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Taman toiminnallisen opinnaytetytn toimeksiantaja on Hameenlinnan Voimisteluseura ry.
Opinnaytetydn avulla luotiin toimeksiantajalle tydvaline, jota valmentajat hyddyntéavat kilpa-
valmennus- voimisteluryhman, eli 5-7- vuotiaiden voimistelijoiden valmennuksen suunnit-
telussa, toteutuksessa seka tavoitteiden asettelussa. Projektin tavoitteena on kehittaa voi-
misteluvalmennusta Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpapolulla, seka oppaan tarkoi-
tuksena on lisata valmentajien ymmarrystd, mihin kilpavalmennus- voimisteluryhmén val-
mentamisessa tulee keskittya, jotta voimistelijoilla on hyvat edellytykset siirtyd ja jatkaa
harrastusta valitsemansa voimistelulajin kilparyhmassa.

Tyon aihe kehittyi yhteistuloksena toimeksiantajan kanssa. Projekti kdynnistyi toukokuussa
2020 opinnaytetydhon koskevalla palaverilla. Valmentajien oppaaseen kerattiin aineistoa
Suomen Voimisteluliitto ry:n valmennus- ja kilpailumateriaalien ja tietokirjallisuuden avulla,
Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n lajipaallikdiden ja valmentajien kanssa kaytyjen pala-
vereitten kautta, seka tyon tekijan lajiosaamista hyodyntamalla. Kesdkuussa 2020 kerattya
aineistoa tarkasteltiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Syksylla aineistoa muokattiin, tiivis-
tettiin seka lahettiin useampaan otteeseen kommentoitavaksi yhteyshenkilon lisaksi mu-
kana olleille voimisteluseuran lajip&éallikdille, palautteen saamisen seké oppaan kehittami-
sen vuoksi. Valmentajien oppaan harjoitteiden ja liikkeiden tarkennettua, oppaan sisaltama
materiaali valokuvattiin. Projektin loppupuolella valokuvat lisattiin oppaaseen, seka niita ja
kirjallisia ohjeita tarkennettiin. Loppuvaiheessa valmentajien opas lahetettiin tarkastelta-
vaksi yhteyshenkilolle ja muille seuran henkil6ille, jotka olivat projektiin kuuluneet.

Valmis opinnaytetydn projekti on kattava ja monipuolinen, joka sisaltaa 83 harjoitetta. Har-
joitteet on jaoteltu tasapainoharjoitteisiin, likkumisharjoitteisiin, valineen kasittelyharjoittei-
siin, liikkuvuusharijoitteisiin sekd muihin harjoitteisiin. Yksittaisille harjoitteille 16ytyy paaliik-
keeseen valmistava harjoite, joita tavoitteena on harjoitella rinnakkain. Hameenlinnan Voi-
misteluseura ry:n kilpalajeille ominaisia lajiharjoitteita on sisallytetty naiden kategorioiden
alle. Valmis valmentajien opas antaa suunnan kilpavalmennus- voimisteluryhman valmen-
nuksen suunnitteluun ja toteuttamiseen. Tarkoituksena on harjoitella oppaan sisaltamia
harjoitteita, mutta lisdksi antaa valmentajille mahdollisuus hyddyntdd omaa osaamista.

Opinnaytetydn opas valmistui syksylla 2020 ja se kehitettiin Hameenlinnan Voimistelu-
seura ry:n melko tuoreeseen kilpapolkuun. Valmiista oppaasta hyotyvét projektin kohde-
ryhmén valmentajien lisdksi koko voimisteluseura, opas tulee kaikkien valmentajien tie-
toon. Oppaan my6téa 5-7- vuotiaiden voimisteluryhmassa tullaan tulevaisuudessa harjoitte-
lemaan entista yhtalaisemmin. Tulevaisuudessa vanhemmat kilparyhmien voimistelijat voi-
vat vierailla kohderyhmén harjoituksissa nayttden esimerkkid, seka herattamalla lasten
kiinnostuksen voimistelulajeihin.
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1 Johdanto

Opetus- ja kulttuuriministerion (Opetus- ja kulttuuriministerio 2018, 13) mukaan kaikilla
lapsilla on lupa paivittaiseen liikuntaan ja se kuuluu olennaisena osana elamaan. Fyysisen
aktiivisuuden suositukset on kehitetty suomalaisten lasten varhaisvuosille. Ndiden suoma-
laisten suosituksien tavoitteena on, etté jokainen alle kahdeksanvuotias lapsi toimii paivit-
tain aktiivisesti ainakin kolme tuntia, joka tayttyy paivan mittaan pienemmista toiminnalli-
sista hetkista. Paivan aktiivisuuden suositus ei ole rasittavuudeltaan koko ajan saman-
laista, vaan kolmesta tunnista yhden tulisi olla aktiivisuudeltaan fyysisempaa, jossa tavoit-
teena on saada syke nousemaan, jonka seurauksena hengastymaan kunnolla seka lap-
sen keho rasittumaan huomattavasti. Loput kaksi tuntia lapsen kokonaisaktiivisuudesta
tulisi koostua rauhallisemmasta liikunnasta ja ulkona touhuamisesta. Lisaksi lasten fyysi-
sen aktiivisuuden suosituksissa tavoitteena on, etta paivittdin pystytaan sailyttdmaan ja
yllapitamaan aktiivista puuhailua noin kahdeksan tunnin ajan, joka keraéntyy arjen aska-
reista seka sisaleikkien myoéta. On hyva muistaa, etté lasten tarvittava unen ja levon
maara sek& monipuolinen ja hyva ruokavalio on yhtd merkittavassa asemassa fyysisen
aktiivisuuden suositusten kanssa. (Saakslahti 2018, 130-131.)

Jokaiselle lapselle on tarjottava hyvin suunniteltua ja tavoitteellista likuntaa joka viikko,
koska sen tavoitteena on, etta lapset oppivat hyddyntamaan oppimiaan taitojaan mahdolli-
simman monipuolisesti erilaisissa ymparistdissa, seka saavat vaihtelevia liikuntakokemuk-
sia (Saakslahti 2018, 176). Suomessa reilusti yli puolet 3—6- vuotiaista lapsista kayvat jos-
sakin ohjatussa liikkunnassa. Ohjatun liikunnan lisaksi lasten on liikuttava itsenéisesti myods
harrastuksen ulkopuolella, jotta paivan aikana saadaan kerattya riittdvasti aktiivisuutta.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 27.) Jo 4—7- vuotiaana useissa lajeissa aloitetaan kil-
pailemiseen johtava urheiluharrastus, joka on tyypillista lajeissa, joissa harjoittelu on
alusta asti hyvin suunnitelmallisesti toteutettua (Saakslahti 2018, 146). Lasten kasvamisen
lahtokohtana on heidan fyysinen aktiivisuutensa. Liikkumisella ja likunnalla on paljon posi-
tiivisia vaikutuksia arjessa toimimiseen, silld se edistda lapsen huomion kiinnittymista silla
hetkella oleelliseen asiaan, parantaa keskittymiskykya, jaksamista ja havainnointia sekéa
muistamisen taitoa. Se ehkéisee verenkiertoelinsairauksilta seka lapsen ylipainon ja 2-
tyypin diabeteksen syntymiseltd, liséksi likunnan avulla voidaan lujittaa tuki- ja liikuntaeli-
mistoa, yleistd toimintakykyéa sek& motoriikan kehittymista. Liikkumisella on my6s positiivi-

nen yhteys mielialan kohenemiseen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 13.)

Suomen Voimisteluliitto ry on yksi isoimmista lajiliitoista, seka suurin likkuttaja naisten ja

tyttdjen osalta. Suomen Voimisteluliitolla on jasenseuroja yhteensa 378 ja yksittaisia jase-



nia 132 000. (Suomen Voimisteluliitto ry 2020a, 3.) Voimistelussa on yhdekséan eri kilpala-
jia. Nama lajit ovat akrobatiavoimistelu, joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, naisten telinevoi-
mistelu, rytminen voimistelu, miesten telinevoimistelu, TeamGym, trampoliinivoimistelu
seka tanssillinen voimistelu. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017b.) Opinnaytetydn toimeksi-
antaja, Hameenlinnan Voimisteluseura ry on Suomen Voimisteluliiton alainen jasenseura
sekd Suomen Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejarjestdjen laatuohjelmaan kuuluva téh-
tiseura, jonka osa-alueeseen kuuluvat lapset ja nuoret (Hameenlinnan Voimisteluseura ry
2020a; Suomen Voimisteluliitto ry 2017a). Seura tarjoaa Voimisteluliiton kilpalajeista kilpa-

toimintaa neljassa eri lajissa (Hameenlinnan Voimisteluseura ry 2020c).

Opinnaytetyd on kohdennettu Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpapolun viimeiselle
ryhmalle, joka on nimeltdan kilpavalmennus (kuvio 2). Idea oppaan synnysta tuli esiin, kun
lahdettiin miettimaan ajankohtaista aihetta, jonka kehittdminen on seuran kannalta merkit-
tavaa, tukien useamman voimistelulajin tulevaisuutta. Lopuksi paadyttiin ratkaisuun kehit-
taa kilpavalmennus- voimisteluryhmén tavoitteita, rakentamalla valmista sisaltéd ryhméan
voimisteluharjoituksiin. Tyon tuloksena rakentuu opas, joka tulee kayttéon kilpapolun kil-
pavalmennus-voimisteluryhman, eli 5—7-vuotiaiden lasten valmennuksen suunnittelun, to-
teutuksen ja tavoitteiden asettelun tueksi. Taman liséksi opas tulee kaikille valmentajille
nakyvaksi ja heidan on mahdollista hyddyntdé& opasta harjoituksissa.

Tavoitteena valmentajien oppaan avulla on kehittdd voimisteluvalmennusta Hameenlinnan
Voimisteluseura ry:n kilpapolun, 5-7- vuotiaiden kilpavalmennus- voimisteluryhmassa.
Ryhma on suunnattu seuran kilpalajeista seka tulevaisuudessa kilpavalmennustoimin-
nasta kiinnostuneille lapsille (Hameenlinnan Voimisteluseura ry 2020e). Lisaksi tarkoituk-
sena on lisata seuran valmentajien tietoisuutta siita, mihin kyseisen voimisteluryhméan val-
mennuksessa on keskityttéva, eli mita harjoitteita kohderyhman lapsille opetetaan, jotta
voimistelijoilla on mahdollisimman hyvéat edellytykset siirtya ja jatkaa nousujohteista har-
joittelua tulevassa oman voimistelulajin kilparyhmassa. Opinnaytety6n valmentajien opas
on ensimmainen Hameenlinnan Voimisteluseura ry:lle henkilékohtaisesti suunniteltu seka
kehitetty opas. Valmentajien opas laaditaan valmentajille digitaaliseen muotoon, jota on

mahdollista Iahted myohemmin paivittdmaan tarpeen tullen.



2 Lapsen kehitys ja kasvu

2.1 Psyykkinen kehitys ja kasvu

Lapset eivat ole kasvaneet paikalla oloon, vaan ominaista on, etta he liikkuvat aktiivisesti
enempdaa ajattelematta, jos ymparisto vain antaa tilaisuuden. Tarjoamalla lapsille kattavaa
ja haasteita antavaa liikuntaharrastusta, jossa ymparisto on vaihtelevaa, voidaan vaikuttaa
positiivisesti lasten liikkumiseen. Pienten lasten harrastustoimintaan ei viel& téssa vai-
heessa kuulu kilpailullinen ja vakava harrastaminen, koska se voi olla esteena lasten lii-
kunnan jatkuvuudelle. Tarkeaa pienten lasten harrastamisessa on lapsilahtoisyys. Ylei-
sesti ottaen lapsuudessa on merkittadvaa luoda urheilulajeista iloa ja positiivisia elamyksia
jo varhaisessa vaiheessa, koska ne ovat tarkeité ajatellen tulevaisuuden harrastamista ja
sen jatkuvuutta. (Jaakkola 2015, 109.)

Motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan syyta, joka edistaa inmista pyrkimaan kohti omia tai
edustamansa ryhmansa paamaaria. Motivaatio voidaan eritella sisdiseen ja ulkoiseen mo-
tivaatioon. Ulkoisessa motivaatiossa syy toimintaan tapahtuu ulkoisten motiivien, eli syi-
den vuoksi, kuten mitalien saamisen, pelon, tai aikuisten ilahduttamisen takia. Vastakoh-
tana sisdisessa motivaatiossa, toiminta l&htee sen sijaan yksilosta itsestaan, jolloin teke-
misen syyna, tassa tapauksessa urheiluharrastuksen harjoittelun motiivina on lajin tarjoa-
mat myonteiset elamykset. Alamaista ja muista pettymyksista huolimatta urheilijalla on
tahtoa harjoitella, koska palo lajiin on kova. (Jaakkola 2015, 109-112.) Itsemaaraamisteo-
ria (Self- determination theory) on Edward Decin ja Richard Ryanin luoma teoria. Keskei-
sessd osassa teoriaa on toimelias sekd motivoitunut ihminen, joka menee kohti paamaari-
aan. (Vasalampi 2017, osa 1.) Inmisen kasvuun kuuluu merkittavasti psykologiset perus-
tarpeet, jotka ovat autonomia, yhteenkuuluvuus seké patevyyden tunne. Decin ja Ryanin
kehittdma teoria ajattelee edelld mainittujen perustarpeiden edistdvan ihmisen sisaisen

motivaation kehittymista. (Lintunen 2015, 79.)

Kun urheilijalla on mahdollisuus olla mukana paattamassa ja tekemassa valintoja omaan
harjoitteluun liittyen, kutsutaan sita autonomian tunteen kokemiseksi. Erilaisten ratkaisujen
ja valintojen teko kasvaa urheilijan kehittyessa, mutta jo yhteisten pelisaantéjen tekeminen
seka urheiluharjoituksien siséltavien harjoitteiden kehittdminen tukee urheilijoiden autono-
mian tunnetta, seka kasvattaa heidan sisaista motivaatiotaan harrastusta kohtaan. Tassa
psykologisessa perustarpeessa huomattavaa on myds, etté kaikki urheilijat nahdaan ryh-
massa merkittdvana ja heidan ajatuksilleen annetaan mahdollisuus. (Jaakkola 2015, 113.)
Autonomian jalkeen, toisella psykologisella ihmisen perustarpeella kuvataan urheilijan tun-

netta kuulua johonkin porukkaan. Tata kutsutaan yhteenkuuluvuuden tunteeksi. TAman



perustarpeen syntymisen taustalla ja ryhman vastuuhenkilon velvollisuutena on luoda po-
sitiivinen henki ryhmaén sisélle, jossa lapsia rohkaistaan, ollaan avoimia sek& annetaan
turvattu ja luotettava tunne harjoitella. Liséksi perustarpeen tavoitteena on kohdella kaik-

kia urheilijoita samanarvoisesti. (Lintunen 2015, 85.)

Kolmas psykologinen perustarve, patevyyden tunne on sitd, etta urheilija luottaa omien
kykyjen olevan tarpeeksi taidon toteutukseen. Kun urheilusuoritus ei suju suunnitellusti, se
laskee urheilijan patevyyden tunnetta, mutta sitd voidaan vahvistaa erityisesti valmentajan
antaman henkilokohtaisen palauteen kautta. Lisaksi patevyyden tunnetta nostattaa, mikali
urheilija itse kokee olevansa taidoiltaan hyva. (Jaakkola 2015, 113-114.) Lasten ajattelu-
taidot kasvavat vuosi vuodelta, jonka seurauksena he oppivat myds vahitellen kasitta-
maan paremmin osaavan urheilijan mallin. Lapset, jotka ovat alle 5—6 — vuotiaita, puuttuu
kyky ilmaista omaa patevyyden tunnettaan, rinnastaen sita muiden tekemisiin. Muutaman
vuoden myohemmin vertailua muihin lapsiin alkaa ilmentymé&an, joka ilmenee lasten tai-
dolla laittaa asioita tuloksellisesti perakk&in. Taméa on tyypillista lahempéana kouluikaa, eli
6—7 — vuoden idssa. (Lintunen 2015, 79-80.)

2.2 Fyysinen kehitys ja kasvu

Lapsi kehittyy ja kasvaa lapsuusvaiheessa enimmakseen raajoista, joka on vilkkainta kah-
tena ensimmaisené elinvuotena. Siita eteenpdain kasvu on tasaisempaa murrosian kynnyk-
selle asti, vaikkakin 6—8- vuotiaana lapsilta on mahdollista havaita keskilapsuuden kasvu-
pyrahdys. (Hakkarainen 2015a, 57; Laine & Mero 2012, 50.) Tytt6jen ja poikien pituus-
kasvu on toisiinsa verrattavaa, kunnes murrosika alkaa. Sukupuolihormonien vuoksi suku-
puolien valisessa pituuskasvun kehityksessa tapahtuu muutoksia murrosiassa, kun tytot
kasvavat eniten pituutta 12- vuotiaana, vahan ennen kuukautisten alkua. Pojat saavutta-
vat voimakkaan kasvupyrahdyksen muutaman vuoden tyttdjen kasvupyrahdyksen jalkeen.
Taman takia on taysin normaalia, ettd 10—14- ikavuoden aikana pojat ovat tyttoja keski-
maarin lyhyempia. Murrosiassa lapsilla, niin tyt6illa kuin pojillakin kasvaa pituuden puo-
lesta suurimmaksi osaksi keski- ja ylavartalo. Ennen aikuisian saavutettua pituutta molem-
pien sukupuolien pituuskasvun vauhti hiljenee ja pysahtyy. Tama pysahtymisvaihe tapah-
tuu noin nelja vuotta sen jalkeen, kun murrosik& on alkanut. Lisaksi lapsen pituuskasvun
kehitykseen vaikuttavat erityisesti vanhemmilta saadut perintotekijat. (Laine & Mero 2012,
50-52.)

Ihmisen kehon painon kehittyminen muodostuu luuston, rasvan ja lihaksiston kasvami-

sesta. Lapsella painon kehittymisessa on nakyvissa hidastumis-, kiihtymis-, huippu- seka



loppumisvaiheita, jolloin se etenee pituuden rinnalla samanlaisessa rytmissa. Mikali pai-
non kehittymista verrataan pituuskasvuun, on huomattavaa, ettd ihmisen paino saavuttaa
huippuvaiheensa hieman pituuskasvun huippuvaiheen jéalkeen. Ihmisen painon kasvu lop-
puu kehityksen kannalta suunnilleen kahdenkymmenen vuoden idssa, mutta on muistet-
tava, etta tuolloin kehonpaino ei ole kuitenkaan lopullinen, silla se voi heilahdella molem-
piin suuntiin ihmisen tekemien ratkaisujen seurauksena. (Laine & Mero 2012, 52-53.) Niin
lapsen pituuden, kuin painon kasvun taustalla on useita tekijoita. Merkittava vaikutus on
hormoneilla, vanhemmilta saaduilla perint6tekij6illa, ympariston luomilla arsykkeilld, seka

ruokavaliolla. (Hakkarainen 2015a, 63.)

Selkaydin, aivot ja hermo muodostavat ihmisen hermolihasjarjestelméan. Taman lisaksi sii-
hen kuuluvat kehon lihakset. Inmisen hermosto kasvaa ja kypsyy jo sikidaikana, l&hinna
perintotekijoiden mukaisesti. Myohemmin lapsen hermoston kehittymiseen vaikuttavat eri-
tyisesti ulkopuolelta tulleet vaikutteet. (Hakkarainen 2015a, 69.) Se kypsyy lapsuudessa
vauhdilla, koska kuuden vuoden ikaisella lapsella se on kehittynyt 90 % taysi-ikaisen ihmi-
sen hermostosta. Kehitysté tapahtuu naiden vuosien jéalkeenkin, mutta alle aikaisempiin
vuosiin verraten. (Laine & Mero 2012, 57.) Taman vuoksi lapsuusajan harjoittelussa tulee
erityisesti kiinnittdd huomioita motorisien taitojen sekéa nopeutta vahvistavien arsykkeiden
harjoitteluun (Hakkarainen 2015a, 69).

2.3 Motorinen kehitys

Taman kehityksen my6té ihminen omaksuu liikuntataitoja, joita kutsutaan motorisiksi pe-
rustaidoiksi (Jaakkola 2010, 76; Kalaja & Jaakkola 2015, 196). Motorisiin perustaitoihin
kuuluvat liikkkumis-, tasapaino- seka valineen kasittelytaidot (taulukko 1). Niiden oppiminen
on hyvin tarkeaa tulevaisuuden kannalta, silla ne ovat lajitaitojen lahtokohta. Lapset eivat
kehity ajallisesti samanlaisesti, vaan motorisessa kehittymisessa on nahtéavissa eroavai-
suuksia, johon vaikuttavat perintdtekijat, lapsen biologinen ika seka fyysinen ja henkinen
kehittyminen. Naiden lisaksi kehittymiseen vaikuttavat elamykset, joita lapset keraavat fyy-
sisesta seka sosiaalisesta elinymparistostéaan. Motoristen perustaidon harjaantuessa,
my@s toimiminen muiden ymparilla olevien ihmisten kanssa kasvaa, joka puolestaan taas
avaa tilaisuuksia uusien motoristen taitojen omaksumiselle. (Kalaja & Jaakkola 2015,
194-196.)

Kuten Kalajan & Jaakkolan (Kalaja & Jaakkola 2015, 197) tekemasta taulukosta (taulukko
1) voidaan havaita, lasten motorisen kehityksen ajanjaksot jaetaan viiteen eri vaiheeseen.
Ensimmainen vaihe on refleksitoimintojen vaihe. Tama vaihe alkaa ihmisen syntymisen

jalkeen. Vauva on kykeneva liikuttamaan itseaan synnynnaisten refleksien avulla, joita



ovat hakemis-, imemis-, ja sukellusrefleksit. Niiden merkitys kehitykselle on erityisesti lahi-
kuukausina syntymisen jalkeen tarked, silla ne my6s varmistavat vauvan hengissa pysy-
misen. Refleksitoimintojen vaihe paattyy vauvan ollessa vuoden ikéinen. (Jaakkola 2010,
77.) Syntymisen jalkeisen vaiheen jalkeen kuljetaan kohti motorisen kehittymisen seuraa-
vaa vaihetta, jossa opitaan ihmisen alkeellisia taitoja noin 1-2 vuoden ikaisena. Alkeellis-
ten taitojen oppimisvaiheen ydin on motorisen perustaitojen perusteiden harjoittelussa, eli
hyppaamisen seka juoksu- ja heittotaidon kehittymisessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196.)
Tassa vaiheessa lapsen tekemat liikkeet tapahtuvat jo tahdonalaisesti, mutta tyypillista on,
ettd toteutukset ovat hallitsemattomia, joissa kommahdykset ovat arkipdivaa (Jaakkola
2010, 77).

Seuraavan vaiheen keskitssé on motoriset perustaidot, jossa tavoitteena on valtaosan ta-
sapainon-, likkumisen ja valineenkasittelyn perustaitojen omaksuminen (taulukko 1).
Tama kolmas vaihe alkaa lapsen ollessa 3- vuotias ja paattyy sina vuonna, kun lapsi tayt-
téaa seitseman. Tarkoituksena on, ettd motoriset perustaidot opitaan nuorena, jotta omien
lajitaitojen omaksuminen on helpompaa myéhemmin. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196.) Nel-
jas vaihe on nimeltdén lajitaitojen oppimisen vaihe, koska kyseisen ajanjakson aikana op-
pimisen keskidssa on urheilijan lajitaidot. Naiden oppimisen pohjalla on kuitenkin motori-
set perustaidot, jotka ovat kaiken perusta. Lajitaitojen oppimisen vaihe ajoittuu kouluik&én,
joten téssa kehityksen vaiheessa perustaidot ovat viela todennékdisesti omaksuttavissa,
mikali ne eivat ole viela harjaantunut. Tassa vaiheessa omaksuminen on kuitenkin aiem-
paa haastavampaa. Viimeisessa ja viidennessa vaiheessa sovelletaan aiemmissa vai-
heissa opittuja taitoja, joka keskittyy 15 vuoden ikaan jatkuen koko elaman ajan. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 196-197.) Alla oleva taulukko on Gallahuen & Donnellyn, vuonna 2003
kehittama motoristen perustaitojen taulukko, jota Kalaja & Jaakkola ovat hyddynténeet te-

oksessaan.

Taulukko 1. Motoriset perustaidot (mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 196).

