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voimistelussa — Koulutus Hameenlinnan voimisteluseuran kilpavoimiste-

luvalmentajille

Tyoén tarkoitus oli kehittdd Hameenlinnan voimisteluseura ry:n valmentajien tietoisuutta lajira-
jojen ylittavasta valmennuksesta seka kehittaa itseani kouluttajana ja tanssinopettajana. Tyon
paateemana oli miten tanssia voi hyddyntaa kilpavoimistelun oheisharjoitteluna. Ty6 toteutet-
tiin toiminnallisena projektina valmentajille jarjestettdvan koulutuksen muodossa.

Tyo eteni voimisteluseuran valmentajien koulutuksen tason ja tarpeiden kartoittamisesta laa-
dullisen kyselyn perusteella. Kyselyn perusteella valmentajilla ei ollut aiempaa liikunnan — tai
valmentajan ammattitutkintoa, mutta Voimisteluliiton jarjestamia lajikohtaisia koulutuksia.
Koulutuksen sisaltd rakennettiin kyselyn tuloksien ja vastauksien perusteella. Tuloksien pe-
rusteella valmentajat halusivat tietoa urheilijan keskivartalon syvien lihaksien harjoittelusta
seka kaytannon tydkaluja kilpavoimistelijan motorisesta harjoittelusta, tanssin ja liikeilmaisun
ideoiden lisaksi. Tyon paateemaksi rajattiin tdman pohjalta tanssin osallisuus liikeilmaisun ja
motoristen taitojen oppimiseen kilpavoimistelussa.

Projektin kaytannon toteutus suunniteltiin yhdessa Hameenlinnan voimisteluseura ry:n val-
mentajien ja hallituksen kanssa. Projekti koostui kolmen tunnin kestoisesta kaytannén koulu-
tuksesta seka oppimisymparistd padletissa luettavissa olevasta teoriamateriaalista. Teo-
riamateriaali sisalsi muun muassa tietoa motorisesta harjoittelusta, taitojen oppimisesta, ur-
heilijan motivaation vaikutuksesta taitojen oppimiseen seka tanssin osallisuudesta kilpavoi-
mistelijan liikeilmaisun ja motorisen oppimisen kehittymiseen.

Projekti toteutettiin 29.1.2017. Loppukyselyn itsearvioinnin ja kouluttajan havaintojen perus-
teella, koulutukselle asetetut oppimistavoitteet olivat osaksi liian laajoja ja epamaaraisia. Ta-
voitteiden toteutumista oli vaikea arvioida spesifisti ja luotettavasti. Kyselyn perusteella val-
mentajat kuitenkin kokivat saaneensa tytkaluja, heidan ennalta toivomiin osa-alueisiin. Ta-
man perusteella koulutuksen pedagogiset paatavoitteet toteutuivat ja valmentajat saivat uusia
kaytannon tyokaluja seka ideoita valmennustybéhonsa. Lisaksi tydn myota jouduin analysoi-
maan ja pohtimaan laajalti opettamistani eri nakokulmasta, joten kehityin niin kouluttajana,
kuin tanssinopettajana.
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1 Johdanto

Nykypaivan kilpa- ja huippu-urheiluvalmennus on muokkautunut monipuoliseksi yli lajirajo-
jen ylittavaksi yhteistyoksi. Menestyvan urheilijan harjoittelussa korostuvat monipuoliset
liikunta- ja lajitaidot. Nykykasityksen mukaan, huipputasolle yltdminen onnistuu parhaiten
monipuolisen urheilijan polun avulla. Monipuolinen urheilijan polku seka harjoittelu ennal-
taehkaisevat vammoja, yllapitavat motivaatiota, edistavat viihtymista lajin parissa, mutta
myo6s vahentavat ahdistusta ja drop out ilmiéta. Parhaimmillaan urheiluvalmennus ja taito-
harjoittelu ovat monipuolisia jo lapsesta lahtien. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen
2016, 38-39.)

Osana urheilijan monipuolista kehittymista seka nuoruuden drop out-ilmién valttamista on
urheilijan motivaation sailyttaminen tarkeaa jo nuoresta iasta lahtien. Positiivinen valmen-
nus ja kyky oikeanlaiseen palautteen antoon, ovat tarkeassa roolissa urheilijan motivaati-
on sailymisessa (Mero ym. 2016, 53). Kannustavassa ja kehittdvassa valmennuksessa
korostuu valmentajan pedagogiset taidot niin valmennuksen toteutuksessa, kuin erilaisten
oppijien huomioinnissa. Valitettavasti kaikilla seuroilla ei ole varaa, eika resursseja koulut-
taa jatkuvasti valmentajia tai palkata liikunta-alan koulutuksen tai -tutkinnon omaavia val-
mentajia. Taman vuoksi lisdkoulutukset ja ideapaivat olisivat tarpeellisia valmentajan am-

mattitaidon yllapidossa ja kehittdmisessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on toteuttaa koulutus Hameenlinnan voimisteluseura ry:n kilpa-
voimisteluvalmentajille. Koulutus koostuu ideapaivasta valmentajille seka teoriapohjaises-
ta koulutusmateriaalista. Koulutuksen tavoite on nostaa Hameenlinnan voimisteluseura
ry:n valmentajien tietoisuutta yli lajirajojen ylittavasta valmennuksesta seka urheilijan mo-
tivaation merkityksesta kilpa- ja huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa. Koulutuksen
paateemana lajirajojen ylittdvassa valmentamisessa on tanssin toimiminen kilpavoimiste-

lun liikeilmaisun ja motorisen oppimisen tukena.



2 Kilpavoimistelu

Kilpavoimistelu kasitteen alle kuuluu laajasti erilaisia voimistelun kilpailumuotoja.

Naitd ovat muun muassa teline-, joukkue-, rytminen-, tanssillinen-, trampoliini- ja akrobtia-
voimistelu seka kilpa-aerobic ja freegym. Telinevoimistelussa, kilpa-aerobicissa, joukkue-
voimistelussa seka trampoliinivoimistelussa on niin miesten- kuin naisten sarjat. Rytmista
kilpavoimistelua harrastetaan paaasiassa lapsuus- ja nuoruusiassa, mutta etenkin jouk-

kue- ja tanssillisesta voimistelusta 16ytyy myds aikuisten sarjoja. (Voimisteluliitto 2016.)

2.1 Hameenlinnan voimisteluseuran paakilpalajien esittely

Hameenlinnan voimisteluseurassa harjoitellaan niin harraste- kuin kilpatasollakin. Suosi-
tuimmat lajit ovat joukkuevoimistelu seka rytminen kilpavoimistelu. Muita kilpalajeja ovat
telinevoimistelu ja akrobatiavoimistelu. Jarjestamaani koulutukseen osallistui pelkastaan
joukkuevoimisteluvalmentajia seka yksi akrobatiavalmentaja, joten esittelen seuraavaksi
kilpavoimistelulajeista joukkuevoimistelun seka akrobatiavoimistelun. Tassa tydssa maari-
telma kilpavoimistelu viittaa Hameenlinnan voimisteluseuran osalta yleisesti naihin kah-

teen lajiin.
2.1.1 Joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelu on niin tasapainoa, liikkkuvuutta, kuin taitoa vaativa joukkuelaji. Jouk-
kuevoimistelun kilpaohjelma on pitkan harjoittelun tuloksena aikaansaatu, niin taiteellinen
kuin urheilullinenkin kokonaisuus: "Joukkuevoimistelu yhdistééa taidon ja koskettavan eléa-
myksen (Suomen Voimisteluliitto 2015a).” Kilpaohjelma pitaa sisallaan musiikkiin sommi-
teltuja virtaavia liikkeita, jotka yhdessa luovat erilaisten nostojen ja hyppyjen kanssa ar-
vosteltavan kokonaisuuden. Arvostelussa tarkastellaan ohjelman teemaa, musiikkia, pu-
kuja, liikkeiden vaikeusosia seka taiteellista kokonaisuutta. Joukkuevoimistelun ydinta
ovat vartalon aaltoliikkeisiin perustuvat eri vaikeusosuudet. Liikkeiden taustalla ovat pitkat
perinteet ja historia Suomalaisessa naisvoimistelussa. Voimisteluesitykset voivat par-
haimmillaan luoda uniikkeja tarinoita, joissa yhdistyvat ihailtava taito ja musiikin seka liik-
keen kokonaisuus. Suomi on joukkuevoimistelun yksia karkimaita. Maailmantasolla lajissa
on kilpailtu Suomessa vuodesta 2000 lahtien ja Suomi on saavuttanut naisten sarjassa

vuoteen 2015 mennessa jo yli kymmenen mitalia. (Suomen Voimisteluliitto 2015a.)

2.1.2 Akrobatiavoimistelu

Akrobatiavoimistelua on voitu Suomessa harrastaa vuodesta 2005 lahtien. Huolimatta

lajin nuoresta iasta on Suomessa lajissa jo hyvin harrastajia seka kilpailijoita. Akroba-
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tiavoimistelussa yhdistyy hakellyttava kehon hallinta yhdistettyna seka liikkuvuuteen, etta
uskaliaisiin ja nayttaviin nostoihin. Lajissa kilpaillaan musiikin tahtiin tehtavissa kilpailuesi-
tyksissa pareittain tai ryhmissa. Akrobatiavoimistelupari koostuu nostajasta seka heittajas-
ta. Heittdjasta kaytetaan nimitysta base. Base kannattelee itseddn monesti pienempiko-
koisempaa voimistelijaa nimelta fop. Yhdessa he suorittavat voimaa, tasapainoa, liikku-
vuutta, taitoa seka kestavyytta vaativia huikeita akrobaattisia liikkeita. (Suomen Voimiste-
luliitto 2015b.)

2.2 Joukkue- ja akrobatiavoimistelun biomekaniikka ja lajiominaisuudet

Joukkue- ja akrobatiavoimistelu vaativat monen motorisen taidon samanaikaista ja moni-
muotoista hallintaa. Motoristen perustaitojen harjaannuttaminen monipuolisesti jo varhai-
sessa iassa on niin huippu-urheilussa kuin kilpavoimistelussa tarkeaa (Jaakkola & Kalaja
2016, 38-39). Yksi tarkeimmista voimistelun lajin vaatimista ominaisuuksista kohdistuu
liikkuvuuden lisaksi keskivartalon eli keskustan hallintaan. Voidaan puhua my&s niin sano-
tusta core stabilitysta, lyhennettyna coresta (Ahonen & Sandstrém 2011, 1999-200). Lan-
tio on keskustan hallinnassa kaiken liikevoiman keskus seka suojelee voimistelijaa ja ur-

heilijaa alaselka ongelmilta (Kurse & Mehta 2011, 8).

Voimisteluliikkeet voidaan jakaa karkeasti Jalkasen ja Vasuntan mukaan, joko ulospain
suuntautuviin liikkeisiin (keskipakoinen liike) tai kehoon pain suuntautuviin liikkeisiin (kes-
kihakuinen). Voimistelulle ominaisissa liikkeissa, kuten vartalon aaltoliike sivulle (keskipa-
koinen liike) tai koonto (keskihakuinen), liike etenee vaiheittain keskustan ja motoristen
yksikdiden kautta liikekeskukseen, antaen kaskyn miten toimia. (Jalkanen 1967, 8-9; Va-
sunta 1988, 7.)

Akrobatiavoimistelu on joukkuelaji, joka koostuu ennen kaikkea taidosta muiden voimiste-
lun yleisten lajiominaisuuksien lisaksi. Lajille ominaiset nayttavat ja liikkuvuutta vaativat
taitoliikkeet vaativat kokonaisvaltaista kehonhallintaa, mutta erityisesti tasapainoa ja aa-
rimmaista liikkkuvuutta. Laji vaatii liikkuvuuden lisdksi myos paljon voimaa. Koska esitysai-
ka on lyhyt, 2-2,5 minuuttia, vaatii laji voiman ohella myo6s kestavyytta. Nain monen omi-
naisuuden hallitseminen yhta aikaa tekee lajista haastavan, mutta monipuolisen. Monet
akrobatialiikkeet ovat kehon nivelten ja rakenteiden aariasentojen liikkuvuutta vaativia.
Taman vuoksi akrobatiavoimistelun keskeisimpana osana lajiharjoittelua on yhta lailla

selkarangan tukilihaksien vahvistaminen. (Suomen Voimisteluliitto 2016.)



3 Motoriset perustaidot

Motorisilla perustaidoilla viitataan taitoihin, jotka ovat pohjana usealle likunnan lajitaidolle.
Ne edesauttavat yleisesti eri liikuntataitojen oppimista ja ovat pohjana monimutkaisimmille
liikekokonaisuuksille. Monet motoriset perustataidot ovat mallina monelle muulle spesifille
lajitaidolle, kuten esimerkiksi ylakautta heittdminen on pohjana peséapallon heitolle tai ten-
niksen syo6tdlle. (Kalaja & Saakslahti. 2009, 8.)

Motoristen perustaitojen harjoittelu alkaa jo varhaislapsuudessa. Niiden harjoittelu on otet-
tu nykypaivana huomioon myds uudessa peruskoulun liikunnan opetussuunnitelmassa,
joka on astunut voimaan syksylla 2016 (Opetushallitus 2014). Liikkunnan arvioinnista pe-
ruskoulussa, 50 % perustuu uuden opetussuunnitelman mukaan juurikin motorisiin perus-
taitoihin (Kuvio 1), kuten havaintomotoriikka, tasapaino- ja likkumistaidot seka valineen
kasittelytaidot (Liikuntakasvatuksen laitos 2017).

Tasapainotaidot Vilineen kisittelytaidot
kddntyminen heittiminen
venyttdminen kiinniottaminen
taivuttaminen potkaiseminen
pyérahtaminen kauhaiseminen
heiluminen iskeminen

kieriminen lydminen ilmasta
pysahtyminen pomputtelu
vaistyminen kierittiminen

tasapainoilu potkaiseminen ilmasta

Kuvio 1. Motoristen perustaitojen luokittelu (Kalaja & Saakslahti 2009, 8)



3.1 Motoristen perustaitojen harjoittelu kilpaurheilussa — ja voimistelussa

Motoriset perustaidot kehittyvat yleensa hyvaksi jo ennen kouluikda, mutta merkittavaa
kehittymista tapahtuu viela ensimmaisina kouluvuosina (Mero ym. 2016, 77). Tahan vai-
kuttavat kehon koon, lihaksiston ja muun biologisen ja henkisen kypsymisen lisaksi muun
muassa perima ja ympariston tarjoamat virikkeet sekd mahdollisuudet taitoharjoitteluun
(Mero ym. 2016, 77). Kilpa- ja huippu-urheilun nakékulmasta, lapsuusvaiheen monipuoli-
nen liikunta — ja motoristen taitojen harjoittelu lajin ohella on darimmaisen tarkeaa. Jaak-
kolan ja Kalajan mukaan: "Tasapaino-, liikkumis - ja vélineenkésittelytaidot ovat vahva
perusta lajitaidoille” (Jaakkola & Kalaja 2016, 39). Halutessaan huipputasolle, edellyttaa
se: "suuren mdadréan taitoharjoittelua ja paljon toistoja ilman toistamista” (Jaakkola & Kala-
ja. 2016, 38). Menestyvan urheilijan harjoittelussa korostuvat nama monipuoliset niin lii-
kunta - kuin lajitaidot seka erityisesti monipuolisuus. Huipputasolle yltdminen onnistuu
parhaiten monipuolisen urheilijan polun avulla. Monipuolinen urheilijan polku seka harjoit-
telu, ennaltaehkaisevat tutkitusti vammoilta, yllapitaa urheilijan motivaatiota, edistaa yleis-
ta viihtymista lajin parissa, mutta myos vahentaa ahdistusta ja nuorten drop out ilmi6ta.
Parhaimmillaan urheiluvalmennus ja taitoharjoittelu ovatkin monipuolisia jo lapsesta lah-
tien. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 38-39.)

