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1 JOHDANTO

Kehittamisidea sai alkunsa omakohtaisista kokemuksistani roller derbyn parissa.
Olen Jyvaskyla Rollin Ragdollsin jasen ja olen itsekin ollut ohjaamassa roller derbyn
alkeiskurssia. Tamén kaltaista toimintakansiota ei ole viela toteutettu ja tasta syysta
halusin kehittda ideaa eteenpain opinnaytetyoni parissa.

Roller derbyn alkeiskurssin aikana luistelijoiden tulee oppia lajin peruselementit kaa-
tumisesta taklauksien eli hittien vastaanottoon. Kurssin jalkeen luistelijoille jarjeste-
taan taitotasotestit eli "minarit” (minimum skills test) joilla katsotaan heidan osaami-
sensa eri alueilla. Laji on helppo lahestyd, koska toisin kuin monissa muissa lajeissa
roller derbyn aloittaessa sinulla ei tarvitse olla entisté urheilutaustaa. Lajille ominai-
nen piirre on myos yhteisollisyys, joka korostuu esimerkiksi pelien merkeissa. Roller
derby pelit ovat kokonaisuus joka toteutetaan yhdessa vapaaehtoisten voimin. Jouk-
kueiden lisdksi myos tuomarit ja nasut, vapaaehtoiset toimitsijat, ovat vapaaehtoisesti
auttamassa pelin jarjestelyissa. Opinnaytetyoni liitetddn osaksi liikuntakasvatusta ja
kansio on hyodyllinen tulevaisuutta varten, koska roller derby on kokoajan harrastaja-

luvultaan kasvava laji.

Suomessa on 21 roller derby seuraa ja uusia seuroja syntyy ajoittain. Tasta syysta
varsinkin uudemmille seuroille on hyvéksi saada vinkkeja vanhemmilta roller derby
seuroilta, jotka ovat jo tottuneet jarjestamaan alkeiskursseja. He ovat oppineet kay-
tanndssa mika toimii kurssin kannalta hyvin ja heidan seuroissaan tiedetaan kuinka
kursseilla saavutetaan tavoitteet. Nykyaankin joukkueet jakavat osaamista toisille
joukkueille harjoitusleirien muodossa, jossa on joko jarjestetty paiva tai viikonloppu
jonka aikana kokeneemmat luistelijat tai ammatikseen valmentavat luistelijat ohjeis-
tavat uudempia luistelijoita, jakaen ndin omaa osaamistaan muille seuroille ja luisteli-

joille.

Opinnaytetydni on toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallisena osana toteutan fresh
meat — toimintakansion. Tavoitteena on kehittdd toimintaopas, jota apuna kayttaen
roller derby seurat voivat ohjata alkeiskurssinsa. Toimintaoppaalla haluan helpottaa
seurojen alkeiskurssien jarjestamistd ympari Suomen. Oppaaseen kokoan erilaisia

harjoitteita, joissa ohjeistetaan selkeasti millaisia harjoitteita on hyva tehda ja kuinka



niissa voi improvisoida, tehden niista ajoittain hankalampia tai helpompia. Opinnayte-
tyoni pohjatiedot keraan toteuttamalla webropol - nettikyselyn roller derby seuroille
ympari Suomen. Kyselyn avulla keraan tietoa seurojen toiminnoista alkeiskursseihin

liittyen, mutta myo6s seurojen yleisesta toiminnasta.

1.1 Tyontilaaja - HRD

Helsinki roller derby ry (HRD) on Suomen ensimmainen roller derby - seura joka pe-
rustettiin vuonna 2009. Seurassa on yhteensd kolme joukkuetta, Helsinki All-Stars
pelaa maailman huipputasolla, Suomi Cup (SM-liiga) -tasolla pelaava Queens B’s ja
C-Kasetti joka haastaa eritasoisia B/C-tason joukkueita Suomessa ja ulkomailla.
Seurassa on yhteensa noin 145 jasenmaksun maksavaa jasenta. Helsinki roller der-
by ry jarjestaa roller derbyn alkeiskurssi kaksi kertaa vuodessa (Helsinki roller derby
ry 2015a.)

2 ROLLER DERBY

Tassa luvussa avaan roller derbyn pelaamista, historiaa ja saanttja. Roller derbyyn
liittyva termistd on niin erilaista kuin missaan muussa lajissa, joten termit olen avan-
nut liitteessa 1: sanasto. Roller derby on joukkue-, luistelu- ja kontaktilaji, jota pela-
taan quad - luistimilla ovaalin muotoisella radalla vastapaivaan luistelemalla. Roller
derbyssa ei ole pelivalinettd, mutta luistelijalla tulee olla quad — luistimet, eli luistimet
jonka renkaat (4 kappaletta) on kahdessa rivissa ja jarrut on luistimen edessa. Luiste-
lijalla tulee myo6s olla kypara seka polvi-, ranne-, kyyner- ja hammassuojat. Roller
derby -peli, boutti, koostuu kahdesta 30 minuutin erasta. Pelin paattyessa enemman
pisteita kerannyt joukkue voittaa. Era koostuu jameista, jotka kestavat maksimissaan
kaksi minuuttia (Maiju Ristkari 2012a 4-5.)

Jamin paatyttya kentalla olevat pelaajat voivat vaihtua tai he voivat pelata useam-
mankin jamin perékkain. Kentalla on aina samanaikaisesti kaksi joukkuetta, jotka
koostuvat 3 blokkerista, pivotista ja jammerista. Jammerin tunnistaa kyparamyssysta
jonka molemmilla puolilla on tahtikuvio ja pivotin tunnistaa kyparamyssysta jossa on
viiva. Pivotin ja blokkereiden tehtdva on olla puolustavia ja hyokkaavia pelaajia, kun

jammerin tehtava on kerata pisteitd vastapuolen pelaajista. Pelaajista jammerit, ovat



ainoita jotka saavat olla radalla ollessaan misséa vain kohdassa rataa haluavat, mui-
den eli pivottien ja blokkereiden tulee pysya pakassa. Pakka koostuu molempien
joukkueiden pivoteista ja blokkereista. Pakkapelaajat voivat olla korkeintaan kuuden
metrin paassa toisistaan. Pakan katsotaan muodostuvan siihen kohtaan rataa jossa

on eniten kummankin joukkueen pelaajia (Shitty city rollers 2016.)

Jamin alkaessa jammerit ovat sijoittuneet jammeriviivan taakse, blokkerit ja pivotit
jammeriviivan ja blokkeriviivan valiin. Jami lahtee kayntiin vihellyksesta. Ensimmai-
sella kierroksella jammerit eivat keraa pisteita, vaan kilpailevat lead jammer -
statuksesta. Ensimmainen jammeri joka paasee pakan ohi laillisesti saa itsellenséa
lead jammer -statuksen, joka antaa hanelle oikeuden lopettaa jami tahtoessaan en-
nen 2 minuutin tayttymista. Toisella kierroksella jammerien tullessa pakkaan he ke-
raavat pisteitéd ohittamalla vastustaja joukkueen pelaajia. Pisteen saa ohittaessaan
vastustajan, mutta joka kierroksella jammeri voi keratad vain yhden pisteen yhdesta

pelaajasta (Rat City Rollergirls 2016.)

Roller derby sai alkunsa vuonna 1880-luvulla Yhdysvalloissa. Tuolloin jarjestettiin
derbyksi kutsuttuja monipaivaisia nopeus- ja kestavyysrullaluistelukisoja. Termi roller
derby syntyi vuonna 1920. Vuonna 1930 lajiin lisattiin kontaktia yleisén pyynnosta.
Koko 1900-luvun roller derby oli ammattimaista toimintaa, pelaajista vastasivat yrityk-
set ja tv-kanavat (Lahti roller derby 2016; Women’s Flat Track Derby Association
2016a.)

Ensimmainen moderni roller derby amatdorijoukkue, Texas Rollergirls perustettiin
vuonna 2002. Roller derby alkoi kasvaa naisille suunnattuna amatodriurheiluna. 2006
vuoteen mennesséd Amerikassa oli jo 135 seuraa ja seuroja alkoi syntya myos Eu-
rooppaan, Kanadaan ja Australiaan. Taloudellisista syistda Eurooppaan on levinnyt
ainoastaan flat-track roller derby (kts. liite 1 sanasto) ja yhteensa seuroja Euroopassa
on jo noin 250 (Lahti roller derby 2016; Women’s Flat Track Derby Association
2016a.)

2.1 Saannot



Roller derbyn viralliset sdannét maarittelee Women’s Flat-Track Derby Association
eli WFTDA. Pelissa joukkueella saa olla enintaan 14 pelaaja, joista 5 pelaajaa on
samanaikaisesti radalla. Radalla on kummastakin joukkueesta 1 jammeri, 1 pivot ja 3
blokkeria. Pelissa on kaksi eraa, joista kumpikin kestdaa 30 minuuttia (Maiju Ristkari
2015b; Women’s Flat-Track Derby Association 2016a 1-3.)

Pelin perusajatus on yksinkertainen, joukkue joka kerad enemman pisteita voittaa.
Jammeri saa pisteen jokaisesta ohittamastaan vastapuolen pelaajasta. Ainoastaan
jammeri pystyy keraamaan pisteita. Roller derby — ottelu ei voi paattya tasapisteisiin,
vaan jatkoaikajameja pelataan niin pitkdan etta toisella joukkueella on enemman pis-
teitd peliajan paattyessa (Kallio roller derby 2016; Hiki pop 2013; Women’'s Flat-
Track Derby Association 2016¢ 54-56.)

Radalla ollessa on tarkeaa olla turvallinen seka itsellensa etta muille pelaajille. Roller
derbyssa on tarkkaan laaditut saannét, joita rikkoessaan pelaaja saa 30 sekunnin
jaéhyn, jonka pelaaja menee istumaan jadhyaitioon. Tasta syysta on tarkedd oppia
lajin s&&nnot jo alkeiskurssilla. Jaahyn voi saada monesta erilaisesta rikkeesta, joista
yleisempia syité ovat pakassa tehdyt virheet, taklaaminen laittomalle alueelle tai kat-
taamisesta (cutting). (Women'’s Flat-Track Derby Association 2016d 46-47, 52-54.)
Roller derby on lajina viela nuori ja tastd syysta lajin saannét elavat vield ja niihin

tehdaan parannuksia tarpeen vaatiessa.

2.2 Roller Derby Finland ry

Roller Derby Finland ry eli RFD on Suomen roller derbyn kattojarjestd. RDF perustet-
tiin vuoden 2012 syyskuussa. Roller Derby Finland ry:n tehtavana on edustaa roller
derbya liikuntapoliittisessa keskustelussa ja Suomen Luisteluliitossa. RDF tukee uu-
sia ja olemassa olevia seuroja tarjoamalla neuvontaa ja asiantuntemusta. Yhdis-
tys/kattojarjestdé myds hallinnoi roller derbyn Suomi Cupia, Suomen miesten maa-
joukkuetta, 1 divisioonaa ja Suomen naisten maajoukkuetta. RDF:n tehtéviin kuuluu
myds ottaa osaa eurooppalaiseen lajikeskusteluun (Roller Derby Finland ry 2016.)



