Lajien yhteisen STARA-merkin ohjeet ohjaajille ja valmentajille

Staramerkin suorittamiselle ei ole ala- eika yldikarajaa, kunhan on Stara-lisenssi. Liikkeet ovat
voimistelukoulun alkeis- ja alkeisjatkopassista.

Merkkiliikesuoritukset voidaan tehda kotisalilla oman seuran valmentajan suorittaessa
arvioinnin. Merkin voi suorittaa erillisessa merkkisuorituspaivadssa tai omalla tunnilla.

Voimistelija suorittaa liikkeet yksin ja hdnen on suoritettava hyvaksytyksi kaikki pakolliset
liikkeet seka nelja valinnaista liiketta. Voimistelija voi itse valita vapaavalintaiset liikkeet, mutta
ohjaaja tai valmentaja voi suositella, mitka liikkeet tulisi suorittaa.

Voimistelija saa samalla testikerralla yrittda jokaista suoritusta kaksi kertaa ja suoritettuaan
merkin, voi siirtya seuraavaan merkkiin, jos lajissa on merkkijarjestelma.

HUOM! Muistathan tilata merkkitarrat seuralle ajoissa.
Pakolliset liikkeet

1. Liikkumistaito: kanta pakaraan juoksu ja polvennosto juoksu

Kiinnitd huomiota juoksun rytmiin seka siihen, etta pakarajuoksussa kanta osuu pakaraan ja
polvennostojuoksuissa polvi nousee vaakatasoon. Voit ohjeistaa kadet lilkkkumaan
vuorotahtiin tai vyotarolle. Kiinnitda huomiota vartalon kannatukseen.

2. Liikkumistaito: karhukavely etu- ja takaperin

Kiinnitd huomiota, etta karhukavelyssa raajat pysyvat suorina ja kimmenet ovat lattiassa.
Etu- ja takaperin liikkuessa kiinnitd huomiota, etta jalat ja kadet liikkuvat vuorotahdissa.
Merkkisuorituksessa pyritdan kdvelemaan muutama toisto molempiin suuntiin.



3. Hyppy: yhdella jalalla hyppy vanteesta toiseen (5 hyppyad) Huom, suoritetaan molemmilla
jaloilla

Aseta saliin vanteita, renkaita tai muotopaloja jonoksi. Lapsen on tarkoitus hypata yhdella
jalalla 5 onnistunutta hyppya vanteesta toiseen perakkain, ilman lattiakosketusta
ylosnostetulla jalalla. Merkkisuoritus tehdaan molemmilla jaloilla.

4. Hyppy: jainnehyppy korokkeelta alas

Voimistelija voi hypata korokkeelta, penkilta tai palikan paalta. Tarkoitus on hypata terava
jannehyppy ilmaan ja laskeutua hallitusti tasajalkaa lattialle. Kiinnitd huomiota, etta jalat
ojentuvat ja vartalolinja suoristuu hypyn aikana.

5. Tasapaino: kukko-/ passe-asento, Huom, suoritetaan molemmilla jaloilla

)

Kiinnitd huomiota, etta tukijalka on suorana, polvi on nostettuna eteen vaakatasoon ja

lantion nelio sailyy linjassa. Asennon tulee sailya 2 sekuntia. Kadet voivat olla
vapaavalintaisesti lanteilla, sivuilla tai ylos nostettuina. Huomioi hallittu ryhti ja kannatus.

Toista liike molemmilla jaloilla.



6. Akrobatia: keinuminen selalldan pyoreana kyykkyyn x 3

Kiinnitd huomiota, ettd voimistelija sdilyttdaa kerdasennon koko liikesarjan ajan.
Keinuminen kyykysta seldlle toistetaan yhtdjaksoisesti kolme kertaa. Voimistelijan tulee
pyrkia padasemaan keinahduksesta kyykkyyn ilman kasitukea, mutta suoritus on hyvaksytty,

kun jalkapohjat koskettavat maata. Kadet ovat kiedottu jalkojen ymparille koko liikesarjan
ajan.

7. Akrobatia: aasinpotku

Liike suoritetaan ponnistamalla kyykysta kasien varaan, niin etta kadet ovat suorina.
Ponnistus voidaan toteuttaa tasajalkaponnistuksena tai vuoroponnistuksena. Kiinnita
huomiota liikkeen hallintaan ja voimistelijan tulee yrittda saada koko paino siirrettya kasien
varaan hetkeksi. Suoritus hyvaksytaan, kun paino siirtyy jaloilta kasille hetkeksi, vaikka
lantio ei nousisi olkapdiden kanssa samaan linjaan.

