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Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli koota joukkuevoimistelun lajitaidon peruskou-
lutusmateriaaliin litkkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaopas. Opas sisiltaa alle 14-
vuotiaiden tyttojen kilpailusaannoéissa esitettyjen litkkuvuus- ja akrobatialitkkeiden ta-
voiteltavat asennot, niiden liikekehittelyistd haastavimpiin harjoitustapoihin.

Opas toteutettiin yhteistyossd Suomen Voimisteluliiton kanssa. Tavoitteena oli saada
materiaaliin liikkeitd, joita valmentajat todellisuudessa kayttivit kehittddkseen voimiste-
lijoiden kehonhallintaa ja liikkuvuutta. Valmentajille toteutettiin kysely materiaalin ko-
koamiseksi ja vastausten pohjalta poimittiin yleisimmin kaytetyt liikkeet ja koottiin
opas. Lisaksi liikkeitd otettiin Suomen Voimisteluliiton muista koulutusmateriaaleista ja
Internet-sivuilta. Tietoa fyysisistd ominaisuuksista ja herkkyyskausista koottiin eri kirjal-
lisuuslahteista.

Opas koostuu kolmesta eri osiosta, joita ovat liikkuvuus, kehonhallinta ja akrobatia.
Liikkuvuusosion alussa kerrotaan erilaisista litkkuvuutta kehittdvistd menetelmista ja
suoritusajoista harjoituksen eri vaiheissa. Liikkeet etenevat loogisesti ylavartalosta ala-
vartaloon. Kehonhallintaosiossa keskitytdan syvien keskivartalolihasten vahvistamiseen,
silld se on tirkeaa lajin vaatimien liikkeiden suorittamisen kannalta. Viimeiseen eli akro-
batiaosioon on koottu esimerkkiliikkeita, joita voi kayttaa kilpailuohjelmassa tai kehon-
hallinnan kehittaimisessa. Kaikkien osioiden kuviin on liitetty sanalliset ohjeet ja ydin-
kohdat kyseisen liikkeen suorittamisesta. Jotkut liikkeistd kehittavat useampaa fyysista
ominaisuutta samaan aikaan, vaikka litke on luokiteltu tiettyyn osioon. Joukkuevoimis-
telijat harjoittelevat yleensi litkuntasaleissa, joissa apuvilineitd saattaa olla vihin kaytet-
tavissd. Tamin vuoksi opas sisiltdd liikkeitd, jotka eivit vaadi erityisid jirjestelyjd tai
vilineitd niiden suorittamiseen.

Aikaan saatiin opas, joka kertoo tiivistetysti liitkkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiahar-
joittelusta kuvien ja sanallisten selitysten avulla. Suomen Voimisteluliitolla on vastaavia
oppaita, mutta ne eivit sisilly lajitaidon peruskoulutuksen materiaaliin. Ideana olikin
jatkaa koulutusmateriaalin litkepankkia, yhden kattavan kokonaisuuden saavuttamiseksi.
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The purpose of the thesis was to produce a manual for the Finnish Gymnastics Feder-

ation under 14 year old gymnasts and their coaches. The thesis contains information of
aesthetic group gymnastics competition rules, physical qualities and sensitivity petiods.

The manual provides information for physical exercises.

The manual was produced in co-operation with the Finnish Gymnastics Federation.
The aim was to produce a manual which consists of mobility, body control and acro-
batics movements. The idea was to get information of movements which coaches cur-
rently use to improve gymnasts’ mobility and body control. To collect data for this the-
sis, 59 questionnaires were sent to coaches but only 9 answered.

The manual consists of three sections. The first section deals with mobility, the second
section deals with body control and the last one acrobatics. Every section starts with a
text which introduces training methods. The manual includes pictures and caption of
every movement. Mobility section (46 exercises) handles stretching movements from
upper body to lower body. The second section (6 exercises) consists of how to train
strength of middle body. The last section (7 exercises) includes acrobatics movements
which gymnasts can use in their competition choreographies. Acrobatics movements
are also a good training method to improve body control.

The outcome of this thesis is the manual that benefits both amateur and professional
coaches. The Finnish Gymnasts Federation already owns some materials concerning
mobility and body control but now they wish to create material including topical
movements.
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Liite 5. Liikkuvuus- ja kehonhallintaopas



Johdanto

Joukkuevoimistelu on kaunis urheilulaji, joka vaatii voimistelijalta liikkuvuutta, kesta-
vyyttd ja vahvaa tulkintaa. Vuosien varrella lajin suosio on kasvanut huimasti ja kuka
olisi uskonutkaan, ettd suomalaisesta naisvoimistelusta kehittyisi kansainvilinen kil-
paurheilulaji. Joukkuevoimistelu kehittyy koko ajan ja on télld hetkelld harrastajamaaral-

tain Suomen suosituin voimistelulaji (Jyvaskylan Naisvoimistelijat 2012).

Kestavyyden ja litkkuvuuden lisidksi joukkuevoimistelussa korostuu tasapainon, koordi-
naation, rytmitajun, nopeuden ja voiman hallinta. Niiden fyysisten ominaisuuksien li-
siksi joukkuevoimistelussa on tirkedd ilmaisullisuus, joukkueen suorituksen yhtiaikai-
suus seka yhteniisyys. Kilpailuohjelma sisaltda erilaisia hyppyja, kisi- ja jalkaliikkeita,
vartalon liikkeitd sekd tasapainoasentoja, joista tulisi muodostua virtaava ja esteettinen
kokonaisuus musiikin rytmin kanssa. Noin 2,5 minuuttia kestivin kilpailuohjelman

arvioi tuomaristo. (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 4-29.)

Tamin opinndytetyon tavoitteena on koota litkkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaopas
alle 14-vuotiaiden joukkuevoimistelun valmentajille. Tamin ikdiset tytot voimistelevat
tyttGsarjoissa, joten opas on koottu heidin kilpailusddnt6ihin ja herkkyyskausiin poh-
jautuen. Tavoitteena on myo6s koota opas liikkeistd, joita valmentajat kayttavat talla het-
kelld harjoituksissa litkkuvuuden ja kehonhallinnan parantamiseksi. Tarkoituksena on
antaa ohjeita ja vinkkeja voimistelijoiden harjoitteluun seka lisitietoa hakeville valmen-
tajille. Opas on pyritty tekemain kaiken tasoisille voimistelijoille soveltuvaksi. Tama
nikyy oppaan sisillossi, jossa litkkeet alkavat niiden kehittelyisti ja etenevit haasta-

vampiin liikkeisiin.

Opinniytetyon opas toteutetaan yhteistyossa Suomen Voimisteluliitto Svoli ry:n kanssa.
Opas liitetddn joukkuevoimistelun lajitaidon peruskoulutuksen materiaaliin. Toimek-
siantajan mukaan valmentajille on haastavaa yhdistaa eri koulutuksien materiaaleja kay-
tannossa, joten heidian mielestddan joukkuevoimistelussa yleisimmin kéytetyt liikkeet

tulee saada yksien kansien sisddn.



1 Joukkuevoimistelun lajiesittely

Yli sata vuotta sitten naiset aloittivat Suomessa voimisteluharrastuksen, josta on kehit-
tynyt joukkuevoimistelu, myos kansainviliseksi kilpailulajiksi (Rasimus 1988, 98; Suo-
men Voimisteluliitto 2011a). Lajin kilpailuohjelma koostuu tasapainoliikkeista, hypyista,
hyppelyisti ja askelsarjoista, toisiinsa sulautuvista vartalonliikkeisté, seké kasi- ja jalka-
litkkeista (Siukonen & Rantala 2006, 345). Tekniikkapohjana kaytetadn kuitenkin suo-
malaista naisvoimistelua ja sen perusteita (Rasimus 1988, 103). Joukkuevoimistelu vaatii
voimistelijalta voimaa, nopeutta, rytmitajua, litkkuvuutta, koordinaatiota ja tasapainoa
Koreografia tehdidin musiikkiin tulkittavaksi, urheilulliseksi ja taiteelliseksi kokonaisuu-
deksi, jota luonnehtii esteettisyys, ilmaisullisuus, liikkkeen sujuvuus seki joukkueen yh-

tendisyys ja yhtaaikaisuus. IFAGG 2006a; Suomen Voimisteluliitto 2011a.)

Joukkueen kilpailukokoonpanon tulee muodostua vihintiin kuudesta voimistelijasta,
jotka kilpailevat 13 m x 13 m kokoisella voimistelumatolla. Suoritusta arvioi tuomaristo,

joka koostuu sommittelun teknisestd, sommittelun taiteellisesta ja suoritustuomaristos-

ta. (Siukonen & Rantala 20006, 345.)

1.1 Historia

Elin Waenerberg (Kallio) ja Betty Sahlsten perustivat ensimmdisen naisvoimisteluseu-
ran, Gymnastikforeningen for Fruntimmer i Helsingfors, vuonna 1876 (Suomen Voi-
misteluliitto 2011b; Suomen Voimisteluliitto 2007,7). Puolestaan vuonna 1896 naiset
perustivat ensimmadisen urheilun keskusjirjeston, joka oli nimeltdin Finska Kvinnors
Gymnastikférbund eli Suomen Naisten Voimisteluliitto (SLU 2003, 7; Suomen Voimis-
teluliitto 2011b). Vuonna 1911 Anni Collan perusti Kisakenttd-lehden, joka sittemmin
on ilmestynyt nimella Svolilainen ja nykyisin nimelld Voimistelu (Suomen Voimistelu-

liitto 2011b; Suomen Voimisteluliitto 2012d).

1930-luvulla Hilma Jalkanen jatkoi voimistelun tavoitteiden kehittimista. Jalkanen ta-
voitteli luonnollista kokonaislitkuntaa, jossa litkesuoritukseen osallistuvat kaikki lihakset
eriasteisesti. Jalkanen huomioi siis voimistelijan suorituksen rasittavuuden ja siitd palau-

tumisen. Voimistelun tuli Jalkasen mielestd olla myos keskustalitkuntaa, jossa liikkeet



lihtevit ruumiin keskipisteesta virtaavasti poispain. Jalkanen niki voimisteluohjelman
litkkeistd muodostuneena sarjana, joita hin harjoitti vauhtiliikkeilld, kaynti- ja juoksu-

harjoituksilla seka rytmiharjoituksilla. (Laine & Sarje 2002, 54-55.)

Toisen maailmansodan aikana Suomen Naisten Liikuntakasvatusliitto (SNLL) liittyi
Suomen Voimistelu ja Urheiluliittoon (SVUL). Liittymisen yhteydessda SNLL otti kéyt-
toon piirijarjestelmin ja luopui keskusliiton asemasta. Liitto palkkasi toiminnanohjaajia,
jotka ostivat Kisakallion rakentaakseen oman litkuntaopiston. 1950-luvulla SNLL liittyi
LIGYMM:n eli Uuden Voimistelun Kansainviliseen Liittoon. (Suomen Voimisteluliitto

2011b.)

Ty6vien Urheiluliitto (TUL) aloitti joukkuevoimistelun mestaruuskilpailujen jarjestimi-
sen vuonna 1947. SNLL puolestaan aloitti kilpailutoimintansa kolme vuotta myohem-
min. (Laine & Sarje 2002, 56.) Suomalaiset ovat osallistuneet kansainvilisiin Gymnae-
strada -tapahtumiin vuodesta 1953 alkaen, jolloin ne alkoivat (Suomen Voimisteluliitto
2011b). Gymnaestrada on harrastevoimistelun suurtapahtuma, jota Kansainvilinen
Voimisteluliitto ohjaa ja myontia jirjestimisoikeuden tapahtuman jirjestiville maalle

(Suomen Voimisteluliitto 2011c).

Voimistelusta alkoi 1970-luvulla muodostua urheilullista, taiteellista, taidollista, rytmil-
listd ja show-tyylistd (Laine & Sarje 2002, 58). Yhi tirkeimmaksi toimintamuodoksi
1980-luvulla nousi kuntolitkunta (Suomen Voimisteluliitto 2011b). Vuosikymmenen
lopussa liitot aloittivat neuvottelut SM-kilpailuista ja kilpailusadnnoéistd, jotka olisivat
yhteiset lajille. Joukkuevoimistelun nimi vakiintui ja ensimmaiset SM-kilpailut jirjestet-
tiin Turussa vuonna 1991. SNLL, FSG, TUL:n naistoimikunta ja rytmisen kilpavoimis-
telun jaostot yhtyvat vuonna 1994 SVoLlI: ksi eli Suomen Voimistelu- ja Liitkuntaseu-

raksi. (Suomen Voimisteluliitto 2011b; Suomen Voimisteluliitto 2007, 7.)

Suomalaisen naislitkunnan 100-vuotisjuhlaa vietettiin vuonna 1996 uudessa SVolLi-
muodossaan. (Suomen Voimisteluliitto 2011b; Suomen Voimisteluliitto 2007, 7.) Sa-
mana vuonna joukkuevoimistelusta tuli kansainvilinen kilpaurheilulaji Aesthetic Group
Gymnastics, lyhennettynd AGG (IFAGG 2006b). Uusi SVoli jatkoi toimintaansa

enemmain kilpailupainotteisena, mutta kehitti myos kuntolitkuntaa. Vuonna 1997 kiyn-



nistettiin seuratoiminnan kehittamiseksi suunniteltu SVoLi 2000-ohjelma. (Suomen

Voimisteluliitto 2011b.)

Joukkuevoimistelun ensimmaiset MM-kilpailut jirjestettiin 26.—28.5.2000 Helsingissa.
Neuvottelut SVL:n ja SVoLi:n yhdentymisesti alkoivat vuonna 2003, jonka seuraukse-
na SVL purettiin ja Svoli ry eli Suomen Voimisteluliitto sai alkunsa. Taysipainoinen
toiminta alkoi vuoden 2005 alusta. Samana vuonna yhdentymisen kanssa (2003) perus-
tettiin myos kansainvilinen joukkuevoimisteluliitto IFAGG (International Federation
of Aesthetic Group Gymnastics). Liittoon liittyi vanhoja ja vahvoja voimistelumaita,

kuten Tshekki, Bulgaria ja Venijid. (Suomen Voimisteluliitto 2007, 7.)