2.3 Suomen Luisteluliitto

Suomen luisteluliitto on Suomessa toimivien roller derby — seurojen kattojarjesto,
jonka piiriin roller derby on vasta liittynyt. Luisteluliitto ry:n lajivalikoimaan kuuluu rul-
laluistelun liséksi muun muassa pikaluistelu ja retkiluistelu (Suomen luisteluliitto ry
2016.)
“Liiton tarkoituksena on olla niiden luistelu-urheilun alalla toimivien, yh-
distysrekisteriin merkittyjen seurojen aatteellisena keskusjarjesténa ja
yhdyssiteend, jotka kansainvalisen luisteluliiton s&anttjen edellyttamin
tavoin toimivat kanssamme kunto-, kilpa- ja huippupikaluistelun edista-
miseksi maassamme. Liiton toiminnan perustana ovat liikunnan eettiset

arvot ja urheilun reilun pelin periaatteet (Suomen luisteluliitto ry 2016.)”

2.4 Womens Flat Track Derby Association

Womens Flat Track Derby Association, WFTDA, on kansainvalinen kattojarjesto flat-
track roller derby — seuroille ja roller derbyn kanssa toimijoille tahoille. Roller derbyn
saannot ovat WFTDA:n luomat ja he myos luovat standartit muun muassa kausista ja
turvallisuudesta. WFTDA:n jasenena on yhteensa 355 seuraa (Women’s Flat Track
Derby Association 2016.) WFTDA:n sivuilta 16ytyy kaikki roller derby seurat jotka ovat
heidan jaseniddn. WFTDA:n sivuilta 16ytyvat myds roller derbyn viralliset saannot,
joita noudatetaan myds Suomessa.

2.5 Fresh meat - kurssi

Roller derbyn alkeiskurssia kutsutaan derbypiireissa fresh meat -kurssiksi.

Fresh meat -kurssin aikana uusille harrastajille opetetaan roller derbyn perustaidot,
joihin kuuluvat esimerkiksi luisteluasento, oikea oppinen kaatuminen, jarrutukset, pa-
kassa toimiminen, sdannot ja hittejen antaminen ja vastaanotto. Kurssin jalkeen osal-
listujille jarjestetaan taitotasotestit eli minarit, joilla katsotaan heiddn osaamistansa eri
osa-alueilla. Jotta luistelija pddsee osallistumaan peleihin, tulee h&nen olla suoritta-

nut taitotasotestit kokonaisuudessaan onnistuneesti lapi. Yleensa kurssille osallistu-



10

villa tulee olla omat roller derby — varusteet, tarkoittaen luistimia ja suojia. Pakolliset
suojat ovat polvi-, ranne-, hammas- ja kyynarsuojat seka kypara (Helsinki Roller Der-
by ry 2016b; Dirty Diver Roller Grrrls 2016.)

2.6 Minimum skills -taitotasotestit

Minimum skills -taitotasotestit on alkeiskurssin jalkeen jarjestettavat testit, jonka avul-
la katsotaan luistelijan osaamista eri osa-alueilla. Minimum skills -taitotasotestissa
tulee luistelijan suorittaa ennalta sovitut harjoitteet, jotka WFTDA on maaritellyt, ja
osoittaa tata kautta osaamisensa niilla osa-alueilla. Testeissa katsotaan onko luisteli-
jan luistelutaidot vaaditulla tasolla. Minimum skillsien aikana muun muassa katsotaan
etta luistelija osaa kaatua turvallisesti ja ettd han on tarpeeksi hyva luistelija pysyak-
seen mukana nopea tempoisessa lajissa. Myos hittien vastaanotto ja — anto kykya
katsotaan testien aikana. Jos luistelija ei pysty lapaisemaan kaikkia testin vaatimia
kohtia, ei se tarkoita sitd ettei h&n pystyisi jatkamaan lajin parissa. Taman jalkeen
hanen tulee vain uusia minimum skills — testit onnistuneesti, ennen kuin he voivat
osallistua virallisiin roller derby - peleihin (Women’s Flat Track Derby Association
2016e; Tampere Roller Derby ry 2016.) Minimum skills testien ohjeet 16ytyvat toimin-
takansiosta kohdasta — minimum skills from WFTDA.

3 LIKUNTA HYVINVOINNIN OSA-ALUEENA

"Sopiva mééré lilkuntaa liséda terveytté ja toimintakykya. Liikunnan puute
puolestaan aiheuttaa terveydellisid vaaroja ja haittoja. Liikunnan puute
on teollistuneissa maissa yleisin muutettavissa oleva toimintakykya ja
terveyttd huonontava tekija. Terveysliikuntasuositukset kuvaavat, kuinka
paljon ja millaista fyysista aktiivisuutta suositellaan eri-ikaisille. Suosituk-
set on laadittu terveyden edistdmisen nakdkulmasta ja niilla tavoitellaan
fyysisen aktiivisuuden minimimaaraa, jolla likkumattomuuden haitalliset
vaikutukset voitaisiin ehkaista (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013,
62.)" Roller derby innostaa henkil6ita likkumaan enemman, koska jotta

menestyt lajissa, sinun tulee myos kestaa fyysisesti enemman raskasta
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likuntaa. Treenipaivien aikana harrastajille tulee paivan liikuntasuosituk-

set tayteen jo pelkastaan roller derbyn parissa.

18-64-vuotiaiden liikkunnan minimisuositus paivassa on kaksi ja puoli tuntia reipasta
kestavyysliikuntaa tai vaihtoehtoisesti rasittavaa liikkuntaa, kuten juoksua tunti viisi-
toista minuuttia. Alapuolella UKK-instituutin liikuntapiirakka (kuva 1 liikuntapiirakka),

josta selviaa aikuisen ihmisen liikkunnan tarve kuvalla havainnollistaen.

o LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pyoraily sauvakavely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkkumalla useana pdivana
viik hteensa ainaki " "
e rasknat ko Lihaskuntoa oo
: ti30 min reippaasti ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit yertaa
i marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa : tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. S tanssi

WW 0 atismin |
ja kikdvely y  viikossa

Terveysliikunnan suositus ~~—Tasitta
18-64-vuotiaille 2009

Kuva 1 liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009.)

Liikuntapiirakka kaaviosta ndemme ettd on monipuolisia vaihtoehtoja saada paivan
likuntakiintio tayteen. Roller derby on monipuolinen laji, jota harrastaessa harrasta-
jalle tulee seka kestavyyskuntoa ettd lihaskuntoa ja liikehallintaa. Laji on erityisen
merkittdvassa roolissa vahan liikkuvien aikuisten liikkumaan innostamisessa, koska
lajin erilaisuus houkuttelee my6s henkilditd, jotka muutoin suhtautuvat liikkuntaan vas-
tahakoisesti. Koska lajissa on epatavalliset vélineet (quad-luistimet), kaikki aloittavat

samalta viivalta, silloin myds aloittaminen ilman minkaanlaista urheilutaustaa on
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mahdollista. Tasta syysta roller derby on laji jota voi suositella kaikille, joita vauhdikas

ja fyysinen laji kiinnostaa.

Alapuolella on kommentteja Helsinki Roller Derbyn jarjestamalle alkeiskurssille osal-
listuneilta henkil6iltd. Kommenteista voimme huomata kuinka kursseille osallistuneet
henkil6t kokevat olevansa tervetulleita kurssille ja kuinka roller derby innostaa kuntoi-

lemaan enemman kuin ennen kuin henkilé on harrastanut roller derbya.

"Alusta asti oli selvaa, ettd olimme kaikki tervetulleita ikéén, sukupuo-
leen, kokoon, taustaan tai katu-uskottavuuteen katsomatta. Jabba ja
Hanski (sek& muut apurit) pitivat meitéa hellassa huomassa kaiken aikaa
ja tyhmia kysymyksia sai esittdd hyvalla omalla tunnolla (Penttinen, Satu
Rajala 2015.)”

“Jaloissa on paljon enemmén voimaa, tasapaino on kehittynyt, varmaan
kestavyyskin on parantunut! Vaikka oon ennenki kaynyt salilla, niin derby
kannustaa kylla treenaamaan ihan eri tavalla, kun tietda, etta mita vah-
vempi oot, sitd paremmin jaksat treenit (+tulevissa treeneissa) ja kestat
hitteja (Penttinen ym. 2015.)”

3.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Hyva fyysinen toimintakyky on hyvinvoinnin perusta. Fyysinen toimintakyky maaritel-
l&&n elimiston toiminnallisista kyvyista selviytya sille annetuista tavoitteista ja fyysista
ponnistelua vaativista tehtavista. Toimintakyvyn kehittymisen takaavat ainoastaan
saanndllinen ja riittavan usein tapahtuva intensiivinen liikunta. Elimiston toimintateho
kuvastaa fyysista toimintakykya. Fyysista toimintakykya voidaan katsoa lihasvoiman,

nivelten liikkuvuuden ja liikkumisen nékdkulmista (Jaakkola ym. 2013, 185-186.)

Monessa luokittelussa fyysinen kunto jaetaan kestavyyteen, tasapainoon, koordinaa-
tioon, voimaan ja nopeuteen (Jaakkola ym. 2013, 186). Roller derbyssa kaikki naméa
osa-alueet kehittyvat. Tasapaino kehittyy jo derby asennossa, joka on hyvin matala
luisteluasento ja roller derbyn parissa tulee harjoiteltua kestavyyttd esimerkiksi kah-
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den minuutin jamejen parissa tai pitkid [ammittelyja tehdessa. Mutta myds kestavyyt-
ta ja nopeutta tulee roller derbyn parissa, joka nakyy esimerkiksi jo taitotasotesteissa,
jossa luistelijat tulee luistella 27 kierrosta viiden minuutin aikana. Siksi voimmekin

nahda roller derbyn tukevan fyysista hyvinvointia monipuolisesti.

3.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi riippuu pitkalti siitd, millaisia tunne-elamaa ja
ihmissuhteita tukevia taitoja, niin sanottuja sosioemotionaalisia taitoja, ihmiset onnis-
tuvat itsendisesti ja kasvatuksen tukemina omaksumaan (Jaakkola ym 2013, 205).

Liikunta vaikuttaa my0s psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkisesti hyvinvoiva ihminen
on sovussa itsensé ja ymparistonsa kanssa. Henkild joka voi psyykkisesti hyvin, on
henkil6 jonka oletamme arvostavan itsedén, suhtautuvan muihin myoénteisesti ja ole-

tamme hanen olevan yleisesti hyvalla tuulella (Jaakkola ym. 2013, 237-239.)

