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- turvallisia tapoja lahestya takaperinvolttia

Opinnaytetytni tavoitteena on havainnoida ja analysoida tapoja, jotka tekevat takaperinvoltista
turvallisen toteuttaa. Analysoin takaperinvoltin  vaiheet visuaalisen ja kehollisen
oppimiskasityksen néakodkulmista. Vaiheet ovat muotoutuneet biomekaniikan analyysin kautta,
jossa takaperinvoltin valmistava vaihe alkaa ponnistuksesta alastulovaiheeseen.

Oman takaperinvoltin havainnoimisen avulla paadyin jakamaan voltin vaiheet viiteen eri osaan,
jotka ovat 1. valmistava vaihe, 2. ponnistusvaihe, 3. ilmalentovaihe, 4. alastulovaihe ja 5.
tasapainonhakuvaihe. Yhten& tarke&na aineistona on oma takaperinvoltin tekniikkani, jota olen
havainnoinut ja analysoinut taltiointien avulla. Liséksi kaytdn Fedec:in 2010 manuaalia
opinnaytyoni pohjana.

Oman taydellisen takaperinvoltin mallin olen saanut opettajilta, muilta takaperinvoltin tekijoilta ja
sosiaalisen median kaytostd. Edella mainittujen kautta olen tutkinut oman takaperinvoltin
optimaalista tekemista ja sen kehittymistda. Sosiaalinen media auttoi minua havainnoimaan
takaperinvolttia kayttden voltin viittda vaihetta, jonka avulla pystyin valitsemaan hyvat
takaperinvolttimallit huonojen sijasta.

Taydellinen takaperinvoltti on ergonomisesti suoritettu eli se on visuaalisesti kevyt ja tekijalle
vahan kuormittava. Visuaalisesti kevyt tarkoittaa ponnistuksen ja kerén aikana olevaa korkeutta.

Kuormitus tarkoittaa fyysista rasitusta kehossa. Takaperinvolttini ei ole taydellinen, mutta se on
matkalla kohti taydellista takaperinvolttia.
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TOWARDS PERFECT BACKFLIP

-securely towards backflip

My objective in my thesis towards perfect backflip is to securely use perception and analyzation
skills to safely improve backflip in stages. I'm analyzing backflip in stages using visual and bodily
conception of learning. Backflip has five stages which are 1. Preparation stage, 2. Jumping stage,
3. Aerial flight stage, 4. Landing stage and 5. Balancing stage. Stages are from the basic
biomechanic analyzation which came from analyzing my own backflip technique from the
preparation stage to the landing stage. One of my important material which | will be using is my
own backflip technique which | have been observing and analyzing from the video recordings.

Visual learning means to learn through seeing movement and learning by seeing and bodily
learning means to experience with your own body movement to learn the movement in this case
it is a backflip. Also | will be using Fedec 2010 manual as a base reference for my thesis.

Good execution examples of perfect backflip model | have gotten from my teachers, people who
do backflips and from using social media. Social media has been a great tool to optimize my
backflip using the five stages as mentioned before. With the five stages of analyzation | could pick
the good executed backflips from the bad ones.

Perfect backflip should look ergonomicly executed. Ergonomic backflip is visually light which

means it has height between the ground and the jump Ergonomic backflip must be strainless for
the executer. In my thesis my backflip is not perfect but it is directional towards perfect backflip.
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1 JOHDANTO

Takaperinvoltti on minulla akrobatian perusta, jotta voisin tehdd enemman takaperinvol-
tin variaatioita. Voltti on hammentava, koska se ei ole haastava liikkeena, mutta en koe
sitd mydskaan perusakrobatialiikkeeksi. Opinnaytetydssani havainnoin, analysoin ja ar-
vioin visuaalista ja kehollista oppimista seka kayn lapi vaiheittain tapoja tehda takaperin-
volttia. Visuaalisessa oppimisessa opitaan nakemalla kuvia, videoita, kehonliikkeita ja
kuvailemalla oppimia kokemuksia mielikuvilla. Kehollisessa oppimisessa keholla luo-
daan oppimiskokemuksia liikkeiden toistojen kautta. Molemmat ovat tarkeita ulkoisessa
oppimisessa, jota kehitetdan visuaalisen havainnoinnin avulla. Ulkoiseen visuaaliseen ja
keholliseen havainnointiin auttavat kameralla dokumentoidut videomateriaalit ja pysay-
tetyt kuvat (stillkuvat).

Ihminen oppii padosan hankkimastaan tiedosta nakoaistin vélityksella ja seuraavina tu-
levat kuulo- ja tuntoaisti. Oppimisen kannalta on tarke&a kayttaa useita aisteja samanai-
kaisesti. (Muinonen et al. 2014; Vuorinen 1993, 47).

Analysoin ja havainnoin omaa takaperinvolttia visuaalisen (eng. observation) ja keholli-
sen oppimisen nakokulmasta. Tutkin omaa kehon kokemusta, jota olen dokumentoinut
valokuvilla, videoilla ja oppimispaivakirjan muodossa vuodesta 2016 sosiaaliseen medi-
aan noin neljan vuoden ajan eli koulun alkamisestéa tdhan tutkielmaan asti. En muista
tarkalleen, milloin opin takaperinvoltin ensimmaisen kerran. Muistan vain, etté tulin nis-
kan alueelle alas kaksi kertaa ilman avustusta, koska peruin takaperinvoltin useasti eli
pysaytin likkeen. Kolmannella kerralla tein takaperinvoltin avustuksen kanssa. En tehnyt
pitkdan aikaan takaperinvolttia sen jalkeen kun tulin niskoille alas, mutta tein kaikkea
muuta harrastukseeni wu shu (vuonna 2007) liittyvi& pakollisia hyppypotkuja, joka hel-

potti myéhemmin takaperinvoltin uudelleen suorittamista.

Aloin kuvata omaa tekemistani sdanndéllisesti. Kuvattu tieto menee objektiivisempaan
suuntaan eli on henkilokohtaisesta nakemyksestéa riippumatonta. Tieteen termipankin
mukaan filosofinen k&site objektiivisuus on keskeinen osa tieteellisyyden ihannetta,
koska tieteellisen arvostelman tulisi riippua tutkimuskohteesta eika tutkijasta. Siten ob-
jektiivisessa arvostelmassa otetaan huomioon kaikki asiaankuuluva tieto ja jatetdén hen-
kilokohtaiset ennakkoluulot syrjagdn — se on puolueeton ja henkildkohtaisuuden ylittava.

Voidaan tietenkin kysya onko objektiivinen tieto ylipdatadan mahdollista—.



