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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli laatia laadukas ja monikayttéinen lajiopas
freestylemelontaan. Opas pyrittiin valmistamaan sellaiseen muotoon, etta se toimisi
valmentautumisen tytkaluna lajin harrastajille seka valmentajille Suomessa. Oppaan avulla
pyritdédn myos osaltaan kehittdmaan freestylemelonnan valmennuskulttuuria seka
kasvattamaan lajitietoisuutta Suomessa.

Freestylemelonta on akrobaattinen koskimelontalaji, jossa kilpaillaan EM -ja MM-tasolla.
Laji on kehittynyt sen alkuajoistaan 1980-luvulta valtavasti, ja ottanut suuria
kehitysaskeleita 2000-luvun alun jalkeen. Valmennustietamys on kuitenkin jaanyt vaille
suurempaa huomiota, ja talla hetkella lajin valmennus lepaakin valtaosin muutaman
ammattivalmentajan harteilla.

Freestylemelonnan lajioppaan laatimisprosessi alkoi oppaan sisallon rajaamisella seka
aineiston keruulla. Taman jalkeen valmistettiin tydpajojen muodossa lajin urheilijoita,
valmentajia, Suomen melonta -ja soutuliiton freestylemelontajaostoa sekd omaa
tietotaitoani hyddyntden oppaan sisaltd. Freestylemelontaan pureutuvaa kriittista
tarkastelua kestavaa lahdemateriaalia on melko vahan. Taman takia oppaan
valmistamisessa hyodynnettiin teoriapohjan liséksi vankkaa lajitietamysta omaavia ihmisia.
Tyon viimeisessa vaiheessa keskityttiin oppaan visuaaliseen ulkondkdon.

Tydn tuloksena valmistui PDF-muotoinen freestylemelonnan lajiopas, joka pitaa sisallaan
osiot freestylemelonnan lajiesittelystd, freestylemelonnan fyysisista vaatimuksista,
freestylemelontaliikkeen oppimisesta seka kilpailuun valmistautumisesta.

Lajin valmennuskulttuurin kehittdminen on suuri ja aikaa vaativa prosessi. Opas tuo
Suomessa oman osansa talle matkalle, mutta lajista saatavilla oleva nykyaikainen tieto on
edelleen vahissa. Tietopohjan lisaamiseksi tarvitaan aktiivisuutta lajin ymparilla toimivilta
tahoilta.
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1 Johdanto

Oli laji mika tahansa, kehittymisen optimoimiseksi lajin harrastajalla on oltava
mahdollisuus saada laadukasta valmennusta ja valmentautumiseen liittyvaa informaatiota.
Freestylemelonta on uusi ja pieni laji niin Suomessa kuin maailmallakin. Kansallisen
liikuntatutkimuksen mukaan Suomessa oli vuonna 2010 noin 26 000 melontaa
harrastavaa ihmista. Melonta -ja soutuliiton arvion mukaan freestylemelojia Suomessa on
noin 300-400 (Rauatmaa 2019, 10).

Laji on kasvanut ja kehittynyt todella vauhdikkaasti sen alkuajoilta 1980-luvulta, ja ottanut
suuren harppauksen erityisesti 2000-luvun alussa. Lajiin liittyva valmennustietamys on
kuitenkin todella vahaista. Freestylemelonnasta ja koskimelonnasta on I0ydettavissa
kirjallisuutta, mutta freestylemelontaan pureutuvaa nykyaikaista kriittista tarkastelua
kestavaa informaatiota on vahan. Esimerkiksi 2000-luvun alussa lajissa suoritetut
freestylemelontaliikkeet seka kilpailusaannét ovat muuttuneet niin paljon, etta tuolloin
julkaistu tieto on monesta nakdkulmasta tarkasteltuna vanhaa. Lajianalyysin tapaista

teosta ei ole.

Vain harvassa maassa on panostettu freestylemelonnan valmennustyéhon ja sen
kehittamiseen. Talla hetkelld freestylemelonnan valmennus makaa suurilta osin
muutamien ammattivalmentajien ja valmennuksesta kiinnostuneiden urheilijoiden harteilla.
Taman takia tietoa on tarjolla hyvin keskitetysti. Esimerkiksi Iso-Britannia on useamman
askeleen edelld montaa muuta Euroopan maata. Suomessa lajin valmentaminen seka
ohjaaminen perustuu hyvin pitkalti Suomen melonta -ja soutuliiton organisoimille leireille ja

seurojen jarjestamille koskimelontakursseille.

Tyon tarkoituksena oli laatia laadukas freestylemelonnan lajiopas, jota voidaan hyddyntaa
mahdollisimman monipuolisesti lajin parissa. Opas pyrittiin valmistamaan sellaiseen
muotoon, ettd sen avulla voidaan lisata freestylemelonnan lajitietoisuutta, antaa toimia

tyokaluna lajin valmentautumiseen niin lajin huipuille, harrastajille, kuin valmentajillekin.

2 Freestylemelonnan lajiesittely
21 Koskimelonta

Koskimelonta on yldkasite useammalle virtaavassa vedessa tapahtuvalle melonnalle.
Koskimelonnan kilpailulajeiksi lukeutuvat koskisyoksy (eng. wildwater canoeing),

koskipujottelu eli slalom, boatercross seka freestylemelonta. (Karttunen ym. 2008, 8-9.)



Talla hetkella kaikki edelld mainitut lajit kuuluvat myds kansainvalisen kanoottiliiton ICF:n
(International Canoe Federation) tunnustamiin kilpailulajeihin. (International Canoe

Federation s.a.)

KoskisyOksyn kilpailuperiaate on yksinkertainen. Jokiosuudelle on merkattu rata, joka
sisaltda vahintaan lahtopaikan ja maaliviivan. Meloja pyrkii melomaan kilpailureitin
mahdollisimman nopeasti. Melojat |ahetetaan valiaikalahdolla. Koskisyoksyssa kilpaillaan
kahdessa eri kilpailumuodossa, klassisessa ja sprintissa. Klassisessa kilpailu muodossa
kilpailuradan pituus saa olla maksimissaan 30 minuuttia, mutta usein melojat suoriutuvat
siitd noin 12-20 minuutissa. Meloja laskee radan kerran. Sprintissa kilpailuradan pituus on
noin 400-800 metria ja se lasketaan kaksi kertaa. Kilpailuradoilla on saantdjen mukaan
oltava vahintaan koskiluokitukseltaan lll-tason koskia. Ensimmaiset koskisyoksyn MM-

kilpailut jarjestettiin vuonna 1959. (Suomen Melonta -ja soutuliitto s.a.)

Koskipujottelu eli slalom on koskimelonnan lajeista vanhin. Laji sai alkunsa, kun
alppihiihtajat kehittelivat itselleen uusia kesaharjoittelumuotoja. Slalomin ensimmaiset
MM-kilpailut jarjestettiin Sveitsissa vuonna 1932. Olympialaisissa slalom on ollut mukana
vuodesta 1992. Slalom on ainoa koskimelonnan laji, joka kuuluu olympialajeihin.
Slalomissa lasketaan 250-400 metria pitka kilpailurata kahteen kertaan. Radalla on 18-25
porttia, joista 6-7 on vastavirtaan kierrettavia ja loput myotavirtaan kierrettavia. Melojan
tulos maaraytyy kilpailuradan suorittamiseen kuluneesta ajasta, seka virheista, jotka
lisdtdan laskuaikaan sekunteina. Virheitd melojalle kertyy jokaisesta kosketuksesta porttiin
kaksi sekuntia, seka jokaisen portin ohituksesta tai vaaraan suuntaan kiertamisesta 50

sekuntia. Kilpailun tulokseksi jad melojan paras tulos. (Suomen melonta -ja soutuliitto s.a.)

Boatercross on koskimelonnan uusin kilpailumuoto. Siind nelja melojaa laskevat
samanaikaisesti ennalta maaritetyn kilpailuradan. Kilpailuradan suositeltu pituus on 100-
200 metria ja se sisaltaa lahtdlinjan, maalilinjan seka mahdollisesti kierrettavia poijuja,
jotka melojien tulee kiertda. Yhden eran kaksi nopeinta maaliin melonutta kilpailijaa
jatkavat seuraavalle kilpailukierrokselle. Neljan parhaan melojan sijoitukset maaraytyvat
viimeisen eran eli finaalin maalintulojarjestyksen mukaan. Kilpailuformaattiin voi kuulua
my0s aikalaskut ennen eravaihetta. Aikalaskuissa melojat melovat yksi kerrallaan
kilpailuradan aikaa vastaan. Aikalaskujen perusteella erdvaiheeseen voidaan nostaa tietty
maara melojia. Boatercrossia melotaan koskenlaskuun suunnitelluilla muovikajakeilla,
joiden pituus saa olla maksimissaan 275cm. Boatercrossin ensimmaiset SM-kilpailut
jarjestettiin vuonna 2006. (Suomen melonta -ja soutuliitto s.a.) Kansainvalinen
melontaliitto on tunnustanut boatercrossin viralliseksi kilpailulajikseen vuonna 2015. ICF

kutsuu lajia nimelld Extreme Canoe Slalom. Laji kuuluu ICF:n maailman cup ohjelmaan.



(International canoe federation s.a.) ICF:n kilpailusdannét poikkeavat hieman Suomessa

melottavan boatercrossin kilpailusdannoista.

Edella mainittujen lajien lisaksi koskimelonnassa kilpaillaan laskumelontakilpailuissa (eng.
extreme race). Laskumelontakilpailuissa koskeen on merkitty kilpailurata, joka sisaltaa
vahintaan 1ahto -ja maalilinjan, sekd mahdollisesti kierrettavia poijuja. Kilpailijat laskevat
reitin yksi kerrallaan tai joissain tapahtumissa joukkueena. Kilpailijoiden tulee meloa
kilpailureitti mahdollisimman nopeasti. Kilpailuformaatteja on erilaisia, ja kilpailusuoritusten
maara on riippuvainen niista. (Mattos & Evans 2007, 214-215.) Laskumelontakilpailun
yksi suurimmista eroista slalomiin on se, etta ne pyritdan usein jarjestamaan
vaikeammissa koskissa. Laskumelontakilpailuihin saatetaan kayttaa koskiluokitukseltaan
luokan nelja ja jopa viisi koskia. (Mattos 2013, 160.) Laskumelontakilpailut eivat kuulu
Suomen melonta -ja soutuliiton lajeihin, eikd mydskaan ICF:n tai ECA:n lajeihin. Niita

jarjestavat muut ulkopuoliset tahot.

Laskumelontakilpailut ovat kuitenkin kilpailijoiden lukumaaraan suhteutettuna yksi
suurimmista koskimelonnan lajeista. Suuria laskumelontakilpailuja jarjestetaan
paasaantoisesti urheilu -ja ulkoilmafestivaalityyppisissa tapahtumissa, joita ovat
esimerkiksi Devils Extreme Race Tsekissa, Extreme Sport Vecko Norjassa, The North
Fork Championship ja GoPro Mountain Games Yhdysvalloissa seka Natural Games
Ranskassa. (Grady 2018.)

Koskiluokitukset ovat kansainvalisia. Koskiluokitus kertoo jokireitin ja / tai yksittaisen
kosken vaikeustasosta. Koskiluokkia on yhteensa kuusi I, II, IIl, 1V, V, ja VI. Naiden lisaksi
on olemassa luokitus X, joka tarkoittaa laskukelvotonta. Koskiluokkien perassa voidaan
kaytta + ja — merkkeja kuvaamaan kosken vaikeustasoa omassa luokassaan.
Koskiluokitusten valiset vaikeustasojen erot eivat ole tasavertaisia. Eli luokkien | ja Il

valinen ero on pienempi kuin luokkien IV ja V. (Paakkinen 2008, 162.)

I-luokan koski luokitellaan helpoksi. Siind melojan laskureitti on yksinkertainen ja helppo.
Laskureitin on helposti havaittavissa ylavirrasta, mutta pitaa sisallaan kuitenkin pienta
aallokkoa ja mahdollisesti helppoja esteita. Myoskin uiminen I-luokan koskessa on
vaaratonta. |-luokan koski pitda kuitenkin sisalldan tietyn perusvaarallisuuden.

lI-luokan koski luokitellaan vaikeahkoksi. Melojan laskureitti on selkea ja sen nakee
ylavirrasta. Laskureitin aallokko on suurempaa kuin luokan | koskissa ja siina on pienia
stoppareita, konkaita ja akanvirtoja. Uiminen luokan Il koskessa ei aiheuta mustelmia
pahempaa jalkea. (Paakkinen 2008, 162.)



llI-luokan koski luokitellaan vaikeaksi. Ill-luokan koskessa laskureitin I6ytaminen kajakista
kasin voi olla vaikeaa. Siksi melojan suositellaan nousevan kajakista ja etsimaan
laskureittid ennen kosken laskemista rannalta kasin. Kosken katsominen rannalta auttaa
laskureitin 16ytdmisessa huomattavasti, silla rannalta kosken nadkee paremmin kuin
kajakissa istuen. lll-luokan koskessa laskureitin I16ytaminen rannalta kasin on usein melko
helppoa. Laskureitin melominen vaatii hyvida melontataitoja. Aallokko on korkeaa ja
epasaannollista, eika laskureitti ole suora. Laskureitilla voi olla stoppareita ja kdnkaita,
mutta oikealla kalustolla ne voi joko kiertaa tai meloa. Uiminen Ill luokan koskessa ei
I&htokohtaisesti aiheuta vakavaa loukkaantumisvaaraa, silld pelastaminen on usein
helppoa. (Paakkinen 2008, 162.)

IV-luokan koski luokitellaan hyvin vaikeaksi. Laskureittia tulee etsia ennen kosken
laskemista rannalta ja sen I0ytaminen voi olla haastavaa. Laskureitilla pysyminen on
vaikeaa, siind on useita esteita, ja stopparit seka kdnkaat ovat suuria ja nilden melominen
vaatii taitoa. IV-luokan koskessa laskureitilla pysyminen on tarkea3, silla koskessa saattaa
olla vaarallisia esteita laskureitin ulkopuolella. Koskessa uiminen voi aiheuttaa vakavan
loukkaantumisen. IV-luokan koskessa uimari tarvitsee usein apua paastakseen rannalle.
(Paakkinen 2008, 162-163.)

V-luokan koski luokitellaan erityisen vaikeaksi. Laskureitin I0ytaminen vaatii tarkkaa
tutustumista koskeen rannalta kasin, ja sen lI6ytaminen on vaikeaa. Laskureitilla
pysyminen on vaikeaa, mutta erittdin tarkeaa. Laskureitiltd eksyminen voi aiheuttaa
hengenvaaran, silla V-luokan koskissa on usein erittdin vaarallisia esteitd. Laskureitilld on
vaikeita stoppareita ja konkaita, joiden melominen vaatii hyvia taitoja ja onnistumisen. V-
luokan koskessa uiminen on hengenvaarallista ja uimarin saaminen rannalle vaatii
pelastajia. Pelastajilla tulee olla erityistd osaamista. Aina uimarin pelastaminen V-luokan
koskesta ei ole mahdollista. (Paakkinen 2008, 162-163.)

Vl-luokan koski luokitellaan darimmaisen vaikeaksi. Koski on laskettavissa vain harvoin, ja
silloinkin se luokitellaan hengenvaaralliseksi. Epdonnistuminen johtaa usein todella
vakavaan onnettomuuteen. Pelastaminen on mahdotonta. X-luokan koski on
laskukelvoton. (Paakkinen 2008, 162-163.)

Freestylemelontaa harjoitetaan paasaantdisesti luokan I-11l koskissa. Johtuen
freestylemelontakajakin ominaisuuksista, silla ei ole lahtdkohtaisesti turvallista laskea
luokkaa IV korkeampia koskia. Kaikilla virtaavassa vedessa enemman liikkuvilla tulee

kuitenkin olla selkea kasitys koskiluokituksista, mukaan lukien freestylemelojalla.



2.2 Freestylemelonta

Freestylemelonta on vauhdikas ja akrobaattinen urheilulaji, joka lukeutuu koskimelonnan
alalajeihin. Freestylemelonnassa tehdaan erilaisia liikkeita veden virtausta ja sen liike-
energiaa hyodyntaen. Liikkeiden tekemiseen kaytetaan paaasiassa koskiin muodostuvia
seisovia aaltoja ja stoppareita, mutta myos virranrajat ja tasainen vesi kuten jarvi tai uima-
allas soveltuu harjoitteluun. (Suomen Melonta -ja soutuliitto s.a.) Kansallisen
liikuntatutkimuksen mukaan Suomessa oli vuonna 2010 noin 26 000 melontaa
harrastavaa ihmista. Melonta -ja soutuliiton arvion mukaan freestylemelojia Suomessa on
noin 300-400. (Rauatmaa 2019, 10.)

