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LITTEET

Liite 1. Kysely



1 JOHDANTO

Olen kohdannut pelkoja liittyen volttien tekemiseen seka itse niitd harjoitelles-
sani ettd opettaessa. Opin takaperin voltin kovalla lattialla 16-vuotiaana — tuol-
loin voltti oli esityskunnossa. Tasta saan kiittda nuorisosirkuskouluani Espoon
esittdvan taiteen koulua ja ystaviani, joita ilman en olisi luultavasti koskaan
paassyt eroon volttipelostani. Opettajilta ja ystaviltd sain tarvittavat neuvot voltin
harjoitteluun. Toverini myds kannustivat ja mikéa tarkeinta, avustivat liikkeen har-
joittelemisessa. Ensin pidettiin kiinni voista, sitten housuista ja lopulta riitti pelk-

ka "henkinen tuki”. Nain opin takaperin voltin.

Volttipelko palasi kuitenkin muutaman vuoden paasta, kun harjoittelin volttia
samaan aikaan hyppynarua hyppien ja laskeuduin olkapaani paalle. Muutamien
viikkojen toipumisen jalkeen fyysisid ongelmia ei ollut, mutta ajatus uudesta ta-
paturmasta kalvoi mieltani. Pyysin ystaviani jalleen avustamaan housuista kiinni
pitden voltin harjoittelussa. Viikkojen totuttelun ja henkisen tuen kanssa harjoit-

telemisen jalkeen onnistuin jalleen hyppaamaan voltin itsenaisesti.

Mydhemmin seuratessani akrobatian opetusta ja itse opettaessani olen huo-
mannut pelkojen hairitsevan harjoittelua ja kehittymistd huomattavasti. Halusin
selvittdd, miten pelkoja voisi vahentaa ja tata kautta tehostaa akrobatian harjoit-

telemista.

Tein kyselytutkimuksen (ks. liite 1) volttien harjoittelemisesta ja opettamisesta.
Kysely lahetettin Turun Taideakatemian esittdvan taiteen koulutusohjelman
sirkuksen suuntautumisen opiskelijoille ja Espoon esittavan taiteen koulun sir-
kuksen opettajille seka lisdksi muutamille muille tuntemilleni voltteja tehneille ja
opettaneille henkiltille. Kysely suoritettiin verkossa ja linkkia jaettiin myos sosi-
aalisessa mediassa. Kyselyyn vastanneiden maara jai suhteellisen vahaiseksi,
mutta sen perusteella voidaan tutkia aihetta. Kyselyyn vastasi 26 voltteja tehnyt-
ta henkiloa, joista 19 oli oppinut volttitekniikan sirkusakrobatiataustaiselta opet-
tajalta. 23 vastanneista oli myos itse opettanut voltteja. Naiden vastausten ja

omien kokemuksieni perusteella olen etsinyt ratkaisuja turvallisempaan ja te-
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hokkaampaan harjoitteluun. Tutkimuksen aineistona olen hyddyntanyt urheilu-

psykologian kirjallisuutta.

Akrobatiaa harjoitellessa ja opettaessa kohtaa usein pelkoja, jotka estavat liik-
keiden opettelemisen. Harjoittelemalla oikeanlaisessa ymparistéssa, asiaankuu-
luvilla valineilla ja ottaen huomioon yksilon valmiudet voidaan epaonnistumisen
ja loukkaantumisen pelkoja lieventaa ja harjoittelusta saadaan turvallista ja te-

hokasta.

Lahestyn aihetta tassa tydssa lahinné yksittaisen taaksepéain voltin harjoitteluun
lityen, mutta havaintoja voidaan soveltaa myds muiden volttien harjoitteluun.
Ensin tarkastellaan voltin harjoittelemisen vaiheita ja siihen liittyvid pelkoja. Tu-
tustutaan myds volttiharjoittelussa kaytettaviin valineisiin. Lopuksi tarkastellaan

tapaturmia ja kuinka ne voidaan valttaa.
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2 VOLTIN HARJOITTELU

Harjoiteltiinpa sitten eteenpdin, taaksepdin tai sivuttain volttia, alkaa harjoittelu
kuperkeikan opettelusta. Yksinkertaistetusti voltti on kuperkeikka ilmassa, eli
ensin hypataan ilmaan ja sitten pyoritdan kuperkeikka, jonka jalkeen laskeudu-

taan maahan.