Roller derby on joukkuelaji, tama tarkoittaa sita etta pelaajien tulee toimia yhteen ja
heidan tulee kommunikoida toistensa kanssa radalla ja radan ulkopuolella. Tama

vahvistaa henkiloita sosiaalisesti, koska jokainen yksild on osa joukkuetta.

"Litkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin vélisen yhteyden tutkiminen perus-
tuu tulkintaan, jonka mukaan kehon liikuttaminen liikuttaa my6s mielta
Liikkuminen ei ole hyvaksi vain keholle, vaan se tuottaa yksil6lle jotakin
sellaista hyvaa, joka saa hanen elaménsa tuntumaan paremmalta ja
miellyttavammalta. Oikein toteutettu liikunta kohottaa mielialaa ja edistaa
myonteisia tulkintoja ja itsearvioita (Jaakkola ym. 2013, 236.)"” Roller
derbyn parissa henkil6ille tulee onnistumisen tunteita ja tdmé vahvistaa

heidan psyykkista hyvinvointiaan likunnan avulla.

3.3 Seuratoiminta

Liikunnan ja urheilun ndkoékulmasta nyky-yhteiskunnassa riittaa haasteita. Yhteiskun-

nassamme tapahtuvat kehityskulut heijastuvat usein liikuntaan passivoivalla tavalla.
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Seurakentta on nykyaan eriytyneempdaa kuin ennen. Sen kirjavoituminen voi olla rik-
kauskin, kun ihmisilla on yhd useammanlaisia harrastusvaihtoehtoja (Jaakkola ym.
2013 125-139.) Tama voidaan nahda roller derbylle hyvana puolena, koska uusia
potentiaalia lajin harrastajia on enemman, koska laji aloitetaan yleisemmin vasta tay-

si-ikaisyyden jalkeen.

Ehké&pa yleisimpana haasteena on vapaaehtoistoimijoiden osallistuminen ja toiminta-
potentiaali, koska nykyaan on harvassa ne henkilot jotka sitoutuvat tekemé&an seura-
tyotd vuosikymmeniksi. Vaihtuvuus vapaaehtoistoimijoiden joukossa on suurta
(Jaakkola ym. 2013 125-139.) Vapaaehtoistoiminta on myds todella tarkeassa roolis-
sa roller derbyn parissa, koska peleja ei voida jarjestaa ilman vapaa-ehtoisia toimitsi-
joita ja tuomareita. Palkattua tytvoimaa ei ole, vaan toimitaan kattojarjestd6 WFTDA:n

“for the skaters, by the skaters” — periaatteen mukaisesti.

4 OHJAAMINEN

Roller derbya valmentavien ja/tai ohjaavien tulee osata ohjata ryhmaa, niin etta jo-
kainen ryhmé&ssa olija saa tarvitsemaansa tukea ja yksilollisi& ohjeita. Roller derbya
ohjatessa on hyvin tarkeaa ettd kokeneemmat luistelijat nayttavat mallia, kuinka luis-
timien kanssa toimitaan. Liikunnan ohjaamisessa on erilaisia ohjaamis-
/opettamistyylejd, joita ovat malliohjaaminen, komentotyyli, tehtavatyyli, eriytyva oh-
jaaminen, pariohjaus ja itseopetus (Luostari 2014, 35-50).

Malliohjaaminen on tarkea osa roller derbya, koska kokeneemmat luistelijat voivat

nayttaa uudemmille luistelijoille oikean liikeradan tehdékseen liikkeen oikea oppisesti.

Komentotyylissé ohjaaja antaa ohjattaville ohjeet ja merkin milloin harjoitus aloitetaan
ja lopetetaan, esimerkiksi pillia apuna kayttaen. Tata ohjaustyylida kaytetaan paljon
roller derbyssa, koska tuomarit aloittavat ja lopettavat jamin pillin puhaltamalla ja
usein harjoituksissa otetaan jamiharjoituksia, jossa valmentava henkilé katsoo kuinka

ohjattavat toimivat ja antaa seka aloitus- etté lopetuskaskyn.

Tehtavatyylissa ohjaaja antaa ohjattaville esimerkiksi tehtavaksi verryttelyn, samalla

kun han itse alkaa esimerkiksi kokoamaan rataa (Luostari 2014, 40). Tehtavatyyli on
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myo6s yleinen ohjaamistyyli roller derbyn parissa, koska luistelijoille annetaan treeni-
vuoron alussa muutama minuutti oma toimista verryttelyaikaa. Roller derbyssa tehta-
vatyylia voidaan kayttdd myds erilaisten tehtavaratojen parissa, jolloin radalle teh-
daan erilaisia pujottelu-, hyppy- ja luisteluesteita, jonka jalkeen luistelijat luistelevat

vapaasti ja harjoittelevat tehtavia oma-aloitteisesti.

Eriytyvdssa ohjaamisessa ohjaaja ei ota ryhmaa huomioon ryhména, vaan jokaisen
yksiléna ja antaa yleiset ohjeet, joita han sitten muokkaa jokaisen yksilonosaamisen

mukaan.

Pariohjauksessa ohjaaja jakaa ohjattavat pareihin. Taman jalkeen han nayttaa yhden
tai useamman liikkeen, joita parit alkavat tamén jalkeen tekemaan. Parit tekevat kah-
destaan annettua liiketté/liikkeité ja antavat ohjeita, ohjaajan antamien ohjeiden pe-
rusteella (Luostari 2014, 45.) Roller derbyssa pareittain tekeminen on yleista, koska

luistelijat opettelevat mm. hittejd, pareittain luistelua ja puskemisia yhdessa.

Itseohjauksella tarkoitetaan ohjaamista, joka tapahtuu muun ohjauksen valissa. Esi-
merkiksi ohjattavien porukka on voitu jakaa kolmeen osaan. Kun porukasta ryhma
yksi ja kaksi on pelaamassa, silloin ryhma kolme toimii itsenaisesti esimerkiksi kunta-
harjoittelupisteella (Luostari 2014, 47.) Itseohjaamista voi tapahtua myds roller der-
byssa. Tama nakyy harjoituksissa esimerkiksi siind ettd kun osa ryhméasta on teke-
massa jamiharjoituksia, radalta pois olevat ihmiset tekevat punnerruksia ja lankutuk-

sia omatoimisesti.

5 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA -ONGELMAT

Tutkimuskysymykseni alusta alkaen on ollut "kuinka jarjestaa toimiva roller derbyn
alkeiskurssi?”. Tydn halusin toteuttaa toiminnallisena opinnaytetydna, jotta opinnay-
tetydni ohella tuotan jotain konkreettista apua roller derby — seuroille. Tilaajanani toi-
miva Helsinki Roller Derby ry, néaki myos aiheessa kehittamiskohdan. Tutkimuskysy-
mys "kuinka jarjestaa toimiva roller derbyn alkeiskurssi?” alkoi kehittya omista koke-
muksista, joita olen nahnyt oman seurani, Jyvaskyla Roller Derby ry:n, sisalla. Kurs-

sia jarjestaessani koin paineita, koska en ollut tietoinen mita ohjastaisin ja milla taval-
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la neuvoisin uusia alkeiskurssilaisia. Oman kokemukseni takia tiedan ettd varsinkin
ensimmaiselld kerralla kurssin ohjaajat tarvitsevat tukea omalta seuraltaan, koke-

neemmilta pelaajilta ja tuomareilta.

5.1 Tutkimusprosessi

Tutkimusmenetelmien valinta aloitetaan sen jalkeen kun tutkimustehtava on selvilla
ja tutkimusstrategiakin on valittu. On tarke&a tuntea mahdolliset vaihtoehdot ja tuntea
eri menetelmien edut ja niihin sisaltyvat rajoitukset. Suosituimpia metodeja ovat
haastattelut, kyselylomakkeisiin perustuva menetelma ja erilaiset havainnoinnin
muodot. Paastakseen selville siita, mitd he tekevat yksityiselaméssaan ja mita he
ajattelevat, kokevat ja uskovat on parhain keino kayttaa haastatteluja, kyselylomak-
keita ja paivakirjatekniikoita. On tarke&a ottaa huomioon kaytettavissa olevat voima-
varat ja aikataulu missa ajassa tutkimuksen tulee olla valmis (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2008, 178-181.)

Alkeiskurssi oppaan pohjatietoa varten toteutin Suomen roller derby seuroille webro-
pol-verkkokyselyn jonka avulla kerasin tietoa millaisia alkeiskursseja Suomessa jar-
jestetaén. Kyselyn lahetin kaikille seuroille, joiden yhteystiedot olivat julkisia, eli yh-
teensa 16 seuralle. Seuroihin sisaltyi suurempia ja pienempia roller derby seuroja.
Seurojen tiedot I6ysin alun perin Roller Derby Finlandin sivuilta ja sieltd kautta osasin

etsia seurojen netti- ja Facebook-sivulta seurojen yhteystiedot.

Tutkimusmetodiksi valitsin webropol — nettikyselyn, koska koin silla tavoittavani par-
haiten roller derbyn harrastajia ja seuroja. Kyselyssa toteuttaessa turvauduin kysely-
lomakkeella toteutettuun tiedon keruuseen. Metodilla tarkoitetaan saantdjen ohjaa-
maa menettelytapaa, jonka avulla pyritdan ratkaisemaan kaytanndén ongelma tai etsi-
taan ja tavoitellaan tietoa (Hirsjarvi ym. 2008, 178-181.) Omassa tytsséani valitsemani
metodin, eli kyselyn tarkoitus oli kerata tietoa alkeiskursseista roller derby - seuroilta.
Halutun tiedon maara ja tiedon laatu ohjaa menetelmén valinnassa. Haastattelujen

toteuttaminen olisi tuottanut ongelmia pitkien valimatkojen takia.
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Kyselyn avulla tavoitinkin seuroja Helsingistd Rovaniemelle. Kyselyyn lisasin myos
tilaajan toiveesta muutaman kysymyksen liittyen roller derbyn juniori-toimintaan. Ti-
laajan kanssa kommunikoimme sahkdpostien avulla, jonka valityksella hankin esitti
toiveensa liittyen junioritoimintaan. Tutkimuksessani en itse tutki seurojen junioritoi-

mintaa, vaan luovutan vastaukset ainoastaan suoraan HRD:n kayttoon.

Kysely koostui yhteensa kaksikymmentayksi kysymyksesta, joista kaksi kasitteli ju-
nioritoimintaa ja nain ollen eivat ole osana tutkimustuloksia. Kyselylla halusin ottaa
selvaa roller derby seurojen toimintatavoista liittyen heidan jarjestamiinsé alkeiskurs-
seihin. Kyselyyn oli sisallytetty my6s kysymys liittyen seuran jasenmaksuihin, koska
halusin tutkia onko lajin jAsenmaksuilla yhteytta seuroista eronneiden henkildiden

kanssa.