Oleellisimmat motoriset perustaidot kilpavoimistelulajeissa ovat kaikki niin tasapainoa,
kuin liikkumistaitoja vaativat perustaidot. Lisaksi rytmisessa kilpavoimistelussa tarvitaan
monipuolisesti eri valineen kasittelytaitoja. (Suomen Voimisteluliitto 2016.) Onkin perustel-
tua harjoituttaa kilpavoimistelussa monipuolisesti kaikkia motorisia perustaitoja jo lapsesta
lahtien. TAman vuoksi esimerkiksi joukkuevoimistelussa kilpaillaan nuorena myds valinei-
den kanssa, vaikka rytminen kilpavoimistelu on sen ohella oma niin joukkue- kuin yksildla-
jinsa. Muut kilpavoimistelun tarkeimmat lajien vaatimat ominaisuudet ovat taito, nopeus,
kestavyys seka liikkkuvuus. Naiden painopiste ja sisaltd vaihtelevat eri ikdvuosina. Jouk-
kuevoimistelun lapsuusvaihe, alle seitseman vuotiaasta lahtien, pitaa sisallaan valmen-
nuksen osalta erityisesti motoristen perustaitojen harjoittelua. Seitseman ikdvuoden jal-
keen korostuu motoristen perustaitojen vahvistaminen seka erityisesti pyorivien liikkeiden
kehittdminen. Kymmenen ikdvuoden jalkeen korostuu harjoittelussa lajitaitojen monipuoli-
nen harjoittelu ja osaaminen seka niiden syventaminen, kun taas 12-ikavuoden jalkeen
korostuu laajan liikevalikoiman harjoittelu aiemman opitun perusteella. Voimistelulle omi-
naisen liikkkuvuuden harjoittamista painotetaan erityisesti ikavuosina 8-10, kun taas kas-
vupyrahdyksen vuoksi ikavuosina 12—14 olisi syyta harjoituttaa erityisesti nopeutta ja ryt-
miikkaa. Jokaiselle ikavuodelle on kilpavoimistelun eri kilpasarjoissa omat liikkevaatimukset
ja pisteytykset tasoluokittain. (KIHU 2011-2017.)



3.2 Taitojen oppimisen kehittyminen

Magill (2007) kuvaa liikuntataitojen oppimista havainnollisesti erilaisten oppimiskayrien
avulla (Kuvio 2.). Erilaisilla henkiléilla voivat oppimiskayrat olla hyvinkin erilaisia. Siita
voimme paatella, miten myos taitojen oppiminen on hyvin yksiléllinen ilmié (Jaakkola
2016, 35). Oppiminen voi olla henkiléilla hyvinkin suoraviivaista eli lineaarista. Tall6in har-
joittelu kulkee kasi kadessa oppimisen kanssa yhdessa seka rinnakkain, etta tasaisesti.
Joissakin tilanteissa oppiminen voi kuitenkin olla negatiivisesti kdantynyt, jolloin aluksi
oppiminen on hyvin nopeaa, mutta hidastuu harjoittelun edetessa. Positiivinen oppimis-
kayra sen sijaan viittaa tilanteeseen, jossa aluksi oppiminen harjoittelun aikana on hidas-
ta, mutta nopeutuu harjoittelun myo6ta. Neljas oppimiskayratyyppi on malliltaan loivan s-
kirjaimen muotoinen. Siina ei tapahdu aluksi juurikaan oppimista, mutta tietyn harjoittelu-
maaran jalkeen oppiminen kaantyy selkeasti kasvuun. Lisaharjoittelun myoéta kuitenkin
oppiminen jostain syysta hidastuu. Tama voi johtua esimerkiksi harjoiteltavan taidon luon-
teesta tai sisallosta. Taito tai tehtava saattaa sisaltaa useita taitoja, joita harjoitellaan esi-
merkiksi vaiheittain, kokonaistaidon saavuttamiseksi. Oppiminen saattaa hidastua siirty-
essa naista tehtavista toiseen. Yhtena vaikuttavana tekijana on myos huomioitava oppijan
motivaatio, vireystila sekd muut henkilékohtaiset piirteet, jotka saattavat hidastaa tai no-

peuttaa oppimista naiden tehtavien valilla ja sisalla. (Jaakkola 2000, 35.)

e

a. Lineaarinen oppimiskayra b. Negatiivinen oppimiskayra

c. Positiivinen oppimiskayra d. S-muotoinen oppimiskayra

Kuvio 2. Nelja erilaista oppimistyylia Magillin mukaan (2007) (Jaakkola 2010, 36)



3.3 Taidon oppimisen tiedostamattomuus ja siirtovaikutus taitoharjoittelussa

Yhtena osana liikuntataitojen oppimista on niin tiedostomaton (implisiittinen oppiminen),
kuin tiedostettu taitojen oppiminen (eksplisiittinen). Eksplisiittisessa oppimistilanteessa
oppija poimii itse tietoa ja taitoa tietoisesti, esimerkiksi jonkin taidon harjoittelun aikana.
Nykykasityksen mukaan taitojen harjoittelua ja oppimista tapahtuu paljon kuitenkin myos
tiedostamatta. (Jaakkola 2010, 38.) Yksi selittava tekija muun muassa urheilijoiden ali-
suoriutumiselle on juurikin implisiittinen ja eksplisiittinen oppiminen. Painetilanteissa ali-
suoriutuminen selittyy silla, etta toiminnan saately tapahtuu siirtymalle tiedostomattomalta
tasolta tiedolliselle tasolle. Kun liikkeiden saately tapahtuu paineen alaisena, siirtyy liikkei-
den saately helposta ja vaivattomasta tiedostamattomatta saadellysta liikkeesta aivokuo-
relle, jonka vuoksi liikkeet taas muuttuvat kdmpeldiksi ja mekaanisiksi. Tama taas johtaa
herkasti urheilijan alisuoriutumiseen. Tama vaikutus on suurin erityisesti taitoa vaativia
urheilulajeissa. (Jaakkola 2010, 39.)

Viimeisten vuosien aikana on kilpa- ja huippu-urheilussa ymmarretty lajirajat ylittava yh-
teisty0 ja valmennuksen merkitys seka taitojen oppimisen moninaisuus. On todettu, etta
moni uuden taidon liikkemalli harjaantuu ja koostuu useammasta eri taidosta, eika yksittai-
sista suorituksista tai liikkeista (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013,168). Eri taitojen
oppimisella on my0s siirtovaikutuksia, jolloin opitusta taidosta muodostuu keskushermos-
toon niin sanottu jalki seka aiemmin opittu malli tai ohjelma eli skeema. Spesifien uusien
taitojen oppiminen on myés helpompaa ja nopeampaa, jos niistd on jo valmiiksi opittu mal-
li eli skeema (Jaakkola ym. 2013,168). Taman vuoksi myos kilpaurheilussa on hyva harjoi-
tella monipuolisesti yli lajirajojen lajille ominaisia samankaltaisia taitoja. Urheilija valttyy

monipuolisella harjoittelulla lisaksi rasitusvammoilta (Mero ym. 2016, 38-39).

3.4 Motivaation vaikutus taitojen oppimiseen kilpaurheilussa

Taitojen oppimisen kannalta, motivaatio sdatelee vahvasti oppimista. Kaikessa uusien
taitojen oppimisessa, ihmista saatelee erityisesti aivojen tiedostamattomat tunnealueet.
Nama alueet paattavat iiman meidan omaa paatanta valtaa, minka sisallon tai informaati-
on ne valitsevat oppimisprosessiin ja sen edelleen kasittelyyn. Oppiminen perustuu vah-
vasti tunnekokemuksiin ja asenteisiin. Motivaatio edesauttaa tata oppimisen havainnoin-
tia, edistaa siten harjoitusta ja sen myo6ta oppimista seka lopulta muistamista. (Heikinaro-
Johansson & Huovinen 2007, 222.)



Motivaation merkitys urheilijan menestykseen on suuri. Keskeisimmassa roolissa menes-
tymisessa on erityisesti se, miten urheilija sitoutuu harjoitteluun ja siihen vaatimukseen,
etta urheilun on oltava elamantapa. (Liukkonen 2016, 210.) Liukkonen kuvailee, etta: "Mo-
tivaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista ja tavoitteet puolestaan unelmista” (Liukkonen
2016, 210). Jos harjoittelun ja tavoitteiden valilla on suuri ristiriita, syntyy tasta urheilijalle
monesti uskonpula omaan menestykseen. Tama ennen kaikkea vahentaa urheilijan har-
joitteluintoa ja motivaatiota. Itse urheilusuoritukseen vaikuttavat monet tekijat: urheilijan
tunteet ja mieliala, lasna oleva yleiso ja ymparistd seka urheilijan sen hetkiset fysiologiset
tekijat. Ennen kaikkea emootioihin ja tunnetiloihin voi vaikuttaa niin vireystilalla, kuin moti-
vaatiolla. (Liukkonen 2016, 210-211.)

Psykologinen harjoittelu on kilpaurheilussa yhdessa tarkeimmissa rooleissa, muun fyysi-
sen harjoittelun ohella ja osa motivaation syntya. Eri lajeilla on erilaisia psykologisia vaa-
timuksia, mutta my0s eri yksil6illa, urheilijoilla, ovat erilaiset psykologiset valmiudet. Liuk-
kosen mukaan: *Valmentajan kokemukseen pohjautuva tietdmys urheilijasta yhdesséa
psykologisten testitulosten kanssa antavat parhaan tuloksen” (Liukkonen 2016, 2016).
Jotta urheilija voi saavuttaa korkean motivaation tason harjoittelussaan, on hanen tunnet-
tava autonomian eli patevyyden tunnetta sekd saavuttaa muun muassa sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden tunnetta (Liukkonen 2016, 219). Yhdessa kognitiivisten tekijoiden kans-

sa voidaan puhua urheilijan motivaatioilmastosta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Jos nama eri motivaatioilmaston tarpeet tyydyttavat on lopputuloksena se, etta urheilijan
itsemaarays muuttuu positiiviseksi ja han alkaa suoriutua tehtavista asioista omasta va-
paasta tahdosta. Talloin tehtdva rakentuu sisdisen motivaation lahteeksi ja se taas edes-
auttaa entisestaan urheilijan motivaatiota. Koetulla autonomialla viitataan yksilén mahdol-
lisuuteen saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja saadella sita (Liukkonen 2016, 219).
Decin & Ryanin (2000) itsesaatamisteorian mukaan, taman koetun autonomian tunteen
maara ratkaisee, kehittyykd urheilijan motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi. Motivaatioilmas-
tossa korostuu valmentajan rooli seka oikeanlaisen palautteen annon merkitys. Ammatti-
taitoinen valmentaja ottaa urheilijan myo6s jo harjoittelun suunnitteluvaiheessa mukaan.
Talléin valmennus edistaa urheilijan autonomian tunnetta ja motivaatioilmaston syntya
seka urheilijan kehittymista. (Liukkonen 2016, 219.)

Osana Suomen valmennusosaamisen kehittamista on valmentajakeskeisen valmennus-
kulttuurin sijaan urheilijakeskeisen kulttuurin korostaminen. Valmentajakeskeisessa mal-
lissa valmentaja sanelee mita urheilija tekee. Urheilijakeskeisessa valmennuksessa urhei-

lija kasvaa vastuuseen omasta urheilustaan seka harjoittelusta.
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Tama kehittdd myds urheilijan vahvaa sisaista motivaatiota, kasvaessaan itse vastuuseen
omista tekemisistaan. Valmentajan ammattitaidon kannalta tama tarkoittaa sita, etta val-
mentajan tehtava on vahvistaa toiminnallaan urheilijan sisaista motivaatiota seka kasvat-
taa urheilijaa vastuuseen niin omista paatoksista, kuin valinnoista urheilun suhteen. Suo-
malainen valmennusosaamismallin tavoitteena on olla tukena valmentajan oman osaa-
mistarpeen tunnistamisessa ja arvioinnissa. Malli toimii valmentajan tukena arvioidessa
omaa toiminnan ymparistdd seka miten hanen tulisi kehittdd omaa valmennustaan. Tassa
mallissa valmentajan osaaminen jaetaan neljaan eri osa-alueeseen: urheiluosaaminen,
ihmissuhdetaitoihin, itsensa kehittamisen taitoihin ja voimavaroihin. (Blomqvist & Hama-
lainen 2016. 49.)



4 Tanssi ja core-harjoittelu kilpavoimistelijoiden lajiharjoittelun
tukena

Tanssin vaikutukset ja fysiologiset hyddyt ovat moninaiset. Tanssi kehittaa niin motorisia
taitoja, tasapainoa, koordinaatiota, muistia, oman kehon hahmottamista, kuin hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa. Harva laji on niin monipuolinen ja kokonaisvaltaisesti kehon-
hallintaa vaativa, kuin tanssi. Tanssi lisdd my6s niin nivelten liikkkuvuutta, kuin kehittaa
lisaksi myos lihaskuntoa, erityisesti keskivartalon hallintaa. (Lagersted 2011, 24.) Osa eri
tanssilajien lajitaito-ominaisuuksista ovat hyvin samankaltaisia erityisesti joukkuevoimiste-
lun kanssa. Naiden kahden lajin hyédyntaminen oheisharjoittelussa keskenaan on kilpa-
voimistelun kannalta hyodyllista ja jarkevaa. Ennen kaikkea tanssi harjaannuttaa motorisia
perustaitoja, jotka ovat kaiken lasten- ja nuorten valmennuksen kulmakivia (Miettinen
1999, 55-57). Anttila (1994) kuvailee tanssin moninaisia vaikutuksia niin sosiaalisista tai-

doista avaruudelliseen hahmottamiseen (Kuvio 3).

esteettista
sosiaalisuutta ja tajua

suvatsevaisuutta

avaruudellis-
ajallista
suuntautumiskykya

luovuutta
Kehontunt

emusta ja

hallintaa
itsehallintaa

ja
vapautuneis
uutta
positiivista
fyysisté ] minﬁkésityst&
suorituskykyaja
motorisia taitoja kognitiivista
kehitysta

Kuvio 3. Eeva Anttilan nakemyksia tanssin vaikutuksista (1994). Tanssin aika s.18

4.1 Selan hyvinvointi ja core-harjoittelu kilpavoimistelussa

Pelkastaan voimistelijoista 80 % karsii Kruse & Mehtan mukaan alaselkavaivoista (Kurse
& Mehta 2011, 8). Luku on taiteellisessa voimistelussa jopa korkeampi; 75-85 %, kun

taas rytmisten kilpavoimistelijoiden keskuudessa jopa 86 % karsii alaselkdongelmista.
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Lukujen taustalla on voimistelun lajin vaatimukset, jotka ovat niin kokonaisvaltaisesti koko
kehon hallintaa ja liikkkuvuutta vaativia, verrattuna moneen muuhun urheilulajiin. Lisaksi

akkinaiset ja selan aariliikkeet altistavat selan vammoille (Kruse & Mehta 2011, 8-9).

Lannerangan hallinnan kehittdminen on suuressa roolissa niin joukkue - kuin akrobaattis-
ten voimistelijoiden alaselkdongelmien ehkaisyssa (Harringe, Nordgren, Arvidsson &
Werner 2007, 1264-1271). Alaselkdongelmat voivat aiheuttaa urheilijalle valilevytyraa ja
fasetti oireyhtymaa tai spondylolyysin. Spondylolyysilla tarkoitetaan nikamakaaren veny-
mista tai murtumaa, joka kehittyy jatkuvasta nikamaan kohdistuneesta rasituksesta. Tal-
laiselle voi altistaa voimistelullekin tyypillinen jatkuva selén hyperekstensio seka ylikoros-
tunut lannelordoosi. Muita riskitekijoita selkdongelmille ovat akrobaattisessa voimistelus-
sakin tehdyt etenkin taaksepain suuntautuvat erilaiset flikit ja volttilikkeet seka voimistelul-
le ominaiset siltakaadot. (Kruse & Mehta 2011, 8-9.)