Taysin objektiivinen nakokulma ei tietenkaan ole mahdollista ja sen takia opinnaytetyts-
sani on vahan omasta kokemuksesta ja kaytan opinnaytetydssani myos FEDEC:in (Eu-
ropean federation of national professional circus schools) Theory, guidance & good prac-
tice for training (2010)-opasta (instruction manual) seka lisdksi Anttila Eevan Taideyli-
opiston teatterikorkeakoulun julkaisusarjaa 58 ihmis- oppimiskasitykset taideopetuk-

sessa tuomaan selkeyttd omaan takaperinvoltin kehon kokemukseen.

Analysoidessani keskityn takaperinvoltissa kuvaamaan oman kehoni siséisia tuntemuk-
sia ja havaintojani siita, milta takaperinvoltti nayttaa. Takaperinvoltin vaiheet olen jakanut
viiteen osaan, jotka selitan tyon alussa. Harjoittelun maaraéa ja vasymysta en ole ottanut
huomioon opinnaytetytssani, koska koin sen hankalaksi ja se on yksil6llistd. Taydelli-
syytté eli perfektionismia kasittelen luvussa 2. Mika on taydellinen takaperinvoltti? Kerron
lyhyesti taydellisyys sanan merkityksesta itselleni ja takaperinvoltin kehittdmiselle. Esit-
telen myds enemman takaperinvoltin vaiheita, variaatioita ja suorittamista turvallisessa

ymparistossa.

Kirjallisena lahteena toimii FEDEC:in (2010) Theory, guidance & good practice for trai-
ning -manuaali, jossa puhutaan tavoitteellisesta suuntautumisesta, superkompensaa-
tiosta (progressive overloading), perusharjoittelun teoriasta, anatomiasta, hermostosta,
voima-, tasapaino- ja venyvyysharjoittelusta. (Fedec 2010, 7-17, 26-27). Naiden ym-
martaminen auttaa kehittdmaan takaperinvolttia taydellisemmaksi. Kasittelen néaita ai-

heita takaperinvoltin tekniikka -luvussa.

Keskityn opinnaytetydssani takaperinvoltin tekniikan selittamiseen ja turvallisiin mene-
telmiin suorittaa parempaa takaperinvolttia. Parempaan takaperinvolttiin paasee opetta-
jan opastuksella. Opettajan hyvét havainnointikyvyt auttavat oppilasta parempaan suo-

ritukseen.

FEDEC:in (2017) toisessa oppaassa FROM TECHNICAL MOVEMENT TO ARTISTIC
GESTURE on visuaalisesta oppimisesta eli havainnoimisesta (eng. observation)on hyva
lause koskien opetusta. Opetuksessa havainnoinnin keinot jalostavat oppilaan kehon
tietoista kehittdmisesta, jolla oppilaat luovat itsearvion omien virheiden korjaamiseen.
Havainnointi on kaytannéllinen tapa analysoida oppilaiden tasoa, jonka avulla voidaan
auttaa strategisesti oppilasta eteenpéain (FEDEC 2017, 36). Kasittelen takaperinvoltin

turvallista ympéaristoa tarkemmin luvussa kolme.

Vertailin erilaisia voltin malleja sosiaalisessa mediassa, valitsin niistd parhaimmat voltin

mallit ja peilasin niitd omiin taltiointeihini, missa kaytin voltin viitta eri vaihetta apukeinona



omiin rakentaviin itsearviointeihin. Sosiaalisessa mediassa takaperinvolttia havain-
noidessani huomasin, etta parhaat takaperinvoltit olivat korkeita. Ponnistuksen ja keran
eli polvet olkapaissa oleva ilmavaihe jattaa paljon korkeutta maan ja muun kehon vélille,
alastullessa jalat ottavat pakididen kautta kuormituksen vastaan kevyesti eli ergonomi-
sesti. Sen sijaan huonoissa takaperinvolteissa suoritukset olivat matalia tai ponnistaessa
takaperinvoltti nojautuu paljon seléanpuolelle taaksepéin verrattuna kuvan 1 valmistavan
vaiheen aloituskohdasta, jossa pyritdén ylospain. Sosiaalisessa mediassa parhaat taka-
perinvoltit olivat, niit jotka menivat samaa likkerataa kuin luvussa 2.1 takaperinvoltin tek-

niikan viidessa vaiheessa.

Harjoittelun maaraa ja vasymysta en ota huomioon opinnaytetydssani, koska takaperin-
voltin kehityksen harjoittelua on vaikea mitata niin pitkalla aikavalilla (2016-2020) ja se
on yksilollista. Taydellisyytta eli perfektionismié kasittelen luvussa 2. Mika on taydellinen
takaperinvoltti? Kerron lyhyesti taydellisyys -sanan merkityksesta itselleni ja mita haluan

sen merkitsevén lukijalle.

Lahdepohjana toimii FEDEC:in lahde Theory, guidance & good practice for training jossa
puhutaan sivulla tavoitteellisesta suuntaumisesta ja superkompensaatio (progressive
overloading) (7-8), ylikunnosta ja levosta (sivu 9), perusharjoittelusta (10-11), anatomia
ja hermosto (26—27), voima-, tasapaino- ja venyvyysharjoittelu (11-17). Naiden ymmar-
taminen auttaa kehittdmaéan takaperinvolttia taydellisemmaksi. Kaytan myés FEDEC:n
(2014) THE TRAMPOLINE, TRAINING SUPPORT FOR PROPULSION lahdettd useaan
kertaan, koska trampoliininkayttd on tarked apuvéline takaperinvoltin oppimiseen ja ke-

hittamiseen.



2 MIKA ON TAYDELLINEN TAKAPERINVOLTTI

Sana taydellinen (engl. perfection) liittyy perfektionismiin, joka tarkoittaa halua tehda
asiat mahdollisimman hyvin tai joissain tapauksissa taydellisyyden tavoittelemista.
"Burns kuvaa perfektionistit inmisiksi, jotka kurkottavat pakonomaisesti ja hellittamatto-
masti kohti mahdottomia paamaaria, ja jotka mittaavat oman arvokkuutensa ainoastaan
tuotannollisuutensa ja ansioidensa perusteella”. (Benson 2003). Opinnaytetyéssani en
puhu perfektionismin piirteesta tai perfektionisteista, vaan haluan, ettd sana taydellinen
auttaa lukijaa etsimaan itselleen positiivisia ja turvallisia malleja parempaan takaperin-
volttiin. Taydellisessa takaperinvoltissa puhun omasta taydellisyydesta eli seuraavasta
paremmasta takaperinvoltista, jota itse tavoittelen. Jokaisella on oma taydellinen tavoi-
teltava malli tai sitten ei ole, jos ei ole tavoitteita.

