Sommittelun tulee sisaltdd monipuolisesti erilaisia vartalon liikkeita ja liikesarjoja. Vaihtelua
saadaan aikaiseksi:

- suorittamalla kaikenlaisia vartalonliikkeitd my6s varioituja, muunneltuja vartaloita

- nayttamalla liikkeet eri tasoissa ja suunnissa tai eri voimakkuudella ja tempolla

- suorittaen liikkeet paikoillaan tai liikkuen

Tasapainojen monipuolisuus: 0.1

Sommittelun tulee siséaltaa vahintaan kolme erilaista tasapainoa.
Vaihtelua saadaan aikaiseksi:

- staattisilla ja dynaamisilla tasapainoilla: vahintaan yksi piruetti (270 astetta eli %
kierrrosta)

- vapaan jalan nosto eri suuntiin: kaikki suunnat (eteen, sivulle ja taakse)

- erilaisin muodoin mm. kadella tuettuna tai ilman k&den tukea, yhdistettyna vartalon
liikkeeseen, koukistetulla jalalla tai suoralla jalalla, eri tasoissa

Hyppyjen monipuolisuus: 0.1

Sommittelun tulee siséltaa vahintaan kolme erilaista hyppya.
Vaihtelua saadaan aikaiseksi:

- erilaisin ponnistustekniikoin: seka tasajalka ettéa yhden jalan ponnistus tulee nayttaa
- erisuunnat: kdantyva ja suoraan eteenpain liikkuva
- erilaiset muodot: vartalon liikkeeseen yhdistaminen, koukistetulla tai suoralla jalalla

Kuvioinnin monipuolisuus

e 06 erilaista kuviota: 0.1

Sommittelun tulee sisaltaa vahintaan 6 geometrisesti erilaista kuviota. Kuvion koon tai
suunnan vaihdoksia ei lasketa keskenaan erilaisiksi kuvioiksi.

3.1.3. Ohjelman omaperaisyys ja ilmaisullisuus

Omaperaisyys ja ilmaisullisuus

13
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IImaisullisuus:

0.5

- ohjelma on ilmaisullinen (0.1)

- ohjelma on esteettinen (0.1)

- ohjelman tyyli ja ilmaisu kantavat lapi ohjelman (0.1)
- ohjelman tyyli ja ilmaisu ovat ikatasolle sopivia (0.2)

Musiikki: 0.5

- musiikki ja sommittelu yhdistyvét (0.1)
- musiikki on vaihtelevaa (0.1)

- musiikki tukee sommittelua (0.1)

- musiikki on ik&tasolle sopivaa (0.2)

Omaperaisyys: 0.3

- liikkeissa ja liikeyhdistelmissa (0.1)
- kuvioinnissa (0.1)
- yhteistydliikkeissa (0.1)

lImaisullisuus (0.5)

Ohjelma on ilmaisullinen: 0.1

Sommittelun tulee olla ilmaisullinen. Ohjelman idea ja ilmaisun tulee muodostaa
kokonaisuus, joka kantaa lapi ohjelman (ilmeet eivét saa olla irrallinen osa ohjelmaa).

Ohjelma on esteettinen: 0.1

Ohjelman tulee olla esteettinen kokonaisuus, joka nakyy liikekielessa ja voimistelijoiden
ilmaisussa.

Ohjelman tyyli ja ilmaisu kantavat |api ohjelman: 0.1

Sommittelun tyyli ja tunnelma kantavat lapi koko ohjelman. Jokaisen voimistelijan tulee
ilmaista ohjelmaa koko suorituksen ajan.

Ohjelman tyyli ja ilmaisu ovat ikdtasolle sopivia: 0.2

Ohjelman tyylin tulee olla ikatasolle sopiva, huomioiden ikdtason taitotaso ja joukkueen
kyky ilmaista tyylid/tunnelmaa. limaisun tulee sopia ohjelman tyyliin ja sen tulee olla
luonnollista. Ylidramaattiset kasvonilmeet eivat ole luonnollisia tai joukkuevoimisteluun
sopivia.

Musiikki (0.5)

Musiikki ja sommittelu yhdistyvat: 0.1

Musiikin tulee vastata sommittelun ideaa ja ilmaisua. Voimistelijoiden liikkeiden ja musiikin
tulee muodostaa yhtenéinen kokonaisuus, jossa liikkeet noudattavat musiikin rakennetta,
tyylid ja rytmia. Musiikin nopeuden ja tunnelman vaihdosten tulee nakya sommittelussa ja
suorituksessa.
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Musiikki on vaihtelevaa: 0.1

Musiikin tulee olla vaihtelevaa. Vaihtelevuus muodostuu erilaisista rytmeista ja nopeuden ja
voiman vaihtelusta. Musiikin tulee olla rytmillisesti vaihtelevaa; musiikin perusrytmi
itsessadn vaihtelee tai sommittelussa on huomioitu suorituksen kautta musiikin perusrytmia
ja melodiaa vaihtelevasti.

Musiikin rakenne tukee sommittelua: 0.1

Sommittelun tulee tdydentaa ja ilmentaa musiikin rakennetta mm. hyddyntamalla
taustarytmia ja melodiaa. Lisdksi musiikin savyt ja tehosteet tulee huomioida sommittelussa
ja suorituksessa.

Musiikki on ikatasolle sopivaa: 0.2

Musiikin tulee olla ikatasolle sopivaa.

Omaperaisyys (0.3)

Omaperaisyys liikkeissa ja liikeyhdistelmissé: 0.1

Sommittelun tulee sisaltda uusia liikkeita, liikesarjoja, liikeyhdistelmia tai uusia tapoja
suorittaa liikkeita. Yksittdinen uusi tai omaperainen liike ei ole viela riittdvaa.
Omaperaisyytta voi loytya kaikista osioista, eika niiden tarvitse olla tekniseksi arvoksi
hyvaksyttavia liikkeitd. Omaperaisyys voi olla myds sommitelman omaperaisyys
kokonaisuudessaan.

Omaperaisyys kuvioinnissa: 0.1

Sommittelun tulee siséltda uusia tai omaperaisia kuviointeja, tapoja muodostaa kuvio tai
kuvioiden vaihdoksia (siirtymisen kuviosta toiseen) tai nayttda kuvioiden omaperaista ja
kiinnostavaa kayttoa.

Omaperaisyys yhteistyodliikkeissa: 0.1

Sommittelun tulee siséltaa erilaisia yhteistydliikkeita, joiden tulee olla omaperaisia,
esteettisia ja ne tulee suorittaa:

- huomioiden voimistelijoiden taitotaso ja fyysiset ominaisuudet (terveydellinen
nakokulma)
- luontevasti ohjelmaan sitoen
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3.2. VAHENNYKSET JA YLEISVAHENNYKSET

Vahennykset musiikista

Musiikin on muodostettava yhtenainen kokonaisuus. Jos musiikki on koottu eri osista, erilaisten
musiikillisten teemojen, sévellajien ja lausekkeiden tulee liittya luontevasti toisiinsa. Musiikki ei saa
olla yksitoikkoista taustamusiikkia. Musiikkia ei saa lopettaa jyrkasti keskeyttamalla.
Musiikkidanitteen tulee olla hyvéalaatuinen. Musiikki ei saa loppua ennen tai jalkeen viimeisen
voimistelijan liikkeen.

