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RYTMISEN VOIMISTELUN HARRASTEKILPAILUSAANNOT

1. YLEISTA

N&illa saanndoilla maaritellddn Rytmisen voimistelun harrastekilpailun ikdsarjojen 8-10, 11-13 ja yli 14-
vuotiaiden harrastekilpailut.

Kaikissa kilpailuissa on voimassa myos Voimisteluliiton yleiset kilpailusaannot.

1.1. Kilpailujen jarjestaminen

Rytmisen voimistelun harrastekilpailuja voi jarjestaa kaikki Voimisteluliiton jasenseurat.

1.2. Kilpailukutsu

Jarjestava seura julkaisee kilpailukutsun vahintaan kuukautta ennen kilpailua Voimisteluliiton ja
jarjestavan seuran nettisivuilla.

Kilpailukutsussa on mainittava:

1. Jarjestavan seuran tai seurayhtyman nimi

2. Kilpailuaika ja -paikka

3. Kilpailuluokat ja syntymaajat

4. Osanottomaksu, sekd mihin mennessa ja kenelle se suoritetaan
5. Milloin ilmoittautumisaika paattyy

6. Kenelle ilmoittautuminen Iahetetaan

6. Puhelinnumerot, joista saa lisatietoja

1.3. Kilpailusarjat

Rytmisen voimistelun harrastekilpailussa on kolme ikdsarjaa, joiden sisalla on seuraavat
valinesarjat:

8-10-vuotiaat 1 véline
2. 8-10-vuotiaat 2 vélinetta
3. 11-13-vuotiaat 1 véline
4, 11-13-vuotiaat 2 vélinetta
5. 11-13-vuotiaat 3 vélinetta
6.  vyli 14-vuotiaat 1 véline
7.  yli 14-vuotiaat 2 vélinetta
8.  yli 14-vuotiaat 3 vélinetta
9. yli14-vuotiaat 4 vilinetta

8-10-vuotiaiden sarjassa kilpailevat kilpailuvuonna 8, 9 ja 10 vuotta tayttavat tytot.
11-13-vuotiaiden sarjassa kilpailevat kilpailuvuonna 11, 12 ja 13 vuotta tayttavat tytot.
Yli 14-vuotiaiden sarjassa kilpailevat kilpailuvuonna 14 vuotta tai enemman tayttavat tytot.
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1.4. Kilpasarjasta harrastesarjaan siirtyvat

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

Voimistelijan siirtyessa kilpasarjasta harrastesarjaan, tulee hanen suorittaa seuraavat
vahimmaisvaatimukset, kuitenkin enintdaan ikdsarjan maksimivalinelukumaara:

Kilpasarja Harrastekilpailusarja
Asema ja 2.1k 1 valine

3.1k. jad.lk 2 valinetta

5. k. ja 6. Ik. 3 valinetta

Harrastekilpailuiden sarjojen palkitseminen ja sijoittuminen

Sijoitukset 1.-3. Palkitaan mitalein jokaisesta sarjasta.

8-10-vuotiaiden sarjassa ei julkaista pisteitd, vaan osallistujat sijoittuvat kategorioihin. Tall6in
osallistujat jaetaan tuloksien perusteella kolmeen eri kategoriaan, A, B ja C.

Ensimmaiset 33% A-kategoriaan, seuraavat 33% B-kategoriaan ja seuraavat 33% C-kategoriaan. Jos
voimistelijoita on epdjaollinen luku, sijoitetaan kategoriarajalla olevat voimistelijat voimistelijan
edun mukaisesti ylempaan kategoriaan.

11-13-vuotiaiden ja yli 14-vuotiaden sarjoissa julkaistaan valinekohtaiset pisteet, yhteispisteet seka
sijoitukset.

[Imoittautuminen

Kilpailuun voivat osallistua Voimisteluliiton jasenseurat. Kilpailijoilla tulee olla harraste- tai
kilpalisenssi seka urheilutapaturmakorvaavuuden sisaltdava vakuutus. Kilpailuihin ilmoittautuminen
on tehtdva kirjallisesti jarjestdjien ilmoittamaan maaraaikaan mennessa. Mydhastyneista
ilmoittautumista jarjestajalla on oikeus peria korotettu ilmoittautumismaksu.