Vuonna 2005 10 — 12-vuotiaille tytéille annettiin mahdollisuus kilpailla 7-12-vuotiaille
tarkoitetuissa voimistelutapahtuma-Asemilla tai liiton tyttokilpailuissa, jossa arvioinnis-
sa otettiin kategoriat kayttoon (Suomen Voimisteluliitto 2005, 10-11). Kategorioista
kerrotaan myohemmin tissd tyOssd sidnnot-kappaleessa. Lisaksi yli 12-vuotiaille lisit-
tiin harrastesarjoja, joissa oli mahdollista kilpailla (Suomen Voimisteluliitto 2005, 10—
11.) Vuonna 2006 tytt6jen harrastesarjat saivat omat siannot, joiden tarkoituksena oli
vastata lasten kilpailutoiminnan suosituksia ja tervettd urheilua (Suomen Voimisteluliit-

to 2006, 12).

Joukkuevoimistelussa Suomi on voittanut Maailmanmestaruuden yhteensa kahdeksan
kertaa. Vuonna 2003 Olarin Voimistelijoiden Dynamot- ja Elektronit-joukkue saivat
kaksoisvoiton (Suomen Voimistelu ja Litkuntaseurat ry 2003, 6). Vuonna 2006 Dyna-
mot-joukkue voitti jo neljannen maailmanmestaruuden (Suomen Voimisteluliitto 20006,
15). Olarin Voimistelijoiden Deltat saavuttivat maailmanmestaruuden vuosina 2008 ja
2009 (Suomen Voimisteluliitto 2008, 11; Suomen Voimisteluliitto 2009, 9). Vuonna
2010 maailmanmestaruus tuli niin ikddn Olarin Voimistelijoiden Fotonit-joukkueelle

(Suomen Voimisteluliitto 2010a, 10).
1.2 Sadnnot

Joukkuevoimistelussa voimistelijat jactaan syntyméivuoden mukaan ikisarjoihin, joissa
joukkueet kilpailevat. 7—12-vuotiaat voivat kilpailla Asemakilpailuissa tai 10—12-vuotiaat

heididn omassa ikasarjassa. Yli 12-vuotiaat voivat puolestaan kilpailla kilpa- tai SM-



sarjoissa ikinsd mukaan, jotka midrdytyvit kahden vuoden vilein. (Suomen Voimiste-

luliitto 2012a.)

Tamin opinndytetyon tuottama materiaali on tarkoitettu tyttosarjoille eli alle 14-
vuotiaille, joten keskitymme vain heididn ikaluokkansa sdantéihin. Kilpailuja jarjestetain
syksyisin ja keviisin. Keviisin jarjestetyissa kilpailuissa kilpaillaan ilman vilinetta ja syk-
sylld puolestaan vilineen kanssa. Ohjelma saa olla vanha, eika sille ilmoiteta nimea.
Joukkueella voi kuitenkin olla nimitunniste. (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 4; Suo-

men Voimisteluliitto 2012c, 4.)

Syksyisin 10—12-vuotiaat kilpailevat parillisina vuosina narulla ja parittomina pallolla
(Suomen Voimisteluliitto 2012e). Kilpasarjassa kilpailevat 12—14-vuotiaiden joukkueet
saavat valita valineensi narun, pallon tai vanteen valilta ja puolestaan SM-sarjassa 12—
14-vuotiaiden valineend on vanne (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 3; Suomen Voimis-
teluliitto 2012c, 5). Kilpasarjoissa joukkueissa voimistelijoita tulee olla vihintidn 5. Va-
ravoimistelijat eivat ole sallittuja, paitsi tietyissa ikdpoikkeama- ja sairaustapauksissa
(Suomen Voimisteluliitto 2012c, 4). SM-sarjaa koskevat kilpasarjaa muuten vastaavat
saannot, paitsi joukkueessa tulee olla vahintdan 6 voimistelijaa, jolloin vihennyspisteita

ei oteta huomioon (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 4).
1.2.1 Kilpailuohjelma

Kilpailuohjelman tulee kestda 2.00-2.30 minuuttia ja siitd sallitaan 5 sekunnin ajan ylitys
tai alitus. Aika ldhtee ensimmaisen voimistelijan ensimmaisesta liikkeesta viimeisen liik-
keen paittymiseen. Ohjelman pitda alkaa ja paattya kilpailualueella. Kilpailuohjelma
koostuu vartalonliikkeisté, kuten taivutuksista, aaltolitkkeista ja vauhtiheitoista, tasapai-
noista, hypyistd, kisiliikkeistd, askelsarjoista ja hyppelyistd, ketteryyttd kehittdvista liik-
keistd/akrobatialiikkeistd seki litkkuvuusliikkeistd. Kiellettyihin liikkeisiin lasketaan ne,
joissa voimistelijan kehon paino on kokonaan toisen voimistelijan varassa irti lattiasta.

(Suomen Voimisteluliitto 2012b, 4-13; Suomen Voimisteluliitto 2012c, 4-13.)

Vilinekilpailuissa ohjelman tulee olla liikkkeiden ja vilineenkisittelytaitojen muodostama
kokonaisuus. Ohjelmasta hyviksytidn vain ne taito-osat, joissa vilineen liike on yhdis-
tetty voimistelijan liitkkeeseen. Viline voi olla liitkkumatta vain, mikali kyseessda on

sommittelullinen tehokeino tai ketteryytta kehittavit liikkeet. Vilinettd on kasiteltava



ohjelman aikana molemmilla kisilld ja sen tulee sisdltaa sekd nopeita etta hitaita liikkeitd
vilineelld. Vilineohjelman tulee sisiltad vahintain yksi vilineen vaihto, jossa joukkueen
kaikki vilineet vaihtavat voimistelijaa. Jokaiseen vilineeseen on oltava vihintiidn yhden
voimistelijan kosketus ohjelman alussa ja lopussa. (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 12;

Suomen Voimisteluliitto 2012¢, 12-13, 20-22.)
1.2.2 Kilpailuasut ja —vilineet

Joukkueen kaikilla voimistelijoilla tulee olla samanlainen esteettinen voimistelupuku.
Puku ei saa olla lipinikyvi, eikd se saa peittda liikkeiden nikyvyyttd. Puvun ylidosissa
sekd kasissa sallitaan kuitenkin lapikuultava kangas. Puvun leikkaus ei saa olla edesta tai
takaa lilan avoin, ja pieni hame sallitaan. Puvussa tai hiuksissa saa olla pienié koristeita,
seki trikoot, tossut ja meikki ovat sallittuja. Erilliset rannekkeet, nilkka- ja kaulakorut
ovat kiellettyja. Valineissa irrallisesti rotkkuvat koristeet ovat kiellettyjd. (Suomen Voi-

misteluliitto 2012b, 5; Suomen Voimisteluliitto 2012c, 5.)
1.2.3 Tuomaristo ja pisteet

Tuomaristo koostuu sommittelu- ja suoritustuomaristosta. Sommittelutuomaristo jae-
taan vield kahteen ryhmiin; sommittelun tekniseen ja sommittelun taiteelliseen tuoma-
ristoon. Lisdksi kilpailualueen reunoilla toimivat rajatuomarit. (Suomen Voimisteluliitto

2012b, 24; Suomen Voimisteluliitto 2012c, 25.)

Sommittelun tekninen tuomaristo, lyhennettyna TV (technical value), arvioi taito-osien
puhdasta suorittamista, jotta liikkkeet voidaan hyviksyi ja antaa pisteitd niistd. Tekniset
pisteet muodostuvat muun muassa hyvaksytyista vartalonliikkeistd, vartalosarjoista,
tasapainoliikkeistd, hypyistd, litkkuvuuslitkkeista sekd naiden yhdistelmista. Taiteellinen
tuomaristo AV (artistic value) puolestaan arvioi ohjelman soveltuvuutta taito- ja ikéta-
solle, voimistelutaitoa, ohjelman rakennetta, omaperiisyytta, terveydellisyytta sekd mu-
sitkin kdyttoa. Suorituksen tulisi olla yhtendinen kokonaisuus, jossa kiytetidan kilpailu-
aluetta monipuolisesti, muodostaen vihintadn 6 erilaista kuviota, seka siséiltien voi-
mankaytonvaihteluita. Suoritustuomaristo Exe (execution) arvioi suorituksen puhtautta,
yhdenaikaisuutta ja yhtenevyytti, sekd suoritustekniikkaa. Tuomaristo laskee virheet,
jotka sitten vihentada mahdollisista maksimipisteistd. (Suomen Voimisteluliitto 2012b,

6—23; Suomen Voimisteluliitto 2012¢, 7-24.)



Kilpa- ja SM-sarjoissa korkein mahdollinen pistemidird on 20.0 pistettd. Se kuitenkin
koostuu 3 osasta, eli TV maksimissaan 6 pistettd, AV enintddn 4 pistettd. Suorituksesta
maksimi pistemiird on 10 pistettd. Kilpasarjojen liiton mestaruuskilpailuiden alkukil-
pailuissa joukkueet sijoitetaan saamiensa pisteiden mukaan kategorioihin, eikd piste-
maarid ilmoiteta. Loppukilpailuissa ja SM-sarjojen Suomen mestaruuskilpailujen alku-
ja loppukilpailuissa joukkueen saama pistemaara ilmoitetaan. (Suomen Voimisteluliitto

2012b, 10-29; Suomen Voimisteluliitto 2012¢c, 27-30.)
1.2.4 Voimisteluohjelman vaatimuksia:

Kilpailusadnnét ovat laadittu ikiluokittain seuraavasti; 10—12-vuotiaat, 12—14-vuotiaat
ja yli 14-vuotiaat. Lisiksi yli 12-vuotiaille on erikseen kilpasarjan- ja Suomen Mesta-
ruussarjan saannot. Saannot eroavat hieman toisistaan, joka ilmenee kilpailuohjelmassa
vaadittavien liikkeiden ja litkesarjojen osalta. Suomen Mestaruussarjan saannot ovat
vaativammat kilpailuohjelman ja litkkeiden osalta kuin kilpasarjan sidnnét. Luonnolli-
sesti vaatimustaso on sitd korkeampi mitd vanhempi voimistelija on. (Suomen Voimis-

teluliitto 2012b, 8; Suomen Voimisteluliitto 2012¢, 7-8.)

12—14-vuotiaiden SM-sarja on hieman vaativampi kuin saman ikiisten kilpailusarja,
joten niissa sarjoissa sadnnot eroavat hieman toisistaan. Suomen Mestaruussarjassa
litkkuvuusliikkeita on sommittelussa oltava vahintian nelja kappaletta. Liikkeista tulee
ilmetd voimistelijoiden selkirangan liikkkuvuus ja alaraajojen litkkuvuus seki etu- ettd
sivulinjassa. Alaraajojen etulinjan liikkkuvuusliikkeiden tulee nayttad ohjelmassa perak-
kain kummallakin puolella, jotta ne voidaan laskea ohjelman sommittelun tekniseen
arvoon. Liikkuvuusliikkeissa tulee nikya puhdas liikelaajuus, sekd voimatasojen tasapai-
no. Etulinjan litkkuvuusliikkeitd suoritettaessa, lilkelaajuuden tulee jaloissa olla 180°.
Esimerkkeji litkkuvuuslitkkeistd ovat spagaatti tai sivuspagaatti lattialla, hyppy spagaatti
-muodossa ja taakse taivutus. Taakse taivutuksessa rintaranka ja selkdranka taipuvat
tasaisen hallitusti, olkapéiden oltaessa samassa tasossa. Vastaavasti kilpasarjassa erillisid
litkkuvuuslitkkeitd ei vaadita. Esimerkiksi hypyissi ja tasapainoissa tuomaristo arvioi
suorittaako voimistelija litkkeen hallitusti seka sailyyko litkkeen muoto. (Suomen Voi-

misteluliitto 2012b, 8; Suomen Voimisteluliitto 2012¢, 7-8.)



SM-sarjassa tulee olla my6s vahintain yksi akrobatialiike, joka voi olla esimerkiksi silta-

kaato, kirrynpyora tai kisinseisonta (Suomen Voimisteluliitto 2012b, 7). Kilpasarjoissa

akrobatialiikkeiden sijaan tulee suorittaa vihintdan yksi litke, joka kehittad koordinaatio-
ta ja ketteryytta. Téllaisia liikkeitd ovat esimerkiksi kdrrynpyori, kuperkeikat ja rin-

taseisonta. (Suomen Voimisteluliitto 2012c, 7.)

10-12-vuotiaiden sdannot ovat lahes samanlaiset kuin 12—14-vuotiaden SM-sarjan

saannot. Mikali saannot ovat joukkueelle liian vaativat, voivat he osallistua Voimistelun
Asemille. Asema-kilpailuihin voi osallistua omalla tai valmisohjelmalla, joista arvioidaan
perusvoimistelutaitoja. (Suomen Voimisteluliitto 2010b, 3—-31; Suomen Voimisteluliitto

2010c, 3-14.)



2 Kehonhallintaan vaikuttavat fyysiset ominaisuudet

Jastrjembskaian ja Titovin (1999, 130) mukaan fyysisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan
koordinaatiota, liitkkuvuutta, voimaa, kestavyytti ja nopeutta. Seuraavissa kappaleissa

kdyddin ldpi eri fyysiset ominaisuudet voimistelussa.

2.1 Kestivyys

Kestavyys on yksi fyysisistd perusominaisuuksista ja se tarkoittaa elimiston kykya sietdd
visymysta fyysisen rasituksen aikana (Fogelholm 2004, 51). Se jaetaan karkeasti energi-
antuottotapojen perusteella aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen (Vuorimaa & Me-
ro 1990, 134-136). Voimistelija tarvitsee kestivyyttd suorittaakseen teknisesti puhtaan
kilpailuohjelman. Kestiavyyteen vaikuttavat monet tekijit, kuten peruskestavyys, lihas-

voima, tekninen osaaminen ja tahdonvoima. (Jastrjembskaia & Titov 1999, 156.)

