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Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Suomen Cheerleadingliitto. Kehittamistyon
tavoitteena on luoda testipatteristo ja tuottaa testauksen suorittamiseen opas, joka toimii
valmentajien apuna harjoittelun suunnittelussa, seurannassa ja raportoinnissa.
Testausopas on kokonaisuus, joka sisaltda testit, testausohjeet, dokumentointi ja
analysointi ohjeet, mittauslomakkeen, seka yleista tietoa testaamisesta. Opinnaytetyon
tavoitteena on koota tutkivan ja kehittdvéan tygotteen mukaisesti junioriurheilijalle sopivia
testeja, jotka on helppo ottaa kayttéon osana valmennusta.

Testipatteriston suunnittelu on aloitettu liiton toimesta kevaalla 2020, testipatteriston ja
oppaan kehittamisty0 aloitettiin kunnolla taustatietoon ja teoriaan perehtymalla, seka
teettamalla kysely valmentajille. Testipatteristoa ja kasikirjaa on kehitetty yhdessa liiton
lajikoordinaattorin, lajivaliokunnan, Vieruméaen urheiluopiston kehittymisen ja palautumisen
koordinaattorin sekd valmentajien kanssa.

Projektin tuotoksena syntyi Kuntotestaajan Kasikirja -opas, joka sisaltdd kymmenen testin
testipatteriston, seké kokonaisvaltaiset ohjeet kuntotestaamiseen. Testauspatteristoa ja
kasikirjaa on tarkoitus kehittda ja testata kdytanndssé kevaan 2021 aikana. Opas on
tarkoitus lanseerata seuroille valmentajakoulutuksen my6ta ja taman jalkeen ottaa
kayttoon juniorijoukkueissa uuden kauden alkaessa syksylla 2021.

Aihe on ajankohtainen ja liittyy Suomen Cheerleadingliiton strategiaan, jossa tavoitteena
on strukturoida ja systematisoida urheilijoiden lajia tukevien fyysisten ominaisuuksien
kehittymisen seuranta. Fyysisten ominaisuuksien kartoittaminen ja kehittdminen luovat
tarpeen testaamiselle. Testaaminen tukee harjoittelun suunnittelua, yksiléiden tavoitteen
asettelua ja lisda motivaatiota urheiluun ja terveelliseen elamantapaan. Testien
valintakriteereind ovat muun muassa luotettavuus, toistettavuus ja patevyys.
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1 Johdanto

Suomeen cheerleading on rantautunut jo yli 40 vuotta sitten ja lajin kehitys on ollut
Suomessa huimassa nousussa siita lahtien. Lajin suosiosta ja menestyksesta huolimatta
Suomalaisesta cheerleadingista ei 16ydy juurikaan tutkimusaineistoa. Amerikassa, joka on
lajin synnyin maa, on tehty lukuisia tutkimuksia lajista, mutta ne koskevat suurilta osin
lajissa tapahtuvia tapaturmia tai yliopistojen joukkueita, joiden harjoittelu eroaa

Suomalaisesta cheerleadingista.

Cheerleadingin kehitys on ollut huimaa varsinkin viimeisten kymmenen vuoden aikana.
Lajitaidot kehittyvat vuosivuodelta ja Suomi on kansainvélisesti yksi hallitsevista
cheerleading maista, yhdessa lajia vuosikymmenia hallinneen USA:n kanssa. Lajitaitojen
kehittyessa jatkuvasti on pidettava huolta urheilijoiden muista fyysista ominaisuuksista
seka henkisesta puolesta. Urheilijoiden on pystyttava tekemaan vaativampia tekniikoita,
jotka edellyttavat maksimaalista voimantuottoa, nopeutta, liikkuvuutta, ketteryytta ja
kestavyytta. Valmentajilla on oltava riittavasti tieto taitoa huippu-urheiluvalmentamisesta,
urheilijoiden ominaisuuksista, lajin edellytyksista ja yksildiden-, etta joukkueen

valmentamisesta.

Valmentaminen Suomessa on tietysti myds kehittynyt ja niin liitossa, kuin seuroissakin
panostetaan yhd enemman valmentajien kouluttamiseen ja rekrytointiin. Suomen
suurimmissa seuroissa, joissa menestysta tulee vuosivuodelta niin kansallisissa, kuin
kansainvalisissa kilpailuissa voidaan puhua jo huippu-urheilusta. Edustusjoukkueiden
valmentajat ovat kdyneet useissa valmentajakoulutuksissa, ja urheilijat ovat omaksuneet
huippu-urheilijan elamantyylin. Huipulle tahtdavat lapset ja nuoret harjoittelevat
tavoitteellisesti akatemioissa, yksityistunneilla ja itsenéisesti, ollakseen joskus samalla
tasolla tai jopa parempia kuin heidén esikuvansa maajoukkueissa tai seurojen
edustusjoukkueissa. Kuitenkin vain hyvin pieni osa naisté lapsista ja nuorista koskaan
saavuttaa oman unelmansa tulla huippu-urheilijaksi, ja nama jotka sen saavuttavat ovat

todennakdisimmin padkaupunkiseudun suurten seurojen kasvatteja.

Nuoren urheilijan polku alkaa hahmottua valintavaiheessa, jolloin urheilija valitsee yhden
tietyn lajin, jossa haluaa kehittyd esimerkiksi cheerleading. Valintavaihe sijoittuu
lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen valiin. Valintavaiheessa nuori kehittyy murrosiasta
aikuiseksi, koululaisesta opiskelijaksi ja harrastajasta kilpaurheilijaksi. On kuitenkin
yksil6llista ja lajista riippuvaista kuinka aikaisessa vaiheessa nuoruutta valintavaihe on.
Tassa vaiheessa on myds tarkeaa harjoitella suunnitelmallisesti ja harjoittelun méaran ja
laadun tulee lisdantya asteittain lajin vaatimusten mukaan. (Hamalainen & muut 2015.
34.)

Valintavaiheen laatutekijat muuttuvat huippuvaiheen menetystekijoiksi: innostus kasvaa

intohimoksi, monipuolisista liikuntataidoista jalostuvat vahvat lajitaidot ja urheilullisista



elamantavoista syntyy terveita urheilijoita. Jokaisella nuorella harrastajalle ei ole
kuitenkaan samat tavoitteet, jolloin osa haluaa harrastaa vain kehittdvan ja mieluisan
liikuntaharrastuksen takia ja osa haluaa palavasti menestya ja kehittya lajin huipulle.
(Hamalainen 2015, 35.) Urheilun keskiossa on maaratietoinen harjoittelu, joka on
saanndllista, systemaattista ja padmaarahakuista, oli urheilijalla mitka tahansa tavoitteet.
Tavoitteellisesti harjoittelevan urheilijan on tiedettava mita huipulle pddseminen vaatii,
taman takia on tarkedéa, etté lajista on olemassa dataa esimerkiksi laaja lajianalyysi.
(Paananen ym. 2020, 58.)

Fyysisen kunnon maaritelmi& on useita ja ne perustuvat siihen kohderyhmaan ja sen
erityispiirteisiin, johon kulloinkin viitataan. Urheilijalle hyva fyysinen kunto tarkoittaa sita
kuntotasoa, jolla han pystyy kilpailusuorituksen onnistuneeseen lapivientiin. Useimmat
fyysisen kunnon maaritelmét viittaavat ihmisen kykyyn suorittaa jokin tietty
liikuntasuoritus. Talloin kuntoa voidaan mitata maarattyjen fyysisten ominaisuuksien
kehityksesta suhteessa siihen, miten ihminen selviytyy fyysisesti kuormittavista tilanteista
ja tehtavista. Fyysisen kunnon mittaamisella tarkoitetaan ihmisen fysiologisten
ominaisuuksien kuten aerobisen, sydamen ja verenkierto- ja hengityselimistdn toiminnan
mittaamista seké lihasvoiman, tuki- ja liikuntaelimistén toiminnan mittaamista ideaalisissa
olosuhteissa. (Keskinen, ym. 2018, 11-12.)

Lajin harrastajamaara on ollut nousussa ja uusia harrastajia lajin pariin tulee vuosi
vuodelta enemman. Suomen Cheerleadigliittoon kuuluu 53 jasenseuraa ja harrastajia on
valtakunnallisesti yhteensa noin 15 000. (Suomen Cheerleadingliitto. Liitto, 2019.)
Suomessa Cheerleading on edelleen kohtalaisen uusi laji, joten lajista ei [0ydy juurikaan
tutkittua tietoa tai materiaalia. Harrastejoukkueissa valmentajat ovat nuoria 15-20 vuotta,
joten valmennuskokemusta ei ole. Usein kuitenkin omaa lajikokemusta on eri tasoisista
joukkueista, joten usein valmennetaan niin, kuin omat valmentajat ovat valmentaneet. Ei
ajatella miten juuri naita kyseisisa harrastajia pitaisi valmentaa, jotta he paasisivat seuran,

joukkueen ja jokaisen harrasajan henkilokohtaiseen tavoitteeseen.

Taman tyén aihe pohjautuu Suomen cheerleadingliiton huippu-urheilustartegian 2018-
2023 (Liitel.) visioon, jossa suomalainen menestyva huippucheerleading rakentuu
turvalliseen yhdessa tekemiseen, tavoitteellisuuteen ja vahvaan osaamiseen. Tavoitteena
on kehittda valtakunnallisesti cheerleading valmennusta ja valmentautumista kohti lajin
turvallista ja menestyksellistd harrastamista, seké keréta tietoa harrastajien fyysisista

valmiuksista, lajin nykytilasta ja harjoittelun kehittdmistarpeista.

Taman produktityyppisen opinnaytetydn tavoitteena on toteuttaa kaytanndéllinen manuaali

cheerleading valmentajien tueksi kuntotestaamiseen. Kuntotestaajan kasikirja -
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manuaalintarkoituksena on auttaa ja ohjata valmentamista kohti menestyksekasta ja
turvallista harrastamista. Testituloksista Suomen Cheerleadingliitto keréda dataa lajin
nykytilasta, vaatimuksista, ominaisuuksista ja mahdollisista kehityskohteista. Opinnaytetyo
toteutetaan yhteistydssa toimeksiantajan eli Suomen Cheerleadingliiton, lajivaliokunnan ja
lajikoordinaattorin kanssa. Manuaali laaditaan teoriatiedon, valmentajien ja

asiantuntijoiden luomien raamien pohjalta.



2 Kilpa-Cheerleading Suomessa

Kilpa-Cheerleading on monipuolinen, akrobaattinen ja nayttava kilpaurheilulaji, jossa
kilpaillaan 5-24 henkilon joukkueissa, cheer- ja tanssisarjoissa. Suomessa kilpailevat
joukkueet jaetaan kolmeen eri ikaluokkaan: lapset 7-13-vuotiaat, juniorit 12-16 ja aikuiset
yli 15 vuotiaat. Kilpailutasoja lajissa on nelja: Aloittelija-, edistyneet-, keskitaso- ja SM-
taso. Tasot ovat rakennettu niin, etta ne tukevat lajitaitojen kehittymista ja etenemista
oikeaan tahtiin. Cheerleadingissa on mahdollista kilpailla harvakseltaan harrastemielessa
tai tahdata lajin SM-tasolle ja kansainvalisiin kilpailuihin. (Suomen Cheerleadingliitto.
Kilpailut, 2020.)

SM-tasolla joukkueiden paakilpailut ovat liiton jarjestamat Suomen mestaruuskilpailut,
jossa Suomen mestaruuksien lisdksi jaetaan edustuspaikat Euroopan
mestaruuskilpailuihin. Kilpailukalenteri on tyypillisesti Suomessa ollut hieman erilainen
kuin muissa maissa, jonka johdosta kauden Suomen mestaruuskilpailut ovat olleet
joulukuussa, Maailman mestaruuskilpailut maaliskuun lopulla ja Euroopan
mestaruuskilpailut kesakuussa. Taman vuoksi ne urheilijat, jotka ovat olleet
maajoukkueissa ja saaneet kilpailuoikeuden SM-kilpailuista EM-kilpailuihin, eivat ole
saaneet kunnollista ylimenokautta. Vuoden 2020 kevaan kilpailu kausi jouduttiin
peruuttamaan koronavirus epidemian vuoksi ja syksyn kilpailukautta muokattiin myos sen
takia. Suomen Cheerleadingliiton uusi kilpailuaikataulu, joka palvelee urheilijoiden
harjoittelun rytmitysta paremmin Astuu voimaan tammikuussa 2021. (Suomen
Cheerleadingliitto. Kilpailut, 2020.)

Cheerleadingia voi harrastaa Suomessa nykyaan yli 40 kunnassa. Suomesta I6ytyy paljon
potentiaalia ja se nakyy myds kansainvalisessa menestyksessa. Ensimmainen
maailmanmestaruus saavutettiin jo vuonna 2011, jolloin Mija Shrey Ja Mika Pennanen
voitttivat paristunt sarjan mestaruuden Orlandossa. Suomen naisten maajoukkue on sen

jalkeen voittanut kaksi (2) maailmanmestaruutta.

2.1 Cheerleading ja cheer-tanssi

Cheerleading juontaa juurensa antiikin Kreikkaan, jossa "cheerleaderit” kannustivat
urheilijoita Olympialaisissa. Sittemmin cheerleadereita on nakynyt Amerikassa, josta
nykypdaivan cheerleadingin on lahtdisin. Amerikassa cheerleading lahti amerikkalaisen
jalkapallon kannustusjoukoista yliopistoissa, joita edelleen ndkee maassa paljon.
Sittemmin kannustusjoukoista on erkaantunut oma lajinsa, jota kutsutaan
kilpacheerleadingiksi. Ensimmaiset cheerleading kilpailut jarjestettiin 1970-luvulla. (Lopez

2004, 11)
4



Cheerleading on kehittynyt valtavasti lajina, siitd mité se oli alun perin. Ensimmaisia
cheerleading esityksia ei voida edes verrata nykypaivan cheerleadingiin, joka on
todellakin haastavaa kilpaurheilua. Kannustus huutojen liséksi ohjelmaan on saatu maa-
akrobatiaa, nostoja, korkeita heittoja ja pyramideja, joka tekee lajista haastavan ja
monipuolisen. "Vanha” cheerleading on kuitenkin sailyttanyt alkuperaiset
tunnusmerkkinsa: huiskat, kyltit, kannustushuudot seka ennen kaikkea iloisen asenteen ja

ilmeet ohjelman aikana. (Lopez 2004, 12.)

Perinteiseen cheerleading ohjelmaan kuuluu ilma- ja permantoakrobatia, nostot, korkeat
heitot sekd omalle joukkueelle suunnattu kannustus huuto, jonka tarkoituksena on saada
yleis6 mukaan kannustamaan. Kilpailusarjasta riippuen ohjelman pituus vaihtelee
minuutista kahteen ja puoleen minuuttiin. Kilpailusddnnoissa on maaritelty jokaiselle ika-
ja taitotason perusteella kilpailuohjelman pakolliset elementit. Arvosteluperusteina on
muun muassa tekninen vaikeus, koreografian monipuolisuus, suorituspuhtaus ja

esittaminen.

Cheer-tanssi kilpailuohjelma siséltdd monipuolista ja vaativaa tanssitekniikkaa kuten
piruetteja, cheer- ja tanssihyppyja, cheertanssille tyypillistd pom-tekniikkaa (motionit) ja
erilaisia notkeuselementtejd. Myos pienet tanssinostot ovat sallittuja kilpailuohjelmassa.

(Suomen Cheerleadingliitto. Cheerleading, 2019.)



3 Fyysiset ominaisuudet Cheerleadingissa

Cheerleading koostuu itsessaan viidesta eri osa-alueesta, joissa niissakin tarvitaan
erilaisia ominaisuuksia, joten laji on itsessaan todella monipuolista. Joukkueissa jokaisella
yksil6lla on omat roolinsa, joten myds yksildiden ominaisuudet poikkeavat huomattavasti
toisistaan. Yksildiden roolien ja lajin moninaisuuden takia on vaikeaa rajata tietyt fyysiset
ominaisuudet, joita pitdé harjoitella. Selvaa on kuitenkin se, ettd jokainen tulee ottaa

yksiléna ja yksilon kehitys on maksimoitava, jotta joukkue kehittyy.

Cheerleading vaatii urheilijalta paljon voimaa ja liikkkuvuutta, rajahtavyytta, kestavyytta ja
ketteryytta. Tarkeimmat fyysiset ominaisuudet cheerleadingissa ovat lajinomainen voima,
liikkuvuus, kestavyys. Ketteryytta ja nopeutta tarvitaan akrobatiassa ja virheiden
korjaamisessa. Monipuolinen fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen tulee aloittaa jo

varhaisessa vaiheessa.

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen voidaan soveltaa tiettyjd ominaisuuksia, jotka
nakyvat usein urheilijan kehityksenkaaressa. Tulosten saavuttamiseksi tulee harjoitteluun
sisallyttaa riittavasti erilaisia ja vaihtuvia arsykkeita (monipuolisuus). Arsykkeiden maaraa
tulee nostaa asteittain, jotta kehitys on jatkuvaa. Tulosten saavuttaminen on yksil6llista ja
vaihtelevaa. Alkuvaiheessa oppiminen on nopeaa, mita korkeammalle edetaan sita

kauemmin ja enemman harjoittelua tulosten saavuttaminen edellyttdd. (Suominen 2016)

Aloittelijoilla ja lapsilla voi olla vaikeaa ennustaa mit& paikkaa joukkueessa he tulevat
tulevaisuudessa tekemaéan. Taman takia etenkin lasten ja nuorten valmennuksessa on
tarkea kehittdd monipuolisesti eri ominaisuuksia. Cheerleadingissa jokaiselle urheilijalle
l6ytyy paikka joukkueessa, joten yksildiden fyysisten ominaisuuksien ei tarvitse olla
samanlaisia, mutta lajin moninaisuuden ja yleisen urheillullisuuden vuoksi jokaisen tulee
harjoitella kaikkia fyysisid ominaisuuksia. Tanssijan on pystyttava hyppddmaéan korkealle
ilmaan spagaatti hypyssa ja cheerleading nostajan on sekunneissa heitettava ihminen
kahden metrin korkeuteen, jo ndihin tarvitaan maksimaalista notkeutta, rajahtavaa
voimaa, nopeus voimaa, koordinaatiota ja kehonhallintaa. Hyva joukkue koostuu monesta

hyvin eri ominaisuuksilla varustetusta urheilijasta.