Selan ja lantion hallinta ovat erityisesti raajojen hallinnan lisaksi, urheilijan oikean suoritus-
tekniikan kulmakivia (Parkkari & Pasanen 2016, 666). Voimistelijoiden lannerangan ylei-
sempien ongelmien syina ovat erityisesti nama erilaiset nikaman siirtymat seka spon-
dyloosit. Suurin osa naistd vammoista ovat hitaasti kehittyvia vammoja ja niihin vaikuttavat
niin linjausvirheet, lihasepatasapaino, puutteellinen tekniikka seka suuret liikkevaatimukset
selalle ja lonkkanivelelle. Monet liikevirheet selan taaksetaivutuksissa johtuvat vatsalihak-
sien kontrollin puutteesta. Liialliset liikevaatimukset aiheuttavat myos painetta alaselan
rakenteille. Erityisesti syvien vatsa-ja selkalihaksien yhteistoiminta ja voima ovat tarkeas-
sa roolissa. Molemmat osallistuvat selan taaksetaivutuksiin ja toimivat yhdessa erityisesti
syvan poikittaisen vatsalihaksen kanssa. (Kauppinen 16.8.2013.) Keskivartalon tukilihak-
sistoon eli coreksi mielletaan syvat — ja pinnalliset vatsan — ja selan lihakset seka, lantion-
pohjan lihaksisto. Vatsalihasten heikko lihaskunto ja kontrolli aiheuttavat huonoa asentoa
koko selkarangalle ja lopulta pysyvia muutoksia selkdrangan asennossa. Lantionpohjan
lihaksisto tukee erityisesti lannerankaa ja lantio toimii liikkeen voiman keskuksena saadel-
leen niin yla- kuin alavartalon liikkeiden voiman tuottoa. Pilates ja tekniikkaharjoittelulla,
kuten baletti, voi tanssija ja voimistelija kehittda omaa kehonhallintaansa seka vahvistaa

syvia lihaksiaan. (Kauppinen 16.8.2013.)

Kaikissa voimistelun liikkeissa on keskivartalon hallinta hyvin oleellisessa asemassa selan
hyvinvoinnin lisaksi jo liikkeen flowsta lahtien. Pro gradussaan Vartalon liikkeiden avain-
liilkkeet voimistelussa, Laisi- Ikdheimonen (2000) on tutkinut mitkd ovat voimistelun niin
sanottuja avainliikkeitd sekéd naiden muutamien eri voimisteluliikkeiden haasteita tiettyjen

avainliikkeiden osaamisessa, erityisesti lasten keskuudessa.
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Eri vartalon aaltoliikkeiden hallinnassa ilmeni ongelmia lannerangan ylilordoosin tai pysty-
rentouden ja sen hallinnan puuttumisen vuoksi. Myds keskivartalon hallinnassa oli havait-
tavissa puutteita. Kehon liikkeiden ja eri vaiheiden sitominen oli kaiken kaikkiaan eri ika-
ryhmilla myo6s puutteellisia. Liikkeiden sitomisella tarkoitetaan voimistelulle ominaista liik-
keen virtaavuutta eli flowta. Voimistelijoille suositellaan voimistelun avainliikkeiden har-
jaannuttamista vaiheittain eri ika kausilla seka progressiivista etenemista harjoittelussa.
(Laisi-lkdheimo 2000.)

4.2 Baletti osana kilpavoimistelun lajiharjoittelua

Useat kilpavoimistelulle ominaiset ja kilpailuissa arvosteltavat liikkeet, ovat hyvin saman-
kaltaisia eri tanssilajien ja erityisesti baletin kanssa. Useat baletin liikkeet ovat pohjana
erityisesti muun muassa rytmisessa kilpavoimistelussa arvioitavien vartalon eri vaikeus-
osien ja liikkeiden sisalldissa. Suomen Voimisteluliiton mukaan kilpavoimistelijoilla kertyy-
kin harjoittelutunteja paljon lajiharjoituksien lisaksi my0Os baletin parissa: “Lajin harrastajal-
le tarkeistd ominaisuuksista korostuvat erityisesti liikkuvuus, koordinaatio, rytmitaju ja lii-
keilmaisu seké psyykkinen vahvuus. Vaivattomuuden illuusion aikaansaamiseksi, ovat
huipputason voimistelijat yleensé viettédneet lukemattoman méérén tunteja balettisalilla

sekéd monipuolisten lajiharjoitusten parissa” (Suomen Voimisteluliitto 2012a.).

Kuten aiemmin todettiin on kilpavoimistelijoiden haasteena erityisesti lantion ja keskustan
hallinta, sailyttden samalla lajille ominaisen liikkuvuuden ja liikkeen flown. Monipuolisella
harjoittelulla voimistelija valttyy ylikuormitukselta sekd vammoilta ja silti lajitaidot kehitty-
vat. Balettia kdytetdan osana kilpavoimistelun lajin oheisharjoitteluna noin 10-ikdvuodesta
lahtien (Suomen Voimisteluliitto 2012b). Akrobatiavoimistelijat eivat toistaiseksi harjoittele
balettia oheisharjoitteluna. Lajin kilpailuesitys vaatimuksissa on kuitenkin liikkeiden sitomi-
nen sarjaksi. Lisaksi laji vaatii paljon liikkuvuutta ja keskivartalon hallintaa. Taman vuoksi
tanssiharjoittelusta olisi akrobatiavalmentajien haastattelun perusteella myds akroba-

tiavoimistelijoille hyotya (Viitamaki 29.1.2017).

4.3 Tanssi motorisen oppimisen tukena

Perusliikkeissa, kuten esimerkiksi kavelyssa ja juoksussa, raajaparit ovat koordinoitu yh-
teen syklisesti eli sarjallisesti. Naille liikkeille on tyypillisia samanaikaiset tai vuorottaiset
liikkeet ja naita liikkeita tuottavat peruskoordinaatiomekanismit. Kun halutaan tehda jotain
monimutkaisempaa, eivat nama koordinaatiotaidot enaa riitdkaan, kuten esimerkiksi inst-
rumentin soitossa. Ongelmia muodostuu, kun tietty liike vaatii yhta aikaa useita taitoja,

kuten esim. ajallisia (temporaalisia) seka tilallisia (spatiaalisia) taitoja ja ominaisuuksia.
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Voimistelussa tdma voisi olla jonkin liikkeen suorittamista, kuten esimerkiksi hyppy, vaa-
tien samanaikaisesti kasien liikkkumista eri aikaan ja suuntaan ja taman lisaksi pitaisi tilalli-
sesti liikkua suhteessa muihin tietylla tavalla. Harjoitellen vain yhtd ominaisuutta, kuten
nilkan ojennusta tai hyppya erillisena liikkeena, tama hyppy-liike ei onnistuisi. Kuitenkin
kyseinen hyppy-liike vaatii voimistelijalta pohjalle osaamista; Pitaa osata ojentaa nilkat ja
hypata tietylla vaaditulla tavalla. Schmidtin (2005) teorian mukaan, tallaisen liikesarjan
osaaminen vaatii taustalle erilaisia skeemoja eli opittuja malleja. Henkildn suorittaessa
liikkeetta, jaa siita nelja eri jalkea muistiin:” a) alkutilanne kuten kehon asento ja késitelta-
vén kohteen paino, b) parametrit eli likkeen ominaispiirteet, joita yleistettyyn motoriseen
ohjelmaan kéytetéén, kuten liikkeen ajoitus ja liikkeiden jarjestys, c) liikesuorituksen lop-
putulos, jota kuvaa ulkoinen palaute ja d) liikkeen aiheuttamat sensoriset tuntemukset eli
milta liike tuntui, ndytti tai kuulosti.” (Ahonen & Sandstrom 2011, 65-67.) Motorinen oppi-
minen suorittaessa tiettya liiketta, koostuukin Schmidtin teorian mukaan jatkuvasta edella
mainittujen skeemojen paivittdmisesta. Monipuolisessa liikeilmaisun harjoittelusta esimer-
kiksi tanssin avulla on suurta hyétya kilpavoimistelun lajiharjoittelussa, tuottaessa naita
useita erilaisia skeemoja ja liikkemalleja, yksittaisten taitojen sijaan. Jaakkolan mukaan
moni uusi liikemalli harjaantuu useammasta eri taidosta, eika yksittaisista suorituksista tai
liikkeista. (Jaakkola. 2010, 168.)
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5 Liikeilmaisu tanssissa ja kilpavoimistelussa

Yksi joukkuevoimistelun arvosteltavista kohteista on liikkeen virtaus ja ilmaisu. Jotta saa-
daan kilpavoimistelulle ominaisen kokonaisvaltaisen liikkeen virtaavuuden illuusio, on lii-
kesarjan oltava jatkuva ja keskeytymatén (Suomen Voimisteluliitto 2016). Liian yksipuoli-
nen ja keskitetty harjoittelu, voi johtaa siihen, etta urheilijan voi olla vaikea luoda teknisista
liikkeista kokonaisuuksia (Kalaja 2016, 235). Tassa karsii haluttu liikkkeen flow seka liikkei-
den sitominen kokonaisuudeksi. Liikkeen virtauksen hallitseminen onkin merkittdvassa
osassa liikeilmaisua (Anttila 1994, 31). Myds virtaus ja keho seka tila, energia ja aika ovat
olennaisia kaikessa liikkkumisessa, etenkin liikeilmaisusta puhuttaessa (Nieminen 2007,
288).

5.1 Liikeilmaisu osana monipuolista kilpavoimistelun lajiharjoittelua

Nykypaivana liikkuntakasvatus on hyvinkin lajikeskeista (Anttia 2013, 42). Kasvatuksessa
painottuu liiallinen suorituskeskeisyys. Siinad unohtuvat myés kokonaan luovan liikkunnan ja
tanssin mahdollisuudet. Ihnmisen liikkuessa nimittain tapahtuu aivoissa prosesseja, joiden
viestiketju on kaksisuuntainen. Keho ohjaa aivoja saadun palautteen avulla, kuin myds
aivot kehoa saatujen impulssien ja viestien kautta. Taman vuoksi tietysta kehon-osasta
alkava liike vaikuttaa ketjunomaisesti koko kehoon. Muut kehonosat sopeutuvat tahan ja
tulevat mukaan liiketapahtumaan tarkoituksenmukaisella tavalla. Tama yhteys luo mallin
kaikelle fyysiselle ja sosiaaliselle toiminnalle ja oppimiselle. (Anttila 2013, 41-42.) Jotta
nama eri liiketapahtumat voivat kehittya, tarvitsee se Anttilan mukaan: “aktiivista fyysista
toimintaa monipuolisessa ympdéristéssa. Rajoittunut ja kapea-alainen toiminta hidastaa
yhteyksien rakentumista” (Anttila 2013, 42).

Taman pohjalta on perusteltua, ettd myds kilpavoimistelijan tanssiharjoittelu tulisi olla mo-
nipuolista, naiden eri yhteyksien luomiseksi. Vaihteleva harjoittelu edistaa skeemojen syn-
tya ja tukevat liikemallien oppimista (Kalaja 2016, 236). Vaihtelevassa harjoittelussa, kes-
kitetyn harjoittelun eli saman suorituksen toistamisen sijaan, urheilija muodostaa opetelta-
vasta suorituksesta erilaisia variaatioita (Kalaja 2016, 236). Tallainen vaihtelu edistaa
taitojen oppimista ja sisdinen malli jasentyy ja tasmentyy paremmin (Kalaja 2016, 235).
Olisikin perusteltua, etta kilpavoimistelussa harjaannutetaan baletin lisdksi monipuolisesti
muitakin tanssilajeja. Liian yksipuolinen liikelaatujen kaytté myds kéyhdyttaa liikevarastoa
(Anttila 1994, 54).
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Esimerkkina monipuoliselle liikeilmaisun harjoittelulle on nykytanssi, joka on hyvin koko-
naisvaltaista ja kehon ilmaisua korostavaa. Uuden tanssin keskus kuvailee nykytanssia
seuraavasti: "Nykytanssi tarkastelee ihmisté ja ihmiskehon liikettd laaja-alaisesti. Siihen
kuuluu kaikenlainen ihmisen tuottama liike — ei vain pydréhdykset, hypyt, jalannostot tai
voltit. Toisinaan aivan arkinen liike tai likkumattomuus néayttdmélla alleviivaavat ihmiske-

hon liikkeen potentiaalia” (Zodiak, Uuden tanssin keskus 2016).

5.2 Liikeilmaisun kehittaminen tanssi-ilmaisun avulla

Tanssi kehittda niin liikeaistimuksien tuntemista kehossa, kuin herattaa sisaisia yhteyksia
liikkeen avulla omien tunteiden ja kehon liikkeiden aistimuksista (Anttila 1994, 25). Kun
kehon sisaiset tapahtumat ja ulkoinen liike vuoropuhelevat, saavat kaikki liikkeet myos
sisaisen merkityksen ja sisallon. Liiketta tehdessa tapahtuvat rytmilliset ja laadulliset vaih-
telut saavat aikaan myds eri tunnetiloja seka luovat kaksisuuntaisen prosessin kehon ja
mielen valilla. Nama saavat yhdessa aikaan ilmaisullista liiketta. Jotta liikeilmaisu voi ke-
hittya, vaatii se niin kehon ja mielen yhteytta, kuin likkeeseen vaikuttavien tekijoiden tun-
temista (Anttila 1994, 26.).

Tanssi-ilmaisu on yksi oiva keino harjoituttaa ja kehittaa liikeilmaisua (Anttila 1994, 25).
Lahtdkohtana tanssi-ilmaisussa on antaa keholle mahdollisuus huomioida kaikki inhimilli-
set liikkeet, korostamatta mitaan tiettya liiketyylia. Jokapaivaiset luonnolliset kehon toimin-
not ja liikkuminen kaynnistavat prosessin spontaanisti, jossa liikkeet muotoutuvat eri muo-
doiksi ja rytmeiksi (Anttila 1994, 26). Tanssi-ilmaisun pohjana on hydédyntaa aiempia lii-

kemalleja ja kokemuksia luovan prosessin avulla.

Opettaessa tanssi-ilmaisua on olennaista, ettd oppilaat tuottavat itse liikkeet annettujen
ohjeiden ja rajojen pohjalta (Kuvio 1). Se ei itsessaan ole vapaata tanssia, mutta ei myds-
kaan perustu ennalta maariteltyihin liikkeisiin. Sita voidaan ajatella valimuotona liikkeen
ankaralle jaljittelylle ja rajattomalle vapaudulle (Anttila 1994, 26). Tietynlainen opettajan
luovuus myos rohkaisee oppilaiden mielikuvitusta ja sallivat myos oppilaiden yksil6lliset
erot (Anttila 1994, 53). Tallaisessa luovassa opettamisessa autetaan niin oppilaan omaeh-
toista liikkumista, mutta myds kehitetaan ja rikastutetaan liikevariaatioita ongelman ratkai-
sun ja itseilmaisun kautta. Luovan prosessin eteneminen on myds jokaisella yksil6llista,

eika sita voida pakottaa toistaen tiettyd kaavamaisuutta. (Anttila 1994, 54.)
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Kuvio 4. Tanssi-ilmaisun opetuksen periaatteita Eeva Anttilan mukaan (1994). Tanssin
aika s.26
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6 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyoni tavoitteet jakautuvat Hameenlinnan voimisteluseuran valmentajien ja halli-
tuksen kanssa yhdessa asettamiin koulutusprojektin tavoitteisiin. Opinnaytetydn toteutus
on projektimuotoinen ja toiminnallinen seka palvelee sen myo6ta erityisesti tydelamalahtoi-
syytta ja liikkunta-alan pedagogista kehittymistani. Idea ja tarve tyéhon lahti seuran halli-
tuksen toimesta. Monella seuralla ei ole varaa jatkuvaan valmentajien kouluttamiseen,
joten seuran sisaisille koulutuksille on tarvetta ja kysyntaa. Eras seuran hallituksen jasen
tanssii ryhmassani ja toivoi koulutusta seuran valmentajille. Ideoimme taman pohjalta
voimisteluseuran kanssa yhteista koulutusta ja raataléimme yhteisten tavoitteiden myéta
erityisesti tanssiin painottuvan koulutusprojektin Hameenlinnan voimisteluseuran voimiste-

luvalmentajille, tanssin liittyessa myds vahvasti voimistelun lajioheisharjoitteluun.