"Ergonomian tavoitteena on kehittaa fyysista toimintaa kokonaisuutena siten, etta se on
ihmiselle sopivaa toistomaariltdan ja voiman tarpeiltaan” (Tyo6terveyslaitos 2020). Ergo-
nomia takaperinvoltissani oli huono vuonna 2016 koulun alussa. Aloittaessani takaperin-
volttia laskeuduin alastulovaiheessa usein vaarin kantapaéille tai varpaille, jonka takia ja-
lat ja alaselké kipeytyivét helposti. Aloittaessani takaperinvoltini korkeus oli vaaranlainen
ponnistusvaiheen aikana. Takaperinvolttini meni paljon taaksepdin, kun sen oikeasuunta

on ylospain. Korkeudesta lisaa seuraavassa kappaleessa.

Korkeus taydellisessa takaperinvoltissa on maan ja kehon valinen etaisyys ilmalentovai-
heen aikana. Neljannen, ilmalentovaiheen aikana, ponnistus ja kerd on korkeuden hui-
pussa eli polvet ovat olkapéaiden korkeudella. Monen takaperinvoltin toiston ja kameran
kuvaaman taltioinnin analysoinnin jalkeen olen saanut takaperinvolttiani kevyemmaksi,
jolla tarkoitan yllamainittua korkeutta. Vaiheiden analyysi ja selitys 10ytyy kohdasta 2.1.
Takaperinvoltin tekniikka. (Fedec 2010, 30.)

Voltti on sirkusalan ammattimaailmassa yksi akrobatian perusliikkeistd. Suurin osa maa-
ilman ihmisista tietad, mita voltti tarkoittaa. Voltti on akrobatialiike, joka menee ilmassa
paan ympari ilman kasien ja paan kosketusta maahan, jos kadet osuvat maahan liik-
keesta tulee puolivoltti tai kuperkeikka. Volttia ei suositella opettelemaan heti ensimmai-
sena akrobatialiikkeend, koska se on vaarallinen tietdméattémalle tekniikasta tai vieraasta
likeradasta. Vaaran aiheuttaa usein liikeradan peruminen (alirotaatio), joka aiheuttaa ta-
paturmia niskan ja ylaselan alueelle. (Alatalo, 2015, 11). Vammat voivat olla pysyvia tai

menevat ohi parissa viikossa. Paan- ja kaularangan alueelle laskeutuminen on



hengenvaarallista ja voi johtaa halvaantumiseen. Tarkeintd on, ettei laskeudu paan
padlle alas, vaan laittaa jannittyneet kadet eteen suojaamaan paan- ja kaularangan alu-
etta. (Rinnevuori, 2014)

Voltti on yksi harvoista liikkeist&, jonka voi oppia nopeasti, vaikka ei osaisi muita akroba-
tian liikkeita eli tekniikoita hyvin. Voltti on yksinkertaisuudessaan turvallinen, jos pitaa
silmét auki ja on maaratietoinen oman liikkeen suunnasta. Akrobatiassa suositellaan
opettelemaan perusteet hyvin, koska akrobatian liike takaperinvoltti on ilmassa niin kuin
oikein tehty takaperinkuperkeikka maassa ilman ponnistusta ja kasien kayttoa. Harjoitel-
lessa akrobatian perusteita on suositeltavaa opetella ensin kdden paalle mentavat liik-
keet esimerkiksi flikki eli taaksepainpuolivoltti tai eteenpainpuolivoltti ennen volttia. Pe-
rusteet opettavat myos kehon vastustamaan pienempia maaria alastulovaiheen kuormi-
tusta. Kasienpaalle mentavat liikkeet opettavat samanlaista liikerataa kuin volteissa ja
voivat pelastaa liikeradan perumisen aikana pahoilta tapaturmilta. Kasienpaalle menta-

vat liikkeet eivat ole pakollisia opittavia ennen volttien oppimista. (Rinnevuori, 2014.)

Volttia voi tehda erisuuntiin ja ne ovat eteenpain voltti, takaperinvoltti ja sivuttain voltti.
Eteenpdin voltissa mennaén paanympari etukautta ilman késien kosketusta maahan.
Takaperinvoltissa sama juttu kuin eteenpdin voltissa, mutta takaperinvoltissa lilkke on
taaksepain. Sivuttain voltissa mennaan sivuttain kylki edelld ilman kasien kosketusta
maahan. Sivuvoltti on naista kolmesta volteista helpoin oppia ensimmaisena. Naista kol-
mesta voltista keskityn tekstissani volttiin, joka menee taaksepéin, silla olen tehnyt sita

eniten naista kolmesta voltista ja se on minulle helpoin suorittaa.

Kasittelen seuraavassa luvussa takaperinvoltin tekniikkaa: analysoin takaperinvolttia ja

havainnoin sen eri vaiheita

2.1 Takaperinvoltin tekniikka

Taydellisessa takaperinvoltissa on korkeutta eli ponnistusvaiheen ja ilmalentovaiheen
aikana polvet viedaan olkapaiden yli ja kasilla otetaan polvista kiinni. Takaperinvoltissa
polvien pitéisi olla valmistavan vaiheen olkapéiden korkeudella oleva kerd, jonka nakee
kuvista ponnistusvaihe ja ilmalentovaiheen takaperinvoltin kerdasennosta. Taydelli-
sessé takaperinvoltissa laskeutuminen on alastulovaiheessa mahdollisimman &éneton

eli alastulokuormitus otetaan vastaan kehon jalkojen pékidista asti. (FEDEC 2010, 30.)
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Lateraaliakseli (sagittal axis), poikittaisakseli (transverse axis) ja pitkittaisakseli (longitu-
dinal axis), jotka ovat voltin py6rimissuuntia. Esittelen nama suunnat lyhyesti takaperin-
voltin muodossa. Pitkittaisakseli on niin sanottu kierrevolttiakseli eli akseli menee varta-
lon keskeltéa lapi. Poikittaisakseli on suunta, jota esittelen peruskeravoltti akselisuuntana,
jossa yksi piste pysyy paikallaan. Poikittaisakselissa olkapaa pysyy paikallaan ja loput
kehonosista menevat ilmalennon aikana olkapaaakselin ympari. Lateraaliakselissa (cart-
heeling eli karrynpyord) takaperinvoltista tulee sivuvoltti tai sivullepain meneva takape-
rinvoltti, joka ei ole liikerata, jota haemme tassa takaperinvoltin tekniikassa. En kay
enempéaa lateraali- ja pitkittaisakselista, koska haluan kayttaa poikittaisakselia takape-
rinvoltissa ja haluan olkapéiden olevan samassa tasossa takaperinvoltin alussa (ponnis-
tusvaihe) ja lopussa (alastulovaihe). Takaperinvoltissa suunnan ymmartaminen on tar-
keaa, jotta pystyy oppimaan vaaran liikeradan pois suorituksien jalkeen. (Fedec 2010,
32. Rinnevuori 2014, 113)

Takaperinvoltti liikkeena py0rii ilimassa poikittaisessa suunnassa (FEDEC 2010, 32). Yk-
sinkertaisesti takaperinvoltin tekniikan voi rikkoa kolmeen osaan. Kasien heilautuksen
kanssa ponnistus yl6s, ilmalennon aikana polvista kiinni eli keréa ja paankaannon kanssa
alastulo jaloille seisomaan. Vield lyhyemmin takaperinvoltin liikejarjestys on kadet, jalat
ja paa.