MOTORISET PERUSTAIDOT
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
kadantyminen kaveleminen heittdminen
ojentaminen juokseminen kiinniottaminen
taittaminen tasaponnistaminen potkaiseminen
pyOriminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hypp&aminen esteen vli iskeminen
kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta
pyséhtyminen liukuminen pomputteleminen
vaistaminen kinkkaaminen vierittdminen
tasapainoilu rytmissa hyppaaminen potkaiseminen ilmasta
kiipeaminen




3 Fyysiset ominaisuudet urheilussa

3.1 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausien aikakausi asettuu ihnmisen elamassa hetkeen ennen puberteettia tai sen
hetkiselle ajalle (Kasva urheilijaksi). Herkkyyskaudet luokitellaan kausiksi, jotka ovat tar-
keaa pitaa urheiluvalmennuksessa mielessa. Kyseisina hetkina fyysisten ominaisuuksien
kuten, voiman, kestavyyden, nopeuden ja liikkuvuuden seké taidon harjoittaminen tapah-
tuu helposti, seka ominaisuuksien kehittdminen ja vahvistaminen on naiden vaiheiden ai-
kana vaivattomampaa ja tehokkaampaa verrattuna toisiin ikavaiheisiin. Nama kaudet
osoittavat urheiluvalmentajille, ettd mitd ominaisuuksia on tarkeaa korostaa lasten ja nuor-
ten harjoittelussa silla hetkella. Vaikka valmentaessa keskitytdan kuluvan ajanjakson tér-
keisiin kehitettaviin ominaisuuksiin, on muistettava, etta koko ajan kaikkia on kehitettava
monipuolisesti. (Hakkarainen 2015a, 182—-185.) Lisaksi urheiltaessa ei tule unohtaa niiden
ominaisuuksien tytstamista, jotka eivét ole lapsen tai nuoren urheilulajin keskiosséa

(Kasva urheilijaksi).

Paras keino ongelmilta sdastymiselta on keskittya vaihtelevaan ja sisallollisesti rikkaaseen
harjoitteluun, koska rajoittuneen harjoittelun lopputuloksena voi syntya urheiluvammoja
niin lapsille kuin nuorillekin. Urheilijoille syntyy erilaisia vammoja, kun hyvin rajoittuneen ja
yksitoikkoisen harjoittelun my6ta kehon lihastasapaino hairiintyy siten, etta jokin puoli ke-
hosta on toista huomattavasti kestavampi. Nain ollen heikommalle puolelle on riski saada
vauriota aikaiseksi. Kattavalla ja vaihtelevalla harjoittelulla voidaan vaikuttaa myds urheili-
jan psyykkiseen hyvinvointiin, koska laaja-alaisesti toteutettu harjoittelu kannustaa ja moti-

voi lapsia ja nuoria harjoittelemaan. (Kasva urheilijaksi.)

3.2 Nopeus

Nopeus on vanhemmilta periytyvd ominaisuus, jota on fyysisenéd ominaisuutena vaikeaa,
mutta mahdollista kehittdd (Hakkarainen 2015b, 236). Lasten kanssa nopeuden harijoitte-
lussa tulee keskittya rytmitajuun, liiketiheyteen, motorisiin perustaitoihin seka lihaskoordi-
naatioon. Ennen lasten murrosikaa naitd on mahdollista harjoitella erilaisia peleja ja leik-
keja hyddyntaen. (Hakkarainen 2015b, 244.) Yksilon nopeusominaisuuksien kehittymi-
seen liittyy varsinkin rytmitaju, liiketiheys eli kyky tehda liike mahdollisimman nopeasti, re-
aktiokyky, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, rentous seka elastisuus eli kimmoisuus. N&ama
edella mainitut nopeuteen liittyvat tekijat ovat vahvasti osana myos lajinopeuden kehitty-
misessa. Lisdksi ymparistotekijoilla on vaikutusta lasten taman ominaisuuden kasvami-

sessa. (Hakkarainen 2015b, 236, 239.) Ihmisen perusnopeuden mittarina voidaan pitaa



juoksunopeutta. Lapsilla juoksunopeus kasvaa rauhalliseen tahtiin 5-11 vuoden idssa (ku-
vio 1), jonka jalkeen se vahan laskee. (Hakkarainen 2015b, 236.) Murrosiassa ominaisuu-
tena nopeus kehittyy lapsille hyvin henkilokohtaisesti, johon lisdksi vaikuttaa merkittavasti
sukupuoli. Murrosian seurauksena tyttojen lantio levenee, jolla on vaikutusta juoksemi-
seen, kun taas poikien kasvupyrahdyksen my6ta tullut pituuden akillinen muutos lisaa het-
kellisesti kankeutta liikkumiseen. Lasten reaktionopeus kehittyy ympaéristdsta tuleviin, eri-
laisiin arsykkeisiin kuten aaneen, kosketukseen, nakoon tai liikkeeseen optimaalisimmin
6—10 vuoden ikaisena. Aikuisian reaktionopeus on useimmilla ihmisilla saavutettu hieman

ennen murrosian alkamista. (Hakkarainen 2015b, 237-239.)

3.3 Kestavyys

Lasten ja nuorten on harjoiteltava laaja-alaisesti kestavyysharjoittelua lajista rippumatta
eri ikavaiheissa (Riski 2015, 296). Lapsen kestavyyden harjoittelussa ja sen kehittami-
sessa merkittavana pohjana on yhtenainen liikkeelld oleminen, jota on mahdollista kasvat-
taa jatkuvalla ja maarallisesti kohtuullisella harjoittelulla. Harjoittelussa on keskityttava las-
ten ja nuorten koko kehon kokonaisvaltaiseen tyohon, jonka tuloksena myos sydamelle ja
verenkiertoelimistolle saadaan enemman arsyketta. Se on ihmisen kestavyyden kehittymi-
sen kannalta hyva vaihtoehto. Harjoituksissa valmentajien tehtavana on tuntien sisalla se-
koittaa harjoittelun tehoa kevyemmasta liikkunnasta raskaampaan, silla sen seurauksena
he pystyvét harjoittelemaan pidemman aikaa yhtajaksoisesti. (Riski 2015, 293.)

Ennen lasten kouluun menoa kestavyys- ominaisuuden nakékulmasta vanhempien tar-
kedna tehtdvana on tukea ja ohjata lapsia kohti liikunnallisempaa elamaa (Riski 2015,
296). Kuten kuviosta 1 voidaan havaita, kestavyysharjoittelun tapainen liilkunta on lapsuu-
dessa yksi merkittavimmista ominaisuuksista, joita tulee harjoitella, silla se kehittéaa niin
lapsille kuin nuorille hyva alustan tulevaisuuden urheiluharjoittelulle (Hakkarainen 2015d,
184). Alle kouluikaisilla tyypillisia ja hyvéaksi todettuja likuntamuotoja ovat juoksuharijoit-
telu, vedessa touhuaminen, pallopelit, temppuradat, erilaiset leikit seka riittava taitolajien
harjoittelu, joissa liikkumisen voimakkuus vaihtelee laaja-alaisesti (Riski 2015, 296). Jaak-
kolan (Jaakkola 2016, 39) mukaan mydhemmin lajitaitojen oppiminen voi olla vaikeaa, mi-
kali lapset seka nuoret eivat ole oppineet riittdvan hyvaa juoksutaitoa. Edella mainittujen
likuntamuotojen, kuten leikkien, juoksemisen seka pallopelien harjoittamisen merkitys lap-
sen arjessa on merkittava, joiden parissa lapsen on tarkeaa viettda aikaa monta tuntia
paivassa (Riski 2015, 296).



3.4 Liikkuvuus

Lajista riippumatta tavoitteena on lasten hyva liikkkuvuuden taso, silla hyvalla nivelliikku-
vuudella on vaikutusta niin arjessa toimimiseen kuin suorituskykyyn urheilussa. Tarkeinta
likkuvuuden harjoittamisessa on séailyttaa likkeen hyva hallinta, silla likkuvuus voi koitua
myo6s ongelmaksi, mikali likkuvuusharjoitteiden suorituksissa on puutteita ja ne ovat hallit-
semattomia. (Kalaja 2015, 255-256.) Liikkuvuuden lajeja on kolmea erilaista, joista ihmi-
sista puhuttaessa keskeisimmat ovat passiivinen seka aktiivinen liikkkuvuus. Passiivisessa
likkuvuudessa liikkkuvuutta harjoitellaan ulkopuolelta tulevaa voimaa hyddyntéaen. Tyypilli-
sissa passiivisissa venytyksissa toinen osapuoli tekee tytn venyttdjan puolesta, tai paino-
voima vetaa venyttajan liikketta alaspéain, kun vastakohtana aktiivisessa liikkuvuudessa ve-
nyttaja kayttaa itse lihaksiaan venytyksen suorittamiseen. Kolmas liikkuvuuden laji on ana-
tominen liikkkuvuus, mutta sita ei kayteta ihmisten liikkuvuusharjoittelussa. (Kalaja 2015,
257.) Urheiluharrastuksessa tulee kiinnittdd huomioita, ettd molempia liikkuvuutta harjoit-
tavia variaatioita tulee hyodyntaa harjoittelussa, mutta urheilussa aktiivisen liikkkuvuuden

harjoittaminen nousee merkittavammaksi (Hakkarainen 2015d, 184).

Pienten, 4—7- vuotiaiden lasten venyttelyharjoituksissa on oltava tarkka ja harkitsevainen,
joten heidan liikkuvuusharjoittelussaan keskeisimmaéksi asiaksi nousee eri tekniikoiden op-
piminen (Kalaja 2015, 258). Lapsena kehitettya liikkuvuutta lahdetaan mydhaisemmalla
ialla kehittaméaan aktiiviseksi liikkuvuudeksi lapsen omaan urheilulajiin sopivaksi. Liikku-
vuuden kehittdmisen tavoitteena on, etta lapsen aarimmainen liikkuvuus, etenkin passiivi-
nen osa on saatu hankittua harjoittelun kautta 11-14 ikdvuoteen mennesséa. Sen edellyt-
taa, etta liikkuvuusharjoittelu otettaan aikaisin mukaan lasten valmentamiseen ja sen har-
joittelua nostetaan yléspain vuosi vuodelta. Kuten kuviosta 1 voidaan havaita, lasten liik-
kuvuuden harjoittamiseen on suositeltavaa panostaa myds murrosian aikaan, silla lapsen
alkava kasvupyrahdys voi saada aikaan kankeutta. Toisaalta tasséa vaiheessa aktiivisen
harjoittelun tuloksena ominaisuus voi edistyd aiempaa paremmaksi seka erilaiset urheilu-
vammat voivat vahentya sen seurauksena. (Hakkarainen 2015d, 184; Kalaja 2015, 258.)
Venyttely on tarkead, koska liikkuvuuden yllapitdminen vaatii jatkuvaa harjoittamista, silla
sitd on haastavaa palauttaa laht6tilanteeseen, mikéli se ehtii heikentymaan (Kalaja 2015,
256).

3.5 Voima

Lapsuudessa on jo hyva teettdd voimaharjoittelua, silld se vahvistaa ihmisen hermolihas-
jarjestelmaa, johon kuuluvat keskushermosto, &éreishermot, lihaskudos, janteet ja muut

tukikudokset (Hakkarainen 2015c, 212). Kuitenkaan ennen ominaisuuden herkkyyskau-



den alkamista, sen kehittdmiseen ei ole suositeltavaa keskittda urheiluharrastuksen harjoi-
tuksia (Hakkarainen 2015d, 183). Kuten kuviosta 1 voidaan havaita, tyt6illa seka pojilla
voiman kehittdmisen optimaalisin vaihe on keskiarvollisesti vuoden jéalkeen kasvupyréh-
dyksen huipusta, joka tarkoittaa, ettéd voiman kasvamisen huippuvaihe on poijilla 13,4—
14,4-vuotiaana, ja tytdilla hieman aiemmin, eli 11,4-12,2 vuoden idssa (Hakkarainen
2015c, 213, 215).

Liikuntahetkien ja erilaisten leikkien kautta voimaharjoittelun teettdminen lapsille on oikea
tapa ennen murrosikaa (Hakkarainen 2015c, 224). Lapsuudessa voiman kehittaminen ei
tarkoita lihasmassan kasvattamista, vaan merkittavaa on keskittya keskivartalon lihaksis-
ton hallitsemiseen ja lihaskestavyyteen (kuvio 1) (Hakkarainen 2015c, 215, 224). Murros-
ikéd&a aiemmin lasten voimaharjoittelussa on keskityttava lihasten aerobiseen jaksamiseen
teettamalld pitkékestoisia sarjoja, joiden keskidssa on omalla kehonpainolla suorittaminen,
tai tarvittaessa pienen lisavastuksen kaytto. Mikali lasten kanssa harjoitteluun otetaan mu-
kaan oman kehon painon lisdksi muuta kuormaa, on tarke&a kiinnittda huomioita, etta lii-
ketoistot pysyvat hallinnassa ja lisavastuksen maarat maltillisina. (Hakkarainen 2015d,
183-184; Hakkarainen 2015c, 222.) Lasten voimaharjoittelua voi harjoittaa ja kehittéaa lap-
suudessa myds nopeusvoimaa hyddyntden. Ihmisen kehon tukikudosten kimmoisat ra-
kenteet seka lihassolujen hermotus vahvistuvat, kun hopeusvoimaa harjoitetaan erilaisten
kimmoisuusharjoitteiden, hyppelyiden ja leikkien avulla. (Hakkarainen, 2015c, 224.) Kuten
kuviosta 1 on havaittavissa, voimaharjoittelun, jossa urheilijan on tavoitteena paasta kas-
vattamaan lihasmassaa, on aloitettava myéhemmin, kuin lapsuusvaiheessa. Taman tyyp-
pinen harjoittelu, jossa tarkoituksena on lisaté kehon lihasmassaa, on siirrettéava kasvupy-
rahdyksen jalkeiseen aikaan. (Hakkarainen 2015c, 224- 225.)

-
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Kuvio 1. Herkkyyskaudet (Hakkarainen 2008).
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4 Lasten valmentaminen voimistelussa

4.1 Voimistelu- varhaisen erikoistumisen laji

Lapsuusvaiheen aikainen lajiin erikoistuminen on tyypillista kaikissa voimistelulajeissa ja
voimisteluharrastuksen aloittamisen ihanneaika on lapsen ollessa vield alle 7- vuotias. Ai-
kaisin aloitetun harjoittelun tavoitteena on, etté lapset oppivat mahdollisimman nuoresta
iasta alkaen lajille tarkeita lajitaitoja seka vahvistamaan vaadittavia ominaisuuksia. Tama
ei tarkoita sit8, etteikd6 vanhemmalla ialla ole myds mahdollista lahted mukaan voimistelu-
harrastukseen, mutta huippuvoimisteluun téahtaavien tasolle paaseminen voi olla haasta-
vampaa. Voimistelussa lapsuusvaihe katsotaan alkavan harrastuksen alkamishetkesta
12- vuoden ikaiseksi asti. (Kirjavainen 2012, 272-275.) Siirtymavaihe hieman vaihtelee
voimistelulajien valilla, silla lajien urapolkujen mukaan joukkuevoimistelussa siirrytéaan lap-
suusvaiheesta valintavaiheeseen 12- vuoden idssa (Suomen Voimisteluliitto ry 2012a),
rytmisessa voimistelussa 11- vuotiaana (Suomen Voimisteluliitto ry 2012d), miesten teli-
nevoimistelussa noin 13- vuoden idssa (Suomen Voimisteluliitto ry 2012b) ja naisten teli-
nevoimistelussa jo 10- vuotiaana (Suomen Voimisteluliitto ry 2012c). Voimistelijoiden ura-
polut on suunniteltu lapsille ja nuorille, jotka tavoittelevat lajinsa huippua. Urapolut autta-
vat ymmartamaan, miten voimistelijan harjoittelu tulisi suunnitella polun eri ajanjaksaoilla,
eli lapsuus, - valinta, - sekad huippuvaiheessa. Naille vaiheille urapolut ovat antaneet sel-
keat raamit, millaisissa maarissa voimisteluharjoituksien tulisi liikkua viikoittain, mita taitoja
urapolun eri vaiheissa on tavoitteena omata, seké mihin asioihin harjoittelua painotetaan
jokaisessa vaiheessa. (Kirjavainen 2012, 273.) Liséksi urapoluista voidaan havaita jokai-
sen ajanjakson osalta, minkalaisia paatoksia ja valintoja on hyva tehda harjoittelun rinnalla
koulun, opiskelun, tydn seké arjen hallinnan suhteen, tai miten muu ymparist6, kuten ko-

din rooli vaikuttaa urheilijana kasvamiseen (Suomen Voimisteluliitto ry 2012d).

4.2 Painopisteet lapsuusvaiheen harjoittelussa

Voimistelulajien harjoitteleminen vahvistaa ihmisen elinjarjestelmia hyvin, mutta lapsuus-
vaiheessa voimistelijoiden harjoittelussa tulisi keskittyé elimiston kokonaisvaltaiseen kehit-
tamiseen, jossa lihaksisto, hermosto, sydan- ja verenkiertoelimisté seka luusto tytskente-
levét tasaisesti. Hengitys- ja verenkiertoelimistta kehittdd hyvin aerobinen liikkuminen,
jota voimistelijoiden tulisi harjoittaa joka paiva itsendisesti tai lajiharjoituksissa. Lisaksi lap-
suusvaiheen harjoittelu voimistelulajeissa on vaihtelevaa, harjoituksien keskityttdessa mo-
toristen taitojen edistamiseen, koska ilman niiden perustaitojen osaamista, lapsi ei voi op-
pia lajikohtaisia taitoliikkeitd, tai se ainakin hankaloituu. Lapsuusvaiheen harjoittelun ydin
on kuitenkin nopeus- ja taitoharjoittelussa, koska siihen aikaan lapsen hermosto kehittyy

ja erityisesti 8—12-vuotiaana voimistelun lajitekniikka edistyy kovaa vauhtia. Hyvé asia on,
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ettd voimistelulajeissa taitoharjoittelua tapahtuu riittéavasti itse lajiharjoittelun myoéta, koska
tavoitteena on, etté lapsuusvaiheen loppupuolella, eli 12 vuoden idssa voimistelulliset laji-
taidot ovat jo hyvalla mallilla. Nopeusharjoittelu jaa puolestaan taitoharjoittelun rinnalla
usein niukaksi, vaikka taméan harjoittaminen kuuluisi sisaltya voimistelijan paivittaiseen
harjoitteluun. (Kirjavainen 2012, 276-278.)

Liikkuvuudella eli urheilijan notkeudella on arvostelulajeissa vaikutusta suorituksen tulok-
siin (Kalaja 2015, 256). Kirjavaisen (Kirjavainen 2012, 277) mukaan jo nuorilta voimisteli-
joilta, alle kymmenen vuoden ikdisena odotetaan muutamia lajitekniikoita, kuten relevé-
kavelya, eli korkeilla varpailla likkumista, teknillisesti oikein suoritettuja linjoja eri spagaat-
tisuunnissa seka taivutusta, jossa ylaselka taipuu mittavasti taakse. Naiden harjoitteiden
tavoitteellisen harjoittelun ajankohta ajoittuu likkuvuuden herkkyyskaudelle, joka on juuri
ennen varsinaista kasvupyrahdysta, alle 12-vuotiaana. Lapsille on tarkeaé opettaa voimis-
telussa alusta asti tekemaan liikkkeita molemmin puolin, monipuolisesti eri liikesuuntia hyo-
dyntaen, seka tekemaan harjoitteita yhden ja kahden jalan varassa. Lapsuusvaiheessa
lajiliikkeit&, ei ole tarkoitus lahte& harjoittelemaan ensimmaéisend varsinaisesta liikkeen
asennosta, vaan liikkeet tulisi opetella vaiheittain, etenemalla helpoimmasta vaiheesta
haastavampaan. Talldin harjoittelu menee luonnollisesti eteenpain etenemalla lattiatason
harjoitteista vaiheittain ylos, tukea hyddyntden kohti varsinaista paaliiketta. Lisaksi lap-
suusvaiheessa on muistettava, etta likkuvuusharjoittelu on osana jokaista harjoituskertaa.
Kaikista tarkeinta lasten valmentamisessa on muistaa monipuolinen tekeminen, silla rajal-
lisesti kehittyva hermolihasjarjestelméa on haitta erityisesti voimistelulajeissa. (Kirjavainen
2012, 276-277.)

Voimistelijoiden lapsuusvaiheessa psyykkisten taitojen kehittymisessa painotetaan janni-
tyksen hallitsemista seka keskittymiskyvyn edistymista (Kirjavainen 2012, 278). Tavoit-
teena keskittymisen kehittdmisessa on, etta lapsi pystyy lajistaan riippumatta siirtdmaan
huomionsa oikeaan aikaan oikeisiin asioihin. Keskittymiseen voi negatiivisesti vaikuttaa
moni eri tekija, kuten yleiso tai keskittymista haittaavat tuntemukset seka ajatukset. Tama-
kin taito kuitenkin kehittyy lapsilla koko ajan eteenpdin. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 348.)
Voimistelijoita olisi trke&é opettaa ymmartamaan, kuinka merkittava osa itseluottamuk-
sella, voimistelijan omalla ajattelulla sekéa psyykkisilla taidoilla on yksittaisen liikkkeen tai
ohjelman suorituksessa. Voimistelun joukkuelajeissa olennaisimpia taitoja on oppia ole-
maan yksi joukkueen urheilijoista sekd ymmartaa, miten joukkueessa kayttaydytaan muita
joukkuekavereita kohtaan. Lasten oma-aloitteisuuden kehittyminen sek& muiden ymparilla
olevien ihmisten muistaminen ja kuunteleminen ovat myds tarkeita opeteltavia taitoja lap-

suudessa. (Kirjavainen 2012, 278.)
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4.3 Harjoittelumaarat ja kilpailemisen aloittaminen voimistelussa

Lapsuusvaiheessa riittava likunnan kokonaissumma on tarkedssé asemassa voimiste-
lussa, johon lajiharjoituksien lisdksi sisaltyy muutakin liikunnallista toimintaa. Kaiken kaik-
kiaan riittava maara liikkuntaa voimistelijan urapolun ensimmaéisessé vaiheessa on 20 tun-
tia, joista lajiharjoittelun osuus on vain 1-3 tuntia viikossa. Tama voimisteluharjoituksien
tuntimaara on kohdennettu lapsille, jotka eivat viela kay koulua. Tunti- ja kertamaarat suu-
renevat lapsen kasvaessa ja mikali tarkoituksena on tulevaisuudessa tavoitteellinen Kil-
paurheilu, lajiharjoittelun tunnit ovat nousseet merkittavasti lapsuusvaiheen loppupuolelle

paastessa. (Kirjavainen 2012, 275.)

Voimistelulajeissa kilpaileminen aloitetaan lapsuusvaiheessa jo aikaisin, joka on lajille
ominaista ja tavallista (Kirjavainen 2012, 278). Voimistelijat aloittavat kilpailemisen Voimis-
teluliiton Stara- tapahtumassa, joka on suunnattu noin 7—12- vuotiaille voimistelijoille. Sta-
rassa voimistelijoiden tekemia suorituksia ei laiteta paremmuusjarjestykseen, vaan tavoit-
teena onkin harjoitella esiintymist&, ennen kuin siirrytd&dn oman voimistelulajin varsinaisiin
kilpailuihin. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017e; Suomen Voimisteluliitto ry 2017j.) Varsinai-
sen kilpailemisen voimistelija voi aloittaa aikaisintaan 7—8-vuotiaana (Suomen Voimistelu-
liitto ry 2017g; Suomen Voimisteluliitto ry 2018, 9).

4.4 Taito

Lasten ja nuorten taitoharjoittelussa tarkeintd on laaja-alaisesti eri urheilulajien tekemista.

Vapaa-ajalla harrastettavien lajien lisaksi koulun lilkuntatunnit antavat lisda vaihtelevuutta
lasten kokonaisliikuntamaaraan. (Kalaja & Jaakkola 2015, 194.) Lapselle ja nuorelle taito-
jen kehittdminen on hyvin merkittavaa, silla kattavan harjoittelun tuloksena myds vaikeam-
pien liikemallien hallitseminen on mahdollista tulevaisuudessa (Kasva urheilijaksi). Urhei-

lulajin harrastamisen on lahdettava lapsesta itsestaan. Positiivisessa ryhmassa ja onnistu-
misen kokemuksia saadussa ympadristdssa lapsi intoutuu tekeméastaan ja oppii tata kautta
uusia asioita. My6s motivaatio nousee ja lapsi halukas vahvistamaan taitojaan, kun harjoi-
tusilmapiiri tukee yksilén omaa oppimista ja kehittymista seka tekemisen yrittamista. (Ka-

laja & Jaakkola 2015, 194.)

