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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli koota yhteen tietoa alle 14-vuotiaiden joukkuevoimis-
telijoiden taitojen kehittymisesta seka kilpailusarjoissa tarvittavista lajitaidoista. Tuotoksena
syntyi tavoitelajiliketaulukko, jossaon méaaritetty ikaryhmittain tyypillisimmat lajilikekoko-
naisuudet. Nama ovat viela edelleen jaettu kahteen osaan; liikkeisiin jotka ikaryhman tulisi
jo hallita seka liikkeisiin joita ikdryhman tulee harjoitella tulevaisuutta varten.

Ty0 on toteutettu produktityénd ajanjaksolla 12/2016-4/2017. Tydn tuotos on suunniteltu
Kotkan Kirin aloittelevien valmentajien kayttoon valmennuksen suunnittelun tukemiseksi.
Tuotos sisaltaa tiiviin teoriaosion taidon oppimisen vaiheista seka ikaryhmittéain jaotellut ta-
voitelajiliketaulukot.

Opinnaytetyoraportin teoriaosiossa seurataan voimistelijan urapolun etenemista lapsuus-

vaiheesta valintavaiheeseen. Raportissa kasitelladn naissé vaiheissa vaadittavaa valmen-
nusosaamista seka pohditaan joukkuevoimisteluharjoittelun painopisteita ja tarkeimpia ke-
hitettdvid ominaisuuksia. Naiden osioiden lopulla kéydaan lapi edell& mainittujen vaiheiden
tunnusomaisia lajiliikkeitd, joiden pohjalta tydn tuotoksena syntynyt tavoiteliiketaulukko on

koottu.

Palautteen anto on joukkuevoimistelussa hyvin tarkeaa, silla esteettisessa lajissa voimiste-
lija tarvitsee palautetta kehittyékseen. Palautteen antoa ja siihen liittyvia ndkemyksia kasi-
tellaan opinnéytetyoraportissa taitoharjoittelun osiossa. Liséksi kasitellaan vaihtelun mal-
leja, silla vaihtelu tehostaa taidon oppimista. Tyon tuotoksen teoriaosuus on laadittu opin-
naytetyOraportin teoriapohjan tarkeimmista osioista.

Joukkuevoimistelu on taitolaji, jonka keskeisin osa on lajinomainen taitoharjoittelu. Tydssa
kasitelladn taidon oppimista, taitoharjoittelun térkeimpid kokonaisuuksia sek& motorisen
kehittymisen vaikutuksia taidon oppimiseen. Taidon oppimisen vaiheet antavat tarkeaa tie-
toa ikéryhmien kehittymisesté taidon oppimisen osalta.

Asiasanat
Joukkuevoimistelu, lajiharjoittelu, taitoharjoittelu, valmennus, Kotkan Kiri
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Johdanto

Taitolajit ovat 2000-luvulla nousseet merkittaviksi lajeiksi naisten kilpaurheilussa. Suuret
harrastajamaarat, ettd kansainvalinen kilpaurheilumenestys ovat vahvistaneet taitolajien
asemaa nykyajan lajikirjossa. Joukkuevoimistelu on varhaisen erikoistumisen laji, jossa
lapsuus- ja nuoruusajan harjoitteluun kiinnitetdéan erityisen paljon huomiota. (Kirjavainen
A. 2012, 272.) Menestys aikuisiassa vaatii suunnitelmallisen ja laadukkaan pohjan.

Valmennuksen lahtékohtana on vahvan yleistaitavuuspohjan péaalle rakennettu lajitaito.
(Haarala, S. 2016, 334.) Tama opinnaytety® on suunniteltu Kotkan Kirin joukkuevoimiste-
lun aloitteleville valmentajille, silla valmentajan tehtdvana on luoda edellytykset oppimi-
selle (Kalaja, S. 2016, 233).

Opinnaytetydn kohderyhmana on Kotkan Kirin joukkuevoimisteluvalmentajat. Kotkan Kiri
on vuonna 1935 perustettu kotkalainen yleisseura. Kirin lajeina olivat nyrkkeily, yleisur-
heilu, hiihto, paini, jalkapallo, uinti sek& uimahypyt. Koripalloa, pbytatennista ja jadpalloa
harrastettiin 40-50-lukujen vaihteessa. 1950-luvulla useimmat lajit jaivat pois seuran vali-
koimasta, mutta viela tdna paivana kilpailulajeina ovat jalkapallo seka vuonna 1953 aloi-
tettu jadkiekko. Vireasti toimintansa aloittanut seura otti heti toimintaansa mukaa myos
naisvaen. Naisjaoston tehtavaksi oli méaritelty seuran henkisen tason kohottaminen ja
ulospdain nakyvan retkeily- ja huvitilaisuuksien auttaminen. Naiset aloittivat myds heti voi-
mistelemisen ja ensimmainen naisjoukkue olikin jo vuonna 1937 mukana Helsingin ki-
soissa. Seka poikien etta tyttbjen voimisteluharjoitukset kerdsivat noin sata tyttéa tai poi-
kaa koululle tai seuran omalle salille Kirila&n. Voimistelu onkin ollut yksi Kirin vahvimmista
lajeista kautta aikojen viela tandkin paivana. (Kotkan Kiri 2017).

Kotkan Kiri kuuluu Tyovéaen urheiluliittoon ja on Voimisteluliiton sinettiseura. Kirilla on yh-
teensé 15 joukkuevoimistelun valmennusryhm@aa. Kirin joukkuevoimistelujaostolla ei ole
yhtdan paatoimista tyontekijad, vaan seuran toiminta perustuu talkoo- ja vapaaehtoisty6-
hoén. Seura kokee opinnaytetyon tarkeaksi ja tarpeelliseksi tydkaluksi, jota jokainen Kot-
kan Kirin valmentaja voi vapaasti hydodyntaa valmennuksen suunnittelussa seka seuran-

nassa.
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Tama opinnaytetyd on produktityyppinen ja sen tarkoituksena on koota keskeisimmaét alle
14-vuotiaiden tavoittelemat lajilikkeet Kotkan Kirin joukkuevoimisteluvalmentajien kéayt-
téon. Opinnaytetydraportti jakautuu viiteen kokonaisuuteen, joissa jokaisella on oma ta-
voitteensa. Ensimmaisena osiossa esitellaan joukkuevoimistelu lajina seké kaydaan lapi
kilpailusarjoja ja niihin liittyvia teknisid vaatimuksia. Toisena kokonaisuutena on teoriapoh-
jan tarkein osuus, voimistelijan polku. Tassa osiossa kasitellaan lapsuusvaihetta ja valin-
tavaihetta seka niissé tarvittavaa valmennusosaamista. Lisaksi pohditaan lajiharjoittelun
painopisteitd sekd ominaisuuksia ja kasitelladn lajilikkeitd. Kolmannen kokonaisuuden
muodostaa liikuntataitojen oppiminen joissa perehdytaan taitojen oppimisen vaiheisiin, tai-
toharjoitteluun sek& motoriseen kehittymiseen. Neljannen kokonaisuuden muodostaa tyon
tavoitteen ja toteutuksen seka tuotoksen rakenteen lapikaynti. Viidentend on itse tyon tuo-
tos, joka sisaltaa tiiviin teoriaosuuden taitoharjoittelusta seké taulukkomalleja lajilikkeista
ikaryhmittain.
Opinnéaytetyon tavoitteena on ensisijaisesti luoda Kotkan Kirin aloittelevien valmentajien
kayttoon tavoitelajiliketaulukko, jota he voivat hyodyntéad paivittdisen valmennustyonsa

suunnittelussa seka tavoitteiden seurannassa.



="y
Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

2 Joukkuevoimistelun lajiesittely

Joukkuevoimistelu on kansainvélinen taitolaji, jossa yhdistyvat jatkuvuus, virtaavuus ja
pehmeys, seka paljon notkeutta ja voimaa vaativat hypyt, tasapainot, akrobatialiikkeet ja
nostot. (IFAGG). Joukkuevoimistelun kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu taiteellinen
ja urheilullinen kokonaisuus, jossa pakollisten vaikeusosien lisaksi kokonaisuuden sitovat
yhteen jatkuva, virtaava liike seka ohjelman tunnelma tai teema. Liikekieli, musiikki, puvut,
ohjelman taiteelliset like-elementit seka voimistelijoiden elaytyminen ja ilmaisu muodosta-
vat esteettisen kokonaisuuden. (Voimisteluliitto 2016a). Joukkuevoimistelulle on tunnus-
omaista virtaavaa liikekieli, joka tulee olla luonnollista ja sujuvaa liikkeestéa seuraavaan,
kuin jokainen uusi liike olisi syntynyt edellisesta. Kaikki kilpailuohjelman liikkeet on suori-
tettava sujuvasti, osoittaen riittavan liikelaajuuden ja lajilikkeen vaatiman dynamiikan ja
nopeuden. (IFAGG).

Suomessa lajin suosio on viime vuosina kokenut hurjan kasvun, ja joukkuevoimistelu on
kivunnut harrastajamaaraltéan Voimisteluliiton kilpailulajeista suurimmaksi. Lajia harraste-
taan monella taitotasolla aina harrastevoimistelusta huippu-urheiluun. (Voimisteluliitto
2016a)

2.1 Joukkuevoimistelun historia

Suomalaisen naisvoimistelun juuret ovat vahvasti terveysliikunnassa. Naisista tuli jo liikun-
takulttuurin alkuvaiheessa sen aktiivisia toimijoita (Kokkonen, J. 2015, 44). Aluksi voimis-
telusta haettiin kuntoa ja terveyttd, mutta jo 1930 luvulla kilpailuista alettiin keskustella
puolesta ja vastaan. Saannéllinen kilpailutoiminta alkoi eri liitoissa 50-luvulla ja 90-luvun
alkuun asti liitot jarjestivat kilpailuja jokainen omille seurailleen. 1980 luvun lopussa vuosi-
kymmenen vaihteessa liitot ryhtyivat yhdessa neuvottelemaan lajin SM-kilpailuista ja kir-
joittamaan niita varten lajille yhteisid kilpailusdantja. Lajin nimeksi vakiintui joukkuevoi-
mistelu ja ensimmaiset SM-kilpailut jarjestettiin 1991 Turussa. Kilpailut toivat tullessaan
saantojen tarkistuksia ja uutta intoa lajin maarittdmiseen ja kehittamiseen osallistuvien liit-
tojen keskuudessa. Vuoden 1995 Gymnaestradassa Berliinissa julkistettiin joukkuevoimis-
telun englanninkieliset saannot kansainvéliselle osallistujajoukolle seka esitettiin kutsu en-

simmaisiin kansainvalisiin kilpailuihin Helsinkiin 1996. Asiasta kiinnostuivat heti Viron, Ja-
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panin, Kanadan, Sveitsin ja Ruotsin voimistelijat. Seuraavina vuosina lajin levitystyota teh-
tiin ympéri maailmaa ja Suomi jarjesti tuomarikoulutusta eri maiden voimisteluliittojen
edustajille.
Ensimmaiset joukkuevoimistelun MM-kilpailut jarjestettiin Helsingissa vuonna 2000. Kan-
sainvalinen joukkuevoimisteluliitto IFAGG, International Federation of Aesthetic Group
Gymnastics, perustettiin lokakuussa 2003. Kansainvaliseen liittoon liittyi vahvoja, vanhoja
voimistelumaita, kuten Tshekki, Vengja ja Bulgaria. (Voimisteluliitto 2016a). Joukkuevoi-
mistelussa on kilpailtu MM-tasolla vuodesta 2000 lahtien. (Voimisteluliitto 2016b).

2.2 Joukkuevoimistelun alle 14-vuotiaiden kilpailusarjat

Joukkuevoimistelussa voimistelujoukkueet osallistuvat omaa ikd- ja taitotasoaan vastaa-
vaan kilpailusarjaan. Alle 14-vuotiaiden kansallisia kilpailusarjoja on yhteensa 4 kappa-
letta. 8-10-vuotiaiden sarjan kilpailuja jarjestetddn Stara-tapahtumien yhteydesséa seka
Kaupunki- ja Seura Cup kilpailuissa. Joukkueet saavat kategoriatuloksen ja kaikki osallis-
tujat palkitaan. Lisaksi joukkueita palkitaan tuloksista riippumatta erityismaininnoin. 8-10-
vuotiailla ei ole valtakunnallista kilpailua. (Voimisteluliitto 2016c.)

Voimistelun Stara-tapahtumassa alle 12-vuotiaiden joukkueet pddsevat esiintymaan ar-
vioitsijoille, jotka antavat suorituksesta kirjallisen palautteen. Stara toimii kilpailunomai-
sena harjoitteluna lasten joukkueille ennen kilpailusarjoihin siirtymista sekéa sopivana
esiintymistilaisuutena harrastejoukkueille. Tasta syysta joukkueita ei aseteta paremmuus-
jarjestykseen ja kaikki osallistujat palkitaan. (Voimisteluliitto 2016c.)

10-12-vuotiaiden sarjassa kilpaillaan Kaupunki- ja Seura Cup kilpailuissa ja valtakunnalli-
sissa mestaruuskilpailuissa. Joukkueet saavat kategoriatuloksen, ja kahden korkeimman
(1. ja 2.) kategorian saavuttaneiden joukkueiden pisteet julkistetaan. Liséksi kolme pa-
rasta joukkuetta palkitaan. Joukkueet saavat tuomaristolta lisaksi kirjallisen palautteen ja
joukkueita palkitaan erityismaininnoin. 10-12-vuotiaat kilpailevat kevaisin vapaaohjelmalla
ja syksyisin vélineohjelmalla. Parillisina vuosina kilpaillaan narulla ja parittomina vuosina

pallolla. (Voimisteluliitto 2016c.)


http://www.voimistelu.fi/fi/Harrastevoimistelu/Tapahtumat-ja-lisenssit/Voimistelun-Asema
http://www.voimistelu.fi/fi/Harrastevoimistelu/Tapahtumat-ja-lisenssit/Voimistelun-Asema
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12-14-vuotiaiden SM-sarjassa kilpaillaan Kaupunki ja Seura Cup kilpailuissa ja 12-14-vuo-
tiaiden Suomen mestaruudesta. Joukkueet saavat pistetuloksen, ja kolme parasta joukku-
etta palkitaan. 12-14-vuotiaiden SM-sarjassa kilpaillaan kevaisin vapaaohjelmalla ja syk-
syisin vanneohjelmalla. (Voimisteluliito 2016c.)

12-14-vuotiaiden kilpasarjassa kilpaillaan Kaupunki ja Seura Cup kilpailuissa ja 12-14-
vuotiaiden kilpasarjan mestaruudesta. Joukkueet saavat kategoriatuloksen, ja 1. ja 2. ka-
tegorian saavuttaneiden joukkueiden pisteet julkistetaan seké kolme parasta joukkuetta
palkitaan. Joukkueet saavat lisksi tuomaristolta kirjallisen palautteen. 12-14-vuotiaiden
kilpasarjassa kilpaillaan kevéisin vapaaohjelmalla ja syksyisin vélineohjelmalla. Valineeksi
voi valita narun, pallon tai vanteen. (Voimisteluliitto 2016c.)