Opinnaytetyon tavoite on lisata ennen kaikkea ammattitaitoni kehittymista laajalti erityises-
ti liikunta- ja tanssipedagogisista lahtokohdista eri toimintaymparistoissa. Kilpa — ja voimis-
teluvalmennuksen sisallén ja ominaisuuksien pohtimisen tavoite on kehittda minua niin
kouluttajana, kuin liikunnan — ja tanssinopettajana. Tyoni tavoitteena kouluttajana ja opet-
tajana on ajatella niin kilpavoimistelua kuin tanssinopettajuutta modernisti, nykyaikaisia ja
ajankohtaisia liikkunnan — ja tanssin opetus- seka valmennusmenetelmia hyédyntaen seka

tutustuen uusimpiin alan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin.

Seuran valmentajien yhdessa asettamat tavoitteet ovat perehtya tanssin hyédyntamiseen
osana kilpavoimisteluvalmennusta. Koulutuksen muu keskeinen tavoite seuran hallituksen
toimesta on valmentajien ammattitaidon ja valmennuksen rikastuttaminen tdman opinnay-
tetyon ja jarjestamani ideapaivan avulla. Koulutuksen avulla he saavat uusia lahteita aja-
tella valmennusta laajasti ja kokonaisvaltaisesti. Koska suurin osa Hameenlinnan voimis-
teluseuran valmentajista ei omaa valmentajan ammattitutkintoa on koulutuksen ja tyoni
tavoite tarjota edullista lisdkoulutusmahdollisuutta seuran siséalla seurassa toimiville val-
mentaijille. Lisaksi pedagogisena lahtokohtana itse koulutukselle on jakaa jo aiemmin saa-
tua valmentajien sisalla vallitsevaa ammattitaitoa. Tavoitteena on myés edistda Hameen-
linnan voimisteluseura ry:n valmentajien tietoisuutta lajirajojen ylittdvasta valmennuksesta

seka pedagogiikan ja urheilijan motivaation merkityksesta kilpa-ja huippu-urheilussa.

Pedagogista osaamista lisataan erilaisilla tydtavoilla ja ideariihilla. Kaytannén osuuden
tukena koulutukselle on teoriaosuus, joka on luettavissa sahkoisesti koulutuksen jalkeen
ja siihen voi palata my6s myéhemmin koska tahansa. Tama toimii tukivalineena valmenta-

jille heidan arjen tyéssaan myés myéhemmin.
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Materiaali on myo6s kaytdssa niille ketka eivat paase koulutukseen. Koulutusmateriaali on

luettavissa osoitteessa: https://padlet.com/pauliina_turpela/thq8vf9cdk2f. Valmentajat kir-

jautuvat ymparistéon luoden omat henkilokohtaiset tunnuksensa. Koulutusmateriaali on

salainen ja vain kaytossa niille, ketka kutsutaan ymparistoon.

Projektin tavoitteita on myds tarjota valmentajille erityisesti voimistelijoille hyodyllisia mo-
nipuolisia kehonhallintaa ja motorista osaamista kehittavia harjoitteita. Molemmat tukevat
ja kehittavat toisiaan. Selkarangan hallinta ongelmat ovat lisdksi todetusti yleisia erityisesti
voimistelijoiden keskuudessa (Laisi-lkaheimo 2000). Myds motorinen oppiminen ja moti-
vaatio nousivat valmentaijille tehdyssa kyselyssa esiin. Motivaatio liittyy vahvasti kilpa-ja
huippu-urheiluun seka taitojen oppimiseen, joten se sopii toiseksi kantavaksi teemaksi
tanssin ja kehonhallinnan ohella. Motorinen oppiminen on myds vahva pohja kaikille laji-
taitojen oppimiselle, oli kyse niin tanssista kuin voimistelusta. T&man vuoksi on mielestani
myos tarkeaa sailyttdd motorisen oppimisen yhteys koulutuksessa, vaikka tanssi on paa-
teema. Motivointi ja oppilaan rohkeus, ovat myés vahvasti sidoksissa liikeilmaisun kehit-
tymiseen (Heikinaro-Johansson 2007, 289).

Ne liittyvat elaytymiseen seka liikeilmaisuun erityisesti esiintyvissa lajeissa, kuten juuri
kilpavoimistelussa. Koulutuksen tavoite onkin lisata valmentajien tietoisuutta nailla alueilla
ja lajirajojen ylittavasta valmennuksesta seka urheilijan motivaation merkityksesta kilpa-ja

huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa.
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7 Koulutus kilpavoimisteluvalmentajille

Seuraavaksi esittelen projektin, jonka tavoite on nostaa Hameenlinnan voimisteluseura
ry:n valmentajien tietoisuutta yli lajirajojen ylittavasta valmennuksesta seka urheilijan mo-
tivaation merkityksesta kilpa-ja huippu-urheilussa ja taitojen oppimisessa. Projekti pitaa
sisalldan kolmen tunnin mittaisen koulutuksen Hadmeenlinnan voimisteluseuran valmenta-
jille. Koulutus koostuu kaytannon osuudesta seka lyhyesta teoriapaketista. Kohderyhmana
on voimisteluseuran kaikki valmentajat. Kyselyn perusteella kohderyhma kaventuu, sen

pohjalta, mita lajia kyselyyn vastanneet valmentajat valmentavat.

7.1 Projektin suunnittelu ja aikataulu

Projektin aikataulutus jakaantuu suunnitteluun, itse toteutukseen ja projektin seka sen
tuloksien analysointiin (Kuvio 5). Itse suunnittelu — ja pohjatyd aloitettiin jo syksylla 2016.
Tavoitteeksi opinnaytetydn valmistumiselle asetettiin esitarkastusta varten 3.2.2017. Pro-
jekti etenee vaiheittain rungosta, tehtavakokonaisuuksiin seka osatehtaviin.
Tehtavakokonaisuuksia ja osatehtavia ovat valmentajien toiveiden kartoituksesta, tiedon
ja lahteiden hankintaan seka itse projektin toteutus. Projektin suunnittelussa paapainona
on mita tehdaan, kuka tekee ja mihin mennessa. Projektin laadunvarmistuksessa seka

loppuarvioinnissa auttaa projektin hyva suunnittelu ja dokumentointi.

Projektisuunnitelma, eli tassa tapauksessa koulutuksen sisallon suunnitelma on suunnitte-
luvaiheen yksi keskeisin osa ja tarkea runko (Ruuska 2007, 179-181).

Itse koulutuksen ajankohdaksi valittiin 29.1.2017. Koulutus piti olla alun perin heti vuoden
alussa 8.1, mutta sairastuin ikavasti potien sairautta kolme viikkoa. Tama hankaloitti itses-

ta riippumattomista syista projektin aikataulussa pysymista.

Maarittelin koulutuksen kestoksi kolme tuntia, silla 40 % oli sitd mielta, ettd kolmen tai
neljan tunnin koulutus olisi paras. Valmentajat saavat koulutuksen jalkeen valittdmasti
linkin padlet ymparistéén, missa he voivat tutkia teoriaosuutta. Noin viikko koulutuksesta
he saavat palautekyselyn tutustuttuaan ensin koulutuksen materiaaliin. Taman jalkeen
koulutuksen toteutus ja valmentajien antama palaute analysoidaan ja koulutuksen toteu-

tuksesta laaditaan itsearviointi ja tuloksien johtopaatékset.
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Syksy-talvi 2016
Lokakuu:

-Opinnaytetyon
suunnittelua: sisallon ja
aiheen pohdintaa,
yhteistyon laadinta
voimisteluseuran kanssa

Marraskuu:

-ldeointi ja keskustelu
voimisteluseuran kanssa

Projektin toteutus

Tammikuu 2017
-Koulutuksen toteutus 8.1

Koulutuksen lopullinen toteutus
29.1

- Tyon siséllon kirjoittamista

- Yhteydenpitoa opinndytetydn
ohjaajaan

Projektin analysointi

Helmikuu 2017
- Palautekysely valmentajille
- Koulutuksen analysointia

- Pohdintaa ja tiedon syvantamista

- Suunniteltu esitarkastukseen

-Lahteiden etsintda palautus 3.2

-Aiheen rajaus

- Lopullinen tyén palautus

- Opinnaytetysn esitarkastukseen 10.2

ohjaajaan tapaaminen

-Teorian aloittaminen
Joulukuu:

-Kysely valmentajille ja
koulutuksen suunnittelua

- Teorian jatkaminen
Itsendinen tyoskentely

Kuvio 5: Projektin aikataulu ja toteutus
7.2 Alkukysely valmentajille

Kyselyn avulla kartoitettin Hdmeenlinnan voimisteluseuran valmentajien toiveita ja lahtoti-
lannetta koulutuksen sisalt6a ajatellen. Kyselyn tavoite oli saada kasitys seuran valmenta-
jien tyosta seka tarpeista, selvittamalla minka mita lajia he valmentavat ja minkalainen
taustakoulutus heilld on. Taman ja valmentajien henkildkohtaisesti kokemien tarpeiden
pohjalta, voidaan laatia kohderyhmalle soveltuva koulutus. Kysely on muodoltaan laadulli-
nen ja tuloksia analysoidaan myds maarallisesti (Jyvaskylan yliopisto 2015). Kysely laadi-
taan google forms-pohijalle ja toimitetaan valmentajille voimisteluseuran sihteerin kautta

sahkopostitse.

Kyselyyn vastasi seitseman valmentajaa. Kyselyyn vastasi niin joukkuevoimistelu-, rytmi-
sen-, telinevoimistelun — kuin akrobatiavoimistelun seka freegym valmentajia. Seurassa

toimii sivu — ja paatoimisesti yhteensa noin 30 valmentajaa.
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Kyselyyn oli aikaa vastata nelja viikkoa ja kyselyyn vastaamisesta muistutettiin sdhkdpos-
titse kolmesti minun toimesta seuran kautta. Kyselyssa kavi ilmi, ettd kukaan kyselyyn
vastanneista ei omaa aiempaa valmentajan tai likunta-alan ammattitutkintoa (Liite 2).
Useimmilla on pohjana Voimisteluliiton jarjestamia lajikohtaisia koulutuksia. Kyselyyn vas-
tanneet vastasivat vapaisiin kommentteihin toiveeksi saada koulutusta kehonhallintahar-

joitteista, lasten liikuntaleikeista seka tanssikoreografioista (Taulukko 1a).

Mita tyokaluja toivoisit koulutukselta valmentamiseen?

tilan- jua ajankayttoa voimistels illa, monipuolista tekemistd, uusia tapoja tunnin rakentamiseen
Valmiita tanssileikki-ideoita, iimaisua kehittavia leikkeja/harjoitteita, lapsille suunnattuja voimaa ja kehonhallintaa kehittavia harjoitteita.
Lapsen motivointi

Koreografioihin "sidososat"

Taulukko 1a. Vastaukset kysymykseen mita tytkaluja valmentajat toivoisivat koulutukselta

Kyselyyn vastanneista yli 80 % toivoivat koulutusta tanssiin ja liikeilmaisun kehittdmiseen
(Taulukko 1b.). Yli 60 % toivoi koulutusta, joka pitaisi sisalldan kehonhallintaa ja motorista

harjoittelua seka ideoita lasten liikunta leikkeihin ja motivointiin.

Mitka seuraavista aiheista kiinnostavat minua koulutuksen sisalloksi?

Motoriset perustaidot ja niiden oppiminen 3
Pedagogiikka valmentamisessa (mm. palautteen anto, positiivinen pedagogiikka) 2

Motoriset "
per Tanssi ja rytmiikka (eri tanssityylien tekniikkaa/rytmiikkaalideoita) 3
Pedagogiikk Lapsi ja tanssi (ideoita musiikkileikkeihin ja tanssin perustaitoihin lapsen nakékulmasta) 2
Tanssija ryt... Tanssi ja ilmaisu (vinkkeja ja materiaalia kehon ilmaisuun tanssin avulla) 5
Lapsija tans... Kehonhuolto & Pilates (syvien lihaksien vahvistus ja hallinta urheilijan nakokulmasta) 4
Tanssijaiim Toiminnallinen harjoittelu (likemateriaalia ja vinkkeja kehon toiminnalliseen harjoitteluun omankehon painolla) 4
Lapsi ja liikuntaleikit (vinkkeja ja materiaalia lasten seka nuorten likuntaleikkeihin) 4

Kehonhuolto...
Muu O

Toiminnalline....

Lapsi ja liku...

Muu

0 1 2 3 4

Taulukko 1b. Tulokset mitkd koulutuksen aiheet kiinnostavat valmentajia

7.3 Koulutuksen materiaali

Koulutuksen materiaali ja sisdltdé on laadittu valmentaijille laaditun kyselyn perusteella.
Koulutus jakaantuu kaytannon koulutuksessa saatuun materiaaliin (Liite 3) seka padlet-
ymparistdssa luettavissa olevaan teoriamateriaaliin, joka toimii tukena myés myéhemmin
valmennustyoélle (Kuva 1). Koulutuksen kaytanndn osuus painottuu erilaisten ideoiden ja
harjoitteiden kautta voimistelijan liikeilmaisun ja tanssitaitojen oppimiseen seka motori-
seen taitoharjoitteluun, kun taas teoria kasittelee naiden sisaltéa ja valmentamista syvalli-

semmin erityisesti urheilijan motivoinnin nakékulmasta.

21

50 %
33.3%
50 %
33.3%
83.3%
66.7 %
66.7 %
66.7 %
0%



@ Pauliina Turpela -« alle minuutt
Tanssi osana kilpavoimistelun liikeilmaisun ja motoristen taitojen oppimista

Ideapiiva kilpavoimisteluvalmentajille

2. Motoriset perustaidot

-Oppimiskayrat

4.Motivaatio ja taitojen
oppiminen

6. Tanssi osana

4. Motivaation kaava 6. Tanssin hyodyt

liikeilmaisun
kehittymista

1. Koulutuspaivan
tuntisuunnitelma

1Y

i

-teoria

-teoria

Liikeilmaisu

PDF-asiakirja
Teoriaa vatsan - ja selan padiet drive

motivaatio
PDF-asiakirja
adlet dri

Liikunta- ja tanssitaitojen oppi
Word-asiakirja
adlet drive

5. Core-teoria

PALAUTELOMAKE
LINKKI

Tayta kun olet lukenut

té lihaksista seki
e 5. Ryhti ja vatsan syvat

lihakset

3.Taitojen oppimisen
kehittyminen

1"Hassut selkdrangasta

kulkuvalineet” materiaalin, Kiitos :)

https://docs.google.com/f
orms/d/1jJeCXlinxQvtp8Y
7nNFLNINOHLmeSjXTItMK
YFWfcsl/edit

esimerkki

2.Motorinen
oppiminen

3.Taitojen oppimisen \ =
kehittyminen A

-teoria

-Teoria

core
Word-asiakirja
padiet drive

IMG_8808
0:10 video
padlet drive

5. Syvien
selkalihaksien
harjoitus esimerkki

Nimetén -parin kanssa
PDF-asiakirja
adlet drive

taidot
PDF-asiakirja
padiet drive

Kuva 1: Koulutusmateriaali padlet ymparistdssa. Luettavissa:

https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

Harjoituksien tarkoitus on myds rikastuttaa valmentajien kykya ideoida ja tuottaa omaan
valmennusty6honsa itse uutta materiaalia jatkossakin. Koulutuksen teoriaosuudessa kasi-
tellaan taitojen harjoittelun lisaksi lyhyesti voimisteluun liittyvid motorisen harjoittelun pe-
rusteita seka taitojen oppimiseen liittyvia erityistarpeita kilpavoimisteluvalmennuksen na-
kokulmasta (Liite 4). Koulutusmateriaali on koko seuran valmentajien luettavissa, vaikka ei
osallistuisi koulutukseen. Teoriaosuuden yhteydessa kasitellaan urheilijan motivoinnin
hyodyntamista seka motivoitumisen kaavaa (Kuva 2) ja sen merkitystd valmennustydssa
seka taitojen oppimisessa (Liite 4). Ymmartaessaan taitojen harjoittelua ja oppimista, kan-
taa my6s monipuolinen valmennuksen toteuttaminen hedelmaa seka motivoi urheilijaa

saavutettujen positiivisten oppimistuloksien myéta.