3.1 Monipuolisuus

Monipuolisuus on yksi fyysisen harjoittelun kulmakivistd, joka suomalaisessa
urheilukulttuurissa on ymmarretty lahinna taitojen monipuolisuutena. Varsinkin lapsilla ja

nuorilla monipuolisuudella tarkoitetaan motorisia taitoja seka eri elinjarjestelmien
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kehittamista. Taitolajit kuten cheerleading ovat motoristentaitojen kehityksen kannalta
monipuolisia, mutta harjoitusten intensiteetti taso on matala ja ty6jaksot lyhyita, joten ne
eivat kehita juurikaan aerobista aineenvaihduntaa ja peruskestavyysominaisuuksia.
(Hakkarainen 2015, 179.)

Elinjarjestelmat jaetaan neljaan eri paajarjestelmaan, joita ovat: hermosto, lihaksisto,
tukielimet (luut, janteet, nivelsiteet) ja hengityselimistd. Naiden jarjestelmien monipuolisen
harjoittamisen ja kehittAmisen tulee olla valmennuksen niin sanottu punainen lanka.
Elinjarjestelmid harjoittaessa kuormitus ja kehitys menee usein paallekkain ja
kuormittuneisuuteen ja kehitykseen vaikuttaa myods urheilijan aiempi harjoitustausta ja ika.
Aloittelijalla tai hyvin nuorella lapsella jokainen elinjarjestelma kehittyy pienestakin
kuormituksesta mita tahansa fyysista aktiviteettia tehdessa. Kokeneemmille urheilijoille
harjoittelu tulee suunnitella kohdennetusti tiettyyn osa-alueeseen, jotta harjoituksen
vaikutus tulee esille. (Hakkarainen 2015, 179-180.)

Liilkuntavammoja sattuu vuosittain noin puolelle urheilijoista, joka varsinkin joukkuelajissa
vaikuttaa joukkueen menestykseen, taitojen oppimiseen ja ryhméan dynamiikkaan. Oikeita
likkemalleja ei opita pelkdstaan omaa lajia harjoittamalla, vaan varsinaisen lajiharjoittelun
rinnalla tulee kehittdd nimenomaan yleisia likuntataitoja seké peruskestavyytta.
Suomessa lapset ja nuoret keskittyvat liian varhaisessa vaiheessa vain yhteen lajiin, mika
tutkimuksen mukaan nostaa selvasti loukkaantumisriskia. Usein loukkaantumisen

taustalla on juurikin riittAmaton peruskestavyys ja lihaskunto. (Paananen ym. 2020, 108.)

Pitkajanteisyys on lasten ja nuorten valmennuksen perusta. Mihin tahansa urheilulajiin on
helppo tehda elinjarjestelmien kautta monipuolinen ja pitkdjanteinen harjoitussuunnitelma
(Kuva 1). Suunnitelman taustalla tulee olla selvitys siitd, mita elinjarjestelmia lajille
tyypilliset harjoitukset kuormittavat, eli lajianalyysi. (Hakkarainen 2015,180.) Lajianalyysi
tarkastelee urheilulajin ominaisuuksia ja vaatimuksia, se vastaa kysymyksiin: mita huipulle
paasy cheerleadingissa edellyttda? Ja mika on kansainvélinen vaatimustaso?
Lajianalyysiin siséltyy yleisesti urheilija-analyysi, harjoitteluanalyysi, lajin tila ja

valmennusjarjestelman seka valmennuksen ohjelmointi.

Urheilija-analyysissa muun muassa tuodaan ilmi missa iassa lajin huipulle tyypillisesti
noustaan ja kauanko huippukuntoa kestaa ennen kuin urheilijan fyysiset ja psyykkiset
ominaisuudet alkavat heikentya. Yleisesti voidaan todeta, etté taitolajien kuten
cheerleadingin huippu saavutetaan aikaisemmin kuin esimerkiksi kestéavyyslajien huippu.
Analyysissa kay myos ilmi huippu-urheilijan fyysisid ominaisuuksia, kuten pituutta, painoa

ja kehon mittasuhteita. (Paananen ym. 2020, 55)



Lasten ja nuorten harjoittelun pitkantahtaimen suunnittelussa (kuva 1) tulee ottaa
huomioon "herkkyyskaudet”, jotka ovat ajanjaksoja, jolloin tietyn ominaisuuden
kehittyminen tapahtuu osittain luonnollisen kasvun kautta. (Hakkarainen 2015, 182.)
Yleisesti tarkeimmat fyysiset ominaisuudet ovat nopeus, voima, liikkuvuus, kestavyys ja
taito, jotka kehittyvat melko helposti eri herkkyyskausilla. (Finni & Méaenpéaa 2019.)
Urheilijoiden yksil6llisyys tulee esille varsinkin lapsilla ja nuorilla, joiden harjoitusvaste eli
harjoituksen aikaansaama kehitys on erilainen. Lasten ja nuorten biologinen kehitystaso
on hyvin erilainen yksilosta, iast ja sukupuolesta riippuen varsinkin murrosian
erivaiheissa. (Hakkarainen 2015, 179.)

Harjoittelun suunnittelussa on tarkeda ottaa huomioon myds lasten yksilollinen
kehittyminen, koska lasten luusto, lihakset, elimet ja hermosto kehittyy kaikilla omaan
tahtiin. Juniori joukkueessa saattaa olla urheilijoita, joiden fysiologiset ominaisuudet ovat
18 vuotiaan (aikainen kehittyja) tasolla ja toisia, joiden ominaisuudet ovat 10 vuotiaan
(hitaammin kehittyja) tasolla. Talldin voi olla, ettd aikaisemmin kehittyvét yksilot
harjoittelevat liian kevyesti ja hitaammin kehittyvat yksilot ovat yli kuormittuneita. (Bompa
& Carrera 2015, 21.)

TAITO-TEHOLAIJIT (esim. cheerleading)

25

20
Puhdas lajiharjoittelu

15 . . . .
Hengitys- ja verenkierto seka
aineenvaihdunta

10 tukielimet ja lihakset

B Hermosto
5

) -~ N 7 -

6-8 vuotiaat 9-11 vuotiaat 12-15 vuotiaat 16-18 vuotiaat

Kuva 1. Elinjarjestelma ajatteluun perustuva monipuolisen harjoittelun pitkantahtaimen suunnitelma. X-
akselilla ika ja Y-akselilla liikunta- ja harjoitustuntiméara viikossa sisaltaen lajiin liittyvat ohjatut ja omatoimiset
harjoitukset. (Mukaeltu; Hakkarainen 2015. 181.)



3.2 Voima

liman riittdvaa voimaa lihas ei voi tuottaa haluttua liiketta, joten voimantuottoa voidaan
pitda kaiken likkumisen ja urheilun perustana. Optimaalinen voimantuotto on hermoston,
lihaksiston ja tukielinten yhteistyona tuotettu liikeketju. (Hakkarainen 2015, 212.) Jo hyvin
nuorena aloitettu yleista lihaskuntoa ja kehonhallintaa kehittava harjoittelu parantaa
voimanhankinnan edellytyksia tulevaisuudessa. Hermoston monipuolinen harjoittaminen
koordinaatiota, liiketekniikkaa ja nopeusvoimaa kehittdmalla kehittaa urheilijaa
monipuolisesti samalla kehittden lihaskoordinaatiota, joka parantaa myds voiman

hytdyntamisté ja suuntaamista itse lajisuoritukseen. (Seppanen 2010, 36.)

Voima voidaan jakaa kolmeen eri alalajiin, jotka ovat maksimivoima, nopeusvoima ja
kestovoima, nama korostuvat eri tavalla eri urheilulajeissa. Naiden eri lajien ohella tarkea
kasite on suhteellinen voima, jolla tarkoitetaan urheilijan voimantuottokykyd suhteessa
hanen omaan kehonpainoonsa. Tama voiman laji on erityisen tarkea lajeissa, joissa
liikutetaan tai kannetaan omaa kehoa, hyvana esimerkkina cheerleadingin akrobaattiset
elementit. (Paananen 2020, 76-77.)

Murrosian alkuvaiheessa voimaharjoittelu tulisi suunnata kestovoiman, perusvoiman ja
nopeusvoiman kehittdmiseen. Omalla painolla harjoittelu mahdollistaa oikeiden
liiketekniikoiden sisaistymisen lihasmuistiin, pitkat harjoitussarjat seka maitohapottoman
harjoittelun, joka kehittd& aerobista lihaskestavyytta. Harjoittelussa voisi toteuttaa
lihaskoordinaatioharjoitteita, liiketekniikkaharjoitteita, hyppelyitd seka kuntopiireja.
Keskivartalon lihaskestavyyden harjoittamisella nuori urheilija kehittda kehonhallintaa ja
luo pohjaa tulevalle voimaharjoittelulle. Murrosian keskivaiheella tytéilla noin 12-13,5
vuotiaana keskivartalon staattista kestavyytta voi harjoitella pelien ja leikkien lisdksi eri
pituisilla sarjoilla ja eri suuruisilla vastuksilla. Murrosian keskivaiheella valmistellaan

vartaloa kovaan voimaharjoitteluun. (Hakkarainen 2015, 224.)

Nuoren urheilijan polun aikana harjoituksissa kannattaa keskittya yleisvahvistaviin
liikkeisiin ja niin sanotun voimakeskuksen kehittamiseen. Voimantuoton tarkein osa-alue
on keskivartalon lihaskunto ja voiman tuotto. Keskivartalon hallinnalla on suuri merkitys
myds vammojen ehkaisyssa. Lapsilla ja nuorilla lihaskunnon, kehonhallinnan ja huoltavien
harjoitusten on oltava paaosassa, jolloin urheilijan toiminnallinen ja monipuolinen kaytto

kehittyy. (Kailajarvi & Puputti)

Cheerleadingissa keskivartalon staattinen kestavyys on isossa asemassa akrobatiassa,

mutta vield oleellisemmassa osassa nostoissa, joissa nuori nostaa suhteellisen saman



kokoisen ihmisen suorille kasille, pystypunnerruksen tavoin. Heikko keskivartalo altistaa

vaaralle tekniikalle seka rasitusvammoille selassa ja ylavartalossa.

Kestovoimaharjoittelun voi aloittaa murrosianalku vaiheessa eli noin 8-10 vuotiaana
kevyilla lisapainoilla ja vastuksilla, jolloin harjoittelu vahvistaa lihaskudoksia ja kehittaa
lihasten aineenvaihduntaa. Kasvupyrahdyksen aikana on tarkeda seurata urheilijan
kasvua, koska liian kovatehoinen kestovoimaharjoittelu voi vaikuttaa nuoren kasvuun ja
kehitykseen. Kasvupyrahdyksessa on myds oltava erittain tarkka liiketekniikoiden kanssa.
(Hakkarainen 2015, 226-227.)

Perusvoimaharjoittelu kannattaa aloittaa vasta murrosian keskivaiheella el
kasvupyrhadyksen aikaan. Sitéd ennen voidaan harjoitella tekniikoita. Noin 0,5-2 vuotta
kasvupyrahdyksen jalkeen nuori kasvattaa helposti lihasmassaa. Nopeusvoimaharjoittelu
aloitetaan jo nuorena ja sitd jatketaan kasvupyrahdyksen aikana. (Hakkarainen 2015,
226-227)

Voimaharjoittelun tulee olla turvallista, monipuolista, mutta kuitenkin lajinomaista.
Eksentrisenvoiman ja kehonhallinnan avulla urheilija pystyy suorittamaan liikkeita
turvallisesti. Kasvupyréhdyksen aikana urheilijan keho on altis erilaisille vammoille, joten
kasvua tulee seurata. Murrosian loppu vaiheessa tytéilla noin 13,5-vuotiaana voidaan
aloittaa aikuismainen voimaharjoittelu, jossa lihaskestavyyden, tekniikoiden ja
nopeusvoiman lisdksi voidaan harjoitella maksimivoimaa, puhdasta lajivoimaa ja
kovatehoisia hyppelyita. Jokaisessa vaiheessa valmentajan on otettava huomioon
urheilijan taso. Jos joku voimaharjoittelun vaiheista on jaanyt heikosti toteutetuksi, on

voimaharjoitus pohjaa viela luotava. (Seppénen 2016; Hakkarainen 2015, 227.)

3.3 Nopeus

Nopeuden merkitys cheerleadingissa ei ole suuri, mutta se on tarkea ottaa huomioon
harjoittelussa. Nopeus voidaan jakaa kolmeen eri lajiin, jotka ovat reaktionopeus,
rajahtava nopeus ja liikkumisnopeus, naista eniten cheerleadingissa tarvitaan

reaktionopeutta ja rajahtavaa nopeutta.

Reaktionopeudella tarkoitetaan urheilijan kykya reagoida nopeasti johonkin ulkoiseen
arsykkeeseen kuten kuulo, - nékdo, tai tuntoaistiin perustuen. Esimerkiksi cheerleadingissa
nostajan on osattava reagoida tunto- ja nakdaistin perusteella nostossa tapahtuviin

yllattaviin muutoksiin. Reaktionopeutta voidaan kuvata reaktioajalla, joka on arsykkeesta
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toiminnan alkamiseen kuluva aika. Reaktionopeutta voidaan testata sekéa lajisuorituksessa

ettd yleistesteilla. (Paananen 2020, 80.)

Cheerleadingissa reaktionopeutta tarvitaan nostojen, pyramidien ja heittojen
korjaamisessa. Urheilijan on sekunnin sadasosissa pystyttdva muuttamaan aikomuksiaan,

liikkeitdan ja suuntaa, kun jokin menee pieleen.

Kun tehdaan yksittdinen, lyhytkestoinen liikesuoritus mahdollisimman nopeasti tarvitaan
rajahtavad nopeutta. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan ennen kaikkea heitoissa ja
ponnistuksissa. Rajahtava nopeus on yhteydessa nopeusvoimaan. Rajahtavaa voimaa
voidaan testata esimerkiksi yksittaisilla hypyilla, kuten vauhdittomalla pituushypylla, jossa

testataan alaraajojen kykya tuottaa rajahtava nopeutta. (Paananen 2020, 80.)

3.4 Kestavyys

Kestavyys on tarkea perusominaisuus kaikissa urheilulajeissa. Hyva kestavyys ja
lihaskunto on pohja peruskestavyydelle. Hyvaa kestavyytta voidaan todentaa elimiston
kyvylla tuottaa energiaa hapen avulla (aerobinen), kyvysta tehda pitkia suorituksia
vasymatta seka lajisuorituksen taloudellisuudesta. Peruskunnon kohentamisen kannalta
keskeisintéd on kestavyysharjoittelu. Suoritus, joka kuormittaa suuria lihasryhmia
pitkakestoisesti kehittaa padasiassa hengitys- ja verenkiertoelimistta seka tyttatekevien
lihasten aineenvaihduntaa. Kehittyminen tapahtuu kahdella tasolla: hengitys- ja
verenkierto elimiston toiminnan parantumisena ja lihaskudosten hapen- ja energiankaytén

tehostumisena. (Hamalainen ym. 2015, 272.)

Saanndllisella ja pitkajanteisella kestavyysharjoittelulla maksimaalinen hapenottokyky
nousee eli sydamen teho kasvaa. Sydan lyé nopeammin, mitd suurempi on hapensaannin
ja kuona-aineiden poiston tarve. Urheilusuorituksen aikana kuormitus kasvaa, jolloin
happea kuluu ja kuona-aineita syntyy enemman. Harjoittelun seurauksena hiussuonitus eli
verenkiertoverkosto laajenee mahdollistaen kokonaisveritilavuuden seka
hapenkuljetuksen kannalta olennaisen hemoglobiinin maaréan kasvun.
Urheilusuorituksessa lihakset tarvitsevat aina energiaa, jota voidaan tuottaa hapen avulla
tai ilman. Kuona-aineita eli maitohappoa kertyy lihaksiin varsinkin, kun lihakset tekevét
tyota ilman happea. Staattisessa tydssa verenkierto lihaksiin alkaa heikentya, jonka
seurauksena lihas ei pysty tuottamaan energiaa veresta saadun hapen perusteella, eika
muodostunut maitohappo paase poistumaan veren mukana. Maitohappojen kertyessa
lihakseen, lihas vasyy aikaista nopeammin ja kevyempikin kuormitus vasyttaa sen ja

muodostuneesta kuona-aineesta voi syntya tulehdus. (Hamalainen ym. 2010, 76.)
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Cheerleading on vauhtikestavyyslaji, jossa 2-2,5 minuutin pituisessa ohjelmassa urheilijan
tulee kyeta suorittamaan useita voimaa vaativia liikkeitd ilman taukoja. Kilpailuohjelmassa
eri osa-alueet kuten nostot ja pyramidit sidotaan yhdeksi kokonaisuudeksi koreografialla

eli kilpailusuorituksen aikana urheilija ei pysahdy ohjelmassa juuri ollenkaan.

Lapsille ja nuorille soveltuvia kestavyys testeja ovat erilaiset askellustestit (esim. Step-
testit), sukkulajuoksutestit (Piip-testit), juoksun aikakokeet (1000-2000 m juoksu ja
Cooper-testi), submaksimaalinen polkupyoraergometritesti ja Concon-testi. Kuitenkin
nuorilla urheilijoilla kannattaa suosia helposti toteutettavia, yksinkertaisia ja luotettavia
kenttatesteja. (Hamalainen ym. 2015, 284.) Cheerleading ymparistéon soveltuu hyvin

esimerkiksi Piip testi, jossa juostaan edestakaisin aanimerkista 20metrin matka.

Kestavyysharjoittelu jaetaan suoritustehon perusteella aerobiseen peruskestavyyteen,
vauhtikestavyyteen, maksimikestavyyteen seka nopeuskestavyyteen. Nama harjoitustavat
eroavat toisistaan suoritustapojen ja menetelmien puolesta. Yhteista kaikille kestavyyden
alalajeille on, etta jokaista harjoitettaessa ne kehittavat suuresti sydan-, verenkierto- ja
hengityselinten toimintaa. Harjoituksessa suoritustehoa voidaan helposti sdadella ja
kontrolloida sykkeen avulla. Kun tavoitteena on huomioida kaikki elinjarjestelméat ja
kehittaa niitd monipuolisesti on syyta harjoittaa kaikkia eri kestavyyden osa-alueita.
(Seppanen 2010, 79.)