Osanoton varmistaminen

Osanoton varmistus tulee tehda kilpailupaikalle saavuttaessa, kuitenkin viimeistdan 1 tunti ennen
kyseisen sarjan kilpailun alkamista. Osanoton varmistuksen yhteydessa tarkistetaan osallistujan
lisenssi seka vakuutus. Osallistuminen edellyttda kilpailumaksun suorittamista.

Kilpailuohjelmat

Ohjelmasta annetaan D1-pisteet (vartalovaikeus), D2-pisteet (valinevaikeus), E-pisteet (suoritus) ja
A -pisteet (taiteellinen). Jos voimistelija suorittaa ohjelman ilman valinetta, D2-pisteet ovat nolla

(0).
Kilpailumusiikki

Kilpailumusiikin pituus voi olla korkeintaan 1min. 30sek. Musiikissa saa olla ihmisdania, muttei
laulettuja sanoja.



1.10.

1.11.
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Kilpailuasu

Kilpailupuvun tulee olla joustavasta materiaalista valmistettu. Hihat voivat olla pitkat tai
puku voi olla hihaton, mutta naruolkaimet on kielletty. Paantie ei saa olla lian syvaan
uurrettu. Puvussa voi olla pieni hame osa. Puvun kanssa voi kadyttaa pitkia trikoita.

Kilpailuvalineet

Vilineen tulee olla sdantdjen mukainen. Valineessa ei saa olla irrallisia koristeita tai nauhoja.
Teippaukset hyvaksytaan. Kilpailijalla voi olla enintdan yksi varavaline. Varavilineet voi
sijoittaa 15 cm etdisyydelle rajan ulkopuolelle.

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
keskeltd molempien jalkojen alla. Narun paat ulottuvat vilille kainalo —
olkapaa.

Narun paat  Narun pdissa ei saa olla kddensijoja. Yksi tai kaksi solmua molemmissa paissa
sallitaan. Narun paat voivat olla paallystetyt. Naru voi olla koristeltu esim.
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 16 — 20 cm.
Vanne

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

Halkaisija Vanteen halkaisija 60 — 90 cm.



1.12.

Keilat

Materiaali

Koko

Nauha

Materiaali

Koko

Kilpailualue
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Keilojen materiaali tulee olla puuta tai muovia. Koristeet eivat saa olla irrallisia
tai roikkuvia.

Molempien keilojen tulee painaa ainakin 150 g. Keilan paa saa olla enintdan 3
cm halkaisijaltaan. Keilojen pituus on oltava 40 — 50 cm.

Nauhakeppi voi olla puuta, muovia tai lasikuitua. Itse nauhan materiaali voi
olla satiinia tai tarkkdaamatonta materiaalia.

Paksuudeltaan keppi saa olla enintddn 1 cm ja pituudeltaan 50 — 60 cm, johon
sisaltyy nauhamekanismi. Nauha voi olla leveydeltddn 4 — 6 cm ja pituudeltaan
ainakin 5 m seka painoltaan ilman keppia ainakin 35 g.

Kilpailualue on 13 x 13 m. Alue on selvasti merkittava vahintaan 10 cm levyisella rajalla. Raja

sisdltyy alueeseen. Rajan ulkopuolella tulee olla vdahintdadan 2 m vapaata.



2. TUOMAROINTISAANNOT

2.1. Tuomaripaneeli

2

2
2
2

D1 vartalovaikeusosat
D2 valinevaikeusosat
suoritus

taiteellinen

2.2. D1 - Vartalovaikeusosat

D1 -taulukko: Katso liite 1.

2.2.1.Yleista
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Ainoastaan RV harrastekilpailuihin maaritellystd D1 —taulukon liikkeista voi saada vaikeusarvon.

Vaikeusarvon voi saada vain jos liilke on merkitty D-lomakkeeseen. Sama liike voidaan laskea

vaikeusosaksi vain kerran. Jos sama liike suoritetaan uudelleen, ei sille anneta vaikeusarvoa.

Vaikeusosia on nelja ryhmaa: hypyt, tasapainot, piruetit seka notkeus- ja aaltoliikkeet. Liikkeesta

saa vaikeusarvon silloin kun kaikki liikkeen sadannoissa mainitut kriteerit tayttyvat.