- musiikin heikko yhdistaminen -0.1/kerta

- irralliset efektit, voimistelijan dantelyt -0.1/kerta

- musiikki paattyy ennen voimistelijoiden liikettd -0.1
- musiikin jyrkka keskeyttdaminen -0.1

- yksitoikkoinen taustamusiikki -0.2

Vahennykset sommittelullisesta virheesta

Sommittelullisia virheité ovat kohdat, jotka hairitsevasti rikkovat ohjelman kokonaisuuden.
Tallaisia voivat olla mm. irralliset pre-akrobatiaosat ja yhteisty6liikkeet, jotka eivat liity
saumattomasti ja luontevasti ohjelman kokonaisuuteen tai huono/epélooginen likkkeiden tai
likesarjojen yhdistaminen (mm. tavallinen juokseminen tai kohta, jossa voimistelija tekee eri jalalla
kuin muut ilman, etté se olisi taiteellisesti perusteltua).

- sommittelullinen virhe (-0.1 joka kerta)

- kollaboraatio- tai pre-akrobatialiikkeiden huono yhdistaminen
- epalooginen yhdistamien osien valilla

- staattinen voimistelija

Ei valinevahennyksia

Yleisvahennys kielletysta liikkeesta tai nostosta

Sommittelussa on kiellettya pyséhtyvat kasin-, paalla- ja kyynérseisonnat, akrobatialiikkeet, joissa
on ilmalento sek& voimistelijoiden kantaminen ja kannattaminen (siten, etta toisen kehon paino on
kokonaan toisen varassa) ja nostaminen kokonaan irti lattiasta.
Voimistelija ei saa astua toisen voimistelijan paalle.

- Kielletty liike/nosto -0.5

Yleisvahennys uskonnollisesta/kansallisesta/poliittisesta loukkauksesta

Musiikin, sommittelun ja kilpailuasun pitaa olla esteettinen, eivatkd ne saa olla uskonnollisesti tai
kansallisesti loukkaavia eika ilmaista poliittista mielipidetta.
- Uskonnollinen/kansallinen/poliittinen loukkaus -0.3
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Yleisvahennys joukkueen sisdéntulosta
Katso yleisohjeet: Ohjelman pituus

Joukkueen kayttaa sisdéntulossa musiikkia tai ylimaaraisia liikkeitd tai sisdantulo kestaa
liian kauan -0.3

Yleisvdhennys epéaesteettisesta tai sdantdjen vastaisesta asusta, meikista tai hiuksista.

Katso yleisohjeet: kilpailuasu

Yhdella voimistelijalla -0.1

Kahdella tai useammalla voimistelijalla -0.2
Pudonnut osa (hiuskoriste, tossu jne.) -0.1/kerta
Tahra hiusvérista matossa -0,5/ tahra

Ylituomarivihennys ohjelman pituudesta
Katso yleisohjeet: Ohjelman pituus

Ylimadrainen tai puuttuva sekunti -0.1/sekunti
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Taulukko: Taiteellisen arvon vihennykset ja yleisvdhennykset

Vahennykset ja yleisvAhennykset

Vahennykset (jokainen tuomari tekee itsenaisesti)

e Musiikki:
o musiikin heikko yhdistaminen -0.1
irralliset efektit, voimistelijan dantelyt -0.1
musiikki paattyy ennen voimistelijoiden liiketté -0.1
musiikin jyrkka keskeyttdminen -0.1
yksitoikkoinen taustamusiikki -0.2

O O O O

e Sommittelullinen virhe: -0,1/joka kerta
o huonosti yhdistetty kollaboraatio tai pre-akrobatialiike
o osien epalooginen yhdistdminen
o Yksipuolinen kuviointi tai liian pitkdan samassa kuviossa
o Sstaattinen voimistelija

Yleisvahennykset (ehdotuksen kautta, vaatii sommittelun taiteellisen (av) tuomariston enemmistén):

kielletty liike tai nosto: -0,5/joka liike/nosto

uskonnollinen/ poliittinen loukkaus: -0.3

joukkueen sisaantulo: -0.3

puku, hiukset, meikki -0.1 yksi voimistelija; -0.2 kaksi tai useampi voimistelija
pudonnut osa: -0.1/ jokainen osa

hiusvarista aiheutunut tahra matolla: -0.2 joka tahra

joukkueen avustaminen: -0.3

O O O O O O O

Sommittelun taiteellisen (av) ylituomarivahennykset

o Yylimaardinen tai puuttuva sekunti -0.1/ taysi sekunti

3.3. BONUS

Bonus (+0.1) voidaan ehdottaa, jos ohjelmassa on teemallinen “tarina” ja se tuo taiteellisen
elamyksen. Elamys voi muodostua yksittdisista sommittelun osioista tai unohtumattomasta

kokonaisuudesta.
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3.4. SOMMITTELUN TAITEELLISEN ARVON LASKEMINEN

Taiteellisen tuomaristo (AV) arvioi sommittelun taiteelliset osiot ja elementit seka tekee ehdotuksen
mahdollisesta bonuksesta ja vahennyksista.

TAITEELLISEN ARVO
KOKONAISUUDESSAAN:

AV max. 3.9+ Bonus 0.1

= 4.0 MAX.

Bonus:

Ohjelmassaon teemallinen “tarina”ja se

tuo taiteellisen eldmyksen

/ Voimistelullinenarvo \

Max.1.3
v JV-tekniikka: 0.2

» Taito-osat vastaavat
taitotasoa: 0.4
o vartalonliikkeet
o tasapainot
o hypyt
o likesarjat

* Fyysiset ominaisuudet:
0.3

= Molemminpuolisuus: 0.2

»  Joukkueena tekeminen:
0.2
o yhdenaikaisuus
ja samanlainen
tekniikka
o joukkeena
tekeminen on
vallitseva

\ /

/ Ohjelman rakenne \

Max.1.3

= Ohjelman rakenne on
vaihteleva: 0.1

* Ohjelma muodostaa
yhtendisen
kokonaisuuden: 0.1

= Ohjelman monipuolisuus:
0.6

o tasoissaja
suunnissa

o alueen kaytdssa

o kuvioiden
muodostamises
sa

o kuvioinnissa

o nopeat ja hitaat
osiot

o voimakkaat ja
kevyet osiot

» Taito-osat monipuolisia:
0.4
o monipuolisesti
eri likesukuja
o vartalonlikkeet
o tasapainot

o hypyt

= B gerometrisesti erilaista

\ kuviota 0.1 /

/ Omaperaéisyysja \

ilmaisullisuus
Max.1.3

* [Imaisullisuus: 0.5

o ohjelmaon
ilmaisullinen

o ohjelmaon
esteettinen

o ilmaisu kestaa ja
tyyli kestavat lapi
ohjelman

o ilmaisu ja tyyli ovat
ikatasolle sopivia
(0.2)