Havainnoinnissani takaperinvoltti sisaltda 5 vaihetta, jotka ovat ensimmainen, valmistava
vaihe, toinen, ponnistusvaihe, kolmas, ilmalentovaihe, neljas, alastulovaihe ja viides, ta-

sapainonhakuvaihe. Kappaleiden lopussa on kuvakaappaukset jokaisesta vaiheesta.

Kuvan 1: ensimmadisessd, valmistavassa vaiheessa kadet ottavat vauhtia paan ylapuo-
lelta ja valmistaudutaan ponnistamiseen. Valmistavassa vaiheessa ollaan jo tietoisia
siitd, miten takaperinvoltti tapahtuu kokonaisuudessaan, koska ajatuksena luodaan mie-

likuva takaperinvoltista eli malli tavoitellusta suorituksesta.
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Kuva 1. Valmistava vaihe.

Kuvat 2 ja 3: Takaperinvoltin ponnistusvaiheessa kddet hakevat voimaa paan ylapuolelta
kehon edesta kehon taakse ja takaisin kehon etupuolelta yloés. Samoilla kdsien heilau-
tusvoimilla jaloilla ponnistetaan polvet ilmaan ja kohti olkapaita. Painonmuutosta tapah-
tuu, kun lilkevoimaa siirtyy toisesta kehonosasta toiseen. (FEDEC 2010, 37). Tassa ta-
pahtuu liikevoimien siirtyminen k&sisté jalkoihin ja jaloista ilmalentovaiheeseen. Jos pon-
nistuksen tekee ilman kasien apua, takaperinvoltti ilman kasia on silloin helpompi tehda
enemman taaksepdin nojaten. Takaperinvoltti iiman k&sia on vaikea saada korkeaksi ja
se on yksi takaperinvoltin variaatioista eli muunnelma samasta liikkkeesta (Tieteen termi-
pankki, 2020).



Kuva 2. Toisen, ponnistusvaiheen, alku.

12
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Kuva 3. Toisen, ponnistusvaiheen, loppu ja kolmannen, ilmalentovaiheen, alku.

Kuvat 4—6: Takaperinvoltin iimalentovaiheessa katsotaan pitkdan eteenpéin, joka auttaa
pitamaan ponnistusvaiheen lopussa ja ilmalentovaiheen alussa mahdollisimman ylds-
pain menevana. Polvet tuodaan olkapéiden yli iimalentovaiheen aikana ja paalla katso-
taan taaksepain kohti maata, kun huomataan polvet olkapéiden korkeudella. Paan-
kdanto kaantaa ilmalentovaiheen aikana takaperinvoltin ympari. Tapahtuu liikevoimien
siirtyminen polvista pddhan, joka on tarpeeksi riittava kaantamaan takaperinvoltin ympéri

alastulovaiheeseen. (Fedec 2010, 37-38.)



Kuva 4. Toisen, ponnistusvaiheen, loppu ja kolmannen, ilmalentovaiheen, alku.

14



Kuva 5. Kolmas, ilmalentovaihe.

15
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Kuva 6. Kolmannen, iimalentovaiheen, loppu ja neljannen, alastulovaiheen, alku.

Yleinen virhe on katsoa paalla suoraan taaksepéin, joka aiheuttaa takaperinvoltissa paa,
kadet ja jalat jarjestyksen (normaali jarjestys on kadet, jalat ja p&d) eli takaperinvoltti me-
nee paljon taaksepéain ja on matala. Pahimmassa tapauksessa pda osuu ensimmaisena
maahan ja voi aiheuttaa vakavia vammoja ylaselan alueelle. Téman takia kadet tuodaan

ensin ylos takaperinvoltissa.

Kuvat 7 ja 8: Takaperinvoltin alastulovaiheessa katsotaan alastuloon eli laskeutumiskoh-
dalle tai samaan kohtaan kuin alussa eli eteenpain. Alastuloon katsominen alastulovai-
heessa voi aiheuttaa yldkehon jaamaan ala-asentoon. Ala-asennossa yla- ja alakeho
ovat 90 astetta taitossa, joka aiheuttaa seuraavassa vaiheessa eli tasapainonhakuvai-

heessa tasapainon horjahtamisen eteenpéin. Katsominen samaan kohtaan eli eteenpéain
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auttaa alastulovaiheen lopussa pysyméaan paikoillaan, suorassa ja hallitsemaan tasapai-
noa kohti viimeista vaihetta. (FEDEC 2010, 31.)

Kuva 7. Kolmannen, ilmalentovaihe, loppu ja neljannen, alastulovaihe, alku
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Kuva 8. Neljannen, alastulovaiheen, loppu ja viidennen, tasapainonhakuvaiheen, alku.

Kuvat 9 ja 10: Tasapainonhakuvaiheessa takaperinvoltti on tullut lattialle alas ja voimaa
pitdisi hidastaa keholla. Tasapainonhakuvaiheessa takaperinvolttia hidastetaan jalkojen
voimalla alastulovaiheessa koukistamalla ja suoristamalla niin kuin juoksussa. Juha Kos-
kelan (2018) terveurheilijan juoksutekniikka-verkkojulkaisun mukaan juoksu voidaan
pilkkoa eri vaiheisiin: (kanta)isku, keskitukivaihe, tyontovaihe ja heilahdusvaihe. Toisin
kuin juoksussa, takaperinvoltissa juoksun heilahdusvaihe nékyy tasapainonhakuna, joka

pyrkii pysyméaan yhdessa paikassa.
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Kuva 9. Neljannen, alastulovaiheen, loppu ja viidennen, tasapainonhakuvaiheen, alku.
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Kuva 10. Viides, tasapainonhaku.