Volttien hyppimiseen tarvitaan ponnistusvoimaa — erityisesti tasaisella alustalla
hypéattaessa. Ponnistusvoiman harjoittaminen tulee aloittaa jo ennen varsinais-
ten volttiharjoitusten tekemista. Lisdd voimaa jalkoihin saadaan tekemalla erilai-
sia kyykkyja: jalat yhdessa, askelkyykyt, "sumokyykyt” jalat haara-asennossa.
Liséksi kannattaa lisatéa voimaa ja hallintaa nilkkoihin, pohkeisiin ja saariin. Puo-
livarpaille nousut ja pienet hypyt polvet suorina ovat omiaan tahan. Kaikki edel-
lAmainitut harjoitukset toimivat sek& voimistavina etta lammittavina, valmistavi-
na harjoituksina volttien hyppaamista ajatellen. Mikali jalkoihin ei ole kehitetty
tarpeeksi voimaa, ei akrobaatti paase hyppaamaan tarpeeksi korkealle volttia
varten. Puuttellinen hallinta jaloissa — erityisesti nilkoissa — aiheuttaa helposti

loukkaantumisen.

Ensimmaisia kertoja volttia harjoitellessa oppilaalle tulisi tehd& mahdollisimman
selvaksi, minkalaista liiketta ollaan tekemassa. Jos demonstraatio ja selitys jate-
téaan pois, oppilaan epavarmuus lisaantyy. Opettajan olisi hyva nayttaa liikke joko
itse tai mallioppilaan avulla tai videolta. Sanallinen selitys liikkeen tapahtumista
on tarkeaa. Pilkkomalla liike pienempiin osiin saadaan parempi kokonaiskasitys
suoritettavasta liikkkeesta. Alkuvaiheessa ei kuitenkaan kannata menna liian
pieniin yksityiskohtiin — liikkeen hiominen voidaan aloittaa, kun onnistuneita yri-

tyksid on jo takana muutamia.
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2.1 Mentaalinen harjoittelu

"Mentaalisella harjoittelulla pyritdédn vahvistamaan oikeaan liikesuoritukseen
tarvittavia hermoratayhteyksia. Talloin on tehokkaan harjoituksen edellytyksena
oikean liikesuorituksen hallitseminen teoriassa tai kaytannossa ja kyky luoda
siité tarkka mielikuva. Urheilija joka ei naita taitoja hallitse ei mydskaan kykene
arsyttamaan aina samaa hermoratayhteyttda. Seurauksena on myos virheellisia

suorituksia tuottavien hermoratayhteyksien vahvistuminen.”

Mentaalisella harjoittelulla voidaan urheilijan ehdollistuneita pelkoja poistaa ja

nain vahentad myos loukkaantumisalttiutta seka lisata hanen itsevarmuuttaan.

Mentaalisen harjoittelun avulla urheilija oppii tiedostamaan kehonsa liikkeet ja

oman sijaintinsa veden tai telineiden suhteen.

Mentaalisen harjoituksen lahtokohtana on urheilijan omatoiminen aivoty6. Ur-
heilija kay mielessaan lapi suorituksensa tai vain osan siitd. Han luo suorituk-

sestaan kuvan aivoihinsa, tata kutsutaan visuaalisaatioksi.