= Musiikki: 0.5

o musiikki on
vaihtelevaa

o musiikki tukee
sommittelua

o musiikki ja
sommittelu
yhdistyvat

o musiikki on
ikatasolle sopivaa
(0.2)

= Omaperaisyys: 0.3

o liikkeet tai
likeyhdistelmat

o kuvioinnit

\

o yhteistydliikkeet /

Taiteellisen (AV) tuomaristo arvioi taiteelliset osiot ja sommittelun, laskee taiteellisen arvon ja tekee
ehdotukset mahdollisista bonuksesta ja vAhennyksista.
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Kaikkien kilpailun tuomareiden pitaa antaa pisteet itsenaisesti ja heidan tulee toimia seuraavasti:
- laskea yhteen eri osioiden pisteet (voimistelullinen arvo, ohjelman rakenne seka
omaperdisyys ja ilmaisullisuus)
- tehda mahdolliset vahennykset
- laskea lopulliset pisteet
- tehda ehdotus mahdollisesta bonuksesta (+) ja yleisvahennyksisté (-)
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4. SUORITUS

Tarkempi kuvaus joukkuevoimistelun tekniikasta |6ytyy erillisena liitteena.

4.1. SUORITUKSEN VAATIMUKSET
Joukkueen tulee muodostaa kokonaisuus yhtenaiselld ja yhtaaikaisella suorituksella.

Joukkueen kaikkien voimistelijoiden tulee suorittaa vaaditut taito-osat joko samanaikaisesti,
valittdmasti perakkain (kaanonissa) tai lyhyen aikavalin sisalla.

Liikkeiden, liikesarjojen ja -yhdistelmien tulee olla kokonaisliikunnallista voimistelua, jossa
sujuvasti siirrytaan liikkkeesta ja kuviosta toiseen. Kokonaisliikunnassa péaaliike heijastuu kaikkialla
vartalossa liilkkeen virratessa joko vartalon keskustasta eli lantiosta poispéin tai keskustaan pain.
Liikkeet sidotaan toisiinsa siten, etta edellisesta liikkeesta siirrytaan toiseen sujuvasti ja jatkuvuutta
korostaen.

Suorituksessa tulee ndkya hyva suoritustekniikka, hyvat ojennukset, liiketarkkuus, kuvioiden ja
siirtymisten tadsmallisyys. Suorituksessa tulee nakya voimankayton (keveiden ja voimakkaiden
likkeiden ero) seké rentouden ja jannityksen vaihteluita. Voimankayton tulee olla luonnollista.

Suorituksessa tulee ndkya hyva ryhti, koordinaatiokyky, tasapaino, varmuus, vartalon kannatus ja
rytmisyys.

Suorituksessa tulee ndkya joukkueen hyvat fyysiset ominaisuudet: liikkuvuus, voima, nopeus ja
kestavyys.

Suorituksen tulee olla ilmaisullinen ja esteettinen. Liikkeiden tulee olla ikétasolle sopivia.
Voimistelijoiden tulee suorittaa ohjelma musiikin rytmin ja dynamiikan mukaisesti.
Alku- ja loppuasento huomioidaan osaksi suoritusta.

Taito-osien suorituksessa tulee huomioida terveydelliset ndkokohdat: hartioiden ja lantion oikea
linja, tukijalan asento, ryhti seka riittdvd molemminpuolisuus. Riittdvaksi molemminpuolisuudeksi
lasketaan, etta joukkue suorittaa vahintdan yhden tasapainon ja yhden hypyn molemmilla
likkuvuuspuolilla.

Valineohjelman suorituksessa tulee nékya joukkueen hyva vélinetekniikka, joka sisdltda oikeat
otteet ja liikeradat sekéa tdsmalliset tasot ja suunnat.

4.2. BONUS

Suorituksen bonus voidaan antaa, jos kaikki taito-osat suoritetaan laadukkaasti ja yhtenaisesti: +0.1.
Jos joukkueessa on 9 tai useampi voimistelija, ja kaikki taito-osat suoritetaan laadukkaasti ja
yhtendisesti, niin bonuksen arvo on +0.2.
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4.3. SUORITUKSEN ARVIOINTI (EXE)

Suorituksen maksimipisteet ovat 10.0

e suoritus 9.8

e bonukset 0.1 tai 0.2 (joukkueen koon mukaan)

Vaatimukset ja
virhetyypit

Vahennys per virhe (joka kerta/ kaikissa elementeissa,

0s ei toisin mainittu)

Pieni: -0.1

Keskisuuri: -0.2

Iso: -0.3

Ryhti ja tukilinja,
terveydelliset
nakodkohdat

- virheellinen tukilinja
(mm. tukijalka
tasapainoissa tai
hartian ja lantion linja)

- virheellinen ryhti

- raskas alastulo
nostossa

- puutteellinen vartalon
hallinta nostossa tai
sen lopetuksessa

- hypyn alastulo
taaksetaivutuksessa

- nostossa, selvasti
puutteellinen vartalon
hallinta/ tukilinja
nostavalla
voimistelijalla

Voimistelun laatu,
perusvoimistelun
tekniikka

- puutteelliset ojennukset

- pienta erilaisuutta
suorituksessa

- virtaavuuden puute

keveyden puute

Tasapainon menetys
(missa tahansa liikkeessa)

- ylimaarainen liike
(joka kerta jokaisesta
voimistelijasta)

ylimaéarainen hypahdys
(joka kerta jokaisesta
voimistelijasta)

kaden, jalan tai muun
vartalonosan tuki tai noja
lattiasta (joka kerta
jokaisesta voimistelijasta)