Riskina voi olla, etta takaperinvoltti tekee ylirotaation eli py6rahtaa yli samaan kohtaan
katsottaessa, jossa alastulo on alaseldn, ylaselan tai pahimmassa tapauksessa paan
paalle. Yleensa ylirotaatiossa alastulo laskeutuu kantapdille tai alaselalle. Takaperinvol-
tin pyorittdminen puolitoista kierrosta ympari vaatisi suuren maaran voimaa kehossa, jo-
ten alastulo péaélleen ei ole ylirotaatiossa todennékoisté. Ylirotaatiossa alastulo on jalko-
jen tasapainokohdan taakse, joka aiheuttaa yleensa laskeutumisen pakaroille Ylirotaa-
tion pystyy korjaamaan laskeutumalla viistosti taaksepdin tai ottamalla kevyemmin pol-
vista kiinni. Alirotaatiossa takaperinvoltti ei pyori tarpeeksi itsensa ympari. Takaperinvol-
tin alirotaatiossa yleisesti laskeudutaan jalkojen tasapainokohdan etupuolelle eli ylakeho

jaéa lilan eteen, joka johtaa tasapainon horjuntaan. Alirotaation voi korjata pitamalla
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pidempaan polvista kiinni tai kayttamalla enemman voimaa yleisesti kaikissa vaiheissa.
Takaperinvoltin taydellinen laskeutuminen vaatii paljon itsenaisté kokeilua ja harjoittelua,
jotta sen voi suorittaa turvallisesti. (FEDEC 2010, 28-38, 60.)

2.2 Takaperinvoltin tekniikan kehittaminen

Jotta takaperinvoltin tekniikkaa voi parantaa, tulee oppijan olemaan valmis havainnoi-
maan ja korjaamaan omaa tekemistaan. Tarkoitan korjaamisella jo opitun asian muok-
kaamista ajattelun ja toiminnan tasolla. "Oppimistyyleja jaotellaan auditiiviseen, visuaa-
liseen, kinesteettiseen ja taktiiliseen. Oppilaan oppimistyyli sisaltda usein ominaisuuksia
useasta oppimistylistd, mutta jotkin alueet kuitenkin yleenséa painottuvat muita enem-
man. Oppiminen helpottuu, kun oppilas 16ytda oman tyylinsa oppia.” (Hannula & Lepola
2015, 38). Minulle on sanottu joskus, etta olen kinesteettinen oppija eli kehollisesti opin
parhaiten. Vaikka se pitdisi paikkansa, pidan kuitenkin sellaisesta oppimisen muodosta,
jossa kaytetaan taltiointeja korjaamaan virheasentoja ja kehoni kokemusten avulla oppi-
mista takaperinvoltissa. Oppimistyylit eivat valttaméatta pida paikkaansa, mutta voivat olla
hyva keskittymispiste tekniikan kehittamiselle.

Virkkula Esa (2018) kertoo blogissaan_tutkimuksistaan, joissa oppimistyylitestien jalkeen
on opetettu kutakin oppijaa heille sopivalla tyylilla, ei ole havaittu aikaisempaa parempaa
oppimista. Tulokset ovat olleet jopa painvastaisia. En ole huomannut oppimistyylin vai-
kutusta omaan kehitykseen, mutta valilla se on ollut hyva keskittymispiste omassa kehi-
tyksessa esimerkiksi keskittya siihen milta liike nayttaé(visuaalinen) kuin tuntuu(keholli-
nen) ja taltiointien (visuaalinen) kautta korjata virheliikkeitéa takaperinvoltissa. Usein kes-
kittyy liikaa omaan tekemiseen (kehollinen) ja unohtaa milta liike nayttédd (visuaalinen).
Sen sijaan voi harjoitella muiden akrobaattien kanssa. Muilta akrobaateilta saa neuvoja
ja muiden kanssa harjoitteleminen auttaa luomaan tietynlaisia takaperinvoltin suoritus-
malleja esimerkiksi kaveri antaa harjoituksissa huomion, etta pitda ponnistaa enemman,

jotta takaperinvoltti ei olisi matala.

Lainaan Virkkulan (2018) blogia, jossa han vertaa ihmisen tavasta oppia ruokavalioon.
Ihmisten k&sitys omasta oppimisesta on usein samankaltainen kuin kasitys ravinnosta.

valttaméattd henkilolle ei ole aina terveellisintd se ruoka, jota han mieluiten soisi.
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Takaperinvoltin monipuolinen harjoitteleminen vaihtaen opppimistyyleja auttaa kehityk-

sessé esimerkiksi takaperinvoltin taltioinnin analysoiminen.

Takaperinvolttia pystyy kehittdmaan vain kokeilemalla ja havainnoimalla omia takaperin-
voltin taltiointeja viidella yllamainitulla vaiheella. Omaa kehoa tai oikeanlaisen voltin pi-
taisi tuntua kehossa hallittavalta takaperinkuperkeikalta hypylld, jos voltti ei tunnu oike-
alta, sita voi tarkastella taltioinnista tai kysya kaverilta apua, joka tuntee takaperinvoltin

likeradan.

Tekniikan kehittamisessé on tarke&é tuntea perusbiomekaniikkaa. Biomekaniikassa tut-
kitaan ihmisen liiketta soluelimiin asti. Biomekaniikkaa ymmartava opettaja pystyy anta-
maan oikeanlaista ohjausta oppilaille parantaakseen tekniikan suoritusta ja kehittamaan
omia havainnoinnin taitoja keskustelemalla oppilaan kanssa. Opettaja voi auttaa oppi-
lasta esimerkiksi opettajan verbaalisella ohjauksella: takaperinvoltissa hyppy korkeam-
malle tai polvet tiukempaan keraan eli kasilla polvista tiukemmin kiinni auttavat antamaan
oppilaalle mielikuvan eli mallin miten suorittaa seuraavaa takaperinvolttia. Havainnointi
on tassa tarkea taito. (FEDEC 2010, 30-37).

2.2.1 Visuaalinen oppiminen takaperinvoltin kehityksessa

Muinonen, Raty ja Uitto (2014) esittelevat visuaalisen oppimisen, jossa visuaalisesti op-
pivalle ihmiselle informaatio nayttaytyy kuvina ja filmin patkina. Varit, muodot ja esteetti-
syys kokonaisuudessaan merkitsevat téllaiselle oppijalle hyvin paljon. Nakdmielikuvien
luominen opittavista asioista on oppijalle erittain hyddyllista, silla han hyddyntaé jalkeen-
pain nakémielikuvia uuden oppimansa tueksi. Visuaaliseen havainnollistamiseen kuuluu
my6s mielikuvaoppiminen. (Koivusalo, Salenius 2012, 9, 16). Mielikuvaoppimisen avulla

oppimisesta tulee kokonaisvaltaisempaa (Isola 2009, 6).