Freestylemelonta kehittda melojan fyysistd kuntoa, melontatekniikkaa seka
virranlukutaitoa. Eskimokaannos kuuluu freestylemelojan perustaitoihin. Sen avulla
ylosalaisin kaatunut kajakki saadaan pyoraytettyd melan ja lantion likkeen avulla takaisin
oikein pain. Nain meloja pystyy valttamaan kajakista poistumisen ja uimisen virtaavassa
vedessa. Eskimokaannds on mahdollista tehda myos ilman melaa pyyhkaisemalla melan
sijasta pelkilla kasilla veden pintaa ja samalla kdantadmalla kajakki lantion avulla oikein
pain. (Rauatmaa 2019, 9.) Eskimokaannos helpottaa lajitaitojen harjoittelua, silla toistoja

on mahdollista saada moninkertainen maara (Suomen Melonta -ja soutuliitto s.a.).

Suomessa jarjestetaan vuosittain koski -ja freestylemelontaleireja seka kilpailuja. Vuonna
2020 Suomessa suunniteltiin jarjestettavan freestylemelonnan uimahallikisat, kaksi
laskumelontakilpailua Myllykoski big water festival ja iceBREAK, koski -ja
freestylemelontakilpailu Hajyrodeo, kaksi junioreille suunnattua freestylemelontaleiria,
kaksi eritasoista aikuisille suunnattua freestylemelontaleiria, kaksi maajoukkueleiria,
freestylemelonnan Suomenmestaruuskilpailut ja boatercrossin Suomenmestaruuskilpailut.

(Suomen Melonta -ja soutuliitto 2020.)

Melonta -ja soutuliiton jarjestamilla freestylemelonnan harrasteleireilla ohjaajina toimivat
paasaantoisesti maajoukkueen melojat (Suomen Melonta -ja soutuliitto 2020.)
Koskimelontakursseja jarjestda Suomessa myos seurat, mutta freestylemelontaan

keskittyvaa ohjaus -tai kurssitoimintaa eivat seurat juurikaan jarjesta.

23 Freestylemelonnan historia

Lajina freestylemelonta on varsin nuori. Alun alkujaan taitavat slalom melojat harjoittelivat
upotuksia (eng. ender) (liike, jossa kajakki pyritdan saamaan vertikaalisesti pystyyn)

upottaen kajakin keulaa tai peraa veden alle voimakkaissa virranrajoissa tai surffatessaan



aallossa tai stopparissa. Nain he pyrkivat valmistautumaan kaikkiin tilanteisiin mita slalom
melonnassa ja koskimelonnassa he voisivat kohdata. Tata ruvettiin kutsumaan
pelimelonnaksi (eng. play boating & play paddling). 1980-luvun alussa tulleet muoviset
kajakit vaikuttivat paljon myos pelimelontaan. Muoviset kajakit olivat kestavampia kuin lasi
-ja hiilikuituiset edeltajansa. 1980-luvulta lahtien monet koskimelojat ovat kayttaneet
pelimelontaa harjoittelutapana ymmartaakseen paremmin miten virtaava vesi kayttaytyy.
Naiden kokemusten perusteella ruvettiin kehittdmaan koskimelontakajakkia juurikin
pelimelonnan vaatimuksiin. Hyvin nopeasti kavi ilmi, ettd pelimelontaan suunnitellut kajakit
toimivat kokeneilla melojilla paremmin vaativien koskien laskemiseen kuin aikaisemmat
siihen suunnitellut kajakit. Tama ohjasi yha enemman koskimelojia melomaan juurikin
pelimelontaan suunnitelluilla kajakeilla. Nain ollen my6s yha useampi meloja oli
kehittdmassa ja keksimassa uusia mahdollisia liikkeitd mita kajakilla voisi virtaavan veden
ja koskien avulla tehda. Tassa vaiheessa pelimelonnaksi luettiin aaltojen ja stoppareiden
surffaamisen lisaksi myos kaikki kosken laskemisen aikana suoritettavat liikkkeet, kuten
wave wheelit. Myohemmin liikkeiden suorittamista koskenlaskemisen aikana on ruvettu

kutsumaan englannin kielelld nimelld downriver freestyle. (Mattos & Evans 2007, 186.)

Pelimelontaan suunniteltujen kajakkien kehittaminen jatkui vauhdilla. 2000-luvulle
tultaessa pelimelontaan suunnitellut kajakit valmistettiin hyvin pitkalti pelkastaan aaltojen
ja stoppareiden surffaamiseen ja niissa tehtyjen liikkeiden helpottamiseksi. Nain ollen
kajakkien pituus ja tilavuus pieneni. Tama teki koskien laskemisen pelimelontaan
suunnitelluilla kajakeilla haastavammaksi. Seuraavien kymmenen vuoden aikana
freestylemelonta kajakit ovat lyhentyneet hieman, mutta muotoilussa on tehtya suuriakin
muutoksia freestylemelonnassa kehitettyjen uusien temppujen armoilla. Freestylemelonta
likkeet ovat kehittyneet vauhdilla kajakkien kehitysten myéta. (Mattos & Evans 2007,
186.)

Pelimelonnassa kilpailemista ruvettiin kutsumaan freestylemelonnaksi (eng. freestyle
kayaking). Ensimmaisia freestylemelontakilpailuja on jarjestetty 1980-luvun loppupuolella
ja 1990-luvun alussa. Spinit (360 asteen horisontaalinen kaannoés), kaannokset,
vertikaaliset kajakin keulan tai peran upotukset ja melan pyoraytykset olivat yleisia liikkeita
tuohon aikaan. Hauskanpito ja sosiaalisuus esitti suurta roolia kilpailutapahtumissa.
Kilpailutapahtumat vaikuttivat positiivisesti lajin harrastajamaariin ja tdma heratti myos
kajakkivalmistajien mielenkiinnon. 1993 jarjestettiin ensimmaiset freestylemelonnan
maailmanmestaruuskilpailut Tennesseen Ocoee joella Yhdysvalloissa. Tasta eteenpain
MM-kilpailut on jarjestetty joka toinen vuosi. Liséksi ruvettiin jarjestamaan “Pre-World”
Championships kilpailuja virallisten MM-kilpailuiden valisind vuosina. Tama kilpailu sai
mydhemmin nimen World Cup. (Whiting & Varette 2012, 158.)



Kansainvalinen Kanoattiliitto tunnusti freestylemelonnan viralliseksi urheilulajiksi vasta
vuonna 2006. Sita ennen lajia kutsuttiin monesti myds rodeomelonnaksi.
Rodeomelonnassa kaytettiin pidempia kajakkeja ja nain ollen temput olivat myos

yksinkertaisempia nykypaivaan verrattuna (Rauatmaa 2019, 9).

24 Harjoittelupaikat freestylemelonnassa

Freestylemelontapaikka tarkoittaa virrassa paikallaan pysyvaa aaltoa tai stopparia, jossa
meloja voi surffata seka suorittaa liikkeita freestylekajakilla. Freestylemelontapaikka voi
olla tarkoituksenmukaisesti rakennettu, vahingossa syntynyt koskikunnostuksen tai

muokkauksen johdosta tai luonnon muovaama.

Aalto ja stoppari muodostuvat samalla periaatteella. “Ne muodostuvat tyypillisesti nopean
ja hitaan virtauksen valiin, kun vesi virtaa pohjassa olevan esteen yli ja virtaus kiihtyy
nopeaksi tormaten lopulta esteen alapuoliseen hitaampaan virtaukseen. Yhteentdrmays
saa veden virtaamaan pinnasta osittain yl0spain ja/tai takaisin ylavirtaan pain, jolloin
syntyy niin sanottu vesikynnys (eng. hydraulic jump). Vesikynnys nayttaa joko aallolta,

stopparilta tai niiden valimuodolta” (Rauatmaa 2019, 11).

Vihreaksi kutsutut aallot ovat kajakilla helpommin surffattavissa, koska vesikynnyksen
harjalle muodostuva ilmava vesi eli kuoha ei ulotu aallon pohjalle asti. Talloin myds aallon
ylapuolinen vastamaki on usein kauempana, joten melojalla on enemman tilaa surffata
keula ylavirtaan pain. Mikali aallon ylavirran puolella sijaitseva vastamaki on lahella
surffattavaa aaltoa, on surffaaminen keula kohti ylavirtaa haastavampaa, koska kajakin
keula pyrkii tydontymaan ja uppoamaan ylavirrasta tulevan virtauksen eli vastamaen
sisaan. Stoppareissa vesikynnyksen kuoha on usein suurempi, se yltaa stopparin pohjalle
saakka, ja nain ollen tyontaa melojaa voimakkaammin kohti vastamakea. Tasta syysta
stoppareissa voi olla erittdin haastavaa surffata keula kohti ylavirtaa. Freestylemelojien
mielipiteet hyvasta harjoittelupaikasta vaihtelevat paljon, silla niihin vaikuttaa suurilta osin
melojan taitotaso, fyysiset -ja henkiset ominaisuudet. Voimakas ja taitava freestylemeloja
voi nauttia harjoittelupaikasta, jossa lajin aloittelija ei uskalla meloa. Taitava meloja voi
meloa suurta aaltoa, johon paasemiseksi taytyy ylittda pyorteinen ja voimakas virranraja.
Aloittelevalle freestylemelojalle pelkka aaltoon paadseminen voi olla liian haastavaa ja
jannittavaa. Melojat myods arvostavat harjoittelupaikoissa erilaisia asioita. Tallaisia asioita
ovat esimerkiksi aallon koko, virtaus nopeus aallon kohdalla, aallon saannodllisyys tai
epasaannollisyys seka kuohan maara ja sen voimakkuus (aallon pitavyys). (Rauatmaa
2019, 12-13.)



Lahtokohtaisesti aloitteleva meloja voi arvostaa saanndllista, ei liian nopeaa eika liian
pitdvaa aaltoa. Kun taas taitava ja kokenut meloja voi arvostaa lahes painvastaisia
ominaisuuksia. Taman takia hyvan freestylemelontapaikan ominaisuuksia on hankala
maaritella. Lahtokohtaisesti freestylemelontapaikka, jossa seka lajin aloittelijat, etta
kokeneet ja/tai taitavat melojat kokevat harjoittelun mielekkaaksi on laadukas. Tarkea
ominaisuus freestylemelontapaikalle on sen turvallisuus. Liséksi hyvassa
freestylemelontapaikassa on tarpeeksi pitka akanvirta, johon meloja ehtii huuhtouduttuaan
aallosta tai stopparista virran vietavaksi. Akanvirran avulla melojan tulisi pystyd meloa

takaisin harjoittelupaikkaan nousematta kajakistaan. (Rauatmaa 2019, 12-13.)

Suomen suosituimmat freestylemelontapaikat sijaitsevat Kotkan Kymijoella, Lieksan
Neitikoskella seka Tornionjoella (Melonta -ja soutuliitto s.a.).
Freestylemelonnanmaajoukkueen blogista sekd Tuomas Vaaralan Melontapaivakirjasta
kay ilmi, etta olosuhteiden, erityisesti virtaaman seka vedenkorkeuden seuraaminen
harjoittelupaikkojen suhteen on suuressa roolissa. Esimerkiksi Tornionjoella on kymmenia
eri harjoittelupaikkoja, mutta ne eivat toimi aina. Jokainen harjoittelupaikka vaatii tietyn
virtaaman tai vedenkorkeuden. Virtaama tai vedenkorkeus, jolla tietty harjoittelupaikka
toimii, voi olla laajuudeltaa suuri (esimerkiksi virtaaman ollessa yli 100 ja alle 1500
kuutiometria sekunnissa) tai pieni (esimerkiksi virtaaman ollessa yli 30 ja alle 50
kuutiometria sekunnissa). Liséksi harjoittelupaikan toimivuuteen saattaa vaikuttaa se,
onko virtaama nousussa vai laskussa, kuinka nopeasti virtaama muuttu seka yla -ja
alavedenkorkeudet (jos koski loppuu esimerkiksi jarveen tai mereen, saattaa naiden
vedenkorkeus vaikuttaa harjoittelupaikan toimivuuteen). (Mykkanen 2.5.2019; Vaarala
28.5.2014).

25 Kilpailu freestylemelonnassa

Freestylemelonta ei ole olympialaji, mutta siina kilpaillaan seka maailmanmestaruus -etta
euroopanmestaruustasolla. EM -ja MM-kilpailut jarjestetdan vuorovuosin (Hanninen
2020). Freestylemelonta on arvostelulaji, jossa kilpailusuoritus pisteytetaan erilaisten
tehtyjen liikkeiden perusteella niin, ettd haastavammasta liikkeista saa enemman pisteita,
ja jokaisesta liikkeesta voi saada pisteet vai kerran yhden kilpailusuorituksen eli runin
aikana. Useimmat liikkeet voi tehdd kahteen suuntaan, joko oikealle ja vasemmalle tai
eteen ja taakse. Freestylemelontakilpailuissa on kolme tuomaria. Jokaisella tuomarilla on

oma kirjuri. Lisaksi kilpailuissa on paatuomari, joka vastaa kilpailusaantojen



noudattamisesta seka tuomaroinnin kulusta. (ICF Canoe Freestyle Competition Rules
2019, 34.)

Freestylemelonnassa kilpaillaan neljassa eri luokassa, joita ovat kajakit (K1),
kanadalaiskanootit (C1), avokanootit (OC1) ja squirtit (Rauatmaa, 2019. 10).
Euroopanmestaruuskilpailuissa kilpaillaan vain luokissa kajakit (K1) ja kanadalaiskanootit
(C1) (ECA and ICF rules differences freestyle 2018.) Kajakeilla melotaan perinteisessa
istuma-asennossa ja kdytetdan kaksilapaista melaa. Kanooteilla seka avokanooteilla
meloja istuu polviltaan kanootissa ja kayttaa yksilapaista melaa. Kajakeissa ja
kanooteissa kaytetaan vesitiivistd aukkopeitettd, jotta vesi ei paase sisdan alukseen.
Avokanootissa aukkopeitetta ei kaytetd. Squirt luokassa melotaan kajakeilla, joiden
tilavuus on todella pieni, ja nain ollen meloja on huomattavasti syvemmalla vedessa.
Squirt luokassa kaytetaan hyddyksi myds vedenalaisia virtauksia, ja osa liikkeista
suoritetaan kokonaan vedenpinnan alapuolella. Squirt-kajakeilla hyddynnetaan usein
stoppareiden ja aaltojen alapuolisia pydrteita ja virtauksia. Freestylemelonta kajakeilla on

ylivoimaisesti suosituin kilpailuluokka. (Rauatmaa 2019,10-11.)

Freestylemelonta on vauhdikkaasti kehittyva laji. Uusia, yha haastavampia liikkeita
keksitdan jatkuvasti. Kilpailutilanteessa melojalla on useampi 45 sekunnin mittainen
suoritus eli runi aikaa nayttaa osaamistaan tuomareille. Freestylemelonta liikkeet on jaettu
kolmeen kategoriaan; entry moves (meloja laskeutuu ylavirrasta kohti aaltoa tai stopparia
ja suorittaa liikkeen osuessaan siihen), basic moves (aallossa tai stopparissa surffatessa
suoritettu liike) and bonuses (liikkeen ilmavuuteen, yhdistelemiseen tai normaalia
vahaisemmalla melan kaytdlla suoritetuista liikkeista saadut lisapisteet).
Freestylemelonnassa suoritetut liikkeet ovat verrattavissa, lumilautailussa, skeittauksessa

tai surffaamisessa suoritettuihin temppuihin. (International Canoe Federation 2019.)

Freestylemelonta liikkeet ovat listattu ICF:n laatimiin kilpailusdantéihin. Kilpailusdanndista
I0ytyy kuvaus, miten jokainen yksittainen liike tulee suorittaa, seka liikkkeesta saatavat
pisteet ja mahdolliset bonukset (katso taulukko 1). (2020 Canoe Freestyle rules
appendices, 3-11). Mikali melojan suorittama liike tayttaa kuvauksen vaatimukset, tulee
tuomarin antaa siita pisteet. Pisteet ovat sidoksissa liikkeiden vaikeusasteeseen.
Pistemaarat ovat viidesta pisteesta (shuvit) aina 180 pisteeseen (tricky-loop) saakka per
liike. Aallossa tai stopparissa suoritettavia lilkkeitd on yhteensa 26. Naiden lisdksi on
kolme trophy move liikettd. Trophy move on liike, joka eroaa selkeasti jo liikelistalta
I0ytyvista liikkeista. Trophy move liikkeet pisteytetaan kolmen kategorian mukaan niiden
vaikeustason mukaan. Kilpailun paatuomari nimeaa kilpailussa kaytettavat trophy lilkkkeet

ennen Kilpailun alkua. (2020 Canoe Freestyle rules appendices, 4-7). Aallossa tai



stopparissa suoritettujen liikkeiden lisaksi on entry liikkeet. Entry on liike, jossa meloja
laskeutuu aaltoon tai stoppariin ylavirrasta, ja suorittaa liikkeen osuessaan siihen. Entry
likkeet ovat jaettu kolmeen kategoriaan niiden vaikeustason mukaan, ja pisteita niista on
mahdollista saada 30, 50 tai 80. (2020 Canoe Freestyle rules appendices, 8). Lisaksi
kilpailusaannoista 16ytyy bonuspisteita (lisapisteitd) kasitteleva osuus. Meloja voi saada
lisapisteita jokaiseen yksittaiseen likkeeseen. Lisapisteita jaetaan liikkeen iimavuudesta
(air, huge), liikkeen suorittamisesta normaalia vahemmalla melan kaytolla (clean, super
clean) tai yhdistelemalla liikkeita perakkain (link). Lisapisteiden maara on riippuvainen

likkeen alkuperaisten pisteiden maarasta. (2020 Canoe Freestyle rules appendices, 9.)