Yhtdaikaisuus/joukkueen
yhtenéisyys

- eriaikaisuutta

- epatarkkuutta tasoissa
tai suunnissa

- eriaikaisuutta liikkeen ja
musiikin rytmin valilla

- epatarkkuutta kuvioissa

Toérmays voimistelijoiden
valilla

suoritus ei hairiinny tai
héiriintyy hienoisesti

suoritus hairiintyy selvasti
yhdella voimistelijalla

suoritus hairiintyy selvasti
kahdella tai useammalla
voimistelijalla

Fyysiset ominaisuudet:
puutteita jollakin osa-
alueella (liikkuvuus, voima
jne.) koko ohjelman ajan

pieni puute (joukkue/ joka
osa-alue)

selva puute (1-2
voimistelijaa/ joka osa-
alue)

selva puute (joukkue/ joka
osa- alue)
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Vaatimukset ja Vahennys per virhe (joka kerta/ kaikissa elementeissd, jos ei toisin mainittu)

virhetyypit Pieni: -0.1

Keskisuuri: -0.2 Iso: -0.3

Vartalon liikkeet:
- puutteellinen
tekniikka
- ydinkohdat eivat
tule esiin perus
vartalon liikkeissa
Hypyt:
- puutteellinen
tekniikka
- ydinkohdat eivat
tule esiin (muoto
ei ole tarkka,
riittamaton Pieni virhe liikkkeen
ilmalento, tekniikassa
puutteellinen
vartalon hallinta,
raskas alastulo)
Tasapainot:
- puutteellinen
tekniikka
- ydinkohdat eivat
tule esiin (muoto
ei ole tarkka,
riittAmaton
likelaajuus,
puutteellinen
vartalon hallinta,
puutteellinen
py6riminen)

Osittain virheellinen Taysin virheellinen
tekniikka liikkeessa tekniikka liikkeesséa

Kaatuminen missa tahansa liikkeiss&, kahden
tai useamman vartalonosan tuki

-0.4 jokaisesta kaatumisesta

JV-tekniikka:
- puutteita JV-tekniikassa

-0.3 koko ohjelman ajan

Molemminpuolisuus:
- puuttuva tasapaino tai hyppy ei- dominoivalla
jalalla

-0.2 jokainen puuttuva liike

8-12-vuotiaiden harrastesarjassa ei ole valinevahennyksia
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Ylituomarivahennys:

-0.5 jokaisesta puuttuvasta voimistelijasta

Bonukset: Kaikki taito-osat on suoritettu yhtenaisesti ja laadukkaasti
+0.1 (joukkueessa on 6-8 voimistelijaa)
+0.2 (joukkueessa on vahintaan 9 voimistelijaa)

Suorituspaneeli (EXE) arvioi joukkueen suorituksen, laskee suorituksen virheet ja tekee ehdotuksen
mahdollisesta bonuksesta. Kaikkien kilpailun tuomareiden pita&a antaa itsenéisesti pisteet.

Pisteidenlaskussa tulee edeta seuraavasti:
- laskea kaikki suorituksen virheet ja vahentaa ne suorituksen maksimipisteista (9.8)
- tehda vahennykset
- laskea lopullinen pistemaara
- tehda ehdotus bonuksesta (+)
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5. TUOMARISTO
5.1. YLEISTA

Liiton mestaruuskilpailujen tuomariston ja ylituomarit sarjoittain nime&a joukkuevoimistelun
lajiasiantuntijaryhmé. Muissa kilpailuissa tuomaristot nimeaa jarjestaja.

Kilpailuissa tuomarit arvotaan tuomariryhmiin tuomarikokouksessa kilpailupaikalla ennen alku- ja
loppukilpailua.

Ohjelman koreografi tai osallistuvan joukkueen valmentaja ei saa toimia tuomarina sarjassa,
jossa hanen joukkueensa tai ohjelmansa kilpailee. Kts. tarkemmin tuomariohje.

Tuomarikoulutusjarjestelma maarittelee eri kilpailuissa vaadittavan tuomariluokan. Mahdollinen
tuomarivelvoite ilmoitetaan kilpailukutsussa. Seuran tulee osoittaa kilpailuun tuomarivelvoitteen
osoittama maara riittdvan tuomariluokan omaavia tuomareita.

5.2. ARVOSTELUTUOMARIT

5.2.1. Arvostelutuomaristot, -paneelit

Tuomaristossa tulee 8-12v harrastesarjassa olla vahintdan vahintdan 6 tuomaria ja maksimissaan
12 tuomaria.:
Joukkueita arvioi kolme tuomaristoa:
- Sommittelutuomaristo, Tekninen tuomaristo (TV, Technical value), joka koostuu 2-4
tuomarista
- Sommittelutuomaristo, Taiteellinen tuomaristo (AV, Artistic value), joka koostuu 2-4
tuomarista
- Suoritustuomaristo (EXE, Execution), joka koostuu 2-4 tuomarista

Arviointituomareiden tehtavéat ja vaatimukset
- Tuomarit antavat pisteensa itsenaisesti.
- Kilpailun aikana tuomarit eivat saa keskustella arvioinnista keskenééan, eivatkd valmentajien
tai voimistelijoiden kanssa.
- Kaikki tuomaristot tytskentelevat itsendisesti ja antavat pisteensa toisten tuomaristojen
pisteista riippumatta.

Jokaisesta tuomaristosta yksi (tuomari nro 1) toimii ylituomarina.

Kaikki tuomarit lahettavat pisteensad oman tuomaristonsa ylituomarille. Tuomarit kokoontuvat
tuomaripalaveriin jokaisen sarjan ensimmaisen joukkueen suorituksen jalkeen. Tuomareiden tulee
antaa pisteet ennen neuvottelua.

5.2.2. Ylituomarit

Ylituomarin tehtavat ja vastuut
- Valvoo saantdjen noudattamista
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Kutsuu tuomarit neuvotteluun jokaisen sarjan ensimmaisen joukkueen suorituksen jalkeen
ja toimii neuvottelun puheenjohtajana

Tarkistaa tuomareiden antamien pisteiden erot sekéa mahdolliset bonusehdotukset

Kutsuu tuomarit neuvotteluun, jos tuomareiden antamien pisteiden erot ovat liilan suuret
(tuomareiden pisteiden jarjestys (korkein/matalin) ei saa vaihtua neuvottelussa) ja toimii
neuvottelun puheenjohtajana

Lis&& bonuksen/bonukset

Tekee yleisvahennykset

Tarkastaa pistep0Oytékirjat ja allekirjoittaa ne

Ylituomari voi keskeyttdé suorituksen teknisen ongelman tai vaaratilanteen vuoksi

Mikali kilpailuissa tulee kysymyksia, joista sd&nndissa ei ole maarayksia, ylituomari kutsuu
koolle koko sarjan tuomariston (sommittelu ja suoritus) sekad kilpailun johtajan seka
mahdollisen lajiasiantuntijaryhmén nimeaman juryn/ tai valvojan neuvottelemaan ratkaisusta

Jokainen tuomari antaa bonusehdotuksen itsendisesti ja ylituomari lisdd bonuksen joukkueen
yhteispisteisiin, jos enemmisto (vahintdan 3/4, 2/3 tai 2/2) tuomaria on tehnyt ehdotuksen.
Jokainen tuomari tekee vahennysehdotuksen itsendisesti ja ylituomari tekee vahennyksen
joukkueen yhteispisteista, jos enemmisto (vahintaan 3/4, 2/3 tai 2/2) tuomaria on tehnyt
ehdotuksen.