2.2.2. D1 -liikkeiden kriteerit

Hypyn kriteerit

= Hypyn tulee nousta ilmaan
= Liikkeen muodon tulee olla selva ja fiksoitu
= Liike tulee suorittaa D1-lomakkeessa maaritellylla liikelaajuudella

= Vilineen tulee liikkua vaikeusosan alussa, aikana tai lopussa

Tasapainon kriteerit

= Tasapaino suoritetaan pakialla tai polvella

= Tasapainon taytyy selvasti pysahtya

= Liikkkeen muodon tulee olla selva ja fiksoitu

= Liike tulee suorittaa D1-lomakkeessa maaritellylla liikelaajuudella

= Vilineen tulee liikkua vaikeusosan alussa, aikana tai lopussa

Piruetin kriteerit

= Suoritetaan korkealla pakialla
= Liikkeen muodon tulee olla selva ja fiksoitu
= Liike tulee suorittaa D1-lomakkeessa maaritellylla liikelaajuudella

= Vilineen tulee liikkua vaikeusosan alussa, aikana tai lopussa
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Notkeus- ja aaltoliikkeet

= Tuki yhdella tai kahdella jalalla tai muulla vartalonosalla
= Liikkeen muodon tulee olla selva
= Liike tulee suorittaa riittavalla liikelaajuudella

= Vilineen tulee liikkua vaikeusosan alussa, aikana tai lopussa

2.2.3.Tarkennuksia

Jotta muoto voidaan hyvaksya fiksatuksi, taytyy sen olla hetken aikaa tdysin muuttumattomana eli
olla ”valokuvamaisesti pysahtynyt ja stabiili”. Esim. pyorivissa liikkeissa tuomarin taytyy varmistaa
ettad rotaation alkaessa vapaa jalka pysyy tdysin samassa muodossa liikkeen alusta loppuun. Jos
muotoa ei fiksata ollenkaan, menettaa liike vaikeusarvon.

Vaikeusosaa ei hyvaksyta jos:

= Vartalovaikeuskriteerit eivat tayty
= Viline putoaa (heitosta tai ilman heittoa)

= Voimistelija menettada tasapainon ja ottaa tukea kadella lattiasta tai valineesta tai voimistelija
kaatuu

2.2.4 Vartalovaikeusosien maara:

8-10-vuotiaiden sarjassa voimistelija voi suorittaa korkeintaan 6 vartalovaikeusosaliikettd, joista 1-
2 liiketta jokaista liikesukua.

11-13-vuotiaiden sarjassa voimistelija voi suorittaa korkeintaan 7 vartalovaikeusosaliikettd, joista
1-2 liiketta jokaista liikesukua.

Yli 14-vuotiaiden sarjassa voimistelija voi suorittaa korkeintaan 8 vartalovaikeusosaliikettd, joista 2
liiketta jokaista liikesukua.

Jos voimistelijalla on ohjelmassa kuitenkin yli sallitun maaran vartalovaikeusosia, jatetdan
arvioimatta nama ylimaaraiset osat ohjelman lopusta lahtien.

2.2.5.D1-pisteiden lahtéarvojen maksimit:

8-10-vuotiaiden sarja max. 2,4 pistetta
11-13-vuotiaiden sarja max. 2,8 pistetta
Yli 14-vuotiaiden sarja max. 3,2 pistetta
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2.3. D2 — Vilinevaikeusosat

Samaa valineliiketta ei voi suorittaa hyvaksytysti useampaa kertaa. D2-pisteiden [ahtdarvojen
maksimi on 10,00p.

2.3.1.Yleista

Sama valineliike huomioidaan vain kerran — liikkeen identtinen toistaminen (tarkennus: identtinen
vartalonliike ja identtinen valineen kasittely) ei ole mahdollista (poikkeus: hyppysarjat narussa ja
vanteessa). Liike tulee suorittaa virheettomasti (ei valineen teknista virhetta). Jos liikkeiden
yhdistelmasta jokin osatekija jaa suorittamatta, tuomari huomioi muut osatekijat normaalisti. D2 —
vaikeusosia voi suorittaa D1-liikkeiden aikana, tai muiden selkeasti tunnistettavissa olevien
vartalonliikkeiden aikana. Yhden vartalonliikkeen aikana on mahdollista suorittaa useampi kuin yksi
D2-liike.

2.3.2. D2 -liikkeiden kriteerit

Vilineliikkeet ilman heittoa: Katso liite 2.
Vilineliikkeet heitolla: Katso liite 3.