12-14-vuotiaiden harrastesarjassa kilpaillaan Kaupunki- ja Seura Cup kilpailuissa. Joukku-
eet saavat kategoriatuloksen. 1. ja 2. kategorian pisteet ovat julkisia, ja kolme parasta
joukkuetta palkitaan. 12-14-vuotiaiden harrastesarjassa kilpaillaan kevaisin vapaaohjel-
malla ja syksyisin valineohjelmalla. Valineeksi voi valita narun, pallon tai vanteen. (Voimis-
teluliitto 2016c¢.)

2.3 Tuomaristo ja arviointi

Joukkuevoimistelussa tuomaripaneeleja on kolme, joista jokainen paneeli sisaltaa 3-4 tuo-
maria. Sommittelun teknisen tuomariston tehtavana on arvioida ohjelman vaikeusosia,

kun taas sommittelun taiteellinen tuomaristo arvioi ohjelman voimistelullista arvoa, raken-
netta ja ilmaisullisuutta. Suoritustuomaristo arvioi suoritustekniikkaa, yhdenmukaisuutta ja
yhtaaikaisuutta. Joukkuevoimisteluohjelma on siis kokonaisuus, jossa ratkaisevat paitsi
virheettbmyys ja suorituspuhtaus, myds muun muassa ohjelman monipuolisuus, elamyk-
sellisyys ja omaperéisyys. Pistetaulukoiden merkinnat TV, AV ja EXE tulevat osa-alueiden
englanninkielisista nimityksista technical value (tekninen tuomaristo), artistic value (taiteel-

linen tuomaristo) ja execution (suoritustuomaristo). (Voimisteluliitto 2016d.)

Tuomaristo kirjaa arvioinnin joukkueesta taman kilpailusuorituksen aikana. Kilpailusuori-
tuksesta saama pistem&ara muodostetaan niin, etta paneelin matalin ja korkein piste-
madra pudotetaan pois, ja jaljelle jagvista pistemaarista lasketaan keskiarvo. (Voimistelu-
litto 2016d.) Kilpailuohjelman pisteet kuulutetaan hetken kuluttua suorituksen paattymi-
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sesté. Kilpailuohjelmasta voi saada maksimissaan 20 pistettd, mutta pisteiden muodostu-
minen poikkeaa sarjojen vélilla. SM-sarjoissa maksimipistemé&ara tekniseltd osa-alueelta
on 6 pistetta, taiteelliselta 4 ja suorituksesta 10. Kun taas kilpasarjoissa teknisesta voi
saada maksimissaan 5, taiteellisesta 5 ja suorituksesta 10 pistettd. Kilpasarjoissa siis ko-
rostetaan teknisyyden sijasta enemman taiteellista kokonaisuutta SM-sarjoihin verrattuna.
Harrastesarjoissa on kaytossa kilpasarjan saannot ja pisteytys, ja tuomaripaneelien arvos-
telulinja. muodostetaan johdonmukaiseksi kilpailun osallistujat huomioon ottaen. (Voimiste-
luliitto 2016d.)

Alle 14-vuotiaiden sarjoissa on kaytossa kategoriatulokset. Kategorioita on kymmenen ja
se kertoo pistevalin, johon joukkueen pistetulos on sijoittunut. Korkeimpien eli 1. ja 2. ka-
tegorioiden joukkueiden kohdalla myds pisteet julkistetaan yli 10-vuotiaiden sarjoissa, jotta

palkittavien jarjestys pystytddn maarittamaan. (Voimisteluliitto 2016d.)

2.4 Kilpailuohjelman tekniset vaatimukset

Sarjoissakilpaillaan vapaavalintaisilla ohjelmilla, joiden sommittelun tulee sisaltaa tietyt
vaadittavat vaikeusosat. Ohjelman tulee olla sulava ja virtaava kokonaisuus, joka on suun-
niteltu voimistelijoiden taito- ja ikdtason mukaisesti. Mikéli vaikeusosien suorittamisessa
tulee virheita tai ne eivat vastaa vaatimustasoa, tuomaristo tekee suoritusvahennyksia.
Mikali likkeen virheet ovat yli 0,5 pistetta, liiketta ei hyvaksyta. (Voimisteluliitto 2016f.)

8-10 vuotiaiden seké 10-12 vuotiaiden kilpailujoukkueessa tulee olla vahintdén 6 voimiste-
lijaa. Varavoimistelijoita ei voi olla. Kaikkien joukkueeseen kuuluvien voimistelijoiden tulee
kilpailla kaikissa mahdollisissa kilpailuissa, joihin joukkue osallistuu. 12-14-vuotiaiden SM-
sarjassa kaikkien joukkueeseen kuuluvien voimistelijoiden tulee kilpailla jossakin kilpai-
lussa kauden aikana, johon joukkue osallistuu. (Voimisteluliitto 2016e, Voimisteluliitto
2016f.)

Kilpailuohjelman pituus on 2.00 — 2.30 minuuttia. Aika lasketaan ensimmaisen voimisteli-
jan liikkeesta viimeisen liikkeen paattymiseen. Kilpailuohjelman pituuteen ei sallita ylitysta
eika alitusta. Kilpailualueelle tulon tulee olla sujuva, ilman ylimaaraisia liikkeita. Kilpailualu-
eelle tulossa ei saa kayttéd musiikkia. Ohjelman tulee alkaa ja paattya kilpailualueella.
Kilpailuohjelman pituus yli 10 vuotiaiden sarjassaon 2.00 — 2.30 minuuttia. 8-10 vuotiai-

den sarjassa pituus on 1.45 — 2.15 minuuttia. (Voimisteluliitto 2016f.)



="y
Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

241 8-10vuotiaat

Kilpailuohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, joka tukee voimistelun perustekniikan op-
pimista. Ohjelmaan valittujen taito-osien tulee vastata voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.

Joukkueen tulee suorittaa ohjelma itsenéisesti ja mikali he eivat viela tahan pysty, joukku-
een tulee siirtya esiintymaan Stara-tapahtumiin. Kilpailuohjelman sommittelun tulee muo-
dostua monipuolisesti erilaista pakollisista liikeryhmistd, jotka voimistelijoiden on suoritet-
tava joko samanaikaisesti, kaanonissa tai lyhyen aikavalin sisélla. Naita ovat vartalon liik-
keet, tasapainoliikkeet, hypyt, akrobatialiikkeet, liikkuvuusliikkeet seka tanssilliset askelik-

kosarjat. (Voimisteluliitto 2016e.)

Vartalon pakollisia liikkeita tdssa sarjassa ovat vain aaltoliike taakse ja vauhtiheitto eteen.
Liséksi kilpailuohjelmaan suositellaan lisaéamaan muita koordinaatiota ja vartalon lihashal-
linnan kehittdmisen kannalta hyddyllisia vartalon liikkeitd, joita tullaan vaatimaan 10-12
vuotiaiden sarjassa. Sommittelun tulee sisaltdd myos kaksi pakollista tasapainoliiketté.
Naita ovat passé- tai suoran jalan tasapaino sivulle sekd eteen. On myds tarkeaa sisallyt-
t&a ohjelmaan voimistelijoiden monipuolisuutta ja taitoa lisdévia tasapainoja, tasapai-
nosarjoja ja piruetteja. Sommittelussa vaaditaan vain yksi hyppy, ja tdmé on varsahyppy
tai saksihyppy. Muiden monipuolisuutta ja taitoa kehittdvien hyppyjen sisallyttdmisté ohjel-
maan suositellaan, jotta voimistelija oppii 10-12 sarjassa vaadittavat lajitaidot jo aikai-
sessavaiheessa. Liséksi ohjelmaan on sommiteltava vahintdan kaksi erilaista ketteryytta
edistavaa akrobatialiikettd, jotka tulee suorittaa sujuvasti yhdistettynd muuhun ohjelman
rakenteeseen. Naita liikkeitd ovat erilaiset kuperkeikat, siltakaadot ja karrynpyorat. Liséksi
tulee suorittaa spagaatit lattialla, jossa tulee tuoda esiin voimistelijoiden jalkojen liikkuvuus
etulinjassa ja sivulinjassa. Rangan liikkuvuus tulee nayttaa sillassa tai linnunpesassa niin,
etta likkeessa nakyy puhdas suoritustekniikka, likelaajuus seka hyva vartalon hallinta. Li-
saksi ohjelmassatulee olla vahintdan yksi tanssillinen pitké askelsarja tai askelikko, jonka
tarkoituksena on osoittaa voimistelijoiden monipuolisuutta yhdistamalla hyva jalkatekniikka
muihin liikkeisiin niin, etta niistd tulee ehed kokonaisuus. (Voimisteluliitto 2016e.)

2.4.2 10-12 vuotiaiden sarja

Myds 10-12 vuotiaiden sarjassa kilpailuohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, joka tu-
kee joukkuevoimistelun perustekniikan oppimista. Joukkuevoimistelussa vartalon likkeet
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perustuvat keskustaliikuntatekniikkaan, jonka liikekeskuksena on lantio. Liike virtaa varta-
losta vaiheittain joko liikekeskuksesta poispéin (keskipakoinen) tai likekeskukseen pain
(keskihakuinen). Jollakin kehon osalla suoritettu liike heijastuu kaikkialle vartaloon. Kes-
kustaliikunnan periaatteena on liikkeiden harmonisuus, tarkoituksenmukaisuus, taloudelli-
suus, rytmisyys ja dynaamisuus. Kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostua monipuo-
lisesti vartalonliikkeisté ja vartalonlikesarjoista. Vaadittavia vartalonliikkeitd ovat aaltoliike,
vauhtiheitto, taivutus, kierto, syoksy tai kallistus seka pystyrentous. Lisaksi 10-12 vuotiai-
den sarjassatulee suorittaa vahintéddn kaksi A-vartalosarjaa, joiden tulee koostua kah-
desta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliikkeesté. Lis&ksi on suoritettava vahintaan
yksi vartalon B-sarja, joka koostuu kolmesta erilaisesta toisiinsa sidotusta vartalonliik-
keesta. Vartalonliikesarjoihin voidaan yhdistaa kasiliikkeitéa (heilautuksia, tyont6ja, aaltoja,
kahdeksikkoja jne.) tai erilaisia askelsarjoja ja hyppelyita (rytmiaskeleita, kavelya, juoksu-
askeleita jne.). (Voimisteluliitto 2016f.)

Tasapainojen tulee olla ikdryhmalle soveltuvia ja voimistelijoiden taitotasoa vastaavia.
Sommittelun tulee sisaltaa staattisia ja dynaamisia yksittaisia tasapainoja seka yksi tasa-
painosarja, joka koostuu kahdesta erilaisesta tasapainolikkeesta. Tasapainot voidaan
suorittaa joko péakialla tai koko jalkapohja maassa. Tasapainot tulee ndyttaa selkeasti ja
niissa tulee nakya hyvin tarkka ja maaratty muoto tasapainon aikana seka nostettavan,
vapaan jalan riittdva korkeus. On myos erityisen tarkedd hyva vartalon hallinta ennen ta-
sapainoa, sen aikana ja paattyessa. Staattinen tasapaino voidaan suorittaa yhden jalan tai
yhden polven varassa seka kasakka-asennossa. Tasapainon aikana vapaan jalan reiden
tulee nousta vahintadn 90° ja tasapainoissa vain toinen jalka voi olla koukussa. Dynaami-
Sia tasapainoja ovat muun muassatourlent, illusion ja piruetit. Tasapainosarja muodostuu
kahdesta erilaisesta tasapainosta valittémasti perakkain suoritettuna. Tasapainosarjassa
tukijalka saa vaihtua tasapainojen valilla. Enintéddn yksi askel on sallittu tukijalan vaihdok-
sessa. Tasapainoja ei hyvéksyta vaikeusosiin, jos niissa on virheitd muodossa, riittdmaton
kaannos tai likelaajuus, mahdolliset tasapainovirheet tai mikali suorituksessa liikkeesta

tulee yli 0,5 pisteen edesta vahennyksia. (Voimisteluliitto 2016f.)

Sommittelun tulee sisaltaa erilaisia yksittaisia hyppyja seka yhden hyppysarjan, joka koos-
tuu kahdesta erilaisesta hypysta. Hypyille tunnusomaista on tarkka ja hallittu muoto, joka
on selvasti havaittavissa hypyn ilmalennon aikana. Hypyille tunnusomaista on tietysti
my0s hyva ilmalento seka hyva vartalon hallinta ilmalennon aikana seka alastulossa.

Alastulon on myds oltava pehmeé seka erittéin kevyt. Hyppysarjassa hyppyjen valissé saa
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olla enintdan yksi valiaskel eli korkeintaan kolme lattiakosketusta jaloilla hyppyjen ilmalen-

tojen valissa. (Voimisteluliitto 2016f.)

Askel- ja hyppysarjojen tulee kehittda voimistelijoiden ketteryyttd. Suorituksessa tulee
nayttda hyva jalkatekniikka ja koordinaatio ja ne on tehtava musiikin mukaan oikeassa ryt-
missé. Askel- tai hyppelysarjan tulee sisaltda vahintaan 6 askelta ja sarjan tulee koostua
vahintdan kahdesta erilaisesta askelikosta tai hyppelysta. 10-12 vuotiaiden sarjassa yh-
dessa askelikossa tai hyppelyssé tulee olla rytmin vaihdos, yhden askelsarjan/hyppelyn
aikana on pydrittdva 360 astetta ja yhdessa sarjassa askeleet tai hyppelyt tulee olla yhdis-
tettyn& muuhun liikesukuun, kuten kasi- tai vartaloliikkeisiin. Sommittelun tulee siséltaa
siis myds kasiliikesarjoja jotka siséltavat vahintdan kolme erilaista kasiliiketta. Suorituk-
sessatulee selvasti nékya erilaiset suunnat ja tasot seka jannityksen ja rentouden vaih-
telu. Liikkeen tulee ndkya koko ylaraajassa ja likkeissé tulee korostaa jatkuvuutta. (Voi-
misteluliitto, 2016f.)

Ohjelman tulee sisaltda myos akrobatialiikkeitd, joissa Akrobatialiikkeissa voimistelija pyo-
rahtdd pystytasossa ylésalaisin, jolloin lantion nousee pystytasossa paan ja hartioiden yla-
puolelle. Akrobatialiikkeissé& voimistelijoiden tulee osoittaa hyvaa lihashallintaa, koordinaa-
tiota ja ketteryyttd. Akrobatialikkeissa tulee ottaa muiden liikkeiden tapaan huomioon voi-
mistelijoiden taitotaso, oikea suoritustekniikka ja ne tulee sommitella luontevasti osaksi
ohjelmaa. 10-12 vuotiaiden sarjassa vahintddn yhden akrobatialiikkeen on oltava pyoriva
ja siihen tulee yhdistaa toinen pyoriva like, jonka pyorimissuunnan ja/tai -tason tulee olla
eri kuin akrobatialiikkeessa. Kiellettyja akrobatialiikkeitd ovat kasin-, paalla- ja kyynarsei-
sonta seka kaikki liikkeet joissa on ilmalento, kuten voltti. (Voimisteluliitto 2016f.)