Koulutukseen valitut tanssi- ja liikeilmaisun harjoitukset lisdavat niin liikeilmaisua, kuin

harjoituttavat monipuolisesti my6s motorisia perustaitoja. Koulutuksen kaytannén osuu-
dessa kasitellaan voimistelulle hyddyllisia tanssinomaisia oheisharjoituksia, huomioiden
valmentajien kouluttautumisen tarpeet seka lajin asettamat taitoharjoittelun vaatimukset
(Liite 3). Tanssinopetuksen paatehtavana on yleisesti tukea voimistelijoita erityisesti 10y-

tamaan omakohtainen tapansa tanssia.
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Valitut harjoitukset edistavat voimistelijoiden kykya omaan liikeilmaisuun. Monessa harjoi-
tuksessa tanssitaan yhdessa ryhmalaisten kanssa ja tallaiset harjoitukset lisdavat erityi-
sesti vuorovaikutussuhteita ja uskallusta itsensa ilmaisuun. Kannustava palaute korostuu
myo6s naiden harjoituksien opettamisessa ja on ensiarvoisen tarkeaa oppilaan motivoinnin
ja uskalluksen kannalta. Tama huomioidaan koulutuksessa harjoituksien opetuksessa.
Kannustava palaute voi lisaksi edesauttaa uskallusta tanssin pydrteisiin ja sita kautta oi-
kean suoritustekniikan oppimiseen. (Heikinaro -Johansson ym. 2007, 277.) Harjoituksien
laadinnassa on hyédynnetty lahteena Helsingin kesayliopiston tanssipedagogiikan erikois-
tumisopintojen (Haartemo 2013) Lapsi & tanssi kurssin yhteydessa kerattyja ideoita eri
liikeilmaisun harjoituksista. Harjoitukset ovat mukaelmia kurssimateriaalista ja kurssin tuo-

toksista.

Kehonhallinnan — ja motorisen taidon harjoitukset (Liite 3.) ovat laadittu kilpavoimistelun
lajiominaisuuksien pohjalta tukemaan erityisesti liikkuvuutta ja monipuolista taitojen oppi-
mista. Harjoitukset toimivat niin lammittelyliikkeina, kuin oheisharjoitteina. Harjoituksien
ideoinnissa hyédynnetaan myds valmentajien omaa aiemmin hankittua osaamista. Lii-
keilmaisun kehittdminen on myo6s Iasnd motorisissa harjoituksissa ja kehittavat voimisteli-
joiden vuorovaikutustaitoja ryhmaharjoituksien avulla. Harjoituksien laadinnassa on hyo-
dynnetty lahteind muun muassa KIHU:n (2012—-2017) yllapitdmaa valmennustaito.info -
internetsivustoa ja motorisen harjoittelun perusteita kasittelevaa kirjaa liikkuntataitojen op-
pimisesta (Jaakkola 2010). Suurin osa harjoitteista on naiden tietojen pohjalta tehtyja

omia kehittelyitd ja mukaelmia.

Koulutuksen core- harjoituksien (Liite 3.) lahtékohtana on valmentajien tietamyksen lisaa-
minen syvien lihaksien harjoituttamisessa. Pohdimme koulutuksessa yhdessa kysymyk-
sien ja keskusteluriihien avulla, voimistelijoiden valmennusta selan hyvinvoinnin nakdokul-
masta. Harjoitukset jakavat jo olemassa olevaa tietoa valmentajien keskuudessa seka
syventavat kasitysta syvien lihaksien merkityksesta harjoittelussa. Pidan lyhyen teoria-
osuuden syvista lihaksista ja erityisesti lantionpohjan lihaksiston merkityksesta, yhdessa
syvan poikittaisen vatsalihaksen kanssa, selkdrangan hyvinvoinnissa (Kuva 2).

Padletin teoriamateriaalia toimii tukena kaytannon opetukselle (Liite 4). Lisaksi kehitte-
lemme esimerkkiharjoituksia valmentajien kanssa, joilla he voivat opettaa syvien selan —
ja vatsalihaksien hallintaa voimistelijoille. Opetuksessa ja materiaalin laadinnassa on kay-
tetty lahteina Helsingin seudun kesayliopiston tanssikinesiologian kurssin kurssimateriaa-

lia (Kauppinen 2013). Harjoitukset ovat mukaelmia materiaalista ja kurssin sisallosta.
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Keskivartalon syvit lihakset Ryhti ja syvien lihaksien kdytto

(Kuva: http://www.amoa.fi) (Kuva: http://www2.siba.fi)

Kuva 2: Padlet koulutusmateriaali: Keskivartalon syvat lihakset. Luettavissa padlet-

ymparistdssa: https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

7.4 Projektin arviointi

Tarkastelen tassa tydssa yleisesti tanssin ja tanssi-improvisaation hyoétyja liikeilmaisun
seka motoristen taitojen kehittymisen kannalta kilpavoimistelussa, en tiettya spesifia tans-
silajia. Tanssi-ilmaisulla viitataan laajaan kasitykseen liikkeesta, painottamatta mitaan yhta

tanssin liiketyylia (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 282).

Projektin arvioinnin tiedonhankinnassa hyddynnetaan google forms - kyselylomaketta,
joka mahdollistaa laajemman selvityksen, mita olisi aikaa haastatella henkilokohtaisesti.
Kysely lahetetdan noin viikon paasta koulutuksesta. Kyselyn etuna on kyselyvastauslo-
makkeista saadut keskiarvot ja lukemat, jolla voidaan arvioida myds maarallisesti kohde-
ryhmaa ja sen tavoitteiden toteutumista (Novak 2002,131). Tavoitteiden toteutumista arvi-
oidaan laadullisesti kyselyn perusteella seka opettajan pedagogisten havaintojen pohjalta.
Lisaksi palautetta kerataan valittdmasti koulutuksen jalkeen haastattelun avulla. Opettajan
arvioinnin tukena ja pohjana kaytetaan liikuntapedagogiikan (Heikinaro -Johansson 2007,
130-139) seka tanssikasvatuksen (Anttila 1994,70-72) kirjallisuutta ja yleisia liikunnan —

ja tanssin arvioinnin menetelmia.
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8 Pohdinta

Projekti oli kokonaisuudessaan niin kilpa- ja huippu-urheilun, kuin tanssikasvatuksen na-
kokulmasta laaja-alaisesti seka nykyaikaisesti valmennusta tarkasteleva tuotos. Lopputu-
los palveli niin yhteistydkumppania, kuin minua liikunta-alan ammattilaisena erityisesti
tydelamalahtdisesti. Projektin tuotos oli yndessa sovitun mukainen ja noudatti yhteisten
tavoitteiden saavuttamiseen pyrkimista. Osa projektille asetetuista tavoitteista oli kuitenkin
ajallisesti haastavaa ja mahdoton saavuttaa. Myds osa asetetuista tavoitteista oli liian
epamaaraisia, eivatka olleet mitattavissa luotettavasti. Projektin aikataulumuutos seka
sairasteluni, loi haasteita osallistujamaaraan, palautteiden keruuseen seka lopullisen tyén

kasaukseen.

Koulutukseen osallistui nelja valmentajaa Hameenlinnan voimisteluseuran kolmestakym-
menesta valmentajasta. Pienen osallistujamaaran vuoksi on hankalaa luotettavasti arvioi-
da koko Hameenlinnan voimisteluseuran valmentajien tavoitteiden toteutumista, silla kes-
kiarvo osallistujista jaa turhan pieneksi. Nelja valmentajaa ei anna riittdvaa kuvaa seuran
valmentajien mielipiteesta. Voimme kuitenkin arvioida kyseisten neljan osallistujan tavoit-
teiden toteutumista sen sijaan, etta arvioisimme Hameenlinnan voimisteluseuran valmen-

tajien tavoitteiden toteutumista, mika oli maaritelty tyén kohderyhmaksi.

Kavimme koulutuksen alussa lyhyesti keskustelun kautta 1api, mita kukin toivoi koulutuk-
selta ja minkalaisia tyOkaluja kaipaa omaan arkeensa. Halusin ottaa sen huomioon koulu-
tuksen kaytannon toteutuksessa, silla osallistujia oli niin vahan. Tama palvelee koulutuk-
sen antia myos osallistujille ja kehittda minua kouluttajana, kun joudun pohtimaan heidan
tarpeitaan. Moni toivoi erityisesti rytmiikan lapikayntia ja ideoita eri rytmiharjoituksiin. Ka-
vimme ohi alkuperaisen koulutusmateriaalin Iapi muutamia eri tanssilajien rytmiikka harjoi-
tuksia soveltaen niitd motorisen harjoittelun ja voimistelun nakékulmasta. Muun muassa
samban, cha-chaan ja jiven perusaskel rytmia, jotka soveltuvat hyvin voimistelun oheis-
harjoitteluun seka kehittavat niin rytmitajua, liikeilmaisua kuin koordinaatiota motoristen
perustaitojen lisaksi. Taman ohella osallistujat toivoivat syvien lihaksien harjoittelusta tie-
toa. Tama oli valittu jo yhdeksi kohdealueeksi koulutuksen sisaltéon, mutta paatin syven-
taa asiaa viela koulutuksen lopussa enemman muutamien harjoitteiden kautta. Kavimme
koulutuksen lopussa keskustelun kautta esimerkiksi core-osuudessa |api pilates-tyyppisia
harjoitteita (Liite 3.) ja miten myds nuoren voimistelijan tulisi harjoitella lantionpohjan li-
haksistoa. Pohdimme keskustelun avulla tapoja valistaa nuoria ja lapsia voimistelussa
syvien lihaksien kayttéon. Etsimme mielikuvia ja sanamuotoja tukemaan nuoren syvien

lihaksien harjoittelua ja hahmottamista.
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Totesimme, ettd usean eri opetustavan yhdistaminen on paras tapa edesauttaa nuoren
urheilijan syvien lihaksien harjoittelua. Manuaalinen seka sanallinen korjaaminen yhdessa
visuaalisen oppimisen ja nayttamisen kanssa ovat tehokkaimmat tavat palvella erilaisia
oppijia. Erilaiset mielikuvat auttavat ryhdin hahmottamisessa, kuten muun muassa mieli-
kuvat “palikoista, jotka ovat pééllekkéin kuin kerrostalo” tai “ajovalot lantiolla, jotka osoitta-

vat suoraan eteenpéin”.

Koulutukseen osallistuneet antoivat koulutuksen jalkeen tehdyssa haastattelussa palautet-
ta, mutta kolme heista vastasi viralliseen palautekyselyyn pyydetyssa ajassa. Johtuen
aikataulumuutoksista koulutukseen osallistuneilla oli hyvin lyhyt aika vastata palauteky-
selyyn, vain vajaa kaksi viikkoa. Palautekyselyn vastauksissa osa valmentajista koki, etta
koulutus lisasi heidan tietdmystaan motorisesta harjoittelusta ja oppimisesta ja yksi taas ei
(Liite 4). Vapaissa kommenteissa koulutuspaketti koettiin hyvaksi ja monipuoliseksi.
Kommenteissa todettiin, ettd koulutuksesta saatiin uusia tapoja ja tietoja syvien lihaksien
harjoitteluun seka ideoita koreografioihin ja leikkeihin. Kouluttajaa pidettiin innostavana ja
ammattitaitoisena. Koulutuksesta jaatiin kaipaamaan ideoita tanssikoreografioihin. Kyse-
lyn perusteella (Liite 4.) valmentajat kokivat saavansa koulutuksesta: "Uusia tapoja harjoi-
tuttaa esim. valmennettavien syvié lihaksia ja uusia, hyvié ja térkeité taitoja opettavia leik-
kejé ja harjoitteita.” Lisaksi koettiin haastattelun ja vastauksien perusteella, etta koulutus
ja materiaali herattelivat seka pistivat heita miettimaan asioita. Taman perusteella voimme
todeta, ettd valmentajien tietoisuus yli lajirajojen kasvoi ja tavoite toteutui. En voi kuiten-
kaan luotettavasti mitata lisdantyikd konkreettisesti valmentajien tietamys urheilijan moti-
vaation merkityksesta taitojen oppimisesta, ellen pitaisi valmentajille jonkinlaista koetta
asiasta tai syvallisempaa haastattelua. Asetettu tavoite oli siis liian epamaarainen ja liian
laaja. Parempi tavoite olisi ollut esimerkiksi: tavoitteena on tarjota valmentajille mahdolli-
suus lisété koulutuksen avulla tietoisuutta. Nain siksi, ettéd en voi yhden koulutuksen ja
teoriapaketin perusteella mitata, lisdantyikd heidan tietoisuus valmennuksessa. Minun
pitaisi jollakin tavalla jalkeenpain mitata lisaantyikd heidan tietoisuus itse kaytannon val-
mennustydssa. Spesifimpi tavoite olisi voinut olla koulutuksen sisaltéon liittyva ja tarken-
tua minuun kouluttajana. Tavoite olisi voinut olla kouluttajana tutustua ja perehtyé moti-
vaation merkitykseen kilpavalmennuksessa ja kuinka opettaa tdmén tietoisuutta valmenta-
jille. Tavoite kohdistui virheellisesti valmentajien tietoisuuden lisddmiseen, kun sen olisi
pitanyt arvioida ja mitata minun kykyani opettaa kyseinen asia kouluttajana. Tata olisi voi-
tu mitata jalkeenpain esimerkiksi palautekyselylla, joka kasitteli kysymyksilla vielakin laa-

jemmin pedagogisia taitojani esimerkiksi numeroarvosanoilla muiden kysymyksien lisaksi.
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Loppukyselyssa (Liite 4.), ei ollut lainkaan kysymysta tanssin osallisuudesta kilpavoimiste-
lun liikeilmaisun kehittymisen tukena, koska tata on haastavaa osallistujien eli valmenta-
jien itse arvioida. Kasitteena asettamani tavoite oli siis lilan abstrakti. Tavoitteeksi oli nimit-
tain asetettu tanssin toimiminen kilpavoimistelun liikeilmaisun oppimisen tukena. Koulutus
itsessaan keskittyi valmentajien kouluttamiseen, ei suoraan heidan valmennettaviensa
opettamiseen. Taten en voi kyselyn perusteella arvioida lisasikoé koulutus kilpavoimisteli-
joiden liikeilmaisun oppimista. Tavoite oli siis liian epamaarainen tai sita tulisi liséksi arvi-
oida jalkikateen muilla tavoin. Tanssikasvatus itsessaan tulisi sisall6llisesti olla ilmaisua,
taitoa ja tietoa (Anttila 1994, 19). Tanssia voidaan tanssinopetuksessa Anttilan mukaan
arvioida muun muassa kehontuntemuksen, innostuneisuuden, keskittymisen, pitkajantei-
syyden ja harjoituksien omaperaisyyden ja yhteistyokyvyn kautta (Anttila 1994, 70). Paras
mittari koulutuksessa valmentajien henkilokohtaisien tanssikasvatustaitojen arvioimiseen
on arvioida muun muassa harjoituksien toteutumista ja osallistujien vapautumista. Ha-
vainnoinnin perusteella osallistujat Iahtivat harjoituksiin innokkaasti mukaan ja kokeilivat
uskaliaasti kaikkea mita opetin. He olivat positiivisesti mukana ja lasna tekemisessa seka
keksivat omaperaisia ratkaisuja harjoituksien toteuttamiseen. Anttilan mukaan omaperai-
syytta voidaan arvioida sen pohjalta, onko suoritus itse tuotettua vaiko matkittua tai tois-
taako harjoitukset samaa kaavaa (Anttila 1994, 70). Osallistujat keksivat yhdessa moni-
puolisesti erilaisia ratkaisuja harjoituksiin lapi koko koulutuksen. Talta kannalta koko kou-
lutus oli onnistunut tanssikasvatuksellisesti ja kehitti siten minua niin tanssin opettajana,
kuin kouluttajana tarjoten valmentajille uusia tyékaluja tanssin hyédyntadmiseen voimiste-
lun kilpavalmennuksen oheisharjoitteluna. Kyselyn vapaiden kommenttien pohjalta (Liite
4), myds koulutukselle asettamani tavoitteet toteutuivat erityisesti tanssin liikeilmaisun
tietdmyksen seka valmentajien pedagogisten taitojen lisdamisen osalta. Yhtena tavoittee-
na oli palvella valmentajien tarpeita ja alun perin alkukyselyssa toivottiin nimenomaan
tanssiin liittyvaa koulutusta, joten kyselyn ja haastattelun perusteella koulutuksen sisaltd

palveli osallistujien toiveita seka tarpeita.