Taidon oppimiselle ei ole I6ydetty herkkyyskautta, jolloin se kehittyy luonnostaan parhai-
ten, vaan ihmisen ymparistolla ja sen kautta tapahtuvilla tilanteilla on merkittava vaikutus.
Puhutaan my6s lahjakkuudesta liikuntataitojen oppimisessa. Lapsi voi olla fysiologisesti,
eli ruumiin rakenteeltaan ja fyysisesti lahjakas tiettyyn lajiin, mikali hanen ominaisuutensa
sopivat siihen. Taidon lahjakuutta on kuitenkin vaikeaa méaaritelld, silla se kehittyy pitkan

harjoittelun lopputuloksena, jossa tehtavilla, ymparistolla ja ohjaamisella on suuri vaikutus
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lopputulokseen. On tutkittu, ettéd geeneilla ei ole suurta osaa taitojen oppimisessa, mutta
jokaisella ihmiselld on syntymasta asti tulleita piirteitd, joiden vaikutuksesta oppiminen voi

olla helpompaa tai vaikeampaa. (Jaakkola 2010, 73-75.)

441 Taidon oppiminen

Taidon oppiminen on seurausta harjoittelusta ja se vaatii useita toistoja seké paljon aikaa,
joten valmentajien on huolehdittava, ettd tekeminen on jatkuvaa koko harjoituksen ajan ja
taitoharjoitteita on mahdollisuus kokeilla riittavasti. Taman lisaksi oppimisen merkityksen
kannalta on tarkeaa luoda harjoittelusta urheilijoille antoisaa ja virikkeellista toimintaa to-
dellisessa harjoitteluymparistossa. Taidon oppimista voidaan my6s vahvistaa kayttamalla
monipuolisesti eri valineita, joka tuo harjoitteluun lisda monipuolisuutta. Todellisen oppimi-
sen ja tilapaisen suorituskyvyn tunnistaminen toisistaan on erityisen tarkeaa taidon oppi-
misen kannalta. Pysyvan oppimisen sijaan tilapdinen suorituskyky on vain hetkellista on-
nistumista, jonka taustalla on jokin syy. Kun yksilé on oppinut jonkin taidon, suoritukset ei-
vat vaihtele tilapaisen suorituskyvyn tavoin, vaan se on yhtenadisempé&é, aika lailla ikuista,
joten sité on helppoa lahtea tekemé&an pidemmankin harjoittelutauon jalkeen. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 197, 204—-206.)

Taitoa opitaan vaiheittain ja se jaetaan kolmeen eri vaiheeseen. Ensimmaisessa vai-
heessa urheilija havainnoi ja haluaa oivaltaa hanelle opetettua liikkeen, seké taidosta pyri-
taan luomaan kokonaiskuva, jonka avulla urheilija kasittéda harjoitteen idean. Tata taidon
oppimisen vaihetta kutsutaan alkuvaiheeksi, joka edellyttaa urheilijalta paljon keskitty-
mista. Alkuvaiheessa tyypillista taitoharjoittelussa on urheilijoiden hitaus ja kankea suorit-
taminen, seka toistossa on nakyvissa runsaasti ailahtelevuutta. (Kalaja & Jaakkola 2015,
203.) Liséksi tasséa oppimisen vaiheessa on tyypillista, etta urheilija yrittaa erilaisia tyyleja
suorittaa taito asetettujen tavoitteiden mukaisesti seka harjoituttaa sita pilkottuina paloina.
Taidon tekemisessa esiintyy oppimisen alkuvaiheessa paljon eroavaisuuksia, mutta tassa

vaiheessa taidon oppiminen tapahtuu nopeasti. (Jaakkola 2010, 104-105.)

Toisen taidon oppimisen vaiheen ydin on maaréllisesti isojen toistojen suorittamisessa.
Harjoitteluvaiheessa toistot ovat alkuvaiheeseen verraten vaivattomampia, mutta suorituk-
sissa on vield eroja. Urheilija on tdssa vaiheessa ymmartanyt idean taidon suorittamiseen
seka tiedostanut sen suoritustekniikan. Harjoitusvaiheen olennainen asia on, etta urheilija
oppii havaitsemaan tekemidan virheita taitoharjoittelussa, jonka seurauksena yksil6 osaa
lahted muuttamaan suoritustapaa oikeaan suuntaan. Tassa vaiheessa on havaittavissa,

ettd urheilija on motivoinut tekemaan taitoa harjoituksissa tehokkaasti, koska liike on ym-
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marretty ja epaonnistuneiden seka onnistuneidentoistojen vaihtelevuus pienenee. (Jaak-
kola 2010, 106.) Taidon oppimisen kolmannessa eli lopullisessa vaiheessa opittujen taito-
jen suorittaminen on sujuvaa, ja ne toteutuvat automaattisesti ilman huomattavampaa
ajattelua. Virheita syntyy urheilijalle harvoin ja tyypillista on, etté lopulliseen taitojen vai-
heeseen paasseet ihmiset pystyvat muuttamaan suoritustaan liikkeen aikana, mikali sille
on tarvetta. Lopullisessa vaiheessa on tyypillista harjoitetta tehdessa, ettd mikali taidon
suorituksessa sattuu virhe, urheilija osaa toiminnallaan oikaista sen vaivattomasti. Taman
vaiheen taidon oppiminen edellyttaa urheilijalta monien vuosien harjoittelun, keskimaarin
10 000 tuntia taidon opettelua, jonka jalkeen liikke automatisoituu. (Jaakkola 2010, 108,
110.) Lapset tulee kuitenkin muistaa yksil6ina, silla kaikki eivat ole aina samaan aikaan
valmiita taidon oppimiseen. Naissa tapauksissa on tarkeda antamaan tilalle omaan kehi-

tysvaiheeseen sopivampaa tekemista. (Kalaja & Jaakkola 2015. 197.)

4.4.2 Taidon opettaminen

Taitoharjoittelun alkuvaiheessa, tdssa tapauksessa urheilijan on tarkeaa saada tekemi-
sestdan patevyyden kokemuksia, silla se ruokkii siséistd motivaatiota. Taidon opettami-
sessa on tarkeda huomioida, ettei teeteta lilan haastavia harjoitteita, koska ne eivéat kan-
nusta lasta etenemaan taidon harjoittelussa ja se alentaa patevyyden tunnetta. Kaikista
merkittavinta on antaa lapselle tilaisuus tehd& henkilokohtaisella tasolla. Taitoharjoitte-
lussa on tarkeda antaa suorituksista palautetta, joka on samaan aikaan myoénteista ja ke-
hittdvaa, koska se samalla kohottaa patevyyden tunnetta. (Jaakkola 2010, 155-156.)

Taidon harjoittelun alkuvaiheessa on kannattavaa harjoitella taitoa kokonaisena harjoit-
teena, koska silloin ihminen saa sen kokonaisuudesta selkeédn kuvan ja kasityksen liik-
keen ideasta. My6s pienille lapsille taidon kokonaisharjoittelu on helpompaa, sen sijaan,
etta liiketta harjoiteltaisiin osissa, silla tdssa vaiheessa heidan on vaikeaa vield ymmartaa
ydinasioita valmentajan antamista sanallisista ohjeista tai suoritusmalleista. Taitoa voi kui-
tenkin lahtea lohkomaan osiin, mikéli se on haasteellisesti ymmarrettava tai siihen sisaltyy
useampi eri vaihe. Paras hetki taidon harjoitteluun pienissa eri osissa on silloin, kun ihmi-
nen ei ole enaa harjoittelun alkuvaiheessa, vaan on siirtynyt harjoittelu- tai lopulliseen vai-
heeseen. Tuolloin ihminen on jo ymmartanyt taidon idean kokonaisuutena. (Jaakkola
2010, 159-161.) Taidon oppimisen alkumetreilla on tarkeda tehd& myos taitoharjoitteen
merkityksellisintd osaa vahvistavia harjoitteita, koska niiden my6ta taitoa harjoitteleva pys-

tyy keskittymaan merkityksellisimpiin ydinkohtiin (Jaakkola 2010, 164).

Taidon oppimisessa ihmisen vireystilalla on merkitysta ja jokaisella se on hyvin yksildllista

(Kalaja & Jaakkola 2015, 199). Usein taidon oppimisen alkuvaiheessa vireystila voi olla
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liiallista jaAnnityksen myota. Uuden taidon oppiminen ja harjoittelu voi tuntua urheilijasta
painostavalta, joten taidon oppimisen alkuvaiheessa valmentajan tehtavana kertoa urheili-
jalla hanen mahdollisuuksistaan oppia kyseinen taito seka tyynnytella mielta. Vireystilaa
voi myds lahted laskemaan antamalla urheilijalle liikkeita, joihin on aiemmin kyetty, mikali
muutosta sen laskemisessa ei tapahdu muuten. Taméan kautta urheilija saa itselleen on-
nistumisen kokemuksen, joka ruokkii taas vaikeampiin taitoharjoitteisiin siirtymista. (Jaak-
kola 2010, 157.) Taidon oppimisprosessissa haasteena on ihmisen tydmuistin tilavuus,
jota kutsutaan myos lyhytkestoiseksi muistiksi, silla likkeiden ydinkohdat ja muut taidon
suorittamiseen vaaditut tiedot eivat ole siirtynyt pitkakestoisen muistin puolelle oppimisen
ensimmaisen vaiheen aikana. Taman seurauksena urheilija ei kykene muistamaan suori-
tusta tehdessaan useaa valmentajan antamaa ohjetta kerrallaan, joten valmentajan on to-
della tarkeda keskittya valmentaessa taidon kannalta merkittavimpiin asioihin, koska
omaksumista voi haitata lian moni huomioitava asia samaan aikaan. Taidon ydinkohtien
muistamisen tukena harjoituksissa valmentaja voi hyédyntdd mielikuvia, jotka tuovat har-
joitteluun selkeyttda, mukavuutta seké helpottaa urheilijaa ymmartamaan taidon todellinen
ja haluttu tekniikka. (Jaakkola 2010, 158-159; Kalaja & Jaakkola 2015, 200.)
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5 Hameenlinnan Voimisteluseura ry

Hameenlinnan Voimisteluseura ry on vuonna 1906 perustettu voimisteluseura (Hameen-
linnan Voimisteluseura ry 2020d). Seuran tavoitteena on tuottaa liikunnan riemua ja tun-
netta kaikille harrastajille i&sté riippumatta, seka se tarjoaa liikkuntaa ja voimistelua 3- vuo-
tiaista 80- vuotiaisiin, noin 500 henkilolle viikoittain (Hameenlinnan Voimisteluseura ry
2020a). Hameenlinnan Voimisteluseura ry on voimisteluun keskittynyt seura, jossa on
mahdollista harrastaa akrobatiavoimistelua, joukkuevoimistelua, rytmista voimistelua, teli-
nevoimistelua seka tanssillista voimistelua. Lisaksi seuran toimintaan voi osallistua voi-
mistelukouluryhmien, aikuisten kuntoliikuntatuntien ja temppukerhojen kautta. (Hameen-

linnan Voimisteluseura ry 2020b; Hameenlinnan Voimisteluseura ry 2020c.)

Hameenlinnan Voimisteluseura ry:ssa lasten ja nuorten on mahdollista harrastaa voimis-

telua harrasteryhmissa tai kilparyhmissa (Hameenlinnan Voimisteluseura ry 2020a). Har-

rastetoimintaa on tarjolla joukkuevoimistelussa, rytmisessa voimistelussa, telinevoimiste-

lussa seka aikuisten tanssillisen voimistelun ryhmassa (Hameenlinnan Voimisteluseura ry
2020b). Akrobatiavoimistelussa, joukkuevoimistelussa, rytmisessa voimistelussa ja teline-
voimistelussa on mahdollisuus harrastaa voimistelua kilparyhmien puolella (Hameenlin-

nan Voimisteluseura ry 2020c).

5.1 Kilpapolku

Hameenlinnan Voimisteluseura ry on paattanyt perustaa toimintansa ymparille voimisteli-
joiden kilpapolun, koska vastaavaa polkua ei ole aiemmin seurassa ollut. Kilpapolun
avulla on mahdollista tarjota kilpatoiminnasta kiinnostuneille selked eteneminen pienten
voimistelijoiden ryhmasta kohti Hameenlinnan Voimisteluseuran kilparyhmiéa. Vaihtoehtoi-

nen polku voimistelijalle on harrastepolku. (Salomaa 9.6.2020.)

Pienen lapsen voimisteluharjoittelu Hameenlinnan Voimisteluseura ry:ssé alkaa Voimiste-
lukoulu- ryhméasta, jonka lapsi voi aloittaa kolmen vuoden iassa (Salomaa 9.6.2020). Voi-
mistelukoulussa on tavoitteena leikkien varjolla ohjata ja opettaa lapsille liikkumisen pe-
rustaitoja (Suomen Voimisteluliitto ry 2017c¢). Hameenlinnan Voimisteluseura ry:ssé voi-
mistelukoulun jalkeen, kilpapolun ensimméainen ryhma on Esivalmennus, jonka voimisteli-
jat ovat 4-5- vuotiaita (kuvio 2). Voimistelukoulusta voi siirtya Esivalmennukseen aikaisin-
taan sen vuoden syksyna, jolloin voimistelija tayttaa nelja vuotta (kuvio 2). Kilpapolun toi-
nen ja viimeinen askel ennen kilpalajien virallisiin kilparyhmiin siirtymista on kilpavalmen-
nus- voimisteluryhma, jonka voimistelijat ovat 5-7 — vuotiaita (kuvio 2). Kuten kuviosta 2

havaitaan, kilpavalmennuksen péaéatyttya perheiden on tehtava valinta kilpalajista, johon
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lapsi siirtyy. Lajivalinta tehdaan yksildittain kuuden tai seitsemén vuoden ikaisena (Salo-
maa 9.6.2020).

5.2 Kilpavalmennus- voimisteluryhmé

Kilpavalmennus on kilparyhmiin valmistava voimisteluryhméa (Hameenlinnan Voimistelu-
seura ry 2020e). Kuten kuviosta 2 voidaan havaita, ryhmé kohdennettu 5—7 — vuotiaille in-
nokkaille voimistelijan aluille, jotka ovat halukkaita harjoittelemaan maarallisesti enemman
seka tavoitteellisemmin, kuin harrastepolun voimistelukouluryhmissa. Tavoitteena kilpa-
valmennus- voimisteluryhmassa on harjoitella ja oppia kaikille voimistelulajeille yhteisia
perusvoimistelun taitoja seka harjoitella Hameenlinnan Voimisteluseuran kilpalajeille, ak-
robatiavoimistelulle, joukkuevoimistelulle, rytmiselle voimistelulle ja telinevoimistelulle omi-
naisia harjoitteita. Kilpavalmennus- ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa 1,5 tuntia ker-
rallaan, jolloin harjoitustunteja kertyy viikon aikana kolme tuntia (kuvio 2) (Salomaa
9.6.2020). Voimistelijan valitsema kilpalaji on mahdollista vaihtaa toiseen, mikali ensim-
mainen lajitoive ei tunnu voimistelijasta oikealta. Kuten kuviosta 2 voidaan havaita, mikali
kilpavalmennus- ryhman jalkeen voimistelua ei haluta jatkaa kohti kilparyhmi&, voimisteli-
jat voivat siirtya jatkamaan voimisteluharrastusta harrastepolun puolella voimistelukoulu-
ryhmiin tai joukkuevoimistelun, rytmisen voimistelun tai telinevoimistelun harrasteryhmiin.

(Salomaa 9.6.2020; Hameenlinnan Voimisteluseura ry 2020b.)

Kilpapolku Harrastepolku
Esivalmennus4-5v. Voimistelukoulut 3-12v.
1h + 1h=2h/ vko 45min/ vko

Mahdollisuus harrastaa

Kilpavalmennus5-7v. voimistelukoulussa 12-
1,5h + 1,5h = 3h/ vko

vuotiaaksi asti, tai siirtya

aikaisemmin rytmisen
‘ voimistelun, joukkuevoimistelun

tai telinevoimistelun
lajikohtaisiin harrasteryhmiin.
Kilpalajin valinta
Punaiset nuolet= lapsi voi siirtya
‘ ‘ kilpavalmennus- ryhman jdlkeen

harrasteryhmiin, mikali
tavoitteellisempaan harjoitteluun ei
Rytminen
voimistelu

Akrobatiavoimistelu | | Joukkuevoimistelu Telinevoimistelu haluta ryhtya.

Kuvio 2. Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpapolku ja harrastepolku.
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5.2.1 Akrobatiavoimistelu

Akrobatiavoimistelu on Kansainvélisen Voimisteluliiton, FIG:n alainen voimistelulaji, joka
hyvaksyttiin nuorten Olympialaisten urheilulajiksi vuonna 2016. Laji on l&htdisin Vengjalta
ja se hyvaksyttiin Suomen Voimisteluliiton viralliseksi kilpailulajiksi vuonna 2014. (Suomen
Voimisteluliitto ry 2016a, 4.) Akrobatiavoimistelu on joukkuelaji, joka vaatii joukkueen voi-
mistelijoilta liikkuvuutta, hyvaa tasapainoa seka voimankayttéa. Akrobatiavoimistelun kil-
pailusuoritukset tehdaan musiikin kanssa, jolla ohjelman liikkeet sitoutuvat toisiinsa. Kil-
pailuohjelmat rakentuvat korkeista voimistelijan heitoista, nostoista, pyramideista ja vol-
teista. Ohjelmat sisaltavat myds yksiloliikkeitd, joita ovat tasapainot seka ketteryys- ja liik-
kuvuusliikkeet. Akrobatiavoimistelussa merkittavassa roolissa on omaan joukkueeseen
luottaminen seka hyvat sosiaaliset taidot joukkuekavereiden kanssa. (Suomen Voimistelu-
liitto ry 2010a, 28; Suomen Voimisteluliitto ry 2016a, 4.)

Akrobatiavoimistelun kansallisissa kilpailuissa kilpaillaan samoissa sarjoissa, kuin kan-
sainvalisestikin. Kilpailuja jarjestetdan pareille, 3—4- hengen joukkueille, suuremmille ryh-
mille, seka yksildille akropuu-kilpailuja, jotka suoritetaan puisilla k&sinojilla. (Suomen Voi-
misteluliitto ry 2017i.) Lajin kokoonpanojen jasenilld on omat nimityksensa. "Top- henkil®”
nousee nostoissa korkeimmalle. "Middle” on liikkkeiden keskiosa ja "Base” on liikkeiden
alin kerros, joka toimii nostajana, pitaen ylhaalla myds ryhman muita jasenia. Kilpailuohjel-
man enimmaispituus on 2,5 minuuttia, jonka aikana joukkueelta arvioidaan ohjelman vai-

keutta, suorituksen tekniikkaa seka taiteellisuutta. (Suomen Voimisteluliitto ry 2016a, 5.)

5.2.2 Joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelu perustuu vanhasta suomalaisesta naisvoimistelusta (Suomen Voimis-
teluliitto ry 2010b, 28). Se on Kansainvélisen Joukkuevoimisteluliiton IFAGG:n alainen kil-
pailulaji, joka on aloittanut toimintansa vuonna 2003. Lajin historian ensimmaiset suomen-
mestaruuskilpailut kilpailtin vuonna 1991, sekd vuonna 2000 kaytiin ensimmaiset maail-
manmestaruuskilpailut. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017d; Suomen Voimisteluliitto ry
2010b, 28.) Joukkuevoimistelun suosio on kasvanut Suomessa ja tana paivana se on har-
rastajaméaariltédn Suomen Voimisteluliiton kilpalajeista isoin. Suomi on joukkuevoimistelun
kovatasoisempia maita. Maa on saavuttanut monia MM- kilpailuiden mitaleita naisten ja

nuorten sarjoissa. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017d.)
Joukkuevoimistelun likkumisen p&éaideana on vartalon virtaavat likkeet. Kokonaisuudes-

saan kilpailuohjelma rakentuu pakollisista vaikeusliikkeista, jatkuvasta ja sulavasta liik-

keesta sekéa ohjelman teemasta. Kilpailuohjelman teemaa ilmennetaan voimistelijoiden lii-
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kekielelld, siihen sopivilla kilpailupuvuilla- ja musiikilla seké taiteellisilla liketekijoilla. (Suo-
men Voimisteluliitto ry 2017d.) Kilpailuissa lajin joukkueilta arvioidaan kilpailusuorituksen
aikana havaittavia vaikeusosia (Suomen Voimisteluliitto ry 2010b, 28), kuten erilaisia hyp-
pyja, tasapainoja ja vartalosarjoja (Suomen Voimisteluliitto ry 2016b, 7). Vaikeusosien
ohella arvostellaan kilpailuohjelman rakennetta, ilmaisua, omaperaisyytta, monipuolisuutta
seka taiteellista kokonaisuutta. Naiden lisaksi tuomarit arvioivat joukkueen fyysisia ominai-
suuksia, suorituksen taitavuutta ja liikkeiden yhtaaikaisuutta. (Suomen Voimisteluliitto ry
2010b, 28.)

Lajissa kilpaillaan Suomessa kolmella eri sarjatasolla yli 12- vuotiaasta eteenpain. SM-
sarja on joukkuevoimistelun sarjatasoista korkein ja siina ratkotaan suomenmestaruudet.
Sarjatason keskimmaisessa sarjassa, joukkuevoimistelun kilpasarjoissa otetaan toisista
mittaa valtakunnallisella tasolla, Voimisteluliiton kilpasarjojen mestaruuskilpailuissa. Kol-
mantena sarjamuotona on harrastesarjat. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017e.) SM- sarjo-
jen joukkueissa on tyypillisesti 6-10 voimistelijaa, mutta kilpasarjoissa on hyvaksyttavaa
olla viisi voimistelijaa. Suomessa joukkuevoimistelussa kilpaillaan vapaa- ja valineohjel-
milla, mutta kansainvélisilla kilpailuareenoilla ainoastaan vapaaohjelmilla. Ohjelman kesto
on 2:00-2:45 minuuttia, jonka kestoon vaikuttaa kilpailtava sarja. (Suomen Voimisteluliitto
ry 2010b.)

5.2.3 Rytminen voimistelu

Rytmisen voimistelun juuret ovat lahtéisin entisesta Neuvostoliitosta ja se on kehittynyt
alun perin naisvoimistelusta nykyiseen muotoonsa. Laji on ollut mukana Olympialaisissa
vuodesta 1984 lahtien yksildvoimistelun osalta ja joukkuekilpailu liittyi Olympialaisiin
vuonna 1992. Rytminen voimistelu on kansainvalisen voimisteluliiton FIG:n alainen kilpai-

lulaji. (Suomen Voimisteluliitto ry 2010e, 28.)

Rytminen voimistelu on laji, jossa korostuvat merkittavasti voimistelijoiden liikkeiden ilmai-
seminen, seka myos ihmisen psyykkiset seka fyysiset ominaisuudet (Suomen Voimistelu-
liitto ry 2010e, 28). Rytmisessé voimistelussa kilpaillaan voimisteluohjelmilla, jotka teh-
daan samaan aikaan musiikin kanssa. Liséksi lajia kutsutaan maailman kauneimmaksi ur-
heilulajiksi. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017f.) Rytmisessa voimistelussa jarjestetaan kil-
pailuja kansallisella tasolla yksilon&, joukkueena sek& duona tai triona (Suomen Voimiste-
luliitto ry 2017g). Kansainvalisissa kilpailuissa, kuten Olympialaisissa, Maailmanmesta-
ruuskilpailuissa, Euroopan mestaruuskilpailuissa seka World Cupeissa kilpaillaan yksilona
ja joukkueena. Pohjoismaiden mestaruuskilpailuissa kilpailumuotona on myds duo- ja

triosarjat. (Suomen Voimisteluliitto ry 2017h.)
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Rytmisen voimistelun kilpailuvalineet ovat naru, vanne, pallo, keilat ja hauha (Suomen
Voimisteluliitto ry 2010e, 28). Kilpailuohjelmat koostetaan vartalovaikeusosista, eli hy-
pyista, tasapainoista ja pyorivista liikkeistd. Naiden liséksi ohjelmissa esiintyy tanssisarjoja
seka valineiden taiturimaista kasittelya, kuten valineiden vierityksia, irrotuksia, heittoja,
kiinniottoja, valineiden lapi menoja, pyorityksia ja pomputuksia. Joukkueohjelmiin sisaltyy
my0s jasenten kesken tapahtuvia valineen vaihtoheittoja ja yhteistyoliikkeita. Vaihtohei-
toissa valine heitetdéan toiselle joukkueen jasenelle ja samaan aikaan vastaanotetaan va-
line toiselta jasenelta itselle. (Federation Internationale De Gymnastique 2017.) Rytmisen
voimistelun yksiléohjelmien kesto on 1:15-1:30 minuuttia, joukkueohjelmien 2:15-2:30 mi-
nuuttia ja duo- ja trio- ohjelmien 1:15-1:30 minuuttia (Federation Internationale De Gym-

nastique 2017; Suomen Voimisteluliitto ry 2017m, 1).