Sommittelun tulee tuoda esiin myds voimistelijoiden alaraajojen liikkkuvuus etu- ja sivulin-
jassa seka selkéarangan liikkuvuus. Etulinjan likkuvuus tulee ndyttdd molemmilla jaloilla, ja
jalkojen liikelaajuuden pitaa olla vahintaan 180°. Liikkuvuusliikkeiden suorituksessatulee
nékya liikkeen puhdaslinjaisuus ja hallinta, seka tulee suorittaa seka teknisesti etta tervey-
dellisesti oikein ja nayttaa likkuvuuden ja voiman tasapaino. Liikkeen puhdas muoto ja lii-
kelaajuus tulee olla selvasti havaittavissa. Sommittelun tulee siséltda vahintdan kahdesta
eri likesuvusta yhdistettyja sarjoja (vartalon sarjat, tasapainot ja hypyt). Sarja koostuvat
perakkain toisiinsa sidotuista likesuvuista jatkuvuutta korostaen. Sarjan aikana eri liike-
sukujen vélissa saa olla yksi valiaskel mutta liikevirtaus ei saa katketa. (Voimisteluliitto
2016f.)

10
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2.4.3 12-14 vuotiaiden SM-sarja

12-14 vuotiaiden SM-sarja poikkeaa teknisiltd vaatimuksiltaan 10-12 vuotiaiden sarjasta
vain vahan. Vartaloliikkeiden osalta ylemmassé sarjassa B-vartalosarjoja tulee suorittaa
kaksi seka liséana vahintdan yksi koonto. Yksittéisia tasapainoja seka hyppyja tulee tassa
sarjassa suorittaa puhtaasti vahintdan kaksi, mutta puolestaan vain yksi akrobatialiike riit-
tad. Askelsarjoista on pudotettu kaksi pois, jolloin niista tulee ohjelmasta I6ytyd vain askel-
sarja yhdistettyna muuhun likesukuun. Kahden eri likesuvun sarjoja vaaditaan yksi enem-
man, mutta puolestaan liikkuvuusliikkeistéd sivulinjan suorittaminen ei ole enda pakollista.
Kasiliikesarjoja ei myodskaan tassé sarjassa enda vaadita. (Voimisteluliitto 2016f.) Samalla
kuitenkin voimistelulliselta tasolta vaaditaan rutkasti enemman.

2.4.4 12-14 vuotiaiden kilpasarja

12-14 vuotiaiden kilpasarjassa vaaditaan lahes samat tekniset osat kuin 12-14 SM-sar-
jassa, mutta vaatimustaso on huomattavasti matalampi. Vartalonliikkeet ovat samat lu-
kuun ottamatta B-vartalosarjoja, joita arvostellaan tdssé sarjassa vain yksi. Hyppyjen, ta-
sapainojen ja akrobatialikkeiden ma&arat ovat samat kuin SM-sarjassa, mutta askelsarjoja
vaaditaan kaksi ja kasilikesarjoja yksi. Tassa sarjassa likkuvuusliikkeitd ei vaadita ollen-
kaan. (Voimisteluliitto 2016f.)

11
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3. Voimistelijan polku

Taitolajit ovat nousseet merkittaviksi lajeiksi naisten kilpaurheilussa. Seka suuret harrasta-
jamaarat, ettd kansainvalinen kilpailumenestys ovat vahvistaneet taitolajien asemaa mui-
den lajien joukossa. Taitolajit ovat tyypillisia varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa lap-
suus- ja nuoruusajan harjoitteluun kiinnitetddn erityisen paljon huomiota. Joukkuevoimis-
telu on yksi naista taitolajeista. (Mero A. ym 2012, 272.) Huipulle paasemiselle on tyypil-
listé pitk&jannitteisyys. Huipulle paaseminen edellyttdd aina seka henkisia etta fyysisia eri-
tyisominaisuuksia. (Heino, S. 2000, 70.)

Taitojen, fyysisten ja sosiaalisten ominaisuuksien kehittyminen on pitk&janteinen prosessi,
joka vaatii yksilon kokonaisvaltaisen valmentamisen ymmartamista. Voimistelulajeissa
varhaista erikoistumista ei katsota ongelmana tai muuten erityisena asiana, silla se on osa
voimistelun lajikulttuuria. Kun harjoittelemaan opitaan varhain lapsuudessa, on harjoitus-
ten koventaminen uran eri vaiheilla luontevampaa. Voimistelussa on kiinnitettava erityista
huomiota urheilijan eri kehitysvaiheiden huomiointiin, harjoittelun monipuolisuuteen, seka
tunnistettava mahdolliset ongelmatilanteet drop-out ilmion, loukkaantumisten seka harijoit-
telun mielekkyyden loppumisen ennalta ehkaisyksi. (Mero A. ym 2012, 273-274.)

3.1 Lapsuusvaihe

Voimistelijan urapolulla lapsuusvaihe kasittaa ajan voimistelun aloittamisesta 12-vuoti-
aaksi asti. Paras aloitusvaihe joukkuevoimistelulle on alle 7-vuotiaana, silla varhaisella
aloittamisella saavutetaan merkittava etu ominaisuuksien kehittdmisessa ja lajin vaatimus-
ten tavoittamisessa (Mero A. ym 2012, 275.) Lapsuusvaiheessa opitaan tarkeitd sosiaali-
sia taitoja kuten toimimaan ryhméssa ja auttamaan muita (Olympiakomitea 2013). Lap-
suusvaiheessa tavoitteena on, ettéa lapsi oppii monipuoliset likuntataidot ja etta hanelle
kehittyy hyva fyysinen harjoitettavuus. On myds tarkedé huolehtia siita, etta eri elinjarjes-
telméat saavat vaihtelevaa ja monipuolista kuormitusta. Urheilullinen elamantapa ja -rytmi
kuuluvat lapsen ja perheen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka luo pohjan terveeksi ur-
heilijaksi kehittymiselle. (Nummela A. ym 2016, 31.) Erityisen tarked& on myos urheilusta
innostuminen ja lajirakkauden syttyminen riittévaa kokonaislikuntam&arad unohtamatta

(Kihu 2017). Voimistelulajien vahvuus lapsuusvaiheen valmennuksessaon se, etté val-
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mentaja on aina lasna harjoituksessa. Valmentajan luomalla ilmapiirilla on hyvin suuri vai-
kutus lapsen viihntymisen ja harjoitteluun motivoitumisen kannalta. (Mero A. ym 2012,
275.)

Tavoitteellinen kokonaislikuntamaéara voimistelijan lapsuusvaiheessa on 20 tuntia viikossa
(Mero A. ym 2012, 275.) Alle seitseman vuotiaalla lajiharjoittelun maara tulisi olla 1-3 ker-
taa viikkossa 1-1,5h kerrallaan sisaltaen oheisharjoittelun, huoltavan harjoittelun seka ver-
ryttelyn. Taman liséksi suositellaan jarjestamaan pidempia harjoituksia tai leiripaivia 5-10
kertaa vuodessa. Kolmen tunnin pdivittdinen suositeltu liikunta-annos koostuu lajiharjoi-
tuksien lisdksi muusta likunnasta ja ulkoiluista vapaa-ajalla sekéa paivakodissa. (Kihu
2017). Harjoitusmaarat nousevat tasaisesti kausittain ja 10-12 vuotiaana lajiharjoituksia on
hyva olla 4-6 kertaa viikossa 2-3 tuntia kerrallaan. Leirityksia tulee keskimaarin 15-20 péi-
vaa vuodessa sisaltéden Voimisteluliiton jarjestamat leirit sek& oman seuran jarjestamat
muut leirit ja pidemmat treenipéivat. Muiden mahdollisten likuntaharrastusten, ulkoilun ja
koululikunnan myota viikon kokonaislikuntamaara tulisi olla 20 tuntia viikossa. (Kihu
2012).

3.1.1 Valmennusosaaminen lapsuusvaiheessa

Lapsuusvaiheen liikunnan tavoitteena on, etta likuntaa on riittdvasti ja opitaan asioita
jotka mahdollistavat valinnan tulla urheilijaksi lapsen niin tahtoessa. Lasten likunta tarjoaa
hyvan mahdollisuuden itsetuntemuksen ja itseluottamuksen rakentumiselle, turvalliselle
tunteiden kokemiselle ja vastuuseen kasvamiselle. Lasten valmentajan téarkein tehtéava on
tuottaa patevyyden kokemuksia. Tama tarkoittaa sitd, ett valmentaja osaa valita sopivia
harjoitteita ja antaa sopivan kokoisia haasteita. (Nummela A. ym 2016, 52.)

Alle 10-vuotiaan joukkuevoimisteluvalmentajan tulee olla suorittanut vahintédan I-tason laji-
valmentajakoulutuksen tai omata vastaava osaaminen. Yli 10 vuotiaiden voimistelijoiden
valmentajan tulisi olla edennyt jo valmennusportaikon ll-tasolle. Valmentajan tulee olla luo-
tettava aikuinen ja esikuva joka saa lapsen innostumaan joukkuevoimistelusta. Alle kou-
luikdisten valmennuksessa riittdd, etta valmentaja osaa lajin perustaidot mutta kouluikai-
sen joukkueen valmentajan tulee hallita lajitaidot ja -tekniikat perusteellisesti. (Kihu 2017).
Lapselle pitda syntya kokemus, ettd valmentaja valittda. Lapsuusvaiheen valmennuksen
tunnuspiirteita ovat hauskuus, perhekeskeisyys seka avoimuus. Toiminta on hyvin suunni-

teltua ja organisoitua, tilanteet ja yksildiden tarpeet huomioiden. Oppiminen, kisailu ja ilo
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korostuvat harjoituksissa ja eteneminen tapahtuu kehitysvaiheittain. (Nummela A. ym
2016, 52.) Nama psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen kehittymisen vaiheet on oltava val-
mentajalla hyvin hallussa. Valmentajan hyva ja tiedonkulultaan helppo suhde vanhempiin
on tarkeassa asemassa lasten valmennusta. (Kihu 2017).

3.1.2 Joukkuevoimistelun lajiharjoittelun painopisteet lapsuusvaiheessa

Lapsuusvaiheessa hermoston, lihaksiston, luuston seka sydan- ja verenkiertoelimisttn
monipuolinen kehittdminen tulee olla ydinasemassa. Voimistelijan monipuolisella harjoitte-
lulla tarkoitetaan motoristen taitojen ja elimiston kehittémista. (Mero A. ym 2012, 276.)
My6s yksildllisen kehityksen huomiointi on avainasemassa lapsuusvaiheen ominaisuuk-
sien harjoittelussa (Kihu 2017). Valmentajan tulee myos tietda millaiset ominaisuudet eivat
kehity lajiharjoittelussa, jotta osaa ottaa ne harjoituksissa huomioon. Hermosto kehittyy
voimakkaasti jo varhaislapsuudessa, jonka takia nopeus- ja taitoharjoittelu ovat lapsuus-
vaiheessa korvaamattoman tarkeda. (Mero A. ym 2012, 276.) Nopeus onkin ikdkauden
tarkein painopiste, jolloin nopeuteen vaikuttavien tekijdiden kuten monipuolisten motoris-
ten taitojen, koordinaation, rytmitajun ja liiketiheyden kehittdminen on erityisen tarkeaa
(Kihu 2017). Tallaisia nopeus-, koordinaatio- tai ketteryysharjoitteita tulee olla lapsuusvai-
heen jokaisessa harjoituksessa. Taitoharjoittelu tulee lajiharjoittelun kautta, mutta nopeus-
harjoittelu on hyva siséllyttda harjoituksiin erillisena osiona (Mero A. ym 2012, 276.) Lap-
suusvaiheessa voimistelijoita on myo6s kannustettava peruskestavyytta kehittéavaan liikkku-
miseen lajiharjoitusten ulkopuolella (Kihu 2017), silla hyva peruskestavyys on pohja kai-
kelle muulle harjoittelulle ja parantaa palautumiskykya (MeroA. ym 2012, 277). Jos harjoit-
telu on lapsena liilan yksipuolista, voi hermolihasjarjestelma kehittya yksipuoliseksi, joka
tuottaa taitolajissa mybhemmassé vaiheessa ongelmia. Varsinaisten lajitaitojen oppimisen
edellytys on motoristen perustaitojen kuten tasapaino-, likkumis- ja valineenka&sittelytaito-
jen oppiminen. Voimistelussa lajitaitojen oppiminen hidastuu tai jopa estyy, jos néita tai-
toja ei harjoiteta varhain lapsuudessa hyvélle tasolle. (Mero A. ym 2012, 276.)

Lapsuusvaihe on taidon oppimisen kannalta painopisteena hermoston kehittymisen ja hy-
van harjoitusvasteen lisaksi myos siksi, etta jo 12-vuotiaana lajitaidot tulisivat olla hyvin
kehittyneet, kunhan lajiharjoittelu on aloitettu varhain. (Mero A. ym 2012, 276.) Monipuoli-
nen lajitaitojen kehittely onnistuu aiemman opitun perustan ansiosta ja lajilikkeiden ydin-
osien oppiminen on hopeampaa. On myos tarkeaa, etta voimistelijat opettelevat harjoitte-
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lemaan ja nédkem&an vaivaa taitojen oppimiseksi. (Kihu 2017). Lajitekniikan puolesta val-
miudet oppia naisten sarjoissa vaadittavia vaikeusosia tulisi olla olemassa, vaikka itse liik-
keita ei viela tehtaisikdan. Voiman osalta lapsuusvaiheen paaasiat ovat hyva kehonhal-
linta, kestovoiman hankkiminen seka hyppéamisen ja lajinomaisen nopeusvoiman alkeet.
Hyppyja tulee harjoitella niin yhden, ettd kahden jalan ponnistuksella monipuolisesti ja vai-
heittain. (Mero A. ym 2012, 276.) Harjoittelua tulee varioida runsaasti seka ilmapiirin tulee
olla positiivinen ja kannustava taitojen oppimisen tukemiseksi. (Kihu 2017).

Liikkuvuuden herkkyyskausi on alle 12-vuotiaana ennen varsinaista kasvupyrahdysta jo-
ten liikkuvuusharjoittelu kuuluu lapsuusvaiheessa jokaiseen lajiharjoitukseen seké omatoi-
miseen harjoitteluun. Lajitekniikka kehittyy 8-12 vuotiaana nopeasti, jolloin luodaan pohja
kaikille tulevaisuuden lajilikkeille. Puhtaat spagaattilinjat eteenpéin ja sivuttain, ylaselan
syva taaksetaivutus seka korkeilla pakidilla likkuminen tulisi oppia hyvin jo 8-10 vuoti-
aana. (Mero A. ym 2012, 276.) Lapsuusvaiheen loppuvaiheilla 10-12 vuotiaana edella
mainittujen liikkuvuussuuntien liikelajuus on oltava jo B-osiin vaadittavalla tasolla. Naita
tukevat myos aukikierto, aktiivinen liikkkuvuus seka molemminpuolisuus. (Kihu 2017) Tasa-
painoliikkeet tulisi 8-10 vuotiaana oppia eteen, taakse seka sivulle perusteellisesti, jotta
niiden varioiminen ja vaikeuttaminen onnistuisi SM-sarjoihin siirryttdessa. Tasapainoliik-
keiden ja hyppyjen muodot tulisi opetella vaiheittain. Ensin tulee aloittaa lattialta makuu-
asennosta ja istuma-asennosta, sitten seisten tuen kanssa ja ilman tukea. Vasta naiden
jalkeen liikkeet tulee suorittaa vaikeusosissa. (Mero A.ym 2012, 277.) Siirryttdessa valin-
tavaiheeseen vaikeammissa liikkkeissa vaadittava liikkuvuus tulisi olla olemassa. Tama on
merkittavad myos siksi, ettd useat voimistelun likkuvuusharjoitteluun liittyvista tyyppivam-
moista tulevat sen seurauksena, etta likkuvuutta tehdaan lian nopeasti herkkyyskauden
j@lkeen tai kasvupyrdhdyksen aikana. (Mero A. ym 2012, 277.) On siis tarkedad huomioida

yksilolliset kasvupyrahdykset tyyppivammojen ehkaisemiseksi.