3.4.1 Peruskestavyys

Jokaisen kestavyyden osa-alueen ja yleisen harjoituskestavyyden kehittyminen vaatii
pohjakseen hyvaa aerobista peruskestavyyttd. Monipuoliseksi urheilijaksi kasvamisen
yhtena edellytyksena on aktiivinen elamantapa, joka sisaltaa sisaltaa ohjatun
lajiharjoittelun lisdksi omatoimista liikkumista ja arkiaktiivisuutta.
Peruskestavyysharjoittelun tavoitteena on rasvojen kayton parantuminen ja aerobisen
energiantuoton tehostuminen. Tavoitteiden saavuttaminen edellyttda harjoittelu tehoa,
jossa veren laktaattipitoisuus ei nouse paljoakaan lepotasosta (<1,5 mmol/l). (Haméaldinen
ym. 2015, 286-287.)

Peruskestavyytta kehitetaan parhaiten kevyella ja pitkakestoisella harjoittelulla. Harjoitus
tuntuu kevyelté tai keskiraskaalta ja harjoituksen aikana tulee hiki seké hengastyy hieman.
Kestavyysharjoittelu voidaan aloittaa 20-30 minuutin harjoituksista ja kuntotason
kasvaessa yhden peruskestavyysharjoituksen pituutta voidaan pidentaa jopa 2-3 tuntiin

saakka. Peruskestavyysharjoituksen toteutuksessa olennaisin asia on kuitenkin oikea
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teho, joka voidaan helposti maarittad sydamen sykkeelld ja omalla tunteella. Helppo
saanto peruskestavyysharjoituksen tehosta on kolmen p:n ('pitdéd pystyd puhumaan’)
s&antd. Koko harjoituksen aikana urheilijan on pystyttava puhumaan suhteellisen
normaalisti ilman, etta se vaikuttaa suoritukseen tai hengastymiseen. (Hamalainen ym,
2015. 287.)

Cheerleading harjoitukset kestavat tyypillisesti 1,5-2 tuntia, jonka aikana harjoitellaan
useampaa eri lajitaitoa ja osa-aluetta. Pitkakestoisempi peruskuntoharjoittelu kannattaa
siis toteuttaa omatoimisesti ja siihen valmentajan on osattava auttaa ja motivoida
urheilijaa. Harjoituksissa tapahtuva peruskestavyyden harjoittaminen kannattaa

sisallyyttaa 15-30 minuutin alku- tai loppuverryttelyyn. (Hamalainen ym. 2015, 287-288.)

3.4.2 Aerobinen kestavyys ja anaerobinen kestavyys

Pitkdaikaisen ja saadnndllisen kestavyys harjoittelun seurauksena mm. rasva-
aineenvaihdunta tehostuu, keuhkorakkuloiden ja mitokondrioiden maara kasvaa,
hiusverkosto laajenee seka sydan- ja hengityslihasten toiminta tehostuu. Aerobisen
kunnon fysiologiset muutokset tapahtuvat syvalla kehossa, joten paallisin puolin kasvavan
urheilijan ulkomuodossa ei tapahdu juurikaan muutosta, mutta toiminta ja kaytanto
konkretisoivat rakenteiden pitkajanteisen kehityksen. Koska rakenteelliset muutokset
tapahtuvat hyvin hitaasti on harjoittelu aloitettava jo nuorella ialla, jotta niitd saadaan
hy6tdynnettya aikuisena. (Seppénen 2010, 77.)

Vaikka matalatehoinen, pitkékestoinen, suuria liharyhmia kuormittava ja dynaaminen
likunta kehittd&a aerobista kuntoa, vaikutukset nakyvat my6s muissa ominaisuuksissa,
kuten anaerobisessa kapasiteetissa sekd kyvyssa palautua suorituksesta nopeasti.
Vaikka paalajin aerobiset vaatimukset kohdistuvat tiettyihin lihasryhmiin, aerobista
kestavyytta kannattaa nuorena harrastaa mahdollisimman monipuolisilla

harjoitusmuodoilla. (Seppénen 2010, 77.)

Anaerobisella kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya sietda suuria maitohappokuormia
seka kykya puskuroida tehokkaasti maitohappoa. Energia-aineenvaihdunnallisesti keho
kayttdd energianléhteend hiilihydraatti varastoja. Maksimaalisella teholla harjoiteltaessa
hermoston toiminta tehostuu. Anaerobinen kestavyys vaatii hyvan pitkajanteisella
harjoittelulla luodun peruskestavyyden. Harjoittelussa on muistettava, etta runsas

peruskestavyyden harjoittelu sy6 anaerobista suorituskykya ja toisinpain.

Kasvuvaiheessa olevalla nuorella elimistd kykenee toimimaan anaerobisesti, mutta

maitohapolliset suoritukset tulisi silti jattéda vain kilpailu tilanteisiin. Sen sijaan
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maitohapotonta, mutta silti tehokasta liikuntaa tulisi lyhyina sykleina sisallyttaa miltei
kaikkiin harjoituksiin. (Seppanen 2010, 77-78.)

3.5 Liikkuvuus

Liikkuvuudella eli toiselta nimeltddn notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta,
joka on yksi kuntotekijoista ja sen merkitys urheilussa on suuri. Liikkuvuus kasittaa
rakenteellisia, voiman tuottoon liittyvia ja koordinatiivisia ulottuvuuksia. Siihen vaikuttavat
tekijat ovat perima, ik&, ulkoiset olosuhteet, hormonaaliset ja hermostolliset tekijat.
Perintotekijat ovat yksi vaikuttava osa nivelten liikelaajuuksiin, mutta saanndllisella
harjoittelulla liikkuvuutta on mahdollista parantaa. Monissa urheilulajeissa, kuten
cheerleadingissa, tanssissa ja voimistelussa tarvitaan paikallista ylilikkuvuutta, joka ylittaa
ihmisen normaalin liikelaajuuden. Tama edellyttaa tietoista notkeusharijoittelua.
Arvostelulajeissa notkeus katsotaan eduksi esteettisen vaikutelman kautta

arvostelupisteisiin. (Hamaldinen ym. 2015, 255-257.)

Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivista
notkeutta kuvastaa esimerkiksi spagaattinypyssa jalkojen avautuminen, joka saavutetaan
omalla lihasty6lla. Passiivisessa liikkuvuudessa jokin ulkoinen voima, kuten painovoima
spagaatissa lattialla, vaikuttaa nivelen liikelaajuuden saavuttamiseen. Passiivinen notkeus
on aina aktiivista notkeutta suurempi, mutta anatominen lilkkkuvuus on aina molempia
suurempi. Anatominen lilkkkuvuus on nivelen liikelaajuus, kun lihakset poistetaan. Koska
lihasten poistaminen ei ole elavalla ihmiselld mahdollista, on anatominen liikkuvuus vain
teoreettinen kasite. Passiivinen liikkuvuus voi enimmillaan saavuttaa 90% anatomisesta

likkuvuudesta. (Hamalainen ym. 2015, 257.)

Oikeiden liikeratojen ja perustekniikoiden suorittaminen edellyttda tarpeeksi notkeutta,
silla se mahdollistaa laajat liikeradat vahaisella kudosten vastuksella. Liikkuvuus on
yhteydessa koordinaatiokykyyn, joka liittyy vaikuttaja-, vastavaikuttaja- ja tukijalihasten
oikea-aikaiseen ja oikean suuruiseen supistamiseen ja rentouttamiseen. Esimerkiksi
spagaattihypyssa oikeaan aikaan tydskentelevat vaikuttajalihakset suorittavat etujalan
eteen- ja ylos-viennin, tukilihakset pitavat huolen, ettéd oikea suunta silyy ja
vastavaikuttajalihakset rentoutuvat ja mahdollistavat liikkeen lonkkanivelessa. Hyvalla
liikkuvuudella voidaan myds ennaltaehkaistd monia vammoja. (Hamaldinen ym. 2015,
256-257.)

Nivelten liikkkuvuuteen vaikuttavia rakenteellisia tekijoitd ovat: nivelen rakenne,
nivelpintojen asento, nivelkapselin ja -siteiden venyvyys, lihasten ja janteiden venyvyys,

seka lihasmassan maara. Koordinatiivisia tekijoitd ovat: vaikuttajalihasten (agonistit),
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vastavaikuttajalihasten antagonistit) ja avustavien lihasten (synergistit) koordinaatio,
lihastonus (lihaksen janteys), seké lihas- ja jannerefleksit. Suorituskyky tekij6itd ovat
likuttavien lihasten voimaominaisuudet. Venytysliikkeen vastus jakaantuu kehon eri osien
suhteen seuraavasti: lihas ja lihaskalvo 41%, Nivelside 47%, janne 10% ja iho 2%, naista

venyttelylla voidaan vaikuttaa eniten lihasten venyvyyteen. (Hamaldinen ym. 2015, 260.)

Liikkuvuutta voidaan parantaa lukuisilla eri metodeilla. Lapset ovat usein venyvid, mutta
vanhentuessa ihmisen nivelet kangistuvat etenkin lihasten voimistuessa ja kasvaessa.
Kenttaolosuhteissa nivelten liikelaajuutta voidaan mitata erilaisilla liikkuvuustestistgilla.
Naihin testistoihin valitaan yleensé lajinkannalta keskeisten nivelten liikkkuvuutta mittaavat
testit. (Hamalainen ym. 2015, 265.)

elLiikkuvuus harjoittelulla voidaan lisata seka aktiivista, etta passiivista lilkkkuvuutta.
Liikkuvuusharijoitteita kannattaa sisallyttaa jokaisiin harjoituksiin, koska lihas vaatii toistoja,
jotta se sopeutuu lisdéntyneisiin liikkuvuus vaatimuksiin. Perinteinen venyttely nahdaan
staattisena venyttelyna, jossa yhdessa venytyksessa pysytaan pidempi aika.
Saanndllisesti tehtynd myos staattisella venytykselld saadaan lisaa liikelaajuutta,
parannetaan venytyksen sietoa ja rentoutetaan lihas. Tama perinteinen tapa on lihaksen
kannalta passiivista toimintaa, joten aktiivinen liikkuvuus ei lisdanny tassa juurikaan.
Harjoitusten alussa ja lopussa kannattaakin suosia dynaamisia ja toiminnallisia

liikkuvuusharjoitteita, seka lyhyita staattisia venytyksia. (Pasanen & Koskela)
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4 Nuoren urheilijan testaaminen

"Fyysisen kunnon osatekijdiden mittaamisen tavoitteena on mitata yksilon kykya tuottaa,
aikaansaada mekaanista tehoa ja naiden seurauksena tehda mekaanista tyéta” -
Leskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 13.

Kuntotesteillda voidaan arvioida koko yksiléa ja hanen yksittdisten lihastensa tai
erisuuruisten lihasryhmien tydskentelykykya ja energiankulutusta. Fyysinen suorituskyky
voidaan karkeasti jakaa energiantuottamiseen, hermo-lihas-jarjestelman toimintaan ja
psyykkisiin tekijoihin, joiden avulla fyysisen kunnon mittaamiselle saadaan hahmotettua
selkeat kohdealueet ja suuntaviivat. Naiden peruskomponenttien mittaaminen fyysisen
kunnon testauksessa perustuu testimenetelmien vakiointiin tieteellisten periaatteiden
mukaisesti. Kuntotestaaminen perustuu voimantuoton, tyétehon, tydmaaran ja
energiankulutuksen mittaamiseen ja siitd hyotyy niin huippu-urheilijat kuin liikunnallisesti

passiivista elamaa viettavat ihnmiset. (Keskinen ym. 2018, 13.)

Fyysisten ominaisuuksien kehityksen mittaaminen testien avulla on pitkdaikainen ja
kokonaisvaltainen toimenpiteiden sarja. Hyvin suunniteltu ja pitkdjanteinen testausohjelma
palvelee tavoitteen saavuttamista. Testauksen laatuun vaikuttavia ominaispiirteita ovat
reliabiliteetti eli toistettavuus ja validiteetti eli patevyys. Testien valintaan vaikuttaa naiden
laatutekijoiden lisdksi myds muutosherkkyys, vertailtavuus, ymparistotekijat, ika, sukupuoli

seka turvallisuus. (Keskinen ym. 2018, 16.)

Testaamisen syyt ja tavoitteet vaihtelevat riippuen henkilésta, mutta testaus toimii
ainoastaan apuvalineena, kun halutaan kehittaa esimerkiksi urheilijaa parempiin
suorituksiin. Testisuoritusten parantumisen ei kuulu olla tarkoituksellista, eika harjoituksia
tai tavoitteita kuulu rakentaa testitulosten parantamisen ymparille. Testaamisen paamaara
voi esimerkiksi olla tietyn fyysisen ominaisuuden kehittyminen lajitaitojen mukaisesti.
Testitulosten perusteella voidaan selventaa harjoittelun tavoitteita ja seurata harjoittelun

onnistumista. (Keskinen ym. 2018, 13)

Harvoilla joukkueilla on resursseja kayttaa laboratorio testeja ja tietokone ohjelmia
kuntotestaamisessa, kuitenkaan aina ei tarvita uusinta ja parhainta teknologiaa
urheilijoiden kehityksen kartoittamiseksi. Valmentajat voivat kayttaa yksinkertaisia
valineita ja testeja urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien arvioimiseen. Harjoittelulla on
kuitenkin aina yksi ja sama pdamaéaara: puskea urheilijaa juoksemaan kovempaa,
hyppdamaéan korkeammalle, lydomaan kovempaa tai kestamaan suoritusta paremmin.
(Bompa & Carrera 2015, 55.)
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Harjoitusymparistdssa voidaan seurata urheilijan kuormituksen tasoa, toistojen maaraa ja
palautumiseen tarvittua aikaa. Jos halutaan kunnolla arvioida urheilijan fyysisten
ominaisuuksien kehitysta, voidaan 2-3 kertaa vuodessa suorittaa monipuoliset kuntotestit.
Testit voivat olla yleisia ja lajin ulkopuolisia, joiden avulla voidaan helpommin asettaa
mittareita yksittaisten urheilijoiden tavoitteiden seuraamiseen ja saavuttamiseen. Testi
tulosten avulla urheilija pystyy nakeméaan konkreettisesti oman kehityksensa ja parhaassa

tapauksessa se tuo lisa motivaatiota myds omatoimiseen harjoitteluun. (Bompa 2015, 55.)

Kenttatestien tarkoituksena ei ole niinkaan verrata tuloksia muiden joukkueiden
urheilijoihin tai oman sarjan mestareihin, vaan auttaa urheilijoita ymmartaméaan oma
fyysinen taso ja asettamaan tavoitteita kehittymiselle tulevaisuudessa. Testi tulosten
avulla valmentajien on helpompi saada urheilija ymmartamaan, minka takia jotain tiettya
harjoitetta tehdaan. Jokaisesta urheilijasta ei tule huippu-urheilijaa eikd se mydskaan ole
jokaisen tavoite, mutta kun nuorella ialla annetaan mahdollisuus haastaa itsedan ja ndhda
konkreettisia tuloksia, on todennakdisempad, etté tavoitteellisuus ja urheilullinen

elamantyyli on tulevaisuudessa suuressa osassa heidan elamaansa. (Bompa 2015, 56.)
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5 Projektin tavoite

Tyo6n tavoitteena on tuottaa fyysisten ominaisuuksien seurantaan monipuolinen
testipatteristo sekd ohjemanuaali cheerleading valmentajille testien suorittamiseen seka
tulosten analysointiin ja hyddyntamiseen liittyen. Testien avulla valmentajien ja
urheilijoiden on helpompi seurata fyysisten ominaisuuksien kehittymistéa. Edella esitellyt
fyysiset ominaisuudet antavat pohjan testeille ja oppaassa tullaan avaamaan myos

fyysisten ominaisuuksien merkitysta nuorten cheerleading harjoittelussa.

Kuntotestaajan kasikirja -oppaan ensimmaisena tavoitteena on tukea harjoittelua niin, etta
jokaisella urheilijalla on turvallinen lahtétaso uusien liikkeiden harjoitteluun. Turvallisella
harjoittelulla pyritddn ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia ja luomaan vahva pohja
tulevaisuuteen. Kasikirjan toisena tavoitteena auttaa valmentajia ymmartamaan fysiikka
harjoittelun tarvetta nuorilla urheilijoilla, kasikirjassa kerrotaan miksi ja miten testit
tehdaan, miten tuloksia analysoidaan ja hyddynnetaan. Joukkuelajissa on véalilla vaikea
keskittya yksiloihin, joten testien avulla paastaan helposti tulkitsemaan yksilon kehitysta ja
miettimaan henkildkohtaisia tavoitteita tarkemmin. Testaamisella pyritadn myo6s lisdamaan

monipuolisuutta ja yleista urheilullisuutta harjoitteluun ja harjoittelun suunnitteluun.

Oppaan kolmantena tavoitteena on liittotasolla keréata tietoa lajin harrastajien fyysista
valmiuksista seka lajin nykytilasta ja mahdollisista harjoittelun kehittamistarpeista. Testien
tuloksia voidaan kayttaa lajin vaatimusten kartoittamiseen ja lajianalyysin tueksi. Taman

oppaan avulla on tarkoitus luoda myds eritasoisille joukkueille testipatteristot.

Testien tavoitteena on olla yksikertaiset, helposti toteutettavat ja sellaiset ettei seuran tai
valmentajan tarvitse tehda uusia hankintoja testeja varten. Testit pystyy tekemé&an
tavallisissa harjoitus oloissa. Oppaaseen on tarkoitus myds lisata ohjeet testitapahtuman

jarjestamisesta valmentajalle.