Kyselyssa selvitin seurojen alkeiskurssin rakenteisiin ja kurssin toteuttajien, vetajien
ja suunnittelijoiden maaraan. Kyselylla halusin saada tietoa kuka suunnittelee ja oh-
jaa seuran alkeiskurssin ja myos kuka ohjaa seuran muut treenit. Nain ollen halusin
nahda oliko alkeiskurssin ohjaaminen ulkoistettu valmentajalta/valmentajilta van-
hemmille pelaajille vai oliko ohjaaminen siséllytetty muiden treenien tavoin valmenta-
jan/valmentajien tehtaviin. Koska Suomessa on hyvin erikokoisia seuroja, kyselyssa
perehdyttin myos alkeiskurssien henkiloméaariin, kuinka monta osallistujaa on ollut
seuran edellisella alkeiskurssilla, kuinka monta heistéa on lapaissyt minimum skillsit ja
kuinka monta heistd on lopettanut roller derbyn harrastamisen kurssin pééatyttya.

Koska roller derby on laji joka kiinnostaa harrastajia ikdluokasta riippumatta otin ky-
selyssd myods huomioon seuroihin tulevien luistelijoiden ian, jos luistelijoiden ialla
saattaisi olla merkitysta lajiin sitoutumisen kanssa. Kyselylla halusin my6s saada tie-
toa, minkalaista informaatiota seurat toivoisivat toimintakansiolta ja kokevatko he sita
kautta kansion tarpeelliseksi. Seurojen ikien ja kokojen monipuolisuuden takia saan
monipuolista informaatiota kyselyyn vastanneilta. Saamallani tiedolla saan kasaan
toimivan toimintakansion jossa on myds omakohtaisesti hyvaksi todettuja treenivink-

keja.

5.2 Kyselyntulokset
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Kyselyyn vastasi yhteensd kuusi seuraa. Vastaajien joukossa oli monipuolisesti eri-
ikaisia ja kokoisia seuroja. Vastaajien joukossa oli Suomen vanhin roller derby seura
ja tyontilaaja Helsinki Roller Derby ry, mutta myds nuorimpia seuroja oleva derby-
seura. Kyselyn vastauksista selvisi ettd suurimmalla osalla seuroista on erillinen val-
mennustiimi joka koostuu joko kokeneemmista pelaajista tai tuomareista. Valmen-
nustiimi ohjaa seuran joukkueen/joukkueiden treenit. Osa seuroista oli kokeillut oh-
jaamistyylia, jossa toinen henkild suunnittelee ja toinen ohjaa treenit. Tata ei ollut ko-
ettu toimivaksi, koska henkilokohtaisesti suunnitellut treenit on koettu helpommiksi

ohjata ja myos ndin ollen tavoitteisiin paasy on helpompaa.

Kyselyssa halusin myds saada tietoa kuka/ketkd ohjaavat seurojen alkeiskurssin.
Tassakin eri seuroissa oli eroavaisuuksia, koska joissakin seuroissa alkeiskurssin
ohjaa samat henkil6t kuin seuran muutkin treenit eli niin sanottu valmennustiimi, joka
koostuu useammasta henkildsta. Tammaoisia seuroja oli yhteensé kaksi vastanneista
seuroista. Toinen tapa joka vastauksista paljastui, oli alkeiskurssi jossa oli yksi paa-
valmentaja, jonka liséksi kurssilla on apuna kokeneempia luistelijoita seurasta. Téal-
laisia seuroja oli yhteensa kolme seuraa kuudesta. Kuudennessa seurassa alkeis-

kurssi oli suunniteltu ja ohjattu ainoastaan kokeneempien luistelijoiden toimesta.

Seurojen ohjaamat treeniajat vaihtelivat myos pituuksiltansa yhdesta tunnista neljaan
tuntiin. Treenit olivat jaettu off-skate ja on-skate treeneihin, joiden lisdksi jokaisessa
seurassa jarjestettiin teoriaopintoja, eli saantoiltoja, peli-iltoja tai treenien jal-
keen/aikana tehdyissa saantbopeissa. Jokaisissa luistelutreeneissa on kuitenkin va-
rattu aikaa myos off-skate treenaamiseen, ennen luistimille siirtymista. Koska tree-
niajat ja tyylit eroavat nain paljon toisistaan, on toimintaoppaaseen helpompi tehda

erillisia harjoituskokonaisuuksia.

Alkeiskurssien pituus on suurimmalla osalla seuroista n. 3 kuukautta, jotta luistelijoilla
on mahdollisuus oppia tarvittavat taidot mahdollisimman hyvin ennen kuin he alkavat
kaymaan joukkueen oikeissa treeneissé. On tarkeaa etta pelaaja on oikeisiin treenei-
hin tullessa mahdollisimman turvallinen itsellensa ja myds muille luistelijoille. Alkeis-
kurssien hinta vaihteli seuroittain 60-120 euron valilla, kurssin hinta on pyritty pita-

maan samana kuin lajin harrastaminen muutenkin.
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Kursseille osallistujien maara vaihteli suuresti seurojen valilla. Viimeksi jarjestetylla
alkeiskurssilla oli ollut osallistujia parhaimmillaan Helsingissa 30 osallistujaa ja pie-
nimmillaan pienemmassa seurassa 6 osallistujaa. Osa seuroista ei ollut viela keren-
nyt pitda taitotasotesteja, joten he eivat olleet pystyneet vastaamaan kuinka moni
osallistujista on suorittanut ne viimeisimman kurssin jalkeen. Suurimman seuran al-
keiskurssin jalkeen 30 osallistujasta 50 % oli suorittanut minimum skillsit. My6s pie-
nimman seuran alkeiskurssille osallistuneista 7 luistelijasta 4 oli suorittanut minimum
skillsit hyvaksytysti. Naiden tuloksien avulla voimme nahda ettd seuran koko ei si-
nansa vaikuta osallistujien oppimiseen, mutta tietysti maarat nékyvat siind kuinka

paljon seura saa uusia pelaajia riveihinsa.

Alkeiskurssin jalkeen poisjaaneita luistelijoita oli seurasta riippuen 2-9 henkil6d. Suu-
rin syy siihen miksi luistelijat ovat lopettaneet harrastuksen, on ollut se, ettei laji ole
tuntunutkaan omalta lajilta. My6s lajin fyysisyys on saattanut yllattdd. Alapuolella on

seuroilta tulleita kommentteja lopettaneista harrastajista.

“Lopettaminen johtuu yleisesti siita, etta laji ei ole lopettajan mielesta "se
oma juttu”. Lisdksi on myds niita, ketkd huomaavat kurssin aikana tai
viimeistaan oikeisiin reeneihin siirtyessa, ettd kehittymiseen vaaditaan
treenia eikd mitdan saa ilmaiseksi. Eli siis ehka mielikuvat ja todellisuus
lajinluonteesta, harjoittelutavasta ja tahdista seka joukkueurheilu eivat
kohtaa. (Seura 1)”

"Useimmiten kurssin jalkeen lopettavat kurssilaiset huomaavat kurssin
aikana, ettd laji ei ehka olekaan se oma juttu: Jokaisen urheilulajin al-
keiskursseilla on "oman jutun” etsijoita, ja yllattavan yleista tuntuu myos
olevan lajien kerdily, etta halutaan kayda kokeilemassa jotain lajia huvin

vuoksi. (Seura 2)”

"Ehké lajin fyysisyys saattaa yllattaa, ei olla valmiita sitoutumaan niin
suureen treenimaaraan, mitd joukkueeseen paasy vaatisi. Tama on ehka
tyypillisin lopettamiseen johtava syy sellaisten kurssilaisten kohdalla, joil-
la ei ole juuri urheilutaustaa ennen derbya. Toisaalta urheilutaustan puu-

te ei ole lopettamista ennustava tekijd, vaan moni aloittaa taysin nollasta,
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mutta l0ytda kurssilla ensimmaistd kertaa elamassaan liikunnan ilon!
(Seura 3)”

Osalle roller derby ei valttamatta sovi suurien treenimaarien takia, mutta roller derbyn
alkeiskurssilla luistelijat saattavat Ioytaa ensimmaistd kertaa elamassaan liikkunnan

ilon, joka innostaa heita likkumaan aivan uudella tavalla.

Eri seuroissa treeniajat vaihtelivat suuresti, koska joillakin treeniajat kestivat tunnista
4 tuntiin. Treenikertoja on seurasta riippuen kurssin aikana 2 kerran ja 32 kerran valil-
l&. Jos treenikertoja on kurssin aikana ainoastaan kaksi, on kurssi jarjestetty intensii-
visena viikonloppukurssina. Treenikertojen maaraan vaikutti seurojen osalta opetel-
tavien asioiden maara, valmentajien maara ja treenitilojen saatavuus. Myds alkeis-
kurssille osallistuneiden henkildiden nopeus omaksua opeteltavat asiat, jotta kurssi-
laiset paadsevat osallistumaan mahdollisimman nopeasti oikeisiin treeneihin, eivatka
jaa elamaan niin sanottuun "fresarikuplaan”. Ainoastaan kahdessa joukkueessa al-
keiskurssille on osallistunut alaikaisia luistelijoita ja viidesséd seurassa kurssille on
osallistunut 18-20 sekd 27-29 vuotiaita. Kaikissa kuudessa seurassa osallistujia oli
ollut ikavuosien 21-23 ja 24-26 valilta. Yli kolmekymmenta vuotiaita osallistujia oli

ollut yhteensa neljassa seurassa. (kuva 2 alkeiskurssien ikdjakauma)

=18 vuotta

18-20

21-23

24-26

27-29

= 30 vuotta

Kuva 2 Alkeiskurssien ikajakauma

Kyselyn vastauksien avulla selvisi, ettei seuran koolla ole merkitysta sille, kuinka suu-
ri prosentti alkeiskurssille osallistujista jatkaa harrastusta kurssin jalkeen. Pienemmil-
l& paikkakunnilla osallistujiakin on oletetusti vahemman kuin suuremmilla paikkakun-
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nilla. Vastauksista selvisi ettd suuremmilla paikkakunnilla kuitenkin oli yleisempé&a
ettd kursseilla kavi niin sanottuja lajien kerailijoita, joita ei laji valttamatta ole missaan
vaiheessa tosissaan pitemmalla tahtaimella kiinnostanutkaan.

Seurat olivat onnistuneet omasta mielestaan alkeiskurssien ohjaamisessa hyvin, ja
suurin osa alkeiskursseista saamasta palautteestakin oli positiivista. Seurojen kom-
mentteja heidan jarjestamistaan alkeiskursseista.

