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Lahtokohtana opinnédytetydssa oli ndkdvammaisen lapsen maastohiihdon opastami-
nen fysioterapeuttiopiskelijan toteuttamana. Tyon tavoitteena oli ker&ta kokemuspe-
réista seka teoriatietoa nakdvammaisen lapsen opashiihtdjanéd toimimisesta siita kiin-
nostuneille.

Opinndytetyon toimeksianto tuli Nakévammaisten Keskusliiton liikuntatoimelta. N&-
kévammaisen pojan perhe oli ollut yhteydessd Nakdvammaisten Keskusliiton liikun-
tatoimeen, koska he halusivat pojalleen ulkopuolisen hiihto-oppaan. Perheen is& oli
aikaisemmin opastanut poikaa, mutta koska isé ei pysynyt endé poikansa vauhdissa,
tuli perheen ulkopuolinen opastaja kyseeseen.

Nékovammaisten Keskusliiton liikuntatoimi osoitti halunsa tukea opinndytetyota,
rahoituksella Sokeain lasten tukiséation kautta. Opinndytetyon aineiston kerd@minen
tehtiin laadullisen tutkimuksen menetelmilld. Opinnédytetydn aineistonkeruu toteutet-
tiin yhteisind harjoituksina pojan kanssa, joiden tavoitteena oli tuleviin Kilpailuihin
harjoitteleminen. Harjoitukset oli suunniteltu etukateen ja niita sovellettiin tarvittaes-
sa olosuhteitten mukaisiksi. Harjoituskauden jélkeen osallistuttiin Kilpailuihin.

Opinnaytetyohon on keratty harjoituksissa ja kilpailuissa oppaana toimimisesta saa-
tuja kokemuksia. Tyon tuloksena on yhteenveto asioista, joita harjoittamalla voi ke-
hittda taitoja nakvammaisen lapsen hiihto-opas toiminnasta. Yhteenvetona voidaan
todeta, ettd harjoituksissa onnistuneiden suoritusten ja kehityksen kannalta on tarkeaa
kiinnittdd huomiota seuraaviin asioihin: fyysisen ja sanallisen opastamisen yhdista-
minen, suorituspalautteen antaminen, leikkimielisyys ja tasapainon harjoittaminen.
Huomioimalla seuraavat asiat voi oppaaksi aikovat tai oppaana toimivat kehitt&da
opastamistaitojaan: opastamispaikka, fyysisen kontaktin kéaytto, hiihtovauhdin sovit-
taminen opastettavan hiihtovauhtiin, dinenkéyttd, yhteisesti sovitut opastamisko-
mennot ja olosuhteet.
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The basis for this thesis was the guidance of a visually impaired child in cross-
country skiing put into practice by physiotherapist student. The aim of the study was
to collect both experience based and theoretical information on acting as a guide
skier for visually impaired children.

The assignment for this thesis came from the Sports Department of the Finnish Fed-
eration of the Visually Impaired. The family of a visually impaired boy had been in
contact with the Sports Department of the Finnish Federation of the Visually Im-
paired about wanting to give their son an external guide skier. The father of the visu-
ally impaired boy had previously been guiding his son but because he now had diffi-
culty keeping up with his son, an external guide came into question.

The Sports Department of the Finnish Federation of the Visually Impaired has shown
their interest in aiding me in finding funding for this thesis, through the Sokeain Las-
ten Tukis&atio foundation. Material of the thesis was processed by qualitative re-
search. The thesis was accomplished by exercises with a visually impaired child. The
aim was to get practise for the competition period. The exercises was planned for-
hand and adapted to circumstances. The competition period was after exercises pe-
riod.

In this thesis has collect experiences of exercises and competitions. As a result of this
thesis is a summary about the methods which are usefull developing skills in the
guidance of a visually impaired child in cross-country skiing. As a summary priority
aims in practicies and competitions are: physical and spoken guiding, feedback, play-
fulness and balance. Usefull for guide skier are following subjects: guiding position
and physical contact when it is necessary. Also important subjects are: voice, com-
mands, circumstances and skiing velocity.
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1. JOHDANTO

Lahtokohtana opinnaytetydssa oli ndkdvammaisen lapsen maastohiihdon opastami-
nen fysioterapeuttiopiskelijan toteuttamana. Opinndytetyon toimeksianto on N&ko-
vammaisten Keskusliiton liikuntatoimelta. Opinndytetyon aihetta minulle ehdotti Sa-
takunnan ammattikorkeakoulun Porin toimipisteen lehtori Kati Karinharju. Opinnay-
tetyon aineiston hankinta suoritettiin talven 2008 — 2009 aikana Satakunnan ja Pir-

kanmaan alueella.

Tama opinnaytetyd kuuluu Satakunnan ammattikorkeakoulun esteettomyytta ja osal-
listuvuutta edistdvan tutkimus- ja kehittdmishankkeen alaisuuteen. Hankkeen tavoit-

teena on kaikille avoimen toiminnan kehittdminen Satakunnan alueella.

Nékovammaisten Keskusliiton liikuntatoimi on osoittanut halunsa tukea opinnéyte-
tyon rahoitusta Sokeain lasten tukisaation kautta. Satakunnan ammattikorkeakoulun
puolesta opinndytetyon ohjaajana toimi fysioterapia opettaja Niina Katajapuu-

Truhponen ja tyon erityisasiantuntijana toimi lehtori Kati Karinharju.

Tutkimushenkilona olleen nakdvammaisen pojan perhe oli ollut yhteydessa N&ko-
vammaisten Keskusliiton liikuntatoimeen, koska he halusivat pojalleen ulkopuolisen
hiihto-oppaan. Pojan isa on aikaisemmin opastanut poikaa, mutta koska hén ei oikein
pysynyt endd poikansa vauhdissa, oli perheen ulkopuolinen opastaja tarpeellinen.
Olen itse harrastanut hiihtoa noin 15 vuotta, joten minua kiinnosti todella paljon

opinnaytetyon aihe.

Opinndytetytssa selvitdn motorisen oppimisen kasitettd suhteessa ndkévammaisen

henkilon oppimiseen. Ndkdvammaisen lapsen liikunta on sovellettua liikuntaa.



Opinnaytetyon tavoitteena oli keratd kokemusperaisté seka teoriatietoa nakGvammai-
sen lapsen opashiihtdjand toimimisesta siitd kiinnostuneille. Tarkoituksenani on
opinndytetydn myota innostaa ndkdévammaisten lasten vanhempia viemaén lapsiaan
hiihtdm&an. Tavoitteenani on kokemusten kautta osoittaa, ettei nakévammaisen hiih-
t4jan opastaminen ole hankalaa ja mahdotonta. Sen liséksi toivon vanhempien kan-

nustavan ndkdvammaisia lapsiaan elamaan taysipainoista elamaa.

2 NAKOVAMMAISUUS

Nékovammaisena pidetaan yleensa henkildd, jonka nakokyvyn heikentyminen aihe-
uttaa huomattavasti haittaa paivittaisissa toiminnoissa. Nakdvammaisuuden raja riip-
puu myos siitd, minkéalaista ndkdkykya yhteiskunta meiltd odottaa. Nakdelinten ra-
kenteen ja toiminnan poikkeavuudet ilmenevét yleensa monin tavoin. Nakévammat
vaihtelevat eritasoisista heikkonakdisyyksista taydelliseen sokeuteen saakka. (Malkia
& Rintala 2002, 55.)

Visus-arvo tarkoittaa henkilon ndodntarkkuutta mitattuna testitaululta. Visus- arvoja
1.0 - 1.5 pidetd&n normaalina nadntarkkuutena. Jos henkild pystyy erottamaan kaksi
pistettd, jotka ovat yhden kulmaminuutin etaisyydella toisistaan, niin hanen visus-

arvonsa on 1.0. (Ajoneuvohallintokeskus, 2009.)

Nakdvammaiseksi méaritelladn ihminen, jonka paremman silman naontarkkuus on
silmélaseilla korjattunakin huonompi kuin visus-arvo 0,3 ja sokeaksi méaéritelldan
ihminen, jonka paremman silman silmaélaseilla korjattu n&don tarkkuus on huonompi
kuin visus-arvo 0,05. Sen lisaksi, jos nakokenttd on kaventunut halkaisijaltaan alle 20
asteeseen tai toiminnallinen ndko on jostain syystd vastaavanlaisesti heikentynyt, na-

kovammaisuuden mééaritelma tayttyy. (Nakovammaisten Keskusliitto, 2009.)

Nékovammaisella saattaa olla puutoksia nakokentéssa. Néakokenttapuutoksella tar-

koitetaan nédkokentdssa jonkin alueen kaventumista tai haviamistd. Nakokenttaan voi



ilmestyd, mihin tahansa kohtaa nakokenttapuutoksia. Niitd voi olla esimerkiksi ndko-
kentén reunoilla, ndkdkentan keskeisilla alueilla tai molemmissa. Tdma voi vaikeut-
taa mm. lukemista. (Autio & Latva-Nikkola 2009, 8.)

Putkindko tarkoittaa sita, ettd henkilo nékee vain keskeisen ndkokentén alueella ikaan
kuin kapean putken lapi. Téllaisen henkilon taytyy niin sanotusti kohdistaa putkensa
sinne, mihin haluaa ndhda. Tdém4 aiheuttaa sen, ettd hédn tarvitsee aikaa oikean koh-
teen l0ytdmiseksi ja ympdriston tapahtumien hahmottamiseen. Pienten esineiden
erottaminen ymparistosta voi kuitenkin olla helppoa. (Autio & Latva-Nikkola 2009,
8.)

Sokealla ihmiselld on niin sanottu panoraama-nako, eli sokean nakd. Se auttaa liik-
kumaan ja havainnoimaan omaa paikkaa tutussa ympéristossé. Panoraama-nako toi-
mii tiedostamattomasti ja nopeasti. Se vaikuttaa tilan hahmottamiseen, yleiseen mo-
toriikkaan, litkkeen tajuun ja tasapainoon. (Rudanko 2001, 21.)

2.1 Nakovammaiset kilpahiihdossa

Nékovammaisten maastohiihdossa kilpailtiin ensimmaisen kerran talvikisoissa Ruot-
sin Ornskoldvikissa vuonna 1976. Kilpailu oli avoin urheilijoille, joilla oli fyysinen
vamma tai, jotka olivat heikkonakoisia tai sokeita. Vammasta riippuen Kilpailijat
kayttivat istumakelkkaa tai tuolivalinettd, jossa on suksipari. Sokeat ja heikkonakoi-
set kilpailivat ndkevan oppaan avustuksella. Miehet ja naiset kilpailivat lyhyilld, kes-
ki-, ja pitkilla matkoilla (pituudeltaan 2,5 km:std 20 km:iin) tai ottivat osaa jouk-
kuekilpailuun. Hiihtdjat kayttivat joko perinteisen tai vapaan hiihtotavan tekniikoita.
Maastohiihto kuuluu International Paralympic Committeehen ja sitd koordinoi IPC:n
Pohjoismaalainen hiihtotekniikka komitea noudattaen FIS:in sovittuja sd&ntoja. Sii-
hen kuului vuonna 2006 urheilijoita 24 eri maasta. (The International Paralympic
Committee, 2007.)