18



6 Projektin vaiheet

Projekti juontaa juurensa Suomen Cheerleadingliiton Huippu-urheilustrategiaan 2018-
2023, joka kaynnistettiin jo vuonna 2018. Liiton, lajivaliokunnan, maajoukkue- ja
seuravalmentajien, testaamisen ammattilaisten ja samankaltaisten lajien kuten
telinevoimistelu ja muodostelmaluistelun asiantuntijoiden kanssa on kéayty keskustelua,
siita pitaisiko lajille ensin tehda lajianalyysi vai kenttatestit valmentajille. Valmentajilta
saadun palautteen ja toiveiden perusteella tallaiset yksinkertaiset kenttatestit halutaan

kayttédn mahdollisimman nopeasti.

Kevaalla 2020 on kayty keskustelua kyseisten henkildiden kanssa erilaisista testeistd,
niiden hyodyllisyydesta ja siitd minkalaisia ominaisuuksia halutaan testata. Erilaisia
testipaketti ehdotuksia on heitelty ilmaan ja jokainen on saanut antaa oman
nakemyksensa niiden toimivuudesta ja hyddyllisyydesta. Mihinkaan lopulliseen

testipatteristoon ei kuitenkaan viela paasty.

Testipatteriston kehittdmisprojekti (Kuva 2) kaynnistettiin kunnolla elokuussa 2020
tapaamisella Suomen Cheerleadingliiton lajikoordinaattori Jani Jarvelinin kanssa, joka
toimii myds opinnaytetydn toimeksiantajan (Suomen Cheerleadingliitto) yhteyshenkilona.
Tapaamisessa kaytiin lapi liiton huippu-urheilustartegiaa, pohjaa testipaketille,
keskusteluja testeista eri toimijoiden kanssa, erilaisia nakemyksia testeista seka
testauspaketin rakennetta ja tavoitteita. Keskustelussa lajikoordinaattori korosti tyén

tarpeellisuutta ja sen arvoa liitolle, seuroille, valmentajille ja urheilijoille.
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Kuva 2. Kuntotestaajan kasikirjan kehittdmisen vaiheet.

Tyo6 aloitettiin kirjallisuuteen tutustumalla, jolloin kerasin itselleni laajaa tietamysta
testaamisesta, fyysisitd ominaisuuksista, lasten- ja nuorten harjoittelusta seka vastaavista

projekteista ja testausmanuaaleista.

6.1 TyOn suunnittelu ja rajaaminen

Kenttatesti patteristoa suunniteltiin yhdessa lajivaliokunnan, maajoukkue- ja
seuravalmentajien, Vieruméen testausaseman kehittymisen ja palautumisen
koordinaattorin (LitM) Viivi Kainlaurin kanssa. Eri yhdistelmia ja vaihtoehtoja pohdittiin ja
verrattiin muun muassa telinevoimistelussa, team gymissa ja luistelussa kaytettyihin
testipattereihin. Testipatteristo on koottu cheerleadingia tukevaksi kokonaisuudeksi
hy6édyntaen erilaisia koottuja testeja. Testit ovat yhdistelma telinevoimistelun ja luistelun,

kasva urheilijaksi seké& peruskuntotestin testipatteristoja.
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Kysymyksia, joihin ei viela saatu vastauksia olivat; "Voiko tanssi- ja cheer joukkueiden
testistot olla samat, vai tehdaankd molemmille omat?” ja "Kuinka paljon lainomaisia

liikkeita testistoon halutaan.?”

Testioppaan yhtena tavoitteena on antaa valmentajille avaimet testaamiseen eli toimia
osittain koulutus materiaalina. Lajivaliokunnalta tuli toive, etté itse testien lisaksi tietoa
siité4, miten testejd dokumentoidaan ja analysoidaan, miten testien tuloksia hyédynnetaan
harjoitusten suunnittelussa ja tavoitteiden asettelussa sek& miten otetaan huomioon
testaamisen eettisia ndkokulmia alaikaisen testaamisessa. Kyselytutkimuksen (avataan
tarkemmin kohdassa 6.2 kysely valmentajille) perusteella valmentajat kaipaisivat tukea
nimenomaan testien analysoinnissa ja hyédyntamisessa valmennuksen suunnittelussa ja

toteutuksessa.

Toimeksiannossa ei tarkkaan maaritelty kohderyhmdaa. Toiveena oli kenttatestisto, joka
soveltuu kaikille kilparyhmille iasta ja tasosta riippumatta. Keskusteluissa kéavi kuitenkin
ilmi, ettd tulevaisuudessa maajoukkueille kootaan oma testistd, jossa tullaan
hyodyntamaan Vierumaen Urheiluopiston testauslaitteita ja -ammattilaisia. Opinnaytetyon
kannalta on kuitenkin jarkevaa rajata kohderyhmaa ian tai tason mukaan. Kirjallisuuden ja
valmentajien kyselytutkimuksen perusteella ehdotin toimeksiantajalle kohderyhmén

rajaamista 7-12 vuotiaisiin mineihin ja 12-15 vuotiaisiin junioreihin.

6.2 Kysely

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus antaa yleisen kuvan muuttujien valisista suhteista
ja eroista. Se vastaa kysymyksiin: kuinka paljon? tai miten usein? Maaréallinen tutkimus on
aina objektiivinen eli tutkija pyrkii vaikuttamaan tutkittavaan kohteeseen mahdollisimman
vahan. Tutkittava kohde eli muuttuja on esimerkiksi henkilo& koskeva asia, toiminta tai
ominaisuus. Muuttujaa tutkitaan mittarin esimerkiksi kysely- tai haastattelulomakkeen
avulla. Maarallisen tutkimuksen aineistolle on tyypillista, ettd vastaajien maara on suuri ja

mittarin tulokset esitetd&dn numeerisesti. (Vilkka 2007, 14-17)

Kaikilla tutkimuksilla on tarkoitus. Kartoittavan tutkimuksen tavoitteena on etsia uusia
nakokulmia ja kehittaa hypoteeseja. Tallaisella tutkimuksella voidaan I6ytaa tutkittavasta
asiasta keskeisia malleja, teemoja, luokkia ja tyypittelyja. Strukturoidulla kyselylla voidaan
selvittda henkilon mielipiteitéd, asenteita, ominaisuuksia tai kayttaytymista. Kyselyn avulla
voidaan helposti keraté aineistoa tutkittavasta kohteesta, kun tutkittavia henkil6ita on
paljon ja he ovat hajallaan. (Vilkka 2007, 20)
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Valmentajille suunnatun kyselytutkimuksen (Liite 2) tarkoituksena on kartoittaa
valmentajien ja seurojen testaamiskulttuuria seka selvittda kasitysta fyysisten
ominaisuuksien testaamisesta cheerleadingissé. Kysely vastaa kysymyksiin: kuinka paljon
ja kuinka usein testaamista tehdéan joukkueissa seka kokoaa valmentajien toiveita ja
ajatuksia testaamiseen liittyen. Kysely lahetettiin sahkdpostilla 24 eri seuran
valmennuspaallikélle, jotka sitten uudelleen lahettivat kyselyn seuran cheerleading- ja
tanssivalmentajille. Webropol kyselyyn vastasi yhteensa 135 valmentajaa ympari

Suomen.

Kyselyn tulokset otetaan huomioon testien valinnassa, testauspatteriston koonnissa,

kasikirjan rakenteessa ja jatko kehityksessa.

6.2.1 Kyselyn tulokset

Suomen Cheerleadingliittoon kuuluu 51 jasenseuraa, kysely lahetettiin niistd 21 seuralle.
Kyselyn saaneet seurat ovat Suomen suurimpia seuroja, joiden joukkueet kilpailevat

aktiivisesti eri tasoisissa kilpailuissa.

Ensimmaiseksi kyselyssa selvitettiin vastaajien ikda (Kuva 3) ja ovatko he
vastuuvalmentajia vai apuvalmentajia (Kuva 4). Yhteensa 66% (n=56, vastaajista on 15-
25 vuotiaita. Alle 15 vuotiaita vastaajia on vahiten (8%, n=11). 86% (n=116) vastaajista on
vastuuvalmentajia. Tulokset soittavat, ettd valmentajat ovat nuoria, mutta eivat niin nuoria,
kun oli odotettu. Tama voi johtua siita, ettd osaavia valmentajia on enemman, koska lajin

parissa pystyaan pidempaan kuin aikaisemmin.

;8%

16%

@ Alle 15 vuotta @ YN 25 vuotta ® 1925 vuotta 1618 vuotta

Kuva 3. Kysymys 1. Ik&jakauma.
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Kuva 4. Kysymys 2. Vastuuvalmentaja vai apuvalmentaja.

Seuraavat kolme kysymysta liittyvat valmennettavaan joukkueeseen. Kysymys 3:
Joukkueen ikataso, Kysymys 4: joukkueen taso (Kuva 5), Kysymys 5: laji eli cheerleading
vai tanssi (Kuva 6). Joukkueen ikataso kay ilmi myos joukkueen taso -kohdasta (Kuva 5),
koska Suomessa kaytetaan nykyaan European Cheer unionin maarittelemaa
kilpailujarjestelmad, joka jakaa joukkueet taitojen mukaan kuuteen tasoon (Level).
Vastaajat jakautuivat suhteellisen tasaisesti jokaiseen tasoon niin, ettd level 1 tason
valmentajia on kuitenkin eniten 36% (n=49). Kasikirjan testit on kuitenkin suunniteltu level

2-4 urheilijoille.

19% (n = 25)

— 6% (n=49)

19% (n = 25)

26% (n = 35)

@ Alkeis (level 1) ©® Keskitaso (level 2) @ Edistyneet (level 3 & 4) SM-taso (level 5 & 6)

Kuva 5. Kysymys 4. Joukkueen taso (Level).
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Kuva 6.Kysymys 5. Laji.

Kysymyksissa 6 ja 7 selvitettiin jo olemassa olevaa testauskulttuuria. Vastatessa
saanndllisesti tai silloin talldin kysymyksessa 6, vastaajalle avautui kysymys 7, joka selvitti
monivalinnan ja avoimen tekstikentan avulla, mita ominaisuuksia on testattu. Kysymys 6:
Oletteko tehneet fyysisten ominaisuuksien testaamista? (Kuva 7), Kysymys 7: Jos olette,

niin mitd olette testanneet? (Kuva 8).

Valmentajista 46% (n=62) eivat ikina testaa urheilijoitaan ja 38% (n= 52) testaa urheilijoita
silloin talldin. Taytyy muistaa, ettd moni valmentaa alkeistason joukkueita, joilla joukkueen
yhteiset ja yksildlliset tavoitteet eivat ole niin korkealla. Tutkitaan tarkemmin tason 3 ja 4
valmentajia, jotka ovat edistyneiden minien seka keskitason ja edistyneiden juniorien
valmentajia. Heitd on 135 vastanneesta 25 (19%) ja néista vain 2 (8%) testaa urheilijoita
saanndllisesti. Voidaan siis todeta, etta tasosta riippumatta valmentajat testaavat

satunnaisesti tai eivat olenkaan urheilijoita.
Kuntotesteilla testataan eniten lihaskuntoa ja tasaisesti liikkuvuutta, kestavyytta ja

nopeutta. Lisé tekstikentan vastauksissa on rajahtavyytta, motoriikkaa ja kehonhallintaa.

Lihaskuntotestit ovat monelle tuttuja esimerkiksi peruskoulun ja lukion kuntotesteista.
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Kuva 7. Kysymys 6. Oletteko tehneet fyysisten ominaisuuksien testaamista?
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Kuva 8. Kysymys 7. Testatut fyysiset ominaisuudet.

Kysymyksessa 8 (Kuva 9) selvitettiin valmentajien mielipidetta eri fyysisten
ominaisuuksien harjoittelun tarkeydesta ja testaamisen tarkeydesta kilpacheerleadingissa.
Jokaisen mielestd lihaskunto, kestavyys, liikkuvuus ja nopeus ovat tarkeitd ominaisuuksia.
Ominaisuuksien testaaminen kuitenkin vahemman tarkeaa. Kysymyksen tarkoituksena oli
kartoittaa myos valmentajien kasitysta lajista ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelusta.

Tulosten perusteella valmentajien kasitys fysiikka harjoittelusta on hyvalla mallilla.

Niin ikdan yhdeksannen kysymyksen (Kuva 10) tarkoituksena oli kartoittaa valmentajien
ajatuksia testaamisesta. Kohdassa 9 pienté hajontaa on havaittavissa, mutta silti 64%
(n=87) on sita mielta, etta testaamista tulisi tehd& peri kertaa vuodessa.



Keskiarvo

Lilkdeurvuus n=134 4.5
Lihaskurio n=134 4.6
Ominaisuuksian lestaaminan kunlolesield “

=}
i
B
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Kuva 9. Kysymys 8. Kuinka tarkeata cheerleadingissa/tanssissa on...

0 5% 10% 15% 20% 25% 0% 5% 40% d5% S50% 55% B0% 65%

Vilkoittain

Kuukaisittain '

Par: .E'.I‘d fuEsss “

Kelran parssa vuodessa m

Kuva 10. Kysymys 9. Kuinka usein testaamista tulisi tehda?

Kysymys 10: Mita hyotya testaamisesta on ollut/voisi olla? Kysymys on avoin, joten
vastaajan on taytynyt syvallisemmin tutkia omaa suhdettaan testaamiseen ilman valmiita
vastausvaihtoehtoja. Avoimeen kysymykseen on vastannut 63 valmentajaa.

Testaamisen hyddyt, kootut vastaukset:

"Saadaan laajempi kuva kehityksesta yksil6tasolla.”

"Urheilija voi seurata omaa kehittymistaan.”
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"Testaamisen avulla ndkee ovatko urheilijat kehittyneet, ovatko he saaneet uusia ominaisuuksia,
urheilijat itse tietavat missa heilla on kehitettavaa/ missé he ovat hyvid. Valmentajat saavat tietoa

jokaisen urheilijan vahvuuksista/heikkouksista.”

“Edistaa urheilijan terveytté ja monipuolistaa erilaista likkumista/kestavyytta. Tama laji on niin

monipuolinen, ettd on hyvé olla jokaisessa osa-alueessa hallinta, esim. kestéavyys.”

"Teetdmme testeja 4krt vuodessa, ja tulosten pohjalta luomme urheilijoille fysiikkatreeniin ohjelmat,

seka suunnittelemme yhdessa joukkueena tehtavan fysiikkatreenin sisallén.”

"Saadaan yksilollisempaa valmentamista.”

Kysymyksessé 11 pyydettiin arvioimaan mihin kuntotestauksen osa-alueisiin
henkildkohtaisesti tarvitsisi tukea. Yli 85% vastaajista kokee tarvitsevansa tukea testien
suunnitteluun, mutta toteutus sujuu itse. Myos testien analysointiin ja fysiikka harjoittelun
suunnitteluun kaivataan tukea liiton/seuran puolelta. Kysymyksessa 12 selvitetddn miten
valmentajien mielesta liitto/seuratasolla voitaisiin tukea testaamista joukkueissa.
Koulutukset, joita tarvitaan myos muille valmennuksen osa-alueille, oli 71% mielesté se
miten testaamiskulttuuria voisi kehittda liiton/seuran puolesta. 55% mielesta seuraan voisi
kouluttaa yhden henkildn vastaamaan testaamisesta ja valmentajien kouluttamisesta

testaamiseen ja fysiikka harjoitteluun.

Kylla Ei Keskiarvo Mediaani
Testien suunnitteluun 85,82% 14,18% 1,14 1
Testien toteutukseen 44,03% 55,97% 1,56 2
Testien Analysointin 73,33% 26, 67% 1.27 1
Fysilkkaharjoittelun suunnitteluun 76,87% 23,13% 1,23 1

Kuva 10. Kysymys 11. Valmentajana kaipaisin tukea...
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Kuva 11. Kysymys 12. Kuinka testaamista voisi lisda liiton/seuran toimesta?

Seuraavaksi kysymys 13 selvitti minka tyyppista testaaminen voisi olla. Miltei puolet
valmentajista oli sitd mielta, ettd useamman kerran kaudessa suoritettavat kenttatestit

toimisivat parhaiten omalle joukkueelle

0% 5 10 15% 20% 259 30% 35% 4%
Laaja testistd (siséltds useamman yhsittiisen
teslin), poka tobeutetaan lestausasemalla
festausammattilaisten ioimesta. Testit ioistetaan 1%

2-3 kertaa kaudessa. (sis. esim. InBody, PP-
efgonomia test, ihaskuniotesti ja
BikEunvuausiestit)

Yksitthisia testejd, jotka suoribetaan

ammatiilaisen KANsSy esimarkiks eireilld. Testit
kesran kaudessa, (Esim. valojnis, InBody, PP
Ergonomia testi, Bhaskuniolestil, Bkkuvuus
a5 )
Kisntifibeatistd (Sisdltas usearmman ysitiisen
iesEn], joka suoritétaan oman
valmeniajanioimesta, omalla hasoitie upaikalla
Teestit voidaan suoritiaa useamman keman 49%
kaudassa, jolloin tuloksed oval vertailtavissa
adallis kerran tuloksiin. {sis.esim. plip-tasti,
linaskunbotestt, likkuvuusbast. )

Yksifidisia besiajd siloin tElGin, Ei nin

organisoitua, mutta nakee ainakin millasessa 2%
wunnossa wrhallijat ovat.

El tesiaja ollankaan

Kuva 12. Kysmys 13. Minka tyyppisté testaaminen voisi olla?

Kyselyn viimeinen kohta oli avoin kentté, johon pyydettiin kokoamaan vapaasti ajatuksia
kuntotestaamisesta. Avoimeen kenttaan tuli yhteensé 21 vastausta, joista osa kommentoi
kyselyn rakennetta, mutta suurin osa liittyi testaamiseen. Kootut vastaukset:
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"Testit eri tasoille ja ikAhaarukoille. Olisi kiva jos liitolta tulisi materiaali seuroille (jopa myyntiin) jotta
jokaisen seuran ei tarvitse keksia "omaa" testistda. Monet Sm-tason joukkueet omaavat jo
fysiikkavalmentajan joten varsinkin alemmat tasot tarvitsee nopeasti kenttatestistomateriaalin jota
hyddyntaa. Kun testaus jalkautuu toimintaan tulee valmentajille fysiikkatreenauksen ymmarrys ja

siihen panostaminen my6s mukana.”

”Jos lajiin tulee liikaa erilaisia testeja esim. InBody, niin itse nden asian siten etta lajista tulee liian
pintapuolista ja voi vaikuttaa joidenkin urheilijoiden itsetuntoon negatiivisesti.