#ICFfreestyle PR

B. Moves definitions

Name Execution Value Definition

2 consecutive 180° horizontal angle rotations of
the boat at a vertical angle between 0° and 45°,
beginning in front surf position to back surf
position then returning to front surf position
Shuvit Left or Right 5 without a pause.

The 2"9 rotation must be in the opposite direction
of the 1st one and the entire trick is completed
with 1 blade remaining in the water during the
whole action phase.

At least a 360° horizontal angle rotation of the
Spin Left or Right 10 boat at an angle between 0° and 45° vertical
angle.

180° horizontal angle rotation on green water at a
vertical angle between 0° and 45°, clear of the
Roundhouse Left or Right 15 foam pile at one point, where the competitor
rotates around the bow of the boat landing in a
backwards position.

180° horizontal angle rotation on green water at a
vertical angle between 0° and 45°, clear of the
Left or Right 20 foam pile at one point, where the competitor
rotates around the stern of the boat landing in a
forwards position.

Back
Roundhouse

180° horizontal angle rotation on green water at a
vertical angle greater than 45°, clear of the foam
Blunt Left or Right 50 pile at some point, where the competitor rotates
around the bow of the boat landing in a
backwards position.

180° horizontal angle rotation on green water at a
vertical angle greater than 45°, clear of the foam
Back Blunt Left or Right 70 pile at some point, where the competitor rotates
around the stern of the boat landing in a
frontwards position.

Elevated aerial rotation at a vertical angle greater
than 90°, clear of the foam pile at some point,
where the competitor rotates around the bow of
the boat.

Pan Am Left or Right 110

Elevated aerial rotation at a vertical angle greater
than 90°, clear of the foam pile at some point,
where the competitor rotates around the stern of
the boat.

Back Pan Am Left or Right 130
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Taulukko 1. Freestylemelontaliikkeiden maaritelmia ja pistemaaria. (International Canoe
Federation, 2020.)

Kilpailusuoritusten maara on riippuvainen kilpailupaikan saavutettavuudesta, kilpailijoiden
maarasta seka siita, miten pitkalle urheilija kilpailussa etenee. Saavutettavuudella
tarkoitetaan sita, etta mikali meloja tippuu kilpailualueelta (aallosta tai stopparista) han
pystyy melomaan siihen takaisin akanvirtoja tai suvantoalueita hyddyntamalla nousematta
pois kajakistaan. Mikali kilpailualue ei ole saavutettavissa, siihen ei ole mahdollista paasta
takaisin melomalla. Freestylemelonnassa on nelja eravaihetta. Alkuerat, neljannesvalierat,
puolivalierat seka finaalit. Alkuerissa melotaan 2-4 kilpailusuoritusta ja kahden parhaan
suorituksen pisteet lasketaan yhteen. Neljdnnesvalierissa melotaan kolme
kilpailusuoritusta ja kahden parhaan suorituksen pisteet lasketaan yhteen. Puolivalierissa
melotaan kaksi kilpailusuoritusta ja paremman suorituksen pisteet jaavat voimaan.
Finaalissa melotaan kolme kilpailusuoritusta ja parhaan suorituksen pisteet jaavat

voimaan. (ICF Canoe Freestyle Competition Rules 2019, 27-28.)

Freestylemelonnan MM-kilpailut melotaan ICF:n kilpailusaannailla ja EM-kilpailut ECA:n
kilpailusaannailla, jotka ovat squirtin ja Open Canoe sarjojen karsiutumista huomioimatta

taysin samanlaiset (ECA and ICF rules differences freestyle 2018).

2.6 Freestylemelonta varusteet

Freestylemelontakajakki on muihin kajakkeihin verrattaessa lyhyt ja kettera. Se on
suunniteltu nimenomaisesti freestylemelontaliikkeiden suorittamiseen.
Freestylemelontakalusto on kehittynyt valtavasti lajin alkuajoilta 1980-luvulta. Suurimmat
erot freestylekajakkien kehityksessa vuosien varrella ovat kajakkien pituuden
lyheneminen, kajakin pohjanmuodon muuttuminen pyéreasta tasapohjaiseksi, kajakkien
muotoilussa tapahtuneet erot seka kajakin sisdpuolella tapahtuneet muutokset kuten
penkki, reisituet ja jalkatuet seka niiden saato -ja kiristysominaisuudet. Kajakkien
kehityksessa huomioitiin aluksi padasiassa kajakin ulkomuodon ominaisuuksia. Tama johti
siihen, etta 2000-luvulle tultaessa kajakkimallit olivat kehittyneet paljon, mutta kajakkien
sisalla olevat ergonomiaan vaikuttavat elementit kuten penkki, reisituet ja jalkatuet olivat
jaadneet huomiotta. 2000-luvun jalkeen freestylekajakkien muotoilu on yha jatkanut
kehitystaan, mutta siina ei ole tapahtunut yhta radikaaleja muutoksia kuin edellisilla
vuosikymmenilla. Kajakkien sisalla olevat elementit ovat sen sijaan kehittyneet paljon
2000-luvun edetessa. (Arkonkoski 2013, 21-23.)
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Nama muutokset ovat vaikuttaneet merkittavasti kajakin kasiteltavyyteen.
Freestylekajakeissa suositaan tasaista pohjaa. Se antaa kajakille vakautta ja sen
surffaamisominaisuudet ovat paremmat kuin pyéreapohjaisessa kajakissa.
Tasapohjaisessa kajakissa on reunoilla selkeat kantit, joiden kayttd freestylemelonnassa
on olennaista. Valtaosa freestylekajakin tilavuudesta on istuimen ymparilla. Kajakin
keulassa ja perassa tilavuutta on vahemman. Tdma helpottaa useiden liikkeiden
suorittamista. Suurimmat kajakin valintaan vaikuttavat tekijat ovat melojan pituus ja paino.
(Whiting & Varette 2012, 16-18).

Koskimelonnassa kaytetaan lyhyempia meloja kuin siledn veden melonnassa.
Koskimelontaan suunnitellut melat ovat pituudeltaan noin 180-205 senttimetrisia. Melan
lavat valmistetaan useimmiten muovista, lasi -tai hiilikuidusta tai niiden yhdistelmasta.
Kuitu valmisteisiin melanlapoihin lisdtaan mahdollisesti myos kevlaria. Kuituvalmisteiset
melan lavat ovat suosituimpia. Melan lapoja on erikokoisia ja eri mallisia. Ratamelonnassa
melan lavat ovat muotoiltu lusikan mallisiksi. T&ma mahdollistaa mahdollisimman suuren
melontatehon eteenpain melottaessa. Koskimelontaan suunnitelluissa melan lavoissa
lusikka mallia ei ole kaytetty, mutta lavassa on silti selkea koveruus. Koskimelonnassa
tarvitaan myds lavan etupuolta, siksi koveruus on maltillisempi ratamelonta lapaan
verrattuna. Lisaksi koskimelontaan suunnitelluissa meloissa lavat ovat valmistettu
kestamaan enemman iskuja. Melan varret valmistetaan alumiinista tai lasi -tai
hiilikuidusta. Kuituvalmisteisissa melan varsissa saatetaan kayttaa myds kevlaria.

Kuituvalmisteiset melan varret ovat suosituimpia. (Whiting & Varette 2012, 19-23.)

Melan varsia valmistetaan seka taysin suorina, ettd mutkavarrella (ergo saft).
Mutkavarrellisessa melassa mutkat ovat sijoitettu melontaotteen kohdalle, ja niilla pyritaan
parantamaan melonnan ergonomiaa erityisesti ranteiden osalta. Lisdksi melassa oleellista
on lapakulma. Se kuvaa melan lapojen kulmaa suhteessa toisiinsa. Lapakulmat ovat
paaosin noin 90 asteesta 0 asteeseen. Freestylemelonnassa suositaan 45 asteen
lapakulmaa, seka sita pienempia lapakulmia. Kilpailukykyinen koskimelontamela maksaa
noin 150-450 euroa. Muita pakollisia freestylemelontavarusteita ovat kypara, pelastusliivit
ja aukkopeite. Naiden liséksi freestylemelonnassa kaytetaan koskimelontaan suunniteltuja
takkeja/anorakkeja, kuivahousuja, kuivapukuja ja melonta -tai vesiurheilukenkia.
Paallimmaisen vedenpitdvan kerroksen alle puetaan aluskerrastoja sdaolosuhteiden
mukaisesti. Kylmilla keleilla kdytetdan useinneopreenista valmistettuja hanskoja ja
paahineita. Suotavaa on kayttda myds korvatulppia. Monet freestylemelojat kayttavat
lisdksi nenansuljinta, jonka tarkoitus on estaa veden paaseminen nenaan. (Whiting &
Varette 2012, 19-23.)
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3 Freestylemelonnan fyysiset vaatimukset

Melontalajeilla on omat erikoisvaatimuksensa, johon harjoittelun taytyy vastata. Melonta
tasaisella vedella voidaan luokitella vastuslajiksi. Voimaominaisuuksien kehittdminen
melonnassa on osa harjoitteluprosessia, jonka tavoitteena on kehittda spesifeja
melontataitoja ja melojan tehokkuutta vesilla. Voimaharjoittelun avulla lajisuorituksista
pyritdan tekemaan tehokkaampia. Voimaominaisuuksien siirtdminen kuntosalilta vesille on
erityisen tarkeaa. Siirtovaikutus on asia, joka erottaa melonnan voimaharjoittelun monesta
muusta lajista. (Csonkova & Kutlik 2017.)

Kaikissa melontalajeissa melontasuoritus on verrannollinen melojan fyysisiin
ominaisuuksiin, melontateknisiintaitoihin ja henkiseen kyvykkyyteen. Voima ominaisuudet
kuuluvat yhteen tarkeimmista fyysisistd ominaisuuksista sprintissa ja slalomissa, mutta
myds freestylemelonnassa. Freestylemelonnassa lajitaidot ovat tarkeita, mutta
suoritukseen vaikuttaa oleellisesti myds melojan kunto, koordinaatiotaidot ja henkinen
kyvykkyys. Ulkoilmalajissa my0s olosuhteet kuten virtaama, veden lampdatila ja

kilpailupaikan ominaisuudet vaikuttavat suoritukseen. (Csonkova & Kutlik 2017.)

Freestylemelonnan kilpailusuoritus eli runi kestda 45 sekuntia. Runien maara on
riippuvainen kilpailuformaatista ja siita, miten pitkalle meloja etenee kilpailussa. Jos
meloja selvittaa tiensa finaaliin asti (viiden parhaan joukkoon) arvokisoissa, han meloo
yhteensa 10-12 runia. Alkuerissa kaksi tai nelja runia, neljannesvalierissa kolme runia,
puolivalierissa kaksi runia ja finaalissa kolme runia. Arvokisat kestavat 4-7 paivaa. Kaksi
kilpailun eravaihetta saattaa kuitenkin olla samana paivana, esimerkiksi neljannesvalierat
aamulla ja puolivalierat illalla. Jokainen kilpailun vaihe melotaan Iahtdkohtaisesti 4-6
melojan erissa (heat). Melojat melovat yksi kerrallaan oman runinsa niin, etta kaikki
melojat suorittavat ensin ensimmaisen suorituksensa, ja sitten toisen ja kolmannen.
Melontajarjestys ei vaihdu eran aikana. Suorituksen lisdksi aikaa kuluu tuomareiden
toimenpiteisiin. Yhden melojan runien valinen aika arvokisoissa on noin 8-15 minuuttia.
Tata voidaan pitaa palautusaikana. (ICF Canoe Freestyle Competition Rules 2019, 27-
30).

Freestylemelontakilpailusuorituksen ja yleisen kestovoiman (eng. general strength
endurance), lajinomaisen kestovoiman (eng. special strength endurance) seka
lajinomaisen nopeusvoiman (eng. special dynamic sterngth) valilld on selked suhde.
Edella mainittujen ominaisuuksien kehittdminen vaikuttaa positiivisesti kilpailusuoritukseen

freestylemelonnassa. Suurta tilastollista korrelaatiota freestylemelontasuorituksen ja
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yleisten maksimivoima, nopeusvoima (eng. dynamic strength), lajinomainen

maksimivoiman valilla ei ole todettu. (Csonkova & Kutlik 2017.)

Kestavyys -ja voimaominaisuuksien lisdksi toiminnallinen stabiliteetti on tarkea
ominaisuus freestylemelonnassa. Se pitaa sisallaan ketteryyden, tasapainon,
koordinaatiokyvyn seka proprioseptiikan eli asento -ja liikeaistin. Liikehallinta korostuu
erityisesti kolmella kehon osa-alueella. Nama ovat olkapaat, keskivartalo seka lantio.
(Newton 2011.)

3.1 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun tavoite voi olla muutakin kuin voimatasojen kehittdminen ja sita kautta
paremman lajisuorituksen saavuttaminen. Loukkaantumisriskin pienentdminen on yksi
oleellisista tavoitteista monen urheilijan kohdalla. Voimaharjoittelu vahvistaa lihasten
lisaksi myos muita kehon rakenteita kuten janteita, sidekudoksia seka ligamentteja. Mikali
voimaharjoittelussa esiintyy taysia liikeratoja, monipuolisia lilkevalintoja ja erilaisia
nivelkulmia on tuloksena todennakoisesti yleisesti vahvempi keho, joka kestaa paremmin
odottamattomia tilanteita ja epaedullisia asentoja. Toinen merkillepantava tekija on
tasapainottavan vaikutuksen aikaansaaminen. Voimaharjoittelussa tulee huomioida lajille
ominaiset liikesuunnat ja lihasryhmat, mutta tarkeaa on myos kiinnittdéd huomiota
vahemmalle kaytolle tai yksipuoliselle rasitukselle altistuvat kehon osat. Rakenteellista
tasapainoa voi parantaa vahvistamalla vahan kaytettyja liikesuuntia seka lajille tarkeiden
lihasryhmien ja vastavaikuttajalihaksia. Tama voi myds ehkaista rasitusvammojen
todennakoisyytta, kiputilojen syntya seka pidentaa uraa. Voimaharijoittelulla voidaan pyrkia
my0s ainoastaan lajisuorituksen kehittdmiseen. "Mita 1ahempana urheilijan urahuippua
ollaan, sita enemman harjoittelun tavoite painottuu suorituskyvyn kehittamisen suuntaan.
Kun huippu on kasilla, se halutaan rakentaa mahdollisimman korkeaksi, silld suunta sen
jalkeen on todennakdisesti joka tapauksessa alaspain” (Maennena ym. 2019, 256).
Huippu-urheilijalla se voi tarkoittaa esimerkiksi Olympialaisia. Mitd kauempana
urahuipusta ollaan, sita suurempi painoarvo kahdella muulla osa-alueella on. (Maennena
ym. 2019, 256.)

Voima on jaettu useaan osa-alueeseen. Maksimivoima, perusvoima, nopeusvoima ja
kestovoima ovat voiman osa-alueita. Jaottelu helpottaa kokonaisuuden hahmottamista
seka harjoittelun suunnittelua ja toteutusta. Voiman jaotteluun vaikuttavat muun muassa
harjoittelun intensiteetti, voimantuottoaika, suorituksen kesto tai toistojen maara seka

palautumisaika. (Mdennena ym. 2019, 85-91.)
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3.2 Kestovoima

Kestovoima on tarkea osa kilpamelontaa. Se kuvaa urheilijan kykya siirtaa
tarkoituksenmukainen maara voimaa jokaisen melanvedon aikana valttden vasymysta.
Kestovoiman kehittdminen on yksi selkea tavoite urheilijoille kaikissa melontalajeissa,
myds freestylemelonnassa. Freestylemelonta lukeutuu lyhytkestoiseen
kestovoimasuoritukseen, silla yhden kilpailusuorituksen pituus on 45 sekuntia. Suoritus
kategorisoidaan anaerobiseksi kestavyyssuoritukseksi. Hyvat kestovoimaominaisuudet
helpottavat elimistdd jaksamaan pitkdkestoista korkean intensiteetin rasitusta, parantaa
verenkiertoelimistdon toimintaa ja lisda urheilijan kapasiteettia vastustaa vasymysta.
(Csonkova & Kutlik 2017, 64-65.)