Psyykkisisté taidoista keskeisimpia ovat keskittymiskyvyn kehittdminen harjoitus- ja kilpai-
lutilanteissa seka jannityksen hallitseminen (Mero A. ym 2012, 278). Joukkueessa toimi-
nen ja sen jasenend oleminen muodostuu tarkeimmaksi opeteltavaksi sosiaaliseksi tai-
doksi heti joukkuevoimistelun aloitettua. Onnistumisten kokeminen, itseluottamuksen tuke-
minen sekd omatoimisuuden oppiminen leiri- ja kilpailutilanteissa tukevat nuorten voimis-
telijoiden kasvua. (Kihu 2017).
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3.1.3 Lajiliikkeet

Lapsuusvaiheessa seitseman vuoden ian saavuttaessa voimistelijan tulisi osata ojentaa
polvet ja nilkat seka liikkua korkeilla paki6illa. Tamén ikdisend myos vartalon kannatus ja
suora ryhti tulisi olla nuoren voimistelijan omaksumia asioita. Alle seitseman vuotiaiden
voimistelijoiden kanssatulee harjoitella aivan lajin perustaitoja, ja helpoimpia lajilikkeita
voikin alkaa harjoitella heti lapsen aloittaessa voimistelun. Tasapainoista kukkovaaka ja
jalan nosto vaakatasoon eteen tai sivulle ilman kasia seka hypyista polvennosto hyppy,
tasahyppy ja kerahyppy ovat téllaisia liikkeitd. Myds helpoimmat akrobatialiikkeet kuten
kuperkeikka, silta ja karrynpydra on hallittava perusmuodossaan seitseman vuoden idssa
ja niiden oppimista edellyttdvid harjoitteita onkin tarked tehda heti voimistelun aloitettua.
Vartalonliikkeiden harjoittelu tulee aloittaa niiden perusmuodoissa vahitellen. Tallaisia voi-
vat olla esimerkiksi aaltolike polvillaan tai seisaallaan, pienet taivutukset ja kallistukset
seka syoksy. (Kihu 2017).

8-10 vuotiaiden sarjassa jalkojen ojennuksen ja korkeiden pakididen, vartalon hallinnan
sekd kannatuksen on oltava luontevaa, silla tdssaidssa joukkueet voivat jo halutessaan
kilpailla. Aukikierto tulee olla hyvin opittu ja siihen tulee kiinnittd& harjoittelussa jatkuvasti
huomiota. Tassa idsséa on myos osattava voimistella musiikin tahtiin ja ymmarrettdva mu-
siikin tahdit seka laskut, jotta kilpailuohjelma saadaan sujumaan yhtaaikaisesti. Lajilikkeet
tulee my06s osata tehda molemminpuolisesti niin harjoituksissa kuin ohjelmassakin. My6s
monipuoliset kaden liikkeet, askelsarjat ja hyppelyt tulee omaksua téssa iassa, jotta niiden
suorittaminen kilpailuohjelmassa on luontevaa. Lajilikkeista tyttdsarjoissa vaadittavien A-
tasapainojen, piruettien ja hyppyjen harjoittelu on oltava kaynnissa ja niita on hyva olla kil-
pailuohjelmassa. Aiemmin hankittujen vartalonliikkeiden lisdksi on hyva harjoitella niiden
varioimista ja vaikeuttamista, seké yhdistelya lyhyiksi vartalosarjoiksi. Ennen siirtymisté
10-12 vuotiaiden sarjaan, on erittéin tarkeaa harjoitella kyseisen sarjan liikkeita, taatak-
seen hyvan ja turvallisen sarjanousun voimistelijoille. (Kihu 2017).

10-12 vuotiaiden sarjassa perusasioiden hallinta on oltava hyvélla tasolla aina korkeista
pakidista ojentuneisiin sormenpdihin saakka. Molemminpuolinen suorittaminen ja musiikin
tahtiin voimisteleminen ovat tdssé sarjassa entista tarkeampia, silla kilpailuissa néiden
puutteista rokotetaan pisteita huomattavan paljon. Tassa sarjassa tyttosarjojen A-tason
tasapainot ja hypyt on osattava ja ne tulee suorittaa puhtaasti ohjelmassa. Samaan ai-

kaan tulee my0s aloittaa B-tason tasapainojen ja hyppyjen harjoittelu, jolloin niihin lis&taan
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pyoriminen tai vartalonliike. Myts akrobatialiikkeet on hallittava ja suoritustekniikka oltava
terveellinen ja hallittu. Vartalonliikkeiden variointi laajenee ja mukaan tulee entista haasta-

vampia vartalosarjoja. Katseet on talléin kohdattu tulevaan SM-sarjaan. (Kihu 2017).

3.2 Valintavaihe

Voimistelulajeissa valintavaihe pitaa sisallaan ikdvuodet 12-16 vuotta ja tata pidetaan lajin
kannalta haastavimpana vaiheena. Vaiheeseen ajoittuu niin kasvupyrahdys kuin murros-
ikd ja vaiheen lopussa harjoittelu alkaa olla l&hella aikuisten tasoa. Valintavaiheen val-
mennuksessa huomioitavia asioita ovat voimistelijan tukeminen omaan sisdiseen motivaa-
tioon, maarallisesti nousujohteisen ja laadukkaan lajiharjoittelun kehittdminen, elimiston
kasvun ja kehityksen sekéd herkkyyskausien huomioiminen fyysisten ominaisuuksien har-
joittamisessa ja murrosian ja urheilijana kasvamisen huomioiminen. (Mero A. ym 2012,
278).

Voimistelijoiden harjoitusm&éaré nousee valintavaiheessa tasaisesti (Kihu 2017). Tassa
tyossa tarkastellaan kuitenkin vain alle 14-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden kehitysta.
12-14 vuotiaiden SM-sarjassa kilpailevien joukkueiden lajiharjoitusten maarat vaihtelevat
5-7 kertaa viikkoon 2-3 tuntia kerrallaan. 20 tunnin kokonaislikuntamé&ara koostuu liséksi
koululiikunnasta ja ulkoilusta sek& muista liikuntaharrastuksista. Leiripéivid vuodessa tulee
noin 20-25, sisaltéen Voimisteluliiton ikakausiringin leirit seka seuran omat leirit ja tree-
nipdivat. (Kihu 2017).

Kodin rooli on ensiarvoisen térkea riittavan levon ja urheilijalle sopivan ravinnon varmista-
misessa. Vanhempien rooli on myds tukea liikuntapainotteiseen ylakouluun siirryttdessa,
joka mahdollistaa koulunkaynnin ja harjoittelun yhteensovittamisen. Myds voimistelijan
oma rooli ja kasvu korostuvat valintavaiheessa. Halu menestya ja tavoitteiden asettamista
vaatimuksista seka sitoutuminen harjoitteluun lisdantyvéat. Rasituksen ja levon suhteella
on aiempaa merkittdvampi rooli ja myoés urheilullisen elaméanrytmin omaksuminen on va-
lintavaiheessa hyvin tarkeaa. (Mero A. ym 2012, 279.) Valintavaiheessa korostuvat myos
omien vahvuuksien tunnistaminen ja itsetunnon vahvistaminen seka sitoutuminen harras-
tukseen vuositasolla, ndhden jo pidemmaén tahtdimen tavoitteen. Palautteen vastaanotta-
minen tulee olla jo kehittynytta ja pettymysten kasittely kehittyy jatkuvasti. Urheilijan on
myo0s tarkea oppia ymmartamaan kehon muutosten vaikutus harjoitteluun. (Kihu 2017).
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Lapsuudessa kehittynyt hyva fyysinen harjoitettavuus edistda sujuvaa siirtymista syste-
maattiseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun. Hyva fyysinen harjoitettavuus valintavaiheessa
nakyy kaytanndsséd vamma- ja sairastelualttiutena. Harjoittelun suunnittelussa ja toteutuk-
sessaonkin kunnioitettava nuoren yksildllistd kasvua ja kehitystd seka huomioitava biolo-
giseen kypsymiseen liittyvat ominaisuuksien herkkyyskaudet. (Nummela A. ym 2016, 32-
33)

3.2.1 Valmennusosaaminen valintavaiheessa

Valintavaiheen toimintaympéristd on valmentajan osaamistarpeiden suhteen vaativin ur-
heilijan polun vaiheista. Valmentajan rooli kasvaa entisestaan ja harjoitusmaarien lisdéanty-
essavalmentajan kanssa vietetddn yhd enemman aikaa. (Nummela A. ym 2016, 52.)
Tama tarkoittaa, ettd valmentajan tulee olla luotettava aikuinen ja vahva roolimalli urheili-
jalle. Valmentajan on tarkea omata positiivinen auktoriteetti, jonka avulla hén voi olla sa-
maan aikaan vaativa mutta silti positiivinen. Valmentajan tulee olla kouluttautunut (vahin-
taan ll-tason valmentajakoulutus) seké hallita hyvin lajitaidot ja -tekniikat. Hanen tulee
myo6s ymmartaa voimistelijoiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehittymisen vaiheet,
seka osata huomioida l&hestyva murrosika. (Kihu 2017). Valmentajan tulee auttaa voimis-
telijaa hallitsemaan tekniikka ja sen ydinkohdat yhté hyvin kuin hallitsee ne teoriassaitse.
Harjoittelun tulokset nimittéin ratkaistaan silla kuinka hyva lajitekniikka on, kuinka suuri
toistomaara on ja kuinka korkealla teholla harjoittelu pystytdan toteuttamaan. (Mero A. ym
2012, 280.) Valmentajan on oltava motivoitunut kouluttautumaan, tekemaéan yhteistyota
muiden valmentajien kanssa, kehittédd itseaan valmentajana seka tehda yhteisty6ta koulun
seka voimistelijoiden vanhempien kanssa. (Kihu 2017).

Valmentajan on hyva ymmartda myos nuorten urheilijoidensa ulkopuolista elaméa ja olla
heisté aidosti kiinnostunut. Valintavaiheessa hyvaksytyksi tulemisen kokeminen on tér-
ke&a ja kuuluvuuden tunteen merkitys korostuu. Itseluottamuksen ja itsetuntemuksen ra-
kentuminen on valintavaiheessa ydinasia. Nuorelle on hyvin tarke&a tuntea kuuluvansa
johonkin ja kokee ylpeytta ryhmaén kuulumisesta. Valintavaiheessa tavoitteena on, etta
nuori oppii nauttimaan harjoittelusta, kehittyy ja hanelle syntyy omistajuus omasta urheile-
misestaan. (Nummela A. ym 2016, 52).
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Valmentajalla on usein apunaan asiantuntijatiimi, joka tukee kokonaisvaltaista valmen-
nusta. Naité ovat baletinopettaja, fysioterapeutti, ravitsemusterapeutti seka laakari ja ur-
heilupsykologi tarpeen mukaan. Valmennustoimintaa tukevat liséksi joukkueenjohtaja ja
rahastonhoitaja, jotka huolehtivat joukkueen asioista. On myés hienoa, mikali seurassaon
vanhempia urheilijoita jotka voivat toimia kummiurheilijoina ja esikuvina néille nuorille.
(Kihu 2017)

3.2.2 Joukkuevoimistelun lajiharjoittelun painopisteet valintavaiheessa

Laadukas lajiharjoittelu on psyykkisesti vaativaa, silla se vaatii paljon vaivanndkoa seka
voimistelijalta ettd valmentajalta. Voimistelijoiden psyykkisten valmiuksien kehittyminen
tukee kuitenkin tasséa vaiheessa harjoittelun vaatimustason nousua. (Mero A. ym 2012,
280.) Yksilollisen kehityksen ja monipuolisuuden huomiointi on myés valintavaiheessa yk-
sinomaisen tarkedé joukkuevoimistelun ominaisuuksien harjoittelussa. Aiemmin opittu lii-
kevalikoiman perusta mahdollistaa sen laajentamista seka runsasta varioimista. Lajitaito-
jen tekniikan ymmartadminen ja havainnointi korostuvat 12-14 vuotiaiden i&ss4, jolloin moti-
vaatio vaikeampien liikkeiden oppimiseksi ja silhen vaadittavan tyon tekemiseksitulisi jo

olla olemassa. Hyva ilmapiiri tAssékin idssa tukee uusien taitojen oppimista. (Kihu 2017).

Valintavaiheen keskeisimpia painopisteita on lajitekniikan ja kilpailemisen kehittéminen
(Kihu 2017). Kilpailuohjelman harjoittelun tavoitteena on oppia suorittamaan virheettomia
kilpailusuorituksia seka harjoituksissa etté kilpailuissa. Valmentaja voi odottaa joukkueel-
taan vain yhtd hyvid suorituksia kilpailuissa kuin harjoituksissa joukkue kykenee suoritta-
maan. Kilpailulliset tavoitteet on siis asetettava realistisesti. Jos tavoitteena on tehda vir-
heettn kilpailusuoritus, tulee kokonaisen kilpailuohjelman onnistumisprosentti olla yli 90%

viimeisessa harjoitusjaksossa ennen kilpailuja. (Mero A. ym 2012, 281).

On tarkedd huomioida voimistelijoiden yksildlliset kasvupyrahdykset tyyppivammojen eh-
kaisemiseksi. (Kihu 2017). Tyyppivammat liittyvéat yleensa lian voimalliseen tai huonolla
tekniikalla suoritettuun liikkuvuusharjoitteluun ja lajilikkeiden hallitsemattomaan tekemi-
seen. Yleisimmat tyyppivammat ovat takareisien ja lantion alueelle syntyvat rasitusvam-
mat. Naité voi valttda harjoittamalla suuret likelaajuudet ennen kasvupyrahdyksen alkua,
lammittelemalla huolellisesti, kayttamalla erilaisia liikkuvuustekniikoita seka tarkkailemalla
lihastasapainoa ja liikepuhtautta. Lisaksi yleisid ovat alaselén rasitusvammat, joita aiheut-

tavat alastuloista aiheutuva toistuva tarahdys ja vain alaselalla tehtavat hallitsemattomat
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taivutukset. Naita edella mainittuja tyyppivammoja voi valttda kiinnittdmalla huomiota hyp-
pyjen alastulojen keskivartalon hallintaan seka harjoittamalla likkuvaksi koko selén alue
etenkin ylaselan alueelta. (Mero A. ym 2012, 281).