Inbody testid en suosittelisi lajiin yleistyneiden syomishairididen vuoksi.”

"Kilpilevilla tasoilla tulisi olla testauksia. Ne pitdisi normalisoida lajimme pariin.”

"Kenttatestistd + ammattilaisten kanssa suoritettavat testit leireilla olisi hyva yhdistelm&! Talla
hetkella fysiikkavalmennuksen kanssa on aika yksin, vaikka omasta seurasta tukea saakin, niin tuki
liiton puolelta voisi olla vield jamakampaa ja vahvempaa. Helpottaisi ja yhdenmukaistaisi

lajitoimintaa, jos liitolla olisi valmiit testipaketit ja ohjeistukset.”

Kyselysta kéavi ilmi, ettd valmentajat ovat kiinnostuneita kuntotestaamisesta osana
harjoittelun optimointia ja yksilon kehittdmista. Valmentajat ovat nuoria ja kaipaavat tukea
seuran ja liiton puolelta testaamisen suunnitteluun ja analysointiin. Kuntotestit
hy6dyttaisivat eniten kilpailevia joukkueita mineista (7-12) aikuisiin (16+). Monella sm-
tason joukkueella on lajivalmentajien liséksi kaytossa erilliset fysiikkavalmentajat, joten
kenttatestien tarve on suuri kilpailevilla mineilla ja junioreilla, sekd alempien tasojen
aikuisilla. Valmentajat tarvitsevat lisaa koulutusta, mutta myos kaytannon kautta oppii.
Liitolta toivotaan seuroille ja joukkueille valmiiksi suunniteltua testist6&, jossa on ohjeet

testien toteutukseen ja purkamiseen.

6.3 Kuntotestaajan kasikirjan kokoaminen

Voimistelun-, team gymin- ja Kasva Urheilijaksi -testien, valmentajien kyselyn,
litonedustajien, yhteistykumppaneiden ja kirjallisuuden pohjalta valittiin yhteensa
kymmenen testia. Testien kriteereind ovat: sopivat juniori urheilijoille, voi tehda tavallisissa
harjoitusolosuhteissa, testaaja voi olla joukkueen oma valmentaja, mahdollisimman vahan
apuvalineita ja testien on oltava mitattavissa. Testauspatteristo koostuu yhteensa
kymmenesta testista, joista neljd mittaa liikkkuvuutta, kaksi alavartalon nopeusvoimaa,
kaksi ylavartalon lihasvoimaa, yksi keskivartalon ja ylavartalon kestovoimaa seka yksi
aerobista kestavyytta. Lopullinen valmentajille julkaistavatestipatteristo saattaa muuttua
kevaan 2021 aikana.
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Vertailukohteena testipatteriston ja kasikirjan suunnittelussa on kaytetty telinevoimistelun
alueminorien testeja (Suomen Voimisteluliitto 2019.) seka opinnaytetyéna tehdyn
teamgymin testausjarjestelman (Sipila 2019.) testeja. Voimistelun testaus manuaalissa
olevat viitearvotaulukot ja pisteytysjarjestelma otetaan mukaan Kuntotestaajan kasikirjaan.
Sipilan opinnaytetydssa testien suoritusohjeet avataan sanallisesti ja kuvallisesti. Kuvien
lisddminen manuaaliin helpottaa valmentajien kouluttautumista testeihin ja vahentaa

poikkeavia tulkintoja.

Kuntotestaajan kasikirjan kuvat otettiin Vierumaelld, jonne on kaavailtu cheerleadingin
valmennuskeskusta. Kuvissa tuodaan esiin Vierumaen urheiluopiston ja
Cheerleadingliiton liittoyhteisty6tad. Kuvauksen malleina ja testien koehenkiléina toimivat
Lahden Cheerleading seuran edustus juniori joukkueen kolme urheilijaa, seka kaksi
valmentajaa. Kasikirja toimii osaltaan koulutusmateriaalina, jolloin on tarke&a, etta se on
kaytannon l&heinen ja mielenkiintoinen. Kuvien merkitys on nykyaan suuri, joten on
tarkeaa huolehtia kuvien laadusta. Kuvien suunnittelussa kaytettiin apuna Sipilan testien
kuvia. Kuvaajana toimi harrastevalokuvaaja ja liikunnanohjaaja (AMK) opiskelija Juuso

Havia.

Kuvien oton yhteydessa testeja paastiin testaamaan myos kaytanndssa. Osa testeisté oli
haastavia, joka laittoi miettimaan uudestaan testipatteristoa ja testeja. Kaytannon kokeilun
perusteella osaa testeistd muokattiin ja yksi poistettiin kokonaan. Kasikirjan sisalté
esiteltiin alusta asti mukana olleelle Vieruméaen testausaseman kehittymisen ja

palautumisen koordinaattori Viivi Kainlaurille.

6.4 TyoOn arviointi ja kehitys

Ty6 on tarkeéd osa cheerleadingin kehitysty6ta Suomessa, jonka takia pidettiin tarkedna
siséllyttaa tyon arviointia ja kehittdmista osaksi tydn toteutusta. Ensimmainen arviointi- ja
kehityskeskustelu kaytiin lokakuun 2020 alussa. Produktista keréttiin palautetta
toimeksiantajalta, liiton edustajilta, valmentajilta ja urheilijoilta ympé&ri suomen. Tyon
kannalta olennaista oli herattdd keskustelua eri toimijoiden kesken, joten keskustelu
toteutettiin Microsoft Teams -palvelussa. Yhdeksan osallistujan kesken kaytiin lapi tyon
taustat, tavoitteet ja tuotos, joka ei tdssa vaiheessa ollut vielda kokonaan valmis.
Keskustelun aiheet kaytiin lapi vapaamuotoisesti puolistrukturoitujen teemojen avulla.
Keskustelun pohjalta tyosta kerattiin palautetta ja kehitysehdotuksia, joiden pohjalta

kasikirjaa muokattiin.
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Tassa vaiheessa kasikirja esiteltiin myo6s alusta asti mukana olleelle Vierumaen
testausaseman Viivi Kainlaurille. Keskustelussa kaytiin lapi k&sikirjan siséltoon seka itse
testeihin ja testaamiseen liittyvia asioita. Puolistrukturoidun keskustelun tavoitteena oli
saada testaus ammattilaisen nakemys kasikirjan tAman hetkisesta tilasta, testi tulosten

dokumentointi menetelmisté ja testaamisesta yleisesti.

Kasikirjan valmistuessa joulukuussa 2020 tarkoituksena on lahted testaamaan testeja
kaytannossa. Testauksen tarkoituksena on kerata palautetta valmentajilta ja urheilijoilta,
hahmottaa testitapahtuman kulkua paremmin ja kerata testien tuloksia eri tasoisilta
junioreilta ympari Suomen. Pilotoinnin tavoitteena on muokata kasikirjaa ja testistod, seka

luoda tulosten pohjalta viitearvot ja pisteytys testeihin.

Tarkkaa otanta maaraa viite arvojen luontiin ei ole, mutta mitd enemman arvoja sen
tarkempi. Viitearvot luodaan keskiarvon ja keskihajonnan kautta. Alustavia viitearvoja
saadaan jo esimerkiksi 20-30 tuloksesta, mutta tavoitteena kuitenkin laskea keskiarvot ja
keskihajonta vahintaan 10 eri tasoisen juniori joukkueen tuloksista ja sitten paivittaa
arvoja, kun testit otetaan virallisesti joukkueiden kayttéon. Koska lasten ja nuorten
kehityksessa tapahtuu suuria muutoksia 11-16 vuotiaana, tulokset jaetaan kahteen osaan,
jossa 11-13 vuotiaiden tulokset ja 14-16 vuotiaiden tulokset kasitellaan erillaan ja
ikaluokille tehdaan omat viitearvot. (Kainlauri 11.11.2020.)
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7 Projektin tulos

Projektin tuloksena toteutettiin Kuntotestaajan kasikirja — Kenttatestit, juniorit -materiaali
cheerleading ja cheertanssi valmentajille fyysisten ominaisuuksien testaamisen tueksi.
Materiaali siséltaa kuvauksen fyysisitd ominaisuuksista, ohjeet testien laatimiseen, ohjeet
testien analysointiin ja hyédyntamiseen, seké ideoita fyysisen harjoittelun suunnitteluun ja
toteutukseen. Testipatteristo on suunniteltu juniori ikaisille (12-16 vuotiaille) urheilijoille,
mutta testeja voidaan kayttdd myos aikuisten joukkueissa. Testipatteristo testaa
monipuolisesti yleisia fyysisia ominaisuuksia seka lajille ominaisia taitoja. Projektin tuotos

[6ytyy liitteet osiosta liite 3.

Kasikirjan ensimmaisessa luvussa esitellaan lyhyesti testattavat fyysiset ominaisuudet:
monipuolisuus, nopeus, kestavyys, likkuvuus ja lihasvoima. Seuraava luku kasittelee
testaamista. Annetaan vastaukset kysymyksiin mitd, missa, milloin ja miksi, talla pyritaan
viimeistddn herattamaan valmentajan mielenkiinto. Toisessa luvussa méaaritelldan testien
jarjestys seké ohjeet testeihin valmistautumiseen. Kasikirjan lopussa kaydaan tarkemmin
l&pi testien analysointia, mutta koska testattavat ovat suurilta osin nuoria tyttgja on
tarke&ad, ettd testin analysoinnista puhutaan jo ennen testeja. Valmentajan, urheilijan ja
vanhempien on ymmarrettava perinpohjaisesti, miksi testeja tehdéan ja miten sen tulisi
vaikuttaa harjoitteluun. Toisessa luvussa kaydaan lapi myos, miten urheilijat ja heidan

vanhempansa tulee valmistella testeihin, jotta valtyttaisiin haittavaikutuksilta.

Testien ohjeet I6ytyvat myods luvusta kaksi (2). Testien ohjeet sisdltavat testien
tarkoituksen, tarvittavat valineet, suorittamisohjeet, tuloksen keraamisen ja pistetaulukon.
Neljas luku antaa valmentajalle avaimet tulosten dokumentointiin ja analysointiin.
Analysointi vaihe péaatettiin koota vasta, kun testeja on pilotoitu joukkueilla. Sitd ennen
testit saattavat muuttua ja on tarkeda kuulla valmentajien ja urheilijoidenmielipiteita
testaamisesta vield lisdd. Kuntotestaajan kasikirja antaa valmentajalle avaimet

kuntotestien toteutukseen ja hyddyntamiseen valmennuksessa.

Harjoittelun suunnittelu ja ideat fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen tullaan
kokoamaan vasta pilotointi vaiheen jalkeen. Kappaleen sisaltda mietitaan viela silta
kannalta, ettéd mik&a on jarkevinta sisalt6d koulutusmateriaalin kannalta ja minkalaisia
ohjeita valmentajat toivovat testien jalkeen. Harjoittelun suunnittelu ja ideat harjoitteluun
on suunniteltu olevan ainoastaan lyhyt katsaus siihen, miten harjoitukset on mahdollista
koota, niin etta sinne lisdtdan mukaan tavoitteellista fysiikkaharjoittelua. Myés viides (5)
luku tullaan kirjoittamaan valmentajien ja liitonedustajien toiveiden ja teorian pohjalta

kasikirjan kehitys vaiheessa.
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8 Pohdinta

Cheerleadingin fyysisten ominaisuuksien testiston kehittamisprojektissa on luotu
testausopas testeineen. Opas siséltaa ohjeet testeihin valmistautumiseen, testit,
dokumentoinnin ja analysoinnin ohjeet, tietoa testaamisesta, esimerkkeja fysiikka
harjoituksista ja mittauslomakkeen. Testauspatteristo on koottu tukemaan cheerleadingin
valmentamista, valmentautumista, kehitysta ja analysointia. Testit on suunniteltu helpoiksi
kenttatesteiksi, joita valmentajat voivat teettda juniorijoukkueilleen. Testeilla pystytdan

monipuolisesti arvioimaan cheerleadereiden fyysisten ominaisuuksien tasoa.

Testattavien fyysisten ominaisuuksien maarittelyssa ja testiston rakentamisessa on
kaytetty tukena Kasva Urheilijaksi -sivuston (Kasva Urheilijaksi 2019.) ominaisuuksia seka
telinevoimistelun alueminorien testejd (Suomen Voimisteluliitto 2019.). Cheerleading on
itsessaan hyvin monipuolinen laji, jossa myds joukkueen sisélla yksildilla on erilaisia taito
ja ominaisuus vaatimuksia. Kuitenkin yksildn monipuolisen kehityksen, vammojen
ehkaisyn ja joukkuepaikkojen joustavuuden takia testeihin rajatut fyysiset ominaisuudet
ovat perusteltavissa. Joukkuepaikkojen joustavuudella tarkoitetaan yksilon
mahdollisuuksia tehda eri paikkoja joukkueessa, monipuolinen urheilija cheerleadingissa
ei tarkoita pelkastaan fyysisiltd ominaisuuksiltaan monipuolista, vaan mydgs sitd, ettd on

kykenevainen tekem&an nostoja eri paikoilla.

Cheerleading nostossa on yleisimmin kolme pohjaa ja yksi nousija. Pohjien tehtdvana on
nostella ja heitella nousijaa ilmaan nostoissa ja pyramideissa. Inversioissa ja transitioissa
eli likkuvissa nostoissa pohjilta vaaditaan nopeusvoimaa ja rajahtavaé voimaa jalkoihin
seka kasiin ja hartioihin. Noston ylaasennossa vaaditaan puolestaan staattista
kestovoimaa keskivartaloon, hartioihin ja kasiin. Suoraan nousijan alla olevia pohjia
sanotaan paa- ja sivupohjiksi. Naiden paikkojen urheilijat ovat yleensa fyysisilta
ominaisuuksiltaan hyvin samanlaisia. Ainoa huomattava ero on puolierot lihaksissa, joita
syntyy helposti, kun pohja tottuu nostamaan aina samalla puolella. Usein p&&pohjan
vasen puoli ja sivupohjalla oikea puoli kehittyy vahvemmaksi. Kolmas pohja, jota
kutsutaan takaspotteriksi tukee ja nostaa nousijaa nilkoista. Taman paikan ominaisuudet
ovat myds hyvin samanlaiset kuin paa- ja sivupohijillakin, mutta nousijan paino kohdistuu

takaspotteriin tasaisemmin.

Nousija on fyysisesti usein pohjia kevytrakenteisempi. Nousijan tehtavana on tehda
akrobaattisia liikkeita samalla kun pohjat heittavat hanta ilmaan ja ottavat kiinni. Noston

yldasennossa nousijan on venyttava aariasentoihin ja samalla tasapainoiltava pohjien
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késien paalla. Nousija tarvitsee staattista voimaa jalkoihin, kasiin ja keskivartaloon seka
lonkkien, selan ja hartioiden venyvyytta, mutta ennen kaikkea maksimaalista
kehonhallintaa. Akrobaattisten osien myota, myos nopeusvoima ja keskivartalon voima
ovat avain asemassa nousijalla. Jokaista paikkaa kuitenkin yhdistaa permanto akrobatia
ja hypyt. Ideaali tilanteessa, jokainen joukkueen jasen pystyy tekemaan takaperinvoltin tai
muun yhteisen akrobatian ja jokainen pystyisi hyppaamaan ilmaan samalla avaten jalat

korkealle ilmaan.

Monipuolinen harjoittelu on myds ennalta ehkéaiseva tekija rasitusvammojen synnyssa.
Cheerleadingissa muun muassa nilkat, polvet ja selkd kokevat kovaa rasitusta ja vaarien
tekniikoiden takia kroppa kéarsii. Joukkuelajissa on darimmaisen tarkeaa, etta jokainen
urheilija on hyvassa kunnossa ja terveend. Tietysti my6s urheilijoiden oman hyvinvoinnin
ja tulvaisuuden kannalta on tarkeda muistaa hyva tekniikat. Hyvien suoritustekniikoiden
takana on ennen kaikkea hyva fyysinen kunto. Kati Pasasen (2015, 187. Teos: Lasten ja
Nuorten Hyva Harjoittelu.) mukaan hyva monipuolinen harjoittelu ja oikeat

suoritustekniikat ehkaisevat rasitusvammoja.

Monipuolisuutta ei voida liikaa korostaa varsinkaan junioriurheilussa. Cheerleadingissa
my6s nostopaikkojen vaihdot ovat tyypillisia murrosian eri vaiheissa. Nuoret kasvavat
eritahtia, jonka seurauksena joku saattaa aluksi junioreissa olla hyvin pienikokoinen,
jolloin kokonsa puolesta hanet laitetaan nousijaksi. Kasvupyrahdyksen jalkeen nuori
saattaakin olla kasvanut joukkueen pienimmasta joukkueen pisimmaksi urheilijaksi. Nain
saattaa kayda myos toisinpdin, jos nuori kehittyy muita nopeammin. Nostopaikkojen
vaihdot ovat tyypillisia ja usein kaikista haastavimpia, kun ne tapahtuvat aikuisten

joukkueissa.

Nuorilla urheilijoilla liikkuvuus on usein hyvalla malilla, joten voi olla mahdollista, etta osa
varsinkin liikkuvuustestit ovat helppoja. Esimerkiksi nuorilla ennen lihasten kasvamista
hartialiikkuvuus ja hartialinja saattaa olla luonnostaan hyvin yliliikkuvaa.
Hartialiikkuvuudesta on kuitenkin tarkeé pitaa huolta, koska se mahdollistaa
akrobatialiikkeita ja ehk&isee monia hartia seudun vammoja. Monella aikuisella
huippucheerleaderilla hartialiikkuvuus on huonontunut, niin etta siitd on haittaa
akrobatiassa ja nostoissa. On siis tarkead, ettd urheilijat ja valmentajat tiedostavat
hartialikkuvuuden merkityksen ja sen etté siita tulee pitaa huolta tulevaisuudessa.
Testeilla on myds mahdollistaa parantaa ja lisata urheilijan motivaatiota kehittya, joten on
tarkedd, etta testistosta Ioytyy testeja, joissa patevyyden tunne korostuu, mutta myos

testeja, joiden tulosten parantumisen eteen on tehtava toita.
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Kirsti Longan (2015) mukaan motivaatioon liittyy pyrkimysté tavoitteiden ja padmaarien
saavuttamiseen. Kaiken kaikkiaan motivaatio on voimaa, joka ohjaa ja liikuttaa ihmisté
kaikilla tasoilla. Motivaatio saa vaikeankin asian tuntumaan leikiltd, mutta motivaation
puute saa leikin tuntumaan vaikealta ja epamiellyttavalta. Sisainen motivaatio kantautuu
syvélta ja sita voidaan joissain tilanteissa edistaa ulkoisilla palkkioilla ja tavoitteilla. Taytyy
kuitenkin pitaa mielessa, ettd motivaatio on helppo tukahduttaa, jos liikaa korostetaan

ulkoisia palkkioita ja suorituksia.