Urheilijan psyykkinen valmennus, Laura Jansson, Kustannusosakeyhtio Otavan
painolaitokset Keuruu 1990

2.2 Takaperin voltin liikekehittely

Takaperin voltin harjoittelu aloitetaan liikekehittelylla eli liiketta harjoitellaan pie-
nemmissa osissa. Ennen varsinaisen voltin kokeilemista opetellaan kaksi liiket-
ta, jotka yhdistamalla takaperin voltin tekeminen tulee mahdolliseksi. Ensim-
mainen lilkke on ponnistus. Ponnistuksen tulee olla voimakas hyppy suoraan
ylospéin. Ponnistuksessa haetaan vauhtia kyykistymalld, koukistamalla polvia
selka suorana ja katse edessa. Kadet pidetddn alussa edessa, josta ne laske-
taan polvien tasolle kyykistyessa. Ponnistaessa katse pidetddn eteenpdin ja
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kadet nykaistaan voimakkaasti yloés korvien viereen. Kyynarpaat pidetdan pon-

nistuksessa suorina.

Voltin toista vaihetta, jalkojen vetoa, harjoitellaan maassa selin makuulla vetaen
polvet nopeasti hartioiden yli. Alkuasennossa maataan suorana lattialla, kadet
ylhaalla. Kadet myods pidetaan koko ajan ylhaalla kiinni lattiassa. Tarkeinta on
nopea veto jaloilla taaksepain, jalat voidaan palauttaa takaisin rauhallisesti uutta

toistoa varten.

2.3 Takaperin voltin tarkastelu

Takaperin keravoltissa kasilla voidaan ottaa kiinni saarista tai polvitaipeista. Mo-
lemmissa tapauksissa jalat vedetdan mahdollisimman lahelle vartaloa, jolloin

pyoOrimisvauhti kasvaa.

Takaperin voltin ponnistuksessa katse tulee pitdad edessa mahdollisimman pit-
kaan, jotta ponnistus saadaan suunnattua suoraan ylos. Myds laskeutumisessa
katse kohdistetaan suoraan eteenpain. Takaperin voltissa laskeutumispaikka
nahdaan hyvin aikaisessa vaiheessa pydrimista, joten laskeutuminen on hel-

pompi arvioida kuin etuperin voltissa.

2.4 Yleisia virheita

Takaperin voltissa yleinen virhe on nojata taaksepain, ikddnkuin katsoakseen
menosuuntaan. Jotkut saattavat myos kurkistaa sivulta taaksepéain ponnistuk-
sessa. Nojaaminen taakse aiheuttaa sen, ettéd ponnistus suuntautuu enemman
taakse kuin ylds, jolloin voltti jA& matalaksi ja on vAhemman aikaa pyoréahtaa

ympari.

Toinen yleinen virhe on lahted vetdamaan jalkoja ympari jo ennen kuin ollaan
ponnistettu loppuun asti. Tassakin tapauksessa voltti voi jadda matalaksi. Myos
kasiveto jad usein vajaaksi, jolloin ei saada hyddynnettyad tayttd voimaa kasien

vetamisesta.
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Pahin virhe on keskeyttaa voltti. Mikali akrobaatti paattaa keskeyttaa liikkeen jo
hypattydan, voi seurauksena olla vaarin pain laskeutuminen niskoille tai naa-
malle. Mikali keskeyttaminen tapahtuu ponnistukseen lahtiessa, fyysista vaaraa
ei ole, mutta pelot vahvistuvat. Jos keskeytyneita yrityksia tulee riittdvan monta,
tulisi harjoittelu keskeyttaa tai vaihtaa harjoittelutapaa ottamalla esim. kaksi

avustajaa sivuille.
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3 MENTAALINEN HARJOITTELU

"Mentaalisella harjoittelulla pyritdédn vahvistamaan oikeaan liikesuoritukseen
tarvittavia hermoratayhteyksia. Talloin on tehokkaan harjoituksen edellytyksena
oikean liikesuorituksen hallitseminen teoriassa tai kaytdnnossa ja kyky luoda
siité tarkka mielikuva. Urheilija joka ei naita taitoja hallitse ei mydskaan kykene
arsyttamaan aina samaa hermoratayhteytta. Seurauksena on myos virheellisia

suorituksia tuottavien hermoratayhteyksien vahvistuminen.” (Jansson, 96.)