Liikkuvuusharjoittelun tulee olla paivittaistd, mutta sen laatuun tulee kiinnittdd huomiota
tavallista enemmaéan kasvupyrahdyksen aikana. Vaikka likkuvuusominaisuuden kehittymi-
nen murrosian myota hidastuu, likkuvuutta on mahdollista kehittda ja tuloksia saada ai-
kaan myds herkkyyskauden jalkeen. (Mero A. ym 2012, 281.) Henkilokohtaisiin kehitys-
kohteisiin ja hyvaan lihastasapainoon tulee kiinnittda erityistd huomiota B-osiin vaaditta-

van liikkuvuuden kehittdmisessa ja yllapitamisesséa. (Kihu 2017).

Nopeuden osalta 12-14 tarkeimpia taitoja ovat nopeustaitavuus seké erityisesti kasvupy-
réhdyksen aikana liiketiheyden ja rytmitajun harjoittelu. Voiman osalta tasséa idssa la-
jinomainen kestovoima sek& nopeusvoima ovat keskidssa. (Kihu 2017). Kasvupyrahdyk-
sen aikana tehdyt voimakkaat ja toistuvat taréahdykset tai repaisyt voivat aiheuttaa jantei-
den kiinnityskohtien vammoja. Nain ollen valmentajan tulee tiedostaa voimistelijansa kas-
vupyréhdyksen alkaminen, jolloin ponnistuksien ja alastulojen mé&araa tulee vahentaa ja
niita tulee tehdd pehmeammille alustoille ennen kaikkea hyvalla tekniikalla. (Mero A. ym
2012, 281.) Kasvupyrahdyksen aikana on siis muistettava tilanteen mukainen hyppaami-
sen kontrollointi. Kestavyyden osalta on muistettava harrastaa peruskestavyytta kehitta-
vaa liikuntaa seka monipuolista eri syke- ja rasitustasoja omaavaa liikuntaa voimisteluhar-

joitusten ulkopuolella etenkin murrosikaéan tultaessa. (Kihu 2017)

3.2.3 Lajiliikkeet

Aiemmin hankittujen yleisten lajiliketaitojen kuten jalkojen aukikierron ja ojennusten, kor-
keiden pékididen, vartalon kannatuksen ja monipuolisuuden lisaksi tdsséa sarjassa arvioi-
daan myo6s musiikin ilmaisua seka tulkintaa. 10-12 vuotiaiden sarjan pirted hymy ja iloi-
suus eivat enaa riitd, vaan on osattava ilmentaa musiikkia sen tyylin mukaisesti. Tassa
sarjassa nostot ovat sallittuja, joten niiden harjoitteleminen on hyvé aloittaa. 10-12 vuotiai-
den sarjassa B-osien opettelu on tdsséaiassa jo tuottanut tulosta ja helpoimmat likkeet su-
juvat ja ne on mahdollista suorittaa ohjelmassa virheetta. Vaativimpien liikkeiden harjoit-
telu tulee myds aloittaa, jotta junioreiden sarjassa voimistelijat osaavat ne suorittaa. Tassa
sarjassavaaditaan 10-12 vuotiaiden sarjaan verrattuna enemman yhdistelmia eri liike-

sukujen valilla ja niitd on hyva harjoitella monipuolisesti tulevaisuutta varten. Voimistelijat
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hallitsevat vaikeammat akrobatialiikkeet ja osaavat yhdistaa erilaiset varioidut vartalonliik-
keet sarjoiksi. (Kihu 2017)
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4 Liikuntataidon oppiminen

Taito on liikkeiden tekemisté rytmisesti oikein. Taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa, joka
koostuu toisiaan oikeaan aikaan seuraavista vaiheista. Mita taitavampi suoritus on, sita
vahemman tietoista toimintaa se vaatii. Taitava suoritus on aina oppimisen tulos ja vaatii

paljon toistomé&aria taustalle. (Forsman, H. & Lampinen, K. 2012, 435.)

Taidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun aikaansaamaa kehon sisdista tapahtumasarjaa,
joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa erilaisia liikkeitd. Oppimisprosessin
aikana kehon sisélla tapahtuu paljon asioita, jotka perustuvat hermostoon ja ajatustoimin-
toihin seka tunteisiin. (Jaakkola, T. 2009, 237.) Oppiminen on siis kehon siséinen pro-
sessi, eikd pelkastaan nakyvad kayttaytymistd. Ulospain nakyvat liikuntasuoritukset eivat
siis kerro laheskaan kaikkea, ja taman vuoksi oppimista onkin hyvin vaikea havainnoida ja
analysoida. Valmennuksen kannalta keskeisin osa taidon oppimisen maéaritelmaa on, etta
se tapahtuu harjoittelun seurauksena. Kyse on harjoittelun méaréasta ja laadusta. Oppimi-
nen on myos suhteellisen pysyvaa. Oppiminen aiheuttaa muutoksia keskushermostossa,
silld aivoihin syntyy uusia pysyvid hermoyhteyksid. Nama yhteydet heikkenevét, mikali ne
eivat saa harjoitusarsykkeita, mutta ne aktivoituvat uudelleen harjoittelun alkaessa. Taidot
voi siis palauttaa mieleen suhteellisen helposti pitkienkin harjoittelutaukojen jalkeen.
(Jaakkola, T. 2013, 163.)

Liikuntataitojen oppiminen on hyvin yksilollistd, mik& johtuu erilaisista suorituksista seka
oppijan ominaisuuksista. Osataidoista on hyvin yksinkertaisia, silla ne sisaltavat selvasti
maariteltdvan alun ja lopun, kun taas toiset taidot ovat monimutkaisia niiden koostuessa
useista erillisista yhteen liitetyista taidoista. Myds oppijat ovat erilaisia harjoitustaustaltaan
ja kehitysvaiheiltaan. Koska taitoihin ettd oppijoihin liittyvat tekijat vaihtelevat, opitaan lii-
kuntataitoja eri tavoin. (Jaakkola T. 2013, 163-164).

Taitoja opitaan seka tietoisesti etta tiedostamatta. Tietoisella eli eksplisiittisella oppimisella
tarkoitetaan tavoitteellista toimintaa, jossa urheilija tietda opettelevansa ja valmentaja val-
mentavansa. (Kalaja S. 2016, 233.) Perinteinen taitovalmennus on paasaantdisesti tal-
laista tietoista oppimista. Tama malli toteutuu myos opettajan antaessa suoritusohjeet ja

mallin, jolloin oppijat alkavat harjoittelemaan ja opettaja antaa palautetta prosessin ede-
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tesséa vaihe vaiheelta. Opettajan on tarkoitus kiinnittdd huomio tavoitteena oleviin suorituk-
siin ja niiden ydinkohtiin sek& saada oppija tietoisesti kehittdmaan suoritustaan. Nykyiset
likuntataitojen opettamisen mallit sen sijaan painottavat hyvin paljon tiedostamatonta op-
pimista. (Jaakkola, T. 2013, 167.) Tiedostamattomassa eli implisiittisessa oppimisessa ur-
heilija oppii harjoittelun aikana asioita, vaikka han ei niita tiedostaisi opettelevansa. Tie-
dostomattomassa oppimisessa suuressa roolissa on oppimisymparisto. Valmentaja voi tu-
kea téllaista oppimista luomalla virikkeellisi&, spontaaneja ja runsaasti erilaisia mahdolli-
suuksia sisaltavia harjoitteluympaéristojd. (Kalaja S. 2016, 233.) Koulumaailmassa tdma
tarkoittaa oppimista opettajan tai opetussuunnitelman tavoitteista huolimatta. Opetustilan-
teessa opettajalla on tavoite, jonka han haluaa oppilaidensa oppivan. Harjoittelun aikana
oppijat todennakodisesti omaksuvatkin opettajan tavoitteiksi asettamia tietoja ja taitoja,
mutta he oppivat liséksi paljon muutakin. Lahtokohtana on positiiviset harjoittelukokemuk-
set ja onnistumisen elamykset. Kaytdnnodssa implisiittinen taitojen opettaminen tarkoittaa
konkreettisten, virikkeellisten ja aidoissa ympéristdissa tapahtuvien harjoitteiden ja harjoi-
tusymparistojen luomista ja kehittdmista. On selvaa, etta tietoisiin seka tiedostamattomiin
oppimisen elementteihin panostaminen opettamisessa tuottaa tulosta ja likuntataitoja opi-
taan. Oleellisinta onkin, miten opettaja pystyy yhdistamaan molemmat lahestymistavat.
(Jaakkola, T. 2013, 167-168.)

4.1 Taitojen oppimisen vaiheet

Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa laadultaan erilaisia vaiheita. Kyseiset vaiheet ovat
alkuvaihe (kognitiivinen), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen) seka lopullinen vaihe (automaa-
tio). Ne kuvaavat oppijan suorituksen kehittymistd, sen asteittaista automatisoitumista
sekd hanen havaintotoimintojen kohdentamisen muuttumista taidon kehittyessa. (Jaak-
kola, T. 2009, 251.)

Oppiminen alkaa opeteltavan asian kognitiivisella hahmottamisella. Alkuvaiheen aikana
oppija yrittdd ymmartaa ja hahmottaa opeteltavan tehtavan kokonaisuutena ja luoda siitéa
mielikuvan (Jaakkola, T. 2009, 251). Ensimmaiset yritykset tehda liikesuoritus ovat kom-
pel6itd ja epataloudellisia. Eri yritysten valilla on paljon vaihtelua ja oppijan tarkkaavaisuus
voi olla suorituksen kannalta hyvinkin epéoleellisissa kohteissa. Huomio on kokonaan tai-
don suorittamisessa, jolloin ymparistdon havainnointi on vahaista. Talle oppimisen vai-
heelle on tyypillista runsas &éneen ajattelu. Valmentaja voi tukea kognitiivisen vaiheen op-
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pimista ohjaamalla suoritusta oikeaan suuntaan. Hyva malli auttaa oppijaa muodosta-
maan kasitysta opeteltavasta asiasta. Oppimisen eri vaiheista juuri tima kognitiivinen

vaihe tarvitsee runsaasti palautetta. (Valmennustaito 2017).

Taitotason edetessé oppija loytda yhteyksia aikaisemmin opittujen asioiden ja opeteltavan
taidon vélille. Tata vaihetta kutsutaan assosiatiiviseksi vaiheeksi (Valmennustaito 2017).
Koska oppija on onnistunut muodostamaan mielikuvan taidoista ja ymmartaa sen kokonai-
suutena, h&n motivoituu harjoittelemaan tehtavaa hyvin intensiivisesti (Jaakkola, T. 2009,
251). Taitotaso alkaa vahitellen vakiintua ja eri yritykset muistuttavat toisiaan, ailahtelevai-
suus vahenee. Suoritus muuttuu pikkuhiljaa yha taloudellisemmaksi ja oppijan tarkkaavai-
suus kiinnittyy onnistumisen kannalta oleellisiin kohteisiin (Valmennustaito 2017). Vaikka
valivaiheessa suoritukset jatkuvasti yhdenmukaistuvat ja automatisoituvat, oppijan havain-
totoiminnat ovat edelleen sidotut oppimistilanteeseen, eikd hén pysty vield vapauttamaan
taitojaan ympariston tarkkailuun (Jaakkola, T. 2009, 251.) Vaikka Valmentaja voi tukea
oppimista jarjestamalla runsaan harjoittelun mahdollistavan toimintaympariston. Oppimi-
selle tulee antaa tilaa, liiallinen palautteen antaminen assosiatiivisessa vaiheessa vaikut-
taa oppimiseen hairitsevasti. (Valmennustaito 2017).

Taidon oppimisen viimeinen vaihe on automaatiotaso. Lopullisessa oppimisen vaiheessa
taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytdan tuottamaan tiedostamattomasti ilman mer-
kittdvaa ajattelua tai yrittdmista (Jaakkola, T. 2009, 251.) Suoritus on sujuva ja taloudelli-
nen ja se pystytdan tekemaan myods muuttuvissa olosuhteissa. Valmentajan kannattaa
kunnioittaa tiedostamatonta osaamista. Automaatiotason suorituksen nostaminen tietoi-
suuteen saattaa hidastaa suoritusta. Runsas vaihtelu harjoittelussa auttaa urheilijaa kehit-
tamaan kykya korjata suoritusta liikkeen aikana. Taitava valmentaja varioi liketehtavaa
seka toimintaymparistda ja tarjoaa nain hedelmaéllisen kasvualustan taidon kehittymiselle.
(Valmennustaito 2017) Lopullinen taitojen oppimisen vaihe vaatii tuhansien tuntien ja vuo-
sien tyon, jonka vuoksi ei voida sanoa, etta taman tyén kohderyhma (alle 14-vuotiaat) oli-
sivat saavuttaneet automaatiotason taidoissaan. Se on tietysti riippuvainen harjoittelun
maarasta ja sen aloittamisen ajankohdasta, sill& joukkuevoimistelu varhaisen erikoistumi-
sen lajina aloitetaan huomattavasti aiemmin kuin toiset lajit. Automaatiotasolle opittu taito
saattaa kuitenkin myds hidastaa uuden taidon oppimista. Jos on tehnyt tuhansia joukkue-
voimistelun harppa-hyppyja ojentaen nilkat, voi olla todellisia vaikeuksia oppia vuoroloik-
kaa. Vuoroloikassa kun passiivisella tai ojennetulla nilkalla ei pysty luomaan lihaksistoon
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vaadittavaa esijannitysta, jonka avulla hytdyntaa lihastyokapasiteetti. (Jaakkola, T. 2009,
251-252.)

Taitojen oppiminen ei katso ikdd. Oppiminen ei lopu siis lapsuuden ja nuoruuden paatty-
essé, vaan se kestaa koko elinian. Taman takia taitoharjoittelussa ei ole tarvetta luokitella
harjoittelun sisaltoja eri ikdryhmiin kuten esimerkiksi nopeusharjoittelussa. Taitoharjoitte-
lua ja oppimista voidaan luokitella sen mukaan, onko oppija alku-, vali- vai lopullisessa
vaiheessa. (Jaakkola, T. 2009, 252).

4.2 Taitoharjoittelun ydin

Taitoharjoittelu jaetaan kahteen osaan; yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikan harjoitteluun.
Yleistaitoharjoittelu kohdistuu yleisiin taito-ominaisuuksiin, jotka eivat ole niin lajisidonnai-
sia. Lajitekniikan harjoittelu on sen sijaan tiukasti kiinni harjoiteltavassa lajissa. Naisséa
molemmissa toimii kuitenkin samat lainalaisuudet, jotka patevat myaos lajiharjoittelun eri
ulottuvuuksissa. Naita ovat liikehallinta-, havaintomotoriset- ja paatoksentekotaidot, ja tar-
kastellessa taitoharjoittelua ndmé kolme tulee aina huomioida suhteessa toisiinsa. Taito-
harjoittelun seurauksena urheilijan aivoissa tapahtuu muutoksia. Taitoharjoittelun kolme

keskeisinta elementtia ovat harjoittelun maara, vaihtelu ja palaute. (Kalaja S. 2016, 233.)