Kestovoimaharjoittelussa pyritdan kehittdmaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa
voimaa jopa kymmeniksi minuuteiksi. Harjoittelun tavoitteen on kestavyysominaisuuksien
kehittdminen. (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014, 78-79.)

Kestovoima jaetaan kahteen osa-alueeseen riippuen intensiteetista ja sarjapituudesta.
Aerobiseen kestovoimaan ja anaerobiseen kertovoimaan. Aerobisessa
kestovoimasuorituksessa elimistd tuottaa energian hapen avulla. Aerobista kestovoimaa
kutsutaan myo6s nimella lihaskestavyys. Ominaista on matala intensiteetti, pitkat jopa
kahden minuutin kestoiset ty0sarjat ja lyhyet palautusajat. Aerobinen kestovoima on
pitkalti riippuvainen yhdesta elimistdn pohjaominaisuudesta, aerobisesta
energiantuotosta. Aerobinen energiantuotto maaraytyy sydamen iskutilavuuden,
hiusverisuoniverkoston tiheyden ja entsyymiympariston perusteella. Aerobiset
kestovoimaominaisuudet on mahdollista virittdd huippuunsa vasta, kun pohjaominaisuudet
ovat hyvalla tasolla. Tama vaatii perus -ja maksimivoimaharjoittelun lisdksi myds
peruskestavyyden kehittdmista. Anaerobinen kestovoimaharjoittelu tehdaan noin 30-60%
intensiteetilla, mika on selkeasti enemman kuin aerobisessa kestovoimassa. (Maennena
ym. 2019, 90-91.)

Palautusaika on pidempi kuin aerobisessa kestovoimaharjoittelussa. Anaerobista
kestovoimaa kutsutaan myos nimelld voimakestavyys. Korkeampi kuorma lyhentaa sarjan
kestoa aerobiseen kestovoimaharjoitteluun nahden seka muuttaa energiantuoton
painotusta. Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa tyypillinen sarjapituus on noin 15-40
toistoa. Harjoittelussa on hyva keskittya toistomaksimeiden ohella paljolti myods
submaksimaalisiin sarjoihin seka vajaisiin palautusjaksoihin, jotka voivat olla kestoiltaa
noin 1-2 minuuttia. Erityisesti anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa on tarkeaa pitaa

mielessa sen suuri kuormittavuus. Toistomaksimit ja niitd Iahentelevat sarjat lukeutuvat
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raskaaksi harjoitteluksi ja sen takia harjoittelufrekvenssin on oltava tarpeeksi harva.
Kestovoiman kehittdmisen ohella ei ole viisasta pyrkia kehittdmaan muita voiman osa-
alueita, kuten maksimivoimaa tai nopeusvoimaa. Tama korostuu erityisesti kokeneempien
harjoittelijoiden kohdalla. (Mdennena ym. 2019, 90-91.)

Kestovoimaharjoittelun aikana muita voiman osa-alueita tulisi harjoitella vain yllapitoon
tarvittava maara. Vaikka aerobinen kestovoimaharjoittelu ei ole yhta kuormittavaa kuin
anaerobinen kestovoimaharjoittelu, on silti muistettava, ettd se on harjoitusvaikutukseltaan
vastakkainen nopeus -ja voimaominaisuuksiin ndhden. Samanaikainen
voimaominaisuuksien molempiin aaripaihin tahtadava kehittava harjoittelu on lahes aina
kompromissi, ja tuottaa vain harvoin hyvia tuloksia. Kestovoimaominaisuudet saavuttavat
senhetkisen huippunsa melko nopeasti. Kestovoimajakson pituus on noin 4-8 viikkoa ja
taman jalkeen tulisi palata perusominaisuuksia kehittavan harjoittelun pariin. Lisaksi on
tarkedd muistaa kestovoimaharjoittelun lihasryhma -ja liikespesifisyyden korostuminen.
Aerobiselle kestovoimalle tarkea hiusverisuoniverkosto kehittyy vain harjoiteltavissa

lihasryhmissa. (Méennena ym. 2019, 90-91.)

3.3 Nopeusvoima

Nopeusvoimaa tarvitaan kajakin kiihdyttdmiseen korkealla melonta tempolla.
Nopeusvoima on korvaamaton ominaisuus rata -ja slalommelojien lisdksi myos
freestylemelojille. (Csonkova & Kutlik 2017, 65.)

"Nopeusvoimaharjoittelulla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa suurin
mahdollinen voima mahdollisimman suurella nopeudella” (Aalto ym. 2014, 83).
Nopeusvoimaharjoittelu kuuluu useimmiten tavoitteelliseen urheiluharjoitteluun, jossa
tarkoituksena on parantaa lajinopeutta. Nopeusvoimaharjoittelu lisda lihasten elastisuutta
seka lihassupistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen hermoston kautta.
Nopeusvoimaominaisuuksien kehittyessa pystytdan aikaansaamaan sama voimantuotto

nopeammin tai tuottamaan enemman voimaa samassa ajassa. (Aalto ym. 2014, 83.)

Nopeusvoima jaetaan kahteen kategoriaan riippuen kaytetyn vastuksen suuruudesta,
toistojen maarasta ja suorituksen kestosta. Kategoriat ovat rajahtavavoima ja pikavoima.
Rajahtavaa voimaa harjoitettaessa intensiteetti on korkeampi ja sarjapituuslyhyempi kuin
nopeusvoimassa. Kategorian valitsemisen sijaan nopeusvoimaharjoittelussa on
hyodyllista tarkkailla voima-nopeuskayraa. Nopeusvoimaharjoittelua voidaan tehda missa
kohtaa kayraa tahansa, mutta oleellista olisi huomioida harjoittelun tavoitteet ja tarpeet.

Voima-nopeuskayran vasemmasta paasta I6ytyva harjoittelu painottaa voimaharjoittelua
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ja oikealta 16ytyva paaty painottaa nopeusharjoittelua. Naiden &aripaiden valissa sijaitsee
optimitehoalue. Siind voimatuoton ja liikenopeuden tulo synnyttavat suurimman
tehontuoton. Intensiteetissa, jolla kyseinen optimiteho saavutetaan, on liikekohtaisia
eroavaisuuksia. Takakyykyssa intensiteetti on 40-60%, penkkipunnerruksessa 30-70% ja
painonnostoliikkeissa 70-90% yhden toiston maksimista. Erot johtuvat liikkeiden
luonteesta ja teknisten vaatimusten maarittdmasta liikkenopeudesta. Painonnostoliikkeita ei
pysty tehda ilman riittdvaa nopeutta, joten likenopeuden vaihtelu maksimaalisten ja
submaksimaalisten kuormien valilla on vahaista. Perinteisia voimaharjoitteluliikkeita kuten
maastavetoa, takakyykkya ja penkkipunnerrusta voidaan tehda lahes milld vaan

nopeudella. (Maennena ym. 2019, 89.)

Nopeusvoimaharjoittelussa liikevalinnoilla on suuri merkitys. Tayspainoinen
ominaisuusharjoittelu ei onnistu, mikali liikkeen suoritustekniikka rajoittaa voiman -ja
tehontuottoa. Siksi liikkeen suoritustekniikan tulee olla erittdin hyvalla tasolla. Perinteiset
voimaharjoitteluliikkeet kuten penkkipunnerrus, maastaveto ja kyykky eivat valttamatta
sovellu parhaiten nopeusvoimaharjoitteluun. Kyseisille liikkeille on ominaista lilkeradan
loppuun sijoittuva jarrutusvaihe, joka ei palvele nopeusvoimaharjoittelua parhaalla
mahdollisella tavalla. Liikkenopeuden hidastumista on vaikea valttaa kyseisissa liikkeissa.
Sen sijaan liikevalinnoilla, joissa kiihdytysvaihe jatkuu koko liikeradan ajan, ongelma on
mahdollista valttaa. Tallaisia liikkeita ovat esimerkiksi kyykkyhypyt ja hyppypunnerrukset.
(M&ennena ym. 2019, 89.)

Nopeusvoimaharjoittelussa tarkeaa on keskittyd mahdollisimman korkeaan laatuun. Tama
edellyttdd hyvaa palautumista. Ennen nopeusvoimaharjoitusta olisi optimaalista pitaa 1-2
kevyempaa harjoittelua tai lepoa sisaltadvaa paivaa. Mikali harjoittelussa ei esiinny
tarvittavaa voimantuottoa ja liikenopeutta harjoitus ei ole kehittava.
Nopeusvoimaharjoittelun toteutus mukailee osaltaan maksimivoimaharjoittelua; pitkat
palautumisjaksot, maksimaalinen yritys jokaisella toistolla sekd vasymyksen minimointi.
Maksimivoimaominaisuudet luovat pohjan nopeusvoimaharjoittelulle. Mikali
maksimivoimaominaisuudet eivat ole riittavalla tasolla, jaa myds
nopeusvoimaominaisuuksien potentiaali saavuttamatta. Hyvalle harjoittelulle ominaista on
ensin maksimivoimatasojen rakentaminen, jonka jalkeen tai samanaikaisesti tehdaan
my0s nopeusvoimaharjoittelua. Nain pyritddn saamaan mahdollisimman suuri osuus
maksimivoimakapasiteetista ulos kaytdssa olevalla voimantuottoajalla. Urheilijoilla tdama

voi olla ratkaiseva ominaisuus. (Maennena ym. 2019, 89-90.)
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34 Turvallisuus ndkokulma

Fyysiset ominaisuudet ovat korvaamattomia ominaisuuksia kaikissa melonnanlajeissa.
Koski -ja freestylemelonnassa pyritdan turvallisuussyista aina valttdmaan yksin
melomista. Hyvat fyysiset ominaisuudet omaava meloja on hyodyksi itsensa lisaksi myos
kanssamelaojille, erityisesti yllattavan tilanteen sattuessa. Hyvien fyysisten ominaisuuksien
avulla meloja jaksaa ongelmitta meloa koskiosuuden/jokipatkan tai
freestylemelontaharjoituksen. Koskimelonnassa turvallisuus on térkeaa, ja hyvien
fyysisten ominaisuuksien avulla meloja jaksaa toimia turvallisten toimintamallien
mukaisesti yllattavan tilanteen sattuessa joko itselleen tai kanssamelojalle. Esimerkiksi
silloin kun meloja kaatuu eika saa kajakkia pyoraytettya oikein pain eskimokaannoksen
avulla ja joutuu poistumaan kajakistaan ja uida virtaavassa vedessa. Talldin uimaan
joutunut meloja joutuu kayttdmaan huomattavan paljon voimiaan uidakseen
mahdollisimman nopeasti rantaan. Samalla kanssamelojien fyysista toimintakykya
mitataan, silla heidan tulisi olla avuksi uimarille. Lisaksi kajakki ja muut varusteet pitda
saada rantaan mahdollisimman nopeasti. Hyvat fyysiset ominaisuudet vahentavat
loukkaantumisriskia. Suurin osa loukkaantumisista tapahtuu vasyneena ja ne ovat usein
valtettavissa melontatekniselld osaamisella ja/tai hyvilla fyysisilla ominaisuuksilla. Myos
henkinen vasyminen vaikuttaa loukkaantumisriskiin, silla vasyneena

paatdksentekotaitomme heikentyy. (Dillion & Oyen 2009. 14.)

4 Taidon oppiminen

Oppiminen on monimutkainen ilmid, jota voidaan tarkastella monesta eri nakdkulmasta.
Oppimisen perusta on neurologiassa, koska oppimisarsykkeet muovaavat hermostoamme
jatkuvasti. Oppimiseen liittyy myds useita erilaisia kognitiivisia eli tiedollisia tekijoita kuten
tarkkaavaisuus, muisti, havainnointi ja mielikuvat. Ne toimivat oppimisen apuvalineina.
Oppimiseen liittyy myds tunteet. Ne ovat lasna erityisesti oppimisprosessin alussa.
Positiiviset kokemukset saavat oppijan aloittamaan oppimisprosessin ja negatiivisten
kokemusten vuoksi oppija saattaa turhautua ja lopettaa harjoittelun jo alkuvaiheessa.
Oppiminen on myds sosiaalinen tilanne, sen ymparistdonsa johdosta. Tilanteessa on aina
vuorovaikutuksessa vahintaan oppija itse sekd opeteltava asia ja oppimisymparisto.
(Jaakkola 2010, 16-17.)

Oppiminen maaritellaan usein neljan piirteen mukaan. Se on prosessi, johon liittyy sarja
rinnakkaisia kehonsisaisia tapahtumia. Kehonsisaiset tapahtumat tapahtuvat ja
painottuvat eri tavoin, tdma kuvastaa oppimisen monimutkaisuutta. Oppimisprosessi on

pitka, eikd oppiminen useimmiten tapahdu silla hetkelld kuin oppija kokee oivaltaneensa
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opitun asian tai kokee ahaa-elamyksen. Oppimisprosessi on kaynnistynyt jo paljon ennen
koettua oppimishetkea. Toinen oppimisen piirre on harjoittelu. Oppiminen tapahtuu
harjoittelun seurauksena. Esimerkiksi lapsen perimasta johtuva kehittyminen tai urheilijan
fyysisten ominaisuuksien kehittyminen ei ole oppimista. Kolmas oppimisen piirre on sen
vaikea suora havaitseminen. Kyseessa on paljon monimutkaisempi ilmi6é kuin oppijan
kayttaytyminen tai sen muutos. Kayttaytymisen perusteella voi muodostaa vain epasuoria
paatelmia osaamisesta. Viimeinen oppimisen piirre on se, etta se on suhteellisen
pysyvaa. Opitut taitopainotteisen asiat kuten pyoéraily, on melko helposti toistettavissa
pitkankin harjoittelutauon jalkeen. Unohtamista tapahtuu, silla liian pienella kaytolla olevat
hermoyhteydet heikkenevat pikkuhiljaa, mutta ne eivat kuitenkaan havia kokonaan. Siksi

ne voidaan aktivoida uudestaan melko pienelld harjoittelulla. (Jaakkola 2010, 17-19.)

4.1 Oppimistyylit -ja roolit

Oppimistyyleilla tarkoitetaan tapoja hankkia ja kasitella tietoa. Ymparistoon liittyvat,
emotionaaliset, sosiaaliset, fysiologiset ja psykologiset tekijat ovat oppimistyylien
paaelementteja. Oppijat eroavat toisistaan sen mukaan, minkalaisia tekijoita he
harjoittelussaan suosivat. Liikuntataitojen oppimisessa puhutaan visuaalisista,
auditiivisista seka kinesteettisista oppijoista. Visuaalisesti suuntautunut oppija oppii
nakemalla ja katsomalla. Mallit, naytot ja kokonaisuudet ovat hanelle tarkeita apuvalineita
likuntataidon oppimisessa. Han muistaa asiat mielikuvina, ja kokee verbaalisesti annetut
ohjeet mahdollisesti haastaviksi ymmartaa. Auditiivisesti suuntautunut oppija puolestaan
kokee kuulemisen ja kuuloaistin kayttamisen tarkeaksi. Han kiinnittdéd huomiota
ymparilldan kuuluviin &aniin ja keskusteluihin. Liikuntataitojen oppimisessa hanelle voi olla
hyodyllista esimerkiksi jaloista kuuluvan rytmin havaitseminen. Auditiivisesti suuntautunut
oppija haluaa kuulla ohjeet perusteellisesti ja kertaa usein ydinkohtia itselleen mielessa
puhuen. Kinesteettisesti suuntautunut oppija oppii parhaiten kokeilemalla ja testaamalla.
Hanelle tarkeda on se, milta jokin asia, esine tai suoritus tuntuu. Kinesteettisesti
suuntautuneelle oppijalle tarkeda on myos se, kokeeko han harjoittelun mukavaksi vai ei.
Lisaksi kinesteettiset oppijat pitavat toiminnallisuudesta. Naiden kolmen oppimistyylin
lisdksi usein mainitaan analyyttinen oppija. Han kokee tarkeaksi ongelmanratkaisun ja
punnitsee usein ennen suorittamista erilaisia vaihtoehtoja. Han pyrkii analysoimaan seka

ohjaajan nayttamia esimerkkeja etta omia suorituksiaan. (Jaakkola 2010, 18-19.)

Erilaisia oppimisrooleja on nelja. Osallistujat (kokemalla oppiminen), paattelijat
(ajattelemalla oppiminen), tarkkailijat (katselemalla ja kuuntelemalla oppiminen) ja
toteuttajat (tekemalla oppiminen). Osallistuja keskittyy uusien kokemusten hankkimiseen.