Mentaalisella harjoittelulla voidaan urheilijan ehdollistuneita pelkoja poistaa ja
nain vahentdd myos loukkaantumisalttiutta sek& lisata hanen itsevarmuuttaan.
Mentaalisen harjoittelun avulla urheilija oppii tiedostamaan kehonsa liikkeet ja
oman sijaintinsa. Mentaalisessa harjoittelussa akrobaatti tekee aivotydta. han
kay mielessaan lapi suorituksensa tai vain osan siitd. Han luo suorituksestaan

kuvan aivoihinsa eli visualisoi sen. (Jansson, 93-102.)
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4 PELOT

4.1 Kyselyyn vastanneiden pelot

Yhdeksallatoista kyselyyn vastanneista esiintyy pelkoja voltteihin liittyen. Vain
kolme vastasi yksiselitteisesti, ettei pelkoja ole. Osa oli saanut pelot voitettua
harjoittelemalla tai tiedostamalla hyvéksi todetut harjoittelutavat; esimerkiksi
volteista pidattaytyminen vasyneena. Huonon laskeutumisen seurauksena tule-
vat vammat pelottavat selkeasti eniten. Yksittdinen asia: voltti ei pyori tarpeeksi,
laskeutuminen niskoille, nilkan nyrjahtaminen, laskeutuminen polville, laskeu-
tuminen pepulle tai avustajiin luottaminen voi pelottaa tai kaikki edella mainitut

voivat olla mielessa yhta aikaa.

4.2 Riskin ottamisen pelko

"Riskin ottaminen siséaltdaa ennen kaikkea pelon loukkaantumisesta ja mahdolli-
sista kivuista. Loukkaantumisen psyykkisena vaarana on, etta sen jalkeen louk-
kaantumispelko usein lisd&ntyy. Tama vie psyykkista energiaa ja saa urheilijan
helposti keskittym&an vaaraan asiaan eli loukkaantumisen valttdmiseen. Eraalla
juoksijalla puolestaan oli kivulias jalkavamma, minka takia han joutui kerran ko-
ko kauden aristelemaan jalkaansa. Vamma hoidettiin leikkauksella, mutta ha-
nelle jai pelko uudesta vammasta, mika aiheutti sen, etta han ei enaa pystynyt
teknisesti hyvaan juoksuun. Usein téllaiset vammat aiheuttavat helposti uuden
vamman, koska ne vaikuttavat yleensa muuhun suoritukseen. Loukkaantumisen
jalkeen olisi tarkeaa, etta urheilija menisi niin pian kuin mahdollista mukaan har-
joituksiin tai kilpailuihin. Talla tavalla héan voi saada yliotteen pelostaan.” (Bjork-
man, 46-47.)
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4.3 Epaonnistumisen pelko

Jos ajattelemme epaonnistumista, todenndkoéisyys epaonnistumiseen on ole-
massa. Jos ajattelemme onnistumista, todennakoisyys onnistumiseen on ole-
massa. Tamantyyppisella ajattelulla ohjaamme toimintaamme tiettyyn suuntaan.
(Bjorkman, 50.)

4.4 Odotuspelko

Akrobatian harjoittelussa tulee tilanteita, jossa muut oppilaat joutuvat odotta-
maan, kun yksi suorittaa liiketta. Talloin liiketté suorittavan henkiléon suorituspai-
neet kasvavat ja pelko epaonnistumisesta lisaantyy, koska kaikki muut seuraa-
vat tilannetta vieresta. Odottavilla oppilailla taas on aikaa miettia tulevaa suori-
tusta ja sitd, mika kaikki voi menna vikaan. Tallaiset tilanteet voidaan kuitenkin
valttda ohjeistamalla osalle oppilaista eri tehtava siksi aikaa, kun yksi oppilas tai

pienryhma harjoittelee keskittyneemmin. (Bjorkman, 51.)
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5 VALINEET

5.1 Akrobatiamatto

Akrobatiamatto on valmistettu useammasta kerroksesta solumuovia, jonka paal-
l& on kangaspdaallinen. Tavallisimmat matot ovat paksuudeltaan 3-5cm. Matto
joustaa auttaen hieman ponnistuksessa. Matto myds pehmentaa hieman iskuja.

Kangaspaallinen ehkaisee liukastumisia.