5.2.4 Telinevoimistelu

Naisten ja miesten telinevoimistelu ovat Kansainvalisen voimisteluliiton FIG:n alaisia voi-
mistelulajeja. Naisten telinevoimistelu on ollut olympialaji vuodesta 1928 lahtien, kun
miesten telinevoimistelussa on kilpailtu vuodesta 1896 alkaen. Telinevoimistelu on vaativa
taitolaji, jonka kaikkien voimistelutelineiden suoritus perustuu kehonhallintaan. Naisten te-
linevoimistelun kilpailuissa kaytetyt telineet ovat permanto, hyppy, puomi seké eritaso-
nojapuut. Miesten telinevoimistelussa kilpaillaan kuudella telineelld, eli permannolla, hevo-
sella, renkailla, hypylld, nojapuilla ja rekilla (Suomen Voimisteluliitto ry 2010c, 28; Suomen
Voimisteluliitto ry 2010d, 27).

Telinevoimistelun harrastaminen edellyttaa urheilijalta liikkuvuutta, kestavyytta, voimaa,
nopeutta, taiteellisuutta, taituruutta seké hyvaa tasapainoa ja koordinaatiokykya (Suomen
Voimisteluliitto ry 2010d, 27). Lajille tyypillisimpia liikkeita ovat pyorimiset, kierteet, voltit ja
heilahdusliikkeet (Suomen Voimisteluliitto ry 2010c, 28). Puomi- ja permantosarjoissa Vvoi-
mistelijoiden tulee esittda erilaisia hyppyja, piruetteja ja tasapaino-osia, seka permannolla
on tehtdva myds tanssillisia sarjoja seké akrobatialiikkeita. Permannolla tehtava suoritus
on musiikkiin yhdistetty kokonaisuus, jossa arvostellaan myos kilpailuohjelman taiteelli-

suutta, esteettisyytta seka luovuutta. (Suomen Voimisteluliitto ry 2010d, 30.)

Naisten ja miesten telinevoimistelun yhteisina kilpailumuotoina ovat telinekohtainen kil-
pailu ja joukkuekilpailu. Taman lisaksi naiset kilpailevat neliottelussa sek& miehet kuusiot-
telussa, jossa voimistelijan sijoitus selvida telineiden yhteistuloksesta. Kilpailuiden liikesar-
jojen kesto vaihtelee, mutta naisilla sarjojen kesto on 30 sekunnin ja 1,5 minuutin valilla,
miehilld 30 sekunnin ja minuutin valilla (Suomen Voimisteluliitto ry 2010c, 28; Suomen
Voimisteluliitto ry 2010d, 27).
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6 TyoOn tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on voimisteluvalmennuksen kehittaminen Hameenlinnan Voi-
misteluseura ry:n kilpapolulla. Projektin tavoitteena on luoda tydkalu, jota seuran valmen-
tajat hyodyntavat kilpavalmennus- voimisteluryhmén harjoituksien suunnittelussa, toteu-
tuksessa seka tavoitteiden asettelussa. Oppaan tavoitteena on vahvistaa valmentajien
ymmarrysta ja tietoa siité, mihin kilpavalmennus- voimisteluryhmén harjoituksissa tulee
keskittya ja mita lasten tulee harjoitella seké oppia. Oppaan avulla halutaan antaa voimis-
telijoille mahdollisimman hyvat edellytykset jatkaa voimisteluharrastusta valitsemansa voi-
mistelulajin kilparyhméassa. Tarkoituksena on, ettd oppaan kautta voimistelijat pagsevat
tutustumaan tarkemmin Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n neljaén kilpalajiin; akroba-
tiavoimisteluun, joukkuevoimisteluun, rytmiseen voimisteluun ja telinevoimisteluun. Taman
avulla voidaan myo6s sytyttaa lapsen kiinnostus voimistelulajeihin seka tukea oman voimis-
telulajin l16ytamisessa.
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7 Projektin vaiheet

7.1 Projektin aloitusvaihe

Opinnaytetyon toteuttamisesta Hameenlinnan Voimisteluseura ry:lle pohdittiin ensim-
maista kertaa tammikuun 2020 lopussa voimisteluseuran silloisen toiminnanjohtajan, tule-
van toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa. Opinnaytetyon aihe hyvaksyttiin helmikuussa.
Projektin aihe valikoitui yhteisen neuvottelun tuloksena, jonka tavoitteena oli l&hteéd edista-
maan ja kehittaém&an seuran valmennustoimintaa laajemmin, yhden voimistelulajin edista-
misen sijaan. Projektin kohderyhmaksi valikoitui 6—7- vuotiaiden kilpavalmennus- voimis-
teluryhm@, koska se tukee Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpapolun kehittymista.
Kohderyhmasta tavoitteena on nousta voimistelijan valitseman kilpalajin kilparyhmaan
(kuvio 2). Oppaan avulla pystytdan vaikuttamaan opetuksen siséltdoon, jolloin valmis opas
tuo tasavertaista ja laadukasta valmennusta, kun kaikille ryhmé&n voimistelijoille opetetaan
samoja harjoitteita vuodesta riippuen. Valmentajien oppaan tarkoituksena on, etta sen si-

sallon kautta luodaan samanlaista taidollista pohjaa kaikille.

Maalis-huhtikuussa projektista tehtiin ainoastaan ajatustyota seka vaihdettiin ajatuksia yh-
teyshenkilén kanssa puhelimitse. Huhtikuun lopussa aloitettiin projektisuunnitelman teko
ja toukokuussa projektin yhteyshenkil6 vaihtui. Toukokuun loppu puolella pidettiin ensim-
mainen Zoom- palaveri, johon oli kutsuttu uuden yhteyshenkilon lisaksi jokaisen Hameen-
linnan Voimisteluseura ry:n kilpalajin lajipaallikko tai vastuuvalmentaja. Varsinaiseen pala-
veriin osallistui yhteyshenkilon lisdksi seuran kahden voimistelulajin lajipaallikkd. Palave-
rissa avattiin projektin tavoitteita sekéa kerrottiin, minkalaista apua tarvitaan projektia ajatel-
len kesdkuun 2020 aikana. Palaverissa kumaottiin alkuperéinen valmentajien oppaan esit-
telypaiva, joka oli tydsuunnitelman mukaan tarkoitus pitaa jo elokuun 2020 alussa, seuran
valmentajapaivilla harjoituskauden alkaessa. Oppaan esittely muille seuran valmentajille
siirrettiin realistisempaan aikaan, eli mydhaisemmaksi aikataulullisista syista, jolloin opas
on taysin valmis. Lisaksi toukokuun puolella sovittin Hameenlinnan Voimisteluseuran ryt-
misen voimistelun ja joukkuevoimistelun lajip&allikdiden, sek& akrobatiavoimistelun vas-

tuuvalmentajan kanssa henkilokohtaiset palaverit.
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PROJEKTIN VAIHEET

TAMMIKUU 2020 KESAKUU 2020 SYYSKUU 2020
Toimeksiantajan kanssa *  Projektin kohderyhman ikahaitari muuttui. * Teoriaosuuden kirjoittaminen jatkui.
palaveria opinndytetyon * Teoriaosuuden kirjoittaminen kdynnistyi. *  Oppaan perusvoimistelu- harjoitteiden

aiheesta. « Palaverit seuran akrobatiavoimistelun seka rakentaminen kdynnistyi.
rytmisen ja * Palaveritoimeksiantajan yhteyshenkilon
l joukkuevoimistelunvalmentajan kanssa oppaan sisallostd = muutos oppaan
lajipaallikéiden ja valmentajan kanssa. sisallon rakenteeseen.
HELMIKUU 2020 * Palaverioppaan sisallosta toimeksiantajan * Zoom- palaveriseuran rytmisen ja
Opinniytetydn aihe yhteyshenkilon kanssa. joukkuevoimistelun lajipaallikdiden kanssa =
hyviksyttiin. opas tarkasteltavaksi lajipaallikdille seka
yhteyshenkilGlle.

HUHTIKUU 2020 I I

Opinndytetyon LOKAKUU 2020
projektisuunnitelman tekoa. . ELOKUU 2020 * Teoriaosuus valmistui.

Teoriaosuuden kirjoittaminen jatkui. SRE s i
TN Z 3 *  Oppaansisallon rakentamista valmiiseen
Akrobatiavoimistelun ja rytmisen

PR i q ) muotoonsa.
voimistelun lajikohtaisten materiaalien .
* Oppaanvalokuvaukset kdynnistyivat.

tyOstoa. p st K3 kuvi kaust
TOUKOKUU 2020 «  Palaveri seuran rytmisen voimistelun p;:agn € IS 'et': SZ 4 kuw:tn MUoKkausta
Yhteyshenkild vaihtui. lajipaallikon kanssa oppaan sisallosta. Seanjen paictuCICe KAt

Zoom- palaveri uuden *  Opas valmistui.

yhteyshenkilon ja kahden
seuran lajipaallikon kanssa.

Kuvio 3. Projektin vaiheet.

7.2 Projektin sisallon tuottamisen vaihe

Projektin sisallén tyéstaminen alkoi kesdkuussa 4.6.2020. Kesakuun alussa myos projek-
tin kohderyhmaén ikahaitari tarkentui 5—7- vuotiaisiin, koska tulevana syksyna kilpavalmen-
nus- voimisteluryhmaan otetaan mukaan tdmaén ikaisia voimistelijoita. Heti projektin aloit-
tamisen jalkeen pidettiin aiemmin mainitut kahdenkeskiset palaverit tydn tekijan kanssa,
joko kasvokkain tai Zoom- yhteyden valityksella. Tavoitteena palavereissa oli etukateen
pohdittujen kysymysten ja keskustelun kautta saada lajeittain kiinni siita, mita rytmisen ja
joukkuevoimistelun seka akrobatiavoimistelun edustajat ndkevat tarkeaksi opettaa 5—7-
vuotiaille voimistelijoille heiddn omasta lajistaan. Eli mit& harjoitteita tai liikkeité on tarkeaa

paasta pienesta asti harjoittelemaan saanndllisesti.

Ensimmaiseksi jarjestyi palaveri seuran akrobatiavoimistelun valmentajan kanssa. Palave-
rissa kavi erityisesti ilmi, etta akrobatiavoimistelussa on ollut ominaista harjoitella, etenkin
pienten lasten kanssa lattialla tehtyja pitosarjoja, silla ne valmistavat kulma- ja haarakul-
mapitoihin, jotka puolestaan ovat keskeisessa osassa mythemmin kisakokoonpanoissa
harjoitellessa. Liséksi akrobatiavoimistelijoiden harjoituksissa on keskitytty paljon keski-
vartaloa vahvistaviin harjoitteisiin. Akrobatiavoimistelun harjoituksissa akropuita on kay-
tetty jo harjoittelun alkuvaiheessa nuorien voimistelijoiden kanssa, koska niiss& saa hartia-
tyonndlla venytettya kasia pitkiksi, seka silloin on ilmaa vartalon alla, joka helpottaa liik-

keen suorittamista. Palaverissa tuli myés ilmi, etta lajiominaisia seké helppoja ja yksinker-
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taisia pariakrobatia- liikkeitd voidaan jo harjoitella. TAman lisdksi tyon tekija kavi puhelin-
keskustelun akrobatiavoimistelusta Pauliina Vastamé&en kanssa, joka toimii Kisakallion ur-
heiluopistossa taitovalmennuskeskuksen johtavana asiantuntijana. Puhelu tuki aiempaa
ajatusta kayttaa akropuita projektin kohderyhmén harjoittelussa, seka ottaa varhaisessa
vaiheessa harjoituksiin mukaan nostoja ja heittoja, silla ne ovat lajille ominaisia. Puhelin-
keskustelu vahvisti sekéa tuki aiemmin kaytya palaveria toimeksiantajan akrobatiavoimiste-

luvalmentajan kanssa.

Hameenlinnan Voimisteluseuran joukkuevoimistelun lajipaallikon kanssa kaydyn palaverin
tuloksena kohderyhmalle on tarkeda opettaa perinteisia vartalon liikkeitd, joita edellyte-
taan joukkuevoimistelun 8—10- vuotiaiden sarjaan osallistuvilta Kilpailusdantéjen mukaan.
Keskeisiksi liikkeiksi oppaaseen nostettiin aalto, vauhtiheitto eteen seka sivutaivutus.
Naista vahintdan vauhtiheiton ja sivutaivutuksen tulee nakya 8—10- sarjalaisten ohjelmissa
(Suomen Voimisteluliitto ry 2016b, 7). Ajatuksia rytmisesta voimistelusta vaihdettiin voi-
misteluseuran rytmisen voimistelun lajip&allikon kanssa. Esille nousi kaikkiin voimistelun
valineisiin; naruun, palloon, vanteeseen, keiloihin ja nauhaan tutustuminen, koska ne ovat
keskeisessa asemassa rytmisessa voimistelussa. Telinevoimistelun osalta kesakuulle ei

saatu jarjestymaan palaveria, joten se jai tavoitteeksi syksymmalle.

Projektin alkuvaiheessa tavoitteena oli vain kerata mahdollisimman paljon ideoita ylos,
sen enempaa likemaaraa rajaamatta. Oppaan sisallon tydstaminen alkoi aiemmin tehty-
jen palaverien pohjalta, jonka lisdksi hyddynnettiin Suomen Voimisteluliitto ry:n materiaa-
leja. Akrobatiavoimistelun sisaltda rakentaessa perehdyttiin akrobatiavoimistelun lajitaidon
peruskurssin koulutusmateriaaliin (Suomen Voimisteluliitto ry 2010a), akrobatiavoimiste-
lun akropuukilpailun ensimmaisen luokan sarjoihin ja saant6ihin (Suomen Voimisteluliitto
ry 2020b) seké akrobatiavoimistelun 1. luokan liiketaulukkoon (Suomen Voimisteluliitto ry
2020c, 1-2). Naiden edella mainittujen lahteiden ja palaverin mukaan lahdettiin kehitta-
maan akrobatiavoimistelun sisaltéa. Joukkuevoimistelulle ominaisia harjoitteita ja liikkeita
tyostéessa perehdyttiin joukkuevoimistelun lajitaidon peruskurssin koulutusmateriaaliin
(Suomen Voimisteluliitto ry 2010b), seké joukkuevoimistelun 8-10- vuotiaiden sarjan va-

paa- ja valineohjelmien kilpailusdantoihin (Suomen Voimisteluliitto ry 2016b).

Sopivia valineharjoitteita kohderyhmalle suunnitellessa hyédynnettiin padasiassa rytmisen
voimistelun lajitaidon peruskurssin koulutusmateriaalin tietopakettia (Suomen Voimistelu-
litto ry 2010e), jonka alle on listattuna suuri méara erilaisia sekéa monipuolisia harjoitteita
kaikille vélineille, ilman kohderyhmégjaottelua. Lisaksi tutkittiin joukkuevoimistelun 8—10-

vuotiaiden sarjan vapaa- ja valineohjelmien kilpailusdantoja valineohjelmien liikeryhmien
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osalta (Suomen Voimisteluliitto ry 2016b, 9). Telinevoimistelun ymmartamisen tukena kay-
tettiin naisten telinevoimistelun merkkijarjestelman kuparimerkkia (Suomen Voimisteluliitto
ry 2019) seka lajitaidon peruskurssin koulutusmateriaalia (Suomen Voimisteluliitto ry
2010d). Liséksi valmentajien oppaan sisallon tuottamisessa yhteydessa tarkasteltiin Suo-
men Voimisteluliitto ry:n luomaa Stara-merkkia (Suomen Voimisteluliitto ry 20171). Stara-
merkki on kaikkien lajien yhteinen suoritusmerkki Voimistelukouluissa (Suomen Voimiste-
luliitto ry 2017Kk). Voimistelukoulu on ensimmainen voimisteluryhma, johon lapsi Hameen-
linnan Voimisteluseura ry:ssd menee aloittaessaan voimisteluharrastuksen (kuvio 2). Ty6n
tekija tarkasteli Stara-merkkid, jotta on mahdollista nahda, millaisia taidollisia tavoitteita ja
vaatimuksia voidaan asettaa kilpavalmennus- voimisteluryhman oppaaseen tahan verrat-
tuna. Liséksi valmentajien oppaan sisallon tuottamiseen vaikutti merkittavasti tyén tekijan

henkilokohtainen lajiymmarrys- seké osaaminen.

Keséakuun loppupuolelle sovittiin toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa palaveri, jossa
kartoitettiin tahéan mennessa kerattya materiaalia lajikohtaisista liikkeista. Yhteyshenkilon
kanssa lajikohtaisia liikkeitta tarkasteltaessa joitakin karsittiin pois, koska ne koettiin lilan
haastavaksi tai tarpeettomaksi kohderyhmaélle. Rytmisen voimistelun valineen kasittelyhar-
joitteissa paatettiin keskittya enimmakseen naruun, palloon seka vanteeseen, koska ne
tulevat rytmisessa ja joukkuevoimistelussa kilpaillessa ensimmaisena kaytettavaksi. Ryt-
misen voimistelun kilpailujarjestelmén luokkakilpailuissa kilpaillaan yksilon& narun kanssa
ensimmaista kertaa 2. luokassa ja rytmisen voimistelun joukkuekilpiluissa 2. luokassa pal-
lolla ja 3. luokassa vanteella (Suomen Voimisteluliitto ry 2017g). Joukkuevoimistelun 8—
10- vuotiaiden sarjan voimistelijoilla valine on vapaavalintainen (Suomen Voimisteluliitto ry
2016b, 4). Valinekokeiluja keilojen ja nauhan kanssa jatettiin oppaaseen, koska naiden
valineiden koetaan kiinnostavan lapsia. Tassa vaiheessa oppaan sisaltta oli tarkeaa kar-
sia, jotta sen sisaltd pysyy kohtuullisen kokoisena. Opas péaatettiin rakentuvan digitaali-
seen muotoon, jotta tulevaisuudessa on tarpeen tullen helppoa tehda lisdyksia tai muutok-
sia. Lisaksi palaverissa sovittiin, mita osia oppaaseen kuuluu. Oppaaseen sisallytetaan
harjoitteista valokuva seka liikkeen ydinkohdat tuodaan esille kirjallisessa muodossa.
Osaan harjoitteeseen liitetaan "valmistava harjoite”, jota harjoitellaan ensin, seka ydinliik-
keen kanssa rinnakkain. Yhteyshenkilon kanssa sovittiin etenemistapa, miten projektia jat-
ketaan alkusyksysta. Tavoitteena oli Iahted etenemdaan laji kerrallaan eteenpéin luoden

oppaan sisallosta tarkempaa kokonaisuutta.

Projektin tyosto jatkui elokuun 2020 lopussa, jolloin akrobatiavoimistelun ja rytmisen voi-
mistelun lajikohtaisten materiaalien tydéstaminen jatkui. Toimeksiantajan yhteyshenkil6lle
l[&hettiin sdhkdpostitse ensin akrobatiavoimistelun sen hetkinen tuotos, jonka jalkeen myds

rytmisen voimistelun valineharjoitteiden osio. Elo-syyskuulle sovittiin lajikohtaiset palaverit
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toimeksiantajan rytmisen voimistelun ja telinevoimistelun lajipaéllikdiden kanssa, johon ai-
kaan telinevoimistelun edustaja oli vastuussa myo6s akrobatiavoimistelun valmennuksesta.
Palavereiden tavoitteena oli kayda lapi likepankkia, jota oli kesakuun aikana kasattu ja
jota oli karsittu tiiviimmaksi toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa. Rytmisen voimistelun
edustajan kanssa kaydyn palaverin tuloksena valineharjoitteisiin tehtiin yksittaisia muutok-
sia, muuten tassa vaiheessa harjoitteet todettiin sopiviksi kohderyhmalle. Syyskuulle
suunniteltua ja sovittua palaveria telinevoimistelun ja akrobatiavoimistelun edustajan

kanssa ei saatu jarjestymaan.

Jaakkolan (Jaakkola 2010, 78) mukaan lajitaitojen oppimisen takana on kattava motoris-
ten perustaitojen osaaminen. Taman vuoksi samaan aikaan syksylla kaikille voimistelula-
jeille tarkeitd perusvoimistelun harjoitteita |Ahdettiin rakentamaan tydn tekijan lajiosaami-
sen avulla, opinnaytetydssa kaytetyn teoriamateriaalin, sek& motoristen perustaitojen tau-
lukon (taulukko 1) kautta. Oppaan perusvoimistelun likkeet muodostuivat siten, ettd moto-
risten perustaitojen taulukosta (taulukko 1) nostettiin yksi taito kerrallaan esille, kuten "ta-
sapainoilu”. TAman jalkeen pohdittiin erilaisia voimistelulle tyypillisia harjoitteita seka liik-
keitd, jotka sopivat kyseisen motorisen perustaidon alle. Esimerkkind yhdella jalalla seiso-
minen, joka tasapainoharjoitteena linkittyy motoriseen perustaitoon "tasapainoilu”. Muuta-
mia motorisia perustaitoja tyon tekija ei hyddyntanyt oppaan sisallon rakentamisessa,
koska joukossa oli yksittaisia taitoja, kuten "potkaiseminen” ja "iskeminen”, jotka eivat ole

tyypillisia voimisteluharjoituksissa.

Syyskuun puoleen valiin mennessa perusvoimistelun harjoitteita seka liikkeita oli listattu
yl6s. Taman jalkeen niitd, seka lajikohtaisia materiaaleja tarkasteltiin yhteyshenkilén
kanssa. Palaverissa tehtiin lopullinen ja selkea tarkennus oppaassa esiintyvien harjoittei-
den ja liikkeiden jaotteluun. Aiemmin projektissa kaytetty lajikohtaisten- ja perusvoimiste-
luharjoitteiden jaottelu jatettiin pois. Naiden tilalle paatettiin seuraavat otsikot, joiden alle
harjoitteet ja liikkeet siséllytetdan; "Tasapainoharjoitteet”, "Liikkumisharjoitteet” ja "Vali-
neen kasittelyharjoitteet. Rytmisen voimistelun lajiharjoitteet, eli valineliikkeet sisallytettiin
valineen kasittelyharjoitteiden alle. Motoriset perustaidot taulukon (taulukko 1) kautta kehi-
tetyt perusvoimistelun harjoitteet ja liikkeet liitettiin tasapainoharjoitteiden ja liikkumishar-

joitteiden alle. Tama muutos oppaan sisdllon rakenteessa selkeytti kokonaisuutta paljon.
Lasten ja nuorten taitoharjoittelu on monipuolista, kun harrastetaan eri liikuntalajeja sa-

maan aikaan. Erilaisten lajien liséksi lasten harjoitteluun monipuolisuutta tuo harjoitteiden,

harjoitteluymparistdn seka valineiden aktiivinen muuttaminen. (Kalaja & Jaakkola 2015,
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194.) Oppaasta jatettiin pois harjoitteiden seka liikkeiden lajikohtainen jaottelu, koska kaik-
kien voimistelijoiden tulevasta voimistelulajista riippumatta, on tarkeaa opetella oppaan

harjoitteita kehityksen kannalta.