Han kokeilee ensin ja ajattelee jalkeenpain. Osallistuja pitkastyy herkasti, mutta on
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aktiivinen ja helposti innostuva. Paattelija kokee loogisen ajattelun tarkeaksi. Han yhdistaa
saamiaan ohjeita ja omia kokemuksiaan ja muodostaa niista toimintatapansa. Paattelija
pyrkii muodostamaan kokonaisuuksia ja hanelle tyypillista on asioiden tarkka pohdinta,
itsendisyys ja jopa taydellisyyden tavoittelu. Tarkkailijalle tarkeaa on hanen hankkimien
kokemusten pohdiskelu. Han on harkitsevainen seka varovainen, ja haluaa perehtya
asiaan perusteellisesti ennen kuin tekee johtopaatdksia. Han havainnoin, kuuntelee ja
keskustelee mielelldan toisten samassa tilanteessa olevien kanssa. Toteuttaja keskittyy
ohjeiden toteuttamiseen ja kokeilee uusia ideoita seka teorioita selvittddkseen niiden
toimivuuden kaytannon tilanteessa. Han innostuu helposti, mutta on karsimaton, jos asiat
eivat etene. Toteuttaja on kaytannollinen ongelman ratkaisija, ja han kokee, ettd aina on

jokin parempi tapa ratkaista asia. (Jaakkola 2010, 20-21.)

4.2 Taidon oppimisen vaiheet

Vaikka motorisia taitoja on paljon erilaisia, on niiden oppimisprosessi melko samanlainen.
Oppimisprosessi kuvataan usein kolmen erilaisen vaiheen mukaan (katso kuvio 2).
Alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe, harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe seka lopullinen
oppimisen vaihe eli automaatiovaihe. Oppija ei kuitenkaan siirry kerrallaan vaiheesta
toiseen, vaan vaiheet tulisi mieltda jatkumona, jossa oppija liikkuu asteittain. (Jaakkola
2010, 103.)

Alkuvaihe Vilivaihe

Lopullinen vaihe
-litkkeet automatisoituu

-perusliikemalli kehittyy (harjoitteluvaihe)

-litkkemalli tarkentuu

—

Kuvio 1. Taitojen oppimisen jatkumo (mukaillen Coker 2009).

Oppimisprosessin ensimmaisessa vaiheessa eli alkuvaiheessa oppija yrittaa ja erehtyy.
Oppija pyrkii ymmartamaan ja hahmottamaan opeteltavan asian kokonaisuutta ja
muodostamaan siita mielikuvan. Alkuvaihe vaatii suurilta maarin ajattelua ja muita
kognitiivisia toimintoja. Tarkkaavaisuus ja havaintotoiminnot on yhteydessa harjoitteluun ja
valtaosaa liikkeista saadellaan tietoisesti. Suorituksessa tapahtuvat suuretkin vaihtelut
seka oppijan omiin kykyihin liittyva luottamuksen puute ovat normaaleja seikkoja
oppimisprosessin alkuvaiheessa. Kaikesta huolimatta kehittyminen oppimisprosessin
alkuvaiheessa on usein nopeaa. Alkuvaiheessa oppija suuntaa tarkkaavaisuuttaan ja
toimintaansa itsepuhelun avulla. Oppija saattaa esittaa itselleen kysymyksen "Mika on

tavoitteeni?” tai "Onko polveni oikeassa asennossa?”. ltsepuhelun tarkoituksena on

20



suunnata tarkkaavaisuutta olennaisiin kehonosiin seka suoritusymparistoon. (Jaakkola
2010, 104-105.)

Saavuttaakseen tehtavan tavoitteen oppija kokeilee erilaisia suoritusmalleja. Tassa
vaiheessa on oleellista se, ettd oppijalla on taipumus taitojen kokeilemiseen osa osalta.
Talldin oppija suuntaa tarkkaavaisuutta tietoisesti kehon sisaisiin tapahtumiin. Tietoisesti
saadellyt liikkeet ovat usein hitaita ja kdmpelditd, johtuen siita, etta liikkkeen tuottamiseen
kaytetaan lihaksia tai lihasryhmia, joita ei kyseisten liikkkeiden suorittamisessa edes tarvita.
Alkuvaiheessa lihasten yhteistoiminta ei ole viela sujuvaa, silla esimerkiksi vaikuttaja-
vastavaikuttajalihakset eivat toimi koordinoidusti. Energiankulutus on alkuvaiheessa
suurempaa kuin myéhemmissa oppimisprosessin vaiheissa. Tdma johtuu
epadoptimaalisen suoritustekniikasta. Alkuvaiheessa oppijalla on vaikeuksia kiinnittada
havaintonsa suorituksen kannalta oleellisiin asioihin. Keskushermostoon muodostuva
hermoverkko on harva ja suurisilmainen oppimisprosessin alkuvaiheessa. Se edustaa
suurpiirteista mielikuvaa opittavasta taidosta. Alkuvaiheessa tapahtuva suoritusten valinen
suuri vaihtelu, heikko koordinaatio ja kdmpelyys johtuvat juurikin hermoverkon
harvuudesta. Se ei ole viela tarpeeksi tihea tarkkojen liikkeiden suorittamiseen. (Jaakkola
2010, 104-105.)

Oppimisen harjoitteluvaiheessa oppijalle on muodostunut kasitys siitd, mista taidon
suorittamisessa on kyse. Lisaksi han on ratkaissut suorituksen onnistumiseen liittyvat
tiedolliset ongelmat. Selkea mielikuva ja ymmarrys kokonaisuudesta lisaa oppijan
motivaatiota ja mahdollistaa intensiivisen harjoittelun. Suuret toistomaarat kuvaavat hyvin
harjoitteluvaihetta. Suoritukset ovat jo melko sujuvia ja yhdenmukaisia. Niissa tapahtuu
edelleen vaihtelua, mutta sen maara vahenee koko ajan harjoittelun edetessa. Oppija on
omaksunut suoritustekniikan, jonka avulla tehtavan suorittaminen onnistuu kerta toisensa
jalkeen. Lisaksi han alkaa huomaamaan suoritusvirheitdan ja pystyy korjaamaan niita.
(Jaakkola 2010, 107-108.)

Harjoitteluvaiheessa osaa liikkeista saadellaan tietoisesti ja osaa automaattisesti. Liikkeen
saatelyn siirtyminen automaattiseksi tarkoittaa sita, ettéa harjoitteluun pitaa keskittaa yha
vahemman tietoisuuteen liittyvia toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta ja ajattelua. Nain ollen
oppija pystyy siirtdmaan tarkkaavaisuutta yhd enemman muihin harjoittelun elementteihin,
kuten tehokkaampien suoritusstrategioiden I0ytamiseen tai ympariston tarkkailuun.
Automaattisuuden lisdantyessa myos itsepuhelu vahenee. Harjoitteluvaiheessa
tapahtuvasta kehittymisesta huolimatta oppijan tarkkaavaisuus ja havaintotoiminnot ovat
yha paasaantoisesti sidottuja oppimistilanteeseen. Taidon kehittyessa oppija osaa

suunnata havaintonsa suorituksen kannalta oleellisempiin asioihin seka poimimaan
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ymparistostaan tehokkaammin oppimisen kannalta olennaista informaatiota. Oppija pystyy
myos havainnoimaan asioita nopeammin. Tama antaa hanelle enemman aikaa
paatdksentekoon, harjoittelustrategian valintaan seka itse harjoitteluun. (Jaakkola 2010,
107-108.)

Harjoitteluvaiheessa lilkkkeet muuttuvat sujuvammiksi. Tama johtuu siita, etta turhien
lihasten kayttd vahenee lilkkkeen tuottamisen aikana ja lihasten yhteistoiminta muuttuu
sujuvammaksi. Muutokset lihasaktiivisuudessa muovaa suorituksista yha taloudellisempia,
jonka takia myos energian kulutus laskee. Oppimisen harjoitteluvaiheessa hermoverkko
kehittyy. Uusien hermoyhteyksien syntymisen lisaksi siita muodostuu laajempi seka
tihedmpi. Hermoverkoston kehittyminen mahdollistaa tarkemmat ja systemaattisemmat
suoritukset. Suoritusten harjoitteleminen entista tarkemmiksi vaatii paljon aikaa. Nopean

alkuvaiheen jalkeinen harjoitteluvaihe saattaa kestaa vuosia. (Jaakkola 2010, 107-108.)

Kun taidosta on muodostunut kokonaisuus ja se pystytdan tuottamaan tiedostamattomasti
ilman merkittdvaa ajattelua, on saavutettu lopullinen taidon oppimisen vaihe. Lopullisessa
vaiheessa taito tuotetaan automaattisesti ja suorittaminen on sujuvaa seka helppoa.
Virheiden maara on vahainen ja suoritusten valiset erot ovat pienia. Virheen sattuessa
lopullisessa vaiheessa oppija tiedostaa sen. Han pystyy korjaamaan virheen helposti,
koska on tietoinen kehostaan ja tietdad milla keinoin suoritusta tulee muuttaa. Lopullisessa
taidon oppimisen vaiheessa oppijan ei tarvitse kiinnittaa tarkkaavaisuutta ja
havaintotoimintoja taidon suorittamiseen, vaan han voi keskittya esimerkiksi ymparistoon.
Itsepuhelu on vahaista automaation ansiosta, ja tarkka suorituksen yksityiskohtien
analysointi saattaa jopa hairité suorittamista. Tama johtuu siita, etta suorittaminen siirtyy
automaatiotasolta kdmpeléommalle tiedolliselle tasolle. Automaatiotason liikkeet ovat
sujuvia, tehokkaita ja taloudellisia, jonka johdosta my6s energian kulutus on vahaisinta
tassa vaiheessa. Liikkeiden toteuttamiseen kaytetaan vain tarvittavia lihaksia ja niiden
valinen koordinaatio on sujuvaa. Vaikuttaja-vastavaikuttajalihasten optimaalinen

yhteistoiminta saa aikaan rentoutta. (Jaakkola 2010, 109-110.)

Lopullisessa vaiheessa oleva oppija pystyy keraamaan tarkkaa informaatiota ja palautetta
ymparistostdan sekd muodostamaan havaintoja yhd nopeammin. TA&ma mahdollistaa
tilanteiden ennakoinnin ja oleellisten asioiden jatkokasittelyn. Lopulliseen taitojen
oppimisen vaiheeseen paaseminen vaatii paljon harjoittelua. Perussdannoksi on esitetty
10 000 tuntia laadukasta harjoittelua. Taidon oppimisen lopullisessa vaiheessa
hermoverkko on kehittynyt hyvin tiheaksi, laajaksi ja moniulotteiseksi. Tama mahdollistaa
automaatiotason suoritukset ja taidon soveltamisen erilaisissa haastavissa ymparistoissa.
(Jaakkola 2010, 109-110.)
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4.3 Kognitiiviset edellytykset

Liikuntataitojen oppimisen vaikuttavat monet kognitiiviset eli tiedolliset tekijat. Usein
taitoharjoittelussa keskitytdan paaosin fyysiseen eli toiminnalliseen suorittamiseen, eika
kognitiivisille tekijoille anneta yhta paljoa huomiota. On kuitenkin havaittu, etta
liikuntataitojen oppimisessa seka kognitiivinen eli tiedollinen etta fyysinen eli
toiminnallinen oppiminen noudattavat samoja mekanismeja ja tapahtuvat rinnakkain.

Molempia tarvitaan.

"Motivaatio tarkoittaa toiminnan arsyketta, joka saa ihmiset tavoittelemaan joko omia tai
edustamansa yhteison tavoitteita” (Jaakkola 2010, 117). Motivaatio on kytkdksissa
kayttaytymiseen kahdella tavalla. Se antaa kayttaytymiselle energiaa. Motivaatio on syy,
miksi urheilija harjoittelee tuhansia tunteja tullakseen paremmaksi. Toisekseen motivaatio
suuntaa kayttaytymista. Mikali tavoitteena on oppia taito, motivaatio ohjaa kayttaytymista
seka harjoittelua tavoitetta kohti. Motivaatio vaikuttaa toiminnan intensiteettiin,
pystyvyyteen, tehtdvan valintaa ja itse suoritukseen. Jos motivaatio on hyvalla tasolla
oppija yrittdd enemman, pystyy toimimaan pidempaan, valitsee haastavampia tehtavia,
suoriutuu paremmin ja sitoutuu toimintaan intensiivisemmin verrattuna oppijaan, jolla on
heikko motivaation taso. (Jaakkola 2010, 118.)

Sisainen ja ulkoinen motivaatio ovat tarkeita kognitiivisia tekijoitd. Kun oppija osallistuu
toimintaan itsensa vuoksi, on kyse sisdisestd motivaatiosta. Talldin toiminnan motiiveina
ovat ilo seka kokemukset ja motivaatio toimintaa kohtaan syntyy itsestaan. Mikali
toimintaan osallistutaan ulkoisten tekijdéiden kuten palkkioiden ja pakotteiden vuoksi on
kyse ulkoisesta motivaatiosta. TallGin toimintaa ohjataan ulkoapain, ja se saattaa olla
ristiriidassa oppijan omien mieltymysten kanssa. Palkkoina voi toimia esimerkiksi kehut tai
arvostus ja rangaistuksena tunne kasvojen menettamisesta tai kielteinen palaute. Monet
tutkimukset liikunnan ja urheilun kentalla ovat osoittaneet, etta sisainen motivaatio on
keskeisin tekija oppimisen, toiminnassa viihtymisen seka pysyvyyden kannalta. Ulkoinen
motivaatio voi olla tehokas kannustin lyhyella aikavalilla, mutta ei pitkalla. Ulkoinen
motivaatio on kytkdksissa esimerkiksi harrastuksen lopettamiseen, ei-optimaalisten
harjoittelustrategioiden valintaan seka toiminnassa koettuihin negatiivisiin tuntemuksiin.
(Jaakkola 2010, 118-120.)

Sisainen motivaatio on kytkOksissa oppimisen kannalta hyvin keskeisiin tekijoihin, kuten

viihtymiseen ja vahaiseen ahdistuksen kokemiseen. Sisdistd motivaatiota tukemalla

oppijalle pystytaan luomaan positiivisia tunnekokemuksia ja vahentaa negatiivisten
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kokemusten maaraa. Sisaisen motivaation kolme peruspilaria ovat autonomia, patevyys
seka yhteenkuuluvuus. Naiden tekijoiden esiintyminen toiminnassa lisaa sisaista
motivaatiota. Mikali niita ei esiinny, toiminta on todennakdisesti ulkoisesti ohjattua.
Autonomia tarkoittaa oppijan tunnetta siita, ettd hanelld on mahdollisuus vaikuttaa omaan
toimintaansa seka osallistua toimintaa koskevaan paatdksentekoon. Patevyys kuvastaa
henkilon uskoa omien kykyjen riittdvyyteen tehtdvan suorittamisessa. Patevyyden
tunteeseen urheilussa ja liikunnassa voidaan vaikuttaa positiivisesti antamalla oppijalle
omaan taitotasoonsa ndhden sopivia tehtavia, onnistumisia sekd kannustavaa palautetta.
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ryhmaan kuulumisen tunnetta. Esimerkiksi
harjoitteluryhma tai joukkue vetaa sen jasenia puoleensa, tuo yhteenkuuluvuuden tunne

saa oppijan osallistumaan harjoituksiin kerta toisensa jalkeen. (Jaakkola 2010, 118-120.)

Tavoiteorientaatiomalli on liikunnassa ja urheilussa kaytetty viitekehys, jonka avulla
pyritaan selittdmaan oppijan motivaatiota. Sen perustana on, etta kaiken tavoitteellisen
toiminnan taustalla on tarve osoittaa patevyytta, joka on myos yksi sisaisen motivaation
kolmesta peruspilarista. Tavoiteorientaatio mallin mukaan, patevyytta voi osoittaa kahdella
eri tavalla. Tehtavasuuntautuneesti tai kilpailusuuntautuneesti. Tehtdvasuuntautunut
oppija ei ole riippuvainen muiden suorituksista. Han kokee patevyyden tunnetta silloin kun
han kehittyy omissa taidoissaan, yrittda kovasti, tekee yhteistyota tai oppii uuden
suoritustekniikan. Tehtavasuuntautunut oppija voi kokea patevyyden tunnetta riippumatta
hanen lilkkuntataidoistaan. Taidon oppimisen kannalta tehtdvasuuntautuneisuus on
keskeista, koska se auttaa oppijaa suuntaamaan ajatukset ja toiminnan kohti oppimista ja
harjoittelun laatua. Kilpailusuuntautunut oppija vertaa omaa suoritustaan muiden
suorituksiin. Han kokee patevyytta silloin, kun suoriutuu tehtavastd paremmin kuin muut.
Kilpailusuuntautunut oppija kokee tarkeaksi suoriutua tehtavasta vahemmalla yrittdmisella
kuin muut. (Jaakkola 2010, 120-121.)

Taitojen oppimisen kannalta kilpailusuuntautuneisuus ei ole optimaalista. Se suuntaa
oppijan toiminnan lopputulosten saavuttamiseen sekd muita paremmin suoriutumiseen ja
itse suorittaminen ja sen kehittdminen jaavat toisarvoiseen asemaan. Kaikissa inmisissa
on piirteita seka kilpailu -ettd tehtdvasuuntautuneisuudesta. Motivaation ja taidon
oppimisen kannalta oleellista on niiden valinen suhde. Motivaatio-ongelmilta valtytaan
todennakoisemmin silloin, kun tehtavasuuntautuneisuutta on vahintaan yhta paljon kuin
kilpailusuuntautuneisuutta. Tehtavasuuntautuneisuus korostuu erityisesti taidon oppimisen
alkuvaiheessa. (Jaakkola 2010, 120-121.)