Kestivyys luokitellaan suoritustehon mukaan neljain eri osa-alueeseen; perus-, vauhti-,
maksimi- ja nopeuskestivyyteen. Peruskestivyys luo kaikelle urheiluharjoittelulle perus-
tan ja sitd voidaan pitaa tirkeimpina harjoittelumuotona. (Riski 2009b, 296.) Tasta paa-
tellen peruskestivyyden harjoittaminen on myos erittiin tirkedd joukkuevoimistelussa.
Voimistelijoiden tyypillinen peruskestivyysharjoittelun muotoja ovat uinti ja juoksu
(Ronkkdo 20006, 18). Mitd parempi peruskestivyys on sitd enemmain harjoittelun paino-
pistettd voi siirtdd vauhti-, maksimi- ja nopeuskestivyyteen (Nummela, Keskinen &
Vuorimaa 2004, 335). Riskin (2009b, 296) mukaan peruskestavyysharjoitus on pitka ja

tasavauhtinen, jonka aikana urheilijan pitdd pystyd puhumaan.

Vauhtikestivyysharjoittelulla urheilija kehittidd anaerobisia ominaisuuksia, kuten maito-
haponsietokykyd, hiilihydraattiaineenvaihduntaa sekd visymyksen vastustusta (Seppi-
nen, Aalto & Tapio 2010, 79). Harjoittelu tapahtuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
vilissd olevilla nopeuksilla, jonka voi toteuttaa yhtijaksoisesti tai 5-20 minuutin inter-
valliharjoituksena (Nummela ym. 2004, 339). Tamin takia suurin osa joukkuevoimiste-
lun lajiharjoituksista painottuu vauhtikestivyyden alueelle, silld lajiharjoitukset ovat
luonteeltaan usein intervallityyppisia. Voimistelijat harjoittelevat usein lyhyita litkesarjo-

ja, joiden valilla valmentaja antaa palautetta. (Ronkké 2006, 17-18.)



Maksimikestavyysharjoittelu on tehoharjoittelua, jota joukkuevoimistelijat harjoittavat
kilpailuohjelman aikana. Harjoituksissa voimistelijat saattavat tehdd kokonaisen kilpai-
luohjelman ja heti perdin ilman taukoja ensimmiisen tai viimeisen puolikkaan, jolloin
sykkeet nousevat maksimikestavyysalueelle. Maksimikestivyysharjoittelu tapahtuu mak-
simaalisen ja anaerobisen kynnyksen vilisella alueella, jolloin hengitys- ja verenkier-
toelimiston toiminta paranee ja maksimaalinen hapenottokyky kasvaa. (Ronkko 20006,

18; Rusko 1989, 160.)

Urheilijalla nopeuskestivyys on ominaisuus, joka yleensi rakentuu muiden fyysisten
perusominaisuuksien varaan. Sen kehittimiseen urheilijan taytyy harjoittaa kaikkia pe-
rusominaisuuksia. Nopeuskestivyyttd pyritidn kehittiméin yleensé lajinomaisin harjoi-
tuksin. (Riski 2009a, 311.) T4asta voidaan paitelld, ettd joukkuevoimistelijat harjoittavat

nopeuskestivyytta toistamalla kilpailuohjelman aktiivisilla palautuksilla.

2.2 Voima

Bott (1995, 85-86) kertoo voiman olevan erittiin tirked osa-alue voimistelussa ja sen
merkitystd onkin mahdoton ylikorostaa. Voimistelijat harjoittelevat voimaa pienesta
pitden esimerkiksi leikkien avulla, varmistaakseen terveytti tukevan ja turvallisen har-
joittelun (Suomen Voimisteluliitto a, 19). Voimistelijat tarvitsevat voimaa laajoissa liik-
keissd, jotka vaativat liikkuvuutta, kuten esimerkiksi hypyissi ja tasapainoissa (Jouhtinen

2005, 24-25; Bott 1995, 85).

Voimaharjoittelun periaatteena on vaikuttaa lihaksiin ja niiden toimintaan lajin edellyt-
tamalla tavalla, jolloin voimistelijat esimerkiksi harjoittavat nopeusvoimaa tekemalld
kilpailuohjelman litkesarjoja nopeutetulla tempolla (Ronkks 20006, 17; Hirvonen & Au-
ra 1989, 220—221). Pieni kehonpaino on voimistelijalle hy6dyksi, joten lihasmassaa ei
suoranaisesti pyriti kasvattamaan. Adrimmaisisti liikkuvuutta vaativissa liikkeissi suuret
lihakset saattavat olla voimistelijalle haitaksi. (Suomen Voimisteluliitto a, 19.) Erityises-
ti voimaharjoittelu lyhentaa ja kiristda lihaksia, joten liikkuvuus saattaa heikentya (Lah-
tinen & Ahonen 1998, 417—418). Tdrkedd on vatsan, selin, jalkojen ja kisien vahvuu-

den kehittiminen, jotta voimistelija jaksaa koko suorituksen ajan kannatella ja hallita
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kehoaan (Jastrjembskaia & Titov 1999, 151). On my6s tirkedd kehittda syvia lihaksia,
silld niitd tarvitaan asentojen ylldpitoon, kuten ryhdin sailyttimiseen. Syvid lihaksia har-

joittamalla kehonhallinta paranee, jolloin my6s liikkeiden suorittaminen paranee. (Va-

lasti & Takala 2011, 77-78.)

Voima voidaan luokitella seuraaviin lajeithin; maksimi-, kesto- ja nopeusvoimaan. Jouk-
kuevoimistelussa kesto- ja nopeusvoima ovat keskeisessé roolissa, kun taas maksimi-
voiman kehittiminen ei ole oleellisinta. Kestovoiman periaatteena on, ettd urheilija pys-
tyisi yllapitaimain mahdollisimman pitkain lajinomaisia voimatasoja. (Jastrjembskaia &
Titov 1999, 151; Hirvonen & Aura 1989, 221-222.) Esimerkiksi tasapainoissa voimiste-
lijan taytyy pitaa jalka korkealla, sailyttaa oikea asento ja hallita koko keho. My6s pi-

ruetit ovat litkkeitd, jotka vaativat hyvia keskivartalon hallintaa. (Rénkko 2006, 17.)

Nopeusvoiman periaatteena vastaavasti on tuottaa haluttu voimataso mahdollisimman
lyhyessi ajassa (Hirvonen & Aura 1989, 221-222). Nopeusvoimaa harjoittaessa voi-
mistelijan hyppyjen terivi ja nopea ponnistus paranee. Kilpailuohjelmassa liikkkeiden
nopeus ja tasot vaihtelevat usein, joten niissa voimistelija kdyttid nopeusvoimaa.

(Ronkko 2006, 17.)

2.3 Nopeus

Lapsilla ja nuorilla nopeuden kehittyminen riippuu henkilén taidosta suorittaa liike,
sekd nopeasta voimantuottokyvystd. Kun lapsi alkaa hallita yleistaidot ja lajitaidot pa-
remmin, myos litkkeiden suorittamisnopeus paranee. (Mero & Pullinen 1990, 115.)
Nopeuden lajit jactaan reaktionopeuteen, rdjahtiviin nopeuteen ja lilkkumisnopeuteen

(Mero, Jouste & Keranen 2004, 293).

Hakkaraisen (2009, 222) mukaan reaktionopeudella tarkoitetaan sita aikaa, joka kuluu
arsykkeesta liikkeen aloittamiseen, joka yleensa mitataan reaktioajan avulla. Joukkue-
voimistelussa reaktionopeudella ei ole keskeistd roolia, mutta sitd tarvitaan esimerkiksi
vilinelitkkeessa sattuneen virheen korjaamiseksi (Suomen Voimisteluliitto b, 2). Sen
sijaan rijahtivilld nopeudella on keskeinen rooli joukkuevoimistelussa. Réjdhtivin no-

peuden periaatteena on, ettd yksittiinen litkesuoritus tehdain mahdollisimman nopeas-
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ti, joka on riippuvainen nopeusvoimasta. Tatd voimaa joukkuevoimistelijat kayttavat
hyppyjen ponnistuksessa, jotta hyppyihin tulisi mahdollisimman korkea ilmalento.
(Miettinen 1999b, 197; Ronkké 2006, 17.) Litkkumisnopeus on nopeaa litkkumista pai-
kasta toiseen, jonka joukkuevoimistelussa voi liittad kilpailuohjelmaan. Liikkumisnope-

us riippuu musiikin temposta, koreografiasta ja eri suunnissa seka tasoissa tehtivistd

litkkeista. (Mero ym. 2004, 293; Takala 2010, 10.)

Joukkuevoimistelussa nopeutta tarvitaan myos litkkeiden rytmin ja temmon muutoksis-
sa sekd jannityksen ja rentouden vaihteluissa. Voimistelijan on kyettivi tekemain joita-
kin litkkeitd maksimaalisella nopeudella, jotta ne sopivat musiikin rytmiin ja tempoon.
Nopeutta voidaan harjoittaa tekemalld voimisteluliikkeitd korostetulla nopeudella sithen
asti, kunnes tekniikka sdilyy hyvini. (Jastrjembskaia & Titov 1999, 148—149.) Nopeu-
teen vaikuttavat myos sen osatekijit, joista tairkeimmat ovat reaktiokyky, rytmitaju, lii-

ketiheys, nopeusvoima, taito, liilkkuvuus, elastisuus ja rentous (Suomen Voimisteluliitto

b, 21).

2.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella, jota kutsutaan my6s notkeudeksi, tarkoitetaan koko kehon nivelten
litkelaajuutta. Litkkuvuuden kaksi eri alalajia on yleisnotkeus ja lajikohtainen notkeus.
Yleisnotkeudella tarkoitetaan thmisen yleisté litkkuvuutta ja lajikohtainen notkeus viit-
taa lajin erityisiin vaatimuksiin litkkuvuudessa, kuten esimerkiksi voimistelussa spagaat-
ti. (Mero & Holopainen 2004, 364.) Ihmisen kehon rakennetekijit, koordinatiiviset te-
kijit ja suoritustekijat vaikuttavat liitkkuvuuteen. Joukkuevoimistelussa litkkuvuudella on
erityinen merkitys, silld se on suoraan yhteydessi suoritettavien taitojen vaikeusastee-
seen, ja liikkeiden esteettisyyteen. Puutteellinen liitkkuvuus nakyy puutteellisena suori-

tustekniikkana ja vaikuttaa alentavasti taiteelliseen kokonaisuuteen. (Suomen Voimiste-

luliitto b, 24.)

Liikkuvuus on tirked osa urheilijan kokonaisvaltaista harjoittelua, joka tdytyisi aloittaa
jo lapsuudessa parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi (Mero & Holopainen
2004, 364). Aikuisiilld urheilijan on vaikea paisti lajin vaatimiin litkkuvuuksiin, jos

henkil6 on laiminly6nyt litkkuvuusharjoittelun kokonaan nuoruusiassa. Ihmisen litkku-
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vuuteen vaikuttaa my6s henkilén perityt ominaisuudet, kuten nivelpintojen muoto ja
lihasten, janteiden sekd nivelsiteiden pituus/venyvyys. Hyvilld notkeudella urheilija
parantaa teknistd suoritustaan ja pystyy tekemiin laajempia liikeratoja. Suorituskyky
paranee myos liikkuvuuden parantuessa, silli mitd notkeampi henkil6 on, sitd vihem-
min hin tarvitsee energiaa taloudellisen tekniikan ylldpitdimiseksi. (Seppanen ym. 2010,
103.) On my0s todettu, ettd voimantuottoon, nopeuteen, rentoutumiseen ja kestivyy-
teen on positiivisia vaikutuksia liikkuvuuden parantuessa. Urheilija pystyy my6s ehkai-

semidn urheiluvammoja hyvilld notkeudella. (Mero & Holopainen 2004, 364.)

Liikkuvuutta voidaan harjoitella kahdella eri menetelmalld; aktiivisesti tai passiivisesti.
Aktitvisessa venytyksessd henkil6 tuottaa venytyksen itse omalla lihasvoimalla (Mero &
Holopainen 2004, 366). Passiivisessa venyttelyssd henkil6 ei itse toteuta venytystd, vaan
se toteutetaan avustajan tai muun ulkoisen voiman toimesta. Taten venytettava itse vol
keskittya rentoutumiseen ja venytysvaikutuksen kontrollointiin. On havaittu, ettd pas-
sitviset venytykset parantavat liikkuvuutta nopeammin kuin aktiiviset venytykset, mutta
toisaalta passiivisten venytysten vaikutus on lyhytaikaisempi aktiivisiin venytyksiin ver-

rattuna. (Seppanen ym. 2010, 111.)

Passiivisia venytyksia tehtiessi on tarkeda olla varovainen ja lisata venytyksen voimak-
kuutta nousujohteisesti (Seppanen ym. 2010, 111). Jos venytys tehddin litan nopeasti ja
voimakkaasti, lihas supistuu yrittdessaan estaa liiallisen venytyksen. T4ata ilmiotd kutsu-
taan venytysrefleksiksi. (Hall 2003, 95.) Pienet, killiset ja nykivit venytysliikkeet yleen-
sd laukaisevat timan refleksin ja lyhentavat lihaksia (Lahtinen & Ahonen 1998, 417—
418). Hyvakst litkkuvuutta parantavaksi tekniikaksi on todettu jannitys-rentoutus-
venytys-menetelma, jossa jannitetaan venytettavaa lihasta tai lithasryhmaa, sitten rentou-
tetaan pariksi sekunniksi, jonka jalkeen venytetain lihasta sithen asti kun mahdollista.

(Hall 2003, 97; Solveborn 1993, 10-11.)