Lyhyella matolla voidaan harjoitella yksittaisia liikkeita, kun taas pitkalla matolla
mahtuu suorittamaan pitempiéa sarjoja, kuten takaperin voltin arabialaisesta kar-

rynpyorasta.

5.2 Laskeutumispatja

Patjan paalla voidaan harjoitella voltteja ilman pelkoa tarahdyksista tai kovasta
alastulosta. Patja voidaan myds heittdd akrobaatin alle, tamé&n hypatessa voltin
trampoliinilla. Laskeutumispatjat ovat usein niin pehmeita, etta ponnistusvoima

heikkenee patjan paalta hypatessa.

5.3 Iso trampoliini

Trampoliinin avulla akrobaatti paasee hyppadmaan huomattavasti korkeammal-
le kuin lattialla. Nain saadaan lisaa aikaa voltin pyorimiseen ilmassa. Trampolii-
nilla on erityisen hyva harjoitella voltin vaiheiden erottelemista; ensin ponnistus

yl@s, sitten voltti.

Ympyran muotoiset "puutarhatrampoliinit” ovat yleistyneet rajahdysmaisesti.
Tallaisilla harjoitellessa taytyy muistaa varoa reunoja. Voimistelutrampoliinit

ovat puutarhatrampoliineihin verrattuna todella paljon tehokkaampia, trampoliini
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heittdd akrobaatin huomattavasti korkeammalle. Voimistelusaleissa trampoliini
on usein upotettu lattiaan tai ympaérille on rakennettu suojarakenteet, verkot tai

vaahtomeri.

5.4 Trampetti/Minitrampoliini

Trampetilla voidaan harjoitella eteenpain pydrivia liikeita ottamalla juoksuvauhti
ja hyppaamalla trampetin kautta sen edessa olevalle patjalle. Talléin trampetis-
sa kannattaa olla kallistus tulosuuntaan, jolloin juoksuvauhdista saatu liike-

energia suuntautuu trampoliinilta ponnistaessa ylospain.

Jos trampetti kaannetaan kallistussuunta patjaa kohti, jonne hypéataan, voidaan
trampetille hypata korokkeen paalta ja edelleen patjalle. Talla menetelmalla voi-
daan harjoitella myds taaksepdain pydrivia liikkeitd kuten takaperin volttia hyp-

paamalla korokkeelta taaksepain trampetille ja edelleen voltin kautta patjalle.

5.5 Joustopermanto

Joustopermannon paallimmainen kerros on akrobatiamattoa. Maton alla on le-
vya, jonka pohjaan on Kiinnitetty jousia tai muuta joustavaa materiaalia, kuten
vaahtomuovia tai lasikuitua. Joustopermannot ovat usein nelion muotoisia aluei-

ta. Viralliset voimistelupermannon mitat ovat 12m * 12m (FIG 2006).

Joustopermannon avulla saadaan ponnistettua huomattavasti korkeammalle,
kuin pelkalta akrobatiamatolta. Jouston hyddyntaminen vaatii kuitenkin akrobaa-
tilta oikean tekniikan hallitsemisen. Joustopermannolla voidaan suorittaa hyvin

vaativia akrobatialiikkeitd, kuten kaksoisvoltit ja kierrevoltit.
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5.6 Volttivyo+avustajat

Kevyin avustusvalineistd, on vy0 jonka sivuilla oleviin renkaisiin kiinnitetaan
koydet, joista avustajat pitavat kiinni. Avustajat seisovat akrobaatin sivuilla ja
nostavat koysista ylospain taman hypatessa volttia. Avustajat voivat lisaksi toi-
sella kadella avustaa pyorimista jaloista. Vaikka hypp&dja keskeyttaisikin voltin
tai tulisi huonossa asennossa alas, avustajat voivat hidastaa laskeutumista tur-
vallisesti. Hyppaajan tulee erityisesti muistaa pitda kadet suorana, jottei han lyo

avustajiaan.