Takaperinvoltin kehityksessa visuaalinen oppija rakentaa kuvallista mielikuvaa takape-
rinvoltin tekniikan ymmartamiseen ja jatkuvan kehityksen muodossa parempien mallien
luomiseen. Ennen fyysista suorittamista taytyy ensin ymmartaa takaperinvoltin viisi eri
vaihetta ajatuksen tasolla, ettd pystyy kehollisesti suorittamaan seuraavan takaperinvol-

tin paremmin eli kehollisesti oppimaan takaperinvolttia taydellisemmaksi.
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2.2.2 Kehollinen oppiminen takaperinvoltin kehityksessa

Anttila (2013) luvussa 6 kehollinen oppiminen, jossa kehollinen oppiminen viittaa sellai-
seen oppimiseen, joka tapahtuu koko kehossa, koko ihmisessa ja ihmisten vélisessa
sosiaalisessa ja fyysisessa todellisuudessa. Se tarkoittaa myos sita, ettd kehollinen toi-
minta on oleellinen osa oppimistapahtumaa. Kehollinen toiminta voi olla joko nakyvaa,
konkreettista liiketta, tai ns. sisaista liiketta, eli kehollisia aistimuksia, kokemuksia ja fy-
siologisia muutoksia, tai molempia. Perusajatus kehollisessa oppimisessa on se, etta se

aktivoi, "ottaa mukaansa” (engage) ihmisen kokonaisvaltaisesti.

Kehollisessa oppimisessa takaperinvoltin kehitys on jatkuvaa ja tapahtuu yhteistydssa
visuaalisen oppimisen kanssa. Takaperinvoltti on konkreettinen liike, joka sisaltaa viisi
vaihetta niin kuin selitetty takaperinvoltin tekniikka -osiossa. Jokaisen takaperinvoltin
suorituksen jalkeen pitdisi pysahtya ja miettia mita takaperinvoltin aikana tapahtui ja mi-
ten sita voisi parantaa. Tata kokonaisvaltaista ajatusta helpottaa ulkoisen tiedon sisdis-

taminen ajatusmalliksi.

Ulkoinen tieto on kameralla kuvattua videomateriaalia, jolla pystytddn havainnoimaan
visuaalisesti kehon eri osia ja korjaamaan joko vahentamalla tai lisddmalla voimankéayt-
toa eri kehon osissa. Sisdista tietoa ovat kehon omat tuntemukset takaperinvoltin aikana.
Esimerkki jos takaperinvoltin toisessa, ponnistusvaiheessa tuntuu hankalalta kyseessa
voi olla kasiin, jalkoihin tai keskivartaloon liittyva ongelma, joka taytyy ratkaista ennen
kuin suorittaa seuraavaa takaperinvolttia esimerkiksi harjoittelemalla staattisia vatsali-
hasliikkeité tai erilaisia hyppyja (FEDEC 2010, 12, 53-54).

Visuaalisella oppimisella pystytdan taydentamaan kehon kokemuksista saatuja tietoja ja

niiden avulla ratkaisemaan ja parantamaan tekniikan ongelmakohdat.

2.3 Takaperinvoltin variaatiot ja analysointi

Tassa osiossa on takaperinvoltin usein kaytettyja variaatioita akrobatian opettelemi-
sessa ja lyhyita analyyseja liittyen takaperinvoltin suoritusjarjestykseen. Usein kaytetyt
takaperinvoltin variaatiot haastavuusjarjestyksessa ovat: taaksepain keravoltti, taakse-
pdin taittovoltti ja taaksepain suoravoltti. Variaatio on muunnelma samasta liikkeesta esi-

merkiksi takaperinvoltista erikoisempi liike.
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Takaperinvoltti eli taaksepéain keravoltti toimii perustana taaksepain suuntautuville akro-

batian ilmaliikkeille. On suositeltavaa osata se huolellisesti ennen seuraavia variaatioita.

Taittovoltti on haastavampi liike keravoltista. Taittovoltissa vaaditaan tekijalta venyvyytta
paasta taitto asentoon. Venyvyytta taittoon saa venyttamalla takareisia istumisasen-
nossa (FEDEC, 48).

Taittovoltissa ensimmaéinen, valmistava vaihe ja toinen, ponnistusvaihe on sama kuin
keréavoltissa. Ponnistusvaiheen lopussa tuodaan jalat suorana ja otetaan pohkeista kiinni
Kolmannen, ilmalentovaiheen, aikana. Voltin tekija on taitossa neljannessa, alastulovai-
heessa, jossa jalat pysyvét suorina, tekija nostaa katseen ylds ensimmaisen, vaiheen
korkeudelle ja viidennessa, tasapainonhakuvaiheessa haetaan tasapaino jaloilla. Jos
katse jaa alas lattiaan viidennessa tasapainonhakuvaiheessa, on vaikeaa hakea tasa-

paino jaloille, jolloin tasapaino kaatuu eteenpain.

Suoravoltti on erittain haastava liike, koska taaksepain suorastavoltista muuttuu helposti
taittovoltti. Suoravoltti vaatii tekijaltéa tasaisella maalla ilman apua paljon ponnistusvoi-
maa ja keskivartalon hallintaa, jossa suoravoltti pysyy suorana ilmalentovaiheen ajan.
Alastulossa suoravoltti on tosi vaativa takaperinvoltin tekijan keholle, koska tekija joutuu

jarruttamaan lihasty6lla (eksentrinen lihastyd) kovan voiman.

Lahti, Vilén ja Hulmi (2017)esittelevat eksentrisesta lihasvoiman tuoton nain: Eritasois-
ten urheilijoiden rajahtavia suorituksia tutkittaessa selittava tekija korkeampiin tuloksiin
nayttaisi olevan kyky hyddyntda tehokkaammin venymis-lyhenemis syklid eksentrisen
voimantuoton kautta (Floria ym. 2016). Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, etta paaset

nopeasti ja tehokkaasti laskuvaiheesta ylos kuin jousi.

Taaksepain suoranvoltin ensimmaisessa, valmistavassa vaiheessa ja toisessa, ponnis-
tusvaihe on sama kuin kerévoltissa. Kadet menevéat kehon etupuolelta taakse ja ponnis-
tetaan vahan taakseylaviistoon. Tarkoituksena olisi ponnistaa suoraan ylospain ja pitaa
suorassa Vvoltissa keho jannittyneena koko kolmannen, ilmalentovaiheen, ajan ja kdan-
taa paata kolmannen, ilmalentovaiheen, lopussa. Neljannen, alastulovaiheen, aikana
katseen pitdisi olla eteenpain, kuten alkuasennossa ensimmaisessa, valmistavassa vai-
heessa, jotta pystyy hakea lopuksi tasapainon jaloilla. Hyvan suoravoltin ndkee trampo-
liinilla useammin kuin kovalla lattialla. Trampoliinilla taydellinen suoravoltti nayttaa ylos-
pain ilmaan sukeltamiselta, mutta siind pyo6rahdetdan itsenséd ympari ja tullaan jaloille

alas trampoliinille.
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2.4 Takaperinvoltin ergonomia

Tassa luvussa pohdin miksi kasilla otetaan vauhtia edesta taakse. Mika merkitys on vol-
tin korkeudella ja mihin osa-alueisiin korkeus helpottaa. Mika on ergonominen takape-

rinvoltti? Miten tdma on mahdollista?