Venytykset ovat kestoltaan lyhytaikaisia, keskipitkid ja pitkid. On tirkeaa, ettd urheilija
tietaa milloin kutakin venyttely tyyppia tulisi harjoittaa, silla pahimmassa tapauksessa
vadrin toteutettu ja ajoitettu venyttely voi heikentaa litkkuvuutta. Lyhytaikaiset venytyk-
set ovat harjoitukseen valmistavia venytyksid, joiden pituus on noin 5-10 sekuntia.
(Seppanen ym. 2010, 105.) Ne parantavat lihaksen rentoutta ja verenkiertoa, mutta ei-

vit lisaa liitkkuvuutta. Harjoituksen jilkeen tehdain keskipitkat venytykset, jotka ovat
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kestoltaan noin 20-30 sekuntia. Tavoitteena on saada lihas palautumaan takaisin lepo-
pituuteen, seka vilkastuttaa verenkiertoa ja aineenvaithduntaa. Pitkdkestoisissa venytyk-
sissd suoritus kestdd ainakin 30—120 sekuntia, jolloin harjoittelu alentaa lihaksen jianteyt-
td eli lihastonusta. (Suomen Voimisteluliitto b, 24.) Tavoitteena on lisiti litkkuvuutta ja
nimd venytykset tulisikin toteuttaa 2-3 tunnin paastd harjoituksen jilkeen tai omana
harjoitteenaan (Seppanen ym. 2010, 105-100).

Voimistelussa tehddan paljon jalan nostoja, spagaatteja ja hyppyja, joiden tekeminen
helpottuu, kun lihaksissa on voimaa ja pituutta. Jotta liikkuvuudessa saataisiin pysyvia
tuloksia, on venytys toistettava useita kertoja adriasentoon saakka. Hyvin ryhdin sailyt-
tamiseksi ja spagaatin onnistumiseksi erityisesti lonkan koukistajalihasten on oltava ve-
nynyt. Mikali lihakset kiristavit, selkd lihtee notkolle ja askeleen pituus lyhenee, kun
jalka ei veny taakse pitkalle. My6s nilkkojen ojentajalihasten venyvyys on tirkeaa, silld
kiredt lihakset tekevat hyppyjen alastuloista toksihtivin, joka rasittaa polvinivelid.

(Jouhtinen 2005, 20-52.)

2.5 Koordinaatio

Koordinaatiokyky on ominaisuus, joka liittyy kaikkiin fyysisen kunnon osa-alueisiin.
Voidaan kuitenkin sanoa, ettd se on kehonhallintaa, jossa aistit, hermosto ja lihakset
tekevit yhteistyota. Parhaiten koordinaatio ilmenee ennakoimattomissa tilanteissa ja
sujuvassa litkkumisessa. Koordinaatiokyvyn avulla voidaan hahmottaa tilaa, kehon kiyt-
tiytymistd, aikaa ja toistuvasti tarkkuutta vaativia litkkeitd. Koordinaatiota voi kehittid
harjoittelemalla, kuten tekemalla liikkeité erilailla, mihin voimistelija on tottunut. Esi-
merkiksi liikkeen tekeminen toisella kddelld tai jalalla ja nopeuden sekd temmon muu-
tokset auttavat parantamaan koordinaatiokykya. (Jastrjembskaia & Titov 1999, 136—
137; Kivimaki 1981, 39.)

Koordinaatiokyvyn avulla voimistelija pystyy hahmottamaan voimankaytt6aan tietyssa
tilassa ja ajassa. Voimistelijan on osattava yhdistda erilaisia vartalonliikkeitd toisiinsa,
joissa kehon eri osat litkkuvat eri tavoin. Erityisesti vilineohjelmissa koordinaatiokyvyn

merkitys korostuu, silld pelkkd vartalon liikkeiden hyvi koordinaatio et riitd, vaan liik-
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keisiin on osattava yhdistid esimerkiksi vilineiden heitot, kiinniotot ja vieritykset. (Bott

1995, 88; Jastrjembskaia & Titov 1999, 4, 136-137.)

2.6 Motorinen kunto

Liikuntasuorituksiin kuuluu motorisen kunnon osa-alueet, joita voidaan kutsua myos
taitotekijoiksi. Naitd taitotekijoitd ovat rytmi-, tasapaino-, reaktio-, erottelu- ja yhdiste-
lykyky, muuntelukyky seka avaruudellinen suuntautumiskyky. (Autio, Nenonen & Lou-
hiala 2007, 49.) Kehittadkseen motorista kuntoa ja sen osa-alueita on suositeltavaa har-

joitella sitd lajiomaisin keinoin (Kiviméki 1981, 39).

Rytmia voidaan kayttdd jokaisessa liikkeessd ja litkuntasuorituksessa. Rytmikyky on tar-
y yttaa | J yunikyxky
peellinen litkkeen ajoittamisessa. Rytmitaju on mukana siitelemissa lihastoiminnan

oikea-aikasuutta, nopeuden muutosta ja kestoa. (Autio ym. 2007, 49.)

Tasapaino miaritelldan litkkumisen perustekijiksi, johon kuuluu tasapainoasennon sii-
lyttiminen paikallaan ja litkkeessa. Tasapainoon liittyy tasapainokyky, jolla tarkoitetaan
yhteistyotd nidkoaistin, lihaksiston ja tasapainoaistin vililld, joka sijaitsee sisikorvassa.

(Autio ym. 2007, 49; Seppanen ym. 2010, 69.) Tasapaino on jatkuvaa hienovaraista lii-
kettd, jotta painopiste saadaan pidettyd tukipinnan pailla. Pienentimailld tukipintaa saa-

daan aikaan haastavampi litke. (Vasunta 2005, 15.)
Reaktiokyky tarkoittaa kykyi, jolloin reagoidaan drsykkeeseen nopeasti ja tarkoituksen-

mubkaisesti. Reaktiokyvyssa drsykkeitd vastaanotetaan eri aisteilla, joita ovat niko-, tun-

to- ja kuuloaistia. (Autio ym. 2007, 51; Miettinen 1999a, 58.)
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3 Herkkyyskaudet

Lapsuuteen kuuluu erialaisia kehitysvaiheita, joista monet liittyvit liikunnalliseen kehi-
tykseen. Mychemmin niilld vaiheilla on merkitysta koko urheiluharrastamiseen. Lisaksi
huolehditaan muusta kehittymisestd, kuten henkisistd kyvyistd, tunne-elimisti ja yhteis-
tyotaidoista, jotka ovat my0s tirkeitd ominaisuuksia. Urheilu kasvattaa elimia varten.
Liikunta on nuoruusiassi erityisen tirkedssa roolissa. Sen kautta nuori voi ilmaista itse-
ain ja ymmartaa kehitystapahtumansa. Lisiksi nuoren on opittava hallitsemaan keho-
aan ja nauttimaan omasta ruumistaan murrosiin jilkeen. (Karvinen, Hiltunen & Jadske-

lainen 1991, 11, 54-55, 111.)

Lapsilla voidaan kehittda lihes kaikkia kuntotekijoita (liite 2). Lihasvoima kehittyy tasai-
sesti, nopeutta, peruskestivyyttd (aerobista kestavyyttd) ja etenkin méaritietoista litkku-
vuusharjoittelua on hyvi harjoittaa. Lisaksi lapsuudessa taitotekijoiden kehittiminen on
tarkeda. Naitd ovat tasapaino, rytmikyky, reaktiokyky, suuntautumiskyky, erottelu- ja

yhdistelykyky, sekd muuntelu- ja sopeutumiskyky. (Karvinen ym. 1991, 95-106.)

Nopeus kehittyy lapsuudessa, joten sitd olisi syytd harjoittaa paljon aina 13 ikdvuoteen
saakka. Ennen murrosikdd nopeuden kehittdmiseen kéytetiin koordinaatio-, askeltihe-
ys- ja rytmitajuharjoitteita. Noin 7-9-vuotiailla kehittyy reaktioajan nopeus ja 9 ikavuo-
den jalkeen yksittiisten litkkeiden suoritus- ja litkenopeus. (Jastrjembskaia & Titov
1999, 131, 148; Nuori Suomi ry 20006, 9.) Nopeuskestavyys- ja nopeusvoimaharjoitteita
ei suositella alle 10-vuotiaille, silli ndmi harjoitusmuodot vaativat lihaksilta maitohapol-
lista (anaerobista) kykyad ja koordinaation hyvia taitoa. Nopeuden harjoittamiseen sopi-

vat erityisesti ravikit suoritukset. (Karvinen ym. 1991, 56-57, 95-106.)

Notkeus on ominaisuus joka my6s kehittyy parhaiten lapsuudessa. Nopein kehitys ta-
pahtuu 3-8 vuoden idssd, mutta parhaat tulokset saavutetaan ennen murrosikdd noin 7—
11-vuotiaana. Murrosidssa notkeuden ylldpitamiseksi taytyy tehda paljon toita, koska
lihas- ja sidekudos nivelten ymparilld lisdaantyvat. Eri nivelid voi venyttaa eri aikoina,
joista esimerkiksi selkdarangan litkkuvuus kehittyy parhaiten 7—12-vuotiaana. Olkapaat ja

lavat puolestaan kehittyvit noin 12 — 13-vuotiaana ja lantion liikkkuvuus 7 — 10-
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vuotiaana. (Jastrjembskaia & Titov 1999, 132; Karvinen ym. 1991, 56-57; Seppinen
ym. 2010, 103.)

Voimistelijan voimaominaisuudet ovat yhteydessi voimistelijan ikdan. Tutkijat ovat
l6ytineet voiman kehittymiseen kolme otollisinta ajanjaksoa. Ensimmiinen jakso voi-
man harjoittamiseen on 9—11-vuoden idssd, toinen jakso on 13—14-vuotiaana ja kolmas
jakso 16—18-vuotiaana. (Jastrjembskaia & Titov 1999, 131, 151.) Ennen murrosikaa
voimaharjoittelun tulisi keskittya lihaskuntoon ja lihashallintaan tekemalla liilkkeet oman
kehon painolla. Voimistelussa etenkin lantiota ymparéivin lihaksiston kehittiminen on
tarkedd. Lisdksi voimaharjoittelun tulisi sisaltdd oikeiden voimaharjoittelutekniikoiden
opettelua, lihaskoordinaatioharjoittelua ja nopeusvoimaa. (Miettinen 1999b, 202; Nuori
Suomi ry 2006, 9; Suomen Voimisteluliitto b, 12.) Seppidsen ym. (2010, 96) mukaan

murrosian jalkeen voimaharjoittelua voidaan tehostaa kdyttimalla lisivastuksia.

Peruskestivyyden harjoittelu luo pohjan muille kestivyyden osa-alueille, joten sen har-
joittelu jo nuorena on tirkeai. Alle 10-vuotiaiden kestivyysharjoittelu ei ole valttima-
tontd, vaan monipuolisen ja saannollisen liikkunnan harrastaminen. Harjoittelun tulisi
alle murrosikaisilla olla aerobista, silld maitohapon muodostamis- ja sietimiskyky on
vield heikko. Yli 11-vuotiaille voidaan hiljalleen lisitd maitohapollista harjoittelua. (Kar-
vinen ym. 1991, 102; Miettinen 1999b, 210; Seppanen ym. 2010, 79-80.) Suurinta kes-
tavyyden kehittyminen nayttaisi olevan noin 13—16-vuotiaana (Jastrjembskaia & Titov

1999, 131,156).

Liikunnalliset perustaidot (esimerkiksi juokseminen, hyppaiminen ja pyOriminen) tulisi
hallita ennen kouluikia, jonka jalkeen voidaan siirtya lajitaitojen harjoittamiseen. 10—12-
vuotiaiden lasten lajitaitojen oppiminen on huipussaan. Timan ikiiset lapset osaavat
hallita kehoaan jo paremmin, mutta saattavat olla vield hyvin eri kehitysvaiheissa. (Kar-

vinen ym. 1991, 107-112; Miettinen 1999a, 55.)

Taitotekijoista esimerkiksi tasapainokykya tulee harjoittaa koko lapsuuden ajan, silla
kasvaessaan lapsi joutuu jatkuvasti sddtelemain tasapainoaan uudelleen. Eniten tasapai-
nokyky kehittyy ennen kouluikédd. Erottelukyvyn kehittyminen voidaan jakaa vaiheisiin;

8—9-vuotiaana kehittyy tilan erottelukyky, jonka jilkeen voiman erottelukyky ja viimei-
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send ajan erottelukyky. Nama kehitysvaiheet tapahtuvat 9—13-vuotiaana. Reaktio- ja
rytmikyky puolestaan kehittyvit parhaiten 7—12-vuotiaana. (Karvinen ym. 1991, 57—
58.)
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4 Projektin tavoite

Tamin opinndytetyon tavoitteena oli koota litkkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaopas
alle 14-vuotiaiden joukkuevoimistelun valmentajille. Tamin ikdiset tytot voimistelevat
tyttosarjoissa, joten opas on koottu heidan kilpailusdantoihin ja herkkyyskausiin poh-
jautuen. Tavoitteena oli my6s koota opas liikkeistd, joita valmentajat kayttavit tilld het-
kelld harjoituksissa litkkuvuuden ja kehonhallinnan parantamiseksi. Tarkoituksena oli
antaa ohjeita ja vinkkeja voimistelijoiden harjoitteluun, lisitietoa hakeville valmentajille.
Opas on pyritty tekemiin kaiken tasoisille voimistelijoille soveltuvaksi. Tama nakyy
oppaan sisillOssi, jossa liikkeet alkavat niiden kehittelyistd ja etenevit haastavampiin

liikkeisiin.

Opinndytetyon opas toteutettiin yhteisty6ssi Suomen Voimisteluliiton kanssa. Opas
liitetddn joukkuevoimistelun lajitaidon peruskoulutuksen materiaaliin. Koulutusmateri-
aali sisaltda jo aiempia oppaita, joten ne kaikki yhdessa muodostavat suuremman koko-
naisuuden. Toimeksiantajan mukaan valmentajille on haastavaa yhdistia eri koulutuksi-
en materiaaleja kaytdnnossa, joten heidin mielestdan joukkuevoimistelussa yleisimmin

kaytetyt litkkeet tuli saada yksien kansien sisddn.