Naiden edella mainittujen otsikoiden lisaksi oppaaseen lisattiin "Liikkuvuusharjoitteet” ja
"Muut harjoitteet”. Liikkuvuusharjoitteita lisattiin valmentajien oppaaseen, koska Kirjavai-
sen (Kirjavainen 2012, 277) mukaan lapsuusvaiheessa liikkuvuutta on tehtava jokaisessa
voimisteluharjoituksessa, mutta myds omatoimisessa harjoittelussa, koska sen ominaisuu-
den herkkyyskausi on alle 12- vuotiaana. Liikkuvuusharjoitteet- osioon tulleet venytykset
kehitettiin tydn tekijan toimesta. Tassa hyddynnettiin vuoden 2020 syksyn kilpavalmen-
nus- voimisteluryhman lajiharjoituksien liikkuvuusharjoitteita, jossa itse tyon tekija on ollut
mukana yhten& ryhméan valmentajana. "Muut harjoitteet’- osioon keréttiin muutamia akro-
batiavoimistelun ja joukkuevoimistelun lajiominaisia liikkeita, jotka eivat sopineet "tasapai-
noharjoitteisiin”, "liikkumisharjoitteisiin” tai "valineenkasittelyharjoitteisiin”. Naihin harjoittei-
siin sisaltyy myos voimisteleminen musiikin tahtiin, koska rytmissa hyppaaminen on yksi
motorisista perustaidoista (taulukko 1) ja kuten lajiesittelyissa todettiin, musiikki on osa
voimistelua (Suomen Voimisteluliitto ry 2017d). Liséaksi oppaassa kehotetaan valmentajia
tekemdaan tunneille monipuolisia voimisteluratoja. Riskin (Riski 2015, 296) mukaan kesta-
vyyden ja lihaskestavyyden parantamiseksi lapsille voi teettda paljon erilaisia harjoituksia,

kuten temppuratoja ja juoksemista.

Syyskuun 2020 loppuun jarjestettiin Zoom- palaveri Hdmeenlinnan Voimisteluseura ry:n
kahden lajipaallikon kanssa. Palaverissa esitettiin opas, joka oli rakennettu Power Point-
tiin, eli sen varsinaiselle kayttdpohjalle. Oppaan siséllon esityksen aikana joukkuevoimis-
telun edustajan toiveesta tehtiin yksi lisdys valineenkasittelyharjoitteisiin. Powerpointissa
oli muutamia harjoitteita, joiden tarpeellisuutta, sopivuutta seké ajankohtaisuutta pohdittiin.
Lopputuloksena ne jatettiin oppaan sisallosta pois. "Muut harjoitteet” alta poistettiin muu-
tama yksittdinen telinevoimistelun telineisiin kohdistuva harjoite, koska allekirjoittanut ei
saanut jarjestettya palaveria telinevoimistelun edustajan kanssa. Opas lahetettiin tAman
jalkeen paikalla olleille voimisteluseuran lajipaéallikoille seka toimeksiantajan yhteyshenki-
I6lle tarkasteltavaksi, jotta harjoitteiden seka liikkkeiden kirjoitetuista ydinkohdista saadaan

mahdollisimman monelta palautetta ja korjausehdotuksineen.

7.3 Projektin loppuvaihe

Projektin loppuvaihe k&ynnistyi oppaasta saatujen korjausehdotuksien tarkastuksella,

jotka liittyivat liikkeiden ja harjoitteiden ydinkohtien tarkentamiseen. Oppaan valokuviin
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osallistuvien voimistelijoiden vanhemmilta tuli saada suostumus paastaa lapset valokuvat-
tavaksi (Liite 1). Tyon tekija pyysi valokuviin voimistelijoita kolmesta eri seuran kilpalajista.
Oppaan liikkeet jaettiin valokuvauksia varten voimistelijoille osittain sen mukaan, minka
voimistelulajin tausta voimistelijalla on. Kuvauspaivia oli viisi, joiden jalkeen oppaaseen

tulevat valokuvat valittiin useiden ottojen joukosta.

Valokuvat jarjestettiin Power Pointtiin, tiedoston ulkoasua ehostettiin, jonka jalkeen opas
lahetettiin toimeksiantajan yhteyshenkildlle seka rytmisen ja joukkuevoimistelun edusta-
jille. Yhteyshenkil6lta tulleen kattavan palautteen my6ta oppaan sisallon ydinkohtiin tehtiin
pienia korjauksia ja tarkennuksia, seka tehtiin yksittaisen liikkeen siirto toisen harjoiteotsi-
kon alle. Palautteen myéta oppaan sisaltdéa kuvattiin vield kerran, koska muutamasta har-
joitteesta haluttiin ottaa parempi otos. Toimeksiantajan yhteyshenkilon toiveesta allekirjoit-
tanut suunnitteli oppaaseen viela kaksi erilaista esimerkkié voimisteluradoista, joista en-
simmaista voi hyddyntéaa alkulammittelyssa ja toista harjoituksen mydhaisemmassa vai-
heessa. Ratojen suunnittelun jalkeen ne lahettiin viel& yhteyshenkilolle nahtavaksi.
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8 Valmentajien opas paivittadiseen valmentamiseen

Valmis Hameenlinnan Voimisteluseura ry:lle kehitetty valmentajien opas sisaltaa harjoit-

teita seka liikkeita viidesta eri kategoriasta, jotka ovat "Tasapainoharjoitteet”, "Liikkumis-
harjoitteet”, "Valineen kasittelyharjoitteet”, "Liikkuvuusharjoitteet” seka "Muut harjoitteet”.
Kaiken kaikkiaan varsinaisia harjoitteita ja liikkeitd on yhteensa 83 kappaletta, joiden osan
alla on valmistavia harjoitteita, jotka tukevat seka vahvistavat varsinaisen paaliikkeen op-
pimista. Naista 83 harjoitteesta 22 kappaletta on tasapainoharjoitteita ja 15 likkumisharjoi-
tetta. Valineen kasittelyharjoitteita keraéantyi yhteensa 26, likkuvuusharjoitteita 11 kappa-
letta, sek& muita harjoitteita 9. Opas on luotu Powerpointille, jotta opasta on mahdollisim-

man helppoa muokata tulevaisuudessa, mikali tarve sita vaatii.

Valmentajien oppaan tasapainoharjoitteiden kautta harjoitellaan erityisesti motoristen pe-
rustaitojen taulukosta (taulukko 1) ojentamista, pyorimistd, kierimista seka tasapainoilua.
Harjoitteita tehdaan eri tasoja hyédyntaen; seisten, konttausasennossa, istuen ja lattialla
maaten, joiden keskeisimmaksi osaksi ydinkohtien kautta on noussut kehonhallinnan seka
tasapainon harjoittelu ja kehittdminen. Tasapainoharjoitteita tehdaan oppaassa molemmin
puolin ja eri likesuuntia hyddyntaen. Jaakkolan (Jaakkola 2016, 108) mukaan lapsien
hyppytaidon kehittyminen eteenpain vaatii kokemuksia ja harjoituskertoja vaihtelevista
ponnistusmuodoista. Oppaan liikkumisharjoitteet sisaltavat kavelya, juoksua, tasajaloin
ponnistamista, kinkkaamista, eli yhdella jalalla hyppaamisté seka laukkaamista. Harjoit-
teita tehd&an etu, -sivu- ja takaperin, ala- tai ylaasennossa. Hyppyihin 1aht6& harjoitellaan
mya0s lattialta tai seisoma-asennosta. Jaakkolan (Jaakkola 2010, 31) mukaan liikuntataito-
jen oppimisessa opittua taitoa voi harjoitella my6és muissa ymparistoissa, joissa sitd on op-
pimisen alkuvaiheessa harjoiteltu. Valmentajien oppaassa liikkumisharjoitteita kehotetaan
harjoittelemaan myds muuttamalla valilla harjoitusymparistdd penkin tai voimistelupuomin

paalle.

Rytmisen voimistelun urapolun (Suomen Voimisteluliitto ry 2012d) mukaan lapsuusvai-
heessa 6-8- vuotiaiden voimistelijoiden lajiharjoituksissa tulisi opetella narun, vanteen
seka pallon perustekniikoita. Myds valmentajien oppaan vélineen kasittelyharjoitteissa on
keskitytty maarallisesti eniten narun, pallon seka vanteen kasittelyyn. Narulla harjoitteita
on 9, pallolla 7 ja vanteella 6. Keiloille varsinaisia valineliikkeita ei kehitetty, mutta op-
paassa valmentajia kannustetaan hy6dyntamaan niitd muilla tavoin. Nauhalla valineen kéa-
sittelyharjoitteita on 4, koska silla harjoittelu tulee ajankohtaisemmaksi vasta vanhemmalla
ialla. Suomen Voimisteluliitto ry:n (Suomen Voimisteluliitto ry 2017g) mukaan vuonna
2020 rytmisen voimistelun joukkueiden luokkakilpailuissa, vasta juniorimestariluokassa kil-

pailtavien joukkueiden on suoritettava nauhaohjelma. Nauhan kasittely on kuitenkin otettu
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oppaaseen, koska sen koetaan olevan kokeilunhalua herattava valine. Valmentajien op-
paan valineen kasittelyharjoitteissa on eri valineilla tehtyja pomputus-, vieritys-, heittdmis-
ja kiinniottoharjoituksia, jotka ovat motoristen perustaitojen (taulukko 1) valineen kasittely-
taitoja. Edella mainittujen taitojen liséksi oppaan valineen kasittelyharjoitteissa on voimis-
teluvalineilla tehtavia pyorityksia, irrotuksia, hyppelyité ja seka vienteja, koska Suomen
Voimisteluliiton (Suomen Voimisteluliitto ry 2010e) mukaan ne ovat tyypillisia rytmisen voi-
mistelun valineiden lajiliikkeitd. Lisaksi oppaan vélineen kasittelyharjoitteista 16ytyy muu-
tama yksittdinen harjoite, jotka ovat paatyivat oppaaseen tyon tekijan ja seuran lajipaalli-

koiden kanssa kaytyjen palaverien tuloksena.

Alle 6- vuotiaasta lahtien, koko lapsuusvaiheen ajan harjoittelun tulee siséltaa lajinomaista
likkuvuusharjoittelua (Suomen Voimisteluliitto 2012d). Oppaan liikkkuvuutta edistavat har-
joitteet ovat keskittyneet alaraajojen likkkuvuuteen etu- ja sivusuunnissa, ylavartalon liikku-
vuuteen seka tekemdaan liikkkeet aina molemmilla puolilla. Liikkuvuusharjoitteet ja "muut
harjoitteet’- kategorioihin on kerattynd muutama joukkuevoimistelulle tyypillinen vartalo-
like, koska joukkuevoimistelun urapolun (Suomen Voimisteluliitto ry 2012a) mukaan jo
alle 7-vuotiaana vartaloliikkeita tuleekin harjoitella niiden perusmuodossa. "Muut harjoit-
teet’- kategoria on muuten suurimmaksi osaksi keskittynyt akrobatiavoimistelulle tyypilli-
siin liikkeisiin, joissa keskeisessé osassa on tasapainon ja kehonhallinnan kehittdminen
seka voimaharjoittelu oman kehon painolla. Lisdksi lokerikosta I6ytyy ohjeistus valmenta-

jille musiikin kayttamisesta seka aktiivisuuden lisaamisesta voimisteluratojen avulla.

Joukkuevoimistelun urapolun (Suomen Voimisteluliitto ry 2012a) mukaan hyvén ryhdin ja
vartalon kannattelun, korkeiden pékioiden, eli relevén, seka ojennettujen jalkojen harjoit-
telu on tarkeaa jo alle 7- vuotiaiden voimistelijoiden kanssa. Oppaan harjoitteiden ydinkoh-
dista on nahtavissa, etta naihin perusvoimistelun ydinasioihin on pyritty keskittymaan seka
kiinnittam&an valmentajien huomio. Oppaaseen ei ole sisallytetty valmiiksi kestavyytta ke-
hittavia leikkeja ja pelejd, vaan niiden suunnittelu jaa voimisteluryhman valmentajien vas-
tuulle. Oppaan lopusta l6ytyy kuitenkin esimerkkina kaksi erilaista temppurata- variaatiota.
Tarkoituksena oppaan sisadllon avulla on antaa 5—7- vuotiaiden kilpavalmennus- voimiste-
luryhman harjoituksiin tavoitteita. Ryhman valmentajat saavat itse vaikuttaa, miten, missa
ja milloin minkakin harjoitteen taitoa kehitetddn. Suunnitelmana on, etta opas esitellaan
Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n valmentajille, jonka jalkeen se on valmis kaytettavaksi

seuraavaa kautta silmalla pitaen.
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9 Pohdinta

Opinnaytety6- projektin lopputuloksena saatiin aikaan Hameenlinnan Voimisteluseura
ry:lle valmentajien opas paivittaisen valmennuksen tueksi, kilpavalmennus- voimisteluryh-
maélle. Oppaan tydstossé hyodynnettiin voimisteluseuran lajipaallikoilta, valmentajilta seka
yhteyshenkilolta tullutta apua, Suomen Voimisteluliitto ry:n koulutus- ja valmentajille suun-
nattuja materiaaleja seka tietokirjallisuutta, jota kaytettiin opinnaytetyon teoriaosuuksien
rakentamisessa. Oppaan tydstoon vaikuttivat myos tyon tekijan lajiosaaminen. Valmenta-
jien opas on sisalléltéan monipuolinen, jossa on kaikille voimisteluryhmille tarkeit& perus-
taitoharjoitteita seka lajikohtaisia harjoitteita, viiteen eri kategoriaan jaoteltuna. Oppaan si-
saltd on suunnattu Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpavalmennus- voimisteluryh-

man, 5—7- vuotiaiden voimistelijoiden harjoituksien suunnittelun tueksi.

Valmentajien oppaan kokonaisilme on siisti ja se on selkeasti rakennettu. Tasapainoa on
harjoiteltava koko ajan pienesta voimistelijasta asti ja voimistelussa erityisesti tasapaino-
taidot nousevat tarkeiksi. (Suomen Voimisteluliitto ry 2010e.) Oppaassa tasapainoharjoit-
teita on paljon ja monipuolisesti, silla niita suoritetaan monessa eri tasossa, usean kehon
osan paalla kannateltuna, paikallaan ollen, liikkuen, eri suuntiin pyodrien seka paa alas-
pain. Liikkkumisharjoitteissa onnistuttiin kayttamaan erilaisia likkumistyyleja. Haasteena
likkumisharjoitteissa oli saada valokuvien kautta nayttdmaan liikkeiden oikeat muodot, jol-
loin tarkeaksi osaksi muodostui oppaan kirjalliset ohjeet. Jatkoa ajatellen kaikki liikkuvat
harjoitteet voisi videoida, jolloin liikkeen ydinkohdat konkretisoituvat kaikille paremmin.
Toisaalta tAma tekisi oppaasta todella ison tiedostokokoelman. Jaakkolan (Jaakkola 2016,
117) mukaan hyppyharjoittelun etenemiseksi varhaiskasvatus- ikaisilla harjoittelun on si-
saltdva kahden ja yhden jalan ponnistuksia, joissa kaytetaan erilaisia alustoja seka liike-
suuntia. Oppaan liikkumisharjoitteisiin olisi tullut lisda monipuolisuutta, mikali erityisesti
muutamissa hyppyharjoitteiden ydinkohdissa olisi muistutettu valmentajia kokeilemaan
harjoitteita myds takaperin ja sivuttain. Valmentajien oppaan liikkumisharjoitteissa myos
onnistuttiin, silla se sisdltdd kahden ja yhden jalan hyppyja, seka yhdella jalalla ponnista-

essa liikkeiden ydinkohdissa kehotetaan harjoittelemaan molemmilla jaloilla.

Lapsuusvaiheessa alle 6- vuotiaiden voimistelijoiden kanssa tulee tutustua valineisiin ja
6—8- vuotiaana tulisi keskittyd opettelemaan narun, vanteen sek& pallon perustekniikoita
(Suomen Voimisteluliitto ry 2012d). Valmentajien oppaaseen on koottuna tiivis paketti vali-
neen kasittelyharjoitteista. Naissa on onnistuttu kaikkiin valineisiin tutustuen, olennaisim-
piin keskittyen. Liséksi valineiden monipuolisesta kaytdsta syntyi positiivinen lopputulos.
Oppaasta voi huomata, etté erityisesti valineen kasittelyharjoitteiden yksittaisissa valoku-

vissa on havaittavissa pienid epakohtia keskivartalon kannattelussa seké ryhdissé, jotka
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ovat muun muassa joukkuevoimistelun urapolun (Suomen Voimisteluliitto ry 2012a) mu-
kaan alle 7- vuotiaiden harjoittelussa tarkeita lajitaidollisia perusoppeja. Aivan taydellisia
kuvia jokaisesta oppaan harjoitteesta oli mahdotonta saada, joten valmentajien oppaan
ydinkohdissa on pyritty korostamaan oikeaa suoritustapaa, jotta valmentajat eivat ota suo-
raan valokuvan demovoimistelijasta mallia. 6—8- vuotiaiden voimistelijoiden valmennuk-
sessa tulee liikkkuvuuden osalta painottaa passiiviseen liikkuvuuteen (Suomen Voimistelu-
liitto ry 2012d). Valmentajien oppaan liikkuvuusharjoitteiden paketti on tiivis, joka sisaltaa
passiivisia seka aktiivisia, kuitenkin enimmékseen passiivisia liikkuvuusharjoitteita. Liikku-
vuutta edistavia harjoitteita on oppaassa painotettu tekemaan tasaisesti molemmilla puo-
lilla, jotta liikkeiden puolieroja ei syntyisi viela voimisteluharrastuksen alkuvaiheessa. Posi-
tiivista on, etta projektin loppuvaiheessa yhteyshenkilon toiveesta oppaan viimeiseen ka-
tegoriaan liséttiin esimerkkina kaksi voimistelurataa. Valmentajat voivat ottaa niit& harjoi-
tuksen toteutukseen sellaisenaan, muokata niita, seka kehittdd uusia voimisteluratoja itse.
Kokonaisuudessaan valmentajien opas sisall6ltdan laaja. Tarkoituksena on, etta siina esi-
tettyja harjoitteita kaytetaan voimistelukauden harjoituksissa. Oppaan esittelyvaiheessa
valmentajille tulee kuitenkin korostaa, ettd oppaan ulkopuolelta tulevia harjoitteita, valmen-
tajien omia ideoita saa kokeilla ja harjoitella voimistelijoiden kanssa.

Vastaavia oppaita ei ole toimeksiantajalle aiemmin tehty, joten tama projekti oli ensimmai-
nen Hameenlinnan Voimisteluseura ry:lle tehty. Projektina opinnaytety6 oli pitka ja tyolas.
Alkuvaiheessa oppaan sisaltda oli haastavaa rajata seka yllapitaa kohtuullisen kokoisena,
koska materiaalia keraantyi aluksi paljon. Loppujen lopuksi koen onnistuneeni liikkeiden
rajauksessa suhteellisen hyvin. Valmentajien oppaan monipuolisuutta ja kattavuutta lisaa
paaliikkeiden lisdksi valmistavat harjoitteet, joihin kuuluu osana valmentajan tukemat
avustusharjoitteet. Oppaan avustusharjoitteet auttavat erityisesti niita valmentajia, joille
voimistelijan liikkeen tukeminen on vieraampaa, tai sita ei ole harjoiteltu ollenkaan. Val-
mentajien oppaan esittelypadivana, erityisesti varsinaista avustusta vaativat harjoitteet ovat
mielestani hyva kayda konkreettisesti oikeassa ymparistdssa lapi, jotta niiden kayttddnotto
on varmempaa. Oppaassa esiintyvat "valmistavat harjoitteet” antavat ohjeita seuran kai-

kille valmentajille siitd4, mista taidon opettelussa on hyva lahtea liikkeelle.

Projektin teko oli pitkalti tyon tekijan henkilékohtaista tydskentelyd, mutta tasaisen va-
liajoin pidetyt palaverit ja sek& oppaan palautuksien kautta saadut palautteet tukivat seka
edistivat sisallon tuottamista ja kehittymista, seka lopullisen muodon saavuttamista. Kaikki
se, mité yhteistydssa toimeksiantajan kanssa saatiin aikaiseksi, sujui hyvin. Yhteisissa pa-
lavereissa ja sdhkoisesti pyydetyissa palautteissa tuotiin kokonaisuudessaan konkreetti-
sesti esille, mika on hyvalla mallilla ja mit& asioita tulee viela korjata, tdsmentaa tai ottaa

tuotoksesta kokonaan pois. Opinnaytetydprojektin tydstdssa seuran edustajia oli tarkeaa
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kuunnella, jotta valmentajien oppaaseen on mahdollista saada eri lajien kannanotot ja jo-
kainen voimistelulaji tulee huomioiduksi. Oppaan siséltdmia valokuvia seka harjoitteiden ja
likkeiden ydinkohtia on lahetetty useasti prosessin aikana voimisteluseuran lajipaallikéille
seka yhteyshenkiltlle tarkastettavaksi. Tarkoituksena on, etta valokuvista seka ydinkoh-
dista ollaan mahdollisimman yhta mielta. Ydinkohtia kirjoittaessa tulikin huomattua, etta

seuran lajien sisalla on eroja liikkeiden suorittamisessa.

Lajina telinevoimistelu jai oppaassa vahemmalle huomiolle, jos ajatellaan lajikohtaisia liik-
keita ja harjoitteita telineita hyédyntaen. Muutama telineilla suoritettu harjoite olisi tuonut
monipuolisuutta oppaan sisaltddn. Telinevoimistelun telineisiin on kuitenkin mahdollista
paasta tutustumaan, esimerkiksi valmentajien rakentamien voimisteluratojen kautta, seka
oppaan harjoitteiden harjoitusympaéristda muokkaamalla. Oppaan maaréllisesti kattava pe-
rusliikuntataitojen kokonaisuus tukee myds niiden voimistelijoiden kehittymista, jotka mah-
dollisesti siirtyvat tulevaisuudessa telinevoimistelun kilparyhmiin. Projektin alusta alkaen
yhteisty0 ei lahtenyt telinevoimistelun edustajan kanssa liikkkeelle, kuten muiden henkil6i-
den kanssa. Yhteistydn mahdolliselle alkamiselle annettiin syksylla viela mahdollisuus, jol-
loin olisi voitu lisdksi punnita muita vaihtoehtoja, esimerkiksi ottamalla yhteytta toiseen la-
jin osaajaan, toimeksiantajan ulkopuolelta.

Opinnaytetyn prosessiin vaikutti osittain myds maailman nykyajan tilanne, eli Covid-19-
koronavirus. Toukokuussa pidetty opinnaytety®- palaveri toteutettiin etayhteyksien kautta,
koska kokoontumisia véltettiin ja voimisteluharjoituksia ei jarjestetty vield normaaliin ta-
paan. Suurimmaksi osaksi syksyn alkaessa opinnaytetyon tiimoilta tavattiin seka keskus-
teltiin etayhteyksien kautta, joka toisaalta helpotti monen eri ihmisen aikataulujen yhteen
sovittamista. Opinnaytetydn sisallon kaikilla valokuvauskerroilla tyon tekijan tuli kayttaa
kasvomaskia. Valokuvatessa yritettiin valttaa turhia lahikontakteja, tosin silta ei ollut koko-

naan mahdollista valttya, kun asentoja haluttiin korjata, tai kuvattavana oli avustusohjeet.

Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n kilpapolku on melko tuore muutos voimisteluseu-
rassa, jonka vuoksi tydn tekijan mielesté valmentajien opas on ajankohtainen kehittamis-
tyd. Valmiista oppaasta hyo6tyy projektin kohderyhmén valmentajien lisdksi seuran muiden
voimisteluryhmien, kuten Voimistelukoulu-ryhmien valmentajat. Oppaan laajuuden vuoksi
monen muun ryhman tai lajin valmentaja voi napata sieltd omalle ryhmalleen sopivia ja
ajankohtaisia harjoitteita. Valmentajat voivat saada oppaasta tukea ja vinkkeja esimerkiksi
kuperkeikan vaiheittaiseen opettamiseen tai karrynpyéran avustamiseen, mikali oma
osaaminen ei tunnu riittavan. Vuoden 2020 alkupuolella, toimeksiantajan kanssa projektin

aihetta suunnitellessa tuli pohdittua, ett& helposti voimisteluvalmentajien opetettavien asi-
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oiden painopisteena ovat erityisesti ne harjoitteet seka liikkeet, joista valmentajalla itsel-
l&an lajikokemusta ja ymmarrystd. Oppaan myota tatd ongelmaa ei tulisi olla, silla opas
tukee kaikkien kilpalajien toimintaa. Tulevaisuudessa Hameenlinnan Voimisteluseura ry:n
kilparyhmien voimistelijat voisivat vierailla kilpavalmennus- voimisteluryhman harjoituk-
sissa. Isommat voimistelijat pystyvat nayttdamaan pienemmille esimerkkia, avustamaan
harjoitteissa, kuten akrobatiavoimistelun nostoissa seka esittdmaan heille vaikeampia tai-
toja, joita pienetkin voivat tulevaisuudessa oppia. Pienemmille voimistelijoille idolina toimi-
minen voi sytyttda lapsen mielenkiinnon tiettyyn voimistelulajiin, johon haluaa siirtya, kun
ik&a on riittavasti.
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Liitteet

Liite 1 Lupalappu allekirjoitettavaksi valokuvattavaksi tulleiden voimistelijoiden vanhem-
mille

20.9.2020.