Kansanvilisten kilpailusaantdjen mukaan opashiihtdja on kilpailuissa pakollinen B1-

luokissa, eli sokeiden Kkilpailuluokissa. Kilpailuluokissa B2 eli vaikeasti heik-



kondakdiset ja B3 eli heikkonakdiset, opashiihtdjan kayttd on sallittua ja suositeltavaa

turvallisuussyistd, mutta ei pakollista. (Nakovammaisten Keskusliitto, 2009.)

Nékovammaiset hiihtavét kilpailuissa molemmilla hiihtotyyleilld, niin vapaalla kuin
perinteisellékin hiihtotyylilla. Arvokisoissa kilpailevat naiset 5, 10 ja 15 kilometrin
matkoilla seka viestissd 3 x 2,5 km (perinteinen, perinteinen ja vapaa). Miesten mat-
kat ovat yleensa luonnollisesti pidemmat kuin naisten eli 5, 10 ja 20 kilometrid seka
viestissd 4 x 5 km (perinteinen, perinteinen, vapaa ja vapaa). Suomessa on sen liséksi

sprinttimatkan kisoja 0,8 - 1.3 km. (Ndkovammaisten Keskusliitto, 2009.)

Eri luokkien hiihtdjat voivat Kilpailussa hiihtdd samassa sarjassa. Samassa sarjassa
hiihtdminen onnistuu prosenttitasoitusten avulla, tasoitusten maara riippuu luokasta
seké hiihtotyylista. Perinteisella tyylilla B1 eli sokeitten luokassa tasoitus on koko-
naisajasta 87 %, B2 eli vaikeasti heikkondkdisten luokassa 98 %. Vapaalla tyylilla
hiihdettdessa tasoitus kokonaisajasta on B1- luokassa 85 % ja B2- luokassa 98 %.
Sokeiden hiihtdjien luokassa Kilpailevien tulee kayttaa kilpailussa hiihtdessaan mus-
tia lapindkymattomia laseja. Muuten varusteet eivét poikkea tavallisista hiihtovarus-
teista. (Nakdvammaisten Keskusliitto, 2009.)

2.2 Nakovammaisuuden vaikutus liikkumiseen

Nékovammaiselle lapselle tulisi antaa paljon mahdollisuuksia harjoitella eri liikku-
misen taitoja, koska oppimisprosessi on usein hitaampi kuin nékevalla lapsella. Na-
kdvammaiset oppivat usein taitoja eri tavalla kuin nékevat. Ndkbévamman vuoksi
esimerkiksi fyysinen suorituskyky, lihasjannitys, ajan ja tilan hahmottaminen sek&
liikkeiden suoritusnopeus voi olla erilainen kuin ndkevalla. Sen lisdksi vamma voi
aiheuttaa kinesteettisen aistin hairioita ja stereotyyppisia liikkeitd. Nakdvamman vai-
keusaste sekd sen syntymisajankohta vaikuttavat merkittavasti nakbvammaisen liik-
kumiseen ja kokonaiskehitykseen. Alle kuusivuotiaana sokeutuneen tai vammautu-
neen fyysinen suorituskyky on usein heikompi kuin myéhemmin sokeutuneen tai
vammautuneen. Tama johtuu siit4, ettd yli kuusivuotiaana sokeutunut tai vammautu-
nut on nahnyt jo useita liitkunnan perusmuotoja. Nuoruusvuosina tai aikuisena sokeu-

tuneiden tai vammautuneiden edellytykset liikkumiseen ovat paremmat, koska fyysi-



nen kehitys on heilld tapahtunut normaalisti. Heill4 psyykkiset ongelmat voivat kui-
tenkin vaikeuttaa liitkunnan harrastamista. (Méalkia & Rintala 2002, 59.)

Nékovammaisten valilla on usein suuriakin yksilollisid eroja fyysisessa kehityksessa.
Joidenkin kehitys voi olla melkein normaalia nékeviin verrattuna. Virikkeellinen
ympadrist0 ja harjoittelun monipuolisuus vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen kehi-
tykseen varhaisessa lapsuudessa sokeutuneilla tai vammautuneilla ja syntymaésokeilla
tai syntymasta saakka nakévammaisilla. Nakdvammaisuus ei estéd liikkumasta, vaik-
kakin se usein asettaa rajoituksia. Sokeiden ja ndkdvammaisten liikkumiseen vaikut-
taa esteentaju ja suunnistautumiskyky, jotka perustuvat padsaantoisesti kuuloon. Es-
teentajulla tarkoitetaan aistimus- ja havaintoprosessia, jonka avulla lahelld olevan
esteen pystyy havaitsemaan ilman nakdaistin apua. Ndkévammaiset lapset ovat usein
my0s monivammaisia, mika vaikeuttaa niin litkkumista kuin oppimistakin. (Mélkia
& Rintala 2002, 59.)

Nékovammaisen lapsen liikunta on tavoitteiltaan ja sisalloltddn samanlaista kuin
vammattomienkin liikunta. Liikuntamuotoja voidaan soveltaa nakvammaisen lapsen
toivomuksille ja tarpeille sopivaksi, ja ndin huomioida vamman tuottamat rajoitukset.
Erityista huomiota kannattaa kiinnittdd motorisen aktiivisuuden lisadmiseen, myon-
teisen asenteen luomiseen ja motivointiin. Nakévammaisen lapsen motoriselle kehi-
tykselle on erittdin tarkedd varhaislapsuuden liikunta, silld hyvissd ajoin aloitettu
monipuolinen liitkunnallinen harjoittaminen antaa paremmat edellytykset liikunnan
harrastamiseen tulevaisuudessa. Kouluika on liikunnan harrastamisen kannalta erit-
téin tarkedd aikaa nakdvammaiselle. Liikunnallinen kehitys kay kasi kadessd myds
muun kehityksen ja oppimisen kanssa. Lapsuusian liikunta luo pohjan aikuisian lii-

kunnallisiin vapaa-ajan harrastuksiin. (Malkia & Rintala 2002, 60.)

Motivaation ja terveellisen eldméntavan syntymiseksi erityisliikunnan tulisi varhais-
lapsuudessa olla eldmys- ja tasa-arvoliikuntaa eik& vain la&kinnéllista kuntoutusta.
Ohjaajan tulisi rohkaista lasta kdyttdmaan erilaisia reagointitapoja seka korostaa lap-
sen tarvetta ympadriston hallintaan, jotta hdnen mahdollisuutensa toimia erilaisissa
ymparistOissé lisdantyisivat. On muistettava, ettd niin sanotusti vaarillakin liikemal-
leilla aikaansaadusta osallistumisesta ja itsenéisestd suorittamisesta saadaan niin pal-

jon onnistumisen iloa, ettd mahdolliset haitat jaévat pieniksi. Varhaisvuosien erityis-
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litkunnan tehtavé onkin tukea perheen arkea, tuomalla siihen haaveita ja lis&é toivoa.
Erityislitkunnassa ndhdaan lapsi lapsena eika suinkaan hoidon kohteena ja vanhem-
mat tavallisina vanhempina. Talla tavalla pyritdédn tukemaan normaalia lapsuutta, ja
sen takia ohjaajilta vaaditaan kaytdnnon ongelmien ratkaisutaitoja. Toiminta on
kaikkea, mité lapset tekevat, koska lapset ovat lapsia. (Malkid & Rintala 2002, 152-
154.)

3. MOTORINEN OPPIMINEN

Liikkuminen on erittdin tarked osa eldma&. Se on valttaméatonta kyetaksemme kéve-
lemaan, juoksemaan ja leikkimaan, etsidksemme ja syddaksemme ruokaa, joka ravit-
see meitd. Liikkumista tarvitsemme myds kommunikoidaksemme ja ansaitaksemme
elantomme, asioissa, jotka ovat erityisen tarkeitd selviytymisellemme. Motorinen op-
piminen madritetadn kykynd séadellda valttdmattomiéd liikkumisen mekanismeja.
(Shumway-Cook & Woollacott 2007, 4.) Motorinen oppiminen keskittyy yleisella
tasolla liikkeen oppimiseen ja muunteluun. Motorisella kontrollilla késitetdén jo opi-
tun liikkeen saatelya (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 22.).

Motoristen toimintojen hallitseminen tietoisesti ja myohemmin tiedostamattomasti
ovat osana toimintojen oppimisprosessia. Motorisia toimintoja on aluksi koordinoita-
va tietoisesti suhteessa muihin ymparistossa oleviin motorisiin ja havaintotoimintoi-
hin. Kognitiivisen oppimisen johdosta taitojen parantuessa toimintoja aletaan hallita
tiedostamattomasti. Tiedostamattomien prosessien avulla kdytetd&n kehon osia ha-

vaintojen ja motoriikan hallitsemiseen. (Talvitie ym. 2006, 67.)

Motoristen taitojen oppimisprosessin alussa kdytetddn apuna tarkkaavaisuutta ja ha-
vainnointia informaation vastaanottamisessa. Aistitoiminnoilta saatua tietoa verra-
taan muistissa olevaan tietoon ja kdytetd&n yhdessa sen kanssa. Ndin muodostetaan
sisdinen toimintamalli. Fyysisen harjoittelun avulla sisdista toimintamallia kokeillaan

kaytannodssa. Siséisen ja ulkoisen palautteen kautta toimintamallia arvioidaan ja kor-
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jataan tarvittaessa. Mallia tdytyy toistaa useita kertoja suoritusnopeuden lisdamiseksi
ja jotta malli muuntuisi autonomiseksi. (Numminen 1997, 99-101.)

3.1 Nékeminen

Nékeminen helpottaa motorista oppimista. Naon avulla meilla on mahdollisuus ha-
vainnoida esimerkiksi esine ymparistdssa ja maarittdd sen litkkuminen. Naon kautta
saamme myos informaatiota siit4, missa kehomme on ymparistéon verrattuna. Né&-
keminen auttaa hahmottamaan kehon osien suhteita ja kehomme liikkeitd. (Shum-
way-Cook & Woollacott 2007, 62.)

3.2 Vestibulaari jarjestelmé

Vestibulaarijarjestelma on herkkd kahden tyyppiselle informaatiolle: paan asennolle
ympériston suhteen ja yhtakkisille pdan liikkkeen suunnan muutoksille. Kuitenkaan
emme ole taysin tietoisia vestibulaarisista aistimuksista niin kuin olemme toisten ais-
tien osalta. Vestibulaariset aistimukset ovat tarkeitd koordinoimaan monia motorisia
vasteita ja ndma aistimukset auttavat tasapainottamaan silmia ja yllapitavat tasapai-
noa liikkeen aikana. Jéarjestelmén hairiot aiheuttavat pyorryttamisen tai epatasapainon
tunteita, mitk& johtuvat silmien kohdentamisongelmista, ja siten vaikeuttavat tasa-
painon yllapitamistd. (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 67.)

3.3 Motoriset taidot

Motoristen taitojen kehittdminen vaatii monipuolista harjoittelua lapsuudessa. Moto-
risiin perustaitoihin kuuluu kéveleminen, juokseminen, hyppadminen, heittdminen,
kiinniottaminen ja potkaiseminen. Motoriset perustaidot rakentuvat tasapaino-, liik-
kumis- ja kasittelytaidoille. Motoriset taidot ovat lapsille valttaméattomié taitoja ja
taitojen yhdistelmid, joita he tarvitsevat jokapéivaisestd elamastd itsendisesti selviy-

tymiseen, leikkeihin ja fyysisesti aktiivisen eldaméntavan omaksumiseen. Osaltaan
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nama taidot muodostavat pohjan myéhemmin esiin tulevien litkunnan lajitaitojen ke-
hitykselle. (livonen, 2008.)