8. Liikkuvuus: eteentaivutus taysi-istunnasta

Kiinnitd huomiota aloitusasentoon eli ryhdikkdaseen taysi-istuntaan, josta taivutetaan
eteenpadin. Tavoitteena on pitda polvet suorina ja jalat yhdessa. Liike on onnistunut, kun
voimistelija pysyy hallitusti liikkuvuusasennossa 2 sekuntia, niin etta polvet ovat
painettuina lattiaan. Myds pienempi eteentaivutus kuin kuvassa, mutta suoralla selalla
hyvaksytaan.



Valinnaiset liikkeet (4kpl)

1. Tasapaino: Polvivaaka

|

Kiinnitd huomiota konttausasentoon. Laht6tilanteessa voimistelijalla on hartianlevyinen
asento lattialla, vatsa kannatettuna ja jalat yhdessa. Liikkeessa ojennetaan vuorotellen
molemmat jalat suoraksi ja pysytdaan kannatetussa asennossa 2 sekuntia.

2. Liikkumistaito: sivulaukka molemmilla puolilla

T

Kiinnitd huomiota laukan rytmiin ja etta voimistelija liikkuu sivuttain hallitusti. Kddet voivat
olla vapaavalintaisesti lanteilla tai sivuilla. Jalkojen tulee ojentua ilmalennon aikana seka
osua kevyesti yhteen.

3. Hyppy: Esteen yli hyppy tasahypylla x 3

Aseta saliin 3 estettd, jotka ovat suhteessa voimistelijoiden pituuteen riittavan haasteelliset
mutta mahdolliset. Kiinnitda huomiota nopeaan tasaponnistukseen ja hallittuun alastuloon
kahdella jalalla. Hypyn ilmalennon aikana jalat vedetaan koukkuun ja puristetaan yhteen.
Kannusta voimistelijaa aktivoimaan kasista lisda voimaa.



4. Liikkuvuus: silta

Silta voidaan suorittaa taaksepain taivuttamalla perusasennosta tai lahtdasento voi olla
lattialla maaten. Tarkoitus on saada kddet hartioiden leveydelle ja kimmenet painettuina
maahan. Jalat voivat olla erikseen tai yhdessa. Kiinnitd huomiota, etta paino olisi hartioilla.
Mutta hyvaksyttavaan suoritukseen riittda kannatettu silta, jossa kddet ovat suorina.

5. Vailineenkasittely: naruhypyt eteenpain x 5

Kiinnita huomiota, etta voimistelija ponnistaa yhtdjaksoisesti 5 kertaa ylospdin ja naru
pyorahtaa jokaisella hypylla jalkojen alta. Tavoitteena on, etta hyppely olisi kevytta ja ryhti
kannatettu.

6. Valineenkasittely: pallon heitto ja kiinniotto

Pallo heitetdan kahdella kadelld ilmaan ja otetaan kiinni ilman ylimaaraisia askelia tai
pompautuksia. Yksi onnistunut suoritus riittaa.



7.

10.

Vartalon voima ja hallinta: haarakulmanoja penkilla

Aloitusasennossa kadet nojaavat penkkiin ja jalat ovat penkin molemmin puolin maassa.
Painoa siirretaan kasien varaan, jonka jalkeen jalat nostetaan ilmaan. Tavoitteena on
sailyttaa hallittu vartalon asento ja jalat ilmassa 2 sekuntia.

Keskivartalon voima: kavely sivuttain jalat penkilld, kidet maassa

Aseta jalat penkille ja paina kdmmenet lattiaan. Tavoite on liikkua sivusuunnassa
mahdollisimman hallitusti. Kiinnitd huomiota suoriin raajoihin ja vartalon hallintaan. Liike
tehddan molempiin suuntiin muutaman askeleen verran.

Akrobatia: sivukuperkeikka
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Liikkeeseen lahdetdan selinmakuulta kerdasennosta. Tavoitteena on kierdahtaa sivuttain
hallitussa asennossa, jossa kdadet ovat kiedottuina jalkojen ymparille. Liike tulisi suorittaa
molemmin puolin.

Akrobatia: haarakuperkeikka

<

Aloitusasennossa voimistelija on haara-asennossa ja kimmenet ovat painettuina lattiaan. Kiinnita
huomiota, ettd voimistelija taittaa vartaloaan jalkojen etupuolelle, koukistaa kadsidan ja pyoristaa
niskan ja ylaselan ennen kuperkeikkaa. Alastulo haara-asentoon ja tavoitteena on pitda jalat koko
ajan ojennettuina. Suoritus on hyvaksytty, kun kuperkeikan kierahdys on sulava.