Testeilla halutaan kehittaa lajia vastaamaan esimerkiksi valmennuksen tasoa
telinevoimistelussa. Lasten ja nuorten valmennuksessa halutaan keskittyd yhd enemman
[oytamaan tulevia huippu-urheilijoita ja asettaa tavoitteet heille yksilokohtaisesti, mutta
kuitenkin niin, ettd ne tukevat silloisen joukkueen tavoitteita. Vaikka harjoittelua halutaan
kehittdd, halutaan silti pitdd mukana lajin hauskuus ja rentous. Harjoituksissa pidetaan
hauskaa, mutta kuitenkin kehitytd&n. Taman takia harjoittelua ei haluta muuttaa liian
ankaraksi. Tama saattaisi vaikuttaa harrastajien motivaatioon ja dropp out -ilmiéon

junioreissa.

Helppojen testien lisdksi testipatteristosta 16ytyy haastavampia liikkeitd, joiden
tarkoituksena on ohjata valmennusta ja luoda vahvaa pohjaa tulevaisuuden
fysiikkaharjoittelulle. Pystypunnerrus, kyykky ja valakyykky ovat voimaliikkeita, jotka ovat
liikeradaltaan, kuormittavuudeltaan ja haastavuudeltaan perus cheerleading nostoja
vastaavia. Naiden testien tarkoituksena on olla helpot kenttatestit, joiden suorittamiseen ei
tarvita valineita ei sieltd 16ydy edelld mainittuja liikkeitd suoranaisesti. Esimerkiksi
taittopunnerrus on valittu testistoon suuntaamaan harjoittelua pystypunnerruksen, hartia-
ja kasi voiman harjoitteluun. Taittopunnerrus on helpotettu variaatio
kasillaseisontapunnerruksesta, jolloin taittopunnerruksen tuntuessa helpolta on siita

helppo siirtya kasilla seisontapunnerrukseen ja pystypunnerrukseen.

Laboratorioissa suoritettavia ja analysoitavia testeja kaytannollisempid kenttatesteja
kaytetaan usein suurien ihmisjoukkojen testaamiseen samanaikaisesti, silloin kun
erikoisvalineita ei ole saatavilla tai aikaa on rajoitetusti. Kenttatestit ovat heppoja ja
halpoja toteuttaa, joten ne ovat suosittuja varsinkin urheilujoukkueilla. Kenttatestien
tulokset saattavat antaa kuitenkin virheellisen lopputuloksen johtuen testattavan
suoritusmotivaatiosta tai kyvysta toteuttaa optimaalinen vauhdinjako esimerkiksi cooperin
12min juoksutestissa. Kenttatestit soveltuvat erinomaisesti varsinkin nuorille likunnan
harrastajille. (Keskinen ym. 2018, 102.)

Suomessa cooperin 12 min juoksutesti on kaikkein yleisimmin kéaytetty aikaan perustuva

kestavyystesti. Se on helppo toteuttaa urheilukentalla suurelle joukolle ihmisia, jotka ovat
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terveita ja motivoituneita kovatehoiseen juoksuun. Tavoitteena on juosta mahdollisimman
kovalla tasaisella vauhdilla, mahdollisimman pitkalle 12 minuutin aikana. Toinen hyvin
suosittu, helppo, halpa ja suurelle joukolle tarkoitettu testi, kestédvyyskunnon ja
maksimaalisenhapenotto kyvyn arvioimiseen on kestavyyssukkulatesti. Testissé
kaytetaan aanentoistolaitteelta soitettavaa testiohjelmaa, joka antaa aanimerkkeja
vauhdin saatelemiseen. Tavoitteena on 20 metrin matkaa edestakas aanimerkkien

tahdilla, niin kauan kuin pysyy tahdissa mukana. (Keskinen ym. 2018, 102-107.)

Hyva kestavyys tekee harjoittelusta taloudellisempaa ja kilpailusuorituksen kannalta
olennaisen maksimikestavyyden harjoittelu on myds olennainen osa cheerleaderin
fysiikka harjoittelua. Edelleenkaan kaikille valmentajille ei ole selvda miksi
cheerleadingissa tarvitsisi harjoitella kestavyytta, joten jonkin kestavyys testin lisaaminen
testipatteristoon oli alusta alkaen varmaa. Pitkaan palloteltiin cooperin 12 min juoksutestin
ja kestavyyssukkula eli piip-testin valilla ennen kuin paadyttiin piip-testiin. Molempiin
tarvitaan jonkinlaista juoksutekniikkaa, mutta cooperin testiin enemman mita piip-testiin.
Copperin testissa urheilijan on itse osattava sdataé vauhtia optimaaliseksi, kun taas piip

testissa vauhtia sdatelee ohjelma. Piip testi on myds helpompi suoritta sisatiloissa.

Hartialiikkuvuus-, spagaati- ja valakyykky testeihin on valmiit skaalat, joiden perusteella
urheilija saa testeista pisteitd. Muihin testeihin on olemassa esimerkiksi voimistelussa
kaytetyt viitearvot, mutta tavoitteena on kuitenkin, etté tulevaisuudessa kun testeistéa on
tarpeeksi suuri otanta, voidaan testien analysointiin kayttaa cheerleadingin viitearvoja.
Koska viela ei ole kaytdssa lajin omia viitearvoja on tarkeda, etta valmentajat
dokumentoivat tulokset tarkasti ja seuraavat niiden kehitysté yksil6- ja joukkuekohtaisesti.
Kasikirjan liitteeksi on tehty valmis Excel-pohja, johon valmentajien on helppo kirjata
tulokset. Tietosuojalajin (2018/1050) takia henkilttietojen kasittely tulee pitda

mahdollisimman vahaisena, joten liitolle lahetettava pohja on tehty nimettémaksi.

Cheerleadingjoukkue koostuu noin 24 urheilijasta, joilla jokaisella on omat vahvuutensa ja
paikkansa joukkueessa. Jokainen joukkueen jdsen on ominaisuuksiltaan erilainen
verrattuna joukkuetoverein ja kilpakumppaneihin. Viela hetki sitten cheerleadingissa pystyi
suoraan menestymaan esimerkiksi pelkilla akrobaattisilla taidoilla, joten lajin pariin siirtyi
muun muassa entisia telinevoimistelijoita, jotka kaipasivat hieman "rennompaa” lajia.
Cheerleading kuitenkin kehittyy vuosivuodelta enemman omannékaiseksi lajikseen, eika

endd voi parjata pelkastaan hallitsemalla yhden osa-alueen.

Lajitaitoja opetellaan koko joukkueen voimin ja cheerleadingissa patee vanha sanonta
*Joukkue on yhta hyva, kuin sen heikoin lenkki”. Ominaisuuksiltaan vahvempi urheilija ei

juurikaan erotu kilpailuohjelmassa tai harjoituksissa, koska esimerkiksi pyramideissa on
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mukana useampi joukkueen jasen. Testien yhtena tavoitteena on saada yksiloille
oikeanlaista harjoitusvastetta ja yksildiden tavoitteita enemmaén esiin. Hakkarainen (2015,
179. Teos: Lasten ja Nuorten Hyva Harjoittelu.) nostaa esiin yksilollisyyden
monipuolisessa harjoittelussa. Jokaisen yksilon ollessa erilainen on myds jokaisen
harjoitusvaste eli harjoituksen aikaansaama kehitys erilaista. Etenkin lapsilla ja nuorilla,

joiden biologinen kehitys on hyvin erilaista keskenaan.

Esimerkiksi telinevoimistelu antaa mielettdméan hyvén pohjan cheerleadingille.
Kehonhallinta, akrobaattiset taidot, kilpailullisuus, urheilijamaisuus ja kovan tyén tekemien
korostuvat telivoimistelussa. Telinevoimisteluharjoittelu on hyvin monipuolista ja kehittynyt
ja siina harjoitellaan todella kovalla tasolla nuoresta iasta huolimatta. Telinevoimistelu
tausta nakyy edelleen suomen huippucheerleadereista, joista suurin osa on aloittanut
kilpaurheilun voimistelun parissa ja sielta siirtynyt cheerleadingiin. Kysymys kuuluu: Miten

saamme rakennettua lapsille ja nuorille monipuolisen ja vahvan pohjan kilpaurheiluun?

Urheilija-analyysissa muun muassa tuodaan ilmi missa iassa lajin huipulle tyypillisesti
noustaan ja kauanko huippukuntoa kestaa ennen kuin urheilijan fyysiset ja psyykkiset
ominaisuudet alkavat heikentyd. Yleisesti voidaan todeta, etté taitolajien kuten
cheerleadingin huippu saavutetaan aikaisemmin kuin esimerkiksi kestéavyyslajien huippu.
Analyysissa kay myos ilmi huippu-urheilijan fyysisid ominaisuuksia, kuten pituutta, painoa

ja kehon mittasuhteita. (Suomen Olympiakomitea 2020, 55.)

Seuraava askel harjoittelun seurannan kehittdmisessé on lajianalyysin tekeminen.
Cheerleading on hyvin moniulotteinen laji, jossa harjoitellaan monella eri tasolla, mutta
myo6s joukkueen sisalla on erilaisia paikkoja, joihin vaaditaan erilaisia ominaisuuksia.
Lajianalyysin tekeminen laajoine testeineen tulee viemaan aikaa ja testaaminen on
organisoitava jarkevasti ja perustellusti. Alkava yhteisty6 Vierumaen urheiluopiston
kanssa tulee olemaan suureksi hyodyksi lajianalyysin tekemisessa. Optimoidussa

tilanteessa lajianalyysi olisi pohja testipatteriston rakentamiselle.

Jos tutkitaan kilpailutuloksia junioreiden sarjoissa, voidaan todeta, ettd viimeisen viiden
vuoden aikana nuorilla kolmen parhaan joukossa on hieman enemman paikkakunta
kohtaista hajontaa, kuin aikuisten sarjoissa. (SCL 2020, Kilpailut, Tulokset.) Top 3
joukkueet ovat kuitenkin suurilta osin padkaupunkiseudun seuroailta, joissa on
todennékdisesti enemman urheilijoita ja resursseja. Testien avulla on mahdollista paasta
tutkimaan urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien eroavaisuutta eri paikkakunnilla.
Yhteisten testien myo6ta valmentajat voisivat jakaa kokemuksiaan ja keskustella tavoista,

joilla tuloksia analysoidaan ja miten testien perusteella muokataan harjoitus suunnitelmaa.
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Naisten maajoukkue koottiin ensimmaisen kerran vuonna 2016, jolloin jokainen joukkueen
jasen asui paakaupunki seudulla ja suurin osa kuului myos jonkun Helsinkiléais seuran
(HAC, GS, FT) SM-joukkueeseen. Muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta tilanne on ollut
siitd lahtien sama naisten maajoukkueessa. Se miksi helsinkiais seurojen urheilijat
valitaan maajoukkueeseen, on monen asian kauppa, mutta voidaan olettaa, etta nailla
urheilijoilla on suhteellisen samanlainen pohja cheerleadingille. Helsingissa joukkueet ovat
aina harjoitelleet samoissa tiloissa, joten valmennus metodit, fysiikka ja taidot ovat hyvin
samanlaisia. Muualla Suomessa tilanne ei kuitenkaan ole sama. Joten liiton toimesta on
tehtava suunnitelma ja konkreettisia muutoksia harjoitteluun, harjoittelun suunnitteluun ja

mittaamiseen.

Suomessa cheerleaingia on tutkittu hyvin vahan. Maajoukkueleirityksilla satunnaisesti
tehtyjen peruskuntotestien ja valojanisjuoksujen tulokset ovat unohtuneet ja harvassa
joukkueessa testien tuloksia olla hyédynnetty saatikka sitten, etté niité olisi tehty
vertailukelpoisesti uudestaan. Kuntotestaajan kasikirjan testien kautta paastaan helposti ja
nopeasti kasiksi urheilijoiden fyysisiin ominaisuuksiin, jonka perusteella on helpompi
miettia lAhestymistapaa lajianalyysiin ja sen tekemisen aloittamiseen. Taméan tyyppinen
kuntotestauspatteristo toimii alkuun hyvana suunnan nayttdjana, mutta tulosten ja

lajianalyysin perusteella testeja tulee muokata ja jakaa eri tasoisille joukkueille.

Testien tavoitteena ei ole lahted vertailemaan tuloksia urheilijoiden kesken, vaan antaa
suuntaa harjoittelulle ja motivoida. Testi tulosten parantaminen ei pida olla tavoite, vaan
testit toimivat vain mittarina ja indikaattorina harjoittelussa. Myos valmentajien ja
testaajien on tiedettava, etté vaikka tulokset lahetetdén liitolle analysoitavaksi, niitd ei ole
tarkoitus vertailla toisten joukkueiden kanssa, vaan testituloksista opitaan ja sitd kautta
toimintaa kehitetdan. Testit on tarkoitus suorittaa puhtaalla tekniikalla, joten maara ei ole
se tarkein. Laatu korvaa maaran tassakin tapauksessa, vaikka maarallisesti joku saisi
paremman tuloksen. Myds téllaisen kilpailuasetelman takia pilotointi ja viitearvojen

kokoaminen on syyta suorittaa kokonaan liiton toimesta.

Testi patteriston on tarkoitus jalkautua joukkueiden kayttoon syksylla 2021, jota ennen sita
tullaan testaamaan joukkueilla. Kuntotestaajan kasikirjaa tullaan kehittdémaéan kuvan 13
mukaisesti kevaan 2021 aikana. Testiston testaamisen ja viitearvojenluomisen kannalta
yksi vaihtoehto on nimeta yksi henkil®, joka kiertdd Suomen juniorijoukkueet lapi
testaamassa. N&in valmentajien kanssa voidaan kayda lapi testaamistapahtuman kulkua
seka samalla kouluttaa valmentajia testaamiseen. Testien vakioimisen kannalta on
jarkevaa valita yksi tietty henkilt toteuttamaan testaaminen. Nain saadaan nopeasti ja
helposti kerattya dataa ja sen perusteella luotua cheerleadingille oma pisteytys taulukko

testeihin.
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Valmentajien ja
seurojen kontaktointia

" 4

Testaamista ja
kasikirjan kehittamista
testitapahtumien
perusteella

Viitearvot ja
pisteytykset kasikirjaan

Kuva 13. Kuntotestaajan kasikirjan kehittdminen, kevéat 2021.

Kasikirjaan tullaan luomaan viela tarkempi osio, jonka perusteella valmentajat/testaajat
osaavat purkaa testien tulokset testattaville sek& ohjeet viitearvojen ja pisteiden
tulkitsemiseen. Tulosten analysointi liiton puolella tullaan suunnittelemaan testien
pilotoinnin ja kasikirjan kehittamisen jalkeen, ennen testien jalkauttamista seuraille. Liiton
puolella testit tullaan dokumentoimaan excel taulukkoon tai Coach Tools ohjelmaan, jota

ollaan ottamassa kaytt66én myds kevaalla 2021.

Testien pilotoinnin ja kasikirjan viimeistelyn jalkeen aloitetaan kouluttaminen, jotta testit
voidaan ottaa mukaan uuden kauden alkaessa syksylla 2021. Koulutuksien aikataulu ja
lopullinen toteutus paatetaan tammikuussa 2021. Varteenotettava vaihtoehto valmentajien
koulutukseen, on nimeta jokaisesta seurasta 1-2 henkil6a, jotka vastaavat testaamisesta.
Nama henkilot koulutetaan liiton puolesta testaamiseen, jonka jalkeen he vetavat ja
samalla kouluttavat valmentajia omissa seuroissaan. Testien tulokset voidaan hahmottaa

kunnolla vasta, kun testit on otettu joukkueilla kunnolla kayttéon.
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Liite 1. Suomen Cheerleadingliiton huippu-urheilustartegia.

Suomen Cheerleadingliiton huippu-urheilustartegia 2018-2023. (Suomen
Cheerleadingliitto. 2018.)

VISIO

« Suomalainen menestyvd huippucheerleading rakentuu

turvalliseen yhdessa tekemiseen, tavoitteellisuuteen ja
vahvaan osaamiseen.

» Suomesta tulee maailman parhaita cheerleadingjoukkueita,
joissa on hyvinvoivia ja terveita urheilijoita.

#CHEERFORLIFE (

SCL

MISSIO

Suomalainen kansainvalisesti menestyva huippucheerlieading perustuu:

asiantuntevaan, joustavaan ja kokonaisvaitaiseen vaimentajakoulutukseen.
kilpailugdriestelmasn, joka tukee huippu-urheiijan jarkevaa ja laadukasta harjoittelua.
leirityksiin, jotka tukevat urheilijanpolkua kokonaisvaltaisesti.

laadukkaaseen liittojohtoiseen maajoukkuetoimintaan.

hyvinvoiviin seuroihin, joiden eri toimijaryhmiad tuetaan monipuolisesti asiantuntijuutta edistavin
seuratukitoimin,

SCL
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| STRATEGISET VALINNAT

« Pohjan menestymiselle luovat yhteinen tekeminen ja yhteisen tiedon
jakaminen.

« Eri toimijaryhmien laaja-alainen osaamisen lisdéaminen mahdollistaa
monipuolisen kehittymisen ja menestymisen.