Olin aluksi kouluttajana pettynyt, kun huomasin koulutukseen osallistuvien maaran olevan
vain nelja. En antanut tdman kuitenkaan vaikuttaa rooliini kouluttajana, vaan paadyin ot-
tamaan enemman vuorovaikutuksellisen ja henkilokohtaisen nakemyksen koulutuksen
sisaltdéon ja opettamiseen. Kaansin osallistujamaaran vahvuudeksi: Panostin laatuun enka
maaraan seka keskityin huomioimaan enemman osallistujien yksiléllisia valmiuksia ja tar-
peita. Yksilon valmiuksien ja tarpeiden huomioon ottaminen on myds osa soveltavaa lii-
kunnanopetusta, joka on osa yksildllista likunnanopetuksen toteuttamista ja - kasvatusta
(Heikinaro -Johansson ym. 2007, 196). Osallistujamaaran vahaisyys toi minulle kuitenkin

kouluttajana negatiivisia ajatuksia.
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Eiké minua pidetty riittdvan houkuttelevana tai patevana kouluttajana, vai miksi koulutuk-
seen ei osallistunut enempaa ihmisia? Vuoden alku on aina toki haasteellinen osallistua
koulutuksiin kaiken kauden alkuun liittyvan kiireen keskella. Vuoden loppu olisi tosin ollut
varmasti viela haasteellisempi kisojen ja kauden paattymisen vuoksi. Pohdin myés itse
osallistumisprosentin huonoksi syyksi sita, etta koulutus oli osallistujille ilmainen. Sellai-
sesta mihin ei ole rahallisesti sitoutunut on helppo jattadytya myos pois. Toinen syy vahai-
selle osallistujamaaralle saattoi olla koulutuksen ajankohdan muuttuminen sairastumiseni
vuoksi. En voi olla varma saiko kaikki tiedon koulutuksen siirtymisesta, vaikuttiko sen siir-
tyminen heidan motivaatioon osallistua tai oliko heille tullut esteita? Valittu paivamaara oli
toisaalta kuitenkin myo6s alkuperaisessa alkukartoitus kyselyssa valittavissa ja se oli toi-

siksi sopivin paiva valmentajille ja siksi se my0s valittiin peruutuksen jalkeen.

Koin koulutuksessa, etta tunnelma oppimiselle oli hyvin positiivinen. Osallistujat |&htivat
harjoituksiin mukaan innokkaina ja tekivat ne tunteella seka sata prosenttisesti. Tallainen
positiivinen liikkuntaymparisté vaikuttaa muun muassa positiivisen minakasityksen synty-
miseen ja onnistumisen elamyksien saamiseen seka sita kautta liikunnan motivaatioon
(Heikinaro-Johansson ym. 2007, 199). Johtuiko positiivinen ilmasto siita, etta kyseiset
osallistujat tunsivat minut jo entuudestaan? He pitivat taman vuoksi koulutukseen osallis-
tumista tarkeana ja kynnys harjoituksien tekoon oli matala? Motivaatio koulutukseen osal-
listumiseen saattoi siis lahted muista tekijoista kuin valmentajien halusta itsensa kehitty-
miseen? Kokivatko he velvollisuutta tai empatiaa osallistua jarjestamaani koulutukseen,

silla he tunsivat ja tiesivat elamantilanteeni opiskeluiden suhteen?

Yllattavaa koulutuksessa oli se, ettd myos improvisaatio harjoitukset sujuivat rohkeasti. Ne
ovat monesti haastavia ja osallistujilla saattaa olla ennakkokasityksia ja -asenteita harjoi-
tuksista. Valmentajien innostuneisuuteen vaikutti varmasti valmentajien laheinen toistensa
tunteminen, vaikka laji oli heille vieras. Naiden asioiden vuoksi koin onnistuneeni erityises-
ti kouluttajana. Sain kyselyissa kouluttajana myds positiivista palautetta kannustavasta
otteestani. Lisaksi mielestani tilanteessa ja hetkessa lasnaoloni ja ryhman tarpeisiin mu-

kaan heittaytyminen, olivat vahvuuksiani itse koulutuksen kaytannéntoteutuksessa.

Vaikka suunnittelutyé onkin suurin osa ja hyva pohja hyvalle koulutukselle on takataskus-
sa aina oltava myds varasuunnitelma. Kouluttajan seka opettajan on myds elaydyttava
tilanteen ja yksilon tarpeiden mukaisesti. Opettaja joutuukin usein suunnittelemaan, miten
jo etukateen koko ryhmalle suunniteltuja tehtavia voidaan pilkkoa entisestaan ja muokata
kunkin oppilaan tarpeen mukaisesti (Heikinaro- Johansson ym. 2007, 201).

Taman osalta onnistuin mielestani opettajana hyvin.
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Rehellisesti arvioituna oma motivaationi koulutuksen pitoon laski paljon omaa tunnelmaa-
ni, koska osallistujamaara oli niin vahainen. Koin silti onnistuneeni ammatillisesti, silla en
antanut taman tunteen vaikuttaa tekemisiini tai kaytokseeni ulospain, vaikka tunne olikin
sisallani hyvin pettynyt. Pohdittavaksi kuitenkin jaa, olisiko koulutuksen sisaltod voinut olla

vielakin parempi, jos en olisi kokenut tatad motivaation puutetta kouluttamisessa?

Kaiken kaikkiaan koin kehittyvani kouluttajana taman koulutuksen toteutuksen myéta, silla
osasin arvioida erityisesti opetukseni sisaltdéa, tavoitteiden toteutumista seka laatua eri
nakdkulmista ja itsekriittisesti objektiivisesti arvioiden. Hydédynsin erilaisia likunnan — ja
tanssin opetusmenetelmia seka havainnoin oppimisprosessien vaiheita ja tasapainoa suh-
teessa asettamiini tavoitteisiin. (Heikinaro-Johansson 2007, 138.) Minun tulisi kuitenkin
kehittya erityisesti oppimistavoitteiden asettamisessa ja niiden arvioinnissa. Liian epamaa-
raisten oppimistavoitteiden vuoksi on vaikeaa arvioida itse oppimista ja sen toteutumista.
Minun tulisi kehittda taitoani asettaa tarkempia oppimistavoitteita, oppimiskokonaisuuksien
suunnittelun ja hallinnan sijaan. Vahvuuksiani on kuitenkin hyva projektin hallinta-, suun-
nittelutyd seka projektin organisointi aikataulumuutoksista huolimatta. Osaan hallita koko-
naisuuksia ja huomioida eri osapuolet seka lisaksi sietaa painetta projektin toteutuksen ja

muutoksien aikana.

Projektin yhteistydbkumppani seka henkilét ovat osallistuneet opinnaytetyéhén vapaaehtoi-
sesti. Alku- ja loppukyselyn toteuttaminen seka lupa koulutuksen jarjestamiseen Hameen-
linnan voimisteluseuran valmentaijille ja heidan tiloissaan hyvaksytetdan voimisteluseuran
hallituksella hallituksen kokouksessa ennen projektin aloittamista. Alku- ja loppukyselyyn
vastaavat ja koulutukseen osallistuvat toimivat omasta tahdostaan taysin vapaaehtoisesti.
Kyselyn tulokset ovat nimettdmia, joten yksilon yksityisyyssuojan toteutuminen pystytaan
varmistamaan. Projektin toteutuksessa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantoa.

Talloin tutkija soveltaa eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus ja arviointimenetelmia
seka tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti. (Hirsijarvi ym.
2009, 23-24.) Tyossa tulee kunnioittaa ihmisarvoa ja ihmisen itsemaaraamisoikeutta
(Hirsjarvi ym. 2009, 25,186). Tama tarkoittaa projektissa valmentajien oikeutta osallistua
tai olla osallistumatta koulutuksessa tehtyihin harjoituksiin. Jokaisella on oikeus vapaaeh-
toisesti paattaa, osallistuuko koulutuksen harjoituksiin vai seuraako niita vain olemalla
lasna. Koulutuksessa heilla on oikeus sananvapauteen seka kertoa tai olla kertomatta
mielipiteitaan kysyttadessa. Koulutukseen osallistuneet ovat itse toivoneet ja pyytaneet,
etta heista otetaan videoita koulutuksessa, jotta ideat taltioituvat heidan kayttéénsa myo-

hemminkin.
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Kaikki videomateriaalin osallistuvat antavat itse henkilékohtaisesti luvan videon julkaisuun
ja kayttoon yksityisessa sosiaalisessa oppimisymparistdossa, joka on vain Hameenlinnan
voimisteluseuran kaytdssa, heidan itse laatimien salasanojen ja kayttajatunnuksien taka-
na. Videoiden muu julkinen nayttaminen, levittdminen tai kaytté on Suomen rikoslain

(2000/531) 24 luvun 8 § mukaan kielletty seka rangaistavaa.

Tyoén luotettavuutta lisda useiden ja tuoreiden lahteiden kayttdé seka selkea raportointi teh-
dysta tyosta. Koulutuksen sisallon laatimisessa on kaytetty useita eri tietokantoja seka
lahteitd monipuolisesti niin kilpa-ja huippu-urheilun, liikuntafysiologian, kuin tanssitaiteen
nakdkulmasta. Taman pohjalta ty6 pohtii laajalti eri nakokulmista tanssin vaikutuksia niin
taiteen, fysiologian, kuin liikunta — ja tanssipedagogiikan nakdkulmasta. Tyo tarkastelee
tuoreita kilpa- ja huippu- urheilun lahteita ja tarjoaa nakdkulmia monipuoliseen ja menes-

tyvaan kilpavalmennukseen seka urheilijan taitojen oppimiseen.

Projektin tavoitteiden saavuttamisen arviointi on osaksi kuitenkin epaluotettavaa, silla ar-
viointi perustuu valmentajien ja koulutukseen osallistuvien itsearviointiin seka minun kou-
luttajan omiin johtopaatdksiin. (SOSTE 2013.) Naihin voi vaikuttaa henkildiden tunteet,
ennakkokasitykset ja aiemmin opitut tiedostamattomat mallit. Jotta koulutuksen tavoitteita
voitaisiin arvioida taysin objektiivisesti, olisi koulutuksessa taytynyt olla joku opetus- tai
liikuntapedagogiikan ammattilainen arvioimassa minua kouluttajana seka oppilaiden op-
pimisen tuloksia taysin puolueettomasti. Kouluttajana on lisaksi eettisesti haastavaa, arvi-
oida oppilaiden oppimista pelkastadan yhden kolmen tunnin koulutuksen perusteella. Hei-
dan liikkkumiseen koulutuksessa vaikuttavat sen paivan ja hetken motivaatio, tunteet, ym-

paristd seka fyysinen energiataso ja jaksaminen.

Oppimista voi toisaalta kuitenkin tapahtua myds viela jalkeenpain tiedostamatta, esimer-
kiksi valmennustilanteissa tai suunnitellessa uusia kausisuunnitelmia myéhemmin. Koska
koulutuksen tukimateriaali on luettavissa myo6s koulutuksen jalkeen koska tahansa on
mahdollista, ettd koulutukseen osallistuneet syventavat omaa oppimistaan myéhemmin
jalkeenpain omalla ajallaan. Taman vuoksi jatkokoulutus tai myéhemmin toteutettu, esi-
merkiksi kauden paatteeksi, tehty kysely voisi selvittda koulutukseen osallistuneiden ko-
kemuksia ja oppimista laajemmin ja luotettavammin. Liikunnan opetuksen arvioinnin ei
kuuluisi myoskaan arvioida Heikinaro — Johanssonin (2007) mukaan pelkastaan oppimis-
tuloksia, vaan myo6s oppimisprosessia. Koulutuksessa ei toteutettu muun muassa henkil6-
kohtaista opettajan palautteen antoa, joka on tarkea osa liikkunnanopetusta, joten miten
oppijat voivat reflektoida omia oppimisen tuloksia pelkastaan itsearvioinnin kautta? (Hei-
kinaro — Johansson 2007, 209.)
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Lyhyen ajan vuoksi ei mydskaan voitu arvioida oppimisprosessia. En voi mydskaan kou-
luttajana luotettavasti arvioida valmentajien oppimista teoriaosuuden osalta, silla en voi
tietdd varmasti ovatko he lukeneet ja kuinka tarkkaan he ovat lukeneet lahettamani teo-
riamateriaalin. Myds vireystila koulutuksessa seka materiaalin lukemisen aikana vaikutta-

vat motivaatioon seka oppimiseen.

Kyselyn ja havainnoinnin perusteella voimme todeta, ettad koulutus oli sisalléllisesti osallis-
tujille ja osapuolille onnistunut. Osa tavoitteista ei toteutunut niiden aiemmin mainitun

epamaaraisyyden vuoksi. Projekti kehitti minua kouluttajana seka opettajana ja valmenta-
jia tarjoamalla yksil6llista koulutusta. Koulutus tarjosi teoriapaketin avulla ylilajirajojen ylit-

tavia kilpa- ja huippu-urheilun tuoreita nakdkulmia.

Hameenlinnan voimisteluseuran hallitukselta tuli toive ideapaivan pohjalta valmentajien
jatkokoulutukselle. My&s taman vuoksi koen, etté asettamani tavoite valmentajien ylilajira-
jojen kouluttamisesta onnistui, koska hallituksen ja valmentajien keskuudessa koettiin asia
tarkeaksi ja ajankohtaisesti. Valitettavasti sitoutuminen koulutuksen osallistumiseen oli
kuitenkin jo aiemmin todettuani maarallisesti hyvin heikkoa. Tahan pohdittiin ratkaisuvaih-
toehdoksi, etta tallainen koulutus olisikin osa esimerkiksi kauden aloitusta ja pakollinen
vakituisille valmentajille. Valmentajan koulutuksen paivittdminen ja yllapito koettiin halli-
tuksen toimesta tarkeaksi ja ideapaivat tukisivat valmentajan tiedon paivittamista. Maksul-
linen koulutus sitouttaisi ohjaajia, mutta tulisiko kukaan, jos se olisikin maksullista? Mita,
jos koulutus olisikin pakollinen ja palkallinen? Laskisiko pakollisuus osallistujien oppimisen

motivaatiota?

Nakisin, etta riittdvan mielenkiintoinen aihe ja hyva markkinointi edistaisivat valmentajien
osallistumista koulutukseen. Nyt kun koulutuksen tiedottaminen ei ollut omissa kasissani,
vaan toimeksiantaja halusi itse tiedottaa, en voinut olla varma kulkiko tieto aina riittavan
nopeasti ja kaikille, pyynnoistani huolimatta. En voi tietda kuinka moni valmentajista ei
osallistunut, koska ei esimerkiksi muistanut koulutusta tai tiennyt siitd, mutta olisi muuten
halunnut osallistua. He ketka osallistuivat koulutukseen, olivat sellaisia keta tapaan tyos-
sani muutenkin ja pystyin heille tiedottamaan henkilékohtaisesti asioista ja lisaksi mainos-

tin itse koulutusta.