3.4 Nakovammaisen lapsen haasteet karkeamotorisessa kehityksessa

Liikkuminen on erds tapa lapsen oppimiseen ja ympariston tutkimiseen. Tahan han
tarvitsee toistuvia liike- ja oppimiskokemuksia. Lapsen kiinnostuksen herattdminen
on kuitenkin tyolastd niin ndkévammaisen lapsen vanhemmille kuin muille hénen

kanssaan tydskenteleville aikuisille. (Ndakévammaisten Keskusliitto, 2009.)

3.4.1 Nakovammaisen lapsen motorisen oppimisen ongelmat

Nékevan lapsen perustarpeiden tyydyttamisen jalkeen karkeamotorinen kehitys ta-
pahtuu luonnollisesti. Motivoivan ympariston tulee olla kiinnostava ja tilava. Esi-
merkiksi pystyyn nouseva lapsi kaipaa virikkeeksi eri tasoja. Nakdvammaisella lap-
sella saattaa kehittyd puutteita karkeamotorisessa kehityksessd. Nakoaistin heikkou-
den tai puuttumisen vuoksi han ei koe tarvetta nostaa paataan ja kannatella sita pys-
tyssé esim. katsoakseen kiinnostavaa tavaraa, kurottaakseen sita kadellaan, ryémiak-
seen, kontatakseen tai noustakseen seisomaan yltadkseen siihen. Kokonaisuudessaan
lapsen vireystila voi olla alhainen nakostimulaation heikkouden tai puuttumisen
vuoksi. Normaalin perusliikkumisen vahyyden vuoksi nakévammaisella lapsella on
ehka havaittavissa alhainen lihastonus. Motoriseen oppimiseen vaadittavat toistot
voivat jaada vahaisiksi, koska lapsi tarvitsee niin paljon aikuisen opastamista ja tu-
kea. Sen lisdksi ndkdvammaisen lapsen ympériston hahmotuksen hajanaisuuden

vuoksi oppiminen saattaa vaikeutua. (Nakdvammaisten Keskusliitto, 2009.)

3.4.2 Oikaisureaktiot

Vauvan kaantymisen selinmakuulle ja vatsalle, rydmimisen, konttaamisen seké istu-

maannousun mahdollistavat oikaisureaktiot. Sokealla tai vaikeasti heikkonékoisella

lapsella oikaisureaktiot voivat kehittyd heikommin ja hitaammin, kuin normaalisti
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nakevalla lapsella, mika nakyy etenkin p&an hallinnan, vatsamakuun ja asennon vaih-
tamisen hankaluutena. Tdman vuoksi my6hemmin lapsuudessa kehityksen hidastu-
minen voi nékya paan riiputuksena, ryhdin kumaruutena ja kdvelyn kiertojen puut-

tumisena ja jaykkyytend. (Nakovammaisten Keskusliitto, 2009.)

3.4.3 Tasapainoreaktiot ja tasapaino

Tasapainoon vaikuttaa monet tekijat. Eniten siihen kuitenkin vaikuttavat sisdakorvan
tasapainoelimet, joilla aistitaan suuntia. Jalkojen asentotunto seka nakdaisti auttavat
pystyssa pysymisessd. Lapsen tasapainoreaktiot kehittyvat kouluikddn mennessa ja
séilyvat koko loppuelamén ajan. Nakdvammaisella lapsella nakodaistin heikkouden tai
puuttumisen vuoksi tasapainoreaktiot ovat yleensa puutteellisesti kehittyneet, minka
vuoksi kavely saattaa olla levedraiteista, jalkaterat osoittavat ulospdin ja myotéliik-
keet ovat vahaiset. Sen vuoksi taitolajien mm. hiihdon, luistelun, tanssin ja voimiste-
lun oppiminen vaatii kérsivallisyytta sekéd huolellista opastamista. (Ndkévammaisten
Keskusliitto, 2009.)

Opastaessani poikaa huomasin jo ensimmadiselld harjoituskerralla, ettd hanen tasapai-
nonsa on ikaisiaan nakevia lapsia heikompi. Tama tuli esille vield selvemmin luiste-
luhiihtoa harjoitellessa, koska luisteluhiihdossa vaaditaan parempaa tasapainoa kuin
periteisessé hiihtotyylissa. Teimme tasapainoharjoituksia seka sukset jalassa etta il-
man suksia. Mielestani saavutimme pienta kehitysta pojan tasapainossa sukset jalassa
harjoituskauden aikana. Luisteluhiihdossa kehitys nékyi pojan rohkeutena liukua yh-
den suksen paalla pidempéaén. Tekem&mme tasapainoharjoitukset olivat yhden suk-
sen paalla liukumista, yhdelld jalalla seisomista suksella ja ilman. Lisaksi teimme
niin sanottuja lapin-kaannoksia, joissa k&dannytédén paikallaan sukset jalassa 180 as-
tetta.

3.4.4 Koordinaatio

Koordinaatio eli liikkeiden yhteistoiminta kehittyy lapsen leikkiessé ja liikkuessa su-

juvaksi ja tarkoituksenmukaiseksi. Nakévammainen lapsi leikkii ja liikkuu yleensé
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nékevaa lasta véhemman, minka vuoksi koordinaatiokin on usein heikompi. Matkies-
saan vanhempia lapsia nakevat lapset harjoittelevat ja oppivat uusia taitoja, toisin
kuin nakdévammainen lapsi, joka tarvitsee paljon opastamista oppiakseen nama tai-
dot. (Nakévammaisten Keskusliitto, 2009.)

3.45 Kehonhahmotus

Liikkeiden, asentojen ja aistikokemusten kautta kehittyy kehonhahmotus. Kehon-
hahmotuksen avulla ihminen sijoittaa itsensa ja toisen ihmisen tilaan, ymparistoon ja
avaruuteen. Kehonhahmotus on perustana motoriselle oppimiselle ja puheen kehit-
tymiselle. Se kehittyy mm. vauvan liikkuessa erilaisissa tiloissa ja ymparistoissa seka
leikkiessa. Nakovammaisen lapsen kehonhahmotuksen kehittymista voi vaikeuttaa
esimerkiksi vanhempien ylisuojelu vauvan kasittelyssa. Sen liséksi liikkeiden yksi-
puolisuus sekd kokonaisliikkumisen ja liikuntaleikkien véahaisyys vaikuttaa kehon-

hahmotuksen kehittymiseen. (Nakdévammaisten Keskusliitto, 2009.)

3.4.6 Motorisen kehityksen tukeminen

Nékovammaisella lapsella tulisi olla aktiivinen arki, joka siséltéisi kehitysta tukevia

liikkeit& toistettuna tuhansia kertoja. Siihen voi kuulua esim.

. sylissé pukeminen

. liikkumisen aktivointi

. erilaiset hieromiset ké&sin, palloilla tai maalaustelalla

. suuntakuuloharjoitukset

. kaveleminen, juoksu, keinuminen, hyppiminen, kiipeily, maastossa liikkumi-

nen, pyoraily, hiihtdminen, luistelu, tanssi ja voimistelu.

Lapsi selvidd paremmin erilaisista leikeistd kavereidensa kanssa, mitd monipuoli-
semmin han hallitsee perusliikkumisensa. Aktiivinen liikkuminen vdhentdd myds
mahdollisesti syntyvid maneereja. NakOvammaista lasta herkasti ylisuojellaan, mink&
vuoksi hanen luottamuksensa itseensa liikkujana heikkenee. Motorinen kehitys ta-

pahtuu padosin leikkien kautta. Tavoitteena on, ettd lapsi kokee onnistumisen, mutta
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my06s epdonnistumisen kokemuksia, joiden yli hdn padsee kannustuksien ja roh-
kaisujen myota. Samojen kokemusten saaminen kuin nékevilla lapsilla, itse tehden ja
toimien takaavat karkeamotorisen kehittymisen perusedellytykset. Nakévammaiset
lapset voivat harrastaa samanlaisia harrastuksia kuin nakevat lapset, usein harrastu-

neisuus on kiinni vanhempien motivaatiosta. (Nakévammaisten Keskusliitto, 2009.)

Fysioterapiaa on kaytetty ndkévammaisten lasten kuntoutusmuotona kaikkialla Suo-
messa yli 20 vuotta. Fysioterapiassa tavoitteena on lapsen perusliikkumisen oppimi-
sen tukeminen. Jos paikkakunnalla on mahdollisuus toimintaterapiaan, fysioterapia
on vaihtunut siihen, yksilolliset tarpeet huomioon ottaen sopivassa ajankohdassa.
Taman rinnalle tulee liikkumistaidon opastaminen, joka alkaa harkinnan mukaan,

useimmiten ennen esikouluikad. (Nakévammaisten Keskusliitto, 2009)

4 LAADULLINEN TUTKIMUS

Tyodssa on kaytetty laadullisen tutkimuksen menetelmia aineiston kerdaamiseen ja

analysointiin. T&ssé opinnéytetyon osassa kasitelladn laadullisen tutkimuksen teoriaa.

Laadullinen tutkimus on erilaisia tutkimusperinteitd yhdistava kattokésite. Laadulli-
sessa tutkimuksessa korostetaan tutkijan subjektiivisuutta. Subjektiivisuus tulee esille
kéasitteissd, havainnoissa ja tulkinnoissa. Laadullisen tutkimuksen aineiston ana-

lysointiin voidaan kayttaa sisallonanalyysia. (Sarajarvi ja Tuomi 2009, 1-165.)

4.1 Havainnointi osana laadullista tutkimusta

Havainnointia pidetddn laadullisen tutkimuksen erdand yleisené tiedonkeruumene-

telméand. Havainnointi ainoana tiedonkeruumenetelména on tutkimuksen analysoin-

nin kannalta haastavaa. Havainnoinnin ja haastattelun tai muiden aineistonkeruume-
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netelmien yhdistdminen on monesti kannattavaa ja tuottaa parhaan tuloksen, tosin se

on my6s melko suuritdista ja aikaa vievaa. (Sarajarvi ja Tuomi 2009, 81.)

Opinnaytetyossani kéytdn aineistonkeruumenetelmané osallistuvaa havainnointia,
jota on kahden tyyppista; aktiivista ja passiivista. Kaytin opinndytetydssani aktiivista
osallistuvaa havainnointia. Suunnittelin ja ohjasin harjoituksia pojalle seka opastin
hanté hiihtokilpailuissa. Joka kerralla havainnoin aktiivisesti esimerkiksi mitka taidot

poika jo hallitsee ja mita hanen tulisi viel& harjoittaa.

Tutkijan vaikuttaessa aktiivisesti l&sndolollaan tutkimuksen kohteeseen on kyseessa
aktiivinen osallistuva havainnointi. Tallgin tutkija on esimerkiksi aktiivisena tekijana
projektissa tai tutkimuksen kohteena olevassa kehitysryhmassa. Passiivisessa osallis-
tuvassa havainnoinnissa tutkija taas osallistuu tutkittavaan tilanteeseen vaikuttamatta
itse tapahtumaan. Passiivisessa osallistuvassa tutkimuksessa voidaan kayttad myos
tatd tapaa. Kummassakin menetelmassa tulee tutkijan pystya erottamaan oma osuu-
tensa ja sen mahdollinen vaikutus tutkimukseen. (Saaranen-Kauppinen & Puushiek-
ka, 2006.)

