NAISTEN TELINEVOIMISTELU

0 - 7 -vuotiaat

7 - 10 -vuotiaat

10 - 13 -vuotiaat

13 - 15 -vuotiaat / 16 ja yli

A- osien hallinta
7-10v liikkeiden harjoittelu

A- ja B-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

B- ja C-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

C-, D- ja E-osien hallinta

vaikeampien osien harjoittelu

PERMANTO:
o kuperkeikka eteenpéin
¢ hyppy-/lentokuperkeikka

kasinseisonta

kasinseisonta kuperkeikka

siltakaato eteenpdin

kuperkeikka taaksepéin

siltakaato taaksepdin

kérrynpyoré sivuttain

PERMANTO:

e paahyppy

¢ puolivoltti

o flikki eteenpdin

e perhonen eteenpdin

o voltti eteenpdin

¢ suorin vartaloin voltti eteenpdin

o fritti k&sinseisontaan
o flikki

o voltti taaksepdin kerien ja suorin vartaloin

e arabialainen

e perhonen sivuttain

PERMANTO:

voltti eteenpdin 180°-540° kierteella

piiskavoltti
kierrevoltti taaksepdin 180°-360°

kierrevoltti taaksepdin 540°-720°

e “arabian” voltti eteenpdin kerien, taittaen /

suorin vartaloin

eteen volttien yhdistelmét

suorat ja epésuorat akrobaattiset yhdistelmét

PERMANTO:

o voltti eteenpdin 360°-720° Kierteella

o kaksoisvoltti eteenpdin

o Kierrevoltti taaksepdin 360°-720°

o Kierrevoltti taaksepéin 900°-1080°

o kaksoisvoltti taaksepéin kerien / taittaen
o kaksoisvoltti taaksepéin 360° kierteella

o kaksoisvoltti taaksepdin suorin vartaloin

e “arabian” kaksoisvoltti

e suorat ja epasuorat bonusyhdistelmét




NAISTEN TELINEVOIMISTELU

0 - 7 -vuotiaat

7 - 10 -vuotiaat

10 - 13 -vuotiaat

13 - 15 -vuotiaat / 16v ja yli

A- osien hallinta
7-10v liikkeiden harjoittelu

A- ja B-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

B- ja C-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

C-, D- ja E-osien hallinta

vaikeampien osien harjoittelu

PUOMI:

e vartalon asennot puomilla

késien, jalkojen, vartalon ja paan

asennot puomilla

liikkuminen puomilla

kéavely

hypyt eteen, taakse ja sivuittain
e jannehyppy
o helpot k&é&nnokset sisdén ja ulospéin

o tasapainoasennot

PUOMIPELON JA
ITSESUOJELUVAISTON
VOITTAMINEN

PUOMI:
e tasaspagaatti-/haarataittohyppy
e sissone

¢ harppaushyppy
e piruetti 360°

e punnerrus kasinseisontaan

eteenpain siltakaato

taaksepadin siltakaato
flikki

kérrynpyoré

arabialainen

alastulo: voltillinen A-osa tai vaikeampi

liikkeiden yhdistdminen

PUOMI:

o tasaspagaatti-/haarataittohyppy 180°
o l&pilyontinyppy (Z)

¢ rengashyppy

e jannehyppy 360°

¢ hypyt poikittaisella puomilla

o erilaiset piruetit

¢ puolivoltti eteenpdin
o flikki-flikki yhdistelma

o voltti taaksepéin

o alatulo: voltillinen B-osa tai vaikeampi

PUOMI:

tasaspagaatti-/haarataittohyppy 360°

l&pilyodnti-rengashyppy
lapilyontihyppy 180° (Z ¥2)

lapilyontihyppy 90° (johnson)

kadettihyppy ja vaikeammat

vaikeammat piruetit ja piruettiyhdistelmat

perhonen eteenpéin

voltti eteenpdin
o flikki — voltti yhdistelma
e perhonen sivuttain

o voltti sivuttain kerien

o alastulo: voltillinen C-osa tai vaikeampi

e bonusyhdistelmat




NAISTEN TELINEVOIMISTELU

0 - 7 -vuotiaat

7 - 10 -vuotiaat

10 - 13 -vuotiaat

13 - 15 -vuotiaat / 16v ja yli

A- osien hallinta
7-10v liikkeiden harjoittelu

A- ja B-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

B- ja C-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

C-, D- ja E-osien hallinta

vaikeampien osien harjoittelu

NOJAPUUT:

¢ nojapuille tyypilliset vartalon asennot
ja voimaharjoittelu
kasinseisonnassa, oikonojassa ja
riipunnassa

e heilunta

e matkustus

NOJAPUUT:

e Kippi - selinheilahdus késinseisontaan

pyoréhdysliikkeet

myd6téjattilainen, myds180°

vastajéttilainen, myds 180°

alastulo: voltillinen A-osa tai vaikeampi

NOJAPUUT:
¢ Kippi- selinheilahdus késinseisontaan 180°-
360°

pyorahdysliikkeet k&sinseisontaan, myods 180°

myotéjattilainen 360°

vastajattildinen 360°

vastajattildinen lapaotteella, myds 180°

o alastulo: voltillinen B-osa tai vaikeampi

NOJAPUUT:
o pyorahdysliikkeet kasinseisontaan 360°-
540°

myotéjattilainen 540°

vastajéattildinen 540°

vastajattilainen lapaotteella 360°-540°

aisanvaihdot ja irrotusliikkeet samalla

aisalla

alastulo: voltillinen C-osa tai vaikeampi

0 - 7 -vuotiaat

7 - 10 -vuotiaat

10 - 13 -vuotiaat

13 - 15 -vuotiaat / 16v ja yli

HYPPY:

e juoksu

o laudalle tulo
e ponnistus

e alastulo

HYPPY:

e juoksunopeus

e Urhonhyppy

o voltillisten hyppyjen harjoittelu
mattokasalle

HYPPY:
e Urhovoltti
e Tsukahara

e Yurchenko

HYPPY:
o voltilliset hypyt Kierteelld




NAISTEN TELINEVOIMISTELU

0 - 7 -vuotiaat 7 - 10 -vuotiaat 10 - 13 -vuotiaat 13 - 15 -vuotiaat / 16v ja yli
TRAMPOLIINI: TRAMPOLIINI: TRAMPOLIINI: TRAMPOLIINI:

e hallitut, korkeat jannehypyt e eteenpdin volttien yhdistelmat o Kierrevolttien yhdistelmat o kierrevolttien yhdistelmat

o hypyt vatsalle, seldlle, istumaan e kierrevolttien ja tuplien yhdistelmat

eteen-taakse flikit

voltti eteen ker4, taitto, suora voltti eteenpéin 180° -540° kierteell& voltti eteenpéin 720°-1080° kierteella voltti eteenpéin 1260°-1440° kierteelld

piiska- suora taakse kierrevoltti taaksepdin 360°-720°

voltti taakse kerd, taitto, suora kierrevoltti taaksepdin 1260°-1440°

kierrevoltti taaksepéin 180°-360° kierrevoltti taaksepdin 900°-1080°

kierrevoltti taaksepéin 540°-720°

kaksoisvoltti eteenpdin kaksoisvoltti eteenpdin 360°

kaksoisvoltti eteenpdin 180°

kaksoisvoltti taaksepdin suorin vartaloin 720°

kaksoisvoltti taaksepdin kaksoisvoltti taaksepain 720° kierteelld

kaksoisvoltti taaksepdin 360°

kaksoisvoltti taaksepdin suorin vartaloin 360°

kaksoisvoltti taaksepdin suorin vartaloin

”arabian” kaksoisvoltti 360°

e “arabian” voltti eteenpdin kerien, taittaen / ¢ “arabian” kaksoisvoltti

suorin vartaloin




NAISTEN TELINEVOIMISTELU

0 - 7 -vuotiaat

7 - 10 -vuotiaat

10 - 13 -vuotiaat

13 - 15 -vuotiaat / 16v ja yli

Voimistelullisten A- ja B-osien hallinta
10-13v liikkeiden harjoittelu

Voimistelullisten B- ja C-osien hallinta

13v ja yli liikkeiden harjoittelu

Voimistelullisten osien hallinta

Véhintaan 3 C-osaa tai vaikeampi

KOREOGRAFIA:

vartalon asento seisten, istuen

késien perusasennot

késien ja jalkojen tiukkuus,

jannittdminen

voimistelukavely, laukkahypyt

plié, relevé ja hyppadminen, seka
jalan ojennus eteen parallel-

asennossa (VI)

aukikierto - parallel erottelu

rytmikyky: musiikkiin liikkuminen

tasaiskuin

liilkkuvuuden harjoittelu

KOREOGRAFIA:
o ydintuki, lapatuki
o selkdrangan artikulaatiot, aallot, rullaukset,
flatback, kierrot
o plié, relevé ja hyppédminen aukikierrossa
@1, 1)
polvennostohypyt, varsahyppy

balettiharjoittelun perusteet lattialla, tangolla
ja permannolla: tendu, jeté, jalannosto,

jalanheitto

rytmikyky: musiikin rytmiin liikkuminen

aktiivinen liikkuvuus

voimistelulliset hypyt:
jannehyppy (myds 360°), sissone,
tasaspagaatti-/haarataittohyppy,

harppaushyppy, lapilyontinyppy (Z)

e piruetti 360°-720°

KOREOGRAFIA:
o vartalon, késien ja jalkojen liikesarjat, terdvén

ja pehmedn liikkeen erottelu, liikelaajuus

plié, relevé ja hyppaédminen aukikierrossa ja
parallel (111, V, my6s yhdella jalalla),
pikkuhyppysarjat

balettiharjoittelun perusliikkeet lattialla,
tangolla, permannolla ja puomilla:
developpé, frappé, ronde de jambe, fondu,
attitude

oma permantosarja, esiintymisen perusteet,

rytmisyys, katse, teema, luova harjoittelu

voimistelulliset hypyt:
lapilyontihyppy 180° (ZY%), johnson,
kadettinyppy

e piruetit 360°;
L-piruetti, Y-piruetti, kyykkypiruetti,
illuusio

e piruetti 1080°

KOREOGRAFIA:
o selkdrangan ja paan ilmaisukyky, tasojen
kaytto

baletin liikesarjat: liilkedynamiikan ja

rytmien vaihtelu

rytmikyky: musikaalisuus, dynamiikkaerot
liikkeessa

esiintyminen, tarinankerronta, katse,

fyysinen tunneilmaisu, taiteellisuus

voimistelulliset hypyt:
tasaspagaatti-/haarataittohyppy 360°,
lapilyontinyppy 360°, johnson 180°,
harppaus-/lapilyonti-rengashyppy,
kadettihyppy 180°-360°

vaikeammat piruetit 720°- 1080°:
L-piruetti, Y-piruetti, attitude-piruetti,
kyykkypiruetti

piruettien yhdistelmét
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