19



5 Projektin toteutus

Ajatuksena oli toteuttaa litkkuvuus- ja kehonhallintaopas joukkuevoimistelun valmenta-
jille, jotka voivat hyodyntaa liikkkeitd omassa valmennuksessaan. Yhteyttd padtettiin ot-
taa Suomen Voimisteluliittoon ja kysya olisiko heilla tarvetta téllaiselle oppaalle. Op-
paan sisallostd keskusteltiin ja sitd ideoitiin yhdessa, jonka seurauksena yhteisty6 alkoi
vilittémisti syksylld 2011. Projektille suunniteltiin aikataulu ja laadittiin opinnidytetyo-

suunnitelma.

5.1 Suunnittelu ja kidytetty taustamateriaali

Kirjallisuusosuuden suunnittelu aloitettiin sisillysluettelon kautta, joka tukisi opasta.
Tarkoituksena oli tuoda esille aiheita, jotka tukisivat litkkuvuus- ja kehonhallintaharjoit-
telua joukkuevoimistelun nikékulmasta. Esille haluttiin tuoda my6s nuorten alle 14-
vuotiaiden fyysisten ominaisuuksien kehitysta, johon opas pitkalti pohjautuu. Al-
kuosaan oli hyvi kertoa hieman lajin historiaa ja sdantoja, joilla tuotaisiin esille, miten
laji on kehittynyt ja monipuolistunut naisvoimistelusta nykypaivin joukkuevoimiste-
luun. Léhteita kerittiin kirjallisuusosiota ja opasta varten, jotta selvidisi, miten ja millai-
silla liikkeilld liikkuvuutta sekd kehonhallintaa voisi parhaiten kehittdd. Lihteet koostui-
vat padosin lasten ja nuorten valmennusoppaista. Lajinomaiset lahteet saatiin Suomen
Voimisteluliiton Internet-sivuilta ja englanninkielisistd rytmisen voimistelun kirjoista.
Liikkuvuus- ja kehonhallintakysely toteutettiin valmentajille, jotta saatiin selville sopivat
seké ajankohtaiset liikkeet opasta varten. Kyselyn laajuuden ja valmentajien yhteystieto-

jen saatavuuden puutteen vuoksi kysely katsottiin parhaaksi toteuttaa sihképostitse.

5.2 Kyselyn jarjestiminen ja vastausten analysointi

Valmentajien sihkopostiosoitteita etsittiin seurojen kotisivuilta, jotta tavoitettaisiin
valmentajia mahdollisimman laajasti ympiri Suomea. Seurojen nimii etsittiin vanhoista
kilpailutuloksista Suomen Voimisteluliiton Internet-sivujen arkistoista. Seurat valittiin
siis sattumanvaraisesti. Avoin sihképostikysely lahetettiin 59 valmentajalle, jotka toimi-
vat alle 14-vuotiaiden tytt6jen valmentajina eri voimisteluseuroissa. Kysely lihetettiin
joukkueen kaikille valmentajille, mikali heita oli enemman kuin yksi. Kyselyssi oli 12

avointa kysymysti, joithin valmentajien tuli itse kirjoittaa vastaus (liite 1). Kysymyksilla
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1-3 haluttiin selvittaa, kuinka usein ja missa vaiheessa harjoitusta voimistelijat suoritta-
vat litkkuvuusharjoittelua. Kysymyksilld 4-8 haluttiin selvittad kaytettavia venyttelyhar-
joitteita yliraajojen, selin ja alaraajojen litkkuvuuden lisidmiseksi. Kysymykset 9-11
liittyivit keskivartalon kehonhallintaa kehittaviin harjoitusmenetelmiin. Vastausaikaa
annettiin 14 péivaa. Méddrdaikaan mennessi vastaus tuli neljiltd valmentajalta, joten ky-
sely pédtettiin ldhettdd uudestaan henkil6ille, jotka eivit olleet vield vastanneet. Vasta-
usaika oli jilleen 14 piivii ja lisdajan jilkeen viisi vastausta tuli lisdd. Loppujen lopuksi

59: std kyselyn saaneesta valmentajasta yhdeksin vastasi.

Taman jilkeen kaikki vastaukset luettiin ja niistd poimittiin yleisimmat litkkuvuus- ja
kehonhallintaliikkeet opasta varten. Vastauksista ilmeni, ettad valmentajat teettivat yh-
teistd litkkuvuusharjoittelua keskimiirin kolme kertaa viitkossa. Kaikki valmentajat
my0s kehottivat valmennettaviaan omatoimiseen litkkuvuusharjoitteluun. Vastauksien
perusteella suurin osa valmentajista teetti voimistelijoilleen lyhytkestoisia aktiivisia ve-
nyttelyja alkulimmittelyn jilkeen. Passiiviset pidempikestoisemmat venytykset puoles-
taan suoritettiin harjoitusten loppupuolella. Valmentajilta saadut harjoitusmenetelmat
erosivat toisistaan, joten yhta selkedd linjaa ei 16ytynyt liikkuvuuden ja kehonhallinnan
parantamiseksi. Osa valmentajista kaytti yksittaisia litkkeita, kun taas toiset litkesarjoja
harjoittelussa. Selkeimmin erottuvat ja kdytetyimmat litkkeet olivat kisien rotaatio hyp-
pynarun avulla, silta, ylispagaatti, sammakko, linkkuveitsi ja hoover — pito. Nama liik-

keet esiintyivat vahintadn viidessa vastauksessa.

5.3 Sisillon tydstiminen

Oppaaseen alettiin etsid sopivaa henkil6d, joka suostuisi esiintymadn kuvissa. Malli 16y-
tyl valittomasti, jolle kerrottiin opinnaytetyon tarkoitus ja mihin kuvia tultaisiin hy6dyn-
timadn. Malliin luvattiin ottaa yhteyttd, tarkan kuvausajankohdan selkiinnyttya. Opas
jatettiinkin sivuun ja keskittyminen siirtyi kirjallisuusosion tyostaimiseen. Tavoitteena oli
saada se ldhes valmiiksi joulukuuhun 2011 mennessa. Kirjallisuusosion aiheita jaettiin
tasapuolisesti molemmille kirjoittajille ja yhteisissa tapaamisissa muokattiin kirjoitettua
tekstid. Atheista ja tekstin tarpeellisuudesta keskusteltiin ja niitd pohdittiin. Taman tu-
loksena teksti alkoi saada lopullisen muotonsa, vaikka toteutuksen aikataulu erosi hie-

man alkuperiisesta suunnitelmasta (liitteet 3 ja 4).
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Kirjallisuusosuuden oltua lihes valmis, aloitettiin oppaan litkkeiden tarkempi suunnitte-
lu ja ty6stiminen. Tami tarkoitti muun muassa uusien liikkkeiden etsimistd muista mate-
riaaleista, silla valmentajien vastaukset olivat jadneet suppeiksi. Oppaaseen haluttiin
koko kehon kattavia liikkeita liikkuvuuden ja kehonhallinnan osalta. Kehonhallinta-
osuuden vastauksissa ilmeni suurimmaksi osaksi liikkeita, jotka ovat esitetty jo aiem-
missa koulutuksien materiaaleissa. Liikkeita karsittiin pois, jotta Suomen Voimistelulii-
ton koulutusmateriaali kokonaisuudessaan ei toistaisi samoja liikkeitd. Oppaan toimek-
siantajaan otettiin yhteytti, jonka ohjeistamana oppaaseen lisittiin tyttsarjojen saan-
noissd esiintyvid akrobatialiikkeitd. Kyseisten litkkeiden mukaan ottaminen tuki hyvin
kehonhallintaharjoittelua, joten tima ei muuttanut paljoakaan alkuperdistd suunnitel-
maa. Monissa valmentajien vastauksissa ilmeni akrobatialitkkeiden hyédyntiminen ke-
honhallinnan harjoittelussa, joten jonkin verran olisimme niitd ottaneetkin oppaaseen

mukaan.

5.4 Kuvausten suunnittelu ja toteutus

Kun oppaaseen tulevat litkkeet oli paitetty, kuvausajankohta sovittiin kuvissa esiintyvian
mallin kanssa. Ennen kuvauspiivia tehtiin tarkka kuvaussuunnitelma, jotta ne sujuisivat
mahdollisimman loogisesti ja nopeasti. Kuvaussuunnitelma sisalsi liikkeiden suoritusjar-
jestyksen ja kuvauskulman. Liikkeiden suoritusjirjestys laadittiin alkamaan lattiatasosta
seisaaltaan tehtaviin harjoitteisiin. Lopuksi kuvattiin apuvalineiden kanssa suoritettavat
litkkeet. Kuvauspaikka valittiin ja varattiin, jonka jilkeen selvitettiin apuvilineiden kayt-

tomahdollisuus.

Kuvauspiivind taustat asennettiin ja kameran asetukset sdddettiin valmiiksi. Kuvien
taustaksi ripustettiin iso valkoinen lakana seinda vasten, joka osoittautui epaesteettisek-
si. Taman vuoksi kuvat piitettiin ottaa vield uudestaan selkeimmilld taustalla. Viimei-
simmistd kuvista kasattiin opas, joka eteni athepiireittdin ja lihasryhma kerrallaan ylavar-
talosta alavartaloon. Kokoamisen jilkeen opas lihetettiin keskenerdisena ilman kuva-
teksteja toimeksiantajalle. Talld tavoin pyrittiin varmistamaan, ettd kuvat vastaavat toi-
meksiantajan odotuksia. Kuvat olivat toimeksiantajan mukaan hyvit ja monipuoliset.
Oppaaseen toivottiin vield ohjeelliset toistomaarit ja venytysten kesto tai suoritustavat.

Palautteen jalkeen alkoi toivottujen muutosten tekeminen ja ulkoasun hienosaaté miel-
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lyttavan lopputuloksen saamiseksi. Opas pyrittiin tekemaan helposti liitettaviksi koulu-
tusmateriaaliin muiden oppaiden jatkoksi. Tamin vuoksi esimerkiksi sisallysluettelon ja
lihdeluettelon poisjittiminen koettiin parhaaksi vaihtoehdoksi. Oppaan hienosdiadén

ohessa viimeisteltiin kirjallisuusosiota.

5.5 Oppaan testaus

Opas testattiin tammikuussa 2012 Lapuan Naisvoimistelijoiden joukkuevoimistelun
harrastajilla. Palaute oli enimmakseen positiivista. Osa oppaan liikkeista koettiin aloitte-
leville/nuoremmille voimistelijoille melko vaikeiksi, liikkeiden haastavuuden vuoksi.
Testaajat olivat idltaan nuoria voimistelijoita, joten heidan liikkkuvuutensa ja kehonhal-
lintansa ei aivan riittdnyt kaikkien litkkeiden suorittamiseen. Oppaan rakenne ja kuvat
teksteineen todettiin kuitenkin selkeiksi ja helppolukuisiksi. Palautteen mukaan voimis-
telijat saattoivat jopa itse tarkistaa oikean suoritustekniikan ja ydinkohdat oppaan kuvis-
ta ja kuvateksteistd. Tdma todennikéisesti helpottaa valmentajan tyotd, koska voimiste-
lijat pystyvit omatoimisempaan harjoitteluun. Vaihtoehtoiset liikkeet koettiin tarpeelli-
siksi, silld voimistelijat pystyivit hyédyntimédin omalle tasolleen sopivia liikkeitd. Saa-
dun palautteen perusteella epidselviksi jii, mitkd harjoitteet edesauttavat kunkin litkkeen

saavuttamisessa. Palautteen perusteella opas viimeisteltiin kayttévalmiiksi.
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6 Oppaan rakenne ja sisiltod

Opas koostuu kolmesta eri osuudesta, jotka ovat liikkkuvuus-, kehonhallinta- ja akroba-
tiaopas. Jokaisen osion alussa on suositukset kyseisen osa-alueen harjoittamiselle, kuten
esimerkiksi toistojen ja sarjojen maari. Tekstiosuus kertoo myos miksi osa-aluetta on
hyvi kehittid joukkuevoimistelussa. Vaikka opas etenee loogisesti liikkeesti toiseen,
oppaan kiyttijin, eli oletetusti valmentajan, ei tarvitse noudattaa litkkeiden jirjestystd
tasmallisesti. Pikemminkin tarkoituksena on poimia ne liikkeet, jotka valmentaja nikee
joukkueelleen hyodylliseksi juuri silld hetkelld. Useimmissa oppaan liikkeissd on puhdas
tavoiteltava asento, esimerkiksi spagaatti lattialla. Sen saavuttamiseksi oppaaseen on
kuvattu liikkkeitd, jotka auttavat puhtaan spagaatti-asennon saavuttamisessa. Naiden
litkkeiden jilkeen tulevat haastavammat liikkeet, joita voi harjoittaa, kun puhtaan spaa-
gaatti-asennon suorittaminen onnistuu ilman erityisid ponnisteluja. Tdmién johdosta
opasta voi hyodyntdi harjoittelussa jopa useita vuosia. Oppaassa esiintyy kuvat kustakin

litkkeestd ja sanallinen ohjeistus oikean suoritustekniikan hahmottamiseksi.