Kasien kayttd takaperinvoltissa ei ole pakollista, mutta se helpottaa takaperinvoltin te-
koa. Kasien kayttamatta jattaminen tekee takaperinvoltista erilaisen. Takaperinvoltti on
helpompi tehdd enemman taaksepain ilman kasia eli takaperinvoltti on silloin matala ja
riski padn osumiseen maahan on suurempi. Takaperinvoltti on helpompi tehda taakse-
pain, koska normaalisti késien heilautus alhaalta yl6s vie kehon painoa jo valmiiksi ylos-
pain, jolloin kehon paino on ylhaalla ja takaperinvoltin tekijan tarvitsee endan vieda polvia
olkapaiden yli. liman kasia takaperinvoltista puuttuu kehon painonsiirto yl6s, koska kasia
ei kayteta, jos ilman kasia takaperinvoltin haluaa korkealle, tekijan taytyy miettia hyppaa-
mista vahan eteenpain ja ylospain toisen ponnistusvaiheen aikana. Ajatuksena korkea
ilman k&sia takaperinvoltti on vaarallinen ja tulee helposti paalle alas. Takaperinvoltin
tekija tekee mieluusti taaksepéain takaperinvoltin, jossa paalla yritetaan katsoa mahdolli-

simman nopeasti neljannen, alastulovaiheen, alastulokohtaan.

Kasien kaytto takaperinvoltissa antaa takaperinvoltille korkeutta. Korkeus takaperinvol-
tissa opettaa takaperinvoltin tekijalle kehon tietoisuutta iimassa (body awareness). Yksi
tapa kehittdd kehollista tietoisuutta on saada paljon korkeutta, tehdé korkeassa tilassa

tai erilaisissa ymparistoissa takaperinvoltti.

Mitd korkeammalle takaperinvoltti menee sita hitaammin takaperinvoltin vaiheet etene-
vat ilmalennon aikana. limalentovaihetta voi harjoituttaa trampoliinin avulla, mutta on
muistettava, etta toinen ponnistusvaihe trampoliinilla on erilainen kuin maantason taka-
perinvoltissa. Kovan alustan ponnistustekniikalla trampoliinilla ponnistaen takaperinvoliti
pyorisi liikaa ylirotaatiota ja tekee toisen kierroksen eli tekee tupla takaperinvoltin. Voi
my0Os olla mahdollista, etta takaperinvoltti pyorii alirotaatiota tupla takaperinvoltissa ja
aukeaa kesken voltin, jolloin takaperinvoltti pyorii puolitoistakierrosta tekijan paan paalle.
Isoissa korkeuksissa takaperinvoltti pitdd avata alatulovaiheessa vahan aikaisemmin.
(Saarinen 2018, 27-29).
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Ergonomia on tarkead, jos haluaa tehda useita takaperinvoltin toistoja. Toistoja tehta-
essa takaperinvoltissa kipeytyy usein alaseléan alue neljannen, alastulovaiheen jalkeen.
Alaselan kipeytyminen takaperinvoltissa johtuu usein ylédkehon taittoon jaaminen viiden-

teen, tasapainonhakuvaiheeseen tai liian takakenossa laskeutuminen.

Takaperinvolttia harjoitellessa kannattaa keskittyd saateleméén ponnistusvaiheen voi-
man maarad, ilmalentovaiheessa takaperinvoltin ymparimenoon ja alastulovaiheessa
tarkkaan laskeutumiseen (jarruttavaan voimaan). Naiden vaiheiden ajatteleminen va-
hentda alaselan kipeytymisté ja vahvistaa selén lihaksia, jotta kuormitus vahenee koko-

naisvaltaisesti keholle.
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3 TURVALLINEN FYYSINEN YMPARISTO

Turvallinen fyysinen ymparist6 tarkoittaa takaperinvoltissa pehmeada alustaa, josta pys-
tyy toisen, ponnistusvaiheen ja neljannen, alastulovaiheen aikana laskeutumaan turval-
lisesti. Yleensa kaytetddn solumuovista tehtya 4 cm paksuista mattoa, jota kutsutaan
akrobatiamatoksi. Akrobatiamatto vaimentaa takaperinvoltin alastuloa ja on taydellinen
niille takaperinvoltin tekijoille, jotka osaavat jo liikkeen ja haluavat tekniikan kovalle latti-
alle. (Alatalo 2015, 15.)

Takaperinvolttia voi tehda korokkeelta, joka on asetettu akrobatiamaton paalle. Se hel-
pottaa takaperinvoltin suorittamista jos ponnistusvaihetta ei ymmarra viela kehollisesti.
Koroketta voi laskea takaperinvoltin kehittyessa. Takaperinvoltin korokkeena voi toimia
esimerkiksi alastulopatjat tai solumuovisuikaleet. Pehmeiden korokkeiden alle voi laittaa

jotain kovempaa, jotta ponnistus tuntuu melkein samalta, kuin akromatolla.

Takaperinvolttia voi harjoittaa turvallisessa ymparistossa lonssivyon kanssa tai trampo-
liinilla itsendisesti ammattilaisten valvonnassa. Lonssivydhon tarvitaan kaksi henkiléa
auttamaan voltin tekijaa molemmilta sivuilta, jotka varmistavat takaperinvoltin ymparime-
non ja ovat turvaamassa kaikenlaisissa vaaratilanteissa. Seuraava askel on ottaa lons-
sivyd pois ja siirtya perinteiseen kasilla avustukseen, jossa on myo6s kaksi tai yksi avus-
taja tekijan sivuilla. (Alatalo 2014, 17)

Trampoliinilla voi aloittaa portaittain hyppimalla trampoliinilla seisomasta seldllehyppyja,
joka opettaa seuraavaan trampoliinin vaiheeseen, joka on seisomasta selaltd pomppu
takaperin seisomaan trampoliinille (takaperinvoltin neljas, alastulovaihe). Seuraava
vaihe on tehda seisomasta selélle ja selalta takaperin selalle trampoliiniin. Tama vaihe
opettaa takaperinvoltin selalta trampoliiniin seldlle. Kun viimeisimman vaiheen selalta
seldlle osaa trampoliinilla niin voi koittaa trampoliinilta ulos pehmedaan alastulomonttuun
eli paikkaan, jossa on paljon pehmeaa alastuloa hidastavaa materiaalia ja sen jalkeen

takaperinvoltti trampoliinille seisomasta seisomaan. (Saarinen 2018, 17-18)