4.2 Kysely ja haastattelu osana laadullista tutkimusta

Haastattelun ja kyselyn idea on hyvin yksinkertainen. Kun haluamme tietdd mita ih-
minen ajattelee tai miksi han toimii niin kuin toimii, on jarkevaa kysyé asiaa hanelta.
Kyselyyn ja haastatteluun perustuvaa tutkimusta on kritisoitu, mutta paaasiassa on-

gelmia on pidetty metodisina. (Sarajarvi ja Tuomi 2009, 72.)

Aikomuksenani oli haastatella koko hiihdon opastamisprosessin jalkeen tuntemuksia
ja kokemuksia opastamisestani pojalta ja hanen isaltaan. Itsestani riippumattomista

syistd haastattelua en pystynyt kuitenkaan tekeméaan.

Kyselin kokemuksia aiemmin ndkdvammaisille hiihtoa opastaneelta Lasse Torpolta
séhkdpostin valitykselld. Keskustelin myds Tuomas Torrésen kanssa, joka on N&ko-
vammaisten Keskusliiton liikuntatoimessa alueellisena liikunnan suunnittelijana.

Haastattelujen perusteella pystyin hiukan kehittdmaan omaa opastamistaitoani.
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5 NAKOVAMMAISEN LAPSEN HIIHDON OPASTAMINEN

Né&kovammainen lapsi ei pysty hiihtdamaén turvallisesti ilman opasta. Opashiihtajalla

on useita tehtévida, joita kasitellaan seuraavissa kappaleissa.

5.1 Opashiihtaja

Opashiihtéja tutustuu kilpailurataan ensin yksin ja sitten hiihtdjan kanssa. Opas aut-
taa tarvittaessa suksihuollossa ja muissa hiihtosuoritusta edeltdvissd tehtdvissa.
Opashiihtdja opastaa danen avulla. Opastaessa saa kayttaa apuna mikrofonia ja kai-
utinta tai oppaan ja opastettavan valista radioyhteyttd. (Nakévammaisten Keskusliit-
to, 2009.)

Minun ei tarvinnut auttaa poikaa suksihuollossa, koska hanen isénsa voiteli ja laittoi
sukset kuntoon. Meill& ei ole ollut k&ytossa - heijastinliivid lukuun ottamatta - harjoi-
tuksissa eika kilpailuissa mitaan ylimaaraisia apuvalineitd. Pojan suksen kérjet oli

maalattu mustalla varilla, jotta poika erottaisi paremmin, missa sukset kulkevat.

Opastettaessa taytyy ottaa huomioon valimatka opastettavaan: ei liian l&hella, eika
lilan kaukana seké ohjeiden lyhyt mutta ytimekas sisaltd. Oppaan tulisi kertoa hiihta-
jalle lyhyesti ja ytimekkaasti maaston muodoista, ladun / hiihtouran huonoista koh-
dista, mutkista, nousuista, laskuista, muista kilpailijoista, kilpailun etenemisesta, ohi-
tustilanteesta seké yleistilanteesta ladulla. Sopiva valimatka hiiht&jan ja oppaan valil-
14 16ytyy useamman yhteisen harjoituksen jalkeen. Hiihtdjan olisi hyva kertoa, milt4
valimatkalta han kuulee opashiihtdjan opastuksen sekd pystyy vield ennakoimaan
tulevat tilanteet. Oma hankaluutensa on kéytannossa yrittaa yllapitaa tata valimatkaa.
Kilpailussa opashiihtdjé voi vauhdikkaassa laskussa hiihtaa riittava lahella kilpailijaa,
jotta tdma saisi siitd ’peesiapua”. Kokemattoman hiihtédjan kanssa oppaan olisi hyvé
laskea alamé&et hanen rinnallaan tai ohjata laskua otteella hiiht4jan sauvasta tai kades-

ta. (Nakovammaisten Keskusliitto, 2009.)
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5.2 Kuvailun kayttd ndkdvammaisten ohjauksessa

Kuvailu antaa tietoa ympéristosta ja ndin selkeyttda sitd. Kuvailu auttaa ymmarta-
maan asiayhteyksid ja néin tilanteiden hallinta lisdantyy. Esimerkiksi hiihdossa
kuoppaisen maastonkohdan kuvailu voi auttaa mielikuvan syntymisessa, millainen
on kuoppainen maasto ja milta se tuntuu suksien alla. Kuvailu taydenta4 saatuja ais-
tihavaintoja ja néin antaa tietoa kohteesta kosketushavainnon tueksi. Se tukee kon-
taktin saamista ymparistoon ja ndin antaa tietoa toiminnan pohjaksi. Kuvailu tukee
my0s nakohavaintoja heikkonadkoisilla ihmisilla, mutta sitd voidaan kayttdd myos
taysin sokean henkilon kanssa. Kuvailtaessa kuvailija kertoo nakéon perustuvan tie-
don nakdvammaiselle eli kuvailee esimerkiksi ymparistod. Kuvailtavat kohteet esitel-

l4&n laajasta yksityiskohtaisempaan. (Takala ja Kontu 2006, 181-182.)

5.3 Suuntien neuvominen nakdvammaiselle

Vinojen suuntien kertomisessa ja maéarittelyssd hyva keino on kéyttda kellotaulua
apuna. Sitd kaytettdessa on hyva muistaa lahtokohtana, ettd nakévammainen katsoo
kello kahtatoista kohti. Jos opas on nakdvammaista vastapaatd, on muistettava nime-
ta kellosta suunnat peilikuvana tai ilmaista, etta suunnat ovat oppaasta katsottuna.

(Nakovammaisten Keskusliitto, 2009.)

Opastaessani olen kayttanyt sanoja: vasemmalle, oikealle, kdannytdan vasemmalle
90 astetta, kaannytaan loivasti oikealle, jyrkkéd alamaki, loiva alamaki, jyrkka ylama-
ki, loiva ylamaki, suoraan, tasaista, kumpuilevaa. Ohjeeni on voinut olla seuraavan-
lainen: suoraan, suoraan, tasaista on. 30 metrin p&&ssé alkaa loiva ylamaki. Nyt
ylamaked. Vield muutama metri ylamakead ja sitten on tasaista”. Sen lisaksi olen yrit-
tanyt arvioida matkaa, esimerkiksi: 50 metrin péaasta kaannytdan vasemmalle 90 as-

tetta”.
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6 HARJOITUSPAIVAKIRIA

Tassd opinndytetyon osassa kasitelldaén harjoituksia ja kilpailuja, joihin osallistuim-
me. Tapahtumat kaydaan lapi kronologisessa jarjestyksessa alusta loppuun. Harjoi-

tuspdivakirjassa kerron myos omista kokemuksistani ja havainnoistani.

21.4.2008 keskiviikko

Alueellinen liikunnan suunnittelija Tuomas Térronen Nakdvammaisten Keskusliiton
lilkuntatoimesta oli saapunut koulullemme kertomaan muun muassa opinndytetyoni
aiheesta. Lehtori Kati Karinharjun tydhuoneessa han naytti tietokoneelta lyhyen vi-
deopétkan nakévammaisten hiihtokilpailusta, jotta saisin jotain kasitystd opashiihté-
jana toimimisesta. Sen lisaksi han neuvoi, kuinka minun kannattaisi kayttaa kellotau-
lun numeroiden sijaintia opastamisen apuna. Tunsin kuitenkin kellotaulun heti joten-
kin hankalaksi tavaksi neuvoa suuntia, joten ajattelin 16ytdvani helpomman tavan
opastaa. Tuomas kertoi myds sen, ettd minkadnlaista koulutusta opashiihtdjana toi-
mimiseen ei ole, vaan kaytantd opettaa. Sain kuulla myds, etté tietoa opashiihtajana
toimimisesta on todella vahan saatavilla, mutta han esitteli kuitenkin muutamaa in-
ternet-sivustoa, joihin voisin aluksi tutustua. Liséksi puhuimme hakusanoista, joilla

minun kannattaisi internetista hakea tietoa.

22.4.—21.9.2008

Kesén aikana hain tietoa ndkévammaisten hiihdosta ja opastamisesta. Huomasin, etta
materiaalia aiheesta oli erittdin hankala 16ytdd. Koin hankalaksi tiedonhakemisen

mya0s sen vuoksi, ettd en ollut tavannut vield kertaakaan tutkimushenkila.
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22.9.2008 keskiviikko

Tapasin pojan ja hdnen vanhempansa ensimmaistd kertaa Satakunnan ammattikor-
keakoululla. Sovimme alustavasti tulevista yhteisistd harjoituksista ja Kilpailuista
heidan kanssaan. Kerroin itsestani ja hiihdon harrastamisestani. Puhuimme myos
hiukan siita4, mitd hiihtdjan opastaminen on, sekd miten monta yhteista harjoitusker-
taa olisi hyva olla ennen Kilpailuja. Sovimme, ettd tulen seuraamaan Jamin Janteen

hiihtokoululaisten sauvaharjoitusta Jdmille 3.10.2008.

3.10.2008 perjantai

Sauvaharjoitus tehtiin Jamilla Porin seudun hiihtdjien stadionilla. T&mén harjoitus-
kerran tavoitteena minulla oli tutustua pojan liikkumiseen ja siihen, miten opastetaan.
Pojan isa allekirjoitti sopimuksen siitd, ettd saan ottaa valokuvia harjoituksista ja kil-
pailuista opinndytetyota varten sek& sopimuksen opinnédytetydn tekemisestd. Naissa
harjoituksissa olin mukana seuraamassa, en itse vield ohjannut. Alkuldmmittelyna
teimme erilaisia loikkia stadionilla (kuva 1). Huomasin, etté tasapaino ja liikkeiden

resiprokaalisuus vaativat lisaa harjoittelua, silla pojan eteneminen néytti aika ajoin

melko epavarmalta.

Kuva 1. Poika suorittaa alkulammittelyé haara-perushypyin.

Harjoitukseen kuului sauvakévelyd maastossa ja loikkaharjoituksia ylamékeen. Illan
pimentyessa huomioliivien ja lamppujen puuttuminen hankaloitti ja hidasti harjoituk-
sen etenemistd. Poika pysyi kuitenkin yllattavan hyvin ryhmén mukana ja innostui

harjoituksista, vaikka innostus laantuikin valilla muita lapsia aikaisemmin. Poika tar-
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vitsi kuitenkin lahes koko ajan ohjeistusta menosuunnassa, jottei olisi tormaillyt pui-

hin ja muihin esteisiin.

Nékovammainen tarvitsee nékeviin lapsiin verrattuna enemman sanallista opastamis-
ta, sill& hén ei pysty visuaalisesta mallista tekemé&an esimerkiksi haluttua liikett4. Po-
jan isé opasti suurimmaksi osaksi poikaansa néissa harjoituksissa, koska ryhmén oh-

jaajalla ei ollut suuren lapsiryhman vuoksi resursseja opastaa poikaa riittavasti.

Tavoite seuraavalle harjoituskerralle oli selvittd4 pojan kanssa, mika olisi opastajan
eli minun ~oikea” paikka ja etéisyys hénesté yhteisesti harjoitellessamme. Sen lisaksi
ensimmadisella yhteisella hiihtokerralla paatin kartoittaa pojan hiihtotekniikoita ja

tarvittaessa opettaa lisaa tekniikkaa.