2.3.3. D2 Liikkeet ilman heittoa

D2 —valineliikkeet ilman heittoa voi suorittaa mm.
Seuraavien vartaloliikkeiden yhteydessa

A Vartalo ilmassa

Kaikki hyppy-vaikeusosat/muut hypyt

Tasapainoliikkeet
Kaikki tasapainovaikeusosat/muut tasapainoliikkeet

-

Pyorivat liikkeet
Kaikki piruettivaikeusosat
Kaikki horisontaali/vertikaaliakselin suuntaisesti

yhdella jalalla pyorivat liikkeet tai horisontaalitasossa
pyoriva liike (esim. siltakaato)

Kaikki kddantyvat hypyt (min. 180 astetta), joiden
perusmuoto ei ole kdantyva

Kaikki "jeté en turnant" hypyt

Takavaakapiruetit (min. 180 astetta)

I 5 Liikkuvuus- ja aaltoliikkeet
Kaikki vaikeusosaliikkeet/muut liikkuvuus-

/aaltoliikkeet
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2.3.4. D2 Heitot ja kiinniotot

Isot heitot

¢ Heiton on oltava kaksi kertaa voimistelijan korkuinen.

0 Matalampia saavat olla vain:

bomerangiheitto

pitkdn narun heitto

keilojen horisontaalitason
heitto

e Heiton arvo +0.1p.

e Kiinnioton arvo +0.1p.

Pienet ja keskisuuret heitot

e Heiton arvo laskee — 0.10 pisteella

* Nain ollen aina kaksi kriteeria tarvitaan muodostamaan 0.10 pistettd - valineittdin sdantoon
on poikkeuksia

10



2.3.5.Riskit
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Ohjelman valinevaikeusosiin voi lisata riskeja. Riskin voi tehda ilman heittoa tai heitolla.

Riski heitolla

f 1. Toiminto
2N 0.30
2. Toiminto
r
R 1 ’ 5 (+0.1)
-eb- (+0.1)
*Ij (+0.1)
* (+0.3)
\Lﬂ (+0.2)
‘l" (+0.2)
=2
Katso

mastery -
heitot

Riski ilman heittoa

R (+0.3)

R (= (0.4

R =, 05)

Py6riminen horisontaali/ vertikaaliakselin ympari

Kiinniotto horisontaalitasossa pyorivan liikkeen aikana tai heti sen
jalkeen

Jokaisesta ylimaaradisesta pyorivasta liikkeesta vdlineen ilmalennon
aikana

Vartalon py6rimissuunnan vaihdos

Voimistelijan tason vaihdos (lattia, seisomistaso, ilmalento)

Kiinniotto suoraan vartalovieritykseen horisontaalitasossa pyorivan
liilkkeen aikana (esim. siltakaato)

Uusintaheitto horisontaalitasossa pyorivan liikkeen aikana

Kiinniotto nakokentan ulkopuolella horisontaalitasossa pyorivan
lilkkeen aikana tai heti sen jalkeen

Riskin arvoa voi lisata lisddmalla masteryheiton ja/tai —kiinnioton
(esim. kiinniotto ilman kasia, lattialla jne.)

Pitka vartalovieritys horisontaalitasossa pyorivan vartaloliikkeen
aikana

+ 0.1 lattialla kaynti

+ 0.2 lattiallakdynti + uusintaheitto

11



2.4. Suoritus
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Suoritusvirheet arvioidaan seuraavan taulukon mukaisesti, max. 10,0 pistetta.

Vahennys

Yleista

Perustekniikka

Hypyt
Tasapainot

Piruetit

Liikkuvuus

Aaltoliikkeet

Puoliakrobatia-
liikkeet

Vartaloliikkeiden tekniikka

0,1 0,2 0,3 tai enemman

Epataydellinen liike
Tahaton liikkuminen
(asennon korjaaminen)

Vartalon virheellinen
asento joka kerta 0,1, max

1,0p

Tasapanon menetys: Tasapainon menetys:
Ylimaarainen liike Ylimaarainen liike
paikoillaan likkuen

Tasapainon menetys, tuki
yhdella tai kahdella
kadella, tai valineelld 0,5p.