Trampoliini on loistava tapa kehittdd kehon tietoisuutta ja takaperinvoltin tekniikkaa,
koska ponnistusvaiheeseen ei tarvitse kayttdd voimia samalla tavalla kuin maassa, joka
antaa tekijalle enemman toistokertoja liikeradan hahmottamiseen ajatuksen tasolla (to-
teuttaa malleja) ja keholliseen oppimiseen (kehon kokemus). Trampoliinissa ponnistami-

nen on erilaista kuin maassa, koska trampoliinin verkko antaa vauhtia takaperinvolttiin ja
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keho jannittyy alastulossa ennen ilmalentovaihetta. Sen sijaan maassa tehdaan omalla
lihasty6lla volttiin liséda korkeutta. Valmistautuminen tulee tehda hyvin ennen trampolii-
nille menoa yllaolevien ohjeiden mukaisesti, koska trampoliinilla on omat tekniikat, tek-
niikan etenemiset ja omat vaarat, joita harjoitellaan ennen takaperinvoltin suorittamista
trampoliinilla. (Saarinen 2018, 17, 18-19)

Trampoliinilta voi siirtya minitrampoliinille tai airtrackille eli ilmajoustopatjalle. Minitram-
poliini on hyva véline sellaiselle, joka haluaa paastéa pois lonssivydsta ja takaperinvoltin
avustuksesta. Minitrampoliini on pieni trampoliini, joka on vahan kallellaan tekijaa kohti
ja siitd tehdédén uloshyppyja patjalle juoksuvauhdeista. Takaperinvolttia tehddaan mi-
nitrampoliinissa seisoen, minitrampoliini on kallellaan patjaa kohti ja tekija hyppéaa tram-
poliinista takaperinvoltin patjalle. Minitrampoliini opettaa hyvin takaperinvoltin neljannen
alastulovaiheen ja kehittda eksentrista eli jarruttavaa lihasty6ta, jota voi myéhemmin hyo-

dyntaa maantasolla.

Airtrackille eli ilmajoustopatja on ilmallataytettava pomppupatja. Airtrackin avulla saa
omaan toiseen, ponnistusvaiheeseen lisaa korkeutta, mutta neljdnnessa, alastulovai-
heessa pitaa hallita ottamalla airtrackin vastapomppu vastaan jaloilla tai pompata taka-
perinvoltin jalkeen ilmaan. Alastulo on raskaampi kuin patjalle hypattaessa, koska airt-
rack heittda tekijan painon takaisin jalkoihin. Airtrack on monipuolinen ja sita voi myos
kayttaa korokkeena jos haluaa harjoitella ponnistus- ja ilmalentovaiheen korkeutta eli

panttaamista hypaten airtrack:sta patjalle.
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4 LOPUKSI

Opinnnaytetyoni kohti taydellista takaperinvolttia on pitkan ajan prosessi oman kouluajan
jatoivottavasti sen jalkeenkin jatkuvan itsearvioinnin ja havainnoinin harjoittelemista. Ha-
vainnoin muutakin kuin takaperinvolttia omissa harjoitteluissani, mutta takaperinvoltti toi-
mii hyvana perustana esimerkiksi tumbling- nimisessa akrobatialajissa, jonka takia valit-
sin takaperinvoltin opinnaytetyoni aiheeksi. Tumbling eli yksi voimistelun kilpamuoto,
jossa perusteiden hallinta on tarkeda ja kehitys tapahtuu yleensa lisdamalla voltteihin
toinen voltti tai kierteitd. On tarkeda ymmartaa omassa kehityksessa prosessi, jotta ei ar-
vioi itsedan liian tiukasti, joka oli myds ensimmainen ongelma omassa sosiaalisen me-

dian kaytossa.

Sosiaalisessa mediassa unohtuu helposti videoita katsoessa, miten paljon ty6ta yhteen
videoon on kulunut, koska nahdaan vain lopputulos eika prosessia. Tata ajatusta ajatel-
lessa rupesin harjoittelemaan asettamalla pienempid tavoitteita nopeuttaakseni omaa
kehitysta esimerkiksi jakamalla yhden takaperinvoltin paivassa sosiaaliseen mediaan.
Huomasin, etta tein yhta takaperinvolttia monta tuntia, sill& halusin pyrkid parempiin suo-
rituksiin. Korjasin ja koetin monta kertaa niin sanotusti uusia tekniikoita, jotka johtivat osa
onnistumisiin ja epaonnistumisiin. Nama korjaukset auttoivat suorituksien varmuuteen ja

johtivat enemman onnistumisiin.

Onnistumisissa yritin luoda ajatusmalleja onnistumisista, jotka tuntuivat suorituksen jal-
keen hyvalta eli ergonomiselta ja koitin pyrkia samaan onnistumiseen seuraavassa ta-
kaperinvoltin suorituksessa. Epaonnistumisissa en ollut levannyt tarpeeksi tai suorituk-
sissa korjaukset olivat liian yksityiskohtaisia esimerkiksi keskityin liikaa polvien yldstuon-

tia takaperinvoltissa, joka johti pieniin loukkaantumisiin.

Paadyin lopulta jakamaan vaiheet yksityiskohtaisempiin vaiheisiin, koska se helpottaisi
enemman analysointia ja antaisi tydtavan edeta takaperinvoltin tekniikassa. Jaoin vai-
heet viiteen osaan, niin kuin mainitsin aikaisemmin. Itsellani takaperinvoltin tekniikka ke-
hittyy helpoiten niin sanotusti leikkimalla lattia-akrobatian ja trampoliinin tekniikoilla. Leik-
kimalla akrobatian tekniikoilla opitaan oman kehon rajat, jossa opitaan omat kehityskoh-
dat ja osataan tarkasti erottaa vasen ja oikeapuoli. Monelle voi tulla yllatyksena tai aina-
kin itselleni, kun p&& on alaspain, ettd kumpaan suuntaan liike jatkuu esimerkiksi kierre-

voltti voi olla hankala aluksi, koska suunta "muuttuu”. Tekniikoilla leikkiminen on myods



30

hyva harjoittelutapa edistaa kehon tietoisuutta ja opetella kohti taydellista takaperinvolt-

tia, jos se on tavoitteena.

Jatkotutkimusta ajatellen sosiaalisen median kaytto liiketekniikan kehityksessa voisi olla
mielenkiintoinen. Siina voisi esitella analysoinnin keinot ja laittaa kuvina tekniikan vas-

takkainasettelua ja paljon pohdintaa ja esimerkkeja epaonnistumisista onnistumisiin.
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