Ylituomarivahennykset

Sommittelun taiteellinen ylituomari:
Yleisvahennykset, joka tehd&an taiteellisen tuomariston enemmistdn ehdotuksesta:

Kielletty lilke/nosto: -0.5 joka kerta

Uskonnollinen/poliittinen loukkaus: -0.3

Joukkueen sisdantulo kestda liian kauan, siihen on yhdistetty musiikkia tai siind on

ylimaaraisia liikkeita: -0.3

Kilpailuasu:

- Asu ei ole saannosten mukainen: -0.1 yhdella voimistelijalla ja -0.2 kahdella tai
useammalla voimistelijalla

- Pudonnut osa (meikki, hiuskoristeet, varvastossu jne.): -0.1 joka osasta

Joukkueen avustaminen: -0.3

Hiusvarin aiheuttama tahra matossa:-0.5

Sommittelun taiteellisen ylituomarivahennykset:

Aika: -0.1 jokaisesta ylimaaraisesta tai puuttuvasta sekunnista
Saantojen vastainen vdline -0.5

Suorituksen ylituomari:
Suorituksen ylituomarivahennykset:

Puuttuva voimistelija: -0.5 jokaisesta puuttuvasta voimistelijasta
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5.3. Ajanottajat

Kilpailuissa tulee olla vahintaan kaksi ajanottajaa. Molemmat ajanottajat mittaavat aikaa itsenaisesti.
Jos ohjelman pituus ei vastaa sdantdjen maarayksia, ajanottaja ilmoittaa taiteellisen ylituomarille,
joka hyvaksyy vadhennyksen. Ylituomari kirjaa vahennyslomakkeen, joka toimitetaan pisteiden
mukana sihteeristolle.

Ajanotto aloitetaan ensimmaisen liikkeen alusta sen jalkeen, kun joukkue on asettunut alkuasentoon
kilpailualueelle. Ajanotto pysaytetaan valitttmasti vimeisen voimistelijan likkeen paattyessa.

6. PISTELASKU
6.1. YLEISTA
Sommittelutuomaristot TV ja AV seka suoritustuomaristo EXE antavat omat pisteensa. Jokaisen

tuomariston pisteisté lasketaan keskiarvo ja nama keskiarvot lasketaan yhteen. Joukkueen
maksimipistemaara voi alkukilpailuissa olla 20.00.

- Sommittelun teknisen arvon maksimipistemaara (TV) 6.0
- Sommittelun taiteellisen arvon maksimipistemaara (AV) 4.0

- Suorituksen maksimipistemaara (EXE) 10.0

Tulokset

8—12-vuotiaiden harrastesarjassa tulokset ilmoitetaan kulta-hopea-pronssi kategorioissa. Pisteita ei
julkisteta.

Kategoriarajat:
kulta kategoria, pisteet 13.50 — 20.00

hopea kategoria, pisteet 10.50 — 13.49
pronssi kategoria, pisteet 0 — 10.49

6.2. PISTELASKU

Tuomariston koon mukaan pisteet lasketaan seuraavasti:

Tuomaristossa, paneelissa 4 tuomaria:
- Ylin ja alin pistemaara jatetdan huomioimatta ja keskimmaisten keskiarvo on tulos
- Keskimmaisten pisteiden ero voi olla enintaan 0.4

Tuomaristossa, paneelissa 3 tuomaria:

- Lasketaan kaikkien pisteiden keskiarvo
- Kaikkien tuomareiden antamien pisteiden erot voivat olla enintaan 0.6
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Tuomaristossa, paneelissa 2 tuomaria
- Lasketaan molempien pisteiden keskiarvo
- Molempien tuomareiden antamien pisteiden erot voivat olla enintdaan 0.4 (kuten 4 tuomarin
ryhmassa)

7. PALKITSEMINEN JA MUUT SAANNOT
7.1. PALKITSEMINEN

8-12-vuotiaiden harrastesarjassa palkitaan kaikki joukkueet. Liséksi kilpailuissa jaetaan 3-6
kunniamainintaa etukateen ilmoitettujen kriteerien mukaisesti.

Kilpailuissa jaettavat kunniamaininnat 8—12 harrastesarjassa:
1) Voimistelussa nakyy ikatasolle monipuolinen seka puhdas lajitekniikka (TV)
2) Joukkueen taitotasolle tehty ohjelma (TV)
3) Ohjelmassa kaytetty onnistuneesti ja monipuolisesti erilaisia yhteistyoliikkeitd, joissa nakyy
hienosti joukkueena tekeminen. (AV)
4) Ohjelmasta valittyy onnistuneesti teema / tyyli / tarina (AV)
5) Suorituksessa nakyy ilo ja innostus seka lajista nauttiminen (EXE)
6) Perusvoimistelu on hyvalla tasolla (EXE)

Tai Tuomariston (TV / AV / EXE) vapaavalintainen kriteeri

Kunniamainintapohja

7.2. MITALIT

Cup-kilpailuissa mitalien hankkimisesta vastaa jarjestaja. Mitalit jaetaan kaikille kokoonpanoon
nimetyille voimistelijoille, eli my6s loukkaantuneille ja sairastuneille voimistelijoille.
Varavoimistelijoita ei sallita 8-12 v. harrastesarjassa. Seuroja suositellaan varaamaan 15
mitalia/joukkue. Valmentaja- ja koreografimitaleja ei jaeta Cup-kilpailuissa.

7.3. MUUT SAANNOT

Kilpailujen toteuttamisessa jarjestajien tulee noudattaa Voimisteluliiton laatimia yleisia ja
lajikohtaisia kilpailujen jarjestamisohijeita.

Kaikissa Voimisteluliiton alaisissa kilpailuissa noudatetaan Suomen Voimisteluliiton yleisia kilpailu-
ja kurinpitosaantoja.
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LIITE 1: JV-TEKNIIKKA

Joukkuevoimistelun filosofia

Joukkuevoimistelu perustuu esteettiseen ja luonnolliseen keskustaliikuntaan, jonka
likekeskuksena toimii lantio. Jollakin kehonosalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon.

Joukkuevoimistelun filosofian perustana on harmonisuus, rytmisyys ja dynaaminen liikekieli, jossa
likkeet sidotaan toisiinsa luontevasti, virtaavuutta ja jatkuvuutta korostaen. Liike virtaa liikkeesta
toiseen, jolloin edellinen liike synnyttéda seuraavan. Liikkeiden tulee olla selvasti havaittavia ja
niissa tulee selvasti ndkya voimankayton ja tempon vaihtelut.

Kaikissa liikkeissa ja liikesarjoissa tulee korostaa keskustaliikuntaa, jolloin liikkeesta

tai asennosta toiseen siirrytaén jatkuvuutta korostaen. Keskustaliikuntatekniikassa liike virtaa
vartalosta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispéin (keskipakoinen) tai likekeskukseen pain
(keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon. Liikkeet
sidotaan toisiinsa jatkuvuutta korostaen, jolloin liike virtaa liikkeesta toiseen.