"Hyvin! Useasti testattu alkeiskurssinrakenne alkaa olla jo aika hyva ja
jos harrastajia jaa aktiivisiksi tai satunnaisharrastajiksi aina jaa aina

kurssilaisista yli puolet! (Seura 1)”

"Onnistuimme mielestdmme hyvin opettamaan perustaidot mité derbysséa
tarvitaan. Ryhmayttdminenkin on monesti nayttanyt menevan hyvin, mut-
ta silti ihmiset tuppaavat haviamaan kurssin jalkeen. Haastavana on ko-
ettu eritasoisten pelaajien valmentaminen. Kun kurssilla on nopeita oppi-
joita, keskitason kulkijoita seka hitaampia omaksujia. Kuinka kurssin voi
pitaa kaikille mielekkdédna? Niin etta hitaammat saavat omaksua taidot

omassa rauhassa ja etta nopeammille oppijoille ei tule tylsaa. (Seura 2)”

"Onnistuimme hyvin. Saimme syksylla paljon uusia jasenia, jotka ovat nyt
aktiivisia jasenia C-joukkueessamme, ja kehittyneet kovaa tahtia eteen-
pain. Kevaan jalkeen osa saattaa olla jo TT-taitoisia. Kuitenkin myés pu-
dokkaita I0ytyi, ja heita yhdistava piirre oli se etteivat he olleet aiemmin
olleet kovin liikkunnallisia -heiddn mukanapitaminen olisi tdrke& parannus,
eli tasoerojen huomioiminen treeneissé entistd paremmin. Myos alkeis-
kurssilaisten integroituminen C-joukkueeseen/seuran jaseniksi ei ollut ai-
van ongelmatonta, ja tdhan pyrimme nyt panostamaan lisaa kevaan

kurssilla. (Seura 3)”

Vastauksista ja seurojen kokemuksista nékee kuinka kokemuksella on suuri merkitys
alkeiskurssien jarjestamisessa ja tammaoistd kokemusta voi tulla oman seuran parissa

tai muilta roller derby — seuroilta.



22

5.3 Toimintaoppaan prosessi

Seuroilta sain my0s toiveita, joita he haluaisivat osaksi toimintaopasta. Tallaisia toi-
veita oli muun muassa treeniohjelmat, jotta seurat voisivat vertailla mitd he voisivat
tehda toisin ensi kerralla. Seurat toivoivat myos erilaisia vinkkeja eri tekniikoiden har-

joitteluun. Seuroilta tuli myds alle merkittyja toiveita osaksi toimintaopasta.

“Taitojen opettaminen paloiksi pilkottuna. Monelle uudelle valmentajalle
voi olla haastavaa juuri taitojen pilkkominen palasiksi. Myos hyvéksi ha-
vaittu oheistoiminta kurssin aikana. Mik& on sopivaksi koettu tahti, kuinka
pitkat treenit ja kuinka tiiviistii kdydaan asioita. Toivoisin myds tahan ta-

soero-dilemmaan kantaaottammista. (Seura 2)”

"Minké& pituiset kurssit ja kuinka pitkat treenit on koettu parhaiksi ja mik-
si? Minka verran kurssilaisille on teoriaa? Kuinka pitkaan luistelijoilla me-

nee yleensa minimum skillsien saavuttamiseen? (Seura 4)”

"Olisi ylipdatadn mukava saada véahén tilastotietoa siitd miten nama asiat

keskimaarin hoidetaan ja milla aikataululla. (Seura 5)”

Toimintaoppaaseen olen kerannyt harjoitteita, jotka olen henkilékohtaisesti todennut
toimiviksi, jotka ovat tulleet esille kyselyyn vastanneilta seuroilta toimivina harjoitteina
ja Helsinki Roller Derby ry:ltd saamieni vinkkien ja toiveiden pohjalta. Kyselylla selvisi
ettd seurat pitavat eripituisia alkeiskursseja, jouduin muuttamaan suunnitelmiani teh-
da toimintaopas jolla voi ohjata koko kurssin ja kerata toimintaopas, jossa jokainen
taitotasotesteihin tarvittava osa-alue on huomioitu. Toimintaoppaan rakenteeseen
vaikutti myos alkeiskurssien kokoerot, koska kolmellekymmenelle henkilélle ja kuu-
delle henkil6lle ei pysty kaikkia samanlaisia harjoitteita ohjaamaan. Esimerkiksi kah-
den seindn ja jammerin saaminen kentalle kuudesta henkilésta on mahdotonta. Toi-
mintaoppaaseen olen kasannut harjoitusalueita, jotka tulivat esille jokaisen vastan-

neen seuran alkeiskurssin rakenteesta.
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6 TYON ARVIOINTI

Onnekseni sain ty6lleni tilaajan, joka on kokenut roller derby -seura ja néin ollen sain
tilaajaltani tarvitsemaani tukea muun muassa kyselyn suunnittelussa. Opinnaytetydn
aihe oli itselleni mielenkiintoinen ja myos tarpeellinen, koska tamanlaista ty6ta ei ole
aiemmin toteutettu. Nopean aikataulun takia minulla ei ole mahdollisuutta koittaa toi-
mintakansion toimivuutta kaytannossa, mutta kesan/syksyn aikana uskon saavani
palautetta seuroilta, jotka ottavat kansion kayttoonsa. Palautteen avulla kansiota pys-
tyy muokkaamaan paremmaksi ja siihen pystyy liséamaan tai poistamaan treenivink-
keja, jotka on koettu hyviksi tai ei niin toimiviksi. Muilta seuroilta saattaa myds tulla
hyvid vinkkeja, jotka on hyvad saada my6ts muiden seurojen kayttéon ja nain ollen li-
sata roller derbyn alkeiskurssien tasoa.

Yhteistyd tilaajan kanssa toimi hyvin. Kyselyn toteuttamisessa sain heilta tarkeita
mielipiteitd, joiden mukaan rakensin hyvan kyselyn jonka avulla sain arvokasta tietoa
seurojen alkeiskursseista. Kyselyyn kuitenkin vastasi vahemman seuroja kuin mita
olimme tilaajani kanssa toivoneet ja tama nakyy tyon laadussa. Kyselyyn olisi saanut
enemman vastauksia jos vastaus aikaa olisi ollut enemman, koska yleensa alkeis-
kursseja jarjestetaan paasaantoisesti kevaalla ja syksylla. Tama ajankohta oli kyse-
lyn toteuttamiseen huono myds joukkueiden kiireellisyyksien takia, koska samanai-
kaisesti on menossa seka divaripelit ettd Suomi cup pelit. Suurin osa kysymyksista ol
selkeasti muotoiltua, mutta kysymys jossa kysyin mika méaarittelee treenien maaran,
kaikki vastaajat eivat olleet ymmartaneet mita halusin kysymyksella selvittdd. Tasta
syysté olisi ollut hyvéksi laittaa kysymyksiin lisdd infoa siita mita niilla haluan selvit-
taa.

Toimintakansion toteutuksessa oli vaikeaa ottaa huomioon kaikille seuroille sopivia
treeniaikoja, koska eri kaupungeissa on erilaiset mahdollisuudet saada tiloja kayttoon
ja tasta syysta toimintakasiosta ei tullutkaan aivan valmista pakettia vaan se sisaltaa
kolmetoista harjoituskertaa joista seurat voivat rakentaa omalle seuralle sopivan pa-
ketin. Harjoituksissa on se hyva puoli ettéd niista voi kasata tiiviin paketin, viikonlop-
puna kaytadvan bootcamp tyylisen alkeiskurssin tai myds voi kasata esimerkiksi kol-

metoista viikkoa kestavan alkeiskurssin.
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"Yhteydenpito organisaatioon, jolle tyé tehddan voisi olla systemaatti-
sempaa ja paremmin aikataulutettua. Yhteydenpito ja yleiskasitys tyon
toteutuksesta ja aikaansaannokset jaivat nyt vahaisiksi ja epaselviksi.
Aihe oli organisaatiolle mielenkiintoinen ja ajankohtainen ja paremmalla
yhteisty6lla siitd olisi voinut saada viela kattavamman toteutuksen. Hel-

sinki Roller Derby ry"

Opinnaytetydsta olisi saanut laajemman ja toimivamman pitemmalla aikataululla. Jos
opinnaytetyon tekemiselle olisi ollut enemman aikaa, olisi Suomessa toimivia seuroja
haastatella saaden monipuolisempaa tietoa aiheesta, kuin mita kyselylla on mahdol-
lista saada. Pitemmalla ajalla tehty opinnaytetyd olisi myds mahdollistanut toiminta-
oppaan kokeilemisen kaytdnnossa, jonka jalkeen toimintaopasta olisi ollut mahdollis-

ta muokata palautteen perusteella.
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LITTEET

Sanasto

Boksi = rangaistusaitio

Bout/Boutti = Roller Derby ottelu, joka on yleensa 2 x 30 minuuttia.

Blokkeri = hytkkaava/puolustava pelaaja radalla

Bootcamp = intensiiviviikonloppu tai — paiva, jossa kokeneempi luistelija tai ammatti-
laisvalmentaja ohjaa uudempia harrastajia

Flat-track roller derby = Tasaisella alustalla pelattava roller derby muoto

Fresh meat —kurssi = aloittelevien luistelijoiden kurssi

Hitti = Taklaus

Jami = roller derbyssa pelattava erd, jonka pituus on korkeintaan kaksi minuuttia
Jammeri = Pisteiden tekija

Koolata = lopettaa jami

Liidi = johtava pisteidentekija, jolla on mahdollisuus lopettaa jami ennen kahden mi-
nuutin maaraaikaa

Minimum skills/Minarit = Roller derbyn alkeiskurssin jalkeen jarjestettavat testit,
joilla katsotaan luistelijan osaaminen osaamisalueittain

Nasu/NSO = Toimitsija

Pakka = Koostuu molempien joukkueiden blokkereista

Pivotti = Blokkeri, jolle mahdollisuus tehda star pass

Quad luistimet = Quad-rullaluistimissa on kaksi rengasta vierekkain edessa ja taka-
na vierekkain ja jarru on luistimen edessa

Rosteri = Joukkueen peliin asettamat pelaajat

Skrimmage/scrimmi = Harjoitusottelu

Toestop = Luistimen etuosassa oleva jarru ns. etujarrupala

(Hiki pop 2013)
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Kysely

Fresh meat

1. Seuran nimi

2. Kuinka monta aktiivista jdsenta seurassanne on?

Pelaajia:

Tuomareita:

Muita jasenia:

3. Kuka ohjaa treenit ja suunnittelee niiden sisallon? Miksi?

4. Kuka ohjaa fresh meat -kurssin ja suunnittelee sen sisallon? Miksi?

5. Kuinka kauan fresh meat -kurssinne kestaa? Miksi?

6. Paljonko seuran kausimaksut ovat? Paljonko fresh meat -kurssi maksaa?

7. Montako osallistujaa oli edellisella fresh meat -kurssilla?

8. Montako heistd on suorittanut mininmum skills testit?

9. Montako luistelijaa on lopettanut kurssin jalkeen?
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10. Tiedattekd syitd mitké ovat johtaneet lopettamiseen?