Kaatuminen 0,7p.
Voimistelijan staattisuus
Raskas alastulo

Muoto ei fixattu, eika pysy

Muoto ei fixattu, eika

selkea
Tuki kannalla pyorimisen Vartalon painopisteen
aikana menetys, lopetus yhden

askeleen jalkeen

Matkustaminen rotaation Hypahdyksia rotaation
aikana aikana

Liikkeen jatkuvuuden Vartalon painopisteen
puute: hairiintynyt tai menetys, lopetus yhden
epasaanndllinen liike askeleen jalkeen

Epatarkka taso/suunta
Virheellinen suoritus

tekniikka
Raskas alastulo

”Shape not well fixed” Eli fiksattu muoto ei saily. Voimistelija ei fiksatun liikkeen aikana pysy taysin

lilkkumattomana ja muuntelee asentoa hiukan.

12



Vahennys

Valineen pudotus

Heitot

Valine

Vahennys

Perustekniikka

Yhden paéan

pudotus

Tahaton
kietoutuminen
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Vilineliikkeiden tekniikka

0,1

Epatarkka lentorata, haku
ilmasta yhdell& askeleella

Virheellinen kiinniotto tai
apu kadella tai vartalolla

Tahaton vartaloon
kosketus, lentoradan
hairiintyminen

0,2 0,3 tai enemman

Pudotus ja kiinniotto
ilman askelia

Pudotus ja kiinniotto 1-3
askeleen jalkeen 0,5p.

Pudotus ja kiinniotto
pitkan likkumisen
jalkeen, 4 tai useampi
askel 0,7p.

Pudotus ja varavdlineen
kaytto 0,5p.

Valineen pudotus (ei
kontaktia) ohjelman
lopussa 0,5p.

Epatarkka lentorata, ja
haku ilmasta. Askelia 2 tai
enemman

Valineen staattisuus

Naru

0,1

Virheellinen kasittely:
likelaajuus, muoto, taso,
ote ei molemmista paista

joka kerta 0,1 max. 1,0 p.

0,2 0,3 tai enemman

Solmu narussa

Yhden paan pudotus, lyhyt

keskeytys ohjelmassa

Vartalon tai vartalon osan
ympari, suorituksen
hairiintyminen

13



Hypyt/hyppelyt

Vahennys

Perustekniikka

Vieritykset

Pydritykset

Heitot ja kiinniotot

Lapimenot

Vahennys

Perustekniikka

Vieritykset

Narun pysahdys jalkoihin

Vanne
0,1 0,2

Virheellinen kasittely:
lentoradan vaappuminen,
tason varind

joka kerta 0,1, max 1,0 p.

Virheellinen vieritys
pompahduksella

Virheellinen, vajaa
vieritys vartalolla
Epasaanndéllinen pydritys
(pystytaso)

Kiinniotossa kosketus
kyynarvarteen

Vanteen pysahdys
jalkoihin

Pallo
0,1 0,2

Virheellinen kasittely:

pallo nojaa rannetta vasten
tai palloa puristetaan.

joka kerta 0,1, max. 1,0p

Virheellinen vieritys
pompahduksella

Virheellinen, vajaa
vieritys vartalolla

Paivitetty 16.3.2011

0,3 tai enemman

Kiinniotossa kosketus
kasivarteen

0,3 tai enemman
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Vahennys

Perustekniikka

Pienet pyoritykset
ja myllyt

Heitot

Asymmetriset
likkeet

Kahden keilan
pudotukset

Keilat

0,1

Virheellinen kasittely
joka kerta 0,1, max 1,0p.

Epaséaanndllinen liike tai
likkeen hairiintyminen
Ranteet lilan kaukana
toisistaan

Keilojen py6rimisen
synkronisaation
hairiintyminen heiton
aikana

Epatarkat tasot keilojen
likkeiden aikana

Paivitetty 16.3.2011

0,3 tai enemman

Kahden keilan pudotus, ja
kiinniotto ilman askelia
0,4p.

Kahden keilan pudotus, ja
kiinniotto 1-3 askeleen
jalkeen 0,6p.

Kahden keilan pudotus ja
kiinniotto pitkan
likkumisen jalkeen, 4 tai
useampi askel 0,8p.

Molempien keilojen
pudotus ohjelman lopussa
0,6p.
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Vahennys

Perustekniikka

Tahattomat
kietoutumiset

Heitot ja irrotukset

Nauha

0,1

Nauhan kuvion
epasaanndllisyys, silmukat
riittamattoman tiiviita,
silmukat eivat ole saman
kokoisia

Joka kerta 0,1 max. 1,0p.