Jotta voisin arvioida liikeilmaisun kehittymista kilpavoimistelijoiden keskuudessa, tulisi
minun jatkossa jarjestaa koulutus suoraan voimistelijoille itselleen. Tassa en kuitenkaan
voi arvioida samalla tapaa itseani kouluttajana, koska kyseessa ei ole enda valmentajien

koulutustilaisuus, vaan opetustilaisuus suoraan voimistelijoille.
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Molempien yhdistelma olisi tehokkain. Arvioimalla ja tutkimalla ensin seuran kyseisten
voimistelijoiden tanssia ja liikeilmaisua jarjestamalla valmentaijille koulutusta asiasta, voi-
sin taata, ettd koulutuksen sisaltd on kohdennettua ja palvelisi valmennettavien tarpeita.
Jalkiseuranta olisi tdssd myds olennaista. Yhteisty0 balettiopettajan kanssa voisi taata
jatkuvan seurannan ja kehittymisen. Talla hetkella tanssi yleisesti ei kuitenkaan kuulu
kaikkien voimisteluseurojen voimistelijoiden ohjelmaan, eivatka kaikki valmentajat pida
sitd baletin ohella tarkeana. Tyttdjen viikko tayttyy lajin vaatimista harjoituksista ja asettaa
ajankaytolliset haasteet. Muutos tulisi siis [ahtea jo ylempaa lajiliitosta ja edeta sita kautta
seuraan, valmentaijiin ja kaytannon tasolle. Toivon talla ty6llani edesauttavani ja tarjoavani
tietoa seka myonteisyytta tanssin kayttdmisesta kilpavoimistelun oheislajina baletin rinnal-

la.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Kysely valmentajien koulutuksesta: Liikunta- ja
tanssitaitojen oppiminen ja motorinen
taitoharjoittelu kilpavoimistelussa — Ideapaiva

voimisteluvalmentajille

Opiskelen viimeista vuottani Haaga Helian Vieruméen yksikon liikunnan ohjaajan (AMK) tutkintoa.
Peruskoulutukseltani olen liikuntaneuvoja seka opintoja on kertynyt liséksi terveystieteista seka
liikunta - ja tanssipedagogiikasta. Teen paraikaa opinnaytetyotani, joka tulee rakentumaan liikkunta
pedagogiikan ympérille. Haluan tarjota Teille valmentajille lisdideoita valmentamiseen
liikuntapedagogiikan nakoékulmasta.

Tarjoan Hameenlinnan voimisteluseuralle mahdollisuutta raataldityyn (veloituksettomaan)
koulutukseen, joka pitaa sisallaan valmentajille suunnattuja tydkaluja kyselyssa mukana olevien
valittujen teemojen mukaisesti (esim..motorisen taidon oppiminen ja perustaidot, tanssi ja
rytmiikka, lapsi ja tanssi, pilates & kehonhuolto tai muu)..

Pyytéisin sinua kayttamaan muutaman minuutin aikaa kyselyyn vastaamiseen. Koulutus tullaan
rakentamaan taysin tdman kyselyn perusteella JUURI TEILLE! Koulutus tulee olemaan n. 3
mittainen ja sisaltden myds pienen materiaalipaketin osallistuneille. Materiaali jaa myos
voimisteluseuran kayttéon.

Lisatietoja: pauliina.turpela@incontrol.fi

Liikunnallisin terveisin Pauliina Turpela
050 522 3221

1. Kuinka pitkdén olet valmentanut?
Merkitse vain yksi soikio.

1-2 vuotta
2-4 vuotta
5-7 vuotta
8-10 vuotta

Muu:
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2. Minka ikdisid valmennat?
Merkitse vain yksi soikio.
) Alle 5 vuotitaita
 5-6 vuotiaita
) 7-8 vuotiaita
) 10-12 vuotiaita
) 13-15 vuotiaita
) 16-18 vuotiaita
Muu:

3. Mita valmennat?
Merkitse vain yksi soikio.
) Rytminen voimistelu
) Joukkuevoimistelu
. Parkour
) Freegym
. Telinevoimistelu
) Akro
Muu:

4. Onko sinulla vaimennuksen tai liikunnann tutkintoa?
Merkitse vain yksi soikio.

) Kylia
) Ei

5. Oletko kaynyt lajiliiton tai muun tahon
jarjestdmia koulutuksia? Jos olet niin mita?

6. Mita tyokaluja toivoisit koulutukselta valmentamiseen?
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7. Mitka seuraavista aiheista kiinnostavat minua koulutuksen sisilloksi?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

D Motoriset perustaidot ja niiden oppiminen

E] Pedagogiikka valmentamisessa (mm. palautieen anto, positiivinen pedagogiikka)

D Tanssi ja rytmiikka (eri tanssityylien tekniikkaa/rytmiikkaal/ideoita)

E] Lapsi ja tanssi (ideoita musiikkileikkeihin ja tanssin perustaitoihin lapsen ndkokulmasta)
D Tanssi ja ilmaisu (vinkkeja ja materiaalia kehon ilmaisuun tanssin avulla)

E] Kehonhuolto & Pilates (syvien lihaksien vahvistus ja hallinta urheilijan ndkokulmasta)

(] Toiminnallinen harjoittelu (likemateriaalia ja vinkkeja kehon toiminnalliseen harjoitteluun
omankehon painolla)

E] Lapsi ja likuntaleikit (vinkkeja ja materiaalia lasten seka nuorten liikuntaleikkeihin)

8. Miki ajankohta olisi koulutukselle sopiva?
Merkitse vain yksi soikio.
() su15.1 aamupéiva/péiva

) su 28.1 aamupéivél/péiva

MUU: B eEeEemae Se e ae e 0E Se SEMIEIEIEImIEImat S0 00 40 00 08 40 S8 SEMIMIBIMIBIMImIT 08 00 08 40 08 40 SeMImImE

9. Minka kestoinen koulutus olisi hyva?
Merkitse vain yksi soikio.

) 2h
) 3h
) 4h
) 5h
) 6h
) 7h

' MUU: S EmaEemas Se e ee e 08 e IBIEIEIEIEIEImas S0 08 40 08 00 00 S0 SIMIMIMIMIMIMIBIS 08 00 08 40 00 40 SeMImImS

10. Mitda muuta toiveita haluasit vield sanoa?
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Liite 2. Alkukyselyn tulokset
Tiivistelma

Kuinka pitkdan olet valmentanut?

Minka ikaisia valmennat?

Mita valmennat?

Onko sinulla valmennuksen tai lilkkunnann tutkintoa?

40

1-2 vuolla
2-4 vuotla

5-7 vuolla
8-10 vuolla

Muu

W oo N -

Alle 5 vuolitaita
5-6 vuotiaita
7-9 vuotiaita

10-12 vuctiaita
13-15 vuotiaita
16-18 vuotiaita

Muu

N © &« O N -« O

Rytminen voimistelu
Joukkuevoimistelu
Parkour

Freegym
Telinevoimistelu
Akro

Muu

Kyla 0 0%
Ei 6 100%

16.7 %
333 %

0%
0%
50 %

0%
16.7 %
333 %

0%
16.7 %

0%
333 %

16.7 %
333%

0%

0%
16.7 %
16.7 %
16.7 %

- e -, 00N -



Mitka seuraavista aiheista kil minua k sisélloksi?

Motoriset per...
Pedagogikk...
Tanssijanyt...

Lapsija tans...

M pe idot ja niiden
P i i (mm. pal anto, positiivir jikka)
Tanssi ja rytmiikka (eri ityyli i iil ita)
Lapsi ja tanssi (ideoita in ja tanssin p in lapsen nako )

Tanssi ja ilmaisu (vinkkeja ja materiaalia kehon ilmaisuun tanssin avulla)
Kehonhuolto & Pilates (syvien lihaksien ja hallinta ako )

Tanssi ja iim...
Kehonhuolto...
Toiminnalline. ..
Lapsi ja liiku...

Muu

0 1 2 3 4

Oletko kaynyt lajiliiton tai muun tahon jarjestamia koulutuksia? Jos olet niin mita?

osa 1-2

1. tason

Jumppaohjaajakoulutus

TV 2 taso, akro & freegym muutaman tunnin kurssit
Jumppakoulu1

Jumppakoulukoulutus

Mita tyd ja toivoisi i ?

tilan- jua aj:

Valmiita ileikki-ideoita, iimaisua

lu (liike iaalia ja vinkkeja kehon painolla)
Lapsi ja liikuntaleikit (vinkkeja ja materiaalia lasten seka nuorten likuntaleikkeihin)
Muu

uusia tapoja tunnin rakentamiseen

lapsille
Lapsen motivointi
Koreografioihin "sidososat"

Mika ajankohta olisi koulutukselle sopiva?

Minka kestoinen koulutus olisi hyva?

®

jja voimaa ja
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su 15.1 aamupaivalpaiva 2 40%
su 29.1 aamupaivalpaiva 2 40%
Muu 1 20%

2h 0 0%
3h 1 167%
4h 3 50 %
5h 0 0%
6h 0 0%
7h 0 0%
Muw 2 333%

50 %
333 %
50 %
333 %
83.3%
66.7 %
66.7 %
66.7 %
0%



Liite 3. Ideapaivan koulutusmateriaali

Tanssi osana liikeilmaisun seka liikunnan- ja motoristen

taitojen oppimista kilpavoimistelussa
— Liikunnan ja tanssin ideapaiva kilpavoimisteluvalmentajille
Pauliina Turpela

Koulutuksen tavoitteet
* Saada yli lajirajojen ideoita liikunta- ja motorisen taitoharjoittelun valmennukseen kilpa-
voimistelussa
* Oppia uusia Iéhestymistapoja ja opetusmenetelmid liikunta — ja lajitaitojen valmentami-
seen kilpavoimistelussa

Kaytannon osuus sisdltaa: (materiaali: sisdltorunko ja harjoitteet (word), osa harjoitteista vi-
deo/kuvat (paddlet))

* Ideoita motorisia taitoja kehittdviin liikuntaleikkeihin

* Ideoita yli lajirajojen kehittéviin kehonhallinta harjoituksiin

* Kdytdnnén esimerkkejé rytmiikkaa ja ilmaisua kehittdvistd tanssillisista harjoituksista

Teoriaosuus ja materiaali sisaltdvat:

(teoriaosuuden materiaali luettavissa (paddlet)

* Motorisen taitoharjoittelun ja sen opettamisen nédkékulmat kilpavoimistelun valmennuk-
sessa

* Motivaatio ohjaa kilpaurheilijan menestymistd ja motoristen taitojen oppimista

* Positiivinen pedagogiikka ja palautteen anto osana kilpaurheilun valmennusta ja urheili-
jan menestymisté

llmaisu/rytmiikka/tanssileikkeja - ja harjoituksia 1h

“Discohippa” 5min

Tavoitteet: Toimii esim. energian purkuna alkuldmmittelyssa. Tilan hahmottaminen. Uskallus
tuottaa liiketta. Kyky liikkua rytmissa ja hahmottaa musiikkia

Valitaan hippa/hipat. Kiinnijddneet jadvdt paikalleen tanssimaan musiikin tahdissa. Heiddt voi
pelastaa niin, ettd pelastaja tulee tanssimaan samalla tavalla kiinnijddneen eteen ja laskee vii-
teen.

42



”Seuraa taikasauvaa” 10-15minTavoitteet: Tilan hahmottaminen, koordinaatio-taidot, kehon
herattely ja [ammittely, liikkeen ja itsensa ilmaisu

Voimistelijat jaetaan pareittain, toisella pareista on kuvitteellinen “taikasauva”. Taikasauva

voi toimia esimerkiksi kdsipyyhepaperi. Taikasauvan haltijan tehtdvd on liikkua musiikin
tahdissa haluamallaan tavalla, kuitenkin ilmaisten musiikista mieleen tuomia asioita.

Toisen parin tehtdvd on seurata taikasauvaa ja liikkua silld tavoin miten hén kokee paperin liik-
keen ja

liikkeen muodon. Hdnen ei siis tarvitse suorana kopioida ja liikkua samalla tavalla kuin taika-
sauvan haltijan. Hetken pddsté rooleja vaihdetaan. Ohjaaja soittaa erilaisia musiikkeja: rauhalli
sia, voimakkaita, hitaita ja nopeita.

(Léhde: Haartemo, H. 2013.Helsingin seudun kesdyliopisto- Tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen opetusmateriaali,
Lapsi ja tanssi)

“Kamerarulla” 10-15min

Tavoite: Itsensa ilmaisu. Oman kehon hahmottaminen suhteessa muihin. Improvisaatio taito ja
uskallus.

Asettaudutaan riviin ja kuvitellaan, ettd silmien edessd on “kamera”, jonka Iépi maailmaa tarkas-
tellaan. Rivin ensimmédinen aloittaa ja saa tanssia muiden ohi haluamallaan tavalla. Muiden teh-
tdvd on tallentaa liike, jonka nékevdt juuri heidén kohdallaan kameran linssin Idpi. He imitoivat
liikettd paikalleen jdédneend “kuvana”, jolloin kameroiden ohi kulkeneen henkildn liikkeistd tulee
kuvasarja. Muiden ohi mennyt menee jonon viimeiseksi ja seuraava rivin ensimmdisend jatkaa.

(Léhde: Haartemo, H. 2013.Helsingin seudun kesdyliopisto- Tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen opetusmateriaali,
Lapsi ja tanssi)

“Koreografian laadinta yhdessa” 10-15min (hyodyntden lumipallomenetelmaa)

* Jakaannutaan n.4-6 ryhmaan. Jokaisen ryhman tehtdva on laatia 2 x 1-8 laskun koreogra-
fia (voimistelu tai tanssi) ohjeiden mukaan 1. ryhma: liike lahtee lattialta kdaden liikkella 2.
jotain hyppya sisaltavaa liiketta 3. jokin ryhma-akrobatiaa sisalla pitava 4. jokin pyorimista
sisalla pitava liike

* 1ryhma opettaa 2 ryhmalle liikkeet ja toisin pdin..sama 3 ja 4 ryhma. 2 ryhma opettaa ko-
ko sarjan 3 ryhmalle ja toisin pdin. 4 ryhma 1 ryhmalle..jne..Lopuksi kaikkien laatimat ko-
reografiat yhdistetaan kokonaisuudeksi

(Léhde: Palmgrén, S. 2013.Helsingin seudun kesdyliopisto- Tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen opetusmateriaa-
li, Nykytanssi)
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“Tanssivat patsaat” n. 20min

Tavoite: Itsensa ilmaisu, luovuus, oman kehon hahmottaminen, musiikin tulkinta ja oman kehon
lilkkeet suhteessa toiseen

Harjoitus aloitetaan niin, ettd 2 lasta asettautuu patsaaksi. Kun musiikki alkaa, alkavat he tanssia
haluamallaan tavalla. Kun musiikki loppuu, jéhmettyviit ne patsaiksi uudelleen. Yksi lapsista pois-
tuu ja toinen patsas jéd paikalleen, paikalle tulee yksi lapsi liséié edellisen tilalle ja hén asettuu
patsaaksi haluamallaan tavalla jéljelle jadneen patsaan kanssa. Musiikin alkaessa ”uusi tarina”
alkaa. Sama toistetaan seuraavalle ja seuraavalle, kunnes kaikki lapset ovat pddsseet olemaan
patsaita.

Ohjeistuksessa voi olla mukana: “tunnetila”, jonkun “tilannekohtauksen kuvaus sanalla/lauseella”
tai, ettd lasten tédytyy musiikin mukaan eldytyd ja keksid tilanne

(Léhde: Haartemo, H. 2013.Helsingin seudun kesdyliopisto- Tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen opetusmateriaali,
Lapsi ja tanssi)

Kehonhallintaa & motorisia harjoituksia 45min

“Hassut kulkuvdlineet” 10min

Tavoite: ryhmassa toimimisen taidot, kehonhallinta ja toiminnallisuus

Ryhman pitda keksia mielikuvituksellinen kulkuvéline, jolla “liikkua” eteenpain niin, etta kaikki
ryhman jasenet ovat jotenkin kosketuksissa vélineeseen.
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“Erilaiset liiikkuvat eldimet” 10-15min

Tavoite: motoriset perustaidot, oman kehon hahmottaminen, koordinaatio, tasapaino &
liikkvuuus

e Jdnis

*  “Gorilla”

* Mittarimato

*  “Koppakuoriainen”

* Karhukdvely eteen ja taaksepdin
*  Karhukdévely 1 jalka 2 kéttd

e  “Matokierintd” kuppiasennossa
*  “spiderman”

(Léhde: Timo Jaakkola, valmennustaito.info)

Core-harjoittelu n.1h

Tavoite: Syvien lihaksien paikantaminen/vahvistaminen, tietoisuus voimisteluun liittyvista seldn
hyvinvoinnin riskeista

* Ryhméporinakeskustelu lasten/nuorten syvien lihaksien harjoittelusta/hahmottamisesta:
(Kirjoittakaa paperille ylos)
o Miten opetat oikean ryhdin?
o Miten voimistelijat valttyisi notkoselalta?
o Miten vahvistaa syvid seldn - ja vatsan lihaksia?
o Mita tulisi erityisesti ottaa huomioon valmentamisessa seldn hyvinvointia ajatel-
len?