11. Monetko treenit on kurssin aikana (off ja on skate)?

12. Kuinka pitkia treeniaikoja kurssin aikana on?

13. Mika maarittelee treenien maaran?

14. Minka ikaisia luistelijoita kurssillanne on?
< 18 vuotta

18-20

21-23

24-26

27-29

> 30 vuotta

15. Millainen on fresh meat -kurssinne sisalto?
Voitte kirjoittaa rakenteen esim. Kaatumiset, jarrutukset, hitit ym. siina jarjestyksessa
kuin kaytte ne kurssilla lapi. Voitte

my0s laittaa liitteeksi kurssisuunnitelman.

16. Kuinka olette varmistaneet uusien luistelijoiden saantdjen oppimisen?
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17. Oletteko keranneet palautetta kurssiltanne? Jos olette, millaista palautetta olette

saaneet?

18. Kuinka itse arvioisitte kurssin onnistuneen? Missa onnistuitte ja missa olisi paran-

tamisen varaa?

19. Mita tietoa kaipaisitte seurojen kayttoon tarkoitetusta fresh meat

-kurssioppaasta?

20. Onko seurassanne junioritoimintaa? Kuinka se nakyy seuran toiminnassa?
Treenaavatko nuoret joukkueen kanssa vai omassa porukassa? Milloin he paasevat

osallistumaan peleihin?

21. Jos teidan seurassanne ei ole junioritoimintaa, oletteko suunnitelleet sellaisen
aloittamista?

Jos olette niin millaista toimintaa?

Laheta



Fresh meat
Toimintakansio



Sisallys

Lukijalle

. Lammittely

. Kaatumiset

. Tasapaino

. Jarrutukset

. Sirklaus

. Hypyt

. Seindharijoittelu

. Pakkaharjoittelu

. Hittiharjoittelut

10. Pujottelut ja takaperinluistelu
11. Pelilliset taidot

12. Minimum skills from WFTDA
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Lukijalle

Toimintakansio on kasattu avuksi roller derbyn alkeiskursseja jarjestaville tahoil-
le. Toimintakansio on humanistisessa ammattikorkeakoulussa, yhteisopedago-
gin koulutuksessa, toteutetun toiminnallisen opinnaytetydn osana toteutettu rol-
ler derby seuroilta verkkokyselylla keratyn tiedon pohjalta. Roller derby — seuro-
jen monipuolisten treeniaikojen takia on toimintakansioon kasattu kaksitoista
suunniteltua harjoitusta. Harjoituksia voi pitdd useamman saman paivan ja tree-
nin aikana tai alkeiskurssin voi rakentaa kolmestatoista kerrasta, joilla jokaiselle
kaydaan yksi harjoituskokonaisuus lapi ajan kanssa. Harjoituksia voi myo6s
muokata luistelijoiden tason mukaan joko helpommiksi, rikkomalla harjoitteita
osiin, tai hankalammiksi, lisd&dmalla harjoitteeseen erilaisia elementteja. Toimin-
takansioon on kasattu harjoitteita, joiden avulla alkeiskurssille osallistujat oppi-
vat minimum skills testeihin tarvittavat taidot. Lisaksi olen kasannut vinkkeja,

joita uudet aloittelijat voivat tehd& omalla ajallaan.

Ennen kurssin alkua on hyva valita henkilé/henkilot jotka ovat paavastuussa
kurssin sisallon suunnittelusta ja ohjaamisesta. On tarkeaa etta alkeiskurssi on
suunniteltu tavoitteellisesti ja luistelijoille tulee kurssin aikana haasteita, mutta
myds onnistumisen kokemuksia. Kurssin aikataulutus on tarkeaa, jotta kurssin
aikana keretddn kayda lapi kaikki minimum skillseihin tarvittavat taidot. Kurssin
ohjaamisessa on hyva ottaa huomioon etté kurssilla on tarpeeksi ohjaajia, jotka
voivat antaa henkilokohtaisia neuvoja alkeiskurssille osallistuville. On myds tar-
keda etté ohjaajia on tarpeeksi antamaan vinkkeja hitaammin edistyville, mutta
my06s nopeasti oppiville jotta heille ei tulisi kurssin aikana turhaantumisen tuntei-

ta.

Jyvaskylassa huhtikuussa 2016, Nurminen



1. LAmmittely

Ennen luistelua on hyva lammitella lihaksia, jotta valtytdan venahdyksiltd. Lam-
mittelyn voi toteuttaa tahtomallaan tavalla. Alle olen ker&nnyt kolme erilaista
lammittelykokonaisuutta.

1. Lammittely — Rauhallinen

Rauhallisessa lammittelyssa pydritellaan lihakset lampimiksi. Pyorittely toteute-
taan paasta varpaisiin. Pyorittelyn voi toteuttaa ajallisesti 1 minuutti per kohta tai
jokainen voi tehda omaa mieleista tahtiansa. Pydrittely aloitetaan niskoista, nis-
koja pyoritellaan rauhallisesti ensin toiseen suuntaan, jonka jalkeen vaihdetaan

suuntaa. Niskoja voi myds keinuttaa rauhallisesti edestéa taaksepain ja takaisin.

Taman jalkeen vaihdetaan pyorittelyn kohteeksi kadet. Kasia voi pyoritella mo-
lempia yhta aikaa tai keskittya toiseen kateen ensin ja vaihtaa taman jalkeen
toiseen kateen. Pyoritelladn molempia kasia eteen- seka taaksepain. Seuraa-
vaksi pyorittelykohdaksi valitaan ylavartalo. Ylavartalon pyorittelyssa on tarkeda
ettd lantio pysyy kokoajan paikallaan, mutta ylavartalo tekee pydrivaa liiketta.

Pydrittelya tehdaan molempiin suuntiin.

Ylavartalon jalkeen siirrytdan lantion pyorittamiseen. On tarkeaa ettd keskity-
taan hyvin tekemiseen ja asennon oikea oppisuuteen. Lantiotakin pyoritetaan
molempiin suuntiin. Lonkan koukistajan avaus- ja sulkemisliikkeessa molemmat
jalat tehdaan erikseen. Molempien jalkojen lonkan koukistajat avataan ja sulje-
taan. On tarkedd keskittyd liikkeen oikein tekemiseen. Lonkan koukistajien
avaamisessa ja sulkemisessa on hyva mahdollisuus my@s parantaa tasapainoa,
koska liike tehdaan yhdella jalalla seisten. Lonkan koukistajien jalkeen pyoritel-

l&&n polvet ja nilkat molempiin suuntiin.



2. Lammittely — Nopea

Nopealla lammittelylla tarkoitan nopeatempoisempaa lammittelyd. Lammittelyn
alkuun voidaan juosta joko tasamaalla tai portaissa edestakaisin. Taman jal-
keen porukka voi menné jonoon, jossa jokaisella on kadenmittainen vali edessa
olijaan. Jono hdlkkaa rauhallista vauhtia eteenpain, kun viimeinen lahtee pujot-
telemaan jokaisesta valista sivuttaisliikettd hyvaksi kayttden. Taméa toistetaan
niin ettd jokainen jonossa olija on tehnyt pujottelun muutaman kerran. Taman

jalkeen on hyva viela pyoritella paikkoja, jotta valtyttaisiin revahdyksilta.

3. Lammittely — Kestavyys

Viisi punnerrusta — tarkeda oikea oppinen punnerrusasento.
Kymmenen kyykkya — tarkeaa oikea oppinen kyykkaysasento.
Lankutus 30-60 sekuntia — tarkeaa oikea oppinen lankutusasento.

30 sekunnin tauko jonka jalkeen aloitetaan punnerruksesta. Toistetaan viisi ker-

taa.

Kuntoa on hyva pitaa ylla kotonakin likkumalla ja esimerkiksi kyykkyja, punner-
ruksia ja lankutuksia on helppo tehdéa paikasta rippumatta, koska niihin et tar-

vitse ylimaaraisia valineita. Alla on muutama vinkki oikein tekemiseen.

4. Lammittely — FIFA-alkulammittely
1. Juoksu + suoraan

2. Juoksu + lonkan avaus

3. Juoksu + lonkan sulku

4. Juoksu + kaverin kanssa pujottelu

5. Juoksu + kaverin kanssa kontakti



6. Viiva juoksu — eteen- ja taaksepéin juoksu
Tarkemmat ohjeet ja videot |0ytyvét alla olevasta linkista.

(http://f-marc.com/11plus/exercises/)

Kyykky

Huomioi ohjauksessa: vartalo sailyttaa ryhtinsa, like alkaa lantiosta taakse alas,
vartalo Kkallistuu hieman eteenpdain kyykyn syvetessa ja paino pysyy tasaisesti

molemmilla jaloilla seka pékialla ja kantapailla

Eteneva askelkyykky

Vartalo sailyttéda ryhtinsa, askeltava jalka pysyy linjassa, lantio pysyy vartalon
alla ja lantion liilke suuntautuu eteen ylos ja korjaa liiketta, jos lantio liikkuu ylos
selvasti ennen vartaloa. Askelkyykkyvaiheessa tehostetaan venyvan puolen
venytys kurottamalla saman puolen kadella kattoon. Palautusvaiheessa noste-
taan toinen jalkaterd koukkujalan péaalle, jolloin lyhyesti pumpaten venytetaan

pakaralihas.

2. Kaatumiset

Kaatumisia on hyva harjoitella luistelemalla radalla hiljaista vauhtia ja ohjaajan
puhaltaessa pilliin jokainen kaatuu sovitulla tavalla, kaaduttuaan jokainen nou-

see mahdollisimman nopeasti.

Superman kaatuminen

Luistelijan tulee kaatua molemmille polvilleen, melkein yhtaaikai-
sesti, ja siita ottaa itsensa vastaan vield kyynarpailla. Luistelijalle on
hyva harjoitella maahan menoa ja nopeaa nousua ilman luistimia-
kin.
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Superman kaatumista voi kayttdd pakkaharjoituksissa hyvin kokeil-
taessa kuinka luistelijat kerkeavéat reagoida pakassa tapahtuviin
muutoksiin. Yhdelle tai muutamalle luistelijalle annetaan tehtavaksi
tehda superman kaatumisen, kesken pakkaluisteluharjoituksien.
Samalla kyseinen luistelija harjoittelee superman kaatumisen teke-
mista ja toiset luistelijat saavat harjoitusta siité, mita tehda kun joku

toisista luistelijoista kaatuu esimerkiksi eteen.

One knee tap ja tupla knee tap

One knee tap pitdd osata tehda molemmilla jaloilla, ilman etta luis-
telija pysahtyy kokonaan tai edes luistelijan vauhdissa ei saisi ta-
pahtua suurta muutosta vauhdissa. Luistelijan tulee nousta yl6s il-
man k&sid. Minimum skilsseissa luistelijan tulee pystya tehda pe-

rakkain kaksi nopeaa knee tappia samalla jalalla.