Vireystilan vaikutus taitojen oppimisessa on keskeinen. Vireystila kuvastaa toiminnan

aktivaatiotasoa ja se voi joko parantaa tai heikentda suoritusta. Vireystilalla ja
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motivaatiolla on yhtymakohtia, silla liikuntapsykologia kuvaa vireystilan suorituksen
energianlahteena. Vireystilan energisoiva vaikutus on kuitenkin selkeasti lyhytkestoisempi
kuin motivaation. Harjoitustilanteessa tulkinnan kautta muodostuva vireystila voi olla
oppijan kannalta joko positiivinen tai negatiivinen. Tulkinta synnyttdd monia tunteita, kuten
ahdistusta, jannitysta, viihtymista ja innostusta riippuen siitd, miten oppija tilanteen kokee.
(Jaakkola 2010, 121-122.) "Vireystila muodostuu tilanteen tulkinnoista ja niihin sidoksissa
olevista tunteista, jotka kyseisessa tilanteessa vaikuttavat ihmisen tapaan toimia

erilaisissa tilanteissa” (Jaakkola 2010, 122.)

4.4 Osa -ja kokonaisharjoittelu

Taidon oppimisessa hyddynnettyja harjoittelumenetelmia ovat osista kokonaisuuteen
eteneva harjoittelu sekd kokonaisharjoittelu. Yksiselitteisesti ei voida sanoa kumpi on
kannattavampi vaihtoehto. Tehtavan monimutkaisuus ja sen osien jarjestaytyminen
keskenaan auttavat oikean vaihtoehdon Ioytamisessa. Mitd enemman taidon
toteuttamiseen tarvitaan kehon osia ja mita suurempia tiedollisia vaatimuksia se asettaa,
sitd monimutkaisempi taito on. Osien jarjestaytymisella tarkoitetaan sita, miten taidon
muodostavat liikkeet ovat suhteessa toisiinsa. Luonnollisesti joissakin tehtavissa tarvitaan

suurempaa liikkkeiden jarjestaytymista ja kontrollia kuin toisissa. (Jaakkola 2010, 145-146.)

Kokonaisharjoittelu on todettu tehokkaammaksi harjoitusmenetelmaksi, jos opeteltava
taito ei ole monimutkainen, mutta sen muodostavat osat ovat laheisesséa yhteydessa
toisiinsa. Golf lydnti on oiva esimerkki tallaisesta taidosta. Siind muodostuu selkea
kokonaisuus, jota ei ole jarkea rikkoa, mutta se on samalla tarpeeksi yksinkertainen
harjoiteltavaksi kokonaisuutena. Mikali taito on monimutkainen ja sen osat eivat liity
I&heisesti toisiinsa on osaharjoittelu kokonaisharjoittelua parempi harjoittelumenetelma.
Esimerkiksi telinevoimistelija harjoittelee volttisarjan osaharjoittelumenetelmaa
hyddyntaen. Kaikki motoriset taidot ovat erilaisia monimutkaisuutensa ja
jarjestaytyneisyytensa kannalta. Taman takia on oleellista analysoida, minkalaisesta
taidosta on kyse. Usein liikuntataidot ovat Iahemp&ana jatkumon monimutkaista paata kuin
yksinkertaista paata. Siksi taidon osien yhteydesta toisiinsa muodostuu usein oleellinen

tekija harjoitusmenetelman valinnassa. (Jaakkola 2010, 145-146.)

Osaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri harjoittelumenetelmaan. Ensimmainen
menetelma sopii hyvin taitoihin, joissa esiintyy epasymmetrista koordinaatiota vaativia
likkeita. Tassd menetelmassa jokaisen raajan liiketta harjoitellaan erikseen ennen kuin ne
yritetdan yhdistaa. Esimerkki tallaisesta taidosta on kitaransoitto, jossa soittajan
molemmat kadet tekevat eri liikkeita. (Jaakkola 2010, 147.)
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Osista kokonaisuuteen -menetelmassa tehtavassa edetaan ajallisessa
suoritusjarjestyksessa. Aluksi harjoitellaan tehtavan ensimmaista osaa, sitten toista.
Nama kaksi osaa pyritdan seuraavaksi yhdistamaan, ja tdman jalkeen siirrytdan
harjoittelemaan suorituksen kolmatta osaa. Nain edetaan askel kerrallaan osista
kokonaisuuteen. Tietyssa jarjestyksessa toteutettavia ja selkeasti erillisia osia sisaltavat
taidot sopivat osista kokonaisuuteen -menetelmaan. Harjoittelumenetelmassa yhdistyy
osa -ja kokonaisharjoittelu. Osaharjoittelun pyrkimyksena on vahentaa havaitsemiseen

seka ajatteluun kytkoksissa olevia vaatimuksia. (Jaakkola 2010, 147.)

Kokonaisharjoittelussa taas harjoittelun keskiossa on liikkeiden kokonaiskoordinaatio.
Yksinkertaistaminen on kolmas osaharjoittelumenetelma. Siina tarkoituksena on helpottaa
harjoiteltavan taidon tai sen osan vaatimustasoa. Taitosuoritusten helpottamiseen on
useita tapoja. Valineen kasittelytaitojen voidaan kehittda hydédyntaen helpompia valineita.
Suoritusta voidaan helpottaa apuvalineiden avulla (esimerkiksi kuminauhat, trampoliini).
Suoritusten nopeutta voidaan vahentaa (esimerkiksi mailapelien lydnnit tai
itsepuolustuslajien tekniikat) tai suoritusta voidaan vaikeuttaa asteittain. (Jaakkola 2010,
148.)

4.5 Fyysinen ymparisto ja oppimisymparisto

Fyysinen ymparist6 pitaa sisallaan kaikki asiat, jotka vaikuttavat oppijan tunnemaailmaan.
Oppijan viihtyvyyteen ja turvallisuudentunteeseen liittyva kokonaisuus rakentuu
esimerkiksi kouluissa koulurakennuksen, luokkatilojen, huonekalujen, rakennuksen sisalla
olevien ihmisten ja heidan valisensa vuorovaikutuksen varaan. Oppimisen kannalta
fyysisia tiloja, esineita ja laitteita tarkedmpana pidetdan ihmisia ja niiden valisia suhteita.
(Toivola, Peura & Humaloja 2017, 58-59.)

"Liikuntataitojen oppiminen on jatkuvaa dynaamista vuorovaikutusta oppijan ja
oppimisympariston valilla” (Jaakkola & Kalaja 2014, 23). Talla tarkoitetaan sita, etta
oppijan kehittyneet ominaisuudet vaikuttavat hanen potentiaaliinsa toimia erilaisissa
oppimisymparistoissa. Oppija kykenee esimerkiksi nakemaan aiempaa enemman
ympariston piirteita ja yksityiskohtia seka likkumaan ymparistossa tehokkaammin.
Oppiminen etenee siis prosessinomaisesti oppijan ja oppimisymparistdon vuorovaikutuksen
parantuessa. Tama tarkoittaa taitojen oppimisen kannalta sita, ettd oppimisymparistdjen
luominen ja saately on yksi valmentajan tarkeimmista tehtavista. Valmentajan tai ohjaajan
tulisi pyrkia luomaan motivoivia, virikkeellisia, konkreettisia sekd mahdollisimman aitoja

oppimisymparistdja. Tallaisissa oppimisymparistdissa oppijat pystyvat huoletta kokeilla,
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yrittda ja erehtyd. Koska suurin osa taitojen oppimisesta tapahtuu tiedostamattomasti,
ovat motivointi ja positiiviset tunnekokemukset oppimisen lahtdkohtia. (Jaakkola & Kalaja
2014, 23.)

4.6 Liikuntataidoista lajitaitoihin

Lajitaidot tukeutuvat vahvasti liikunnallisiin perustaitoihin. Yleisia, ei-lajisidonnaisia taitoja
kutsutaan liikunnallisiksi perustaidoiksi. Ne jaetaan kolmeen luokkaan, jotka ovat,
tasapainotaidot (esimerkiksi kdantyminen, ojentaminen taittaminen, py6riminen)
likkumistaidot (esimerkiksi kdveleminen, juokseminen, loikkaaminen, esteen yli
hyppaaminen) seka valineen kasittelytaidot (esimerkiksi heittdminen, potkaiseminen,
kiinniottaminen, pomputtelu). Liikunnallisten perustaitojen monipuolinen harjoittelu on
tarkeaa lapsuudessa ja nuoruudessa. Pienen lapsen refleksit ja reaktiot muodostavat
pohjan liikunnallisille perustaidoille, jotka puolestaan kehittyvat leikkien ja viitepelien avulla
varsinaisiksi lajitaidoiksi. Mikali perustaidot eivat ole riittavalla tasolla, on vaarana lapsen
tai nuoren jaaminen pois liikunnan harrastustoiminnasta. Tama selittyy liikunnallisten
perustaitojen heikkouden aiheuttamasta alhaisesta koetusta patevyydesta. Esimerkiksi
uimataidoton nuori ei luultavasti ryhdy harrastamaan sukellusta tai vesiurheilulajeja.
(Jaakkola & Kalaja 2014, 22.)

Lahjakkuus on termi, jota kaytetdan paljon liikunta -ja urheilutoiminnassa. Silla viitataan
siihen, ettd perimalla olisi suuri merkitys erilaisten taitojen omaksumisen suhteen. Taman
hetkisen tutkimustiedon mukaan ei ole pystytty todentamaan yhteytta periman ja
oppimisen valilla. Tutkimustiedon mukaan liikunta taitojen oppimisessa ei ole havaittu
myoskaan erityisia herkkyyskausia. Voidaan kuitenkin havaita lajikulttuureihin liittyvia
herkkyyskausia, jotka kuvaavat sitd, minka ikaisena tietyssa lajissa tulisi harjoitella tiettya
taitoa. Esimerkiksi jalkapallossa potkutekniikkaan ja pallonhallintaan panostetaan
paasaantoisesti nuoremmalla ialla ja joukkuepelaamiseen ja taktiikkaan vanhemmalla
ialla. Taitojen oppiminen ndyttaa perustuvan yksiselitteisesti silla, kuinka paljon ja mitd on
harjoiteltu. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22-23.)

5 Kilpailuun valmistautuminen huippu-urheilussa

Huippu-urheilussa menestymistd mitataan paasaantoisesti arvokisoilla (EM -ja MM-
kilpailut ja Olympialaiset) seka kansainvalisilla kilpailusarjoilla (esimerkiksi maailmancup).
Kilpailukunnon ajoitus on merkittava tekija menestymisen suhteen seka arvokisoissa etta
kansainvalisissa kilpailusarjoissa. Kilpailusarjoissa hyvaa tuloskuntoa pitaa kuitenkin

pyrkia yllapitaa kilpailusta toiseen, kun yksittdisessa arvokisassa mitataan menestymista
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lyhyemmalla aika valilla. Suomessa arvokisoihin valmistautumisesta ja siella
kilpailemisesta suurimman vastuun kantavat urheilija itse seka valmentaja. (Nummela
2016, 23-24.)

Onnistumisen ja huipputuloksen tekemiseen kilpailuissa vaatii seuraavia edellytyksia:
terveena ja suorituskykyisena pysyminen, lajisuorituskykyisyyden maksimointi,
itseluottamuksen vahvistaminen kohti arvokisoja, urheilijan tai joukkueen vireystilan seka
keskittymisen sailyminen valmistautumisen ja kilpailujen aikana, vastustajien analysointi,
taktinen osaaminen ja viimeistelyjakson harjoittelun onnistuminen huippukunnon esiin
saamiseksi. Taktinen osaaminen ja vastustajan analysointi ovat olennaisia lahes kaikissa
lajeissa, mutta erityisen tarkeitd ne ovat kamppailu -ja joukkuelajeissa. Huippuvaiheessa
psyykkisen kilpailuvalmiuden kehittdminen tulisi olla psyykkisen valmennuksen
paasaantdinen painopiste. Psyykkisella kilpailuvalmiudella tarkoitetaan urheilijan kykya
valmistaa itsensa kohtaamaan paineenalainen kilpailutilanne niin, ettd han pystyy
tekemaan maksimaalisen kilpailusuorituksen seka optimoimaan kilpailun aikaisen
toiminnan siten, etta kykenee yllapitamaan keskittymista koko kilpailutapahtuman ajan.
Myds olosuhteet vaikuttavat kilpailutulokseen. Kilpailupaikan olosuhteet (esimerkiksi
vuoristo, lampdtila, ilman kosteus, tuuli, asuminen, ruokailu) tulee selvittda etukateen, jotta

niihin voidaan valmistautua. (Nummela 2016, 23-24.)
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Kuvio 3. KIHU 2016. Kilpailutulos ja siihen vaikuttavat tekijat.
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6 Toimeksiantaja

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimi Suomen melonta -ja soutuliitto (SMSL). SMSL
pyrkii yllapitamaan seka edistdmaan melontaa ja soutua kilpa -ja huippu-urheiluna, kunto -
ja harrasteliikuntana seka tukea niihin kytkdksissa olevaa kansalaistoimintaa. Liséksi liiton
tavoitteena on edistaa vaeston hyvinvointia ja terveytta seka tukea lasten ja nuorten
kasvua ja kehitystd melonta -ja soutulajien avulla. Liiton tarkoituksena on my0s edistaa
tasa-arvoa ja suvaitsevuutta seka tukea kulttuurien monimuotoisuutta ja luonnon kestavaa
kehitysta liilkunnan avulla. Liikkunnan eettiset arvot seka urheilun reilun perin perusteet
kuuluvat liiton toiminnan perustaan. SMSL on suomalaisten melonta -ja soutuyhteisdjen
keskusjarjesto. Liitto kuuluu Suomen Olympiakomiteaan, Paralympiakomiteaan, Suomen
Valmentaijiin seka kahteen kansainvaliseen lajiliittoon; Kanoottiliittoon (International Canoe
Federation, ICF) ja Soutuliittoon (Federation Internationale des Societes d’Aviron, FISA).

(Suomen melonta -ja soutuliitto).

7 Projektin tavoite

Tyon tarkoituksena oli saada aikaan laadukas freestylemelonnan lajiopas, jota voidaan
hyddyntaa mahdollisimman laajasti lajin parissa. Opas oli tarkoitus laatia sellaiseen
muotoon, ettd sen avulla voidaan osaltaan kehittaa freestylemelonnan
valmennuskulttuuria Suomessa, etta se toimisi kaytanndllisena tydkaluna lajin
valmentajille ja harrastajille tasosta riippumatta ja, etta sen avulla voitaisiin kasvattaa
lajitietoisuutta Suomessa. Valmennusosaamisen kehittdminen tarjoaa mahdollisuuden
lajin kehittymiselle ja kasvamiselle. Lajiopas pitaa sisallaan lajiesittelyn lisdksi osiot lajin
perustaidoista, fyysisista vaatimuksista, kilpailuun valmistautumisesta seka
freestylemelontaliikkeen oppimisesta. Tarkoituksena ei ollut laatia syvaluotausta

jokaisesta aihealueesta, vaan antaa helposti l&hestyttavaa perustietoa niista.

8 Projektin vaiheet

8.1 Perehtymisvaihe

Ensimmainen vaihe tyéssani oli aihealueeseen perehtyminen. Tarkoituksena oli perehtya
freestylemelontaan lajina, mutta erityisesti sen valmentamiseen liittyviin seikkoihin, seka
kartoittaa oliko tdmankaltaisia freestylemelonnan valmennusoppaita tehty aikaisemmin.
Itse lajiin perehtyminen tukeutuu omaan urheilu-uraani sekad ohjaus -ja

valmennuskokemukseen lajin parissa.
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8.2 Suunnitteluvaihe

Tassa vaiheessa tarkoituksena oli suunnitella ja rajata oppaan sisaltd. Valmennusoppaan
sisaltd suunniteltiin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa. Linjauksia tehtiin SMSL:n
freestylemelonta jaoston kanssa. Taman jalkeen kontaktoitiin Dennis Newtonia, jonka
kanssa oppaan sisaltd kaytiin 1api uudestaan. Newton toi ilmi omia mielipiteitdan koskien

sisaltoa. Sisaltéon tehtiin pienid muutoksia Newtonin kuulemisen jalkeen.

Suunnitteluvaiheessa mietittiin mita asioita esiintuomalla voidaan saavuttaa suurin
mahdollinen hyoty oppaasta. Suunnitteluvaiheessa paatettiin myds oppaan kohderyhma.
Freestylemelonnan valmennusoppaan kohderyhma haluttiin pitda laajana, niin, ettd
mahdollisimman moni lajin parissa toimiva ihminen hy®étyisi siitd. Valmennusoppaan
paaluvuiksi nimettiin lajiesittely, fyysiset vaatimukset, freestylemelontaliikkeen oppiminen

seka kilpailuun valmistautuminen.