Muutama esimerkkiharjoitus:
* selinmakuulla syvien lihaksien paikantaminen (alaseldn painallus mattoon)
* vuorojalan ojennus (pallo lantion alla?)
» jalkojen vienti sivulle/lantion kierto (pallo jalkojen vélissa)
* selkdrankarullaus
e istuen tasapainoilu ja keinunnnat (pallo/keinuhevonen)
(harjoituksissa voi hyodyntaa palloal)

* Rakennetaan ryhmissa voimisteluun soveltuvia corea vahvistavia harjoituksia

o (kuvataan kuvapankkiin)

(Léhde: Kauppinen, I. 2013.Helsingin seudun kesdyliopisto- Tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen opetusmateriaali,
Tanssikinesiologiai)
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Liite 4: Koulutusmateriaalin sisélté: padlet ymparisto

4.1 Motoriset perustaidot: Luettavissa:
https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

MOTORISET PERUSTAIDOT

Motoriset perustaidot kehittyvat yleensa hyvaksi jo ennen kouluikaz, mutta
merkittavaa kehittymista tapahtuu viela ensim Pienenna dokumenttia (Mero ym.
2016. 77). Tahan vaikuttavat kehon koon, lihaksiston ja muun biologisen ja henkisen
kypsymisen lisgksi muun muassa perima ja ympariston tarjoamat virikkeet seka
mahdollisuudet taitoharjoitteluun (Mero ym. 2016. 77). Kilpa- ja huippu-urheilun
nakokulmasta lapsuusvaiheen monipuclinen liikunta ~ja motoristen taitojen
harjoittelu lajin ohella onkin tarkeaa. Jaakkolan ja Kalajan mukaan: "Tasapaino-,
liikkumis - ja vélineenkd&sittelytaidot ovat vahva perusta lajitaidoille (Jaakkola &
Kalaja 2016, 39)." Halutessaan huipputasolle, edellyttaz se: ™~ suuren maardn
taitoharjoittelua- paljon toistoja ilman toistamista (Jaakkola ym. 2010, 38)."

Menestyvan urheilijan harjoittelussa korostuu nama monipuoliset likunta - kuin
lajitaidot. Harjoittelussa painotetaan monipuolisuutta. Huipputasolle yltaminen
onnistuu parhaiten monipuolisen urheilijan polun avulla. Monipuolinen urheilijan
polku seka harjoittelu, ennaltaehkaisee tutkitusti vammoja, yllapitaa urheilijan
motivaatiota, edistaa yleista viihtymista lajin parissa, mutta myos vahentaa
ahdistusta ja nuorten drop out ilmiéta. Parhaimmillaan urheiluvalmennus ja
taitoharjoittelu ovat monipuolista jo lapsesta I2htien. (Mero, Nummela, Kalaja &
Hakkinen 2016, 38-39)

Lahteet: Mero A., Nummela A., Kalaja S., Hakkinen K. 2016. Huippu-
urheiluvalmennus, teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. 1. painos. Vk-

kustannus. Lahti
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Motivaatio ja taitojen oppimisen kehittyminen: Luettavissa:
https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

MOTIVAATIO JA TAITOJEN OPPIMISEN
KEHITTYMINEN

Motivaation merkitys urheilijan menestykseen on suuri. Keskeisimméssa roolissa
menestymisessa on erityisesti se, miten urheilija sitoutuu harjoitteluun ja siihen
vaatimukseen, etta urheilun on oltava elamantapa. (Liukkonen 2016, 210. Liukkonen
kuvailee, etta: "Motivaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista, ja tavoitteet puolestaan
unelmista (Liukkonen 2016, 210).” Jos harjoittelun ja tavoitteiden valilla on suuri
ristiriita, syntyy tasta urheilijalle monesti uskonpula omaan menestykseen. Tama
ennen kaikkea vahentaa urheilijan harjoitteluintoa ja motivaatiota. Itse
urheilusuoritukseen vaikuttavat monet tekijat: urheilijan tunteet ja mieliala, lasna
oleva yleiso ja ymparistd seka urheilijan sen hetkiset fysiologiset tekijat. Ennen
kaikkea emootioihin ja tunnetiloihin voi vaikuttaa niin vireystilalla, kuin motivaatiolla.
(Liukkonen 2016, 210-211.)

Psykologinen harjoittelu on kilpaurheilussa yhdessa tarkeimmissa rooleissa, muun
fyysisen harjoittelun ohella. Eri lajeilla on erilaisia psykologisia vaatimuksia, mutta
my®6s eri yksil6illa, urheilijoilla, on erilaiset psykologiset valmiudet. Liukkosen
mukaan: "Valmentajan kokemukseen pohjautuva tietdmys urheilijasta yhdessé
psykologisten testitulosten kanssa antavat parhaan tuloksen (Liukkonen 2016,

2016).” Jotta urheilija voi saavuttaa korkean motivaation tason harjoittelussaan, on
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Taitojen oppimisen kehittyminen:
Luettavissa:
https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

Taitojen oppimisen kehittyminen

Magill (2007) kuvaa liikuntataitojen oppimista havainnollisesti erilaisten oppimiskayrien
avulla. Erilaisilla henkil6illd voi oppimiskdyrét olla hyvinkin erilaisia. Siitd voimme péételld,
miten myds taitojen oppiminen on hyvin yksilollinen ilmi6 (Jaakkola 2016, 35). Oppiminen voi
olla henkildilld hyvinkin suoraviivaista eli lineaarista. Talloin harjoittelu kulkee kési kddessa

oppimisen kanssa yhdessé rinnakkain seké tasaisesti.

Joissakin tilanteissa oppiminen voi kuitenkin olla negatiivisesti kddntynyt, jolloin aluksi
oppiminen on hyvin nopeaa, mutta hidastuu harjoittelun edetessé. Positiivinen oppimiskéyra
sen sijaan viittaa tilanteeseen, jossa aluksi oppiminen harjoittelun aikana on hidasta, mutta
nopeutuu harjoittelun my6td. Neljés oppimiskdyrétyyppi on malliltaan loivan s-kirjaimen
muotoinen. Siiné ei tapahdu aluksi juurikaan oppimista, mutta tietyn harjoitteluméarén jalkeen
oppiminen kdantyy selkeésti kasvuun. Liséharjoittelun my6td kuitenkin oppiminen jostain
syystd hidastuu. Tdmaé voi johtua esimerkiksi harjoiteltavan taidon luonteesta tai sisdllost.
Taito tai tehtdva saattaa sisdltdd useita taitoja, joita harjoitellaan esimerkiksi vaiheittain,
kokonaistaidon saavuttamiseksi. Oppiminen saattaa hidastua siirtyessé néisté tehtévisté toiseen.
Yhtend vaikuttavana tekijand on myds huomioitava oppijan motivaatio, vireystila sekd muut
henkilokohtaiset piirteet, jotka saattavat hidastaa tai nopeuttaa oppimista nédiden tehtédvien

vililld ja sisdlld (Jaakkola 2016, 35.)

Léhteet: Mero A., Nummela A., Kalaja S., Hikkinen K. 2016. Huippu-urheiluvalmennus, teoria

ja kéytanto paivittdisvalmennuksessa. 1. painos. Vk-kustannus. Lahti
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Core- harjoittelu
Luettavissa: https://padlet.com/pauliina turpela/thq8vf9cdk2f

Kaularangan lordoosi

17

D Rintarangan kyfoosi

LI-L5

Kuva 1: Selkarangan rakenne: Bjalie ja kumppanit. 2002, kuva 5.9)

Pelkastaan voimistelijoista, 80% karsii Kruse & Mehtan mukaan alaselkavaivoista (Kurse & Mehta
2011, 8). Luku on taiteellisessa voimistelussa jopa korkeampi, 75-85%, kun taas rytmisten
kilpavoimistelijoiden keskuudessa jopa 86% karsii alaselkdongelmista. Lukujen taustalla on
voimistelun lajin vaatimukset, jotka ovat niin kokonaisvaltaisesti koko kehon hallintaa vaativia,
verrattuna moneen muuhun urheilulajiin. Lisaksi akkinaiset ja selan aariliikkeet altistavat selan
vammoille (Kruse & Mehta 2011, 8-9).

Lannerangan hallinnan kehittdminen, on suuressa roolissa niin joukkue - kuin akrobaattisten
voimistelijoiden alaselkdongelmien ehkaisyssa (Harringe, Nordgren, Arvidsson & Werner 2007,
1264-1271). Alaselkdongelmat voivat aiheuttaa urheilijalle valilevytyraa ja fasetti oireyhtymaa tai
spondylolyysiin. Spondylolyysilla tarkoitetaan nikamakaaren venymista tai murtumaa, joka kehittyy
jatkuvasta nikamaan kohdistuneesta rasituksesta. Tallaiselle voi altistaa voimistelullekin tyypillinen
jatkuva hyperekstensio, seka ylikorostunut lannelordoosi. Muita riskitekijoitéd selkdongelmille ovat
akrobaattisessa voimistelussakin tehdyt etenkin taaksepain suuntautuvat erilaiset flikit ja
volttilikkeet, seka voimistelulle ominaiset siltakaadot. (Kruse & Mehta 2011, 8-9.) Selan ja lantion
hallinta ovat erityisesti raajojen hallinnan liséksi, urheilijan oikean suoritustekniikan kulmakivia
(Parkkari & Pasanen 2016, 666).

49



Voimistelijoiden lannerangan yleisempien ongelmien syina ovat erityisesti nama erilaiset nikaman
siirtymat seka spondyloosit. Suurin osa naista vammoista on hitaasti kehittyvid vammoja ja niihin
vaikuttavat niin linjausvirheet, lihasepatasapaino, puutteellinen tekniikka seka suuret
liikevaatimukset selalle ja lonkkanivelelle. Monet liikevirheet selan taaksetaivutuksissa johtuvat
vatsalihaksien kentrollin puutteesta seka liialliset liikevaatimukset aiheuttavat painetta alaselan
rakenteille. Erityisesti syvien vatsa-ja selkdlihaksien yhteistoiminta ja voima ovat tarkeassa
roclissa. Molemmat osallistuvat selan taaksetaivutuksiin ja toimivat yhdessa erityisesti syvan
poikittaisen vatsalihaksen kanssa. (Kauppinen 2013.)

Selkdarangan rakenne

Selkdranka (columna vertebrali) muodostuu 24 nikamasta: seitsemasta kaularangan nikamasta
(C1 - C7), kahdestatoista rintarangan nikamasta (Th 1 - 12) ja lannerangan viidesta nikamasta (L
1 - 5) (Kuva 1). Lisaksi selkarankaan luetaan kuuluvan myos ristiluun (os sacrum) viisi nikamaa
seka hantaluun (os coccyx) kolme -~ viisi nikamaa. Kaularangan nikamat muodostavat rankaan
lordoosin eli eteenpain kaartuvan kaarteen. Rintaranka muodostaa rankaan kyfoosin eli taaksepain
muodostuvan kaarteen. Lannerangassa sen sijaan on lordoosi ja ristiluussa kyfoosi. Lanne - tai
rintarangan kyfoosin ja lordoosin muutcokset vaikuttavat toisiinsa ja edelleen koko rangan asentoon
eli kaularankaan asti. (Bjalie. Haug, Sand & Sjaastad. 2002, 179 — 180.) Selkarangan jokaisessa
nikamassa on nikaman solmu corsu (Kuva 2b) sekd nikaman kaari arcus (Kuva 2a). Rustoliitoksia
muodostavat rankaan nikamasolmujen valissa olevat valilevyt (Kuva 2b) discus intervertebrales,
jonka sisalla on pehmeasta massasta koostuva ydin nucleus pulposus (Kuva 2za). Jokaisen
valilevyn reunana on syyrustoinen keha. Nikamakaaret sijaitsevat selkarangan nikamasolmujen
takaosassa ja rajoittavat selkarangankanavaa, jonka sisalla on selkaydin ja hermojuuret. Lihakset
ja nivelsiteet kiinnittyvat nikamakaaren haarakkeisiin (Kuva 2b). Lisaksi nikamakaarissa on pienia
nivelhaarakkeita jotka taas niveltyvat paalla olevan nikamakaaren vastaaviin nivelhaarakkeisiin.
(Bjalie & kumppanit.2002, 179 - 180.)

(rwacieus pulpotus)

Kuva 2a: Nikamarakenne 1 Kuva 2b: Nikamarakenne 2
(Bjalie & kumppanit. 2002, 179-180. kuva 5.10 aja b)
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Lantio koostuu lonkkaluusta (os coxae), suoliluusta (os ilium), ristiluusta (os sacrum), istuinluusta
(os ischii) ja hapyluusta (os pubis).

Lantiota kutsutaan myos menesti /Jannekonksi. Lannerankaan kuuluvat viisi nikamaa (L1 - L5) ja
ne luovat lantiosta linkin tukirankaan. (Bjalie & kumppanit. 2002, 183.) Lantio (pelvis) toimii
tarkeana linkkina yla - ja alavartalon toiminnassa ja hallinnassa. Etenkin raskaiden taakkojen
nostossa lantio teimii voiman tuojana.

Keskivartalon tukilihakset

Keskivartalon lihaksilla on vartalon asenncn kannalta tarkea tehtava olla tukemassa koko rangan
asentoa. Erityisesti syvat vatsalihakset luovat tuen rangalle eri toiminta- asennoissa (Kuva 3).
Vatsalihasten heikko lihaskunto ja kontrolli aiheuttavat huonoa asentoa koko rangalle ja lopulta
pysyvia muutoksia (Kauppinen 2013).

Syvit vatsalihakset

Syvia vartalon etupuclen eli ventraalisia lihaksia ovat poikittainen vatsalihas (m.transversus
abdominis), joka saatelee muun muassa vatsaontelon painetta ja luo tuen rangan asennolle.

[ SYVAT VATMALBOARSET |

g
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| ,
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R i P
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Kuva 3: Syvat vatsalihakset (Delavier. 2006.109)
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Liite 5. Koulutuksen palautekyselyn tulokset

Osallistuitko kdytannon koulutukseen vai luitko pelkdstdan teoriamateriaalin?

(3 vastausta)

@ Osallistuin pelkastaan kaytannén
koulutukseen

@ Osallistuin koulutukseen seka luin
materiaalin

@ Luin pelkéstaan materiaalin

Vastasiko koulutus odotuksiani? (3 vastausta)

3
2 (66,7 %)
2
1(33,3 %)
1
0
Kylla Kylla vastasi. Kaytannon koulutus oli sopiva...
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Minkélaisia uusia asioita opin koulutuksesta? (3 vastausta)

Uusia ideoita luoviin harjoituksiin
Uusia leikkejd ja core-harjoitteita.

Uusia askelsarjoja, leikkeja.

Mité asioita jain vield kaipaamaan koulutuksen sisédllosta? (2 vastausta)

Tanssillisia ideoita koreografioihin
Ei tule puutteita mieleen.

Ei tule mieleen mitdan.

Mité palautetta antaisin kouluttajalle? (3 vastausta)

Ok koulutuspaketti, jota voisi vield myohemmin lihottaa
Kouluttaja oli hyvin ammattitaitoinen ja innostava.

Innostava, osaava.

Minkélaisia k&ytdnndn vinkkeja sain valmennustyohoni? (vastausta)

Uusia juttuja, mm. leikkeja

Uusia tapoja harjoituttaa esim. valmennettavien syvid lihaksia ja uusia, hyvid ja térkeitd taitoja opettavia leikkejd ja
harjoitteita.

Uusia harjoitteita, ideoita sarjoihin.

Lisdsiko koulutus tietdmysténi voimistelijoiden motorisesta harjoittelusta ja
oppimisesta?

(3 vastausta)

Ei
Kylld, ehdottomasti lisasi.

Kyllg, heratteli miettimaan lisaa.

53