Double knee slide

Knee tappien harjoittelussa on hyva treenata askelkyykkya, koska
alkelkyykyssa ja knee tapeissa samat lihakset aktivoituvat. Salin
puolella kneetappeja on hyva harjoitella molemmin puolin esimer-
kiksi niin etta luistelijat luistelevat radalla ja ohjaaja on keskella an-
tamassa pillilla aanimerkin milloin he tekevéat knee tapin. Ohjaaja
voi sopia vaikka aluksi ettd kun han puhaltaa pillin yhden kerran,
luistelijat tekevat knee tapin oikealla jalalla, ja jos h&n puhaltaa pil-
lin kaksi kertaa luistelijat tekevat knee tapin vasemmalla jalalla.
Kun luistelijoilla alkaa luonnistua yhden kerran knee tapin tekemi-
nen, voidaan hommaa hankaloittaa ja alkaa tekem&én tupla knee

tappia.

Luistelijan tulee muistaa pakassa luistellessaan kaatua mahdollisimman pie-

neksi. Sitd onkin hyva alkaa harjoitella jo alkeiskurssilla, oman ja muiden turval-
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lisuuden takia, mutta myo6s alkeiskurssin jalkeen peleissd on tarkedd kaatua
pieneksi koska silloin luistelija "no impact/no penalty” ja pelaaja saa jatkaa pe-

laamista ilman rangaistusta.

3. Tasapaino

Tasapainoharjoitteita:
- Yhdella jalalla seisominen
o Minareissa molemmilla jaloilla tulee pystyé seisomaan 1 minuutti.
- Yhdella jalalla luistelu/rullaaminen

o Luistelijan tulee pystya menna radalla suora seké kaarre yhdella ja-
lalla rullaten. Luistelijan on hyva hallita molemmilla jaloilla rullaa-

minen.

- Vaaka

o Seiso yhdella jalalla ja nosta toinen jalka alustasta irti.
o Nojaa ylavartalo eteen.

o Ojenna tukijalan puoleinen kasi eteen, taivuta selkd vaaka-

asentoon ja ojenna vastakkainen jalka taakse.
o Kohota jalka ja kasi suoraan linjaan selan kanssa.

o Palaa hitaasti alkuasentoon ja tee sama liike peilikuvana.

4. Jarrutukset

Aura — aurajarrutuksia on helppo alkaa harjoitella makkaraluistelun avulla.
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T-stop — jarrutuksessa luistelija siirtdd painonsa edessa olevalle luistimelle ja

sen jalkeen siirtéaa jalan taaksensa

Hockey stop — pieni lenkki josta helpompi teha hockey stop. Vaudilla helpompi

— lisda rohkeutta

Toestoppien kayttd — turnin toestop — suunta vaihtuu

Toestop jarrutus - matka jatkuu samaan suuntaan.

Jarrutuksien jalkeen luistelija tekee aina nopean lahdon takaisin luistelemaan.
Tallaisia lahtotekniikoita ovat muun muassa toestop-juoksu ja ankkakéve-

ly/juoksu.

5. Sirklaus

Ympyran luistelu — ympyréa luistellessa luistelijalle tulee paljon toistoa sirklauk-

sesta, joka kehittaa liiketta jattden sen muistiin paremmin.

Uskallus nostaa jalka toisen yli ja uskallus vieda toinen jalka tarpeeksi taakse
toisesta, on hyvia harjoituksia sirklauksen aloittamisessa. Tass& on apuna toe-

stoppi kavely ristiin. Sirklauksessa rintamasuunta on aina radan keskelle pain.

6. Hypyt

Alkeiskurssilla luistelijat opettelevat myos esteiden yli hyppaamisen seka sivuit-
tain etta eteenpain matkaa jatkaen. Hyppyharjoittelut on hyva aloittaa sen jal-
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keen kun perusluistelu alkaa tuntua varmalta, ndin valtytdan turhilta loukkaan-

tumisilta.

Hyppyharjoituksia voi aluksi tehda ilman mitaan "esteita”, niin etta luistelijat luis-
televat vapaasti radalla ja hyppaavat kun se tuntuu heille varmalta. Taman jal-

keen radalle voidaan pistaa torpp6ja, joiden yli luistelijat hyppivat.

Kotona voi edistdd osaamistaan hyppyharjoituksilla ja tasapainoharjoituksilla,
esimerkiksi yhdella jalalla seisomisella ja portaita voi hyppia tasajalkaa jattaen

yhden tai kaksi porrasta valiin.

7. Seinaharjoittelu

Seinaharjoittelu kannattaa pilkkoa osiin, jotta luistelijoilla on aikaa tottua lahella
oleviin luistelijoihin. Nain valtytdan turhilta loukkaantumisilta, kun ensin luisteli-

jalla on vain yksi henkilo, jonka luistimiin h&n voi esimerkiksi kompastua.
Harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi nain:

1. Kahden henkilon seina

2. Kolmen henkilén seina

3. Neljan henkilon seina

4. Neljan henkilon seind + jammeri haastamaan seinéa

Harjoittelua voi kehittdd eteenpain esimerkiksi laittamalla luistelijat kolmiosei-
naan tai nelidseinddn. Samalla alkeiskurssilaiset saavat kokemusta milta sei-

nassa tuntuu olla eri kohdassa seinaa.

Seinassa ollessa tulee muistaa:

1. Tarkeaad muistaa kaatua turvallisesti, koska muuten toiset luistelijat voivat

luistella paalle.
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2. Sisalla olevat hidastavat — ulkona olevat menee lujempaa jotta seina py-

syy kasassa.

3. Seinan tarkoituksena on "tukkia” rata, joten radalla liikkuminen sisalta-

ulos ja takaisin on tarkeaa.

8. Pakkaharijoittelu

Koitetaan pitad pakka kasassa — 3 — 6 metrida. No pack — harjoituksia, joissa
huudon tullessa jokainen tekee liikettd saadakseen pakan kasaan uudestaan.

Varotaan "kusipaata”

Luistelijat luistelevat pakassa, kun sinne tulee yksi tai useampi en-
nalta sovittu kusipdd. Kusipaiden tehtava on aiheuttaa pakassa
hammennysta esimerkiksi taklailemalla ja kaatumalla. Tassa har-
joitteessa luistelijat oppivat toimimaan akkia tapahtuvien muutok-

sien sattuessa pakassa.

Opetellaan menemé&éan takaa eteen, edestéa taakse pakan liikkuessa.

Johtaja- Letkassa luistellaan, ensimméinen sanoo mita tehdaan. Esimerkiksi
ensimmaisena luistelija voi sanoa etta sisdan, jolloin han lahtee viemaan letkaa
luistelemaan sisdanpéain tai hyppy, jolloin kaikki hyppaavat. Tata tehdaan niin

ettd jokainen saa olla joka kohdassa jonoa, my6s edessa.

9. Hittiharjoittelut

Hittien vastaanotto

Opetellaan ottamaan hitteja turvallisesti vastaan. Porukka jaetaan
kahtia. Puolet luistelijoista menevat radalle ulko- tai sisareunaan derby asen-

toon, eli ottavat tukevan asennon luistimilla hiljaista vauhtia luistellen tai paikal-
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laan seisoen. Toinen puoli luistelijoista lahtee radalle luistelemaan ja hittaa-
maan paikallaan olevia luistelijoita. Molempien luistelijoiden tarkoitus on pysya
pystyssa ja radalla, mutta hittaajat yrittdvat parhaansa saada hittaamansa hen-

kilon kaatumaan tai menemaan ulos radalta. Taman jalkeen roolit vaihtuvat.

Taklaaminen tapahtuu kyljella tai lantiolla/perseella!

Wipit
- Kasiwippi

o Toinen luistelija on radalla ja tarjoaa kattéan suoraksi, josta takaa
tuleva luistelija voi ottaa vauhtia itsellensa vetamalla itseaan katta
kohden vauhdilla, samalla kun kaden tarjonnut luistelija vetaa ka-
den lujaa eteenpain.

- Kylkiwippi

o Toinen luistelija on radalla ja tarjoaa luistelijalle toista katta (luisteli-
jan tullessa sisaltapain tarjotaan oikeaa katta, ulkoa tullessa va-
senta) ja kun takaa tuleva luistelija tarttuu kateen vetaa luistelija
rintama suunnan suoraksi pukaten toisella kadella selasta lisaa

vauhtia ohi luistelevalle.
- Vauhdin antaminen selasta tyontaen

- Wippien vastaanotto ja antaminen kaatumatta

10. Pujottelut ja takaperinluistelu

Pujottelua voi harjoitella myo6s ilman luistimia, mutta silloin harjoituksen voi ottaa
esimerkiksi osaksi alkulammittelya. Pujottelun voi tehda pujottelemalla juokse-
malla joko harrastajakavereiden vélista tai ennalta sovituista valeista, jotka on

merkitty maahan esimerkiksi puomeilla.
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Pujottelussa on hyvd muistaa ettd enemmalla vauhdilla, on helpompi menna
pienemmista valeista. Kavereiden lapi pujottelussa luistelussa luistelija saa otet-
tua tukea muista luistelijoista, mutta myos luistelija saa paremman kokemuksen,

milta tuntuu luistella kentalla esimerkiksi pakan lapi.

Takaperinluistelu on myo6skin hyva aloittaa tekemaélla makkaraluistelua taakse-
pain. Siina taaksepain liikkeeseen on helppo tottua ja samalla voi myés harjoi-
tella taaksepéin katsomista olkien yli. Kun makkaraluistelu taaksepain alkaa
sujua, voi luistelija alkaa pikkaisen nostamaan jalkoja maasta irti ja alkaa harjoi-

tella oikeaa luisteluasentoa ja —tyylia.

11. Pelilliset taidot

Roller derbyssa on paljon saantoja ja yksi minimum skillsien testien osa-alue on
saantokoe. Tasta syysta on tarkeaa kayda saannot lapi jo alkeiskurssin aikana.
Saantoja on hyva kayda lapi kokeneempien pelaajien tai tuomareiden kanssa,
havainnollistamalla pelilaudalla tai — kentalla millaisia erilaisia saantéja on. Al-
keiskurssilaisille on myds hyva antaa “kotilaksyksi” luettavaksi saannoét vaikka

useampaankin kertaan.

Pivotit + Jammerit
Blokkerit

= Pakka
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(Jyvaskyla roller derby ry 2016)

Saantéja on hyva kayda lapi myos treeneissa tehdyissa jamiharjoituksissa.