« Turvallinen toimintaymparisto ja olosuhteet toimivat laadukkaan ja
tavoitteellisen harjoittelemisen mahdollistajina.

scL
_{"'f’f...- -.-H‘"\
" Yhdessa tekeminen
Tavoitteet / toimenpiteet Mistd tieddmme onnistuneemme?
= Liiton jérjestimat beirit huomicivat osalli n

1) SCL mahdollistaa toimintaympariston, JOSsa € foaiciameen o yidoees oppimicen, oo eimentajien

i ) = Eri toimijoiden verkostol tabeutuvat siannillisecti ja
toimijaryhmat voivat yhdessa kehittyd maailman verkostojen avoitteet, osaamisen jakaminen ja
chowrpahomn einisaminen timinet.
. P [ . . . oiriiat "
johtaviksi osaajiksi omissa rooleissaan. o e ek + ‘:’*m”u“m H““‘fknms e in““mmim"
hulppu-urhede toimi kanssa.
= Algeellisuus tobetu liton valmentajakoulutustaronnassa,

2) SCL mahdollistaa kaikille Suomen : Kansamaliists kipabuit hiee wosrmn
. . . . ki italeita,
edustusjoukkueille mahdollisuuden kilpailla : Ear}?mmﬁilgcunmn P —
= Maajoul iden brindi on tunnetiu ja huippu-wrhedijt
voitosta kansainvalisissd arvokilpailuissa teimivat esikuvina hamastajille.
\
™

43



-~ o,

/ AN
Turvallisuus '

Tavoitteet / toimenpiteet

1) Eri toimijaryhmat ymmartdvdt oman roolinsa - Eu' l#umeihm on eettisest kestivia tayttden SUEKIn
" Lli'tin aiti-duplnguhjehm on ajantasainen ja kohderyhmien
. Pm‘ '-alrnemus on kiinted osa liton leirtyksid.

Mistd tieddmme onnistuneemme?

lajin kokonaisvaltaisen turvallisuuden

edistamisessa ja toteuttamisessa.
2) Turvalliset olosuhteet takaavat - Rjciden tista Johhvien vnnijn st ool
* ?Eumﬁnwa rirb:n tuottarmat materipalit ja mallit

terveen urheilijan nousujohtoisen kehittymisen.

Lt - - . N N * Lljerll'l Ji?'l us-allrﬂune'den uﬂﬂall}mdenja
3) Lisata urheilijoiden tietdmysta huippu-urheilun ‘%Tg E‘ lﬂ%’ﬂ

_— — . misten madran laskeminen,
vaatimista elamantavoista,

Osaamisen lisaaminen ja jakaminen

Tavoitteet / toimenpiteet Mista tiedd mme onnistuneemme?

1) Liiton valmentajakoulutusjarjestelma on . Ammﬂmu koulutettujen valmentajien madra on
Easvanut.

joustava seka tarpeisiin vastaava ja kehittaa *  Vaimentajien \aimennusurat cvat pidentymeet.

= Kotimaassa menestyvien joukkueiden karki on leventynyt.
. 5 . +  Kanspinvalisesti menestyvien kotimaisten joukkusiden
kokonaisvaltaista valmennusosaamista. mE5ra o kaoramt. maisten joukku
+ Lajillamme on tolmiva valmennus- ja osaamiskeskus,
= Liitolla tydskenteles taysipdiviisest valmennuksen johtaja,
jolla on apunaan kiinted leirivalmentajaverkosto.

. —_ . leritykst iked polku alueellisista leireists
2) Maajoukkueleiritykset tukevat Urheilfoiden Ja  ~ i i e o e
» B . . . »  Liiton maajoulkueissa urheiles ja valmentaa polun
valmentajien kasvamista maailman huipulle ja Lapikayneits. _ o
+  Urheilijoiden lafia tukevien fyysisten ominaisuuksen
Iajiammal:t] laisiksi. kehittymisen seuranta on systemaattista,
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Liite 2. Kysely valmentajille.

Fyysisten ominaisuuksien testaaminen

SCL

T&11ld kyselylld pyritddn selvittdmddn valmentajien tarvetta ja kiinnostusta
urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien testaamiseen sekd jo olemassa olevia
testauskdytdnteitd. Kysely on osa Liikunnanohjaaja (AMK) opinndytetyd
projektia, jota tehdddn yhteistydssd Suomen Cheerleadingliiton kanssa.

1. Ika

Alle 15 vuotta
16-18 vuotta

19-25 vuotta

OO OO0

Yli 25 vuotta
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13. Minka tyyppista testaaminen voisi olla? Vastaa oman
joukkueen tason mukaan. Testit olisivat suunniteltu tietyn
tasoisille joukkueille erikseen esim. edistyneilld mineilla
ja SM-tason junioreilla erilaiset testit. (Valitse omalle
joukkueellesi sopivin vaihtoehto)

Laaja testisto (sisaltdd useamman yksittaisen testin), joka toteutetaan testausasemalla
testausammattilaisten toimesta. Testit toistetaan 2-3 kertaa kaudessa. (sis. esim. InBody,
PP-ergonomia testi, lihaskuntotestit ja likkuvuustestit)

Yksittaisia testeja, jotka suoritetaan ammattilaisen kanssa esimerkiksi leireilla. Testit
kerran kaudessa. (Esim. valojanis, InBody, PP-Ergonomia testi, lihaskuntotestit, liikkuvuus
testit.)

Kenttatestisto (sisaltdéd useamman yksittaisen testin), joka suoritetaan oman
valmentajantoimesta, omalla harjoittelupaikalla. Testit voidaan suorittaa useamman kerran
kaudessa, jolloin tulokset ovat vertailtavissa edellis kerran tuloksiin. (sis.esim. piip-testi,
lihaskuntotestit, liikkuvuustesti.)

Yksittaisia testeja silloin talléin. Ei niin organisoitua, mutta nakee ainakin millaisessa
kunnossa urheilijat ovat.

Ei testeja ollenkaan.

14. Vapaa sana testaamisesta.
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11. Valmentajana kaipaisin tukea...

Kyl Ei

Testien suunnitteluun
Testien toteutukseen
Testien Analysointiin

Fysiikkaharjoittelun suunnitteluun

12. Kuinka testaamista voisi lisidtid liiton/seuran toimesta?
(monivalinta)

Valmentajille koulutuksia, liittyen fyysisiin ominaisuuksiin ja testaamiseen.

Seuraan yksi vastuu henkild, joka valvoo, ohjaa, kouluttaa, auttaa ja suunnittelee
testaamisen.

Liiton jarjestamilla leireilld testausmahdollisuus.
Yhteiset kenttatestit seuroihini. Testeja olisi mahdollista suorittaa harjoitusten yhteydessa.

Ei testaamista ollenkaan/Vain SM-tason joukkueille.
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8. Kuinka tdrkedi mielestdsi cheerleadingissa/tanssissa
on...

1(Ei kovin) 5(Hyvin tarkeaa)
Nopeus

Kestavyys
Liikkuvuus
Lihaskunto

Monipuolisuus

Ominaisuuksien testaaminen
kuntotesteilla

O OO 0OO0O0

2
O
O
O
O
O
O

O OO O0O0OO0 =«

4
O
O
O
O
O
O

O OO O0OO0OO0

9. Kuinka usein testaamista tulisi tehda

() Viikoittain
() Kuukausittain
O Pari kertaa vuodessa

() Kerran parissa vuodessa

10. Mita hyotya testaamisesta on ollut/voisi olla?
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Liite 3. Kuntotestaajan kasikirja — kenttatestit, juniorit.

¥

{! fmwﬂ .
sS5Cl1

ALKUSANAT

Suomalaisen cheerleadingin kehitys on viimevuosien aikana ollut todella
kovaa. Uusia harrastajia ja seuroja tulee lisad vuosivuodelta. Huippu-
urheiluun panostetaan joka vuosi enemman, hyvin tuloksin. Suomalaiset
pdrjaavidt kansainvalisissd arvokisoissa vuosi toisensa jdlkeen. Huippu-
urheilijat tarvitsevat huippupohjan, joka rakentuu lapsuuden huolellisesti
suunnitellun harjoittelun pohjalta.

Fyysisten ominaisuuksien kehityksen mittaaminen testien avulla on
pitkdaikainen ja kokonaisvaltainen toimenpiteiden sarja. Hyvin suunniteltu
ja pitkajanteinen testausohjelma palvelee tavoitteiden saavuttamista.
Kuntotesteilld voidaan arvioida yksilda ja hanen yksittaisten lihasten tai
erisuuruisten lihasryhmien tydskentelykykya ja energiankulutusta.
Testaaminen toimii apuvdlineend, kun halutaan kehittdd urheilijaa
parempiin suorituksiin.

Tarve lukijan kasissa olevalle Kuntotestaajan kdsikirja — kenttatestit, juniorit
perustuu Suomen Cheerleadingliiton visioon, jossa menestyva huippu
cheerleading rakentuu turvalliseen yhdess3 tekemiseen, tavoitteellisuuteen
ja vahvaan osaamiseen. Tavoitteena on kehittda valtakunnallisesti
cheerleading valmennusta ja valmentautumista kohti lajin turvallista ja
menestyksellistd harrastamista, seka kerdtd tietoa harrastajien fyysisistd
valmiuksista, lajin nykytilasta ja harjoittelun kehittamistarpeista.

Kasikirja sisdltaa fyysisen toimintakyvyn ja kunnon seurantaan liittyvia
kdsitteitd, testeja seka tulosten dokumenteintiin ja kdsittelyyn, palautteen

antamiseen, harjoittelun suunnitteluun ja turvallisuuteen liittyvia ohjeita.
Kdsikirja antaa valmentajalle avaimet junioreiden kuntotestaamiseen
harjoitus oloissa.

Testit on suunniteltu niin, ettd ne soveltuvat 10-16 vuotiaille level 2-5
urheilijoille. Testit ovat monipuolisia peruskuntotestejd, jotka mittaavat
urheilijoiden liikkuvuutta, lihaskuntoa, nopeutta ja kestawyyttad.
Testitulosten perusteella voidaan miettid mahdollisuuksia ja tarpeita fysiikka

harjoittelulle. Tulokset tullaan purkamaan valmentajan ja urheilijan
yhteiselld keskustelulla, jossa on tarkeda kartoittaa urheilijan yksilollista
kehitbymistd ja kehityksen kohteita ja ndin miettid yhdessa yksilon
tavoitteita.

Liiton tavoitteena on kerdta tarkeda tietoa lajin fyysisitd ominaisuuksista,
vaatimuksista ja mahdollisista kehityksen kohteista. Testien tuloksia voidaan
verrata vastaavien lajien, kuten telinevoimistelun, team gymin ja
muodostelmaluistelun testien tuloksiin. Tuloksia on mahdollista myos
verrata lajin sisalld eri joukkueiden valilla.
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ALKUSANAT

Suomalaisen cheerleadingin kehitys on viimevuosien aikana ollut todella
kovaa. Uusia harrastajia ja seurcja tulee lisaa vuosivuodelta. Huippu-
urheiluun panostetaan joka vuosi enemman, hyvin tuloksin. Suomalaiset
parjaavat kansainvdlisissa arvokisoissa vuosi toisensa jalkeen. Huippu-
urheilijat tarvitsevat huippupohjan, joka rakentuu lapsuuden huolellisesti
suunnitellun harjoittelun pohjalta.

Fyysisten ominaisuuksien kehityksen mittaaminen testien avulla on
pitkdaikainen ja kokonaisvaltainen toimenpiteiden sarja. Hyvin suunniteltu
ja pitkdjanteinen testausohjelma palvelee tavoitteiden saavuttamista.
Kuntotesteilld voidaan arvioida yksiloa ja hanen yksittdisten lihasten tai
erisuuruisten lihasryhmien tyskentelykykyd ja energiankulutusta.
Testaaminen toimii apuvalineend, kun halutaan kehittad urheilijaa
parempiin suorituksiin,

Tarve lukijan kasissd olevalle Kuntotestaajon kdsikirja — kenttatestit, juniorit
perustuu Suomen Cheerleadingliiton visioon, jossa menestyvd huippu
cheerleading rakentuu turvalliseen yhdessa tekemiseen, tavoitteellisuuteen
ja vahvaan osaamiseen. Tavoitteena on kehittdd valtakunnallisesti
cheerleading valmennusta ja valmentautumista kohti lajin turvallista ja
menestyksellista harrastamista, seka keratd tietoa harrastajien fyysisista
valmiuksista, lajin nykytilasta ja harjoittelun kehittdmistarpeista.

Kasikirja sisdltas fyysisen toimintakyvyn ja kunnon seurantaan liittyvid
kdsitteitd, testejd seka tulosten dokumentointiin ja kdsittelyyn, palautteen

Sisallys

antamiseen, harjoittelun suunnitteluun ja turvallisuuteen liittyvia ohjeita.
Kisikirja antaa valmentajalle avaimet junioreiden kuntotestaamiseen
harjoitus oloissa.

Testit on suunniteltu niin, ettd ne soveltuvat 10-16 vuotiaille leve| 2-5
urheilijoille. Testit ovat monipuolisia peruskuntotesteja, jotka mittaavat
urheilijoiden liikkuvuutta, lihaskuntoa, nopeutta ja kestdvyytta.
Testitulosten perusteella voidaan miettid mahdollisuuksia ja tarpeita fysiikka

harjoittelulle. Tulokset tullaan purkamaan valmentajan ja urheilijan
yhteiselld keskustelulla, jossa on tarkeda kartoittaa urheilijan yksildllista
kehittymista ja kehityksen kohteita ja ndin miettid yhdessa yksilon
tavoitteita.

Liiton tavoitteena on kerdtd tarkedd tietoa lajin fyysisitd ominaisuuksista,
vaatimuksista ja mahdollisista kehityksen kohteista. Testien tulcksia voidaan
verrata vastaavien lajien, kuten telinevoimistelun, team gymin ja
muodostelmaluistelun testien tuloksiin. Tuloksiz on mahdollista myos
verrata lajin sisdlld eri joukkueiden valilla.
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1 Fyysiset ominaisuudet

Monipuolisuus

Monipuolisuus ei tarkoita pelkdstin lajitaitojen monipuolisuutta tai eri
lajien harrastamista, vaan etenkin nuorten urheilussa monipuclisuudella
tarkoitetaan fyysisten ominaisuuksien monipuolisuutta ja harjoittelun
mielekdsta vaihtelua. Cheerleading itsessaan on hyvin monipuclinen laji,
jossa on monta harjoiteltavaa osa-aluetta. Yksissa harjoituksissa voidaan
tehdd akrobatiaa, heittoja, stuntteja, tanssia, hyppyjd ja paljon muuta. Myds
kilpailusuoritus koostuu monista eri osista. Kaiken tdman monipuclisuuden
lisaksi joukkueen sisalla on paljon urheilijoita, joiden ominaisuudet eroavat
toisistaan huomattavasti. On siis sanomattakin selvad, etta cheerleadingissa
jokaista fyysistd ominaisuutta tarvitaan.

Tarkeimpia fyysisid ominaisuuksia urheilussa ovat taito, nopeus, voima,
liikkuvuus ja kestdvyys. Jokaista ominaisuutta on tirked harjoittaa
monipuolisesti, oli sitten tanssija, paallinen tai nostaja. Tassd kdsikirjassa
pureudumme tarkemmin nopeuden, voiman, liilkkuvuuden ja kestdvyyden
testaamiseen.

Nopeus

Woidaan yleisesti todeta, ettd nopeus on kykyd suorittaa jokin lilke tai
liikesarja mahdollisimman nopeasti eli mahdollisimman lyhyessa ajassa.
Nopeus on erittdin tdrked ominaisuus monessa erilajissa ja sen tarkeys
korostuu myds cheerleadingissa. Nopeudella cheerleadingissa ei tarkoiteta
sitd, ettd taytyy alittaa 10 sekunnin raja 60 metrin juoksussa, mutta
kdytannossa jokaisessa cheerleadingin elementissa tarvitaan nopeutta.

)

R'Eijéihtéih{éiéi nopeutta tarvitaan akrobatiassa, stunteissa, heitoissa,

pyramideissa ja hypyissa, jotta ne voidaan suorittaa parhaalla

mahdollisella tekniikalla ja taidolla. Nopeus ominaisuutena on
osittain periytyvdd, mutta oikealla harjoittelulla jokainen meista voi kehittyad
nopeammaksi.

Kestivyys

Kestdvyys on tarked perusominaisuus kaikissa urheilulajeissa. Vaikka
kestdwyyden merkitys on suurin lajeissa, joissa suorituksen kesto on useita
minuutteja tai tunteja kuten maastohiihdossa tai kestdvyysjucksussa,
kestdwyys on tarked ominaisuus myds cheerleadingissa. Tavallisesti
kilpailusuoritus cheerleadingissa kestaa 2-2,5 minuuttia, jonka aikana taytyy
suorittaa vaativia ja syketta nostattavia elementtejd. Suorituksen aikana
syke kay varmasti jokaisella ainakin ldhelld omaa maksimisyketta, joten
voidaan todeta, ettd cheerleadingissa tarvitaan erityisesti hyvaa
hapenottokykyd.

Lihaskunto eli voima

Kaikkeen liikkkumiseen ja urheiluun tarvitaan lihasvoimaa. Cheerleadingissa
pohjat kayttdvat jalkojen ja yldvartalon lihaksia nostoissa, tanssijan on
jaksettava pitad jalkaa 45 asteen kulmassa piruetissa ja suorittaakseen
hiyvalla tekniikalla akrobaattisia elementtejd tarvitaan parasta mahdollista
kehon hallintaa.

Liikkuvuus

Liikkuwuus eli notkeus on kehon nivelten liikelaajuutta. Hyva liikkuvuus on
perusta kehon normaalille toiminnalle. Se luo perustan hyvan
sucritustekniikan oppimiselle. Liikkuvuus harjoittelua on helppo sisallyttaa
osaksi alku- ja loppuverryttelyd, jokaisiin harjoituksiin. Hyva ja hallittu
liikkuvuus mahdollistaa turvallisen ja taloudellisen nivelten liikkeen
cheerleadingissa.
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2 Testit

Mita?

Testit ovat helposti suoritettavia kenttatestejd. Testit on tarkoitus suorittaa
2 kertaa kaudessa, ensimmainen kauden alussa ja toinen kauden lopussa.
Testien tarkoituksena on mitata urheilijoiden neljd3 eri fyysista
ominaisuutta, joita ovat nopeus, lihakunto, kestavyys ja liikkuvuus. Testi
muotoja on yhteensd 10.

Missa?