Poika pystyi yllattavan hyvin liikkumaan melko epétasaisessakin maastossa ilman
jatkuvaa maastonmuodoista kertovaa opastusta. Pojalle harjoitusmaastot ovat jo jok-
seenkin tuttuja, silld hdn on kaynyt ennenkin harjoituksissa taalla. Harjoituksessa
kaytettiin hyvéksi vaaleaa vaatetusta, joka erottui hieman paremmin tummasta taus-
tasta varsinkin illan hamartyessa. Pimedn tultua vaaleastakaan vaatetuksesta ei ollut

hyotyd, mika ilmeni pojan epavarmuutena ja etenemisvauhdin hidastumisena.

19.10.2008 sunnuntai

Pidimme yhteisen sauvaharjoituksen pojan kanssa ennen lumille menoa. Sauvahar-
joitus tehtiin Porissa pururadalla. Minulla oli p&éllani huomioliivi, joka helpotti erot-
tumista maastosta. Sen liséksi harjoitusten sijoittuminen aamupdivaan takasi riittdvan

valaistuksen. Harjoittelimme muun muassa loikkia ylaméakeen seka tasamaalla.

Loikkaharjoitusten tavoitteena on parantaa lihasten kimmoisuutta, liikkuvuutta ja
koordinaatiota. Suoraan eteen suuntautuvia loikkia oli tarkoitus tehda loivaan ylamé-
keen ja sivulle suuntautuvia loikkia tasamaalla. Loikkia tehtiin kymmenen loikan sar-
joina, joiden valille jatettiin muutaman minuutin mittainen palautus. Sauvojen kanssa
tehtavét loikat mahdollistivat sen, ettd harjoitus oli hieman kevyempi jaloille ja nive-

lille kuin ilman sauvoja.
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Poika suostui ilman ongelmia suunnittelemieni harjoitusten tekemiseen, tosin epa-
varmuuteni ndkévammaisen opastajana heijastui suorituksissa kaatuilemisina. On-
neksi kuitenkin poika nousi yleensé ylos valittelematta ja reippaasti. Jalan ja sauvan
vastakkaisuus eli resiprokaalisuus unohtui vélilla erityisesti loikkia tehdessamme ja
vauhdin lisadéntyessa. Yritin muistuttaa siitd, mutta sellaisia liikeratoja, joihin on tot-

tunut, on vaikea oppia uudelleen oikein.

Kyselin pojalta sopivasta etédisyydesta opastaa hantd, mutta selkeda niin sanotusti oi-
keaa paikkaa oli vaikea 16yt&a. Hiihtdessd on omat hankaluutensa pitad valimatkaa
sopivana opastajan ja opastettavan vélilla esimerkiksi jyrkistd maaston muodoista
johtuen. Opastettavan ja oppaan vélisen sopivan etdisyyden yllapitdminen on vaike-
aa, koska oppaan tarvitsee samanaikaisesti huomioida monta tekijaa, esimerkiksi
muut liikkujat sekd ympaériston esteet. Seuraavalla kerralla menimmekin jo lumelle

Jamin hiihtoputkeen.

26.10.2008 sunnuntai

Nékovammaiselle hiihtotekniikan harjoittelu on ensiarvoisen tarkedé tasapainon har-
jaannuttamisen kannalta. Perinteisessa hiihtotyylissa koneella tehdyt kovat ja syvét
latu-urat, antavat suksille hyvan sivutuen, ja ndin helpottavat tasapainon yllapitamis-
t4. Loivat maet ja kaarteet sopivat hiihtomaastoksi nakévammaiselle, jolla on véhan

hiihtokokemusta, turvallisuutensa vuoksi. (Verhe 1994, 177.)

Olin Jamin hiihtoputkessa hyvissa ajoin, jotta ehdin tutustua putken hiihtolatuun en-
nen yhteista harjoitustamme. Yllatyksekseni huomasin pojan tullessa paikalle isdnsa
kanssa, hanen kantavan omat sauvansa ja suksensa turvallisesti. Sen lisaksi han sai

Kiinnitettyd monot suksien siteisiin ilman ulkopuolisen apua.

Ensimmaéinen hiihtoharjoitus toteutettiin Jamin hiihtoputkessa perinteiselld tyylilla.
Pojan suksien kérjet oli maalattu mustiksi, jotta han pystyisi paremmin erottamaan,
missa sukset kulkevat. Hiihtoputkessa oli niin paljon ihmisid, ett4d pojan opastaminen
oli valilla hankalaa mm. ohittavien hiihtdjien vuoksi.
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Taman harjoittelukerran tavoitteeksi asetin tasapainoharjoitukset ja suksille totuttau-
tumisen kesén jalkeen. Hiihdimme 2% kierrosta hiihtoputkessa eli noin 3 km. Valilla
harjoittelimme tekniikkaa (potkukelkka, sauvoitta hiihto ja tasatydntdharjoituksia).
Pojalle tuotti hankaluuksia tasapainon osalta erityisesti potkukelkka harjoitus, jossa
harjoitellaan tasapainoa ja suksen liu uttamista ilman sauvoja yhdella suksella, eli
kaytdnnossa ideana on tasapainon sdilyttdminen liikkeessé yhdelld jalalla. Hanka-
luuksia tuotti myds sauvoitta hiihto. Huomasin, ettd poika eteni mielelldan tasatyon-

nolla, vaikka maaston muodot eivat suosineetkaan silla tekniikalla hiihtamista.

Sauvoitta hiihdon ideana on hiihtorytmin ja liu'un opettaminen. Potkukelkka harjoi-
tuksen avulla hiihtaja voi ymmartaa potkun ja liu"un tarkoitusta. Nakevaa huonom-
man tasapainon vuoksi ndkdvammainen hiihtdja kayttaa yleensd enemman tasatyonto
tekniikoita. (Malkia & Rintala 2002, 311.)

Koin todella haasteelliseksi ohjata poikaa, koska en l6ytanyt ratkaisua, kuinka olisin
voinut harjoittaa tasapainoa suksien paalla (liu"uttamista) ilman visuaalista opetusta.
Pelkk& sanallinen opastaminen ei tuntunut juurikaan auttavan. Sen liséksi harjoitteis-

ta oli vaikea tehda leikkimielisid tilan puutteen ja vé&en paljouden vuoksi.

Yritin talla harjoituskerralla selvittdd myds sopivaa valimatkaa opastettaessa. Kyselin
pojalta, missé kohdin h&n kuulee suksistani ldhtevaa danta tai nakee minun suksistani
osan. Poika ei kuitenkaan osannut vastata kysymyksiini, joten jéi epéselvéksi, kuuli-
ko hén lainkaan suksistani tulevaa danta tai nakiké han suksiani. Oppaan oikea etai-
Syys opastettavaan on riippuvainen olosuhteista ja reitin vaikeusasteesta. Opastetta-
van pitédd pystya kuulemaan oppaan &éni ja hénelld taytyy olla riittdvasti aikaa rea-
goida annettuihin ohjeisiin. Opas hiihta& yleensa opastettavan edessd, jotta opastetta-
va pystyy oppaan danen perusteella havainnoimaan hiihtosuuntaa. Hiihtdjan nakoky-
vysta riippuen, han voi saada myos tietoa maastonmuodoista oppaan suksien kantoja
havainnoimalla. Ladun haastavissa kohdissa opas voi menné joko opastettavan sivul-
le tai taakse, riippuen siitd kumman opas kokee hiihtgjan turvallisuuden kannalta pa-

remmaksi vaihtoehdoksi.
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2.11.2008 sunnuntai

Kokeilin ennen yhteistd harjoitustamme pojan kanssa silmat peitettyna, sokeana hiih-
tdmistd, oppaan kanssa. Koin hiihtdmisen sokeana todella hankalaksi ja tarvitsin pal-
jon opastamista hiihtosuunnista ja maastonmuodoista, ettd uskalsin ylip&d&tadn menna

eteenpain.

Talla kertaa harjoittelimme luistelutyylilla hiihtdmista Jamin hiihtoputkessa. Ihmisia
oli taas paljon, joten jouduin hiukan soveltamaan suunnittelemiani harjoituksia, jotta
pahemmilta yhteen térméyksilta valtyttéisiin. Hiihdimme kaksi kierrosta putkessa eli
n.2,5 km.

Taman harjoituskerran tavoitteena oli tutustuminen pojan luisteluhiihdon tekniikoi-
hin ja harjoitella perustekniikoita muun muassa sauvoitta hiihtoa ja Wassbergia eli
luisteluhiihdon tekniikkaa, jossa sauvatyontd tehdaan samaan aikaan hiihtopotkun
kanssa. Téalla harjoituskerralla tarkoitukseni oli myods kokeilla eri paikoissa opasta-

mista: edessd, sivulla ja takana.

Fyysinen avustaminen ja suoritustekniikan lapi kdyminen auttavat ndkdvammaista
hiihtdjaa tuntemaan liikeradat ja sitd kautta oppimaan ne. Makien nousutekniikat
voidaan opettaa normaalilla tavalla, paitsi jos ne tuottavat paljon ongelmia, voidaan
esimerkiksi haaranousussa ndkdévammaisen toinen suksi ohjata menemaan latu-uraa
pitkin ja toisella suksella han voi liu“uttaa vauhtia luistelu-uralta. (Mélkia & Rintala
2002, 312.)

Koin hankalaksi opastaa poikaa fyysisesti avustamalla, koska tunsin olevani hanen
tielladn, erityisesti silloin kun hiihdettiin sauvat késissa. Sauvatta hiihdossa fyysinen
kontakti olisi ehkd voinut opettaa poikaa tuntemaan halutut liikeradat. Minulle ei kui-
tenkaan tullut harjoituskerralla mieleeni, ettd voisin kayttdd kyseista tapaa opastuk-
sessa. Suksetkin olisivat mahdollisesti sotkeutuneet toisiinsa, jos olisin yrittanyt ohja-
ta manuaalisesti poikaa. Makien nouseminen onnistui hyvin haarakdynnillg, ja sité

poika kayttikin suurimmassa osassa ylamakia.
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Kuva 3. Harjoittelemme tasapainoa yhdell4 jalalla (kuvannut Kari Sinikallas).

Harjoittelimme pojan kanssa sauvoitta hiihtoa, joka oli perinteistékin sauvoitta hiih-
toa hankalampaa juuri tasapaino ongelmien vuoksi. Niin kuin kuvasta (kuva 2) voi
huomata, poika ei uskalla vied& tarpeeksi kehon painoa liukuvan suksen péalle, jol-
loin hiihdosta tulee” topottavaa” ja kavelynomaista. Kehotuksestani poika kuitenkin
yritti siirtdd painoa enemman liukuvan suksen paalle, mutta silloin han yleensa hor-
jahti ja tasapaino petti. Harjoittelimme myos tasatyont6d, joka sujui niin perinteisen
kuin luistelun suksilla hyvin. Harjoittelimme luisteluhiihdon tekniikoita loivaan yla-
mékeen, tosin erds luisteluhiindon tekniikka ei onnistunut kuin muutaman sauva-
tyonnon ajan. Pojalla oli periaate kuitenkin hallussaan, silld han tiesi tekniikan nimen
perusteella, millainen hiihtotekniikka oli kyseessé. Luisteluhiihdon tekniikoissa han-
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kaluutena olivat tasapaino-ongelmat, silld niissa vaaditaan suksen liu"uttamista, jotta
esimerkiksi joka hiihtopotkulla ehditdén tekemaan sauvatyonto.