Virheellinen kasittely:
epéatarkka siirtyminen/taso,
keppié ei pideta paasta,
virheellinen kuviosta
toiseen siirtyminen, nauhan
napaytys

Joka kerta 0,1 max 1,0p.

0,2

Solmu ilman ohjelman
keskeytysta

Nauhan hanta jaa
tahattomasti lattialle

Paivitetty 16.3.2011

0,3 tai enemman

Solmu, ohjelma keskeytyy

Vartalon tai vartalon osan
ympari, suorituksen
hairiintyminen
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2.5. Taiteellinen

Taiteellisen osa-aluetta arvioi 2-4 tuomaria. Taiteellisen maksimipistemaara on 3p. Tuomari arvioi
kaikkien kolmen paidkohdan arvostelukriteerit toteutuu/ei toteudu—periaatteella, eli jokaisesta
kriteerista saa joko taulukon osoittaman pistemaaran tai Op./arviointikriteeri.

Taiteellista arvioidaan seuraavin arviointikriteerein:

1. Esiintyminen ja yleisilme 0,0 - 1,0p.

= jlmaisu, elaytyminen, tunnetilan valittdminen 0,3p.
= esiintyminen varman oloista ja sujuvaa 0,2p.
= ryhti, voimistelullisuus 0,2p.
= ohjelma vastaa taitotasoa 0,3p.

2. Ohjelman rakenne ja monipuolisuus 0,0 — 1,0p.

= Alueen kaytto 0,2p.
=  Monipuolinen valineen kaytto 0,3p.
=  Monipuoliset vartalonliikkeet (muut kuin D1-osat) 0,3p.
= Vartalon ja vélineen tasot ja suunnat 0,2p.

3. Ohjelman rakenne ja musiikki 0,0 — 1,0p.

= Musiikin rytmin ja liikkkeen yhdistaminen 0,2p.
=  Ohjelma ilmentaa musiikin luonnetta 0,2p.
=  Musiikki ikatasolle sopivaa 0,3p.
=  Ohjelma yhtendinen ja ehea kokonaisuus 0,3p.

2.6. Yhteispisteet

Jokaisessa sarjassa yhteispisteet muodostuvat seuraavasti D1+D2+A-E.

Max. pisteet 8-10-vuotiaiden sarjassa ovat 2,4p + 10p + 3p +10p = 25,4p.
Max. pisteet 11-13-vuotiaiden sarjassa ovat 2,8p + 10p+ 3p + 10p = 25,8 p.
Max. pisteet yli 14-vuotiaiden sarjassa ovat 3,2p + 10p + 3p + 10p = 26,2p.
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3. OHJEITA OHJELMAN LAATIMISEEN

3.1. Ohjelman laatiminen

Emotionaalisen viestin valittdminen katsojalle ohjelman avulla.
Katsoja ymmartd3 voimistelijan valittdman tunnetilan/viestin.

Ohjelman koreografiaa ohjaa musiikki, taiteellinen ilmaisu ja ekspressiivisyys

3.2. Musiikki

Ohjelma tulee suorittaa musiikin sdestykselld, lyhyet tarkoituksenmukaiset tauot ovat sallittuja
Ohjelmaa, joka suoritetaan tahallaan ilman musiikkia ei arvostella.
Kaikki instrumentit ovat sallittuja, myods ihmisdani (ilman sanoja)
Musiikin tulee olla danitetty CD:lle
Aénityksesta:

0 Musiikin alkuun voi danittaa lyhyen danimerkin

0 Jokainen musiikki omalle CD:lle

0 CD:n kanteen voimistelijan nimi, valine, ohjelman pituus, saveltdja, teoksen nimi
Musiikin luonne maarittda ohjelman luonteen.
Musiikin tulee olla rytmiseen voimisteluun sopiva siten, etta se tukee voimistelijan liiketta.
Musiikissa tulee olla selkea rytmi.
Voimistelijan liikkeen ja musiikin rytmin on sovittava aukottomasti yhteen.

Musiikin ja lilkkkeen harmoniaa tulee painottaa koko ohjelman ajan. Jos nain ei ole, musiikki on
kasitettava taustamusiikiksi.

Musiikin tulee olla yhtenainen, ei pelkka yhdistelma eri musiikeista

3.3. Koreografia

Koreografian tulee kuvastaa yhtenaista viestia/ideaa ohjelman alusta loppuun siten, etta
ohjelmassa kaytetaan kaikkia mahdollisia vartalo- ja véalineliikkeitda monipuolisesti

Liikkeiden yhdistelyn tulee olla sujuvaa ja monipuolista siten, etta ne tukevat koreografiaa.
Vartalovaikeusosat tulee jakaa tasaisesti ohjelmassa.