Urheilusuoritus koostuu eri vaiheista, kuten havaitseminen, paatdksenteko ja liike hallinta.
Urheilusuorituksen ensimmainen vaihe on havaitseminen. Urheilija vastaanottaa jatkuvasti
tietoa ymparistostaan eri aistien valitykselld, josta suurin osa on tiedostamatonta. Eri ur-
heilulajeissa korostuvat erilaiset havaintotaidot. Varsin monessa lajissa nakoaisti on kes-
keisessaroolissa. Paatoksenteon harjoittelu on pelkistetysti kuvailtuna sita, etté urheilijalla
on vaihtoehtoisia suorituksia, joista tama valitsee havaintojen perusteella tarkoituksenmu-
kaisimman. Viimeinen vaihe on likkeen toteutus, mink& ulkopuolinen katsoja ndkee. Tama

vaihe on joukkuevoimistelun harjoituksissa erityisen korostunut. (Kalaja, S. 2016, 234.)

Vaihtelu tehostaa taitojen oppimista. Vaihtelun merkitys perustuu liikesuoritusten siséisiin
malleihin. Jokaisesta liikkeesta on olemassa yleisluonnollinen sisdinen malli, joka tismen-
tyy aina kulloisenkin tilanteen mukaan. Vaihtelemalla liikesuorituksia siséinen malli jasen-
tyy ja tasmentyy. Vaihtelun elementtia pidetdan aarimmaisen tarkeéna taitojen oppimisen
kannalta, silla saman liikesuorituksen toistaminen kerta toisensa jalkeen on hyvin teho-
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tonta taitoharjoittelua. Silloin kuin harjoituksessa on tyon alla useita eri suorituksia, harjoit-
telu voidaan toteuttaa joko blokki-, sarja- tai satunnaismenetelmalld. Blokkiharjoittelu tar-
koittaa sitd, etté ensin tehddan suunniteltu maara ensimmaista liikettd, jonka jalkeen siirry-
téén seuraavaan. Nain edetdan suoritus kerrallaan harjoitus loppuun asti. Satunnaisme-
netelméassa harjoiteltavat tehtavat tehdaén satunnaisessa jarjestyksessé. Sarjamenetel-
massa urheilija harjoittelee eri likkeet tietyssa jarjestyksessa. Mikéli kilpailusuoritus tapah-
tuu vaihtelevissa olosuhteissa, myos harjoitteluolosuhteiden tulee vaihdella. Jos taas kil-
pailusuoritus tapahtuu vakioiduissa olosuhteissa, niin harjoittelukin kannattaa toteuttaa va-
kiona. (Kalaja, S. 2016, 235.) Joukkuevoimistelussa kilpaillaan vaihtuvissa voimistelu-
saleissa, mutta matot ovat 13x13 metrisia kilpailuvaatimukset tayttaneita virallisia alustoja.
Tata myota lajiharjoittelu tehdaan aina samanlaisella matolla.

Palaute kuuluu oleellisena osana taitojen oppimisprosessiin. Kun urheilija on tehnyt liike-
suorituksen, han saa siitd palautetta sekd& omien aistiensa kautta, ettéa ulkoisista lahteista
esimerkiksi valmentajalta ja videolta. Samalla kun urheilijan aivoista lahtee toimintakasky
lihaksille, l&htee myds kopio pikkuaivoihin. Suorituksen jalkeen aivot vertailevat toiminta-
kaskya tottuneeseen suoritukseen. (Kalaja, S. 2016, 238.) Ulkoista palautetta on kahden-
laista, on tietoa liikkeen suorittamisesta seka tietoa liikkeen onnistumisesta. Ulkoisen pa-
lautteen maaralla, frekvenssilld, ajoittumisella ja tarkkuudella on merkitysta oppimisen
kannalta. Liian runsas palaute johtaa siihen, ettd urheilija tulee riippuvaiseksi palautteesta.
Palautteen tulisi olevan luonteeltaan sellaista, ettd se auttaa urheilijaa tydstamaan sita in-
formaatiota mitd han on likkeestd saanut. Jos valmentaja antaa urheilijalle kaikki vastauk-
set, oppimisen kannalta tarke& prosessi ei kdynnisty. Oppimisen alkuvaiheella tulee antaa
enemman palautetta kuin myohdisemmissa vaiheissa. Palautteen ajoitus ei ole oppimisen
kannalta kriittinen tekija. Ihannetilanteessa urheilijan aistimukset ja ajatukset ehtivat jasen-
tyd, mutta toisaalta kinesteettinen tuntemus liikkeesté ei ehdi kadota. Kaytdnndssa tama
tarkoittaa optimaalisen palautteenannon ajoittuvan noin 10-15 sekuntia likesuorituksen
paattymisen jalkeen. (Kalaja, S. 2016, 235-236.)

Palaute ja kannustaminen nostavat urheilijan itseluottamusta ja vahvistaa urheilijan pysty-
vyyden tunnetta. Pystyvyyden tunne kertoo kokemuksen omasta osaamisestaan ja us-
kosta omaan kykenevyyteensa. Urheiljan minapystyvyyden tunnetta tukevat aiemmat on-
nistumiset, myonteinen itsepuhelu ja toisten vakuuttelu urheilijan pystyvyydesta. Valmen-
taja voi tukea urheilijan pystyvyyden tunnetta antamalla vastuuta urheilijalle. Nain han

osoittaa, etta luottaa urheilijan omiin taitoihin ja osaamiseen. (Kaski, S. 20016, 81-83.)
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Taitoharjoittelu on myds etsimistd, jossa urheilijalla itsellaén on aktiviinen rooli. Valmenta-
jan tehtéavana on luoda edellytykset oppimiselle. Tahan etsimiseen kuuluu muun muassa
erilaisten suoritustapojen kokeilu, joka johtaa vaistamatta virheiden suureen maaraan.
Yleisesti ajatellaan, etté virheet johtavat virheellisen tekniikan oppimiseen mutta asian te-
kee hankalaksi se, ettd hyvin sujuvat harjoitukset eivéat kuitenkaan ole pysyvan oppimisen
kannalta parhaita. (Kalaja, S. 2016, 233.) Mitd enemman taitoa opitaan, sité ldhempana
yksittaiset suoritukset ovat toisiaan. Vaikka suoritukset ovat lahella toisiaan, ne eivat silti
ole koskaan taysin identtisida. Suoritusten vaihteluvali ainoastaan pienenee koko ajan tai-
toja opittaessa. (Jaakkola T., 2009.) Taitoharjoituksen laadukkuutta arvioitaessa korostuu
harjoittelun toiminnallisuusaste. Karjistetysti voidaan todeta, ettd mitd enemman harjoituk-
sissa on aktiivista toimintaa, sitd parempi harjoitus on taitojen kehittymisen kannalta. (Ka-
laja, S. 2016, 235.)

Taitovalmentajan on hyva tiedostaa oppimisen vaatima aika ja olla karsivallinen tulosten
saavuttamisen suhteen. Oppimistilanteen tunteilla on yllattavan suuri merkitys oppimisen
tehokkuuteen. Hauskuuden ja viihtyvyyden on todettu edistavan oppimista, kun taas
stression oppimiselle haitallista, silla stressin seurauksena aivoihin erittyva kortisoli hei-
kenta& neuraalista muovautuvuutta. Oppiminen on aktiivinen prosessi, jossa keskeisim-
massa osassa on urheilija itse. Aikaisempi oppimiskasitys korosti valmentajan merkitysta,
nykykasityksen mukaan kuitenkin jokainen tekee oman oppimisensa itse. Oppiminen on

mya0s hyvin yksiléllinen prosessi. (Valmennustaito 2017).

Yksi keskeisimpia kasitteita taitoharjoittelussa on siirtovaikutuksen kasite (Valmennustaito
2017). Urheilussa siirtovaikutuksella ymmarretaén jonkin liikkeen tai suorituksen vaiku-
tusta toiseen liikkeeseen. Jo opittu asia voi helpottaa toisen asian oppimista, jolloin silla
on positiivinen siirtovaikutus. (Terve Koululainen 2017) Siirtovaikutusta on myos se, etta
taito pystytaan toteuttamaan muissa ymparistoissa kuin siina tietyssa ymparistdssa, jossa
taito alun perin opittiin (Jaakkola, T. 2013, 169.) Positiivinen siirtovaikutus on kaiken urhei-
luharjoittelun perusta, silla harjoituksissa opetellut asiat hyddynnetaan kilpailusuorituk-
sissa. Positiivista siirtovaikutusta on myos liikkeen vaikutus toiseen likkeeseen. Esimer-
kiksi sillan ja késiseisonnan oppiminen edesauttaa siltakaadon oppimisen. Negatiivinen
siirtovaikutus on kyseessa, kun jokin suoritus héiritsee tai sotkee toisen suorituksen oppi-
mista tai tekemista. Sita esiintyy yleensa oppimisen alkuvaiheessa ja varsin lyhyen aikaa.
(Valmennustaito 2017) Aikaisemmin opittu virheellinen liikkesuoritus tai huono ryhti voivat
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my0s haitata uuden oppimista ja johtaa loukkaantumisiin. Virheellinen asento esimerkiksi
ryhdissa tai jaloissa siirtyy helposti likkeesta toiseen ja estda sujuvan likkumisen. Vaara
asento voi johtaa myos ylikuormittumiseen ja rasitusvammoihin. (Terve Koululainen 2017)
Bilateraalinen siirtovaikutus toimii raajojen valilla. Kun toinen kasi tai jalka oppii jonkin suo-
rituksen, niin myos toinen k&si tai jalka oppii samaa suoritusta, vaikka ei harjoittelisi ky-
seista suoritusta lainkaan. Bilateraalinen siirtovaikutus tarkoittaakin siis kaytannossa sita,
etta liikkeet kannattaa tehda myos "vaaralta puolelta” tai peilikuvana. Lisaarvoa talle me-
netelmélle antaa lihastasapainon kohentuminen. (Valmennustaito 2016)

4.3 Motorinen kehittyminen

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jatkuvaa muutosta, jonka aikana lapsi omaksuu lii-
kunnallisia taitoja. Taman prosessin aikana lapsen hermo-lihasjarjestelmat kypsyvat, ha-
nen kehonsa koostumus ja sen osien suhteet muuttuvat, seké koko kasvaa. Muutokset
motorisessa kehityksessa tapahtuvat tietyn ennalta geenien maarittaman jarjestyksen mu-
kaan, mutta lasten kehittymisen nopeudessa ilmenee eroja. Erot johtuvat biologisesta
idsta, perimasta seka yksilbllisista eroista fyysisessa ja psyykkisessa kehittymisessa.
(Jaakkola, T. 2009, 240). Motorinen kehitys etenee jatkuvana prosessina, ja kaikki lapset,
joilla on normaalit oppimisedellytykset, omaksuvat motorisia taitoja, mikali he saavat elaa
riittavan virikkeellisessa ymparistdssa. Jo pienilla lapsilla iimenee eroja motorisessa kehi-
tyksessa ympariston erilaisuuksista johtuen. (Jaakkola, T. 2013, 173-174.)

Motorinen kehitys alkaa pienilla vauvoilla refleksitoimintojen vaiheella, joka ulottuu keski-
maarin ensimmaisen ikavuoden loppuun. Vahitellen lapsi oppii tahdonalaisesti liikutta-
maan kehoaan ja motorisessa kehityksessé hén siirtyy alkeellisten taitojen omaksumisen
vaiheeseen. Ymparistonsa suhteen lapsi on alusta alkaen aktiivinen ja aloitteellinen
(Pyykkonen T.ym. 1989, 47.) Tama vaihe kestaa toiseen ikavuoden loppuun saakka.
Tassa vaiheessa lapset kokeilevat ja harjoittelevat erilaisia motoristen perustaitojen al-
keita, kuten juoksemista, heittdmista ja erilaisia hyppyja. Kolmas vaihe kehityksessa on
motoristen perustaitojen oppimisen vaihe, joka ajoittuu keskim&arin toisen ikAvuoden
alusta seitsemannen ikdvuoden loppuun. Talloin lapsi omaksuu suurimman osan motori-
sista perustaidoista, jotka ovat pohjana mydhempien lajitaitojen oppimiselle. (Jaakkola, T.
2009, 240-241.) Kouluikdan mennessa lasten likkuminen on yleensa joustavaa ja ympa-
ristén olosuhteisiin sopeutuvaa. Kouluika on otollista aikaa eri taitojen ja lajien harjoitte-
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luun. (Arvonen, S. 2007, 14.) Lasten on talloin tarkedd saada paljon monipuolisia liikun-
nallisia kokemuksia, jotta he voivat harjoitella kyseisia taitoja. (Jaakkola, T. 2013, 174.)
Neljas motorisen kehityksen vaihe on erikoistuneiden liikkeiden vaihe, joka alkaa keski-
maarin seitsemannen ikdvuoden aikana. Lapsella on valtava tarve likkua. Perustaidot
ovat jo vakiintuneet ja liike on lapsen luontainen tapa ilmaista itsedan. (Jarasto, P & Si-
nervo N. 1998, 213.) Talloin lapset alkavat kiinnostua urheilulajeista ja he ovat innostu-
neita oppimaan erilaisia lajitaitoja. Lajitaitojen oppiminen edellyttdd kuitenkin perusmoto-
risten taitojen hallitsemista. (Jaakkola, T. 2009, 241.) Motorisen kehityksen viimeinen
vaihe on opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe, joka alkaa n. 15-16 vuoden i&ssé ja kes-

tda koko loppueldman. (Jaakkola, T. 2013, 175.)

Motoristen taitojen oppiminen on hyvin keskeinen osa likuntakasvatuksen tavoitteita. Las-
ten ja nuorten likunnassa tulee varmistaa riittdva motoristen perustaitojen hallitseminen.
Mikéli lapset eivat opi laajaa kirjoa motorisia perustaitoja, kapenevat heidan mahdollisuu-
tensa osallistua myohemmalla ialla moninaisiin likunta- ja urheilumuotoihin. (Edu 2016).
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4 Tyon tavoite ja kohderyhma

Taman tyon tavoitteena oli luoda yksinkertainen ja selkea alle 14-vuotiaiden tavoitelayjilii-
ketaulukko Kotkan Kirin joukkuevoimisteluvalmentajien kayttéon. Taulukko on suunnattu
erityisesti alle 14-vuotiaiden kilpailusarjoissa voimistelevien Kotkan Kirin joukkueiden aloit-
televille valmentajille. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisétd valmentajien tietoutta ja auttaa
heitd ajattelemaan lasten valmennuksen kokonaiskuvaa. Valmentajien on mahdollista ver-
rata oman joukkueensa kehitysta lajiliketaulukoihin ja pohtia mité osa-aluetta tulisi viela
harjoittaa ennen seuraavaan ikaryhmaan siirtymisté. Taulukoiden tavoitteena on myos
Kotkan Kirin alle 14-vuotiaiden joukkueiden kehitystahdin yhtendistaminen, jotta jokai-
sessa joukkueessa harjoitetaan yhtélaisia asioita tietyissa ikaryhmissa. Talla ehkaistaén
suuret tasovaihtelut voimistelijoiden valillg, silla valmennuksen tavoitteet on yhtenaistetty
ja jokainen valmentaja pyrkii tekema&an parhaansa naissa tavoitteissa pysymiseen. Taulu-
koiden taitojen hallinta myds takaa voimistelijan paremman kehittymisen ja menestymisen
tulevaisuudessa, silla pohjana on kaytetty Voimisteluliiton luomaa Urheilijan urapolku-mal-
lia, joka on suunnattu SM-sarjojen joukkueille. Tyon teoriapohja on jaoteltu selkeisiin osiin
ja ymmarrettdvaan muotoon, joka madaltaa kynnysté lukea ja opiskella materiaalia. Opin-
naytetyon lopussa olevien lahteiden avulla valmentajat voivat etsia lisétietoa aiheesta
mahdollisesti kiinnostuttuaan.