Liikkuvuusoppaan litkkeet etenevit ylavartalosta alavartaloon, eli ensimmaisend ovat
kasien liikkuvuusliikkeet ja viimeiseni nilkkojen venytykset. Opas sisiltda isojen lihas-
ryhmien litkkuvuutta kehittdvia liikkeitd, joita joukkuevoimistelussa varmasti tarvitaan.
Tarkoituksena ei ole vaheksyid pienempien lihasryhmien liikkuvuuden merkitysta, mutta
oppaan laajuuden rajoittamisen vuoksi tdytyi joitain venytyslitkkeitd jattda pois. Kehon-
hallintaopas koostuu liikkeista, jotka kehittavit enimmakseen keskivartalon syvia lihak-
sia. Joukkuevoimistelun luonteeseen kuuluu vartalon hyvi kannattelu ja ryhdin siilyt-
timinen, jota kilpailusuorituksissakin arvioidaan. Syvien vartalolihasten kehittiminen
luo varmasti hyvat edellytykset parempaan ryhtiin. My6s akrobatiaoppaan liikkeitd voi
hyédyntid kehonhallintaharjoittelussa. Akrobatiaopas sisiltdd yleisimmin kaytettyjd ak-
robatialiikkeitd, joita voi hyodyntai kilpailuohjelmassa. Sddantojen mukaan ohjelman
tulee sisiltdd vihintddn yksi akrobatialiike. Liikkeitd voikin kdyttdd apuna harjoittelussa

ja kilpailuohjelman suunnittelussa.
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7 Pohdinta

Tuloksena syntyi opas, joka koostuu liikkkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaosioista.
Yhteensi litkkeitd/liikesatjoja on 59 kappaletta (liikkkuvuusosio 46, kehonhallinta 6 ja
akrobatia 7). Projektiosa eli opas soveltuu kaiken tasoisille joukkueille, silla liikkeet ete-
nevit kehittelyistd haastavampiin. Jokaisen osion alussa on kerrottu hieman teoriaa,
esimerkiksi liikkeiden kestosta tai mairisti, jolloin saadaan kisitys mitd ominaisuutta
valmentaja harjoittaa joukkueelleen. On syytéd kuitenkin muistaa, ettd jokainen voimiste-
lee omalla tasollaan, joten tarkkoja mairid on vaikea ilmoittaa. Térkeinta olisi, ettd val-
mentaja seuraa joukkueensa tekemisti ja teettdd heille sopivia harjoitteita. Liikku-
vuusopas sisaltid joistakin lihaksista tai lihasryhmistd useamman venytysliikkeen, joten
tarkoituksena on, ettd valmentaja voi valita joukkueelleen sopivimman. Kaikkia litkkeita

el siis tarvitse tehdd yhdelld harjoituskerralla.

Toimeksiantaja halusi oppaan koostuvan valmentajien kayttamista liikkeista. Talld ta-
voin oppaasta pystyttiin karsimaan pois kayttamattomit liikkeet, joita esiintyy Suomen
Voimisteluliiton aiemmissa materiaaleissa. Suoraan valmentajilta saatujen tietojen katso-
taan olevan joukkuevoimistelussa parhaimpia lajinomaisia liikkeita eri fyysisten ominai-

suuksien kehittamisessa.

Liikkuvuus ja kehonhallinta ovat joukkuevoimistelun perusedellytyksia, jotka vaikutta-
vat suuresti suorituksen sujuvuuteen. SM-sarjan siantojen mukaan liikkuvuusliikkeilta
vaaditaan tiettya liikelaajuutta. Esimerkiksi vaa’assa jalkojen avaus tulisi olla 180 astetta.
Jos voimistelija ei pysty saavuttamaan tiettya asentoa, tuomaristo antaa vihennyksia
kokonaispistemaarasta, kuten Sands ja McNeal (2000, 1) seka joukkuevoimistelun SM-
sarjan saidnnot vahvistavat. Litkkuvuusliikkeistd spagaatin saavuttaminen on varmasti
monen aloittelevan voimistelijan ensimmaisia tavoitteita. Se onkin yksi kdytetyimmista
litkkuvuuslitkkeista, silla sen variaatioita ja litkelaajuutta tarvitaan esimerkiksi hypyissa ja
tasapainoliikkeissd. Oppaaseen koettiin siis tirkeaksi asiaksi tuoda esille litkkeita, jotka

auttavat spagaattiin paasyssa.

Kehonhallinta nakyy muun muassa hyvan ryhdin séilyttimisenéd koko kilpailuohjelman

ajan. Olennainen osa tuomariston arviointia onkin voimistelijan ryhdin tarkkaileminen.
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Voimistelijan keskivartalon vahvuus on hyédyksi esimerkiksi tasapainoliikkeitd tehdes-
sd, silld selkdrangan tulisi pysya kannatellussa asennossa. Samalla keskivartalon hyva
lihaksisto suojaa ja estdd selkdrankaa vammoilta. (Haas 2010, 51.) Akrobatialitkkeet ovat
kitevi tapa kehittdd kehonhallintaa ja aktiivista litkkuvuutta. Samalla akrobatialiikkeet
kehittivit myos ketteryytti ja koordinaatiota. Alle 14-vuotiaiden kilpailusddnnoissa
vaaditaan vihintddn yhti tillaista ketteryyttd ja koordinaatiota kehittivai litkettd. Akro-
batialiikkeet auttavat my6s hahmottamaan kehonosien asentoja, vaikka paa olisi alas-
pain ja vauhti kova. Akrobatialiikkeitd onkin hyva sisillyttia sadnnollisesti harjoitteluun

ja niin ollen tihdn oppaaseen.

Oppaan tarkoituksen ja rajaamisen vuoksi jarjestettiin valmentajille kysely heti opinnay-
tetyoprosessin alkuvaiheessa. Vastauksia tavoiteltiin mahdollisimman monelta valmen-
tajalta. Hyodyllisimmaksi koettiin kaiken mahdollisen materiaalin keradminen heti aluk-
si, joka auttaisi suunnittelemaan kitjallisuusosion ja oppaan yhteniisiksi, toisiaan tuke-
viksi kokonaisuuksiksi. Niin ollen oppindytey6ta pystyttiin rajaamaan jo pelkkien saa-

tavien lihteiden perusteella.

Sahkopostihaastattelu ei ollut paras mahdollinen tapa tallaisen lajin ja tietouden etsimi-
sessd. Kysely oli varmasti liian pitka ja liikkeiden kuvailu kirjoittamalla oli ilmeisesti
haastavaa. Luultavasti timan vuoksi vastauksien maira jai pieneksi. Ideaalisin tapa olisi
ollut seurata joukkueiden harjoituksia, tehdd niistd muistiinpanoja ja keskustella val-
mentajan kanssa harjoitusten jilkeen. Jopa puhelinhaastattelu olisi voinut toimia pa-
remmin, mutta kaikkeen ei 16ytynyt mahdollisuutta tai resursseja. Varmasti kustannus-
kysymykset olisivat rajoittaneet materiaalin kerddmisti. Tasapuolisuuden ja luotettavuu-
den kannalta materiaalia oppaaseen olisi ollut hyodyllista saada ympiéri Suomea eritasoi-

silta ja -ikaisilta voimistelujoukkueilta.

Opas oli alun perin tarkoitus koostaa valmentajilta saatujen vastausten pohjalta. Liik-
keiden valikoiminen oli hankalaa, silld valmentajat kdyttivit moniakin eri harjoitustapo-
ja. Osa valmentajista kaytti yksittaisia liikkeita, ja toiset erilaisia satjoja, joissa eri lihas-
ryhmait kuormittuivat monipuolisemmin. Lisdksi saadut vastaukset jdivit rajallisiksi,

joten liikkeitd oppaaseen etsittiin muiden lajien kirjallisuudesta. Tama ei ollut alkuperdi-
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nen tarkoitus, mutta kattavan kokonaisuuden saamiseksi se koettiin vilttamattomaiksi.

Taman vuoksi tyon luotettavuus heikkeni, mutta toivottavasti riskinotto kannatti.

Lajinomaisen tiedon 16ytiminen tuntui olevan melko haastavaa. Tietoa 16ytyi fyysisistd
ominaisuuksista ja niiden kehittimisestd, mutta se jai todella pinnalliseksi joukkuevoi-
mistelun nakokulmasta. Avuksi kaytettiin aika paljon Suomen Voimisteluliiton aikai-
sempia materiaaleja. Joukkuevoimistelun kirjallisuus puolestaan on jo melko vanhaa,
joten niiden kaytto6d mietittiin harkiten. Vanhat ldhteet eivit varmasti ole kovin luotet-
tavia, silld joukkuevoimistelu on jo 2000-luvun aikana muuttunut kilpailulajina melko
paljon. Englanninkieliset materiaalit puolestaan tuottivat jonkin verran kdinnésongel-

mia, joten tietyt osiot ilmaistiin hieman yksipuolisesti ja epaselvasti.

Liikkuvuutta taytyisi kehittda seka aktiivisesti etta passiivisesti (Jastrjembskaia & Titov
1999, 133). Nelsonin ja Kokkosen (2007, VI-VII) mukaan kuitenkin suurin osa litkku-
vuusharjoittelusta tulisi olla passiivista, silld se ei aktivoi venytysrefleksid. Vastaavasti
Seppinen ym. (2010, 111) toteavat, ettd passiiviset venytykset parantavat litkkuvuutta
nopeammin kuin aktiiviset venytykset. Kuitenkin aktiivisten venytysmenetelmien kiyttd
ndyttéisi tuovan pidempiaikaisia vaikutuksia (Seppanen ym. 2010, 111). Tdhan ei var-
masti ole oikeaa ratkaisua kéyttdd eri venytysmenetelmié suhteessa toisiinsa. Voidaan
olettaa, ettd nuorena joukkuevoimistelun aloittavat tarvitsisivat pidempiaikaista litkku-
vuutta. Tama tarkoittaisi, etta liikkuvuusharjoittelun paapaino olisi aktiivisilla venytyk-
silla. Vastaavasti vanhempana aloittavat voimistelijat saattavat hyotya nopeammasta

litkkuvuuden kehittymisesta.

Opas olisi voinut sisaltdia enemmain aktiivisia liikkuvuusliikkeitd, mutta kaikkia oppaan
litkkeitd voi soveltaa haluamallaan tavalla. Erilaisten tekniikoiden kokeileminen pitaisi
onnistua kaikkien litkkeiden kanssa, joten sen vuoksi litkkuvuusosion alkuun haluttiin
yleisesti kertoa millaiset menetelmit ovat kiytetyimpia. Oppaan kuvista voi saada kasi-
tyksen vain passiivisesta suoritustavasta, mutta lisivaiheiden kuvaaminen olisi luultavas-
ti tehnyt oppaasta vaikealukuisemman. Opas haluttiin sailyttad pelkistettyni, jotta se

liittyisi hyvin aiemmin tehtyjen koulutusmateriaalien jatkokst.
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Tdamin oppindytetyon tekeminen vaati joukkuevoimistelun sdintoihin uudelleen pereh-
tymistd useaan otteeseen. Kilpailujirjestelma ja ndin ollen myds sddannot muuttuivat
jonkin verran vuoden vaihteessa, joten uuden jirjestelmin omaksuminen otti aikansa.
Kirjallisuusosuuteen olisi haluttu saada vield jokin aihe lisdd, kuten millaisia vammoja
joukkuevoimistelussa voi aiheutua esimerkiksi voimakkaan liikkuvuusharjoittelun vuok-
si. Tdta olisi voitu peilata harjoittelun suunnittelun ja menetelmien valitsemisen tarkey-

teen.

Oppaan kuvausten suunnittelussa olisi kannattanut olla tarkempi ja huolellisempi. T4-
mi nakyi siind, ettd samat kuvat otettiin kahteen kertaan ja lopputuloksessa kuvat olivat
eri savyisia. Lisaksi kuvasarjoissa kuvat jaivat erikokoisiksi, joka visuaalisesti ei ollut
parhain mahdollinen. Kokeneemman kuvaajan ja paremman kameran valitseminen olisi
tehnyt oppaasta laadukkaamman. Niiden saavuttamisessa epaonnistuttiin yrityksista
huolimatta. Kuvien muokkaaminen koitui oletettua vaikeammaksi, silld kuvien mitta-
suhteet haluttiin siilyttdd todenmukaisina. Tama tavoite ei kuitenkaan toteutunut tiy-
dellisesti. Joissakin kuvissa olisi voinut kayttada myos parempaa kuvakulmaa, jotta oikea

asento olisi selvemmin erotettavissa.

Suomen Voimisteluliitto voisikin tutkia ja kerdtd materiaalia, miten fyysisid ominaisuuk-
sia voitaisiin oikeasti kehittad lajinomaisesti. Kilpailuohjelman hyédyntiminen eri omi-
naisuuksien kehittimisessa voi olla monelle tuttua, mutta kirjoitettua tietoa kaytettavista
menetelmistd on vahan. Joukkuevoimistelun valmentajat varmasti kokeilevat erilaisia
tapoja, joten yhta oikeaa vastausta ei valttamitta tarvitsisi 16ytaa. Olisi kuitenkin hyva
olla olemassa julkista materiaalia siitd, miksi jotakin ominaisuutta tarvitaan joukkuevoi-
mistelussa ja millaisia asioita harjoittelussa olisi hyvd huomioida. Monipuolinen harjoit-
telu ja myohadinen erikoistuminen yhteen lajiin on suositeltavaa, mutta murrosiian aikana
voisi jo hiljalleen siirtyd yha enemman lajinomaisempaan harjoitteluun. Tietous auttaisi
voimistelijoita jo totuttelemaan lajinomaiseen harjoitukseen ja varmasti kilpailukaudella

muiden harjoitusmuotojen kdyttdd voitaisiin vihentad.

Jokainen valmentaja lahtee joukkueensa kanssa erilaisista lihtokohdista ja tavoitteista,
joten varmasti kaikenlainen apu olisi tarpeen, etenkin vahin valmennuskokemusta

omaaville henkil6ille. Tallaisissa tilanteissa koulutukset ovat varmasti paras tapa hankkia
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tietoa, mutta kestda my6s oma aikansa pédastia valmennusjarjestelmaissa eteenpdin. Us-
komme, ettd laji voisi kehittya edelleen, kun kaikkien valmentajien ei tarvitsisi kokeilla
samoja asioita uudestaan. Monista oppaista ja materiaaleista saisi varmasti koottua laa-
dukkaan kirjan, joka olisi ehka hieman kiytinnollisempi kuin useiden erillisten paperei-

den selaaminen ja etsiminen.