Koko kilpailualuetta tulee hyodyntaa.
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3.4. Vartaloliikkeet

Vartalonliikkeet tulee suorittaa siten, etta koko vartalo osallistuu liikkkeeseen
Vartalon liikkeilld tulee korostaa koreografiaa

Vilineliikkeet tulee yhdistaa vartaloliikkeisiin (siirtymiset, kaden/selan liikkeet, hypyt,
kdaannokset, piruetit jne.)

Vartalonliikkeiden tulee olla mahdollisimman monipuolisia

Ohjelman alkuasennon tulee liittyd ohjelman ensimmaiseen liikkeeseen (valine)

3.5. Vilineliikkeet

Vilineliikkeet tulee valita tasaisesti eri teknisista liikkeista

Voimistelijalla tulee olla kontakti vilineeseen ohjelman alussa ja lopussa

Vilineen kdyton tulee olla monipuolista (kasittely, suunnat, tasot, dynamiikka, liikelaajuus)
Heittojen tulee olla mahdollisimman monipuolisia

Viline ilmassa vertikaalisessa/horisontaalisessa tasossa, laakana, rotatoivana,
eteen/taaksepain, sivuttain, voimistelija lattialla, seisten, hypyssa jne.

Mik3an taso/suunta ei saa dominoida ohjelmassa. Jokaista tasoa/suuntaa tulisi kayttdd max. 2
kertaa ohjelmassa

Vilinetta ei saa kayttaa "koristeena”

Ohjelmissa voi olla riskeja (katso tarkempi ohjeistus sarjakohtaisista rajoituksista)

3.6. Pre-akrobaattiset liikkeet

Sallitut pre-akrobaattiset liikkeet:
0 Kuperkeikat eteen- ja taaksepain ilman ilmalentoa
0 Siltakaadot eteen- ja taaksepain ilman ilmalentoa

0 Karrynpyorat ilman ilmalentoa

0 Ralenkova (siltakaato yhdelld kadelld eteenpain padtyen istumaan toinen jalka suorana
ja toinen jalkapohja maassa)
0 Olkarullaus/ Venaldinen kuperkeikka (Niskaseisonnasta olan yli rullaus rintaseisonnan

kautta painmakuulle tai toisinpdin)
0 Harppakuperi (harppaushyppy + kuperkeikka)
0 Siltakaadot ja kdrrynpyorat katsotaan erilaisiksi niiden tukipisteen perusteella
Sallitut liikkeet, joita ei lueta pre-akrobaattisiin liikkeisiin:
0 Rintaseisonta
0 Niskaseisonta
0 Spagaatit lattialla (ilman pysdhdysta asennossa)

0 Yhdelld/kahdella kddella tuki maasta ilman pysahdystd asentoon
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¢ Kielletyt tekniikat:

0 Kuperkeikat ja siltakaadot suoritettu ilmalennolla tai pysahdyksella vertikaalisessa
asennossa

0 Spagaatit pysahdyksella asennossa

e Pre-akrobaattisia liikkeitd ja sallittuja liikkeita joita ei lueta pre-akrobaattisiin liikkeisiin voi
sisallyttaa ohjelmaan huomioiden etta:

0 Ne suoritetaan ilman pysahdystad asennossa ja ilman etta ne katkaisevat ohjelman
kulkua

0 Liikkeeseen on yhdistetty valinetekninen liike

0 Pre-akrobaattisia liikkeitd ei voi toistaa. Liikkeita voi kuitenkin tehda sarjassa.

3.7. Monipuolisuus
¢ Ohjelmassa tulee esittdad monipuolisesti myds seuraavia asioita:
0 Dynaamisuus (ohjelman tempo ja liikkeiden intensiteetti)

0 Tilan kédytto: suunnat, liikkeradat/lentoradat, korkeus, eri tavat liikkua tilassa
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4. LITTEET

Liite 1: D1 taulukko / vartalonvaikeusosat

s.22-23

Liite 2: D2 taulukko / vélineliikkeet ilman heittoa

s. 24-28

Liite 3: D2 taulukko / vélineliikkeet heitolla ja kiinniotolla

s.29-30
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