Harjoittelimme pojan kanssa tasapainoa myos esimerkiksi lapin-kaannoksin seka yh-
delld suksella tasapainoillen liu"utusta siihen yhdistdmatta (kuva 3). Ndmé harjoituk-
set olivat vaativia, sill4 niissd poika tarvitsi yleensd sauvojen tukea. Kokeillessaan
esimerkiksi yhdelld suksella tasapainoilua ilman sauvojen tukea hdn onnistui sailyt-

tdmaén tasapainon noin kymmenen sekunnin ajan.

23.11.2008 sunnuntai

Jamin hiihtoputkessa harjoittelimme perinteisen hiihtotyylilla. Hiihdimme kaksi kier-
rosta eli noin 2,5 km. Harjoittelimme tasapainoa ja perinteisen hiihdon tekniikoita.
Harjoitusten tavoitteena oli kehittdd tasapainoa ja rytmin kautta resiprokaalisuutta.
Esimerkiksi yksipotkuinen tasatyonto oli pojalle melko hankala tekniikka oppia, silla
kasien heilahdus eteen ja lantion nouseminen liukusukselle ei onnistunut kunnolla
tasapaino-ongelmien vuoksi. Myos liikkeiden rytmitys ja resiprokaalisuus tuotti va-
lilla ongelmia. Varsinkin vuorohiihdossa sauvan iskeminen lumeen vastakkaisen
suksen siteen kohdalle ja painon siirtdminen liukusukselle oli hankalaa (kuva 4). Yri-
tin sanallisesti rytmia tekemélld harjoituttaa resiprokaalisuutta. Karsivéllisyyden ja
motivaation sailymisen my6té harjoitus tuotti lopulta tulosta ja vuorohiihtoon tuli

kaipaamaani rytmikkyytta ja vastavuoroisuutta. Harjoittelimme myds laskuasentoja,

tosin ne sujuivat hyvin jo heti alussa.
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Kuva 4. Harjoittelemme vuorohiihdon rytmisyyttd ja vastavuoroisuutta (kuvannut
Kari Sinikallas).

30.11.2008 sunnuntai

Harjoittelimme luisteluhiihtoa Jamin hiihtoputkessa viimeisella yhteisell& harjoitus-
kerralla ennen joulutaukoa ja tammikuun alun hiihtokisoja. Keskityimme talla kerral-
la vield hiukan hiihtotekniikoihin sek& otimme muutaman vauhdikkaamman vedon,
niiden tavoitteena oli, selvittdd minulle pojan kilpailuvauhti. Hiihdimme jélleen kaksi
kertaa putken ympari eli matkaksi tuli noin 2,5 km. Poika uupui hiihtosuorituksen
lopussa niin kuin aikaisemmillakin kerroilla oli yleensa kéynyt. Lopuksi harjoitte-

limme viel& tasapainoa talla kertaa ilman suksia ja sauvoja.

Kuten aikaisemmillakin kerroilla hiihdimme aluksi noin 10 min, jonka jalkeen ohja-
sin muutaman lyhyen venytyksen paalihasryhmille. Venytysten jalkeen jatkoimme
hiihtamistd valilla hiihtotekniikkaa l&pi kdyden. Yritin opettaa pojalle vuoroluistelua
loivaan yldmakeen, mutta sanallisista ja osittain manuaalisestakin ohjauksesta huoli-
matta han ei tuntunut hahmottavan tekniikkaa. Lopulta luovutin, koska ajattelin, etta
kyseinen luisteluhiihdon tekniikka ei vaikuta Kilpailuissa menestymiseen tai muuten-

kaan hiihdon harrastamisen mielekkyyteen.

Jamin hiihtoputkessa on ikkunoita noin 20 metrin vélein. Kaytin niitad hyvakseni ve-
toharjoituksessa, silla poika naki niiden kautta ulkoa kajastavan valon. Pyysin poikaa
hiihtdamaan niin vauhdikkaasti kuin vain pystyi ikkunalta toisen ikkunan luo, ndin
pystyin osittain hahmottamaan niin sanotun kilpailuvauhdin, ja sen mitk& sanalliset
ohjeet olivat valttamattomia suorituksen kannalta. Huomasin, ettd hiihtosuunnasta
kertominen sek& jyrkkien maastonmuotojen kuvaileminen olivat valttdméattomia, jot-

ta poika uskalsi hiihtdd vauhdikkaasti eteenpain.
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14.1.2009 keskiviikko

Tulevan sunnuntain (18.1.2009) kilpailua varten harjoittelimme luistelutyylilld, niin
sanotun yhteisen savelen ldytamiseksi joulutauon jalkeen. Harjoittelimme Porissa
Isomden tekolumiladulla hiihtden yhden kilometrin lenkkid kolme kertaa. Talla ker-
ralla keskityimme erityisesti opastamisen kannalta sopivan valimatkan séilymiseen.
Alamadissa jouduin jarruttelemaan vélilla melko paljon, jottei vélimatka kasvanut lii-
an suureksi ja ohjeiden kuuluvuus heikentynyt. Poika hiihti eri hiihtovauhtia eri
maastonkohdissa, jonka vuoksi sain olla tarkkana, ettei han paése kuitenkaan hiihta-

maan niin sanotusti ylitseni.

Pisimmat alaméet opastin poikaa laskemaan ladulla, jotta tasapaino olisi helpompi
séilyttaa ja sukset kulkisivat latu-urissa oikeaan suuntaan niita siirtelemattd. Putkessa
hithtdmiseen verrattuna oli helpompi opastaa poikaa ulkoladulla, koska muita hiihta-
jia ei ollut niin paljon. Junnu-cup kilpailu 18.1.2009 Punkalaitumella peruttiin lumen

vahyyden vuoksi ja siirrettiin seuraavaksi sunnuntaiksi 25.1.2009.

Punkalaidun 25.1.2009

Ensimmaéinen yhteinen Satakunnan kansan junnu-cup kilpailu hiihdettiin 25. tammi-
kuuta 2009 Punkalaitumella Porttikallion hiihtokeskuksessa vapaalla hiihtotavalla.
Kévin hiihtdmassa radan lapi yksin ja painoin mieleeni radan haastavimmat kohdat.

Radan pituus oli 9-vuotiaitten poikien sarjassa 1,5 km pitka.

Ensimmaiseksi yhteiseksi kilpailuksi rata oli todella haastava, sill& siiné oli jyrkk&a
yla- ja alamaked tiukkoine mutkineen. Yhteiset harjoituksemme olivat olleet lumen
puutteen vuoksi padsaantoisesti hiihtoputkessa ja kerran tekolumiladulla tasaisissa
maastoissa, joten ensimmainen Kilpailu jannitti minua rataan tutustumisen jalkeen
vaativan maaston vuoksi. Kdvimme kerran yhdessa opastettavani kanssa tutustumas-
sa kilpailun hiihtorataan. Valitettavasti tutustuminen lisési vain jannitysténi, koska en
enndttanyt ohjaamaan poikaa tarpeeksi mutkikkaassa alaméessd, joka aiheutti sen,
etta han hiihti lumipenkkaan. Onneksi lunta oli kuitenkin sen verran, ett4 se pehmen-

si pojan kaatumista hiihtouran viereen. Ennen itse Kilpailusuoritusta hermoilin, kuin-
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ka tulisimme selvidam&én radan l&pi niin sanotusti ehjin nahoin. Pojan isa kuitenkin
muistutti minua siitd, ettd voisin turvallisuuden vuoksi ottaa pojasta kiinni, ja ndin

voisimme yhdessa laskea pahimmat alamaet.

Kyseinen kilpailu oli tarkoitettu nakeville lapsille, minka vuoksi siind ei huomioitu
lainkaan ndakdévammaisia. Nakdvammaisten hiihtokilpailuissa pahoissa mutkaisissa
alamaéissa on merkintd, milla vélilld opas saa ottaa kiinni hiihtdjasta ja opastaa pa-
hoista paikoista ohi. Turvallisen kilpailusuorituksen vuoksi arvioin itse, missa ala-
maissa minun taytyisi ottaa opastettavastani kiinni. Pidin paallani niin yhteisella tu-
tustumiskierroksella kuin kilpailutilanteessakin keltaista huomioliivid, jotta poika

erottaisi minut paremmin maastosta (kuva 5).

Loppujen lopuksi kilpailusuoritus meni hyvin ilman kaatumisia. Yritin opastaa poi-
kaa parhaani mukaan ja mielesténi onnistuin siind melko hyvin, sill& opastettava oli
tyytyvainen siihen, ettd suoriutui kilpailusta ilman kaatumista ja ei jaanyt sarjassaan
viimeiseksi. Poika oli lopussa kaikkensa antanut, joten vauhdikasta loppukiria ei tul-

lut (kuva 6). Aikaa kilpailusuoritukseen meni noin 13 min ja tuloksissa olimme toi-

seksi viimeisia.

Kuva 5. Olemme hiihtdmassa lahtosuoralla ennen nousemista ensimmaiseen ylama-
keen. Huomioliivi erottuu selvasti valkoisesta taustasta (kuvannut Kari Sinikallas).



30

Kuva 6. Olemme maalisuoralla, loppukirid vaille maalissa (kuvannut Kari Sinikal-

las).

Kankaanpaa 1.2.2009

Toinen Satakunnan kansan junnu-cupin osakilpailu kaytiin Kankaanpaéan liikunta-
keskuksessa 1. helmikuuta 2009. Tutustuin jalleen kilpailurataan etukateen yksin,
jotta osaisin opastaa poikaa oikeaa reittid. Tama kilpailurata oli huomattavasti tasai-
sempi ja helpompi kuin Punkalaitumen kilpailurata. Pituudeltaan 1,5 km radassa oli
vain yksi jyrkempi nousu ja lasku, muuten oli melko tasaista. Kiersimme radan pojan
kanssa siihen tutustuen. Hankaluuksia tuotti ainoastaan melko vauhdikas alamaki,
jossa jarrutuksista huolimatta minun vauhtini kiihtyi liian kovaksi, minka vuoksi va-
limatkamme kasvoi ja opastukseni ei enda kuulunut selvasti pojalle. Huomasin myos
sen, ettd han hiihti hitaammin ja oli epdvarmempi, riippuen siitd, mita pidempi vali-

matkamme oli.

Kilpailusuoritus meni ihan hyvin yhtd kaatumista lukuun ottamatta. Kaatumisen
vuoksi ei tuhlaantunut paljon aikaa, koska poika nousi yl6s niin ripedsti ja sitten jat-
kettiin matkaa. Kilpailustadionia ympar6i aita, jossa oli kaksi aukkoa, joista tah-
tasimme” alussa ulos ja lopussa sisadn (kuva 7). Menimme loppukirissa vield yhden
samassa sarjassa hiihtdvan pojan ohi (kuva 8). Poika oli tyytyvainen suoritukseen,

koska hén ei jaanyt sarjassaan viimeiseksi. Nain on puolet (luistelutyyli) junnu-cup
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kilpailuista ohi ja puolet (perinteisentyyli) vield edessapéin. Tasta kilpailusta on otet-

tu valokuvia.

Kuva 7. Olemme kurvaamassa kilpailustadionille (kuvannut Kari Sinikallas).

Kuva 8. Loppukirissa menemme yhden pojan ohi (kuvannut Kari Sinikallas).