5.7 Katosta roikkuva lonssivy6

Lonssivy0 voidaan kiinnittda koysilla ja rissapyorilla kattokiinnityspisteisiin. Nain
tarvitaan vain yksi avustaja pitamaan koysista kiinni. Rissapyorat keventavat
myoOs avustajan taakkaa huomattavasti. Avustaja ei saa vetdd ponnistusvai-
heessa koysista liikaa, tama pysayttaa voltin pydrimisen. Avustus tapahtuu vol-
tin loppuvaiheessa, erityisesti hidastetaan alastuloa. Taméan harjoitteluvéalineen
olen itse kokenut erityisen tehokkaaksi ja oppilaat ovat kokeneet sen turvalli-

seksi erityisesti, kun on aluksi kokeiltu hypata roikkumaan vyon varaan.

5.8 Volttimonttu/Juustomeri/VVaahtomeri

Vaahtomuovipalikoilla taytetty allas on melko turvallinen paikka harjoitella voltte-
ja. Pehmeaan mereen hyppaaminen tuntuu turvalliselta, mutta korkealta hyp-
paaminen lisdksi pydrien voi aiheuttaa tapaturmia. Vaikka vaahtomeri tuntuisikin

miltei vaarattomalta, taytyy jarki pitdéd mukana.
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6 TAPATURMAT

Kuten kaikkeen liikkunnalliseen toimintaan, myds volttien hyppimiseen liittyy ta-
paturmariski. Yksi syy, miksi voltti onkin yksi hienoimmista akrobatiatempuista
on vaaran tuntu, kokemus siitd, etta tekee jotain mahdotonta. Oman kokemuk-
seni mukaan onnettomuusriski volteissa on suhteellisen pieni varsinkin, kun
akrobaatti itse tietdd, mitd on tekeméassa. Mita epavarmempi olo akrobaatilla on,
sitd suurempi on mahdollisuus epaonnistumiseen. Suurin osa tapaturmista sat-
tuu yritettdessa volttia lilan aikaisessa vaiheessa, lilan vaativissa olosuhteissa

ilman tarvittavia turvatoimia.

Kyselytutkimuksen mukaan noin puolet vastanneista oli kohdannut tapaturman
joko itse tai oppilas oli satuttanut itsensa. My6s volttia avustavaa saattaa sattua,
jos volttia harjoitteleva esimerkiksi vahingossa ly6 avustajaa tai avustajan sor-
met taittuvat huonon otteen takia. Tallaiset tapaturmat voidaan helposti ehkaista
tiedostamalla hyppaajan kasien liikerata ja ohjeistamalla pitamaan kadet suo-

rassa. Avustajan kannattaa pitda sormet yhdessa taittumisen valttamiseksi.

Kyselytutkimukseen vastanneiden tapaturmat olivat sattuneet suurimmaksi
osaksi trampoliinilla tai trampoliinilta hypéatyn tupla/triplavoltin laskeutumisessa.
Erityisesti eteenpdin voltti niskoille on ollut yleinen tapaturma ja se on myds ai-
heuttanut vakavempia vammoja. Kerrotaan, etta voltteja on lahdetty yrittamaan
lian aikaisin ilman avustusta. Epaonnistuneista taaksepéainvolteista vastaajat
ovat saaneet nilkan venahdyksia ja revahdyksid sekad ruhjeita ja mustelmia.
Muutamilta on mennyt ilmat pihalle huonossa laskeutumisessa. Yllattavaa on,
ettd lahes puolet vastanneista ei ole kohdannut tapaturmia volttiharjoittelussa.

Osa vastaajista taasen vahattelee pienia vammoja.
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7 PAATELMAT

Voltit ovat hienoja liikkkeita, jotka vaativat tekijaltaan paljon. Fyysisten valmiuksi-
en liséksi likeradan hahmottaminen ajatuksen tasolla on valttamatonta. Vaikka
riskeja ei kannata ajatella volttia hypatessa, taytyy nekin tiedostaa. Kokeneen-
kin volttikoneen taytyy muistaa lammitella erityisesti nilkat, mahdollisen huonon

alastulon varalta.