Tama opas ei sisalld alkulimmittelya, joten naita liikkeitd hyodyntdmalld voisi suunnitel-
la monipuolisen limmittelykokonaisuuden. Litkkuvuutta kehitettidessd on nimittdin hy-
va huolehtia kunnollisesta lammittelystd, jotta vammoilta valtyttaisiin. Eri osioiden liik-
keistd voisi muutenkin kehitelld omia sarjoja, joihin voisi ottaa mukaan liikkeitd oppaan
ulkopuolelta. Sarjat voisivat sisaltad tiettya lihasryhmia kehittavia litkkeita tai koko ke-
hoa monipuolisesti kuormittavia harjoitteita. Sarjoissa olisi esitettyni litkkeiden toisto-
maarit tai ajallinen kesto. Valmentajan ei siis aina tarvitsisi koota useita litkkeitd harjoi-
tuskertaa varten, vaan hin voisi kdyttdd valmista ohjelmaa halutun ominaisuuden kehit-
timiseksi. Téllaiset sarjat varmasti kehittdisivat voimistelijoiden ominaisuutta yhdistda
litkkeet sulavaksi kokonaisuudeksi. Se on tirkeaa kilpailuohjelman kannalta, joten sita
voisi harjoitella enemmin harjoitusten aikana, kuten alkulimmittelyssa tai lihaskunto-
osuudessa. Niiden sarjojen suunnittelu vaatisi varmasti isomman ja ammattitaitoisem-

man tyOryhmin kokoamista.

Opas eroaa rakenteeltaan Suomen Voimisteluliiton aiemmin laatimista materiaaleista,
silld liikkeiden sanalliset selitykset on pyritty tekemidin muutamilla sanoilla, eika pitkilla
lauseilla. Tdma toivottavasti auttaa valmentajia perehtymain ja kdyttimain opasta
enemmin hyédyksi. Akrobatiaoppaita ei ole ilmeisesti joukkuevoimistelun puolella laa-
dittu, joten oletettavasti timan opinnaytetyon tuotos tulee auttamaan valmentajia ja

voimistelijoita.
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Liitteet

Liite 1. Kysely liikkuvuus- ja kehonhallintaliikkeisti

Het joukkuevoimistelun valmentajal

Opiskelemme Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa,litkunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelmassa.

Teemme opinndytetyon yhteistyossa Svoli:n (Suomen voimisteluliitto)
kanssa. Tarkoituksena on koostaa lisimateriaali liikkuvuus ja

kehonhallinta harjoittelusta (tyttésarjoille), joka tulee osaksi

lajitaidon peruskoulutusta.

Olisimme kiitollisia jos vastaisitte seuraaviin 12 kysymykseen ke 5.10.2011
mennessa, kootaksemme hyodyllisen materiaalin tuleville valmentajille!

Liikkuvuus;

1. Kuinka usein teetatte yhteisid liikkuvuusharjoitteita joukkueellanne?
(kertaa/viikko)

2. Onko valmennettavianne kehotettu omatoimiseen litkkuvuusharjoitteluun?
(‘esim. kotona itsendisesti tehtavikst)

3. Missa vaiheessa harjoituksia yleensé suoritatte liikkuvuusharjoitteet?
(Alkupuolella ja/tai keskivaiheilla ja/tai lopussa)

4. Mita venyttelyharjoitteita joukkueesi kayttaa eniten
yliraajojen/-vartalon liikkuvuuden parantamiseksi? Mainitse 2-4 liikettd,
niiden kesto (sekunneissa) sekd onko kyseessi aktiivinen vai passiivinen
suoritustapa.

5. Mitid venyttelyharjoitteita joukkueesi kayttda eniten selan liikkkuvuuden
parantamiseksi? Mainitse 2-4 litkettd, niidden kesto (sek) sekd onko
kyseessa aktitvinen vai passiivinen suoritustapa.

6. Miti venyttelyharjoitteita joukkueesi kiyttad eniten spagadien
litkkuvuuden parantamiseksi? Mainitse 2-4 liikettd, niiden kesto (sek)
sekd onko kyseessi aktiivinen vai passiivinen suoritustapa.

7. Mitd venyttelyharjoitteita joukkueesi kayttaa eniten sivuspagadien
litkkuvuuden parantamiseksi? Mainitse 2-4 liikettd, niidden kesto (sek)
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sekd onko kyseessi aktiivinen vai passiivinen suoritustapa.

8. Mité venyttelyharjoitteita joukkueesi kayttad eniten nilkkojen
litkkuvuuden parantamiseksi?

Mainitse 2-4 liikettd, niiden kesto (sek) sekd onko kyseessa aktiivinen
val passiivinen suoritustapa.

Kehonhallinta;

9. Millaisia vatsalihasliikkeitd kédytitte keskivartalon kehonhallinnan
parantamiseksi? (Merkitse toisto- ja sarjamaéarit)

10. Millaisia kylkilihasliikkeitd kaytatte keskivartalon kehonhallinnan
parantamiseksi? (Merkitse my0s toisto- ja sarjamairat)

11. Millaisia selkalihasliikkeitd kaytatte keskivartalon kehonhallinnan
parantamiseksi? (Merkitse my0s toisto- ja sarjamairat)

12. Muuta kommentoitavaa?

Kiitimme tirkedsta yhteistyostinne!

Jasmiina Latikka
Jutta Makynen

Haaga-Helian ammattikorkeakoulu

Vierumaien yksikko
Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma
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Liite 2. Herkkyyskaudet
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ika

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Harjoitelta-
va ominai-
suus

Nopeus

Reaktioajan
nopeus

Yksittaisten
lilkkeiden

suoritus- ja
litkenopeus

Nopeuskes-
tavyys- ja
nopeusvoi-
maharjoittelu

Notkeus

Selkdrangan
liikkkuvuus

Olkapiiden
ja lapojen
liikkuvuaus

TLantion liik-
kuvuus

Voima

Aerobinen
harjoittelu

Anaerobinen
harjoittelu

Kestavyys

Litkunnalli-
set perustai-

dot

Lajitaidot

Erottelukyky

Reaktio- ja
rytmikyky
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Liite 3. Opinniytetyon alkuperdinen suunnitelma

Opinnaytetyon tyosuunnitelma

1. Lahteiden etsinta

2. Kyselyn tekeminen ja sen lahettdminen eri seuroille

3. Toimeksiantosopimuksen tekeminen

4. Kirjallisen osuuden aloittaminen (SYYS- JOULUKUU)
-Johdanto

-Tiivistelma

-Sisallysluettelo

-Taustaosa

- Mitd on joukkuevoimistelu? (syyskuu)

- Historia (syys-lokakuu)

- Joukkuevoimistelun s&&nnét (loka-marraskuu)

- Fyysiset ominaisuudet (voima, nopeus, liikkuvuus, kestavyys) (marras-

kuu)

- Lapsen herkkyyskaudet (marraskuu)
Tutkimusongelmat ~
(Tutkimustulokset)

Pohdinta TAMMIKUU
Lahteet s
Liitteet

- Liikkuvuus ja kehonhallinta opas )
10. Vastauksien kokoaminen ja tulkinta (LOKAKUU)

11. Oppaan suunnittelu ja toteutus (valokuvaaminen) (LOKA-/JOULU-/TAMMIKUU)

© oo No o
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Liite 4. Kuvaaja opinndytetyon toteutuksesta

syyskuu 2011

lokakuu 2011

marraskuu 2011

joulukuu 2011

tammikuu 2012

helmikuu 2012

1. Opinniytetyon ideointi

— 2. Toimeksiantosopimus

5. Kyselyn jarjestiminen & analysointi
4. Lihteiden keruu

3. Kirjallisuusosuuden & tuotoksen suunnittelu

6. Kirjallisuusosuuden & oppaan tyostiminen alkaa

7. Oppaan kuvausten suunnittelu

8. Kuvausten toteutus

9. Oppaan testaus

6. Kirjallisuusosuuden & oppaan tyostiminen loppuu

10. Oppaan viimeistely

——11. Ty6n palautus
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Liite 5. Liikkuvuus- ja kehonhallintaopas
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LIIKKUVUUS

Joukkuevoimistelussa liikkuvuudella on tarkea merkitys, silla voimistelijan hyva liikkuvuus
antaa laajemmat mahdollisuudet suorittaa ja valita liikkeita kilpailuohjelmaan. Hyva liik-
kuvuus edesauttaa paremman suoritustekniikan ja liikkeiden virtaavuuden saavuttamises-

Sa.

Lilkkuvuus paranee yli 30 sekuntia kestavilla venytyksilla ja alle 30 sekuntia kestavat veny-
tykset ovat tarkoitettu alku- ja loppuverryttelyssa tehtaviksi. Alkuverryttelyssa venyttelyn
tarkoitus on herattaa lihakset tulevaan harjoitukseen. Loppuvenyttelyiden tarkoituksena
on yllapitaa liikkkuvuutta ja palauttaa lihakset takaisin lepopituuteen harjoituksen jalkeen.
Venyttelyt voi suorittaa aktiivisesti tai passiivisesti. Aktiivisessa venyttelyssa voimistelija
kayttaa hyvakseen omaa lihasvoimaa. Esimerkiksi pelkka jalan paino ei valttamatta riita
venytyksen aikaansaamiseksi, joten apuna voi kdyttda kasia. Aktiivinen venyttely voi olla
staattista (paikallaan pysyvaa) tai joustavaa venytystd. Joustava venyttelyssa taytyisi valt-
taa nykivaa liiketta, silla akkindiset liikkeet voivat kaynnistaa venytysrefleksin. Venytysre-
fleksissa lihakset suojautuvat jannittymalla, joka lisdd vammautumisriskid. Passiivinen
venyttely toteutetaan avustajan tai ulkoisen voiman toimesta ja se voidaan tehda staatti-

sena tai joustovenyttelyna.

Venyttelyssa voidaan kayttdaa myos monivaiheista menetelmaa, jossa ensin jannitetdaan
lihasta/lihasryhmaa (5-10 s) ja sen jalkeen rentoutetaan (max. 3 s). Viimeisend venytys
viedaan niin pitkalle kuin mahdollista. Venytysvaiheen jalkeen aloitetaan alusta jannityk-

sella ja niin edelleen.

Lilkkuvuusosiossa on kuvattu ensin puhtaat tavoiteltavat asennot, joita vaaditaan esimer-
kiksi tyttosarjojen sddnnoissa. Puhtaan asennon saavuttamiseksi voit valita tietyn lihas-
ryhman liikkeista joukkueellesi sopivimmat liikkkuvuusharjoitteet. Oppaassa on myds haas-

tavampia liikkeitd puhtaan asennon osaaville voimistelijoille.
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YLAVARTALO & KYLJET

LAPAVIENTI NARULLA

1. Ote narusta myotaotteella
suorin kasin

2. Vie kadet taakse ja tuo eteen
sulavasti

HUOM!

e kadet pysyvat suorana koko
liilkkeen ajan

e Varo vartalon myotailya liik-
keen aikana—> se helpottaa
suoritusta

RINTALIHAKSEN VENYTYS SEINAA VASTEN

1. Alaselka ja kimmenet seinda vasten
Kadet suorana ja hartianleveydella
Katse eteenpadin

W N

Koukista jalkoja
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LAPAVENYTYS SEINAA VASTEN

1. Kadet hartianleveydella ja suorana sei-
naa vasten

2. Paina rintakehaa seinaa vasten

3. Leukaylos
Jalat suorana

HUOM! Koukistamalla kadet, venytys tuntuu

enemman ojentajissa

KYLKIVENYTYS SEINAA VASTEN

1. Jalat yhdessa

2. Kédmmenet yhdessa seinda vas-
ten

3. Selka suorana taivuta lantiosta
sivulle

4. Pysy "kahden seinan valissa”
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SELKA

> NOTKISTAVAT LIIKKEET

TAAKSETAIVUTUS PAINMAKUULLA

1. Kadet jajalan suorana

Jalat yhdessa

Tyonna kasilla takaylaviistoon
Katse kohti kattoa

P wn

SILTA, puhdas asento (liikku-
vuus/akrobatialiike)

1.

e W

Kadet ja jalat suorana
Jalat yhdessa

Katse kasien valiin
Tyonna lantiota ylospdin
Vie paino kasille
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RINTASEISONTA

1.

2.
3.
4

Paino rinnan paalla
Katse suoraa eteenpdin
Kadet ja jalat suorana
Kadet tukevat lattiassa

Helpotus: Harjoittele seinda vas-

ten; samat ydinkohdat, kuin edel-

I3, mutta jalat seinda vasten




> PYORISTAVAT LIIKKEET

SELAN PYORISTYS

1. Polvet, kantapaat ja var-
paat yhdessa

2. Leuka rintaan

3. Kadet sivuilla

4. Anna selan rentoutua

SELANVENYTYS SEINAA VASTEN

1. Ylaselka seinda vasten

2. Kadet roikkuvat rentoina
pdan jatkeena

3. Jalat suorana ja yhdessa

4. Leuka rintaan

JALKOJEN VIENTI PAAN YLI

1. Vie jalat paan yli suorana
tai koukussa

2. Alaselka ja takareidet
(jalat suorana) venyvat

3. Tule liikkeesta rauhallis-
esti pois

48



JALAT

SPAGAATTI, puhdas asento

1. Selka suorana
2. Molemmat suoliluunharjan-
teet eteenpadin

HUOM! Monesti takajalan lonkka ja
polvi osoittavat sivulle, kun liikku-

IS vuus ei riita puhtaaseen asentoon!