Honkajoki 22.2.2009

Kolmas junnu-cupin osakilpailu kaytiin Honkajoella Honkalassa 22. helmikuuta
2009. Tama Satakunnan Kansan junnu-cup oli tdna vuonna ensimmadinen, jossa hiih-
dettiin perinteisella tyylilla. Uskoin parjadvamme pojan kanssa hyvin tassa kilpailus-
sa, koska opastaminen on jonkun verran helpompaa periteiselld tyylilla hiihdettdessa
ja olin saanut etukéateen informaatiota siitd, ettd maasto tulisi olemaan tasaista. Opas-
taminen on hiukan helpompaa perinteiselld tyylilla kuin luistelutyylill& hiihdettdessa,
koska perinteisté hiihdetaan latu-urassa, joka ohjaa suksia oikeaan suuntaan.

Matkalla Raumalta Honkajoelle satoi lunta ja kilpailukeskuksessa paikan p&alla oli

my0s lumipyry. Se tiesi minulle ja pojalle hankaluuksia, koska lumipyry haittasi ha-
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nen nadkemistadn seka tukki ladun, jolloin suksi lahti herkésti pois latu-uralta. En eh-
tinyt tutustumaan yksin hiihtoreittiin, joten lahdimme pojan kanssa yhdessé tutustu-
maan siihen. Suurimmaksi osaksi reitti oli tasaista yhtd hieman jyrkempéa nousua ja
laskua lukuun ottamatta, tosin muutama jyrkkd k&&nnos mahtui rataan mukaan. Jyr-

kin kdannoksista oli 1ahes 180 astetta.

Jo tutustumiskierroksella hankaluuksia tuotti lumipyry, joka tukki ladun niin, etta
sain seurata tarkasti, milloin pojan suksi ajautuu pois latu-uralta. Tarkkaavaisuudesta
huolimatta han kaatui muutaman Kkerran suksien mennessé ristiin tai toisen suksen
ajautuessa lumipenkkaan. Onneksi poika oli niin reipas, ettd nousi ripeasti ylos, eika

valitellut.

Itse kilpailusuoritus meni samaan tyyliin kuin tutustumiskierroskin. Pojan hiihdosta
huomasi selvésti sen, ettd han oli varovaisempi ja hiihti hitaammin huonon néakyvai-
syyden ja ladun umpeutumisen vuoksi. Minua jai harmittamaan se, ettd poikakaan ei
ollut tyytyvainen suoritukseensa. Mietin my0ds sitd, ettd olisimmeko voineet pérjata
paremmin, jos olisin hiihtdnyt pojan vierelld koko matkan, tosin omat hankaluutensa
on siinakin opastamistavassa, esimerkiksi se, ettd olisimme voineet molemmat kaatua

suksien mennessa ristiin. Kilpailusta on otettu valokuva, josta kdy ilmi, miten “tuh-

ruinen” keli oli (kuva 9).

Kuva 9. Kannamme suksiamme pois maalialueelta. Suksista huomaa lumen kosteu-

den, koska se on imeytynyt kiinni suksien pohjiin (kuvannut Kari Sinikallas).
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Ulvila 1.3.2009

Viimeinen satakunnan kansan junnu-cup:in osakilpailu pidettiin 1. maaliskuuta 2009
Ulvilassa Massinmajalla perinteiselld tyylilla. Tutustuin ensin rataan yksin. Radassa
oli jonkun verran nousuja ja laskuja, mutta ei kuitenkaan hirvean jyrkkia sellaisia.
Tdysin tasaista ei ollut oikeastaan kuin aivan lopussa. S&4 oli suotuista Honkajoen
Kilpailuun verrattuna, koska nyt ei satanut mitaan. Tutustuimme jélleen yhdessé po-
jan kanssa rataan, kiertden sen kerran ympari. Pari kertaa han kaatui, siind vaiheessa
kun vaihtoi ladulta toiselle. Lahdin itse ehk& liian luottavaisesti opastamaan, silla
ajattelin perinteisen hiihdon onnistuvan melkein itsestdén kelin suosiessa ja latujen
ollessa hyvéssa kunnossa (kuva 10). Vasta kilpailusuorituksen jalkeen tajusin, etta
olisin voinut opastaa poikaa enemman seké ottaa poikaan fyysista kontaktia turvalli-
suuden vuoksi latujen vaihtokohdassa alamaessd, kun vauhtia oli jo jonkin verran.
Huomasin myos pojan alakuloisuudesta sen, ettei han itsekkaan ollut taysin tyytyvai-

nen suoritukseen (kuva 11). Tastékin kilpailusta on otettu valokuvia.

Kuva 10. Saavumme Kkilpailustadion-alueelle, aurinko paistaa ja keli on hyvé (ku-

vannut Kari Sinikallas).
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Kuva 11. Olemme maalissa (kuvannut Kari Sinikallas).

Hiihtokilpailuissa selitetadn opastettavalle, missa sijaitsevat 1ahtd ja maali. Opastaes-
sani unohdin yleensd jannittamisen vuoksi kertoa opastettavalleni kyseiset seikat.
Onneksi opastettavan isé selvitti pojalleen kilpailukeskuksen rakenteen yksityiskoh-
taisemmin. Jonkinlaisen kuvan Kilpailukeskuksesta poika sai kuitenkin rataan tutus-

tumiskierroksella, jonka teimme joka kerta yhdessa ennen Kilpailusuoritusta.

Olen yleensa hiihtanyt pojan edelld. Fyysistd kontaktia voi sadntdjen mukaan ottaa
vain erikseen merkityissa maaston kohdissa. Koska Kilpailut, joissa pojan kanssa yh-
dessa kavimme, oli tarkoitettu nakeville lapsille, maastoon ei ollut merkitty kohtaa,
missa saisi ottaa fyysistd kontaktia. Niinpd minun taytyi itse pohtia, missa kohdin
olisi tarvetta turvallisuuden vuoksi fyysisen kontaktin ottamiseen.

Tampere 14.3.2009

Osallistuimme pojan kanssa 14. maaliskuuta 2009 Tampereella Kaupin urheilupuis-
tossa jarjestettyyn Sporttiklubin maastohiihtopaivaan. Hiihtopéivan aikana kdvimme
perinteisen- ja luisteluhiihdon tekniikkaa lapi. Paivan ohjelma rakentui siten, etté en-
sin tarkastettiin vélineiden kunto. Sen jalkeen kaytiin 1&pi melko tasaisessa maastossa
perinteisen tyylin tekniikkaa ja lopuksi hiihtolenkki kilpalatuja pitkin. Sitten oli lou-
nastauko. Lounastauon jalkeen kavimme lapi vield luistelutyylin tekniikkaa. Ohjaa-

jana Nakovammaisten Keskusliiton liikuntatoimesta oli alueellinen liikunnan suun-
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nittelija Tuomas Torronen. Olimme opastettavani kanssa ainoita osallistujia Tuomak-
sen ryhmadssg, kun liikuntavammainen hiihtgja vaimonsa kanssa oli toisessa ryhmas-
sé ohjaajanaan Marko Suhonen. Oli todella hyvé ettei muita osallistujia ollut, silla
koin tarkeédksi oppaana toimimisen kannalta, ettd saimme niin sanotusti yksityistéa

opetusta.

Kokonaisuudessaan paivasta jai sellainen tuntuma, ettd olisin halunnut téllaisen pai-
van jarjestettavan heti yhteisen harjoittelumme alkumetreilld. Uskon pystyvani nyt
tekniikkapéivan jalkeen opastamaan nédkOvammaista hiiht4jaa selkedmmin ja pa-
remmin kuin aikaisemmin. Erityisesti pdivasta jai mieleeni se, kuinka tarke&é on ker-
toa opastettavalle etukateen, millaiset maastonmuodot ovat edessapdin. Esimerkiksi
hiiht4jan mennessd mutkassa pitdé sanoa koko ajan: “nyt”, jotta han huomaa varau-
tua koko ajan k&antyvaan latuun. Sen lisdksi harjoittelin kellotaulun kayttamista
opastuksen apuna. Vaikka olinkin kuullut ennen hiihto-oppaana toimimista, ettd kel-
lotaulua on hyva kayttdd mutkien jyrkkyydesta kertomisen apuna, tuntui se niin vie-
raalta, etten uskaltanut kayttaa sitad kaytannossa. Nyt kuitenkin kokeilin kellotaulun
kayttda opastamisen apuna ja totesin sen tehokkaaksi ja hyvaksi tavaksi opastaa hiih-

t4jaa suunnan muutoksista.

Luistelutyylin harjoitus meni mukavasti kun harjoittelimme tekniikkaa ns. hiihdon
lomassa. Pientd hiomista tekniikoista I0ytyi, mutta suurempia ongelmia ei ollut.
Tuomas néytti lopuksi minulle hiukan mallia, kuinka h&n opastaa hiihtdjai. Tuomas
opasti poikaa hiihtden muutaman metrin hanen edellaan noin kilometrin matkan. Ta-
jusin opastamisen mallia tarkkaillessani sen, kuinka tarkedd on kertoa opastettavalle
selkedsti ja lyhyesti maastonmuodoista, hiihtouran huonoista kohdista, mutkista,
maistd, ohitustilanteesta seka yleistilanteesta ladulla. Sen lisaksi Tuomas kannusti
minua kertomaan enemman maastosta periaatteella: kaikki mit& naet, kerro ne opas-

taessasi.

Itse olen miettinyt myds opastamisessa kayttdmaani aanenpainoa ja sitd kuinka suuri
merkitys silla on. Olen huomannut sen, ettd mit4 rauhallisempi ja kuuluvampi déni
minulla on opastaessani, sitd luottavaisemmin ja rohkeammin opastettavani hiihtaa.
Yritin opastaessani kéyttdd yksinkertaisia ja helposti ymmarrettavia ilmaisuja, seka

pyrin kayttdm&&n samoja sanoja esimerkiksi suoraan ja tasaista.
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Né&kovammaiset saavat yleensa ddnenpainosta sellaista tietoa, jonka nékevat saavat
kasvonilmeistd. Tamén takia opastaessa kannattaa vaihdella ja elavoittaa aénenpai-
noa seka puheen tahtia. Helposti ymmérrettdva opastaminen voidaan esittda kohtalai-
sen nopeasti. Sen sijaan yksityiskohtaisempaan ohjaukseen tai monimutkaiseen seli-
tykseen kannattaa kéyttdd enemman aikaa tietojen ymmartamista varten. Mielenkiin-
non yll&pitdmiseksi myds opastamisessa kaytetty puheen tahdin vaihtelu voi auttaa.
Opastamiseen vaikuttaa myos harjoittelu- tai kilpailupaikan valaistusolosuhteet, esi-
merkiksi liiallinen hédmaryys, hdikéiseva kirkkaus tai voimakkaat varjot. (Green,
2000.)

7 TULOSTEN TARKASTELU

Olin todella innoissani kun lehtori Kati Karinharju ehdotti minulle téta opinnaytetyon
aihetta, koska olen pienesté pitden harrastanut hiihtoa. Minulla oli vain vahéan koke-
musta ndkdvammaisista ennen opinndytetyon tekemistd. Opinndytetyon toteutuksen
aikana huomasin kuitenkin, miten paljon positiivisuutta yhteistyd nédkdvammaisen
kanssa antaa. Sain myos kokea sen, kuinka aito nakévammainen on. Liséksi pojan
vanhemmat ja isoveli tulivat tutuiksi ja huomasin, ettd heidan kanssaan yhteistyd su-

jui luontevasti ja ongelmitta.