Hei vanhemmat,

Olen Oona Roisko ja opiskelen Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa, Vierumaen kampuksella
likunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa liikunnanohjaajaksi (AMK). Teen tamén syksyn aikana
opinnaytetyotda, jonka toimeksiantajana on Hameenlinnan Voimisteluseura ry. Opinnaytetyén
tyonimikkeené& on 5-7 — vuotiaiden voimistelijoiden valmennuksen kehittdminen kilpapolulla
Hameenlinnan Voimisteluseura ry:ssa. Tyodn tavoitteena on luoda paivittéainen tydkalu, eli
valmentajien opas, jota seuran valmentajat hyodyntavéat kohderyhméan harjoituksien suunnittelussa,
toteutuksessa seka tavoitteiden asettamisessa. Opas tulee sisdltdmaan erilaisia harjoitteita

voimisteluun littyen. Nama harjoitteet tulevat oppaassa esille kuvina seka tekstin muodossa.
Kuvia varten tarvitaan voimistelijoita tekem&én kyseiset liikkeet. Voimistelijat on mahdollista

tunnistaa kuvista. Opas on valmistuttuaan julkinen, koska se julkaistaan Theseuksessa, jossa on

mahdollista tutustua ammattikorkeakouluista valmistuneiden opinnaytetgihin.

Annan lapselleni luvan osallistua vapaaehtoisena sovittuna ajankohtana opinnaytetyon kuvauksiin.

Kylla Ei _
Aika ja paikka Aika ja paikka
Huoltaja Opiskelija
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Liite 2 Valmentajien opas

VALMENTAJIEN
OPAS
PAIVITTAISEEN

VALMENTAMISEEN

Valmentajien opas

* Tavoitteena kehittdaa voimisteluvalmennusta Hameenlinnan
Voimisteluseura ry:ssa.

* Opas toimii tukena seuran valmentajille harjoituksien suunnittelussa,
toteutuksessa seka tavoitteiden asettamisessa.

* Valmentajien opas on kohdennettu kilpavalmennus-

voimisteluryhmalle, jonka voimistelijat ovat 5-7- vuotiaita, mutta
sisaltoa saa hyodyntaa kaikki seuran valmentajat.

* Tavoitteena on opettaa alusta alkaen voimistelijoille tarkeita

perusvoimistelun taitoja, seka tutustua eri liikkeiden ja harjoitteiden
kautta seuran kilpalajeihin.
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Valmentajien opas:

1. Tasapainoharjoitteet, 22 kpl
2. Liikkumisharjoitteet, 15 kpl
3. Valineen kasittelyharjoitteet, 26 kpl
4. Liikkuvuusharjoitteet, 11 kpl
5. Muut harjoitteet, 9 kpl
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1. Voimistelijan perusasento

Ydinkohdat:

s

2.

Perusasennossa kantapaat ovat
yhdessa.

Jalkaterat ovat sen verran irti
toisistaan, etta niiden keskelld on noin
kolmen sormen vali.

Jalat ovat yhdessa ja polvet
ojennettuina.

Kéadet ovat suorina alhaalla kylkien
vieressa.

Perusasennossa kannatellaan hyvaa
ryhtia. Keskivartalo on tiukka, hartiat
ovat alhaalla ja leuka on ylhaalla.

2. Ojennus liikkeen alussa ja lopussa
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Ydinkohdat:

1. Relevé:ssa jalat ovat yhdessa ja
polvet ojennettuina.

2. Kantapaat ovat kiinni toisissaanja
peppu on tiukkana.

3. Kadet ovat kannateltuina sivuilla.

4. Ylavartalolla kannatellaan hyvaa
ryhtia. Ojennuksessa keskivartalo
tiukka, hartiat ovat alhaalla ja leuka
on ylhaalla.




3. Taysistunta

Ydinkohdat:

1. Ojenna taysistunnassa polvet ja
nilkat.

2. Jannita peppu seka reidet tiukaksi,
tavoitteena on saada kantapaat
nousemaan ylos lattiasta.

3. Kadet ovat ojennettuina sivulla.

4. Taysistunnassa keskivartalo on
tiukka ja hartiat painettu alas.

5. Nosta leuka yl6s ja katse on
eteenpain.

4. Seisominen konttausasennossa

Ydinkohdat:

1. Konttausasennossa kadet ovat suorana
olkapaiden alla. Sormet osoittavat
eteenpain.

2. Jalat ja kantapaat ovat yhdessa seka nilkat
ojennettuina.

3. Keskivartalo on kannateltuna, selka on
suorana seka voimistelijan lapatuen tulee
sailya (3. kuvassa voimistelijan lapatuki
hieman pettaa).

4. Konttausasennossa katse on alaviistoon.

5. Kun perusasento (kuva 1) onnistuu, liiketta
voi haastaa nostamalla suoraa jalkaa
taakse (kuva 2) tai samanaikaisesti
vastakkaista katta ja jalkaa (kuva 3).

6. Erityisestijalkaa ja kasia nostettaessa
tulee huomioida, etta lantio pysyy suorana
ja keskivartalo kannateltuna.

kuva 1

kuva 3
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5. Seisominen polvi- ja
toispolviseisonnassa

Ydinkohdat:
Polviseisonta, kuva 1:

« Seiso lattialla polvien paalla.

« Jalat ovat yhdessa ja nilkat ojennettuina.

« Hartioiden ja lantion tulisi muodostaa
nelié, "ajovalot eteenpain”.

+ Kadet ovat suorina korvien vieressa.

« Jannita peppu seka keskivartalo tiukaksi.

* Hartiat ovat alhaalla, leuka on ylhaalla ja
katse eteenpain.

kuva 1 Toispolviseisonta, kuva 2:

« Toispolviseisonnassa etujalka on edessa
90 asteen kulmassa, varpaiden ja polven
osoittaen samaan suuntaan.

* Muuten ohjeistus on sama kuin
polviseisonnassa.

kuva 2 « Asentoa harjoitellaan molemmilla puolilla.

6. ”Kala” tai ”Kaari” painmakuulla

kuva 1 kuva 2
Valmistava harjoite, kuva 1: Liikkeen ydinkohdat:
1. Asetu lattialle painmakuulle. 1. Tee ensin kuvan 1. mukainen asento.
2. Ojenna jalat taakse. Painmakuuasennossa 2. Nosta kadet, jalat sek& otsa ylés. Paa pysyy
kantapaat ja polvet ovat yhdessa seka kasien valissa, niska pitkana.
ojennettuina ja peppu on tiukkana. 3. Kadet ja jalat ovat suorina seka kantapaat on
3. Kadet ovat suorina vartalon jatkeena, kannateltuna puristettu yhteen.
irti lattiasta ja kammenet ovat kaannettyina 4. Nosta jalkoja ja kasia ylos toisiinsa nahden
sisaanpain. yhta paljon.
4. Paa on kasien valissa, niska pitkana. 5. Katso valmis "kala’- tai "kaari-asento” kuvasta

2.
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7. ”’Kuppi” selinmakuulla

Valmistava harjoite:

1. Asetu lattialle selinmakuulle.

2. Ojenna jalat ja laita kadet suorina paan
jatkeeksi, kammenet sisaanpain
kaannettyina.

3. Selka on neutraalissa asennossa, hartiat
ovat alhaalla ja katse on ylospain.

4. Selinmakuulla peppu on tiukkana ja jalat

kuva 2

Liikkeen ydinkohdat:

RIS

o1

Tee ensin kuvan 1. mukainen asento.
Paina napa kiinni selkarankaan.

Nosta tiukat kadet, jalat ja paa ylos.

Pida jalat yhdessa ja yrita nostaa lapoja irti
lattiasta.

Katso valmis kuppi-asento kuvasta 2.

ovat yhdessa ojennettuina.
5. Katso valmis like kuvasta 1.

8. Keinahdus taakse kippura-asennossa eli
“mummokeinunta”

kuva 1

kuva 2
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Ydinkohdat:

1. Istu lattialle, laita leuka rintaan
seka koukista jalat ja kietaise
kadet niiden ymparille (kuva 1).

2. Keinahda taakse selka pyéreana
(kuva 2) ja palaa lahtéasentoon.

3. Keinahduksessa jalat ovat yhdessa
ja nilkat ojennettuna.




9. Kieriminen sivuttain kippura-asennossa

kuva 1

kuva 2

kuva 3

Ydinkohdat:

1. Lahtdasennossa istutaan polvi-
istunnassa, taivutetaan reisien paalle
pieneen kippuraan ja kiedotaan kadet
jalkojen ympaérille (kuva 1).

2. Kierahda kylien (kuva 2) ja selan
kautta (kuva 3) ympari, palaten
lahtéasentoon.

3. Pyri pitamaan asento hallittuna koko
kierahdyksen ajan. Purista jalkoja
yhteen, pida vatsa kiinni reisissa seka
leuka rintaan painettuna.

4. Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

10. Kieriminen; kippura- jalat auki- kippura
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Ydinkohdat:

1. Lahtéasennossa istutaan polvi-
istunnassa, taivutetaan reisien paalle
pieneen kippuraan ja kiedotaan kadet
jalkojen ymparille (kuten edellisessa
harjoitteessa).

2. Kierahda kylien kautta selinmakuulle,
jossa jalat aukeavat haara-asentoon ja
kadet ojentuvat sivulle.

3. Haara-asennosta suljetaan jalat yhteen
ja kieriminen jatkuu eteenpain kippura-
asennossa kohti lahtéasentoa.

4. Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.



11. Tukkipyorinta

kuva 1

1:

a

Ydinkohdat:

Tukkipyorintaan lahtd "kala’-asennosta
(kuva 1). Asennon ydinkohdat 16ytyvat
selaamalla sivuja taaksepain.

Kierahda kyljen kautta "kuppikaareen”
(kuva 2), ohjeet siihen myos aiemmilla
sivuilla. Taman jalkeen toisen kylien
kautta takaisin lahtdasentoon.
Harjoitteluvaiheessa liiketta voi keventaa
avustuksella, jossa toinen kasi tyéntaa
liikkeelle vauhtia.

Tukkipyorinnassa kadet ovat suorina,
jalat puristettuna yhteen ja keskivartalo
on tiukkana.

Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

12. Py6riminen seisoma-asennossa

eteenpain liikkuen

.kuva 1 kuva 2 kuva 3
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Ydinkohdat:

1. Seiso kylki menosuuntaan pain, tuo toinen
jalka eteen ja laita kadet vyotardlle kuvan 1
mukaisesti.

2. Liike pyorii eteenpain sivulle liikkuen (kuvat
2& 3).

3. Pyotriessapida jalat ja selka suorana.
Liikkeessa keskitytaan hyvaan ryhtiin,
keskivartalo on kannateltuna seka katse
on menosuuntaan pain.

4. Valmentaja maarittaa, ovatko kadet
vyotarolla kuvan mukaisesti, vai
vaihtoehtoisesti nyrkissa.

5. Liiketta harjoitellaan molempiin
suuntiin.




13. Pyoriminen seisoma-asennossa
paikallaan oikean ja vasemman kautta

Ydinkohdat:

1. Lahtdasennossa seiso hyvassa
perusasennossa ja ota kiintopiste edesta
(kuva 1).

2. Lahde pydrimaan paikallasi itseasi
ympari. Pida katsetta kiintopisteessa niin
kauan kuin mahdollista (kuva 2), jonka
jalkeen py6rahda nopeasti kierros
loppuun ja palaa lahtéasentoon ottamalla
sama kiintopiste edesta.

3. Pyotriessakadet ovat vyoétarolia, jalat
yhdessa seka keskivartalo tiukkana.

q— e 4. Valmentaja maarittaa, ovatko kadet
kva i “ P vyétarélla kuvan mukaisesti, vai

nyrkissa.
5. Liiketta harjoitellaan molempiin
suuntiin.

14. Kuperkeikka etuperin

S Ydinkohdat:

1. Mene kyykkyyn, laita kAmmenet
maahan, sormet osoittaen
eteenpain ja paina leuka rintaan
(kuva 1).

2. Kuperkeikassa peppu nousee ylés
ja takaraivo osuu lattiaan.

3. Liike tehdaan pyorealla selalla
(kuva 2).

4. Kuperkeikka loppuu lahtdasentoon,
eli kyykkyyn.

5. Tavoitteena on kuperkeikan aikana
ojentaa jalat suoriksi.

kuva 2
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‘ Valmistavat harjoitteet:
- 1. Kuperkeikka alamékeen avustaen tai
itsenaisesti
* Valmentaja avustaa liiketta

tukemalla toisella kadella lasta
painamaan leukaa rintaan.

+ Toinen kasi on alhaalla vieden
kuperkeikkaa eteenpain.

2. Kuperkeikka lattialla avustuksella
+ Tarvittaessa avustus samalla
tavalla, kuin edellisessa.

15. Kuperkeikka takaperin

Ydinkohdat:

1. Mene kyykyyn, paina leuka rintaan
ja nosta kadet eteen koukkuun.
(kuva 1).

2. Kuperkeikkaan lahdossa
kammenet ovat ylospain ja
kyynarpaat lahella paata.

3. Kellahda pyérealla selalla taakse.

4. Takakuperkeikassa paina
kammenia lattiaan (kuva 2), jotta
pystyt tydntamaan itsesi
kuperkeikasta takaisin kyykkyyn.

kuva 1

kuva 2
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Valmistavat harjoitteet:

1. Takakuperkeikka alamakeen
avustuksella
* Avustus tehdaan samaan tapaan
kuin etukuperkeikassa.
* Aluksi kuperkeikkaan lahto voi
tapahtua istuma-asennosta (peppu
korokkeella, jalat maassa), jolloin

kuva 1 kuva 2 14ht6 ei tapahdu niin korkealta ja
vauhtia on vahemman.
2. Takakuperkeikka alamakeen ilman
avustusta (kuvat 1-3).

« Tassa kuperkeikkaan lahtd
voidaan tehda myoés istuma-
asennosta.

3. Takakuperkeikka avustaen lattialla.
kuva 3
16. Aasinpotku

Ydinkohdat:

1. Lahto kyykysta, josta paino siirretaan kasien
paalle ponnistamalla jalat yl6s.

2. Aasinpotkussa kadet ovat suorat ja paa on
kasien valissa.

3. Keskivartalo on tiukka ja tavoitteena on
saada kasista peppuun nakyviin vartalon
suora linja.

4. Polvet ovat koukussa yhdessa nilkat
ojennettuina.

5. Liike loppuu lahtéasentoon.

6. Aasinpotku on hyva valmistava harjoite,
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esimerkiksi tulevaisuuden kasillaseisontaan
seka seuraavan dian liikkeen
harjoittelemiseen (kuva).



17. Karrynpyora

Ydinkohdat:

1. Tehdaan ojennus, josta kannat lasketaan alas.
2. Seiso kylki menosuuntaan pain.

3. Lahtéasennossa kadet ovat nostettu ylos ja

ponnistava jalka on ojennettu sivulle (kuva 1).
4. Karrynpyorassa kadet ja jalat osuvat maahan
seuraavassa rytmissa: kasi- kasi- jalka- jalka.
5. Karrynpyoran aikana kadet ovat ojennettuna
ja jalat lentavat suorina ylos kattoa kohti.
Kadet nousevat lattiasta ylés korvien vieressa.
Karrynpyora paattyy seuraavan karrynpyoéran
lahtoasentoon ja lopuksi tehdaan
loppuojennus.
8. Kun like sujuu, tavoitteena on saada jalkoja
avattua spagaatti-asentoon (kuva 2).
9. Liiketta harjoitellaan molemmilla puolilla.

kuva 2

Valmistavat harjoitteet:

1. "Pupuhyppely” jalkoja avaten (kuva 1).

+ Sama tekniikka kuin tavallisessa
pupuhyppelyssa, mutta téssa jalat
heitetaan vuorojaloin suorina ylés,
kuten varsinaisessa karrynpyorassa
(pupuhyppelyn ohjeet tulevat
myShemmin).

* Mahdollinen avustus karrynpyéran
tapaan voimistelijan selén puolelta.

« Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

2. Karrynpyora lattialla valmentajan
avustuksella.

* Avustuksessa valmentaja on
voimistelijan selan puolella ottamassa
lantiosta kiinni (kuva 2).

+ Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.
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18. Niskaseisonta

Ydinkohdat:

1. Istu lattialle taysistuntaan ja tuo kadet
eteen.

2. Kallistu taakse selinmakuulle ja nosta
jalat suoriksi ylos.

3. Niskaseisonnassa kadet tukevat
liiketta alaselan kohdalta, kyynarpaat
ja hartia ovat maassa.

4. Valmiissa asennossa pepusta
varpaisiin on nakyvissa vartalon suora
linja.

5. Jalat ovat ylhaalla aukikierrossa ja
suorina yhteen puristettuina, seka
nilkat ovat ojennuksessa.

6. Liike lopetetaan lahtéasentoon.

19. Yhdella jalalla seisominen

Ydinkohdat:

* Alkuun yhdella jalalla seisomiseen kannattaa ottaa
tukea seinasta.

1. Tehdaan ojennus, josta kannat lasketaan alas,
siirretaan paino yhdelle jalalle ja laitetaan kadet
vyotarélle.

2. Tukijalka on aukikierrossa ja suorana seka
pakaralihakset ovat tiukkana.

3. Nostettava jalka on kiinnitettyna tukijalan nilkan
viereen ojennetulla nilkalla.

4. Selka on suora ja keskivartalo on tiukkana.

5. Lisaksi hartiat ovat alhaalla, leuka ylhaalla ja katse
on eteenpain.

6. Tasapainoa voi haastaa kayttamalla erilaisia alustoja,
kuten pehmeaa tai kapeaa alustaa (kuva 2).

kuva 1 kuva 2 7. Liike paattyy loppuojennukseen.

8. Liikettd harjoitellaan molemmilla puolilla.
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20. Passé- tasapaino

Ydinkohdat:

1. Lahtd ojennuksesta, josta kannat lasketaan alas,
siirretaan paino yhdelle jalalle ja nostetaan kadet
vyotaroélle.

2. Tukijalka on aukikierrossa ja suorana seka
pakaralihakset ovat tiukkana.

3. Nostettava jalan nilkka on ojennettu seka
kiinnitettyna tukijalan polven ulkosyrjalle.

4. Selka on suorana, keskivartalo tiukkana ja hartiat
alhaalla.

5. Tasapainossa leuka on ylhaalla ja katse eteenpain.

6. Tasapainoa (kuva 1) voi haastaa kayttamalla erilaisia
alustoja, esimerkiksi pehmeaa tai kapeaa (kuva 2).

7. Liiketta harjoitellaan molemmilla puolilla. Like
paattyy loppuojennukseen.

8. Passé- tasapainoon valmistavat harjoitteet

kuva 1 kuva 2 seuraavalla dialla.

Valmistavat harjoitteet:

e = 1. Passé- asento selinmakuulla (kuva 1).
o8 — + Asetu selinmakuulle ja ojenna
kadet sivuille. Nosta toinen jalka
alajalkaa pitkin passé- asentoon,
niin etta polvi osoittaa yléspain.
Palauta like samaa reittia takaisin.
» Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

kuva 1

2. Passé seisten tuen kanssa (kuva 2).
+ Liikkeessa on samat ydinkohdat
kuin varsinaisessa tasapainossa
ilman tukea. Tuesta voi valilla
irrottaa otteen ja palauttaa kaden
takaisin tangolle.

+ Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

kuva 2 kuva 2
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21. Vaaka- tasapaino

Ydinkohdat:

1. Laht6 ojennuksesta, josta kannat
lasketaan alas. Kadet pidetaan sivuilla.

2. Vie nostettava jalka ojennettuna taakse
(seuraavan dian kuvan 1. mukaisesti).

3. Nosta jalka ylos vaakatasolle laskien
samaan aikaan vartaloa alas.

4. Vaa'assa katse eteen ja selasta
ylajalan varpaisiin on suora linja (kuva
1).

5. Polvet on suorana ja tukijalka on
aukikierrossa seka nostettavan jalan
nilkka on ojennuksessa.

6. Liike paattyy loppuojennukseen.

7. Liiketta harjoitellaan molemmilla
puolilla.

8. Vaakaan valmistavat harjoitteet
seuraavalla dialla.

Valmistavat harjoitteet:

« Valmistavia harjoitteita tehdaan
molemmilla puolilla.

1. Lahtéasento (kuva 1).

» Takajalka on ojennettu taakse ja
tukijalan polvi on suora.

+ Selka on ojennettu ja vatsa on vedetty
ylos.

+ Katse on eteenpain.

+ Sama lahtéasento tehdaan ennen
varsinaisen vaa'an tekoa.

2. Jalan nosto ylos 45 astetta

* tuen kanssa, seka ilman tukea (kuva
2).

* llman tukea tehtavassa kadet voivat
olla ojennettuna sivulle tai kiinni
vyotarolla.

3. Vaa’an varsinainen muoto tuen kanssa
(kuva 3).
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22. Paillaseisonta

Ydinkohdat:

1. Kasista ja paasta muodostetaan kolmio siten,
etta kammenet ovat samalla viivalla ja paa
hieman niiden edessa. Liikkeessa paa on
maassa hiusrajan kohdalta.

2. Nosta polvi-istunnasta peppu ylos ja kavele
lahemmaksi kasia (kuva 1).

3. Laita polvet kasivarsien paalle (kuva 2).

4. Nosta jalat ylés ja pida polvet viela koukussa.
Tassa vaiheessa selasta ja pepusta muodostuu
suora linja (kuva 3).

5. Lopuksi ojenna polvet suoriksi, jolloin varpaat
osoittavat ylos (kuva 4).

6. Paallaseisonnan voi tehda seinaa vasten,
valmentajan avustamana tai yksin tuen kanssa/
ilman tukea.

kuva 1 kuva 2

7. Paallaseisontaan valmistavat harjoitteet tuen
kanssa seuraavalla dialla.

Valmistavat harjoitteet:

1. Selka seinaa vasten, jaloilla kavely lahelle
kasia (kuva 1).

2. Selka seinaa vasten, polvet kasivarsien
paalle (kuva 2).

3. Selka seinaa vasten jalat koukussa ylhaalla
(kuva 3).

4. Selka seinaa vasten, jalat koukusta ylés
suoriksi (kuva 4).

5. Kaikissa tarvittaessa myds valmentajan
avustus.

« Naissa valmentaja voi olla tarvittaessa
lisatukena avustamassa.
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1. Kavely etu- ja takaperin

Ydinkohdat:

+ Kavelya etu- ja takaperin erilaisilla alustoilla,
kuten lattialla, viivalla tai puomin/penkin
paalla (kuva 2).

1. Kavellessa jalka ojentuu eteen aukikierrossa
(kuva 1). Varpaat osuvat ensin lattiaan, josta
jalkapohja rullaa maahan ja kantapaa osuu
viimeisena.

2. Kavellessa selka on suorana, keskivartalo on
hallittu ja lantio pysyy eteenpain.

3. Kavellessa kannatellaan hyvaa ryhtia ja katse
on eteenpain.

4. Kavellessa maassa ovat alhaalla suorina ja
liikkuvat luonnollisesti kavelyn rytmissa.
Askeltaessa vastakkainen kasi heilahtaa eteen.

5. Tasapainoharjoitteissa, joissa esimerkiksi
seistaan penkin paalla, kadet ovat vyotarclla tai
sivulla.

6. Liike alkaa ja paattyy ojennukseen.

kuva 1

kuva 2
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2. Relevé- kavely etu- ja takaperin

Ydinkohdat:

Relevé-kavely etuperin, kuva1:

1. La&htd tapahtuu ojennuksesta.

2. Kavellessa seistdan mahdollisimman korkeassa
relevé:sséja jalat ovat suorana seké aukikierrossa.

3. Jalan ollessa edessa ndytetdan ojentunut nilkka (kuva 1),
jonka jalkeen astutaan jalan paalle

4. Kavellessékeskivartalo on hallittu, lantio pysyy
menosuuntaan pain.

5. Liikkeen aikana kannatellaan hyvaa ryhtia, lisaksi katse
on eteenpadin.

6. Kadet ovat ojentuneena kauniisti sivuilla tai vyotarolla.

7. Liike paattyy loppuojennukseen.

kuva 1 kuva 2

Relevé-kévely takaperin, kuva 2:

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta.