Testit ovat mahdollista suorittaa tavallisissa harjoitustiloissa.
Testaustoiminnassa on pyrittdvd yhdenmukaisuuteen, koska testien
vakioiminen lisda tulosten luotettavuutta ja vertailtavuutta, Suunnittele siis
testaus ympdristd niin, ettd myds tulevaisuudessa on mahdollista kayttaa
samaa alustaa ja vélineita.

Milloin?

On suositeltavaa, ettd testejd jaettaisiin useampaan testauskertaan, jotta
urheilijat pystyvit antamaan kaikkensa jokaiseen testiin. Testeille voidaan
varata erillinen aika harjoituksissa, jolloin ne suoritetaan. Testi kerrat on
hyva suunnitella jo kauden alussa niin, ettd testit sijoittuvat
kuormitukseltaan saman tasoisten viikkojen alkuun.

Miksi?

Testaamisella pystytdan helposti selvittdmaadn urheilijan yksilollisia
ominaisuuksia ja sitd kautta urheilija pystyy asettamaan itselleen
henkilbkohtaisia tavoitteita fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa. Testit

myds usein mativoivat urheilijoita harjoittelemaan itsenaisesti seka
tukevat urheilullista elamantapaa nyt ja tulevaisuudessa.

Testien jérjestys

Testit suositellaan jaettavaksi eri paiville niin ettd liikkuvuus testit
suoritettaisiin pdivand ja loput seuraavana. Testien suoritus
jdrjestys on seuraava:

Vauhditon pituushyppy (2.pv}
Seindhyppy
Etunojapunnerrus
Taittopunnerrus
. Kasillaseisonta
10. Piip-testi
Testien valissd tulee olla vihinti4n 2-3 minuutin palautumisaika. Kun
urheilija tuntee olevansa valmis uuteen sucritukseen, niin voi tehda
seuraavan.

5.
b.
7.
8.
g

Huomioi testattavien terveys ja mahdolliset vammat. Sairaana tai
loukkaantuneen ei saa suorittaa testejd. Jos testaustilanteessa ilmenee
kipua tai muita terveyteen liittyvia riskejd, on testi keskeytettava.

Testeihin valmistautuminen

Testaustilanteessa on hyvd olla vahintddn kaksi ohjaajaa/valmentajaa, jolloin
testauspisteitd voidaan jakaa useampaan. Suunnittelussa tulee ottaa
huemioon tilat, vdlineet, aika, suorituksen oletettu kesto seka testattavien
ja testaajien maard. Ennen testien aloitusta valmentajan tulee chjata
vdhintddn 15 minuutin alkuldmmittely, jolla varmistetaan lihasten
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suorituskykyisyys testeissa, staattisia venytyksia ennen testeja ei suositella.
Seuraavassa kappaleessa suositeltu alkulammittely ennen testien
suorittamista.

Jos testattavat ovat alaikdisid on asiallista ilmoittaa testaamisesta
vanhemmille. Liitteend vanhemmille infokirje, jossa kerrotaan mihin testeilld
pyritddn seka urheilijoille tuloskortti, johon tulokset kirjataan. On syyta
my0s kdyda nuorten kanssa lapi mihin testeilld pyritaan, mitka ovat niiden
tavoitteet ja milld tavalla testituloksia kaytetdadn.

Alkuldmmittely ennen testejd

Vertailukelpoisten testien edellytyksend on testaustilanteen vakiointi, tdma
tarkoittaa myds sitd, ettd alkuldmmittelyn on oltava samanlainen jokaisella
testaus kerralla. Tdssd suositeltu alkuldmmittely:

Testin jélkeen

Testaustapahtuman jélkeen huclehditaan testattavien loppuverryttelysta.
Loppuverryttelyn aikana on syyt3 kdyda yhteisesti l3pi vield testeja ja kerdta
jokaiselta tuloskortti. Jos esimerkiksi piip testi tehddan viimeisena
testattavien, on hyvad tehda erittdin kevyttd holkkdd 3 minuuttia, jonka
jalkeen lyhyet dynaamiset venytykset liikkeessa.

Tulosten kerd&minen

Kasikirjan liitteena on jokaiselle testattavalle urheilijalle tulostettava
tuloskortti, johon valmentaja/urheilija kirjaa kunkin testin tuloksen. Kun
kaikki testit on suoritettu valmentaja keraa kortit ja sijoittaa jokaisen
tuloksen Excel-taulukkopohjaan (liitteena). Luvussa 3 avataan tarkemmin
tulosten dokumentointia.

Testipalaute

Testipalautteen anto on yksi tarkeimmista asioista

kuntotestauksessa. Palautteen anto kannattaa etukdteen
suunnitella, kun kyseessd on joukkueellinen nuoria urheilijoita. Testien
jalkeen joukkueen kanssa on syytd yhteisesti kdyda lapi testaustapahtumaa
ja tulosten analysointia, mutta yksildllinen palaute annetaan kirjallisesti ja
suullisesti erillisessd palautteen anto keskustelussa. Keskustelulle on
varattava aikaa 10-15 min/testattava. Palautetilanteessa testattavalle pitsda
antaa mahdollisuus selventdd saatua palautetta kysymyksin. Samalla on
hyva miettid urheilijan kanssa henkilokohtaisia tavoitteita ja kirjata ne ylos.
Tavoitteiden pohjalta valmentaja voi kertoa urheilijalle vinkkeja, miten
tavoitteeseen pddstddan.
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2.1 Hartialitkkuvuus kepillé

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida hartioiden liikkuvuutta.

Tarvittavat vilineet
Jumppakeppi tai muu vastaava

Testin suorittaminen

Testi suoritetaan vatsallaan maaten, kiadet vartalon jatkeena korvien
vieressa. Keppid pidetain kisissa myotaotteella niin, etta peukalot
koskettavat toisiaan kepin suuntaisesti (peukalomittaote). Keppid lahdetdin
nostamaan rauhallisesti ja hallitusti mahdollisimman korkealle. Kun keppi
saavuttaa huippukohtansa, on asento pidettava muutaman sekunnin ajan.
Otsa pysyy maassa koko suorituksen ajan ja lapojen kadnto on kielletty.

Testin tulos
Ohessa on kuvat pisteineen.

Pistetaulukko

2p
Hartialinjaan
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2.2 Valakyykky

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida nilkka-, polvi ja lonkkanivelten seka
rintarangan ja olkanivelen liikkuvuutta,

Tarvittavat vilineet
Jumppakeppi tai vastaava

Testin suorittaminen

Keppi on suorilla kasilla paan ylapuolella. Oteleveys kepista riippuu tekijan
likkuvuudesta, mutta paasaantoisesti se on hieman hartioita leveampi
myotaote. Jalat ovat noin hartian levyisessa asennossa ja jalkaterat voivat
kddntya hiukan ulospdin. Kyykkyyn menndan hallitusti ja rauhallisesti niin,
etta kantapaat eivat irtoa maasta ja kyynarpdat pysyvat koko ajan suorina.
Pdan asento pysyy neutraalina ja katse eteenpain koko suorituksen ajan.

Testin tulos
-zp -
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2.3 Eteentalvutus

Testintarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida takareisien ja pohkeiden liikkuvuutta,

Tarvittavat vilineet
Mittanauha, koroke, kynd/keppi

Testin suorittaminen

Testattava asettuu taysistuntaan lattialle niin, etta jalat ovat yhdessd, polvet
suorina ja jalkapohjat ovat kiinni korokkeessa. Korokkeen pdalld on
mittanauha, joka suurenee testattavasta poispain. Testisuorituksessa
vartaloa taivutetaan eteenpain kurkottaen sormia mahdollisimman pitkalle
mitta-asteikolla. Eteentaivutuksen tulee olla tasainen ja testattavan on
pysyttavd venytyksen aariasennossa muutaman sekunnin.

Testin tulos

Pistetaulukko

2p 3p




SCL o Sivuspagaatti maassa 1p
. Lasketaan yhteen: oikea (2) + vasen (2) + sivu 1p > max Sp

24 Spagaam Pistetaulukko ‘M’

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida lonkkanivelen, takareisien ja lihentdjien
liikkuvuutta.

Tarvittavat vilineet
noin 10 cm koroke (esim. 2x AB-matto, patja, tms.)

Testin suorittaminen

Oikea- ja vasen jalka edessd, seka sivuspagaati.

Mitataan hyviksytty/hylatty asteikolla (cheer) tai pisteytys
menetelmalld (tanssi).

Jalat, lantio suorassa.

Kadet pysyttava ilmassa 3 sekuntia

Sivuttain spagaatissa rintakehd lattiassa, kadet sivuilla.

Pistetaulukko ii i)

e Pisteytys menetelmassa kerdtdan pisteita (max 5p)
e Eteenpdin spagaatti etujalka 10cm korokkeella 2p
e Eteenpdin spagaatti etujalka maassa 1p
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2.5 Vouhditon pituushyppy)

Tarvittavat vilineet
Mittanauha, (magnesiumia)

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida zlaraajojen maksimaalista seka rajahtavaa
voimantuottoa.

Testiin valmistautuminen
Mittaa urheilijan pituus (OP) kantapdistd sormenpaihin. Esimerkiksi maassa
seldlldan kadet kiinnikorvissa.

Testin suorittaminen

Testi suoritetaan matolla (ei kanveesi/permanto), urheilukentalld tai
parketilla. LahtBasennossa seistddn paikallaan kapeassa haara-asennossa
jalat rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana. Ponnistuksessa jalat
koukistuvat ja kadet heilahtavat rennosti taakse. Ponnistusasennosta kadet
heilautetaan voimakkaasti eteen ja samanaikaisesti hypatdan tasajalkaa
mahdollisimman pitkille. Alastulossa liike pysdytetdan tasajalkaa jarruttaen,
polvista joustamalla.

Testin tulos

Hypyn pituus mitataan yhden sentin tarkkuudella ponnistusviivasta siihen
kohtaan, johon urheilijan takimmainen kantapaa laskeutuu. Testi
suoritetaan kolmekertaa, joista paras kirjataan tulokseksi. Suoritusten valilla
oltava riittdvd palautumisaika. Alastulokohdan maarittdmistd helpottaa

11

magnesiumin tai muun vastaavan jauheen hankaaminen urheilijan
kenganpohjiin. Testin tulos saadaan hypyn pituuden ja urheilijan pituuden
(OP) erotuksesta. Esimerkiksi 163cm(hypyn pituus) - 150cm(OP) = 13cm = 3
pistettd

Pistetaulukko

2p 3p

Kuvat seuraavalla sivulla.
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2.6 Vertikaali hyppy

Testintarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen ja lantion ojentavien lihasten
ponnistusvoimaa eli nopeusvoimaa.

Tarvittavat vilineet
Seind, mittanauha, magnesiumia/teippia)

Testinsuorittaminen

Testi suoritetaan kovalla alustalla esim. parketti. Ensin mitataan urheilijan
pituus kantapaistad sormenpaihin niin, ettd urheilija seisoo suorassa seindn
vieressa kasi kiinni korvassa ja hartiat alhaalla. Pituus voidaan merkitd
seindan magnesiumin tai teipin palan avulla. Ponnistuksessa jalat
koukistuvat ja kidet heilahtavat taakse. Ponnistusasennosta kidet
heilahtavat voimakkaasti eteen ja samanaikaisesti hypatain tasajalkaa
mahdollisimman korkealle ja kurotetaan lydomaan seinai kddella tai teipin
pala seindan. Suorituksen jalkeen seinassd on joko kaksi teipin palaa tai kaksi
magnesium jalkea.

Testin tulos
Testin tulos saadaan mittaamalla ensimmaisen mittaus jdljen
(teippi/magnesium) ja toisen mittausjéljen valinen pituus.

13

11




2.7 Etunojapunnerrus

Testintarkoitus

Testin tarkoituksena on arvioida hartian alueen ja ylaraajojen lihasten
dynaamista voimaa ja kestavyytta seka lilkettd tukevien staattisten lihasten
kestavyytta,

Tarvittavat vilineet
Sekuntikello

Testin suorittaminen

Ennen testid maaritetddn oikea asento pdin makuulla asettamalla
kammenet hartioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat
eteenpain. Peukalot koskettavat olkapaita ja jalat ovat maksimissaan lantion
leveydella. Lihtdasennossa kadet ovat suorana ja polvet ilmassa tai maassa.
Yksi suoritus tdyttyy, kun kisien koukistuessa rinta kdy n.5cm pddssd maasta
tai osuu kaverin nyrkkiin ja palaa takaisin lahtdasentoon. Testi on hyva
suorittaa parin kanssa, jolloin toinen parista pitaa nyrkkia rinnan alla ja
laskee suorituksia.

Testin tulos

Tulos on maksimitoistomadra 30 sekunnissa. Lantiokulman (160-180°) ja
padn asennon on pysyttava vakiona koko suorituksen ajan, vain puhtaat
suoritukset lasketaan.

12
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2.8 Taittopunnerrus

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida kdsien- ja hartioiden dynaamista voimaa,
liiketta tukevien lihasten staattista kestavyytta seka kehonhallintaa.

Tarvittavat vilineet
Koroke, johon laittaa jalat.

Testin suorittaminen
e Maksimimaara puhtaita taittopunnerruksia.
* Noin 45 asteen kulma lantiossa.
e Ala-asennossa maan ja pdan vdliin jaa noin Scm, yldasennossa kadet
suoristuvat.

2p 3p

13
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2.9 Kasillaseisonta

Testin tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida urheilijan kehonhallintaa seka kasien-,
hartioiden-, vatsan- ja selan lihasten staattista lihaskestavyyttad.

Tarvittavat valineet
Sekuntikello

Testin suorittaminen

Urheilija lahtee siistista lahtoasennosta, jossa toinen jalka on edessa ja
kadet suorina kiinni korvissa. Kasillaseisonnassa jalat tulee olla yhdessa, pai
kasien valissa ja seldssa luonnollinen notko.

Testin tulos

Testin tulos on siistissa kisillaseisonnassa pysyttyaika. Ajanotto alkaa, kun
jalat ovat yhdessa kasillaseisonnassa. Ajanotto katkeaa, jos testattavan
asento muuttuu huomattavasti tai korjausaskeleita tulee enemman kuin
yksi.

Pistetaulukko

2p 3p
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Kestdvyyssukkulajuoksu eli piip-testi

Testin tarkoitus
Testin tarkoitus on mitata maksimaalista kestavyyttd. Testiss3 juostaan 20
metrin matkaa edestakaisin yha nopeammin aina uupumukseen saakka.

Tarvittavat vilineet
Teuppla/tananauhaa, danentoisto laitteet, piip-testi adniraita (linkki:
g .kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/ohjeet

Testin suorittaminen

Testin suorittamista varten tarvitaan vahintaan 22 metria pitka alue, johon
merkitdan kaantymisviivat 20 metrin etaisyydelle toisistaan seka
kontrolliviivat kolme metria ennen kdantymisviivaa. Ennen testin
aloittamista testattavat asettuvat tasaisesti (vah. 1m valid/hlo) lahto viivalle.
Testi alkaa ensimmaisestd ddnimerkistd. Aloitusvauhti on 8 km/h ja
adnimerkkien ilmaisema vauhti nopeutuu minuutin vélein 0,5 km/h
kerrallaan. Kadntymisviivalla kdantyessd toisen jalan on kosketettava
kadntymisviivaa, Jos jucksija ehtii ennen piip-danta viivalle, on hanen silloin
odotettava uutta merkkia viivalla. Testisuoritus paattyy, kun juoksija
myohastyy kahdesti perakkain enemman kuin kolme metrid
kadntymisviivasta.

Testin tulos

Tulos on juostujen sukkuloiden maara.

Tahan viela taulukko sukkuloiden vauhdista. Kasva urheilijaksi ldhetetty s-
posti, eivat tieda mita taulukkoa siina on kaytetty.

17
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3 Tulosten dokumentointi ja analysointi

Tulosten dokumentointi

Jokaiselle testattavalle on hyva tulostaa oma tuloskortti, johon merkitaan
kunkin testin paras tulos. Ennen testien aloitusta kaydaan lapi tayttaaks
testattava itse vai testinvetd]a tuloskorttia. Tulosten kirjaamisessa on oltava
tarkka ja rehellinen. Tuloskortti loytyy erillisena flitteend.

Tuloskortin perusteella valmentaja kirjaa kunkin urheilijan tulokset
taulukkoon tietokoneelle. Taulukko tdytetdadn anonyymisti, jolloin jokaista
urheilijaa vastaa yksi numero. Taulukko kokoaa testien tulokset keskiarvoksi.
Kun jokainen testi on tehty ja taulukko taytetty se [dhetetdadn pdf tiedostona
osoitteeseen: testit@scl.fi, tiedoston nimi: joukkueen nimi, kuukausi ja
vuosi. Taulukko pohja erillisena liitteend.
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Ominaisuustestin tuloskortti

Tayta ennen testia:

Nimi:

Paivamaara:

Onko sinulla mielestasi mitaan sellaista terveydellistd ongelmaa, minka takia et voi suorittaa
testia tai jotain yksittdista testiosiota? KYLLA El

Jos vastasit KYLLA, keskustele asiasta testin valvojan/valmentajan kanssa ennen testin
aloittamista!

Testitulokset:

Kirjaa paras tuloksesi jokaisesta testistd! Palauta valmentajalle. TSEMPPIA TESTEIHIN!

Liikkuvuus:

- Hartialiikkuvuus: pistettd

- Valakyykky: pistetta

- Eteentaivutus: cm (1cm tarkkuudella)

- Spagaatit:
o Sivuspagaatti: Hyvaksytty/Hylatty tai pistettd
o Spagaatti oikea jalka edessa: Hyvaksytty/Hylatty tai pistetta
o Spagaatti vasen jalka edessa: Hyvaksytty/Hylatty tai pistetta

Nopeusvoima:

- Vauhditon pituushyppy: cm (hypyn pituus) - cm (omapituus) = cm
- Vertikaali hyppy: cm (1cm tarkkuudella)
Lihaskunto
- Etunojapunnerrus: toistoa
- Taittopunnerrus: toistoa
- Kaésillaseisonta: s (1s tarkkuudella)
Kesavyys
- Piip-testi: sukkulaa (1 sukkulan tarkkuudella)
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