Perusvoimistelutekniikka
Osana joukkuevoimistelutekniikkaa, perusvoimistelutekniikassa tulee nékyé selvasti:

Hyva luonnollinen ryhti ja puhdas hartia-lantio —linja

Jalkojen riittava aukikierto

Hyvat ojennukset (jalat, polvet, nilkat ja kadet)

Hyva jalkatekniikka, erityisesti askelikoissa ja hyppelyissa seka vauhdinotoissa hyppyihin
Liiketarkkuus

Jannityksen ja rentouden vaihtelut lihastydssa

Hyva koordinaatio, tasapaino, keskivartalonhallinta ja rytmitaju

Hyva tekniikka vaatii voimistelijoilta koordinaatiota, liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta.
Fyysiset ominaisuudet, molemminpuolinen (tasavahva) lihasvoima ja hyva vartalonhallinta
mahdollistavat kaikkien liikkeiden turvallisen tekemisen.

Tasapainot
Tasapainot tulee nayttaa selkeasti ja niiden tulee olla kestoltaan selvasti havaittavia.
Tasapainoissa tulee nakya:

e tarkka ja maaratty muoto/asento tasapainon aikana

e nostettavan, vapaan jalan riittava korkeus
e vartalonhallinta liikkeen aikana ja paattyessa
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Tasapainot voivat olla staattisia tai dynaamisia.

Tunnusomaista staattiselle tasapainolle:

e Staattinen tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai yhden polven varassa tai kasakka-
asennossa.

e Tasapainon aikana vapaan jalan reiden tulee nousta vahintaan 90° (Poikkeus 8-10-
vuotiaiden sarjassa 45°)

e Tasapainoissa vain toinen jalka voi olla koukussa.

Dynaamisissa tasapainoissa (tourlent, illusion, piruetit) tulee nakya:

e Tourlenti (hidas kaantyminen): kadntyminen vahintdan 180°, jonka aikana sallitaan
enintdan kolme kantakosketusta ja tasapainon tdsmallisen muodon pitdd nakya koko
liikkeen ajan.

e |lllusionissa 360° rotaation tulee olla tayttyd. Kaéntyminen lasketaan hartia-lantiolinjasta.

e Piruetin tulee py6ria muodossaan vahintaan 360°.

- Pirueteissa molempien jalkojen polvet voivat olla liikkeen aikana koukistuneina.
- Voidaan tehd& koko jalkapohja maassa tai pakioilla
- Poikkeus 8-10-sarjassa 270°

Jos tasapainossa on riittamaton rotaatio tourlentissa (alle 180°) ja illusionissa seka piruetissa (alle
360°), sitd ei lasketa teknisen arvon vaikeusosaksi.

Hypyt
Hyppyjen suorituksessa tulee nakya:
e lImalennon hyva korkeus ja laajuus
e Tarkka ja hallittu muoto, joka on selvéasti havaittavissa ilmalennon aikana
e Tarkka ja hallittu muoto, joka on selvasti havaittavissa kaantyvan/pydrivan hypyn
ilmalennon aikana

e Hyva vartalon hallinta ja muodon liikelaajuus
e Kevwyt, joustava ja hallittu alastulo

Vartalonliikkeiden perustekniikat ja ydinkohdat
Aaltoliike (totaali aalto)

Aaltoliike eteen

Aaltoliike alkaa pienesta rentoutuksesta, jossa lantio kaantyy taakse vauhdinottoon. Liike jatkuu
siten etta lantio tekee puoliympyran muotoisen liikkeen, kdantyy eteen ja heijastaa selkarankaan
aaltomaisen liikeradan. Liike alkaa lantiosta ja virtaa vartalon lapi heijastuen kaikkiin vartalon osiin.
Liike paattyy ojennukseen.
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Tunnusomaista:
e rentoutus ja vauhdinotto (uloshengityksell&)
e lantio tekee puoliympyran, jossa lantion alaosa kaantyy eteen ja ylospain
e aaltoliike virtaa koko vartalon lapi (sisa&dnhengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Aaltoliike taakse

Aaltoliike alkaa lantion alaosan k&antamisella taakse ja venyttden vartaloa ylospéain samalla
tyontaen rintakehdé eteenpdin, jolloin niska taipuu taaksepdain. Ylosnousu alkaa lantion
tyontamisesta eteenpdin heijastuen selkarangan lapi, joka nousee aaltomaisen pytreasti. Paa
seuraa viimeisena. Aaltoliike virtaa koko vartalon lapi ja paéttyy ojennukseen.

Tunnusomaista:
e venytys ja vauhdinotto (sisdanhengitykselld)
e lantion alaosa kaantyy taakse
e aaltoliike virtaa koko vartalon I&pi (uloshengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Sivuaalto

Aaltoliike alkaa pienesta rentoutuksesta, jossa paino on toisella jalalla. Aalto jatkuu lantion
tydonnolla sivuttain toiselle puolelle, jolloin lantio samalla liikkuu yldspain ja paino siirtyy jalalta
toiselle. Samaan aikaan ylavartalo ja paa tasapainottavat likketta taipuen rennosti toiselle puolelle.
Liike virtaa ylospain ja heijastuu selkdrankaan, jolloin koko ylavartalo nousee aaltomaisesti ja paa
seuraa viimeisena. Aaltoliike virtaa koko vartalon lapi ja paattyy ojennukseen.

Tunnusomaista:
e rentoutus ja vauhdinotto (uloshengityksell&)
e lantion sivuttainen tyonto toiselta puolelta toiselle
e aaltoliike virtaa koko vartalon lapi (sisaédnhengitykselld) ja paattyy ojennukseen

Vauhtiheitto (totaali vauhtiheitto)
Vauhtiheitto koostuu kolmesta osasta:
e vauhdinotto venytyksella (sisdanhengitys)
e heittoliike, jolloin ylavartalo on rentoutunut (uloshengitys)
e lopetus hallittuun asentoon ja vartalon ojennukseen (sisaanhengitys)

Liikkeessa on tarked erottaa ojennuksen ja rentouden vaihtelut seké voiman ja pehmeyden
vaihtelut. Vauhtiheitto voidaan tehdd mm. eteenpdin, sivulta sivulle tai vaakatasossa.

Taivutus
Voidaan taivuttaa eri suuntiin mm. eteenpain, sivulle ja taaksepain.
Taivutukselle tunnusomaista:

e selked ja kannateltu muoto
e hartioiden pitdd pysya samassa linjassa ja taivutuksen tulee nakya koko ylavartalossa
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e selkarangan py6red muoto nakyy
Kierto

Kierrolle tunnusomaiset asiat, jotka pitaa liikkeesséa nakya:
e hartioiden ja lantion suunnan ero selvasti havaittavissa (vahintdén 75 asteen kulma
hartioiden ja lantion linjoissa)
e liikkeen suunta ja muoto selvasti havaittavissa
e aktiivinen lihastyd nakyy

Koonto

Koonnossa tulee nakya vatsa-, kylki- tai selkalihasten aktiivinen supistaminen, jossa lihasten
molemmat p&at lahestyvat toisiaan. Liike heijastuu muualle vartaloon.