Kotkan Kirin alle 14-vuotiaiden voimistelijoiden valmentajat ovat suorittaneet Voimistelulii-
ton ensimmaisen tason valmentajakoulutukset tai osan koulutuksista. Heilla jokaisella on
joukkuevoimistelun lajitausta. Lajiliketavoitetaulukot on kohdistettu jokaiselle valmenta-

jalle taustaan katsomatta, mutta teoriatietoon tutustumista voi tehda oman mielenkiinnon

ja tarpeen mukaan.
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5 Oppaan sisalté ja toteutus

Opinnaytety® toteutettiin yhteistydssé Kotkan Kirin kanssa. Projektissa toimeksiantajan
edustajana toimi Kotkan Kirin joukkuevoimistelujaoston puheenjohtaja Kirsi Hyyrynen.

Ajatuksia lajiliketaulukon sisaltoon antoi kolme seuran valmentajaa.

Tyo alkoi syksylla 2016 ajatuksesta luoda hyddyllinen tuotos valmennuksen tueksi kaik-
kien Kotkan Kirin joukkuevoimisteluvalmentajien kayttoon. Kiinnostusta olisi ollut oppaalle,
joka olisi koonnut laajasti tietoa urheilijana kehittymisesta seka taitoharjoittelun vaikutuk-
sista. Syntyi ajatus oppaasta "Joukkuevoimisteluvalmentajan ABC” ja suunnitteluvai-

heessatadma toimikin tydonimena.

Pohdittuani tyoni tavoitteita, paadyin ehdottamaan Kotkan Kirin joukkuevoimistelujaoston
puheenjohtajalle alle 14-vuotiaiden voimistelijoiden valmentajille suunnattua tavoiteliike-
materiaalia. Materiaali olisi suunnattu pédasiassa aloitteleville valmentajille, joille aihealue
ei ole viela taysin tuttu. Seurassa idea otettiin lampimasti vastaan ja siella koettiin tarvetta

tdmankaltaiselle tydlle. Myos valmentajat pitivat aihetta tarkeana.

Minulla oli tydn alkuvaiheilla hyvin selkeat suunnitelmat teoriapohjan sisallésta, mutta pian
huomasin tiedonhakua tehdessani alueen olevan aivan lilan laaja. Halusin ehdottomasti
kasitella valmennusosaamista seka voimistelijoiden ominaisuuksien harjoittelua lapsuus-
vaiheessa seka valintavaiheessa, joten nostin timan toiseksi paakokonaisuuksista. Olin
suunnitellut kayvani lapi edella mainittujen asioiden lisaksi lapi fyysisia ja psyykkisia omi-
naisuuksia seké niiden harjoitettavuutta. Minua olisi myds kiinnostanut urheilulahjakkuus.
Paatin kuitenkin jattéd edella mainitut kasittelemaétta ja keskittya taidon oppimiseen laa-
jemmin. Koska taidon oppimisessaei ole herkkyyskausia, fyysisten ominaisuuksien lapi-
kaynti ei olisi ollut tdssa tapauksessa tarkeda. Tahan paatbkseen vaikutti myos se, etta
Voimisteluliitto tarjoaa fyysisen valmennuksen peruskoulutusta, jonka lahes jokainen seu-
ramme valmentajista on vastikaan suorittanut. Teoriapohja alkoi syntyd vuodenvaihteessa

2017 ja helmikuun puolivalissé se oli vaimis.
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Alle 14-vuotiaat on jaoteltu tavoitelajiliketaulukoissa neljaén ikaryhma&an. Naitd ovat 5-7-
vuotiaat, 8-10 vuotiaat, 10-12 vuotiaat seké 12-14 vuotiaat. Jokaiselle ikdryhmalle on ja-
oteltu omat tavoitteet huomioiden motorinen kehitys, taidon oppimisen vaiheet seka fyysi-
nen kehitys. Nama tavoitteet on listattu lajilikkeiden muodossa taulukoihin joissa on kaksi
osiota; hallitsee seké harjoittelee. Liikkeet on jaettu vartalonliikkeisiin, tasapainoihin, hyp-
pyihin, akrobatialiikkeisiin, pyoriviin liikkeisiin seka ikaryhman mukaisesti kasilikkeisiin ja
askelsarjoihin. Tarkastellessa taulukkoa valitaan ensin ikaryhma ja minka likeryhmén ta-
voitteita halutaan katsoa. Valitaan esimerkiksi tasapainoliikkeet ja katsotaan silla rivilla si-
jaitsevia "hallitsee” ja "harjoittelee” sarakkeita. Hallitsee-sarakkeesta tulkitaan tasapaino-
likkeet jotka tdhan ikdryhmaén kuuluvien tulisi hallita ja harjoittelee-sarakkeessa nakyy
mita tulisi tassa ikaryhméssa harjoitella tulevaisuutta varten, mutta ei tarvitse vield taydel-
listi osata.
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi tavoitelajiliketaulukko Kotkan Kirin alle 14-vuotiaiden kil-
pailusarjoissa voimistelevien joukkueiden aloitteleville valmentajille. Taulukosta on eri-
tyista hyotya syys- sekéa kevatkauden alussa ja lopussa. Taulukkoa ei tarvitse kuljettaa jo-
kaisissa lajiharjoituksissa, vaan sité voi sdilyttdd kausisuunnitelman tai muun valmennus-
muistiinpanon yhteydessa. Suunniteltaessa seuraavaa kautta, taulukosta voi havaita iké&-
ryhman tarkeimpid lajitaitoja. Vasemmasta sarakkeesta valmentaja [6ytaa taitoja ja tietoja,
jotka voimistelijoiden tulisi siind ikaryhméassa jo hallita ja osata suorittaa kilpailuohjel-
massa. Oikeasta sarakkeesta valmentaja nakee, mitd ikaryhmén kanssa tulisi harjoitella jo
hankittujen taitojen yllapitamisen liséksi. Nama harjoiteltavat taidot vaaditaan seuraavassa
ikdryhmassa, joten jotta siirtyminen ylempaan sarjaan olisi sujuvampaa, on niiden harjoit-
telu hyva aloittaa varhain. Mikéli joukkueen voimistelijat eivat ole viela ikdryhman tasolla ja
siirtyminen ylempaan sarjaan on voimistelijoiden i&n puolesta vélttamatonta, valmentajan
ei kannata siirtya lajitaidoissa harppausta eteenpain, vaan harjoituttaa voimistelijoiden ta-
soisia liikkeitd. On myds mahdollista, etta joukkueessa on vain muutama voimistelija jotka
eivat ole viela muun joukkueen tasolla. Tassa tapauksessa ndiden voimistelijoiden on
hyva harjoitella sille ikaryhmalle tarkeita liikkeita "hallitsee” osiostaja vasta niiden suju-
essa, siirtya harjoittelemaan "harjoittelee” osion liikkeita. Tilanne voi myds olla painvastai-
nen, joukkueessa voi olla yksi tai useampi paljon muita edelld oleva voimistelija. Tallai-
sessa tapauksessa voidaan siirtyd antamaan vaikeampia liikkeitéd ndille voimistelijoille. On

muistettava, etta jokainen voimistelija on yksilo ja taidon oppiminen on yksilollista.

Raportin teoriaosio kasittelee taidon oppimisen vaiheita seké taitoharjoittelua. Taidon op-
pimisen vaiheiden omaksumisesta on hyttya joukkuevoimisteluvalmentajille, jotta valmen-
nus osataan ohjelmoida voimistelijoiden kehityksen mukaisesti. Taitoharjoittelun sisallot
harjoittelun vaihtelusta sekéa palautteesta ovat hyodyllisia ja tarkeité osioita taitoharjoitte-
lun kannalta. Palautteen antoa olisi mielenkiintoista tutkia enemman, etenkin sen vaiku-
tuksia joukkuevoimistelijoiden taidon oppimiseen ja suorituskykyyn. Lajiharjoituksissa val-
mentajan antaman palautteen maara on suuri, silla kilpailuohjelman tulee nayttaa esteetti-
sesti hyvalta ja voimistelijoiden liikkeiden tulee olla samanaikaisia ja yhdenkaltaisia. Pa-

lautteen antaminen on siis lajissa valttamattomyys.
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Raportin teoriaosuudessa kasitelladn myos voimistelijoiden lapsuus- ettd valintavaiheen
harjoittelua ja valmennusta. Raportissa kdydaan lapi vaiheissa vaadittavaa valmen-
nusosaamista seka voimistelijoiden lajiharjoittelun painopisteitd. Osio on tarkea, silla se
antaa valmentajille paljon tietoa alle 14-vuotiaiden lajitaitojen harjoittelun ohjelmoinnista ja
siitd, miksi mitékin kannattaa tehda ja minka ikaisena. Valmennusosaamisen 0sio puoles-
taan antaa valmentajalle mahdollisuuden pohtia omia tietoja ja taitoja. Niité lukiessaan
valmentajan itseluottamus voi kasvaa huomatessaan hallitsevansa lukuisia asioita, tai
vastaavasti valmentaja voi innostua hankkimaan valmennustietoutta lisda. Taman raportin
teoriaosuus antaa jokaiselle valmentajalle ajateltavaa ja keskusteltavaa ja on hienoa, jos
he saavat kehitettyd omaa valmennusosaamistaan tamé&n opinnaytetydn avulla. Opinnay-
tetyoraportin teoriaosuuden pohjalta on laadittu lyhyt teoreettinen yhteenveto tydn tuotok-
seen pohjustamaan tavoitelajiliketaulukoita. Osiossa kdydaan lapi padasiat taidon oppimi-
sesta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Taman teorian tarkoituksena on saada valmen-

taja ajattelemaan taidon opettamista pedagogisesta nakokulmasta.

Opinnaytetydn tydstaminen oli intensiivista ja varsinainen tydstévaihe rajoittui muutamaan
kuukauteen. Haasteellista oli pitdd tyon aiheen rajauksesta kiinni, jotta asia pysyi sen ai-
heen mukaisissa raameissa. Moni aihealue tuntui mielenkiintoiselta ja tarkedlté tiedolta ja
tuntui vaikealta pysya kapeakatseisena aiheen osalta. Herkkyyskaudet ja fyysisten omi-
naisuuksien harjoitettavuus kuuluvat niin olennaisesti jokaiseen urheilulajiin, tuntui niiden
olevan valttaméattomyys tydn onnistumisen kannalta. Taidon oppiminen ja taitoharjoittelu

nousivat kuitenkin tarkedmmaksi aiheeksi tavoitelajiliketaulukon tavoitteiden mukaisesti.

Taulukko oli alun perin suunnitteilla toteutettavaksi kuvina, mutta lajilikkeiden kuvaus va-
lokuvilla on lahes mahdotonta. Tasapainot ja muut staattiset asennot onnistuvat, mutta
vartalonliikkeet, hyppysarjat seka muut liikkuvat ja virtaavat likkeet on vaikea saada ku-
vien muodossa tuotua selkeésti esiin. Lisaksi kuvia eri liikkeista ja liikesuunnista olisi tullut
niin paljon, etté4 oppaan pituus ei olisi ollut enda lukijaystavallinen. Tavoitteena kun oli
luoda yksinkertainen ja selke& kokonaisuus. Myos videointi nousi vaihtoehdoksi, mutta
koska liikkeitéd on satoja erilaisia, sanallinen muoto nousi katevimmaksi tavaksi toteuttaa

dokumentointi. Taulukon lopputulos on yksinkertainen, helposti tulkittava seka selkea.

Opinnaytetydprosessin aikana tiedot taidon oppimisesta seka taitoharjoittelusta kehittyivat
huomattavasti. Aihe heratti kiinnostuksen ja opinnaytetydn aiheeseen pystyi tata kautta

olla hyvin tyytyvainen, silla oli mahdollisuus tutkia aihetta lisdd. Urheilulahjakkuus nousi
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taidon oppimisen kokonaisuuksiin tutustuessa esille, johon olisi ehdottoman mielenkiin-
toista tutustua paremmin. Jatkokehittelynd voisi tutkia urheilulahjakkuutta, sen vaikutuksia

voimistelijoiden taidon oppimiseen seka voimistelijoiden kehittymisen eroavaisuuksiin.
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Liite 1. Tavoitelgjiliikkeet Kotkan Kirille

Tavoitelajiliikkeet Kotkan Kirille
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Hyva valmentaja,

Taman tuotoksen tarkoituksena on tukea alle 14-vuotiaiden joukkuevoimisteli-
joiden valmennuksen suunnittelua sekd seurantaa taitoharjoittelun osalta. Ta-
han yhteyteen on koottu seka taitoharjoittelun keskeisimmat asiat, etta ikaryh-

mittdin jaotellut tavoitelajiliiketaulukot.

Taitoharjoittelun osiossa kasitellddan ensimmadisena taidon oppimisen vaiheita.
Naissa vaiheissa on tuotu esille valmentajan rooli, kuinka valmentaja voi tukea
oppimista kussakin vaiheessa. Teoriaosiossa kasitelladn myos vaihtelun seka pa-

lautteen tarkeytta seka niiden vaikutuksia taitoharjoitteluun.

Lajiliiketaulukot on jaettu ikavuosittain kilpailusarjojen mukaan. Taulukot etene-
vat ikdjarjestyksessda nuorimmasta vanhempaan, aina 12-14 vuotiaiden sarjan ta-
voitteisiin saakka. Taulukot on jaoteltu kahteen aihealueeseen; yleistaidot ja laji-
taidot. Yleistaidot pitavat sisdlladn voimistelullisuuden seka jalkatyon. Lajitaidot
pitavat sisalldan joukkuevoimistelun tarkeimmat osa-alueet kuten vartaloliik-
keet, tasapainot, hypyt, akrobatialiikkeet, pyorivat liikkeet seka askelsarjat.
N3ama edelld mainitut osa-alueet loytyvat taulukon vasemmasta laidasta. Jokai-
sen osa-alueen taidot ja huomiot on jaettu edelleen kahteen osioon; hallitsee ja
harjoittelee. Hallitsee -sarakkeeseen on koottu sille ikaryhmalle tyypillisimmat
taidot, joiden odotetaan olevan jo padosin hankittuja. Harjoittelee -sarakkeessa
puolestaan on taitoja, joita kyseisessad ikaryhmassa on tarkeata harjoitella tule-

vaisuutta varten.