8.3 Tyopajat

Tassa vaiheessa tydstettiin valtaosa valmennusoppaan sisalldsta. Valmennusoppaan
laatiminen aloitettiin lajiesittelyn kirjoittamisella. Lajiesittelyn laatimisessa tukeuduttiin
kirjallisuuteen seka henkilokohtaiseen tietotaitooni. Seuraavissa osioissa kaytettiin apuna
tydpajoja. Tydpajojen ideana oli mahdollistaa muiden lajin ymparilla toimivien ihmisten
kuten urheilijoiden seka valmentajien tietotaidon hyddyntaminen. Tama siksi, etta lajista
kertova kirjallisuus on vahaista. Tyopajoja oli kolme, ja ne olivat samat kuin oppaan
paaosiot (freestylemelonnan fyysiset vaatimukset, kilpailuun valmistautuminen ja

freestylemelontaliikkeen oppiminen).

Tyopajoissa kaytettiin alustana Google Drivea. Tyoskentelymenetelmat olivat tyopajoissa
lahes samanlaiset kaikissa. Kussakin tyopajassa hyodynnettiin niita lajihenkil6ita, jotka
koettiin olevan tietyn aihealueen osaajia. Kaikkia lajihenkildita ei siis hyodynnetty
jokaisessa tydpajassa. Ensimmaiseksi muodostettiin aiheeseen liittyvaa pohjamateriaalia
tai kysely. Seuraavaksi pohjamateriaali jaettiin tydpajaan osallistuvien henkildiden kanssa.
Osallistujille annettiin noin viisi paivaa aikaa tutustua materiaaliin ja vastata mahdollisiin
kysymyksiin. Taman jalkeen pidettiin Zoom-palaveri. Palaverissa tarkoituksena oli kayda
vapaamuotoista keskustelua aihealueesta seka tuoda esiin mielipiteita ja nakemyksia.
Tybpajojen pohjalta tuotettiin ensimmaiset versiot kustakin oppaan kappaleesta, lukuun

ottamatta lajiesittelya. Taman jalkeen tyopajat kdannettiin englanniksi, ja l1ahetettiin Dennis
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Newtonille. Han kommentoi tydpajoja, jonka jalkeen tehtiin mahdollisia muutoksia. Taman

jalkeen kyseinen tydpaja oli valmis.

Tydpajoissa hyddynnettiin freestylemelojia ja valmentajaa. Freestylemelojien
valitsemisessa huomioitiin urheilijoiden taso sekd mahdollinen ohjaus -ja
valmennuskokemus. Urheilijoiksi valittin Suomen freestylemelontamaajoukkueesta
Tuomas Kaukola ja Anni Mykkanen. Kaukola ja Mykkénen ovat Suomen kiistatonta
karkea lajissa kilpailutuloksissa -ja kokemuksessa mitattuna. Tuomas on voittanut muun
muassa Suomen mestaruuden vuosina 2008, 2011, 2012, 2015-2020 seka kuulunut
arvokisajoukkueeseen vuosien 2004 ja 2020 valilla 12 kertaa. Anni meloi ensimmaiset
arvokisansa vuonna 2011. Vuoden 2020 maailmanmestaruuskilpailuissa han sijoittui
parhaana suomalaisena sijalle 8. Suomenmestaruuksia Annilla on kolme ja
koulutukseltaan han on fysioterapeutti. Seka Tuomas ettd Anni ovat toimineet myds

lukuisia kertoja freestylemelontaleireilld valmennustehtavissa.

Tyodpajoissa hyddynnettavaksi freestylemelontavalmentajaksi valikoitui Iso-Britannialainen
ammattivalmentaja Dennis Newton. Newtonilla on yli 20-vuoden kokemus
koskimelontalajien valmentamisesta. Han on tunnettu valmennustydstaan ja
koskimelontalajien kehittdmisesta ymparimaailmaa. Dennis tyoskentelee monien
urheilijoiden ja maajoukkueiden kanssa, mukaan lukien Suomen maajoukkueen. Vuonna
2011 han naki Britannian menestyksen useassa melontalajissa ja paatti perustaa
samanlaisen ohjelman freestylemelojille. Dennis perusti ASP harjoittelu ryhman (eng.
athlete support program), joka oli ensimmainen pitkanaikavalin (neljan vuoden sykli)
kehitysohjelma freestylemelonnassa. Denniksen toimintaperiaatteisiin kuuluu muun
muassa urheilukeskeinen lahestymistapa, avoimen menestyskulttuurin edistaminen seka
haastavan, tukevan ja monialaisen ympariston luominen. ASP harjoitteluryhméa on
edelleen toiminnassa, siihen kuuluu noin 15 urheilijaa. Denniksen ammattitaidosta kertoo
yli viisikymmenta arvokisamitalia, Iso-Britannian kanooattiliiton valinta vuoden 2012
suorituskyky valmentajaksi, seka vuosien 2017 ja 2018 World Paddle Award (WPA)

palkinnot. Dennis on koulutukseltaan urheilu -ja liikuntatieteiden maisteri.

Ensimmaisessa tydpajassa kasiteltiin freestylemelonnan fyysisia vaatimuksia. Fyysisten
vaatimusten kohdalla pyrittiin tuomaan lajin vaatimuksia esiin yksinkertaisten kysymysten
avulla. Drive tiedostoon kirjattiin seuraavat kysymykset: Mita hyotya freestylemelojalle on
hyvista kestavyysominaisuuksista harjoittelussa / harjoituskaudella? Enta kilpailukaudella /
kilpailusuorituksen aikana? Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista
voimaominaisuuksista? Mihin lihaksiin / lihasryhmiin freestylemelojan tulisi erityisesti

kiinnittda huomiota voimaharjoittelussa? Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista
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nopeusominaisuuksista? Mitka ovat lajin tarkeimmat liikkesuunnat? Mitka ovat lajille
ominaiset liikenopeudet? Minkalainen on suorituksen kesto ja luonne? Seuraavaksi
tiedosto jaettiin kahdelle Suomen maajoukkueessa melovalle freestylemelojalle, Tuomas
Kaukolalle sekd Anni Mykkaselle. Tasta viiden paivan paahan sovittiin Zoom-palaveri.
Tuomas ja Anni kavivat vastaamassa kysymyksiin ennen palaveria. Palaverissa
keskusteltiin aihealue vapaamuotoisesti lapi. Seuraavaksi tydpajan pohjalta muodostetut
muistiinpanot kaannettiin englanniksi ja lahetettiin kommentoitavaksi Dennis Newtonille.
Newtonin kanssa aihealue kaytiin uudestaan lapi, ja tehtiin tarvittavat muutokset. Osion
tavoite oli tuoda esiin informaatiota koskien lajin fyysisia vaatimuksia, mutta melko
kevyella ja yksinkertaisella tulokulmalla. Aiheesta on tiedossa vain yksi ajankohtainen
tutkimus, joten tutkittuun tietoon nojaaminen oli haastavaa. Melonnan muista lajeista ja
niiden vaatimuksista oli [6ydettavissa kirjallisuutta, mutta yhtalaisyydet niiden ja
freestylemelonnan valilld on marginaalisia. Fyysisten ominaisuuksien kehittdmisesta sen
sijaan oli I6ydettavissa valtava maara tietoa, mutta naihin ei oppaassa ollut tarkoitus
pureutua. Valmennusoppaaseen voidaan halutessa linkittaa joitakin harjoitteluun liittyvaa

valmista materiaalia.

Toisessa tydpajassa kasiteltiin kilpailuun valmistautumista. Kuten monessa urheilulajissa,
myds freestylemelonnassa kilpailusuorituksen suunnittelu ja harjoittelu aloitetaan viikkoja
tai jopa kuukausia ennen kilpailupdivaa. Freestylemelonnassa erityisen suuressa roolissa
on itse kilpailupaikka ja sen tunteminen, silla kaikki kilpailupaikat ovat erilaisia. Tassa
osiossa pureuduttiin lajikohtaisen kilpailusuorituksen suunnitteluun ja harjoitteluun seka
kilpailuun valmistautumiseen muun harjoittelun ndkékulmasta. Osiossa tuotiin esille myds
muutamia harjoituksia liittyen aihepiiriin. Kilpailuun valmistautumisen osio kirjoitettiin
ohjeiden muotoon kronologisesti etenevia aikajanteitd hyodyntaen. Aikajanteet olivat 1-3
kuukautta ennen kilpailua, 4-2 viikkoa ennen kilpailuja, 14-7 vuorokautta ennen kilpailuja,
5-0 vuorokautta ennen kilpailuja, kilpailupaiva (kilpailusuoritus) seka kilpailun jalkeen.
TyOpajassa kaytettiin Iahes samoja toimenpiteitd kuin ensimmaisessa. Google Driveen
muodostettiin tiedosto, jonne hahmoteltiin alusta kilpailuun valmistautumissuunnitelma.
Sen jalkeen tiedosto jaettiin Tuomakselle ja Annille. Heille annettiin ohjeeksi kommentoida
ja tayttaa tiedostoa. Zoom-palaveri jarjestettiin viiden paivan paasta. Palaverissa
pureuduttiin valmistautumissuunnitelmaan tarkemmin seka tehtiin siihen muutoksia.
Seuraavaksi tiedosto kdannettiin englanniksi ja l&hetettiin Dennikselle kommentoitavaksi.

Denniksen kanssa tiedosto kaytiin 1api etapalaverissa ja tehtiin tarvittavat muutokset.

Liikkeen oppimisen tydpajassa tarkoituksena oli avata taidon oppimisen prosessia
peilaten sita freestylemelontaliikkeiden oppimiseen ja harjoitteluun. Osion tarkoituksena ei

ollut tuoda esiin sitd, miten joku tietty freestylemelontaliike suoritetaan lajiteknisesti, vaan
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miten lajin harrastaja voi oppia taman. Osiossa kasiteltiin uuden liikkeen harjoittelun
aloittamista, sita, mista epaonnistuminen useimmiten johtuu sek& miten ei-toivotuista
tavoista paastaan eroon. Lisaksi tdssad osiossa kasiteltiin itseohjautuvuutta ja itsensa
valmentamista. Osion loppuun linkitettiin erilaisia opetusmateriaaleja liittyen eri liikkeiden
lajiteknisiin seikkoihin. Tassa tyOpajassa kaytettiin apuna vain Dennis Newtonia.
Tybpajassa muodostettiin Drive tiedosto, jonne laadittiin osioon liittyvaa materiaalia.
Newtonin kanssa pidettiin palaveri, jossa osioon liittyva materiaali kaytiin 1api, seka

taydennettiin.

8.4 Kehittamisvaihe

Kehittamisvaiheessa tavoitteena oli kehittdd tydpajoissa muodostettua materiaalia.
Ty6pajojen materiaali pyrittin muovata oppaan muotoon. Tydpajat olivat muodostettu
Google Driveen. Kehittdmisvaiheessa materiaali siirrettiin Drivestd Google Slidesiin. Kun
oppaan rakenne alkoi muodostua, lahetettiin se seuraavaksi tyon toimeksiantajalle.
SMSL:n freestylemelontajaosto kommentoi opasta palaverissa. Kommenttien perusteella
tehtiin tarvittavat muutokset. Freestylemelontajaoston kommentit koskivat pagosin itse
opasta. Oppaan kuvitukseen tehtiin muutoksia, oppaaseen lisattiin esimerkki taitojen
oppimisjarjestyksesta, harjoittelupaikkoja koskevaa osiota selkeytettiin. Liséksi oppaaseen
tehtiin muodollisia muutoksia kuten sisallysluettelo, sivunumerot ja diojen asetteluun
liittyvia kehityksia. Oppaaseen lisattiin tiiviit osiot koskien aallossa surffaamista seka
kajakin hallintaa, kajakin toppausta eli kajakin sisapuolista muokkaamista mahdollisimman
hyvin melojalle sopivaksi seka harjoituspaikkoihin pureutuvaa kappaletta jatkettiin
harjoituspaikan hyodyntamista koskevalla osiolla. Freestylemelonta jaoston muodostaa
moniammatillisen kokonaisuuden, ja siksi myOs palaute oli erittdin laadukasta.
Kehittamisvaiheessa palautetta kerattiin myos freestylemelontamaajoukkueen
fysiikkavalmentaja Markus Kangasvieriltd. Markukselta palautetta pyydettiin erityisesti
fyysisia vaatimuksia koskevaan kappaleeseen. My6s Newtonia hyédynnettiin

kehittdamisvaiheessa.

8.5 Valmennusoppaan viimeistely

Tassa vaiheessa keskityttiin oppaan ulkonakdon, seka visuaaliseen ilimeeseen. Oppaan
kuvitusta ja visuaalista ilmettd muokattiin. Oppaassa kaytettiin paasaantoisesti joko kuvia,
joissa itse esiinnyn tai kuvia, jotka olen itse ottanut. Mutta oppaaseen valittin myos
muiden henkildiden ottamia kuvia. Naiden kayttéon kysyttiin lupa kuvan ottajalta. Osa

kuvista vaati kasittelya.
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9 Projektin tulos

Taman projektin lopputuloksena syntyi freestylemelonnan lajiopas, joka koostuu neljasta
osiosta. Osiot ovat freestylemelonnan lajiesittely, freestylemelonnan fyysiset vaatimukset,
freestylemelontaliikkeen oppiminen seka kilpailuun valmistautuminen. Osiot ovat esitetty

tassa jarjestyksessa.

Opas alkaa freestylemelonnan lajiesittelylla (liite 1). Tassa osiossa oli tarkoitus tuoda
esille lajiin liittyvat perustiedot seka erityispiirteet. Osiossa tuotiin esille myds
freestylemelonnan perustaidot. Osio kirjoitettiin niin, etta lukijat myds lajin ulkopuolelta

ymmartavat sen.

Toisessa osiossa kasiteltiin freestylemelonnan fyysisia vaatimuksia. Tavoitteellisen
freestylemelojan harjoittelukauteen tulisi mahtua niin sanottu peruskuntokausi. Erityisesti
Suomessa, silla taalla saaolosuhteet maarittelevat lajiharjoittelun mahdollisuuksia. Tassa
osiossa pyrittiin I6ytdmaan vastauksia kysymykseen "minkalaisista fyysisista

ominaisuuksista freestylemeloja hyotyy?”.

Freestylemelonta perustuu akrobaattisten liikkeiden suorittamiseen. Valmennusoppaan
kolmannessa osiossa pureuduttiin freestylemelontaliikkeen oppimiseen. Osiossa tuotiin
esille, miten melojalle tuntemattoman uuden liikkeen harjoittelua tulisi [Ahestya oppimisen
vaiheiden avulla, mista epaonnistuminen useimmiten johtuu, mita konkreettisia
toimenpiteita toistuvan epaonnistumisen sattuessa voi tehda, miten ei-toivotuista
lajikohtaisista tavoista voi paasta eroon ja mita tyokaluja itsensa valmentamisessa voi

hyodyntaa seka muutamia lajiharjoitteludrilleja.

Valmennusoppaan viimeisessa osiossa kasiteltiin freestylemelontakilpailuun
valmistautumista. Freestylemelonnan kilpailusuoritus perustuu eri liikkeiden ja
likeyhdistelmien suorittamiseen. Tassa osiossa pureuduttiin kilpailusuorituksen
suunnitteluun ja harjoitteluun liittyviin tekijoihin. Freestylemelontakilpailuissa kaikki
kilpailupaikat ovat merkittavasti erilaisia. Taman takia kilpailupaikan hyva tunteminen on
oleellinen tekija kilpailussa menestymisen kannalta. Harjoittelupaikkaan tutustuminen on
suuressa roolissa kilpailuvalmistautumisessa. Osiossa tuotiin esille kilpailusuorituksen
suunnittelua ja sen harjoittelua Iapi aikajanteita hyodyntaen. Mita asioita tulisi huomioida
kilpailun lahestyessa? Mihin harjoittelua tulisi keskittaa, ja mitéd muita keinoja kilpailuun
valmistautumisessa olisi hyva huomioida? Osiossa kaytettiin aikajanteitd, jotka kulkivat

kronologisesti kohti kilpailuja. Aikajanteet olivat 1-3 kuukautta ennen kilpailua, 4-2 viikkoa
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ennen kilpailuja, 14-7 vuorokautta ennen kilpailuja, 5-0 vuorokautta ennen kilpailuja,
kilpailupaivana seka kilpailujen jalkeen. Osio kirjoitettiin padasiassa ohjeiden muotoon.
Lisaksi osiossa tuotiin esille muutamia muita huomioitavia asioita kilpailujen lahestyessa,

kuten harjoituskuorman laskemista kohti kilpailuja.