> LONKANKOUKISTAJAT

LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS

1. Molemmat suoliluunharjanteet
eteenpain

2. Takajalan polvi maassa/ilmassa

3. Siirrd paino etujalalle

LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS SEINAA VASTEN

1. Takajalan jalkatera seinda vasten
2. Suoliluunharjanteet osoittavat eteenpain
3. Selka suorana

HUOM! mita ldhempana polvi on seinaa sita

enemman venytys tuntuu
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LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS
KOROKKEELTA

1. Takajalan polvi/nilkka korok-
keen reunalla
Selka suorana

3. Suoliluunharjanteet eteen-
pain

» TAKAREIDET

SPAGAATTI SELINMAKUULLA

1. Molemmat polvet
suorana
2. Suora linja kainalosta
alajalan nilkkaan
HUOM! viemalla yldjalkaa

vuorotellen sivulle, takarei-

den venytyskohta muuttuu

TAKAREIDEN VENYTYS POL-
VISEISONNASSA

1. Lonkkaluut samalla tasolla
sivulta katsottuna

2. Suoliluunharjanteet osoit-
tavat eteenpain

3. Taivutus eteen selka suora-
na, lopussa selka voi ren-
toutua jalan paalle

HUOM! sailyta vartalon nelio
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> PAKARAT & ETUREIDET

PAKARALIHAKSEN VENYTYS

1. Selka suorana

2. Veda polvea itseasi kohti

3. Tehosta venytysta kaan-
tamalla vartaloa vastak-
kaiseen suuntaan ristissa
olevan jalan kanssa

ETEENTAIVUTUS KOROKKEELTA

1. Taivuta suoralla seldlla
suorien jalkojen paialle

2. Nilkat ojennettuna / kou-
kussa
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PAKARAN VENYTYS

1. Takajalan polvi kohti latti-
aa, istu lonkan paalla

2. Reisi & polvi eteenpain, sai-
lyta vartalon nelio!

3. Etujalan kulman laajuutta
voi vaihdella venytettavan
paikan ja olemassa olevan
liilkkuvuuden mukaan

4. Tehosta venytysta taivut-
tamalla suoralla selélla etu-

jalan paalle

PAKARAN VENYTYS SELINMAKUULLA

1. Takapuoli mahdollisimman
[ahelld lattiaa

2. Paina venytettdavan pakaran
polvea ulospain

ETUREIDEN VENYTYS

1. Venytettadvan jalan polvi suo-
rassa linjassa kainalon ja kylki-
en kanssa

2. Loyda hyva venytysasento lii-
kuttamalla vapaata jalkaa sivu-
suunnassa/nostamalla yl6s

3. Tunnet venytyksen eri kohdas-
sa nostamalla venytettavan ja-
lan lantiota ja kddantamalla yla-
vartaloa

4. Al3 paasta selkas notkolle &

laskeudu suoralla seldlla alas
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> YLISPAGAATIT

YLISPAGAATTI

1. Etujalka korokkeella

2. Kun spagaatti sujuu maassa,
voidaan siirtya ylivenytyksiin,
kunhan oikeat asennot sailyvat.
(katso spagaatti)

YLISPAGAATTI TAKAJALKA KOROKKEELLA

1. Samat saannot, kuin edellisessa
kohdassa ja spagaatissa

2. Venyttaa enemman lonkankoukista-
jaa

HUOM! Takajalka lahtee helposti koukistu-

maan!

YLISPAGAATTI KAHDEN KOROKKEEN P A AT T
VALISSA

1. Huolehdi spagaatin oikean asen-
non sailyttamisesta

2. Yrita rentoutua, jotta valtyt
vammoilta

SPAGAATTI SEINAA VASTEN

1. Sailyta puhdas spagaatti asento

2. Tehosta venytysta siirtamalla
etujalkaa kauemmas

3. Pida selka ylhaalla —auttaa vaa-
ka-tasapainon suorituksessa
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> SIVUSPAGAATIT & KIERTAJAT

SIVUSPAGAATTI, puhdas asento

1. Puhtaassa asennossa
polvet eteenpdin
2. Selkd suorana

LONKAN LAHENTAJAT

1. Jalkapohjat
vastakkain

2. Seka suorana

3. Venytys tehostuu
ja tuntuu enem-
man pakarassa
taivuttamalla
suoralla seldlla
eteenpadin

SISAKIERTAJAN VENYTYS

1. Selka suorana

2. Alajalka suorana/koukussa

3. Paina ylajalan polvea
alaspain

4. Tehosta venytysta suuren-
tamalla alajalan kulmaa

5. Venytys tehostuu ja tuntuu
enemman pakarassa kallis-
tamalla ylavartaloa suoralla
selallad eteenpain
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HAARAISTUNTA

1. Jalat mahdollisim-
man levedssa
haara-asennossa
Polvet kohti kattoa

3. lIstuinluut lattiassa

4. Taivuta suoralla
seldlla eteenpain

SAMMAKKO

1. Jalat 90° kulmassa

2. Lantio jalkojen paalla

SAMMAKKO, TOINEN JALKA
SUORANA

1. Tama on vaihtoehtoinen
liike, jos sammakko sat-
tuu polviin

2. Venytys tehostuu toisen
jalan ollessa suorana
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> YLISIVUSPAGAATIT

SIVUSPAGAATTI SEINAA
VASTEN

1. Jalat kiinni seindssa
2. Paina kasilla jalkoja
alaspain reisis-

td/polvista

YLISIVUSPAGAATTI

1. Sailyta puhdas asento; polvet
eteenpain

2. Lantio jalkojen paalla

3. Kun sivuspagaatti sujuu maas-
sa, voidaan siirtya ylivenytyksiin

LAPIMENO

1. Istu levedssa
haarassa polvet
ylospain

2. Kaanna lantio ja
polvet lattiaa vas-
ten

3. ”Sukella” sivu-
spagaatin kautta
painmakuulle

Helpotus: auta kasilla

lapimeno-vaiheessa

56

SIVUSPAGAATTI KAHDEN
KOROKKEEN VALISSA

1. Katso, ettd puhdas
asento sailyy
2. Lantio jalkojen paalla




> POHKEET & NILKAT

POHJEVENYTYS

1. Takajalka suorana

2. Kantapaa lattiassa

3. Tyonna lantiota niin paljon
eteenpadin, etta venytys tuntuu
pohkeessa

AKILLESJANTEEN VENYTYS

1. Kantapaa maassa
2. Koukista takajalan polvea

POHJEVENYTYS

1. Kantapaat lattiassa

2. Voit venyttaa molempia
pohkeita samanaikaisesti,
jolloin venytys tuntuu myds
hieman lavoissa ja ylaselas-
sa

3. Voit venyttdaa myos vain

toista pohjetta, koukista-
malla toista jalkaa
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POHJEVENYTYS KOROKKEELTA

1. Toisen jalan varpaat korok-
keen reunalle

2. Paina kantapaata lattiaa
kohti

3. Varpaat osoittavat eteen-
pain

4. Kokeile koukistaa venytet-
tavan jalan polvea

POHJEVENYTYS SEINAA VASTEN

1. Jalkapohja seinda vasten
2. Paina ylavartaloa seinaa
kohti

AKILLESJANTEEN VENYTYS TOISPOLVI-
ISTUNNASSA

1. Siirrd paino venytettdvan jalan paalle
2. Kantapaa saa nousta lattiasta
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NILKAN OJENNUS VENYTYS TOISPOLVI-ISTUNNASSA

1. Paina venytettdvan nilkan sdarta eteenpain
2. Painoisovarpaan puolella

NILKAN KOUKISTUS VENYTYS TOISPOLVI-ISTUNNASSA

1. Tyonna venytettavat nilkan polvea ja saarta
eteenpain
2. Painoisovarpaan puolella

NILKAN OJENNUS VENYTYS POLVI-

ISTUNNASSA

1. Kantapaat yhdessa

2. Veda kasilla nilkkoja ylospdin

3. Yksi jalka kerrallaan (katso nilk-
kojen oikea ojennus-linja!)
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NILKAN OJENNUS VENYTYS SEISAALTAAN

1. Venytettava jalka voi olla hieman
edempana
Pida jalkatera paikalla

3. Tyonna lantiota eteenpadin
Voit kokeilla seisoa molempien
nilkkojen paalla tuen kanssa tai il-
man tukea (kavely)

NILKAN KOUKISTUS VENYTYS SEISTEN

1. Venytettdva jalka voi olla tukijalan ta-
kapuolella tai edessa (kuten kuvassa)
jos venytys tuntuu

2. Paina venytettdvan nilkan polvea ja
saarta etualaviistoon

3. Voit venyttdad molempia nilkkoja yhta
aikaa seisomalla puolivarpailla polvet
koukussa/suorana (kavely puolivar-
pailla)
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KEHONHALLINTA

Joukkuevoimistelijan tulee kannatella kehoa hyvassa ryhdissa. Voimisteluliikkeet vaativat kehon
hyvaa hallintaa ja erityisesti keskivartalo on suuressa roolissa. Kehittamalla syvia lihaksia ryhti
paranee, kun taas pinnalliset lihakset aikaansaavat isot liikkeet. On siis tarkeaa kehittaa seka
syvia etta pinnallisia lihaksia. Kehonhallintaosio keskittyy padasiassa syvien lihasten kehittami-
seen lajinomaisesti. Aiemmista koulutusmateriaaleista [6ytyy lisaa liikkeita lihaskuntoharjoitte-
luun.

Lihaskestavyysharjoittelun periaatteena on suorittaa liike vahintaan 15 kertaa, 2-3 sarjoina. Toi-
nen tapa on tehda liike vahintaan 30 sekunnin pituisena suorituksena, jonka voi toistaa 2-3 ker-
taa. Nuorilla ja lapsilla toistomaarat tai liikkeen suoritusaika voi olla vahaisempi, riippuen voi-
mistelijoiden aiemmasta harjoittelu kokemuksesta. Liikkeet tulee osata teknisesti oikein, jotta
voidaan lisata tempoa, joka kehittda enemman nopeusvoimaa.

Kehonhallintaosiossa on erilaisia liikkeita syvien vatsalihasten kehittamiseen, joista viimeisim-

mat liikkeet vaativat liikkuvuutta.

LINKKUVEITSI

1. Selin-makuulla jannita koko var-
talo suoraksi

2. Nosta kadet ja jalat suorana yh-
ta aikaa kohti toisiaan

3. Rajahtava vatsalihasliike

Helpotus: nosta jalat koukussa (90°)

HOOVER PITO

1. Asetu kyynarnojaan
2. Kyyndrpaat 90° kulmassa
3. Jalat yhdessa ja suorana
4. Jannita keskivartalo

Helpotus: pida polvet maassa

HUOM! ei notkoselkaa!
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ETUNOJASSA HYPPELY

1. Asetu etunojaan

2. Veda polvi
kainaloa kohti

3. Keskivartalo jan-
nittyneena

4. Toista liike vuoro-
jaloin
hypahtamalla

Helpotus: koukista jalka

ilman hypahdysta
HUOM! ei notkoselkaa!

ETUNOJA PYORAHDYS

1. Asetu etunojaan
Jalat tiukasti yhdessa
Keskivartalo jannittyneena

W

Kaanny takanojaan 180°, sivunojan kautta, kddet koko ajan suo-
rana
5. Kaanny takaisin etunojaan
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4.

SELAN TAIVUTUS SPAGAATISSA

Spagaati asento seinada vasten
Kadet suorana ylhaalla

. Taivuta alas kddet suorana ja nou-

se heti ylos
Jalat koko ajan suorana

Helpotus: pida kasilla puolapuista kiinni

SILTAKAATO YHDELLA JALALLA

1. Kadet ylhaalla
Keskivartalo tiukkana
Toinen jalka hieman edempana

ik

Takajalka koukistuu

HUOM! Hallitse ensin tavallinen siltakaato

Taivuta taakse suorin kasin ja nouse heti ylos
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AKROBATIA

Kilpailuohjelman tulee sisaltaa tyttosarjojen saantdjen mukaan akrobatialiikkeitd, jotka tuovat
nadyttavyytta kokonaisuuteen. Akrobatialiikkeitd on hyva sisallyttaa harjoitusohjelmaan, silla ne

kehittavat samalla lajinomaista kehonhallintaa, koordinaatiota ja ketteryytta.

Akrobatiaosio sisdltda tavoiteltavat asennot yleisimmista akrobatialiikkeista seka niiden kehitte-

Iyt.
KARRYNPYORA
1. Alkuasennossa kddet ylhaalla ja katse menosuuntaan
2. Tahti: "kasi, kasi, jalka, jalka”
3. Keskivartalo tiukkana — veda "napa selkdrankaan”
4. Kadet lattiassa samassa linjassa
5. Ponnista kasien paalle
6. Katse kasien viliin
7. Jalat suorana
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KASILLASEISONTA

1. Ponnista kdsien varaan

2. Koko kdmmen lattiaan

3. Keskivartalo tiukkana — veda “"napa
selkdrankaan”
Katse kasien valiin

5. Jalat ja kddet suorana

|

T

g

H

AVUSTETTU KASILLASEISONTA

1. Avustaja seisoo jumppaajan si-
vulla

2. Ota kiinni polvitaipeista ja
nilkoista

[ ]
|
L
4
L
=

JIEEYN

)

KASILLASEISONTAAN KIIPEAMINEN SEINAA
VASTEN

1. Vatsa seinaa kohti

Kadet suorana

Katse kasien valiin

Kiipea jaloilla ylos seinda vasten
Keskivartalo tiukkana

LA N

) “ KASILLASEISONTA SEINAA VASTEN

1. Kadet lahelle seinda
Ponnista kdsien varaan
Katse kasien valiin
Jalat seinda vasten

vk wnN

Keskivartalo tiukkana
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SILTAKAATO ETEENPAIN

Kuva 1: Kannateltu keskivartalo, kadet ylhaalla

Kuva 2: Ponnista yhdelld jalalla suorien kadsien varaan
Katse etuviistoon/vapaaseen jalkaan

Kuva 3: Vapaa jalka tulee ensimmaisend maahan
Ponnistava jalka pysyy ilmassa koko liikkeen ajan
Ponnistava antaa vauhdin loppuasentoon

Kuva 4: Liike paattyy ryhdikkadseen kannateltuun asentoon

AVUSTUS: SILTAKAATO ETEENPAIN

1. Avustaja seisoo jumppaajan sivulla
2. Ristiote seldsta ja hartiasta
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SILTAKAATO TAAKSEPAIN

Kuva 1: Kannateltu keskivartalo, kdadet ylhaalla

Kuva 2: Taivuta taakse, vapaa jalka suorana ylos, katse seuraa kasia
Kuva 3: Ponnista silta-asennosta yhdella jalalla, katse ylaviistoon

Kuva 4: Liike loppuu kannateltuun ryhdikkadseen asentoon

AVUSTUS: SILTAKAATO TAAKSEPAIN

1. Avustaja seisoo jumppaajan sivulla
2. Ote selasta ja takareidesta
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