7.1 Pohdintaa opinndytetydprosessista

Yhteiset harjoitukset sujuivat yleensd suunnitelmien mukaan, vaikka haastetta niiden
toteuttamiseen asettivat tilan puute, suuri ihmismaara ja pojan vasyminen. Olen kui-
tenkin todella tyytyvéinen, ettd opastettavani jaksoi tehda kuuliaisesti harjoitteet,
vaikkakin leikkimielisyys niistd usein puuttuikin, ithmismaéaran ja tilan puutteen
vuoksi. Jokaisen harjoituskerran jalkeen pohdin, mité tavoitteita seuraavalle harjoi-

tuskerralle asetan, jotta pojan hiihtotaidot kehittyisivat.
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Hiihdon opastamisen harjoittelu pojalle tutussa ymparistdssa Jamin hiihtoputkessa,
oli ehka siind mielessa huono, koska hanelld oli jo mielikuva kyseisestd ymparistosta.
Sen vuoksi sain itse hiukan véaranlaisen kuvan opastamisesta, koska en pojalle tutus-
sa ympaéristossa joutunut opastamaan hénta niin paljon. Tdma on ehka syy siihen, etta
kilpailuissa hiihdot eivat onnistuneet aina odotetulla tavalla. Taytyy muistaa, etta ky-
seessa olivat nakevien lasten kilpailut.

Tunnen syyllisyytté siitd, etten osannut opastaa poikaa paremmin, silla hanella olisi
varmasti ollut mahdollisuus sijoittua kilpailuissa korkeammalle, jos hant& olisi opas-
tanut ammattitaitoisempi opas. Emme l0ytaneet pojan kanssa yhteisen taipaleemme
aikana kuitenkaan tdysin yhteistd “’sdveltd”. Olisin varmasti voinut opastaa vieldkin
yksityiskohtaisemmin ja kertoa enemman maastonmuodoista seka hiihtosuunnan
muutoksista. Tuudittauduin ehka liikaa ajattelemaan sit4, ettd opastettavani ei ole so-
kea vaan heikkoné&kéinen. Toisaalta en tiedd, miten olisin pystynyt opastamaan pa-
remmin, enhan ollut koskaan aikaisemmin opastanut ndkdévammaista hiihtdjaa. Vaik-
ka olen harrastanut hiihtoa melkein 15 vuotta, nakévammaisen opastaminen oli mi-
nulle aivan uutta, ja sen vuoksi olisin kaivannut siihen jotakin koulutusta ennen tosi
toimiin ryhtymista. Melkein heti opinnaytetyon aiheesta kuullessani sain tietad, ettei

minkaanlaista koulutusta ole vaan opastamaan oppii vain opastamalla.

Mielesténi olisi jarkevaa pitaé kaikille esteettdméan ja avoimen yhteiskunnan saavut-
tamiseksi koulutustilaisuuksia opastamisesta, jotta esimerkiksi ndkévammaisen lap-
sen hiihtoharrastuksen tai muun liikunnallisen harrastuksen aloittamiskynnys alenisi.
Opastamisen koulutustilaisuuksien jarjestdmisestd voisi saada aihetta jatkotutkimuk-
sille. Minulle itselleni Tampereen tekniikkapéiva oli opastuksen kannalta valaiseva
koulutus, mutta olisi ollut todella hienoa, jos sellainen olisi pystytty jarjestdmaan jo

opastamistaipaleen alkumetreilla.

Jokaisen kannattaisi itse kokeilla opastaa hiihdossa sokeaa tai nékévammaista ihmis-
t4. Taman voisi toteuttaa siten, ettd opastettavalla olisi silmét peitettynd. Kéytanndssa
se on huomattavasti hankalampaa kuin teoriassa mm. sen vuoksi, etta on niin paljon

muuttuvia tekijoita.
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Ohjatessani poikaa opin sen, kuinka tarkedd on opastaa ndkbvammaisia, jotta he pys-
tyisivéat harrastamaan ja toimimaan yhteiskunnassa tasavertaisesti nakevien kanssa.
Opin my0s sen, ettd hiihtdmisen voi kokea eri tavoilla. Tarkeintd on kuitenkin se, etta

nauttii siitd mita tekee.

Kokemusteni pohjalta voin sanoa, ettd kannattaa kysell& ennen tositoimiin ryhtymista
neuvoja ndkdvammaisen opastamiseen sellaisilta ihmisiltd, jotka ovat sitd tehneet.
Heidan kauttaan saa tietoa opastamisen kannalta térkeistd asioista, esimerkiksi kés-

kyista.

7.2 Yhteenveto tehokkaista opastamismenetelmista

Yhteenvetona harjoituksissa ja kilpailuissa saamistani kokemuksista keskittéisin
huomiota erityisesti seuraavissa kappaleissa oleviin asioihin. Nama asiat koen tarke-
aksi onnistuneen suorituksen ja jatkuvan kehityksen kannalta. N4ita asioita harjoitte-
lemalla ja huomioimalla voi muutkin oppaaksi aikovat tai toimivat kehittdd opasta-

mistaitojaan.

Motorisen oppimisen kannalta tehokkaaksi havainnoin, etté erityisesti tulisi kiinnittaa
huomiota fyysisen ja sanallisen opastamisen kéyttéon opetettaessa oikeaa suoritusta.
Liséksi tarvitaan riittavaa ja selkeésti perusteltua palautetta oikeista ja vaarista moto-
risista lilkkemalleista. Oikeat suulliset opastamistavat vaativat kekselidisyyttd, mutta
yhdistettyna fyysiseen kontaktiin opastettaessa voidaan tuloksia kehittymisessd saa-
vuttaa. Opastettavan ollessa lapsi, tulee harjoituksissa huomioida leikkimielisyys.
Itse havaitsin lapsen karsivallisyyden olevan rajallinen paljon toistoja sisaltévissa
harjoitteissa. Tuomalla harjoitukseen mukaan leikkimielisyyttd, lapsi jaksoi tehda

harjoitteen paremmin.

Fyysista kontaktia lapsen opastamisessa olisin voinut kéyttdd enemmankin. Koska
opastettava ei voi nahdd mallisuoritusta, on fyysisen kontaktin avulla mahdollista
osittain korvata visuaalista informaatiota liiketuntoa hyvaksi kayttden. Nakovammai-
sen motorisen oppimisen kannalta tarkedksi koin tasapainon kehittdmisen. Tasapai-
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non Kkehittyminen parantaa erityisesti mahdollisuutta oppia luisteluhiihdon tekniik-
kaa. Lisaksi tasapainoharjoitukset kehittdvat jokapdivéaistd toimintakykya.

7.3 Hyodyllisia neuvoja opastamiseen

Kilpailuissa ja hiihtoharjoituksissa opastaessa tulee mielestani Kiinnittdd huomiota
seuraaviin asioihin. Oppaana toimiessa tulee Kiinnittdd huomiota omaan sijaintiin
opastettavaan nahden. Oppaan paikka on yleensa opastettavan edessd, koska opastet-
tava pystyy oppaan dénen perusteella havainnoimaan suuntaa. Kilpailijan ndkokyvys-
t& riippuen, han voi myods saada informaatiota maastonmuodoista, oppaan suksien
kantoja havainnoimalla. Ladun haastavissa kohdissa opas voi mennd, joko opastetta-
van sivulle tai taakse, riippuen siitd kumman opas kokee kilpailijan turvallisuuden
kannalta paremmaksi vaihtoehdoksi. Samalla tulee huomioida mahdollisuus fyysisen
kontaktin kéyttoon tarvittaessa. Fyysista kontaktia kayttdessani jarrutin pojan vauhtia
tarvittaessa, jotta hanen vauhtinsa ei olisi kiihtynyt hallitsemattomaksi. Fyysisté kon-
taktia, sivulla tai takana hiihtdessani, otin joko yhdell& tai kahdella k&dell& lantion
kohdalta, jotta pystyin hiukan ohjailemaan sek& hidastamaan pojan vauhtia turvalli-

suuden takaamiseksi.

Oppaan tulee sovittaa hiihtovauhtinsa kilpailijan vauhdin mukaan. Lapsella vauhti
voi vaihdella paljonkin kilpailusuorituksen aikana. Erityisesti alaméissa on huomioi-
tava, ettei opastettavan ja oppaan vélinen etdisyys kasva liian suureksi paino-erosta
johtuen. Taman pystyy toteuttamaan siten, ettd opas jarruttaa vauhtiaan kun se Kiih-
tyy liian nopeaksi ja vélimatka opastettavaan kasvaa. Opas voi laskea alaméet myos
hiihtdjan vieressa. Tama mahdollistaa myos fyysisen kontaktin ottamisen tarvittaes-
sa. Opastettavan kannattaa kuitenkin laskea alamdet paésaéantoisesti latu-uraa pitkin,

koska se ohjaa sukset yleensa oikeaan suuntaan.

Oppaan &énenkéaytossa tulee mielestédni huomioida kuuluvuus kelin mukaan, selkeét
ja opastettavalle tutut komennot. Oppaan tulee kuvailla kaikki suorituksen kannalta
tarked informaatio. Erityisen tarkedna suorituksen kannalta koen hiihtosuunnan opas-
tamisen. Mielestani kellotaulun numeroiden sijaintia kannattaa kayttaa siind apuna.

Padsaantd kellotaulua kaytettdessad opastamisessa on se, ettd opastettavan rinta-
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masuunta on kello kahtatoista kohti. Tarkedd on kuitenkin muistaa se, ettd kellotau-
lua kaytettéessd, niin opastettavan kuin oppaankin pitdd hahmottaa se samalla tavalla.

Opastuksessa kaytettavén kielen tulee olla kattavaa ja selkedssa muodossa.

Opastamiseen liittyy mielestani tarkeélla tavalla olosuhteitten huomioiminen. Koke-
muksieni perusteella olosuhteet vaikuttavat paljon opastamiseen. Kelin tai ladun ol-
lessa huono, oppaan tulee kayttdd enemman maastonkuvailua opastamisessa, jotta
Kilpailija saa tarvittavan informaation olosuhteista. Erilaisissa kilpailutilanteissa, ku-
ten ohituksissa, tulee oppaan seurata tilannetta ja informoida kilpailijaa ajoissa.
Heikkoné&kdiselld valaistus olosuhteet vaikuttavat suoritukseen. Suorituksien kannal-
ta olisi parempi, jos ne olisi mahdollista tehda kirkkaalla péivanvalolla ulkona. Kil-
pailureitti kannattaa mielesténi hiihtdd ainakin kerran yhdessd opastettavan kanssa
ennen kilpailusuoritusta. Kilpailija saa ndin mahdollisuuden tutustua reittiin ja voi
yhdessa oppaan kanssa kdydé radan haastavimmat kohdat l&pi. Suorituksen jélkeen

olisi hyva keskustella Kilpailusta opastettavan kanssa ja pohtia kehityskohtia.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd harjoituksissa onnistuneiden suoritusten ja kehi-
tyksen kannalta on térke&4 kiinnittdd huomiota seuraaviin asioihin: fyysisen ja sanal-
lisen opastamisen yhdistdminen, suorituspalautteen antaminen, leikkimielisyys ja ta-
sapainon harjoittaminen. Huomioimalla seuraavat asiat voi oppaaksi aikovat tai op-
paana toimivat kehittdd opastamistaitojaan: opastamispaikka, fyysisen kontaktin
kayttd, hiihtovauhdin sovittaminen opastettavan hiihtovauhtiin, danenkaytto, yhtei-

sesti sovitut opastamiskomennot ja olosuhteet.
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