2. Etuperin tehdyn kavelyn ydinkohdat patevat myos téahan.

3. Takaperin kévellessé keskity, ettd selké on suorana ja
vatsa vedetty ylos.

4. Liike paattyy loppuojennukseen.

5. Teekavelyaetu-ja takaperin erilaisiaalustoja
kadyttden, kuten lattiaa, viivaa tai puomia/penkkia
(kuva 3).

kuva 3

3. Karhukavely etu- ja takaperin

Ydinkohdat:

1. Laita kdmmenet maahan ja ojenna
kadet.

2. Karhukavelyssa polvet ja selka ovat
suorana ja nilkat ojentuvat askeltaessa.

3. Peppu osoittaa yléspain.

4. Juostessa polvet voivat koukistua,
tavoitteena on liikkkua mahdollisimman
nopeasti.

5. Kokeile karhukavelya erilaisilla
alustoilla, kuten lattialla, penkin tai
puomin paalla.
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4. Rapukavely etu- ja takaperin

5. Passé- kavely

61

Ydinkohdat:

1. Istu lattialle ja nosta peppu
ylos.

2. Rapuasennossa kadet ovat
suorat, kdmmenet maassa ja
sormet osoittavat kantapaiden
suuntaan.

3. Kavelyn aikana peppu pysyy
ylhaalla ja lantio paikallaan.

Ydinkohdat:

1k

2.

N

Lahto tapahtuu ojennuksesta, josta
kadet laitetaan vyotarolle.

Passé- kavelyssa seistaan relevé:ssa
ja tukijalka on suora.

Nostettava jalka nousee tukijalan
polveen kiinni ojennetulla nilkalla (kuva
1).

Askella aina eteenpain pienin askelin,
jotta painon saa siirrettya hyvin
tukijalalle.

Liikkeessa kannatellaan hyvaa ryhtia ja
katse on eteenpain.

Liike paattyy loppuojennukseen.
Kokeile passé- kavelya erilaisilla
alustoilla, kuten penkin tai puomin
paalla. Kavelyn voi tehda tarvittaessa
myos kanta maassa.




kuva 1

6. Juoksu kannat peppuun

Ydinkohdat:
1. Laht6 tapahtuu ojennuksesta.
2. Juostessa kannat osuvat peppuun

ja nilkat ojentuvat.

Kadet ovat vyétarolla tai alhaalla
suorina kylkien vieressa.
Juostessa kannatellaan hyvaa
ryhtia ja katse on menosuuntaan
pain.

Juoksu lopetetaan
loppuojennukseen.

7. Pupuhyppely

Ydinkohdat:

1. Laita kadet penkin paalle (kuva 1).
Siirra paino kasien paalle ponnistaen
tasajaloin ylés (kuva 2).

3. Pupuhyppelyssa polvet ovat
koukussa ja yhdessa.

4. Nilkat ovat ojennettu ja kantapailla
yritetdan osua peppuun.

5. Hypysta laskeudutaan alas
tasajaloin.

kuva 2
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8. Tasahyppy

kuva 1 kuva 2

Ydinkohdat:

1. Lé&hto tapahtuu ojennuksesta, josta kadet
laitetaan vydtarolle.

2. Tasahypyssa jalat ovat yhdessa ja ojennettuina
(kuva 1).

3. Keskivartalo on tiukka. Paastéa varpaisiin on suora
linja.

4. Hyppyyn ponnistaessakantapaat kayvat maassa
polvia joustaen (kuva 2). Tavoitteena on hypata
mahdollisimman ylés.

5. Alastulossa péakiat osuvat ensin lattiaan, josta
seuraavaksi rullaantuvat alas jalkapohjat ja
lopuksi kantapaat osuvat maahan. Samalla
joustetaan polvista.

6. Tasahypyissa kannatellaan hyvaa ryhtia ja katse
on eteenpéin.

7. Liike paattyy loppuojennukseen.

9. Yhden jalan hyppy

Ydinkohdat:

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta, josta kadet
laitetaan vyotarolle ja otetaan askel eteen.

2. Yhden jalan hypyssa tyojalka on suora,
vapaajalka on tukijalassa kiinni koukussa
seka nilkat ovat ojennettuina.

3. Hyppyyn ponnistaessa ja alastulossa
kantapaa kay maassa ja polvista joustetaan.
Tavoitteena on hypata mahdollisimman ylos.

4. Hypyissa kannatellaan hyvaa ryhtia ja katse
on eteenpain.

5. Valmentaja maarittaa, ovatko kadet
vyotarolla kuvan mukaisesti, vai nyrkissa.

6. Liike paattyy loppuojennukseen ja sita

harjoitellaan molemmilla jaloilla.
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10. Jannehyppy

Ydinkohdat:

1. Lahto kyykysta, jossa kammenet on
painettuna lattiaan (kuva 1).

2. Ponnista ja hyppaa kyykysta ylés
ojentaen jalat suoriksi (kuva 2).

3. Kadet nousevat jannehypyssa
alhaalta etukautta ylos korvien
viereen.

4. Hypyn aikana keskivartalo on tiukka-
vartalossa on suora linja sormista
varpaisiin (kuva 2).

kuva 1 5. Hyppy loppuu lahtéasentoon, eli
kyykkyyn.
kuva 2
11. Kerahyppy
Ydinkohdat:

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta.

2. Kadet menevat sivuilta alas kylkien viereen,
jolloin jalat tekevat plié:n. Plié:ssa
kantapaat kayvat maassa.

3. Plié:sta hypataan teravasti yloés, nostaen
polvet koukussa ylos ja kadet eteen
vaakatasolle.

4. Hypyn valmiissa asennossa polvien
tulee kurottaa rintakehaa, jalat ovat
yhdessa ja nilkat ojennettuina (kuvassa
polvet ovat tavoiteltua alempana).

5. Hypyn alastulossa kadet liikkuvat edesta

alas, paatyen sivuille ojennukseen. Jalat

joustavat alastulossa, kantapaat kayvat
maassa.

Liike paattyy loppuojennukseen.

o
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12. Tasaponnistushyppy

Ydinkohdat:

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta, josta
kadet siirretaan vyotarolle.

2. Ojenna toinen jalka eteen (kuva 1) ja
ponnista tukijalalla ylés, tuoden jalat
yhteen.

3. Taman jalkeen ollaan jalkapohjat
n , plié-asennossa (kuva 2).

4. Plié:sta ponnistetaan nopeasti ja
teravasti ylos, jolloin ilmalennon aikana
on tasahypyn muoto kuva 3).

5. Alastulossa joustetaan jaloista tekemalla
plié, kantapaat osuvat maahan.

kuva 1 kuva 2 6. Liike paattyy loppuojennukseen.

7. Tasaponnistuksessa tulee keskittya, etta
vartalossa on kokoajan suora linja
paasta jalkoihin.

8. Liikkeen aikana selka on suorana ja
katse eteenpain.

9. Tasaponnistukseen ldht6a

kuva 3 harjoitellaan molemmilla jaloilla.
13. Polvennostohyppy ja varsahyppy
Polvennostohypyn ydinkohdat: Varsahypyn ydinkohdat:

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta, josta
kadet siirretaan vyoétarolle.

2. Polvennostohypyssa ponnistava
jalka ojentuu suoraksi lattiaa kohti,
toisen jalan polvi nousee koukussa
ylés (kuva).

3. Hypyn alastulossa koukussa ollut
jalka ponnistaa vuorostaan
seuraavaan hyppyyn.

4. Hypyssa selka on suorana, katse
eteenpain ja nilkat ovat ojennettuina.

5. Liike paattyy loppuojennukseen.

1. Lahto tapahtuu ojennuksesta, josta
kadet siirretaan vyotarolle.

2. Varsahypyssa polvet nousevat kohti
rintaa, kuten polvennostohypyssa.

3. Yhden ilmalennon aikana
molemmat polvet nousevat ylés
vuoronperaan.

4. Hypyssa selka on suorana, katse
eteenpain ja nilkat ovat
ojennettuina.

5. Liike paattyy loppuojennukseen.
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14. Sivulaukka

Ydinkohdat:

1. Lahtd tapahtuu ojennuksesta, jossa
seistaan kylki menosuuntaan kohti.

2. Tasta lasketaan kannat alas ja ojennetaan
menosuunnan puoleinen jalka suoraksi
sivulle (kuva 1).

3. Hypyssa likutaan kylki edella.

4. limalennon aikana kantapaat
napsahtavat yhteen seka jalat ovat
aukikierrossa ja suorana (kuva 2).

5. Ennen jalkojen ponnistaessa ylos yhteen,
jalat ovat auki 2. asennossa (kuva 3).

kuva 1 kuvaia 6. Kadet ovat sivulla kuvan mukaisesti tai

vyotarolla.

7. Sivulaukassa kannatellaan hyvaa ryhtia,
hartiat ovat alhaalla.

8. Liike paattyy loppuojennukseen.

9. Liikettd harjoitellaan molemmilla
puolilla.

10. Kuvassa 2. voimistelijan aukikierrossa

kuva 2 on korjattavaa; kantapaat yhteen,
isovarpaat irti toisistaan.
15. Etulaukka
Ydinkohdat:

1. Lahté tapahtuu ojennuksesta, josta
kadet siirretaan vyétarolle ja toinen
jalka ojennetaan eteen (kuva 1).

2. Etulaukassa napa on menosuuntaan
pain.

3. Etulaukassa jalat napsahtavat
yhteen ja ovat perakkain. Lisaksi
jalat ovat aukikierrossa ja
ojentuvat suoriksi.

4. Liikkeessa kannatellaan hyvaa
ryhtia, hartiat pysyvat alhaalla.

5. Liike paattyy loppuojennukseen.

6. Laukkaa tehdaan yksi puoli

kuva 1 kerrallaan (etujalka ei vaihdu

jokaisen hypyn jalkeen), mutta sita

harjoitellaan molemmilla puolilla.
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1. Narun pyoritys edessa yhdella kadella

67

Ydinkohdat:

Ota narun paat kiinni yhteen kateen niin,
etta ne ovat suljettuna kammeneen.
Ojenna kasi suoraksi eteen vaakatasolle
kuvan 1 mukaisesti.

. Vapaakasi on suorana alhaalla kyljen

vieressa.

Pyorita narua sisaanpain (kuva 2).
Pyérittdessaranne tekee tyon, kasi pysyy
mahdollisimman paikallaan.

Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

Tehdaan molemmilla kasilla.




2. Narun pyoritys ylhaalla

kuva 1 kuva 2

Ydinkohdat:

Ota narun paat kiinni yhteen kateen niin,
etta ne ovat suljettuna kdmmenen sisaan.
Ojenna kasi sivulle, jonka jalkeen heilauta
kasi ylos korvan viereen.

Pyérita narua ylhaalla sisaanpain rannetta

kayttaen (kuvat 1 & 2).
. Ylakasi pysyy suorana, hartiat alhaalla ja

vapaakasi suorana kylien vieressa.

. Samaan aikaan seistaan hyvassa

perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti
ja keskivartalo kannateltuna.

. Tehdaan molemmilla kasilla.

3. Naru kaksin kerroin pyoritys edessa

vaakatasossa, “tuuletin”

kuva 1 kuva 2

68

Ydinkohdat:

1. Taita naru kaksin kerroin ja ota kasilla
molemmista narun paista kiinni.

2. Ojenna kadet suoriksi eteen
vaakatasolle (kuva 1).

3. Pyorita narua ranteilla molempiin
suuntiin (kuva 2).

4. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti
ja keskivartalo kannateltuna.




4. Narun U- muoto edessa ja sivulla

Ydinkohdat:

1. Ota narun paista kiinni ja ojenna kadet eteen.

2. Avaa kéadet, jolloin narusta tulisi muodostua
U:n mallinen (kuva 1).

3. Lahde keinuttamaan narua vartalon edessa
sivusuunnassa puolelta toiselle (kuva 2).

4. Kokeile sen jalkeen keinuttaa narua edesta
taakse vartalon vieressa (kuva 3).

kuva 2 5. Tavoitteena on pitaad narun muoto koko ajan
samana.

6. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

7. Harjoittele U- muodon keinuttamista
edestd taakse molemmilla puolilla.

kuva 1

kuva 3

5. Narun pyoritys edessa, ”"puuron
hammennys”

Ydinkohdat:

1. Taita naru kaksin kerroin ja ota kiinni
narun solmupaista.

2. Ojenna kasi eteen, jolloin naru roikkuu
kohti lattiaa (kuva 1).

3. Pida kyynarpaa ojennettuna ja pyorita
rauhallisesti narua ranteella ulos pain
(kuva 2). Ojenna vapaakasi suorana
alhaalla kyljen vieressa.

4. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva
ryhti ja keskivartalo kannateltuna.

5. Tehdaan molemmilla kasilla.
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6. Narun paan nosto edesta

Ydinkohdat:

w

N

kuva 1

1.
2.

Ota narun toinen paa yhteen kateen kiinni ja
laske toinen paa lattialle.

Peruuta sen verran, etta kasi on suorana,
jossa naru on ja ojenna vapaakasi eteen
kammen yléspain (kuva 1).

Nosta lattialla olevaa narun paata rauhallisesti
ylos ja ota se kiinni vapaalla kadella (kuva 2).

Lopetukseksi ojenna molemmat kadet
suoriksi eteen.

Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

Tehdaan molemmilla kasilla.

kuva 2

7. Narun veto takaa eteen

Ydinkohdat:

w

S

kuva 1

kuva 2

ik

2.

5
6.
74

Ota narun toisesta paasta kiinni ja vie toinen
paa lattialle.

Astu pari askelta eteenpain, jotta naru on
lattialla mahdollisimman suorana.

Nosta vapaakasi eteen kdmmen yléspain ja
pida toinen kasi alhaalla reiden vieressa
(kuva 1).

Veda naru takaa eteen ja ota narun paasta
kiinni (kuva 2).

Lopetukseksi ojenna molemmat kadet
suoriksi eteen.

Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

Tehdaan molemmilla kasilla.
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8. Lainehyppy

kuva 1

kuva 2

1

2.

(&

hi

o

Ydinkohdat:

Ota narun paista kiinni ja muodosta narulla
aiemmin harjoiteltu U- muoto eteen.
Heilauta narua hieman eteen (kuva 1) ja
narun palatessa takaisin, hyppaa narun yli
(kuva 2).

Taman jalkeen hyppaa uudelleen narun yli,
kun se heilahtaa takaisin takaa eteen.

Pida "lainehyppyjen” aikana koko ajan napa
samaan suuntaan pain ja hyppyjen aikana
kadet mahdollisimman suorana ja nilkat
ojennettuina.

Kun hyppiminen tuntuu helpolta, nosta katse
eteenpain, narusta pois.

9. Varsahyppy narun lapi

Ydinkohdat:

lapi.

1. Ota narun paista kiinni, nouse
relevé:hen, vie naru selan taakse ja tuo
kadet eteen (kuva).

2. Lahde hyppimaan varsahyppyja narun

3. Pida kadet sivuilla mahdollisimman
suorina, ranteiden pyérittaessa narua.

4. Nosta polvia mahdollisimman ylds ja
keskity ojentamaan nilkkoja.
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10. Pallon vienti edessa alhaalta ylos
kahdella ja yhdella kadella

Ydinkohdat:

Kahdella kadella:

1. Aseta pallo kammenien valiin, sormet ovat
suorana.

2. Vie kadet alas (kuva 1) ja nosta sen jalkeen
vaakatasolle (kuva 2) ja siita ylés korvien
viereen (kuva 3).

3. Taman jalkeen palauta liike takaisin
lahtéasentoon.

4. Pida hartiat alhaalla kun kadet nousevat
ylés. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti

kuva 1 kuva 2 kuva 3 ja keskivartalo kannateltuna.

Yhdella kadella:

1. Aseta pallo kammenen paalle. Pida sormet
mahdollisimman yhdessa ja rentona, palloa ei
saa puristaa, eika se saa nojata ranteeseen.

. Vie kadet alas (kuva 1) ja nosta ne sen jalkeen
vaakatasolle (kuva 2) ja siita ylés korvan viereen
(kuva 3).

. Taman jalkeen palauta liike takaisin
lahtdasentoon.

. Pida hartiat alhaalla ja vapaakasi suorana kylien
vieressa.

. Pida hartiat alhaalla kun kadet nousevat ylos.
Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja

kuva 1 kuva 2 kuva 3 keskivartalo kannateltuna.
6. Tehdaan molemmilla kasilla.

N

w

H

(5]
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11. Pallon pomputus kahdellaja yhdella

kadella

Ydinkohdat:

1l

3.

4.

Palloa pomputetaan kevyesti raiskimatta,
pitamalla sormet suorana ja lahella toisiaan.
2. Kokeile ensin kahdella kadella, jonka
jalkeen siirry yhden kaden pomputukseen.
Pida hartiat alhaalla ja vapaakasi suorana
kylien vieressa.

Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti
ja keskivartalo kannateltuna.

Tehdaan molemmilla kasilla.

12. Pallon vieritys lattiaa pitkin kadesta

kateen

73

Ydinkohdat:

. Asetu istumaan polvien paalle.

Laske pallo lattialle ja ojenna kadet
sivuille, jolloin toinen kasi on kevyesti
pallon paalle (kuva 1).

. Vierita pallo kadesta toiseen vartalon

edessa, antamalla sille vauhtia kohti
vapaata katta (kuva 2 & 3).

. Vierityksessa katse seuraa pallon

kulkua.
Tee pallon vierittamista
molemmilla kasilla.




13. Pallon vieritys kahdella kadella
taysistunnassa

Ydinkohdat:

1. Asetu lattialla taysistuntaan, laita pallo
kammenien paalle ja nosta kadet eteen
vaakatasolle (kuva 1).

2. Kohota kasia hieman yléspain ojentaen

sormet, jolloin pallolle syntyy pieni alamaki

(kuva 2).

Kun pallo on vierinyt alas, pysayta liike.

Taman jalkeen tee pallolle alamaki

laskemalla kdmmenet alaspain (kuva 3).

4. Ota pallo kiinni kdmmeniin ja kohota kadet
takaisin lahtéasentoon (kuva 1).

5. Kun tama sujuu, jatka vieritysta iiman
pysaytysta.

6. Taysistunnassa polvet ja nilkat ovat
ojennettuina.

kuva 2 3.

kuva 3

14. Pallon vieritys jalkoja pitkin
taysistunnassa

Ydinkohdat:

1. Asetu lattialle taysistuntaan ja laita pallo
nilkkojen paalle (kuva 1).

2. Paina kammenet lattiaan selén taakse ja
ojenna kadet.

3. Nosta rauhallisesti jalkoja hieman ylés
lattiasta, jolloin pallolle muodostuu
alamaki (kuva 2).

4. Nojaa samalla hieman taakse ja pida
peppu Kiinni lattiassa.

5. Kun pallo on vierinyt alas, laske jalkoja
rauhallisesti, jolloin pallo vierii alamakea
pitkin takaisin nilkkoihin (kuva 3).

6. Taysistunnassa jalat ja nilkat ovat
ojennettuina.

kuva 1 kuva 2

kuva 3
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15. Pallon pyoraytys kammenen ympari

kuva 1 kuva 2

Ydinkohdat:

1. Pallosta pidetaan kevyesti kiinni,
sormet ovat suorana.

2. Nosta kasi eteen vaakatasolle (kuva 1).

3. Kohota hieman katta ylos ja kdanna
samaan aikaan rannetta vahan
ulospain.

4. Pallon tulee py6rahtaa liikkeessa
kammenesta kammenselan kautta
takaisin lahtdasentoon (kuva 2).

5. Tarkista Iahd6ssa ja lopussa, etta lepaa
kammenella (ei nojaa ranteeseen).

6. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva
ryhti ja keskivartalo kannateltuna.

7. Tehdaan molemmilla kasilla.

16. Pallon heitto kahdella ja yhdella kadella

75

Ydinkohdat:
Kahdenké&den heitto:

1. Aseta pallo tasaisesti molempien kdmmenien péélle ja
nosta suorat kédet eteen vaakatasolle (kuva 1).

2. Tarkista, etta ranteet ovat suorat, eiké palloa puristeta.

3. Koukista jalkoja tekemalla plié, jonka aikana kadet
laskeutuvat alas (kuva 2).

4. Ojenna jalat suoriksi ja nosta kadet ylos heittden pallo
ilmaan.

5. Heitossa ja pallon ilmalennon aikana molemmatkadet
on pysaytetty ylos (kuva 3).

6. Heitossa katse on pallossa, yli kasien.

7. Kiinniotossa mene kasillé palloa vastaan ja ota pallo
kiinni kdmmeniin.

8. Heti kiinnioton jalkeen kadet jatkavat matkaa alas ja
polvet joustavat liikkeen mukana.

9. Pallon kiinniotossa tulee olla tarkkana, etta valinetta ei
oteta kiinni vartaloon, vaan kadet ovat suorat, jotka
joustavat likkeen mukana.

10. Liike loppuu lahtéasentoon.




Ydinkohdat:

Yhden kédden heitto:

1. Aseta pallo kimmenen paalle ja nosta suorat kadet
eteen vaakatasolle (kuva 1).

2. Tarkista erityisesti, etta pallokdden ranne on suora
eika palloa puristeta.

3. Koukista jalkoja tekemalla pli¢, jonka aikana kédet
laskeutuvat alas (kuva 2)

4. Ojenna jalat suoriksi ja nosta molemmatkédet ylos
heittéden pallo ilmaan.

5. Heitossa ja pallon ilmalennon aikana molemmat k&det
on pysaytetty ylos (kuva 3).

6. Heitossa katse on pallossa, yli kasien.

7. Kiinniotossa mene kasilld palloa vastaan ja ota pallo
kiinni, kuin kahden ké&den heitossa.

8. Heti kiinnioton jélkeen kadet jatkavat matkaa alas ja

Kiiia 1 Kuvai2 Kiiva 3 polvet joustavat likkeen mukana.
9. Pallon kiinniotossa tulee olla tarkkana, etté vélinetté ei

oteta kiinni vartaloon, vaan kadet ovat suorat, jotka
joustavat likkeen mukana.

10. Liike loppuu lahtdasentoon.
11. Tehdd@nmolemmilla kasilla.

17. Vanteen pyoritys edessa kahdella ja

yhdell3 kidells

kuva 2

Ydinkohdat:

1. Vie kadet suorina eteen vaakatasolle ja laita
kammenet yhteen.

2. Aseta vanne peukaloiden ja etusormien valiin.
Muut sormet ovat tiukasti kiinni (kuva 1).

3. Anna vanteelle vauhtia ja pyérita vannetta
sisaanpain ja pida kadet mahdollisimman
paikallaan.

4. Yhdella kadella tehtaessa vapaalla kadella
voi avustaa vanteen pyoérittamisen
aloittamista. Lopuksi vapaakasi lasketaan
alas kylien viereen (kuva 2).

5. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

6. Tehdaan molemmilla kasilla.
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18. Vanteen akselipyoritys lattialla

kuva 1 kuva 2

Ydinkohdat:

1. Aseta vanne lattialle pystyasentoon ja ota
vanteen paalta kiinni (kuva 1).

2. Kaanna rannetta hieman sisaanpain, jonka
jalkeen kaanna ranne takaisin lahtéasentoon
ja avaa kammen auki vanteen paalle.

3. Vanteen akselipyorityksessa vanteen tulisi
pyoria hyrramaisesti (kuva 2).

4. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna. Vapaakasi on
suorana kylien vieressa.

5. Tehdaan molemmilla kasilla.

19. Vanteen vienti kahdella kadella alhaalta

ylos

kuva 2

kuva 3

7

Ydinkohdat:

1. Ota vanteesta noin hartialevyinen ote ja
ojenna kadet suoriksi alas (kuva 1).
Nosta suorat kadet vaakatasoon pitaen
ranteet tiukkana ja pysayta liike (kuva 2).
Jatka matkaa nostamalla suorat kadet
yl6s korvien viereen (kuva 3).

Palauta liike samaan tapaan alas
lahtéasentoon.

Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

N

@

o
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20. Vanteen vienti ylakautta sivulta sivulle

Ydinkohdat:

1. Ota vanne oikeaan kateen ja vie molemmat
kadet suoriksi sivuille (kuva 1).

2. Nosta vanne sivulta ylés paan ylapuolelle,
vaihda ylhaalla vanne toiseen kateen (kuva 2)
ja vie vanne vasempaan kateen (kuva 3).