Antoisaa taidon opettamista sinulle valmentaja!©
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Taitoharjoittelu

Taito on likkeiden tekemista rytmisesti oikein. Taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa, joka
koostuu toisiaan oikeaan aikaan seuraavista vaiheista. Mita taitavampi suoritus on, sita
vahemman tietoista toimintaa se vaatii. Taitava suoritus on aina oppimisen tulos ja vaatii
paljon toistomé&aria taustalle. Valmennuksen kannalta keskeisin osa taidon oppimisen
maaritelmaa on, ettd se tapahtuu harjoittelun seurauksena. Kyse on harjoittelun

maarasta ja laadusta.

Taidon oppimisen vaiheet

Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa kolme erilaista vaihetta. Kyseiset vaiheet ovat al-
kuvaihe (kognitiivinen), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen) sekalopullinen vaihe (au-
tomaatio). Nama vaiheet kuvaavat oppijan suorituksen kehittymista, sen asteittaista auto-
matisoitumista seka hanen havaintotoimintojen kohdentamisen muuttumista taidon kehit-

tyessa.

Oppiminen alkaa opeteltavan asian kognitiivisella hahmottamisella. Alkuvaiheen aikana
oppija yrittda ymmartaa ja hahmottaa opeteltavan tehtavan kokonaisuutena seka luoda
siitd mielikuvan. Ensimmaiset yritykset tehda likesuoritus ovat kompelo6ité ja epataloudelli-
sia. Eri yritysten valilla on paljon vaihtelua ja oppijan tarkkaavaisuus voi olla suorituksen
kannalta hyvinkin epéaoleellisissa kohteissa. Huomio on kokonaan taidon suorittamisessa,
jolloin ymparistdn havainnointi on vahaista. Talle oppimisen vaiheelle on tyypillistd runsas
aaneen ajattelu. Valmentaja voi tukea kognitiivisen vaiheen oppimista ohjaamalla
suoritusta oikeaan suuntaan. Hyva malli auttaa oppijaa muodostamaan kasitysta
opeteltavasta asiasta. Oppimisen erivaiheistajuuri tama kognitiivinen vaihe tarvit-

see runsaasti palautetta.

Taitotason edetessa oppija l6ytda yhteyksia aikaisemmin opittujen asioiden ja opeteltavan
taidon vélille. Tata vaihetta kutsutaan assosiatiiviseksi vaiheeksi. Koska oppija on onnistu-
nut muodostamaan mielikuvan taidoista ja ymmartéda sen kokonaisuutena, h&n motivoituu
harjoittelemaan tehtavaa hyvin intensiivisesti. Taitotaso alkaa vahitellen vakiintua ja eri yri-

tykset muistuttavat toisiaan. Suoritus muuttuu pikkuhiljaa yha taloudellisemmaksi ja oppi-
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jan tarkkaavaisuus kiinnittyy onnistumisen kannalta oleellisiin kohteisiin. Vaikka véalivai-
heessa suoritukset jatkuvasti yhdenmukaistuvat ja automatisoituvat, oppijan havaintotoi-
minnat ovat edelleen sidotut oppimistilanteeseen, eikd han pysty viela vapauttamaan tai-
tojaan ympariston tarkkailuun. Valmentaja voitukea oppimista jarjestamalla runsaan
harjoittelun mahdollistavan toimintaympariston. Oppimiselle tulee antaa tilaa, liialli-
nen palautteen antaminen assosiatiivisessa vaiheessavaikuttaa oppimiseen hairit-

sevasti.

Taidon oppimisen viimeinen vaihe on automaatiotaso. Lopullisessa oppimisen vaiheessa
taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytdan tuottamaan tiedostamattomasti ilman mer-
kittavaa ajattelua tai yrittdmista. Suoritus on sujuva ja taloudellinen ja se pystytaan teke-
maan myds muuttuvissa olosuhteissa. Valmentajan kannattaa kunnioittaa tiedostama-
tonta osaamista. Automaatiotason suorituksen nostaminen tietoisuuteen saattaa
hidastaa suoritusta. Runsas vaihtelu harjoittelussa auttaa urheilijaa kehittamaan ky-
kya korjata suoritusta liikkeen aikana. Taitavavalmentajavarioi liiketehtdvaa seka
toimintaymparistda ja tarjoaa ndin hedelmallisen kasvualustan taidon kehittymi-

selle.

Vaihtelu

Vaihtelu tehostaa taitojen oppimista. Vaihtelun merkitys perustuu liikesuoritusten siséisiin
malleihin. Jokaisesta liikkkeesta on olemassa yleisluonnollinen sisdinen malli, joka
tasmentyy aina kulloisenkin tilanteen mukaan. Vaihtelemalla liikesuorituksia sisdi-
nen malli jasentyy ja tasmentyy. Vaihtelun elementtia pidetddn darimmaisen tarkeana
taitojen oppimisen kannalta, silla saman liikesuorituksen toistaminen kerta toisensa jal-
keen on hyvin tehotonta taitoharjoittelua. Silloin kuin harjoituksessa on tytn alla useita eri
suorituksia, harjoittelu voidaan toteuttaa joko blokki-, sarja- tai satunnaismenetelmalla.
Blokkiharjoittelu tarkoittaa sita, etta ensin tehdéaén suunniteltu maara ensimmaista liiketta,
jonka jalkeen siirrytdan seuraavaan. Nain edetdan suoritus kerrallaan harjoitus loppuun
asti. Satunnaismenetelmassa harjoiteltavat tehtavat tehdéaan satunnaisessa jarjestyk-
sessa. Sarjamenetelméssa urheilija harjoittelee eri liikkeet tietyssa jarjestyksessa. Mikali
kilpailusuoritus tapahtuu vaihtelevissa olosuhteissa, my6s harjoitteluolosuhteiden tulee
vaihdella. Jos taas kilpailusuoritus tapahtuu vakioiduissa olosuhteissa, niin harjoittelukin
kannattaa toteuttaa vakiona.
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Palaute

Palaute kuuluu oleellisena osana taitojen oppimisprosessiin. Kun urheilija on tehnyt liike-
suorituksen, han saa siitd palautetta sek& omien aistiensa kautta, etta ulkoisista lahteista
esimerkiksi valmentajalta tai videolta. Samalla kun urheilijan aivoista lahtee toimintakasky
lihaksille, l&htee myds kopio pikkuaivoihin. Suorituksen jalkeen aivot vertailevat toiminta-

kaskya tottuneeseen suoritukseen.

Ulkoista palautetta on kahdenlaista, on tietoa likkeen suorittamisesta seka tietoa liikkeen
onnistumisesta. Ulkoisen palautteen maaralla, frekvenssilld, ajoittumisella ja tarkkuudella
on merkitysta oppimisen kannalta. Liian runsas palaute johtaa siihen, etté urheilija tulee
riippuvaiseksi palautteesta. Palautteen tulisi olevan luonteeltaan sellaista, etta se aut-
taa urheilijaa tydstamaan sitéa informaatiota mita han on lilkkkeesta saanut. Jos val-
mentaja antaa urheilijalle kaikki vastaukset, oppimisen kannalta tarkea prosessiei
kaynnisty. Oppimisen alkuvaiheella tulee antaa enemman palautetta kuin myohaisem-
missa vaiheissa. Palautteen ajoitus ei ole oppimisen kannalta kriittinen tekija. Ihannetilan-
teessa urheilijan aistimukset ja ajatukset ehtivat jasentya, mutta toisaalta kinesteettinen
tuntemus liikkeesta ei ehdi kadota. Kaytannossa tama tarkoittaa optimaalisen palaut-

teenannon ajoittuvan noin 10-15 sekuntia liikesuorituksen paattymisen jalkeen.

Valmentaja

Taitovalmentajan on hyva tiedostaa oppimisen vaatima aika ja olla karsivallinen tulosten
saavuttamisen suhteen. Oppimistilanteen tunteilla on yllattdvan suuri merkitys oppimisen
tehokkuuteen. Hauskuuden ja viihtyvyyden on todettu edistéavan oppimista, kun taas
stression oppimiselle haitallista, silld stressin seurauksena aivoihin erittyva kortisoli hei-
kentd& neuraalista muovautuvuutta. Oppiminen on aktiivinen prosessi, jossa keskeisim-

massa osassa on urheilija itse.
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Tavoitelajiliiketaulukot

5-7 vuotias

YLEISTAIDOT

_ HALLITSEE JA HARJOITTELEE

Voimistelullisuus -Ryhti ja vartalonkannatus

-Vartalon ojennukset

Jalkatyo -Pakisilla liikkuminen

-Nilkkojen ojentamisen ymmartaminen

LAJITAIDOT

_ HALLITSEE JA HARJOITTELEE

Vartaloliikkeet -Helppojen vartaloliikkeiden harjoittelu eri tasoissa eri suuntiin

-Aaltoliike taakse, taivutukset ja kallistukset, syoksy

Tasapainot -Tasapainon hakeminen ja helppojen tasapainojen harjoittelu

-Suoran jalan nosto ja kukkotasapaino (eri suunnat)

-Yksinkertaisten hyppyjen ja hyppelyjen harjoittelu leikinomaisesti useilla tois-

tomaarilla

-Varsahyppy, jannehyppy, kerahyppy, saksihyppy
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Pyorivat liikkeet -Pyorahdykset ja kierimiset

-Piruetin alkeet

Akrobatialiikkeet -Helpoimpien akrobatialiikkeiden harjoittelu vaiheittain

-Kuperkeikka, karrynpyora, silta

8-10 vuotias

YLEISTAIDOT
_ HALLITSEE HARJOITTELEE

Voimistelullisuus -Musiikin tahtiin voimisteleminen -Yhdenaikaisuus joukkueena

B e et S -Monipuoliset lajiliikkeet

-Vartalon hallinta ja kannatus luontevaa

-Lajiliikkeiden suorittaminen molem-

minpuolisesti

Jalkatyo -Nilkkojen ja polvien ojentaminen liik- -Aukikierto ja nilkkojen ojentaminen jat-
keissa kuvassa liikkeessa
-Aukikierto liikkeissa

-Korkeat pakiat -Korkeat pakiat jatkuvassa liikkeessa
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LAJITAIDOT

- HALLITSEE HARJOITTELEE

Vartaloliikkeet -Aaltoliike, vauhtiheitto, nojaliike - Kierto, pystyrentous, koonto

-Yksinkertaisten vartaloliikkeiden suorit- -Vartaloliikkeiden varioiminen ja vaikeuttami-
taminen ja yhdistaminen lyhyiksi sar- nen seka yhdisteleminen pidemmiksi sarjoiksi

joiksi

-Yksinkertaiset kadenliikkeet -Monipuoliset kadenliikkeet

Tasapainot -Kukkotasapaino ja jalannosto ilman -Jalannosto kadella eteen, sivulle, taakse

katta naytettava ohjelmassa

-Muiden helppojen tasapainojen suorit- -A-tasapainojen harjoittelu ja helpoimpien

taminen (arabeski, sivutasapaino) nayttaminen ohjelmassa

-Saksihyppy tai varsahyppy naytettava  -A-hyppyjen harjoittelu ja helpoimpien nayt-

ohjelmassa taminen ohjelmassa

-Muiden helppojen hyppyjen suorittami-

nen (Kasakka, harppa, kauris, X-hyppy)

el -Kuperkeikka, karrynpyora -Vaikeampien akrobatialiikkeiden harjoittelu

keet

-Siltakaadot eteen ja taakse sujuvasti, muut

-Siltakaato )
siltatemput

45



g
H™ N
® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

-Rintaseisonta -Rintarulla
Pyorivat liik- -Piruetti kukkotasapaino-asennossa -Piruetti asennon variointi ja nopeuden seka
keet kierrosten lisdaminen
e g e -Ketterat hyppelyt -Muun liikesuvun yhdistaminen askelsarjoihin
hyppelyt -Rytmin vaihdos
Jalkaty&skentely -Tiukan jalkatyoskentelyn nakyminen askeli-
koissa
10-12 vuotias
YLEISTAIDOT
_ HALLITSEE HARJOITTELEE
Voimistelullisuus -Musiikin tahtiin suorittaminen -Vaikeampaan tahtiin liikkeen yhdis-
taminen
Ylvas ja kannatettu voimistelu
Jalkatyo -Hyva nilkkatyoskentely ja korkeat pakiat  -Nilkkojen liikkuvuuden yllapito

luontevaa ohjelmassa ja harjoituksissa
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LAJITAIDOT
- HALLITSEE HARJOITTELEE

\Zlao-lle) 1 dei=ie - -Perusvartaloiden variointi ja sarjassa -Vartaloliikkeiden nopeus- ja voimavaihtelut
vaadittavien pakollisten vartaloiden

suorittaminen puhtaasti

-Vartaloliikkeiden yhdistaminen sarjoiksi -Vartaloliikkeiden varioiminen ja yhdistele-

minen pidemmiksi sarjoiksi

Tasapainot -A-tasapainojen puhdas suoritustek- -B-tasapainojen harjoittelu ja helpoimpien
niikka ja laaja liikelaajuus suorittaminen ohjelmassa
-Ristivaaka nostolla -Ristivaaka heitolla
-Pystyvaaka

-A-hyppyjen puhdas suoritustekniikka ja -B-hyppyjen harjoittelu ja helpoimpien suo-

laaja liikelaajuus rittaminen ohjelmassa
Akrobatialiik- -Siltakaadot -Akrobatialiikkeiden taitojen yllapitaminen
keet ja vaikeuttaminen

-Rintarulla

-Kahden pyorivan akrobatialiikkeen yh-
distaminen (esim. karrynpyora-kuper-

keikka)
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el s -Piruetti hallitussa kukkotasapaino- -Piruetin varioiminen ja valmistavat harjoit-

asennossa teet vaikeampiin piruetteihin

12-14 vuotiaat

YLEISTAIDOT
_ HALLITSEE HARJOITTELEE

Voimistelullisuus -llmaisullisuus ja musiikin tulkinta -Vaikeampien musiikkien ja tarinoiden il-

maisu ja tulkinta

Jalkatyo -Luonteva jalkatyo -Jalkatyoskentelyn yllapito

LAJITAIDOT
- HALLITSEE HARJOITTELEE

\Slasllel 4= -Monipuoliset vartaloliikkeet -Vartaloliikkeiden varioiminen ja yhdistami-

Voimavaihtelut nen yha haastavammiksi sarjoiksi

Liikkeid hdistimi oiksi vaikeam-
-Liikkeiden yhdistaminen sarjoiksi eri likkeiden yhdistaminen sarjoikst vaikeam

e pien liikkeiden valilla

Tasapainot -Helpoimpien B-tasapainojen suoritta- -Vaikeampien B-tasapainojen harjoittelemi-

minen nen

-Jalannostot ilman katta
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-Kellistys, pystyvaaka, ristivaaka, risti-

pystyvaaka

-Helpoimpien B-hyppyjen suorittami-

nen

-Taivutus eteen ja kierto hyppyjen ai-

kana

-Vaativimpien piruettien suorittami-

nen

-Yksinkertaiset parinostot
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-Haastavat tasapainosarjat

-Vaikeampien B-hyppyjen harjoitteleminen

-Taakse taivuttavat hypyt

-Illusionin harjoittelu
-Pystypiruetin harjoittelu

-Vaikeampien nostojen harjoittelu
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