Koonto vatsassa: vatsalihasten aktiivinen supistus, lantio kdantyy eteenpadin, rinta painuu sisaan,
hartiat kdantyvat eteenpain ja selka pyoristyy.

Kylkikoonto: kylkilihasten aktiivinen supistus, saman puolen olkapaa ja lantio kd&ntyvat toisiaan
kohti, liikkeen suuntaan.

Tunnusomaista:
e Lihasty6 on aktiivista ja lihaksen kiinnityskohdat (vatsa-, kylki- tai selkalihakset) lahenevat
toisiaan, selvasti kohti vartalon keskustaa
e Lihassupistus heijastuu muuhun vartaloon luonnollisesti.

Syoksy tai kallistus

Syotksyssa koko vartalo on kallistunut, mutta kallistuksessa vain ylavartalo (lantiosta yldspain)
kallistuu suhteessa jalkoihin vahintadn 45 astetta. Syoksyt ja kallistukset voidaan tehda myoés
yhdella tai kahdella k&della tuettuna. Lihasjannitys ja vartalon hyva ojennus tulee olla selvasti
havaittavissa.

Tunnusomaista:
e Selked, hallittu muoto ja linja, jossa nakyy ojennettu selkédranka
e Hyva ryhti ja vartalon hallinta

Pystyrentous

Lahtbasento on hallittu (pieni ojennus sisaanhengitykselld). Rentoutusvaiheessa
(uloshengitykselld) lantio kaantyy eteenpéin, selka pydristyy, niska heijastaa liiketta luonnollisesti ja
hartiat rentoutuvat. Rentous jatkuu ojennukseen tai sujuvasti seuraavasti likkeeseen.

Tunnusomaista:

e Vartalon rentoutuminen
e Lantion kallistuminen
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Vartalonliikkeitd voidaan varioida:

e Yyhdistelemalla niihin kasiliikkeita, jalkaliikkeita, askelsarjoja tai hyppelyité ja vaihtelemalla

liikkeen tasoja ja suuntia.

e yhdistelemalla niitd keskenaéan, kuten kallistus kierrolla.
Kahden vartalonliikkeen tekeminen samanaikaisesti lasketaan vain yhdeksi vartalonliikkeeksi.
Vartalonliikesarjat
Vartalonliikesarjat muodostuvat kahdesta tai useammasta erilaisesta toisiinsa sidotusta
vartalonliikkeesta. Virtaavuutta tuetaan luonnollisella hengityksella ja sujuvalla
keskustaliikuntatekniikalla: liikkeen virtaus vartalon keskusta ulospéin ja keskustaan péin
seuraavat toisiaan loogisesti.
Vartalonliikesarjat voivat sisaltdd muita vartalonliikkeitd (mm. perusvartalonliikkeiden variaatioita ja
pre-akrobaattisia liikkeitd).
Muiden liikeryhmien ydinkohdat
Kasiliikkeet

Kasiliikkeiden suorituksessa on huomioitava selvat tasot ja suunnat seka jannityksen ja rentouden
vaihtelu. Kasiliikkeissa koko kasivarsi tydskentelee.

Jalkaliikkeet

Jalkaliikkeissa on huomioitava hyva jalkatekniikka hyvat ojennukset, jalkojen uloskierto,
lonkkanivelen liikkuvuus ja lantion asento jalannostoissa seka pidoissa.

Askelsarjat ja hyppelyt

Askelsarjojen ja hyppelyiden tulee kehittda voimistelijoiden ketteryytta. Askelsarjoissa ja hyppelyissa
tulee nakya hyva jalkatekniikka, rytmisyys ja koordinaatiokyky.

Akrobatialiikkeet
Akrobatialiikkeiden suorituksessa tulee nakya voimistelijan lihashallinta, koordinaatio ja ketteryys.
Liikkuvuusliikkeet

Liikkuvuusliikkeiden suorituksessa tulee nakya liikkeen puhdaslinjaisuus ja hallinta. Liikkeet tulee
suorittaa teknisesti seké terveydellisesti oikein ja ndyttaa liikkkuvuuden ja voiman tasapaino.
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Suorituksen valinekohtaiset vaatimukset

Naru

Vélineelle ominaiset liilkeryhmat:

Hyppelyt narun lapi tai yli

Heilautukset, viennit

Pyoritykset, kahdeksikot

Irrotukset, spiraalit

Heitot ja kiinniotot

Kaannot, kierrot, pyoraytykset (kasittelyliikkeet)

ook wWNE

Erityishuomioita:

Kokoon taitetulla (kolmin tai enemman taitetulla) narulla suoritetut liikkeet eivat saa olla
sommittelussa vallitsevina.

Otteet

Narua tulee pitéda kadessé kevyesti, jotta se sailyttaisi koko sen liikkuvuuden, joka on valttdmatonta
narulle ominaisten liikkeiden suarittamiselle. Narusta on pidettava kiinni sen pdaistd. Narun paista
kiinni ottaessa sallitaan ote 5 cm narun péaastéa, jonka jalkeen se liu’'utetaan perusotteeseen.

Narun muoto

Kaikkien naruliikkeiden aikana narun on pysyttava tdsmallisen muotoisena. Liikkeet tulee suorittaa
jatkuvina siten, etté naru liikkuu koko ajan ja voimankayttd on riittdva narun painoon nahden: naru
ei saa koskaan menettaé jantevyyttdan ts. "kuolla”. Narulle ominaisin muoto on avoin U-muoto.
Narua voidaan kayttaa myos kokoon taitettuna.

Hyppelyt narun l&pi tai yli

Hyppelyitd voidaan suorittaa kaikin mahdollisin tavoin, yhdistettyna narun erilaisiin liikkeisiin (naru
avoimena, ote kahdella kadelld, narun pyoritys eteenpain, taaksepain tai sivuttain). Narun
pyorityksen jalkojen alitse pitdd tapahtua dénettomasti lattiaan osumatta. Pienissa ja nopeissa
hyppelyissd narua pyoritetdan kasivarret ojennettuina rannepyorityksella. Hitaammissa hypyissa ja
hyppelyissa narua pyoritetdan laajarataisemmin koko kasivarrella.

Narun heilautukset, pyoritykset, viennit, ympyrat ja kahdeksikot

Naru voidaan pitaéd avoimena tai taitettuna kaksin- tai nelin kerroin. Vaikeusosat tulee suorittaa
avoimella tai kaksinkertaisella narulla. Sita voidaan pydrittaa eteenpain, taaksepain tai sivuttain eri
nopeuksilla. Se voi heilahtaa pysty-, vaaka tai viistotasossa. Naru ei saa koskettaa vartaloon tai
lattiaan tahattomasti.