3. Vanteen irrotessa kadesta, vapaakasi
ojentuu. Viennin aikana katse seuraa
vannetta.

4. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

21. Vanteen vieritys lattiaa pitkin kadesta
kateen

Ydinkohdat:

1. Aseta vanne maahan pystyasentoon ja laita
suoran kaden kammen vanteen paalle (kuva
1).

2. Vierita vanne maata pitkin toiselle kadelle
(kuva 2). Kaden irrottaessa vanteesta se
ojentuu sivulle.

3. Jatka vierittamista puolelta toiselle niin, etta
molemmat kasista saavat harjoitusta
vieritykselle.

4. Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna.

5. Jalat ovat hieman auki ja tekevat
painonsiirron vierityksen aikana.

kuva 1

kuva 2
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22. Vanteen puolikas akseli-irrotus edessa

kuva 1

kuva 2

Keilat

Ydinkohdat:

Ota vanteesta hartianlevyinen ote ja nosta
kadet suorina eteen vaakatasolle (kuva 1).
Pida kadet suorina, tee terava ranteen
koukistusliike ja irrota ote vanteesta
pienella akseli-irrotuksella (kuva 2).

. Anna vanteen pyéria puoli kierrosta, jonka

jalkeen palautus lahtéasentoon.

. Samaan aikaan seistaan hyvassa

perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti
ja keskivartalon kannatus.

1. Hyddynna keiloja esimerkiksi alku- ja
loppuleikeissa tai voimisteluradoilla.

2. Lapsille on hyva opettaa, etta keilojen
pienemmasta nupista pidetaan kiinni.

3. Keiloja voi muun muassa lyéda yhteen,
rummuttaa lattiaan tai vierittaa lattialla.

4. Keilojen heittamista ei talle kohderyhmalle
viela suositella.
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23. Spiraalikuvio nauhalla

kuva 1

1k

Ydinkohdat:

Aseta nauhan keppi kdmmenen keskelle,
sulie sormet ja nosta etusormi nauhan kepin
paalle. Pydrittdessa nauhan kepin paa ei saa
nakya.

Ojenna kasi suoraksi eteen vaakatasolle ja
laske kepin toista paata hieman alaspain
(kuva 1).

Pida kasi paikallaan ja pyérita ranteella
nauhaa pyorivin liikkein ulos pain (kuva 2).
Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna. Vapaakasi on
suorana kylien vieressa.

Tehdaan molemmilla kasilla.

kuva 2

24. Serpentiinikuvio nauhalla

1.

kuva 1

Ydinkohdat:

Aseta nauhan keppi kammenen keskelle,
sulie sormet ja nosta etusormi nauhan kepin
paalle. Pydrittdessa nauhan kepin paa ei saa
nakya.

Ojenna kasi suoraksi eteen vaakatasolle ja
kepin toista paata hieman alaspain (kuva 1).
Pida kasi paikallaan ja liikuta rannetta
edestakaisin puolelta toiselle (kuva 2).
Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna. Vapaakasi on
suorana kylien vieressa.

. Tehdaan molemmilla kasilla.

kuva 2
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25. Nauhalla iso ympyra ylhaalla

(”muumio”)

1.

Ydinkohdat:

Aseta nauhan keppi kdmmenen keskelle,
sulje sormet ja nosta etusormi nauhan kepin
paalle. Pyédrittdessa nauhan kepin paa ei saa
nakya.

Ojenna kasi suoraksi ylés korvan viereen.
Pyérityksissa kasi pysyy suorana ja nauhalla
tehdaan isoa ympyraa.

Samaan aikaan seistdan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna. Vapaakasi on
suorana kyljen vieressa.

Tehdaan molemmilla kasilla.

1:

Ydinkohdat:

Aseta nauhan keppi kammenen keskelle,
sulje sormet ja nosta etusormi nauhan kepin
paalle. Pyérittaessa nauhan kepin paa ei saa
nakya.

Pyodrita kadella vartalon edessa nauhan isoa
ympyraa. Nauha py6rii sisaanpain (kuva)
Kun tama onnistuu, hyppaa nauhan lapi
varsahypylla, kaden ollessa alhaalla.
Samaan aikaan seistaan hyvassa
perusasennossa, jossa sailyy hyva ryhti ja
keskivartalo kannateltuna. Vapaakasi on
suorana kylien vieressa.

Tehdaan molemmilla kasilla.
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1. Salmiakki

Ydinkohdat:

1. Istu lattialle ja laita jalat salmiakki-
asentoon.

2. Salmiakki-asennossa jalkapohjat ovat
vastakkain ja polvet osoittavat sivuille.

3. Ojenna ensin selka suoraksi (kuva 1),
jonka jalkeen taivuta pitkalle
eteenpain (kuva 2).

4. Tavoitteena eteentaivutuksessa on
pitaa selka suorana ja taivuttaa
mahdollisimman pitkalle.

5. Salmiakki venyttaa erityisesti
sisareisia.

kuva 1
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2. Eteentaivutus

Ydinkohdat:

1. Istu lattialle taysistuntaan.

Ojenna polvet, nilkat ja selka suoraksi.

3. Nosta kadet ylos korvien viereen pitaen
hartiat alhaalla.

4. Kannattele hyvaa ryhtia ja taivuta
suoralla selalla eteenpain (kuva 1).

5. Tavoitteena on saada otsa kiinni jalkoihin
ja venytettya kasia mahdollisimman
pitkalle.

6. Eteentaivutus venyttaa voimistelijan koko

kuva 1 takalinjaa, mikali polvet ovat suorana.

3. Haaraistunnassa taivutus eteen ja

sivuille

Ydinkohdat:

+ Avaa jalat haaraistuntaan.

* Haaraistunnassa voit avata jalkoja niin paljon
kuin pystyt, mutta istuessa tulee olla molempien
istuinluiden paalla, jalat suorana ja nilkat
ojennettuina, polvet katsoen ylospain seka selka
suorana.

kuva 1 1. Eteentaivutuksessa tavoitteena on saada vatsa

lattiaan ja kadet suorana mahdollisimman
pitkalle. Taivutuksen aikana jalat tulee pysya
samassa asennossa kuin liikkeen
pystyasennossa. Eteentaivutus venyttaa
erityisesti sisareisia (kuva 1).

2. Sivutaivutuksessa tavoitteena on taivuttaa
suoraan sivulle "kahden seinan valissa”
pitamalla vatsa tiukkana ja jalat samassa
asennossa, kuin liikkeen pystyasennossa.
Sivutaivutus tehdaan molemmille puolille ja
siind venyy erityisesti kylkien lihakset (kuva 2).
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4. Sammakko

5. Lonkankoukistaja- asento

84

Ydinkohdat:

1.

Sammakossa jalat ovat koukussa
niin, etta polvesta polveen on suora
linja ja saaret osoittavat taaksepain
(jalkoja voi avata hieman).
Sammakko-asennossa nilkat ovat
ojennettuna, kantapaat maassa ja
tavoitteena on saada varpaita irti
lattiasta.

Kéadet voivat olla maassa kuvan
mukaisesti, tai vaihtoehtoisesti likke
voidaan tehda kyynarvarsien
varassa. Tavoitteena sammakko-
venytyksessa on saada peppua
mahdollisimman alas.

. Asennossa tulee olla tarkkana, etta

keskivartaloa kannatellaan
aktiivisesti.
Liike venyttaa erityisesti sisareisia.

Ydinkohdat:

1. Nosta polviseisonnasta toinen jalka
eteen. Etujalan saari on 90 asteen
kulmassa ja paino on etujalan paalla.

2. Etujalan polvi ja varpaat ovat samassa
linjassa ja vatsa on vedettyna ylés.

3. Selka on suorana alaselasta asti.

Tarkeaa on kannatella keskivartaloa,

jotta selka ei mene notkolle.
4. Lantion luut ovat vierekkain, eli
ajovalot eteenpain.
5. Kadet ovat kevyesti etupolvella, hartiat
painettuna alas.
6. Takajalka on suorassa linjassa takana,
nilkka ojennettuna.
7. Liike venyttaa koko etulinjaa.
8. Tehdaan molemmilla puolilla.




6. Spagaatti

Ydinkohdat:

1. Aloitus takareisivenytyksesta (kuva 1), jossa:

+ Etujalka on ojennettuna, takajalka on
koukussa ja nilkat ovat ojennettuina.

+ Selka on suorana hieman eteenpain
kallistuneena, jolloin myds "ajovalot” ovat
suoraan eteenpain.

+ Kammenet ovat lattiassa ja tasta lahdetaan
liukumaan kohti oikeaa spagaatti-asentoa.

+ Kuvassa 1 selkaa tulee ojentaa suoraksi
alaselasta asti.

2. Spagaatti-asennossa (kuva 2) tavoitteena on:

* ojentaa etu- ja takajalan polvet ja nilkat.

« vetaa vatsa ylos etujalan paalta.

* muodostaa vartalon nelié hartioista ja
lantiosta > myds ajovalot eteenpain!

+ pitaa kadet kevyesti lattialla.

+ pitda spagaatti-asennossa hartiat alhaalla ja
katse eteenpain.

« Liikkeita tehddan molemmilla puolilla.
kuva 2

7. Aalto polvi-istunnassa ja seisoma-
asennossa

Ydinkohdat:

Aalto polvi-istunnassa:

1. Istu lattialle polvi-istuntaan, ojenna nilkat, tuo
kantapaat yhteen seka ota kasista kiinni selan
takaa.

2. Aalto lahtee ojennuksesta. Kaanna selkalihaksilla
lantiota taakse, jonka seurauksena selka
notkistuu. Lisaksirinta menee kaarelle ja paa
taakse. Tyénna kasia suoraksi kuvan 2.
mukaisesti.

3. Alhaalla tapahtuu rentoutusvaihe.

4. Tuo leuka rintaan, kadet rentoutuvat ja lantio
kaantyy eteen. Nouse pyorealla selalla ylos, paan
tullessa viimeisena.

5. Liike loppu ojennukseen.

6. Aalto seisoma-asennossa seuraavalla dialla.

kuva 1 kuva 2
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Ydinkohdat:

« Aallon tekniikka seisten on sama, mutta
seuraavat asiat tulee huomioida:

1. Jalat ovat aallon lahtéasennossa suorana
seka yhdessa. Aallon aikana polvet pysyvat
kiinni toisissaan.

2. Aalto lahtee ojennuksesta. Kaanna

kuva 1 kuva 2 selkalihaksilla lantiota taakse, jonka
seurauksena selka notkistuu. Lisaksi rinta
menee kaarelle ja paa taakse. Tyénna kasia
suoraksi kuvan 2. mukaisesti.

3. Alhaalla tapahtuu rentoutusvaihe.

4. Tuo leuka rintaan, kadet rentoutuvat ja
lantio kdantyy eteen. Nouse pyérealla
selalla ylos, paan tullessa viimeisena.

5. Liike loppu ojennukseen.

kuva 3 kuva 4

8. Sivutaivutus polviseisonnassa ja
seisten

Ydinkohdat:
Polviseisonnassa:

1. Lahtd polviseisonnasta, jossa jalat ovat
vahan auki ja nilkat ojennettuina (kuva 1).

2. Kadet ovat suorana korvien vieressa.

3. Tavoitteena on, etta sivutaivutuksessa
olkapaa seka vastakkainen lonkka ovat
paallekkain. Lisaksitaivutetaan sivulle,
kuin oltaisiin kahden seinan valissa (kuva
2).

4. Seisten jalat ovat hartian levyisessa
haara- asennossa (kuva 3).

5. Pida keskivartalo tiukkana ja hartiat

alhaalla.

Sivutaivutuksissa katse on eteenpain.

Tehdaan molemmilla puolilla.

Sivutaivutus seisten seuraavalla dialla.

kuva 1

®~NO

kuva 2
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kuva 1

1.

Seisten:

Seisten jalat ovat hartian levyisessa
haara- asennossa ja kadet suorana
korvien vieressa (kuva 1).

. Tavoitteena on, etta sivutaivutuksessa

olkapaa seka vastakkainen lonkka ovat
paallekkain (kuva 2). Lisaksi taivutetaan
sivulle, kuin oltaisiin kahden seinén
vélissa.

Pida keskivartalo tiukkana ja hartiat
alhaalla.

Sivutaivutuksissa katse on eteenpain.
Tehdaan molemmilla puolilla.

kuva 2

9. Sukellus polvi-istunnassa

Ydinkohdat:

Vastakkainen liike polvi-istunnan aallolle.

Istu lattialle polvi-istuntaan ojentamalla
nilkat seka tuomalla kantapaat yhteen
(kuva 1).

Ota kasista kiinni selén takana.

Laita leuka rintaan ja lahde menemaan
alas pyorealla selalla (kuvat 2 & 3).
Alhaalla nosta paa ylos (kuva 4) ja lahde
nousemaan selka kaarella yléspain paan
johtaessa liiketta (kuva 5).
Ylésnousussa tyonna kasia voimakkaasti
suoriksi taakse.

Ylhaalle nousun jalkeen palauta liike
lahtéasentoon (kuva 1).

kuva 4 kuva 5
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10. Painmakuulta taaksetaivutus jalat
suorina + linnunpesa

Ydinkohdat:

1. Asetu painmakuulle ja paina
kammenet maahan koukistamalla
kadet sivuille hartioiden viereen.

2. Ojenna kadet, nosta vatsa ylos
lattiasta ja taivuta taakse (kuva 1).

3. Pida taivutuksessa hartiat alhaalla ja
paina niita taaksepain.

4. Taivutuksessa jalat ovat yhdessa
seka ojennettuina.

5. Linnunpesaan mentédessa taivuta
ensin taakse 1. kuvan mukaisesti,
jonka jalkeen koukista jalat kohti
paata (kuva 2).

6. Linnunpesassa lantio on maassa ja
polvet ja kantapaat pysyvat
mahdollisimman yhdessa.

7. Tavoitteena on saada varpaat
osumaan paahan, otsaan tai nenaan.

kuva 1

11. Silta

Ydinkohdat:

1. Asetu selinmakuulle ja laita jalkapohjat
lattialle koukistamalla polvet.

2. Laita kammenet lattiaan korvien viereen,
jolloin sormet osoittavat kantapaihin kohti
ja kyynarpaat nousevat ylos (kuva 1).

3. Tydnna kadet suoraksi noustaksesi
siltaan.

4. Sillassa kadet ovat hartioiden leveydella
ja paino on hartioilla (kuva 2).

5. Kun sillan tekeminen onnistuu, keskity
tuomaan jalat yhteen ojentamalla niita.

6. Valmentaja voi avustaa siltaa seisomalla
voimistelijan kasien puolella. Valmentaja
tulee tarpeeksi lahelle, jolloin voimistelija
saa hanen nilkoistaan kiinni ja pystyy
ojentamaan kasia. Valmentaja avustaa
liiketta voimistelijan lapojen alta (kuva 3).
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1. Vauhtiheitto eteen

1 2 3

5 6 7

89

Ydinkohdat:

Vauhtiheiton aikana nakyy venytys
(alussa ja lopussa) seka rentous
(vauhtiheiton ala-asennossa).

Vauhtiheittoon lahto alkaa hyvasta
ojennuksessa, jossa keskivartalo ja ryhti
on kannateltu.

Nouse relevé:hen ja nosta kadet ylos
korvien viereen pitaen hartiat alhaalla.
Tee vauhdikas heitto alas, jolloin polvet
joustavat samanaikaisesti.

Pida niska rentona ja paan liikke
hallittuna.

Tee terava heitto ylos ja nouse takaisin
relevé:hen tekemalla venytys liikkeen
loppuun.




2. Laatikkonosto

Ydinkohdat:

1. Noston base- voimistelija menee
selinmakuulle ja laittaa jalkapohjat
maahan ja polvet koukkuun.

2. Top- voimistelija nousee base-voimistelijan
ylapuolelle ottamalla hénen polvistaan
kiinni. Samaan aikaan base ottaa topin
jaloista otteen.

3. Top pitaa kasivarret suorina, keskivartalon
hallittuna ja niskan pitkana.

4. Liikkeeseen menolla ja poistumisella ei ole
valia.

5. Base- voimistelijan on oltava vanhempi
lajin harrastaja tai ryhman valmentaja-
pienet lapset eivat nosta toisiaan.

3. Suora heitto ilman irrotusta

Ydinkohdat:

1. Base- voimistelija ottaa kiinni topin
lantiosta. Top- voimistelijalla kadet
ovat ojennettuina edessa (kuva 1).

2. Top ponnistaa yléspain ja nostaa
kadet ylos. Lentovaiheessa base pitaa
paristaan kiinni koko ilmalennon ajan
(kuva 2).

3. Alastulossa on muistettava joustaa
polvista.

4. Top- voimistelijan kasvojen suunta voi
olla pariin pain, tai hanesta poispain.

5. Base- voimistelijan on oltava
vanhempi lajin harrastaja tai
ryhman valmentaja- pienet lapset
eivat nosta toisiaan.
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4. Kerapito akropuilla
Ydinkohdat:

Kokeile ensin keraasento lattialla:

« Taysistunnasta jalat kippuraan
keraasentoon.

« Kadet on ojennettuna selan takana lattiaa
vasten.

* Polvet ja kantapaat ovat yhdessa ja nilkat
ovat ojennettuna niin, etta ainoastaan
varpaiden paat osuvat lattiaan.

Akropuilla:

1. Laita kammenet akropuille ja suorista
kasivarret

2. Ota akropuista tiukka ote ja avaa sormia
niin, etta ne menevat hieman reunan yli.

3. Pida selka suorana, katse eteenpain ja
nosta polvet yhdessa vaakatasolle, rintaa
kohti.

4. Kerapidossa nilkat ovat ojennettuina ja
polvet seka kantapaat yhdessa.

5. Haarakulmapito puomilla/ penkilla

Ydinkohdat:

1. Aseta kadet penkille ja seiso penkin
ylapuolella siten, etta jalat ovat omilla
puolillaan, kantapaat maassa.

2. Siirra paino kasien paalle ja nosta jalat
iimaan.

3. Haarakulmapidossa polvet ja nilkat
ovat ojennettuina seka katse on
eteenpain.

4. Pitojen harjoittelun tueksi on
esimerkkiharjoitteita seuraavalla
sivulla.
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Valmistavia harjoitteita:

1. Haaraistunnassa oikean ja vasemman jalan nosto + pito

Istu haaraistuntaan ja laita kadet nostettavan jalan (yksijalka kerrallaan) molemmille puolille, kAmmenet painettuna
lattiaan.

Kaanna myos vartalo nostettavan jalan suuntaan.
Pida selka suorana seka niksa pitkana ja lahde nostamaan yhta jalkaa kerrallaan teravasti ylos lattiasta (kuva).
Nostojen jalkeen pysayta jalka iimaan pitoa varten.

2. Haaraistunnassa pepun nosto ylos + pito.

Istu lattialle haaraistuntaan ja laita kammenet maahan vartaloon eteen. Kadet ovat suorat.
Siirra paino kasille ja nosta peppua ylos.

Laske like alas. Lopuksi pysayta asento hetkeksi iimaan pitoa varten.

3. Taysistunnassa pepun nosto ylos + pito.

Istu taysistunnassa jalat yhdessa ojennettuina.
Aseta kadet lattialle suoraksi niin, etta olkapaasta ranteeseen on suora linja (kuva).

Pida kantapaat maassa ja liikuta peppua hieman taakse, jolloin se irtoaa myos lattiasta. Palauta liike takaisin
lahtoasentoon.

Kun liike sujuu, toista liiketta laskematta peppua valissa alas.

6. Akropuiden pailla seisominen

Ydinkohdat:

Kahdella jalalla seisominen:

1. Astu akropuiden paalle seisomaan
(valmentaja avustaa tarvittaessa).

2. Aseta jalat hyvin akropuun paalle ja nosta
kadet sivulle (kuva 1).

3. Kannattele likkeessa hyvaa ryhtia, katse
on eteenpain.

Yhdella jalalla seisominen:

1. Astu akropuiden paalle seisomaan
(valmentaja avustaa tarvittaessa).

2. Aseta jalat hyvin akropuiden paalle ja nosta
kadet sivulle.

3. Siirra paino toiselle jalalle ja tuo akropuulta
nostettu jalka tukijalan nilkkaan kiinni (kuva

kuva 1 kuva 2 2).

4. Palauta jalka akropuulle ja toista toisella
jalalla.

5. Kannattele likkeessa hyvaa ryhtia, katse
on eteenpain.
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Yhdella jalalla seisominen, toinen jalka
ojennettuna takaviistossa:

1. Astu akropuiden paalle, valmentaja
avustaa tarvittaessa.

2. Aseta jalat hyvin akropuun paalle ja
nosta kadet sivulle.

3. Siirra paino toiselle jalalle ja vie
akropuulta nostettu jalka taakse niin, etta
se irtoaa hieman tukijalasta.

4. Palauta jalka akropuulle ja toista toisella
jalalla.

5. Kannattele liikkeessa hyvaa ryhtia, katse
on eteenpain

7. Roikkuminen

Ydinkohdat:

1. Roikkumista voi harjoitella esimerkiksi
puolapuilla, rekilla, renkailla tai
nojapuilla.

2. Roikkumisessa on myétéote ja peukalo
on kietoutunut muiden sormien paalle.

3. Kadet ovat suorana.

4. Roikkumisessa vartalo on kannateltuna
ja leuka ylhaalla.

Vaihtoehtoja roikkumiselle:

1. Jalat suorana ja yhdessa seka nilkat
ojennettuina.

2. Jalat keraasennossa, polvet yhdessa ja
nilkat ojennettuina.
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Musiikki:
1.

2

8.-9. Voimisteleminen musiikin tahtiin ja
monipuoliset voimisteluradat

Hyodynna harjoituksissa saanndllisesti
musiikkia.

Voit kayttaa musiikkia alku- ja 2.

loppuleikeissa tai lammittelysarjoissa,
joissa voidaan esimerkiksi tasahypyt ja
muut hyppelyt rytmittaa musiikin tahtiin
sopiviksi.

Suosi musiikkeja, joista musiikin rytmion
helppo kuulla.

Kayta rohkeasti erityylisia, kuten 5.

nopeatempoista, rauhallista ja menevaa
musiikkia.

Tarkista ennen musiikin kayttoa, etta se on
kohderyhmalle sopivaa.

Vinkkeja voimisteluradan suunnitteluun:
1

Suunnittele monipuolisia voimisteluratoja, joissa haastetaan voimistelijan
tasapaino, - likkumis-, seka valineenkasittelytaitoja.

Hyédynna monipuolisesti voimistelun valineita (kuten vanteita, naruja ja palloja),
telineita (kuten renkaita, kdysia ja rekkia) seka muita esineita (esimerkiksi
hernepusseja, penkkeja ja patjoja)

Kayta radoilla likkumisen eri tasoja; ala,- keski,- ja ylatasoa.

Radan suunnittelussa on hyva huomioida myds se, etta likkumista tulee etu- ja
takaperin seka kylkiedella, hyédyntaen eri suuntia.

Radan temmon on hyva vaihdella monipuolisesti. Esimerkiksi jollakin pisteella
tehdaan paljon erilaisia hyppelyita ja loikkia, jolloin syke nousee helposti
korkealle. Toisaalta jossakin valissa voi olla tarkkuuta ja tasapainoa vaativa piste,
jossa syke saa tasaantua. Harjoituksen tempoa vaihdellessa lapset jaksavat
edeta voimisteluradalla pidempaan. ©

Viimeisella dialla muutama voimistelurata esimerkiksi.

Rata 1:
* sopii erityisesti alkulammittelyyn.
Pisteet:

Relevé-kavely viivaa pitkin takaperin.
Karhuk&vely penkin paalla (leveampi puoli ylospéin).

Kippurassa pyériminen permannolla.
Pupuhyppely.
Rapukéavely etu- ja/tai takaperin keiloja pujotellen.
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Rata 2:
+ sopii harjoituksien keskella tehtavaksi.

Jannehypyt vanteen sisélté toisen vanteen keskelle (vanteita levitettynd maahan).

Narujen yli hyppely yhdella jalalla (narut maassa esim. kaksin kerroin).

Pallon pomputtaminen yhdella kédell& l&htoviivalta loppuviivalle.

+ pisteenvaihto valmentajan antamasta merkistd. Suorittamisessa ei ole kiire, annetaan harjoittelulle aikaa.

Pisteet:
Roikkuminen puolapuilla.

Kahden ja yhden jalan tasapaino akropuiden paalla.
Pupuhyppely jalkoja avaten.

Pallon heitto ja kiinniotto kahdella kadella.
Paallaseisonta seinaa vasten.
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Kerépito akropuilla.

Haaraistunnassa oikean ja vasemman jalan nostot + pito.

Kuperkeikka etuperin alamékeen tai vaihtoehtoisesti permannolla.
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