Saannot loytyvat osoitteesta: https://wftda.com/rules

Jamiharjoitus

Otetaan kaksi joukkuetta kentalle. Molemmista joukkueista on 3
blokkeria, pivotti ja jammeri kentalla. Nain on helpoin kayda lapi es-
imerkiksi pakkasaantdja ja katsoa hitteja etta ovatko laillisia. Nain
on my0s helppo katsoa pakassa toimiminen, siltaamisharjoituksia ja
myo6s kattaamisharjoituksena kaikista katevin kun on oikeassa ja-
missa, kun silloin tilanne on paljon nopeampi kuin harjoitellessa il-
man oikeaa pelitilannetta. Harjoituksessa voi ottaa esimerkiksi
“freeze” —komennon, jolloin kaikki kentélla olijat pysahtyvat siihen
paikkaan. Taméan jalkeen voidaan katsoa esimerkiksi onko pakka
kasassa, onko jammeri saanut jo pisteita ja muita peliin liittyvia asi-

oita.


https://wftda.com/rules
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12. Minimum skills from WFTDA

Minimum skillsien tekemisessa on hyva olla useampia ohjaajia mukana, jotta
jokainen alkeiskurssilaisista saa oman vanhemman luistelijan katsomaan
osaamistansa. Alapuolella WFTDA:n maarittelemat minimum skillsit. Teksti on
englanniksi, koska minimum skills -testi on aina englanniksi. Minimum skillsit

netissa loytyvat osoitteesta: https://wftda.com/resources

Basic skating skills
1.1 Skating posture
1.1.1 Bends at knees and hips with shoulders back.

1.1.2 Demonstrates stability, with center of gravity down and for-

ward.

1.1.3 Demonstrates ability to skate low with bent, flexible knees.

1.2 Stride
1.2.1 Uses steady, confident, fluid strides.
1.2.2 Uses both feet to push forward on straightaways.

1.2.3 Shifts weight completely from foot to foot without stumbling.

1.3 Crossovers

1.3.1 Performs smooth crossovers while skating straightaways and

track turns.
1.3.2 Uses both feet to push during crossovers.

1.3.3 Performs reverse crossovers, crossing over the right foot to

the outside of the track.


https://wftda.com/resources
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1.4 Speed and endurance

1.4.1 Skates at least 27 laps around regulation track within five

minutes.

1.4.2 Accelerates from a standstill to complete one lap within 13

seconds.

1.5 Stops

Skater must come to a complete stop from a brisk pace within 4 seconds, using

proper form and without losing balance.
1.5.1 T-stop

1.5.1.1 Balancing weight on one leg, other foot is turned at a 90
degree angle so the heel or arch of the turned foot is aligned with

the heel of the other foot.

1.5.1.2 Maintaining balance on one leg, applies smooth pressure
with the turned foot using the two outside wheels, the two front

wheels or all four wheels (does not use only the two inside wheels).
1.5.2 Plow stop

1.5.2.1 Turns one or both feet so toes are pointing in and heels are

pointing out.

1.5.2.2 Upon completion of stop, feet are in a position that would al-
low resumed skating (feet are not spread so wide apart skater must

adjust stance before resuming skating).

1.6 Other skating skills

1.6.1 Performs one-foot glides with each foot for the length of the

track turn and straightaway with good balance.

1.6.1.1 In low stance with one foot completely off the
floor, able to balance weight over the other foot for at

least 5 seconds.
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1.6.1.2 Maintains speed sufficient to complete glide

and does not flail limbs.
1.6.2 Propels self while keeping all eight wheels on the floor.

1.6.3 Moves easily and fluidly from one side of the track to the oth-

er.

1.6.3.1 Performs smooth, quick lateral cuts, crossing
the track at least four times on each straightaway and

at least three times on each track turn.
1.6.4 Backwards skating within track boundaries.

1.6.4.1 Maintains moderate pace skating backward

around the entire track.

Recovery tactics

Skater must perform the following falls safely, correctly and naturally. Skaters
must be able to slide into knee contact with the floor, rather than crashing onto
pads. Slides should be performed from a brisk pace without using hands or flail-
ing arms. Recovery to a normal skating pace should be smooth and immediate,

unless noted otherwise.

2.1 Knee taps
2.1.1 Left
2.1.2 Right
2.1.3 Performs each knee tap without coming to a complete stop.
2.1.4 Taps a single knee without breaking normal skating stride.
2.1.5 Recovers from knee tap without using hands to get up.

2.1.6 Performs two consecutive single knee taps in stride, with low

recovery.

2.2 Double knee slides
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2.2.1 Knees do not make contact with ground at exact same time.
2.2.2 Returns to active skating within three seconds.
2.2.3 Recovers without using hands to get up.

2.2.4 Momentum used to initiate the slide is continued into the re-

covery to normal skating motion.

Balance and agility

Skater must demonstrate the ability to perform the following tasks without losing
balance, stumbling or falling.

3.1 Standing and stepping from a standstill, maintaining control of wheels

(not rolling)
3.1.1 Forward and backward.
3.1.2 Side to side in both directions.

3.1.3 Grapevine (first foot side steps, second foot steps across and
in front of first foot, first foot side steps, second foot steps behind
and crosses first foot) to both the right and left.

3.1.4 Shuffle (first foot side steps, second foot steps to meet first
foot without crossing first foot, first foot immediately side steps in a
hopping motion) to both the right and left.

3.1.5 Quick steps (both feet rapidly alternate in small steps, only
one foot is on the ground at a time) in place and to the right and
left.

3.1.6 Ability to balance on each foot from a stationary position at
least 30 seconds.

3.2 Hopping

3.2.1 Hops over an object at least 6 inches (15 centimeters) in
height without touching the object or losing balance, while skating

at a moderate pace.
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3.2.2 Jumps with both feet simultaneously, but does not have to

land with both feet simultaneously.

3.2.3 Hops laterally at least 18 inches (45.5 centimeters) from a

brisk forward speed.

3.3 Focus
3.3.1 Comfortably looks left, right, and behind quickly and unex-
pectedly while maintaining regular skating stride at a moderate
pace.

3.4 Weaving

3.4.1 Maneuvers through 10 cones, each no more than 5 feet (1.5
meters) apart (not to exceed 50 feet or 15 meters), placed through

the straightaways and track turns, in less than 6 seconds

3.4.2 Weaves comfortably and briskly through a moderately moving

pack of skaters without focusing on their own feet

3.5 Transitions

3.5.1 Turns 180 degrees without breaking stride, maintaining a

moderate pace

3.5.1.1 Turns clockwise and counterclockwise from

front to back

3.5.1.2 Turns clockwise and counterclockwise from

back to front

3.5.2 Turns 360 degrees without breaking stride, from a moderate
pace. Using two 180 degree turns in a row, without breaking stride,

is acceptable.

Pack skills and interactions

Skaters must demonstrate the ability to perform the following skills legally, safe-

ly, and without losing balance, stumbling, or falling, while skating at a moderate

pace.
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4.1.1 Giving and receiving arm whips.

4.1.1.1 Giving an inside whip, the initiating skater holds
their right arm against their body, providing a hand as a
“handle” for the receiver to grab and pull. The initiator

does not attempt to pull from the shoulder. The initiator

may use the left hand to push the receiving skater.

4.1.1.2 Giving outside whip, the initiating skater posi-
tions body with one foot extended in front of the other,
and extends right arm to receiver. The receiving skater
grasps the initiator’'s hand with their own right hand.
The initiator of the whip, using core abdominal mus-
cles, not the shoulder muscles, pulls the receiver,

transferring momentum to the skater being whipped.

4.1.2 Taking and providing hip, belt and clothing whips.

4.1.2.1 Consistently demonstrates the ability, judgment
and timing to take a whip off another skater’s body or

clothing without pulling the other skater off balance.

4.1.2.2 Consistently demonstrates the stability to pro-
vide hip and clothing whips without getting pulled off
balance.

4.2.1 Giving pushes

4.2.1.1 Pushes receiving skater near receiver’s center
of gravity (hips or buttocks) with ample force to provide
noticeable change in receiving skater’s direction of

momentum.

4.2.1.2 Pushes are centered and even (does not turn

receiving skater’s hips).
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4.2.1.3 Pushes are parallel to the floor (does not push
up, causing the receiver to be pushed off their feet, or

down, causing the receiver to be pushed to the floor).

4.2.1.4 Maintains form and balance before, during and

after pushing receiving skater.
4.2.2 Receiving pushes

4.2.2.1 Uses momentum provided from a forward push
to accelerate and begins skating within two seconds of
push.

4.2.2.2 Maintains form and balance while receiving

push forward, to left and/or right.
4.3 Pacing

4.3.1 Adjusts to the variable speeds (decrease/increase) of a pace
line while maintaining an arms-length distance from other skaters

without falling, tripping, overtaking or running into another skater.
4.4 Weaving around moving obstacles

4.4.1 Demonstrates weaving through a single-file line of skaters,

each an arm's length apart, at a moderate pace.
4.5 Unexpected obstacles

4.5.1 Testing all skaters in a pack of 4-10 moving at a moderate
pace. All skaters demonstrate the ability to perform safe knee taps
and slides at unexpected times in the pack. Pack skaters must
avoid the downed skater(s) without going out of bounds, falling over

them or causing unnecessary hazard.

4.5.2 Demonstrates the ability to recover balance after bumping

skates or locking wheels with another skater.

Blocking

Skater must demonstrate the ability to perform the following skills without foul-

ing other skaters while skating at a moderate pace.
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5.1 Taking hits

5.1.1 Responds safely to repeated heavy blocks without flailing or
grabbing other skaters. If the hit knocks the skater off balance, they
fall safely, without sprawling, and demonstrate an ability to recover

within 2 to 4 seconds.

5.1.2 Demonstrates the above in a pack situation, without causing

an unnecessary hazard for

pack skaters.

5.2 Positional blocking and leaning (aka frontal blocking or stall blocking)

5.3 Checks

Glossary

Pace

5.2.1 Performs contact with good posture and without loss of bal-

ance.

5.2.2 Demonstrates ability to lean and push on an opponent with
legal blocking zones to legal target zones while moving at moderate

pack speed.

5.2.3 Demonstrate ability to plow stop in a pack without tripping
other skaters in the pack.

5.2.4 Demonstrate ability to use a plow stop to slow another skater.

5.2.4.1 Must be no more than 2 feet (0.5 meters) in front of other

skater.

5.2.4.2 Other skater must have demonstrated decrease in pace due

to blocking skater’s positioning and/or contact.

5.3.1 Demonstrates the ability to perform repetitive hip and body
checks delivered with legalblocking zones to legal target zones with
moderate to heavy force while skating at a brisk pace.

Brisk pace is greater than 5 laps per minute.



Moderate pace is 3-5 laps per minute.

Without breaking stride

A skater starts by striding in one direction and, using the same
rhythm as established skating stride,

executes a transition and/or recovery tactic and continues skating

at prior established stride without a noticeable change in pace or
rhythm.
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