Heitot ja kiinniotot

Heitto lahtee pyorityksesta tai heilautuksesta. Heittokadsi ojentuu suoraksi heittosuuntaan. Naru
sdilyttdd muotonsa ilmalennon aikana. Kiinniotossa liike jatkaa saumattomasti luonnolliseen
likesuuntaan. Naru ei saa tahattomasti osua vartaloon tai lattiaan.
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Irrotukset ja spiraalit

Irrotuksissa ja spiraaleissa narua saatetaan heilautuksen perdan. naru pysyy jantevana koko
likkeen ajan. Kiinniotossa liike jatkuu saumattomasti luonnolliseen liikesuuntaan. Naru ei saa
tahattomasti osua vartaloon tai lattiaan.

Kasittelyliikkeet (handlings): kdannot, kierrot, pyoraytykset
Kasittelyliikkeissa ote narusta on kevyt ja puhdas. Kasittelyliikkeissa narun liike pysyy
Jjatkuvana/jantevéna liikkeesta rijppuen. Narun muoto ei “kuole”.

Pallo

Vélineelle ominaiset liilkeryhmat:

. Heitot ja kiinniotot

. Pompotukset

. Vieritykset vartaloa pitkin tai lattialla

. Viennit, heilautukset

. Ympyréat, kahdeksikot

. K&annaot, kierrot, pyoraytykset (kasittelyliikkeet)

OO0 WNE

Otteet
Palloa pidetdan kevyesti siten, etta se lepaa kAmmenella ja kasi myétéilee pallon muotoa. Sormet
voivat olla yhdessa tai kevyesti erilladn. Palloa ei saa puristaa eik& se saa nojata kasivarteen.

Heitot ja kiinniotot

Pallon heitto lahtee heilautuksesta tai joustosta alaspain. Heitossa pallon on irrottava kadesta
sormenpaiden kautta, vartalo ja kdsi ojentuvat heiton suuntaan. Vartalo ja k&si ojentuvat palloa
vastaan, kiinnioton on tapahduttava pehmeasti ja aanettémasti likesuuntaan joustaen.

Pomputukset
Pallon pomputuksen aikana kéden tai jonkin muun vartalon osan on seurattava pallon liikettd. Pallo

painetaan pehmeasti, mutta maaratietoisesti kohti lattiaa.

Vieritykset vartaloa pitkin tai lattialla

Vierityksia voidaan tehda eri vartalon osien yli tai lattialla. Pallo voi ylittaa vierityksen aikana
yhdestéd kolmeen vartalon osaa. Vierityksen aikana pallo ei saa pomppia. Vieritys paattyy sujuvasti
liiketta eteenpdin jatkaen. Lattialla vierityksen paatyttya pallo poimitaan kevyesti liikkeen
katkeamatta.

Viennit, heilautukset, ympyrat, kahdeksikot
Liikkeissa ote pallosta sailyy pehmeéana. Sormet eivat purista palloa, eika pallo saa nojata
ranteeseen. Liikelaajuus on mahdollisimman suuri.

Kasittelyliikkeet (handlings): kdanndt, kierrot, pydraytykset
Kasittelyliikkeissa ote pallosta sailyy pehmeéna. Kasittelyliikkeité voi suorittaa pitamalla pallo
kddessaé tai kdyttamalla avuksi muita vartalon osia. Késittelyliikkeissé pallon liike ei "kuole”.
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Vanne

Vélineelle ominaiset liikeryhmat:
Heilautukset, viennit
Pyoritykset, kahdeksikot
Kaannot akselin ympari
Vieritykset lattialla tai vartalolla
Heitot ja kiinniotot

Liikkeet vanteen lapi ja yli

ouhkwnNE

Otteet
Ote vanteesta tulee olla kewvyt, siten, jotta vanne sailyttaisi koko sen liikkuvuuden, joka on tarpeen
vanteelle ominaisten liikkeiden suorittamiselle.

Heilautukset, viennit

Heilautuksissa ja vienneissa ote vanteesta on kannatteleva, ei puristava. Vanteen tasojen ja
suuntien tulee olla selkeita ja vaihtojen eri tasoissa ja suunnista toiseen on oltava loogisia ja
jatkuvia. Niiden on tapahduttava liikesuuntaa myoétaillen. Suorituksessa on havaittava lilkkkeen
alkuimpulssi ja liikkeen saattaminen loppuun, jossa liike jatkuu saumattomasti seuraavaan
likkeeseen.

Pyoritykset, kahdeksikot

Vanteen pydritys voi tapahtua kaden tai jonkin muun vartalonosan ympari. Vanne pyorii kddessa
peukalon ja etusormen vélissa kasivarsi ojentuneena. Pyorityksissa vanteen liikkeen on oltava
saannollinen ilman varahtelya tai liukumista seuraavalle vartalon osalle (esim. peukalon hangasta
kyynarvarteen) Kahdeksikoissa yhdistyy viennin ja pyorityksen tekniikka. Kahdeksikko on
hyvaksytty, kun vanteen taso ja suunta sailyy koko liikkeen ajan.

K&annot akselin ympari

Kaannot vanteen akselin ympéri voivat tapahtuvat lattialla, jollakin vartalon osalla, ilmassa tai
valineen lentovaiheen aikana. K&aannoét on suoritettava sujuvasti ja tdsmallisina. Akselin on
pysyttava vanteen keskella koko liikkeen ajan.

Vieritykset
Vanteen vieritysten (lattialla tai vartaloa pitkin) on oltava sujuvia, vanne ei saa pomppia tai

varahdelld. Vieritys jatkuu sujuvasti seuraavaan liikkeeseen.

Heitot ja kiinniotot

Vanteen heitto lahtee heilautuksesta, pyodrityksesta tai joustosta alaspéin. Vartalo ja
kasi/kadet/heittava vartalon osa ojentuvat heiton suuntaan. Vanteen lentovaiheen aikana vanne ei
saa muuttaa tasoaan tai varahdella ja akseliheiton tulee pydria vanteen keskusta ympari
tasmallisesti. Kiinniotto tapahtuu ojennetulla kadella tai kiinniottavalla vartalonosalla
mahdollisimman korkealta, luontevasti voimistelijan liikkeeseen liittyen. Kiinniotto voidaan tehda
heilautuksella liikesuuntaan, pyoritykseen tai selvasti tiettyyn asentoon hetkeksi pyséayttaen.

Liikkeet vanteen lapi ja yli
Lapi- ja ylimeno tulee olla sujuva. Vanne ei saa tahattomasti osua vartaloon. Vanteen tulee
sdilyttaa taso ja suunta koko liikkeen ajan.
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