Opeteltaessa volttia ensimmaisia kertoja tulee edeta rauhallisesti, omaa kehoa
kuunnellen. Opettajan tai valmentajan ei tulisi painostaa oppilasta hyppdamaan,
tama vain lisaa pelkotiloja. On loydettava keino, jonka avulla oppilas uskaltaa

hypéata voltin ilman painostamista.

Tapaturman tai epaonnistumisen sattuessa on otettava askel taaksepéin ja ana-
lysoida, mika meni pieleen. Taman jalkeen yritetddn uudelleen avustuksella tai
turvallisemmassa ymparistossa tai paremmilla valineilla. Vasta onnistumisten ja

varmuuden tunteen vallitessa voidaan siirtyd eteenpain.

Saanndllinen harjoittelu takaa varmuuden tunteen sailymisen. Pidemman tauon
jalkeen volttien tekeminen alkaa jannittdd ja epavarmuus ja pelot lisdantyvat.

Volttien tekeminen vaatii itsevarmuutta.
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Liite 1: Kysely

1. Missa olet harjoitellut voltteja? Mika on paras harjoittelupaikka?

Vastaajien maara: 26

21

Paikat,
joissa
Paras )
olen ) Yhteensa Keskiarvo
~ |paikka.

harjoi-

tellut.
Telinevoimistelusalissa 18 16 34 1,47
Nuorisosirkuskoulussa 20 9 29 1,31
Liikuntasalissa 23 4 27 1,15
Rannalla 9 2 11 1,18
Puistossa 10 2 12 1,17
Urheiluhallissa 14 1 15 1,07
Yhteensa 94 34 128 1,22

2. Mika on ollut opettajasi paaasiallinen laji?

Vastaajien maara: 26
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Telinevoimistelu

FParkour

Faulun liikunnanopettaja

Muorisosirkuskoulun opettaja

Sirkusakrobatia

Jooga

Capoeira

Breakdance

Trikkaus

Wikellys
Mayttamdtaistelu
Fullalautailu
Fullaluistelu
Lurmnilautailu

Laskettelu

Opettelin itsendisesti _

3. Opetatko akrobatiaa?

Vastaajien maara: 26

o1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Kylla

Ei
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4. Mita valineita volttiharjoittelussa olet kayttanyt? Mitka ovat mielestasi hyddyl-

lisimpia valineita?

Vastaajien maara: 25

Kaytta- |Hyodyl-

masi lisimmat|Yhteensa Keskiarvo

valineet |vélineet
Akrobatiamatto 20 6 26 1,23
Laskeutumispatja 23 16 39 1,41
Iso trampoliini 19 7 26 1,27
Trampetti/Minitrampoliini |23 8 31 1,26
Joustopermanto 14 4 18 1,22
Trampoliinirata 11 2 13 1,15
Volttirata 21 8 29 1,28
Ponnistuslauta 15 3 18 1,17
Volttivy6+avustajat 18 8 26 1,31
Katosta roikkuva lonssivyd |16 4 20 1,2
Volttimont-
tu/Juustomeri/Vaahtomeri o ! 22 132
Yhteensa 195 73 268 1,26
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5. Mille ikaryhmalle voltteja on helpoin opettaa?

Vastaajien maara: 21

3-5-yuotiaat

G-9 -yuotiaat

10-13 -vuotiaat

14-17 -vuotiaat

18-21 -vuotiaat

yli 21-vuotiaat

yli 30-vuotiaat

yli 40-vuotiaat

yli B0-vuotiaat

Avoimet kysymykset:

6. Oletko loukkaantunut tai onko oppilaasi loukkaantunut volttien harjoittelussa?

Minké&lainen tapaturma oli?

Vastaajien maara: 23

7. Onko sinulla pelkoja liittyen voltteihin? Minkalaisia?

Vastaajien maara: 26
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8. Miten pelkoja voisi vahentaa?

Vastaajien maara: 26

9. Kuvaile omaa suhdettasi voltteihin.

Vastaajien maara: 26

10. Ikasi

Vastaajien maara: 26

Vastaajien keski-ika: 26,3

11. Vapaa sana, kiitos!

Vastaajien méara: 15
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