10 Pohdinta

Taman projektin lopputuloksena syntyi freestylemelonnan lajiopas. Freestylemelonnan
valmennustietdmys on muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta maailmanlaajuisesti
heikolla tasolla. Tydn tarkoituksena oli pyrkia tayttamaan osaltaan tata tyhjiéta Suomessa.
Opas on laadittu sellaiseen muotoon, etta sen avulla pyritdan kehittdamaan
freestylemelonnan valmennuskulttuuria, kasvattamaan seka jakamaan lajitietoisuutta ja
antamaan tyOkaluja itsensa kehittamiseen eritasoisille lajin harrastajille seka valmentajille.
Opas sisaltda nelja osiota, jotka ovat freestylemelonnan lajiesittely, freestylemelonnan
fyysiset vaatimukset, freestylemelontaliikkeen oppiminen seka kilpailuun

valmistautuminen.

Jo ennen tyon alkamista oli oletettavaa, etta Iahde kirjallisuutta aiheesta on niukasti.
Koskimelonnasta oli saatavilla useita englanninkielisia lahteitd, joissa osassa myos
freestylemelontaa kasiteltiin (Mattos & Evans 2007.) Teosten anti jai kuitenkin valtaosassa
melko pintapuoliseksi, ja useimmista lahteista 16ytyi vain lyhyt lajiesittely. Kaikissa
freestylemelontaa kasittelevissa lahteissa tuli olla tarkkana niiden ian suhteen. Johtuen
lajin nopeasta kehityksesta esimerkiksi kymmenen vuotta sitten julkaistu 1ahde on

monesta lajiteknisestad nakdkulmasta tarkasteltuna vanha. (Whiting & Varette 2012.)

Oppaan valmistuksessa pyrittiin hyddyntamaan omaa lajitietamystani. Kaikissa oppaan
osioissa tuli esiin sama ilmio; Aihealueesta I0ytyy tietoa yleisella tasolla, mutta sita ei ole
linkitetty freestylemelontaa millaan tavoin. Naiden yhteyksien muodostaminen ol
oleellinen osa koko prosessia. Mita voima -ja kestavyysharjoittelusta tulee nostaa esiin
freestylemelonnassa? Miten taidon oppiminen linkitetaan freestylemelontaliikkeen

oppimiseen?

Lajiesittelya laadittaessa l0ydettiin noin kymmenen lahdetta, joista osa oli varteen
otettavia. Lajiesittelyssa haluttiin tuoda esiin myds lajin erityispiirteita, kuten olosuhteiden
vaikutusta harjoitteluun seka rentoa lajikulttuuria. Freestylemelontaan pureutuvia

suomenkielisia tuoreita teoksia oli saatavilla yksi. Oppaan lajiesittely osiossa pystyttiin
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hyddyntdmaan suomenkielista teosta (Rauatmaa, 2019.) Teoksesta oli hyddynnettavissa
lajiesittelyn lisdksi paljon harjoituspaikkoja koskevaa informaatiota. Suomen melonta -ja
soutuliiton nettisivuilta oli I6ydettavissa lajiesittelyyn hyddynnettavaa tietoa (Melonta -ja
soutuliitto s.a.). Tuorein englannin kielinen teos oli vuodelta 2012 ((Whiting & Varette
2012.)

Toisessa osiossa kasiteltiin freestylemelonnan fyysisia vaatimuksia. Osoittautui
haastavaksi I6ytaa vastauksia lajin fyysisiin vaatimuksiin. Oppaassa ei ollut tarkoitus
tuoda voima -tai kestavyysominaisuuksien harjoittelua yleisella tasolla esiin. Fyysisten
vaatimusten osiossa kaytettiin yhta kirjallista 1ahdettd (Csonkova & Kutlik 2017). Lahde oli
tutkimus ja siita kavi ilmi, etta freestylemelontasuorituksen ja yleisen ja lajinomaisen
kestovoiman seka lajinomaisen nopeusvoiman valilla on havaittavissa selkea yhtalaisyys.
Mutta merkittdvaa suhdetta freestylemelontasuorituksen ja yleisten seka lajinomaisten
maksimivoimaominaisuuksien ja yleisten nopeusvoimaominaisuuksien valilla ei [0ydetty.
Tutkimuksessa kuitenkin todettiin, etta tahan saattaa vaikuttaa monet muuttujat.
Freestylemelonnan fyysisia vaatimuksia on tutkittu vahan. Taman takia asiaa pyrittiin
lahestymaan oppaassa melko maltillisesti ja jopa ymparipyoreasti. Vaikka tutkimuksessa
ei todettu yhtalaisyytta maksimivoiman ja freestylemelontasuorituksen valilla, kavi
tydpajassa maajoukkueurheilijoiden kanssa ilmi, uskomukset siita, etta hyvilla tai
kohtalaisilla maksimivoimaominaisuuksilla on positiivisia vaikutuksia ainakin lajin
harjoitteluun (Kaukola & Mykkanen 8.3.2021.) TyOpajoissa kavi ilmi myds hyvien tai
kohtalaisten nopeusominaisuuksien vaikuttavan positiivisesti seka kilpailuun, etta
harjoitteluun. Lisaksi tyopajoissa todettiin, ettd myos kestavyyden harjoittaminen tiettyyn
pisteeseen asti on kannattavaa. Kysymys kuuluukin, missa lajissa kohtalaisilla voima, -
nopeus -ja kestavyysominaisuuksista ei hyody? Fyysisten vaatimusten osion laatimisessa
kaytettiin myos seminaariesityksen materiaalia (Newton 15.9.2011). Kyseisesta lahteesta
kavi ilmi, ettd toiminnallinen stabiliteetti on my6s olennainen ominaisuus
freestylemelonnassa. Se pitaa sisallaan ketteryyden, tasapainon, koordinaatiokyvyn seka
proprioseptiikan. Lisaksi kavi ilmi, etta laji vaatii liikehallintaa erityisesti olkapailta,

keskivartalolta seka lantiolta.

Oppaan kolmannessa osiossa kasiteltiin freestylemelontaliikkeen oppimista.
Liikuntataitojen oppimisesta yleisella tasolla tydssa hyoédynnettiin kahta teosta (Jaakkola
2010.) seka (Toivola, Peura & Humaloja 2017.) Oppaassa ei ollut tarkoitus kasitella
likuntataidon oppimista yleisella tasolla, vaan tuoda esiin lajikohtaisia nakemyksia.
Lajikohtaisia nakemyksia |6ytyi Dennis Newtonin tuottamista Sweetwater Coaching:in
materiaaleista (Sweetwater Coaching s.a.) seka seminaarimateriaalista (Newton

15.9.2011). Oppaan viimeisessa kappaleessa kasiteltiin kilpailuun valmistautumista.

36



Kilpailuun valmistautumisesta yleisella tasolla oppaassa hyddynnettiin KIHUN:n
kokoomateosta (Nummela 2016.) sekad (Kaukola & Mykkanen 8.3.2021.)

10.1 Jatkoa

Freestylemelonnan valmennuksen kehittaminen on suuri projekti, toivottavasti opas pystyy
olemaan apuna siina. Lajiopas on melko pintapuolinen ja syvempaa tarkastelua on
mahdollista tehda sen jokaisesta osasta. Lisaksi on paljon muitakin olennaisia osa-alueita,
jota oppaassa ei kasitella ollenkaan. Esimerkiksi liikkeiden lajitekniset ohjeet seka
konkreettiset harjoitusohjelmat. Lajista tarvitaan my6s enemman tutkittua tietoa, jotta
esimerkiksi lajianalyysin valmistaminen olisi mahdollista. Oppaan jatkokehittaminen on
mahdollista ja todennakdista. Opasta tullaan hyédyntamaan Suomen melonta -ja
soutuliiton freestylemelontaleireilld, ja sita tullaan jakamaan suomalaisille

melontaseuroille. Opas on sdhkdisessa muodossa, joten sen jakaminen vaivatonta.
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Johdanto

Oli laji mika tahansa, kehittymisen optimoimiseksi lajin harrastajalla on oltava mahdollisuus saada laadukasta valmennusta ja
valmentautumiseen liittyvaa informaatiota. Freestylemelonta on melko uusi ja pieni laji niin Suomessa, kuin maailmallakin. Laji on
kasvanut ja kehittynyt todella vauhdikkaasti sen alkuajoilta 1980-luvulta, ja ottanut suuren harppauksen erityisesti 2000-luvun alussa.
Lajiin liittyva valmennustietdmys on kuitenkin todella vahaista. Talla hetkella freestylemelonnan valmennus makaa suurilta osin

muutamien ammattivalmentajien ja valmennuksesta kiinnostuneiden urheilijoiden harteilla.

Suomessa lajin valmentaminen sekd ohjaaminen perustuu hyvin pitkalti Suomen melonta -ja soutuliiton organisoimille leireille ja
seurojen jarjestamille koskimelontakursseille.

Taman oppaan tarkoituksena on antaa freestylemelontaan liittyvaa kaytannonlaheista tietoa liittyen seuraaviin aihealueisiin:
freestylemelonnan lajiesittely, freestylemelonnan fyysiset vaatimukset, freestylemelontaliikkeen oppiminen seka kilpailuun
valmistautuminen. Opas on pyritty valmistamaan sellaiseen muotoon, etté sita pystytddn hyédyntdméaan mahdollisimman
monipuolisesti lajin parissa. Oppaan tarkoituksena on myds osaltaan kehittda freestylemelonnan lajitietoisuutta. Opas tarjoaa ty6kaluja

lajin valmentautumiseen aktiivikilpailijalle, harrastajalle seka valmentajalle.

Freestylemelonnan lajiopas sisaltda nelja paalukua, jotka ovat freestylemelonnan lajiesittely, freestylemelonnan fyysiset vaatimukset,

freestylemelontaliikkeen oppiminen seka freestylemelontakilpailuun valmistautuminen.

Sisallysluettelo
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FREESTYLEMELONNAN LAJIESITTELY

PERUSTIETOJA

Freestylemelonta on vauhdikas ja akrobaattinen urheilulaji, joka
lukeutuu slalomin, boatercrossin ja koskisyoksyn liséksi ICF:n
koskimelontalajeihin.

Freestylemelonnassa tehdaan erilaisia liikkeitd veden virtausta ja sen
like-energiaa hyddyntaen. Padsaantoisena tarkoituksena on surffata
freestylemelontakajakilla koskiin muodostuvia seisovia aaltoja seka
stoppareita, ja suorittaa liikkeita ja likeyhdistelmia surffaamisen
aikana.

Harjoitteluympéristoné on virtaavavesi tai koski, joten sen
monipuolinen kaytté on myds osa lajia. Liikkeiden harjoitteluun sopii
aaltojen ja stoppareiden lisaksi virranrajat ja tasainen vesi.
Suomessa on SMSL:n arvion mukaan noin 300-400 freestylemelojaa.

Lajissa kilpaillaan MM -ja EM-tasolla.

Freestylemelonta on saanut alkunsa 1980-luvulla Yhdysvalloissa.

Kuva 1. Dennis Newton. Freestylemelonnassa voi tehda
Lajin perustaitoihin lukeutuu koskimelonnan perustaitojen lisaksi ilmavia liikkeita.

kajakilla surffaaminen.
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VARUSTEET: KAJAKKI

Freestylemelontakajakki on muihin kajakkeihin verrattaessa lyhyt ja kettera. Se
on suunniteltu nimenomaisesti freestylemelontaliikkeiden suorittamiseen.
Freestylemelontakalusto on kehittynyt valtavasti lajin alkuajoilta 1980-luvulta.
Tama on yksi olennaisimmista tekijoista liittyen lajin kehittymiseen. Suurimmat
erot freestylekajakkien kehityksessa vuosien varrella ovat kajakkien pituuden
lyheneminen, kajakin pohjan muodon muuttuminen pydreéastéa tasapohjaiseksi,
kajakkien muotoilussa tapahtuneet erot seké kajakin sisépuolella tapahtuneet

muutokset kuten penkki, reisituet ja jalkatuet seka niiden saato -ja

kiristysominaisuudet. Freestylekaj suositaan ista pohjaa, jonka
reunoilta 16ytyy selkeét kantit. Kajakin pohjan ja kanttien toimivuus ja nain ollen
hyvét surffaamisominaisuudet ovat yksi kajakin tarkeimmista ominaisuuksista.
Valtaosa freestylekajakin tilavuudesta on istuimen ymparilla. Kajakin keulassa ja
peréssa tilavuutta on vdhemman. Tama helpottaa erityisesti useiden stopparissa

suoritettujen liikkeiden suorittamista.

Kuva 2. Guigui-prod s.a. helixir

freestylekajakki
e  Freestylekajakin mittoja Kuitu -ja muovivalmisteisen freestylekajakin erot.
o  Kajakin pituus: 150-200 cm
o Leveys 55-70 cm Suurin ero muovisen ja kuituisen kajakin valilla on rungon jaykkyys, ja
o Korkeus 35-45 cm siitd aiheutuvat ominaisuudet.
o  Tilavuus 180-260 |
o Paino . o e  Muovivalmisteinen
m  muovivalmisteiset 11-15 kg o helpompi kasitella
m  kuituvalmisteiset 9-11 kg o anteeksiantavainen
o Hinta ) o o  sulavampi
m  muovivalmisteiset 1000-1500€ o halvempi
= kuituvalmisteiset 1500-2000€ o kestaé ja iskuja ja kulutusta paremmin — vesille Iahtd
o ) . helpompaa
Valtaosa freestylekajakeista valmistetaan kahteen tai e Kuituvalmisteinen
kolmeen eri kokoon. Kajakin valintaan vaikuttaa eniten o suurempi pohjanopeus

melojan pituus ja paino. agressiivisempi
nopeampi liikkerotaatio

kevyempi

irtonaisempi

kestaa kulutusta vahemman — vesille 1ahto joskus tydlasta

O 0 0O O O
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VARUSTEET: MELA

Koskimelonnassa kaytetaan lyhyempia meloja kuin siledn veden
melonnassa. Koskimelontaan suunnitellut melat ovat pituudeltaan noin
180-200 cm. Freestylemelonnassa kaytetaan harvoin yli 200 cm meloja.
Mela lavat valmistetaan useimmiten muovista, lasi -tai hiilikuidusta tai
niiden yhdistelméasta. Melan lapoja on erikokoisia ja eri mallisia.
Ratamelonnassa melan lavat ovat muotoiltu lusikan mallisiksi.
Koskimelontaan suunnitelluissa melan lavoissa lusikka mallia ei ole
kéytetty, mutta lavassa on silti selked koveruus. Koskimelonnassa
tarvitaan myos lavan etupuolta, siksi koveruus on maltillisempi
ratamelonta lapaan verrattuna. Liséksi koskimelontaan suunnitelluissa
meloissa lavat ovat valmistettu kestdaméaan enemman iskuja. Melan
varsia valmistetaan seké taysin suorina, ettd mutkavarrella.
Mutkavarrellisessa melassa mutkat ovat sijoitettu melontaotteen
kohdalle, ja niillé pyritdédn parantamaan melonnan ergonomiaa erityisesti
ranteiden osalta. Liséksi melassa oleellista on lapakulma. Se kuvaa
melan lapojen kulmaa suhteessa toisiinsa. Freestylemelonnassa
suositaan alle 45 asteen lapakulmaa. Kilpailukykyinen

Kuva 3. Werner Paddles s.a.
koskimelontamela maksaa noin 150-450 euroa. Koskimelontamela

MUUT VARUSTEET

Muita pakollisia freestylemelontavarusteita ovat
kypara, pelastusliivit ja aukkopeite. Naiden lisaksi
freestylemelonnassa kaytetaan koskimelontaan
suunniteltuja takkeja/anorakkeja, kuivahousuja,
kuivapukuja ja melonta -tai vesiurheilukenkia.

Kuivapuku R -
Paallimmaisen vedenpitavan kerroksen alle

P 'iastusliivit

puetaan aluskerrastoja sdaolosuhteiden mukaisesti.
Kylmilla keleilla kaytetdan useinneopreenista
valmistettuja hanskoja ja paahineitd. Suotavaa on
kayttad myos korvatulppia. Monet freestylemelojat
kayttavat lisdksi nenansuljinta, jonka tarkoitus on

estaa veden padseminen nenaan.

Kuva 4. Anni Mykkanen.
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LAJIN HISTORIA

Lajina freestylemelonta on varsin nuori. Se sai alkunsa 1980-luvulta kun slalom melojat harjoittelivat upotuksia (ender) (liike, jossa kajakki pyritaan
saamaan vertikaalisesti pystyyn) upottaen kajakin keulaa tai perda veden alle voimakkaissa virranrajoissa tai surffatessaan aallossa tai
stopparissa. Nain he pyrkivat valmistautumaan kaikkiin tilanteisiin mita slalom melonnassa ja koskimelonnassa he voisivat kohdata. Tata alettiin
kutsua pelimelonnaksi (play boating). 1980-luvulta Iahtien monet koskimelojat ovat kéyttaneet pelimelontaa harjoittelutapana ymmartaakseen
paremmin miten virtaava vesi kayttaytyy. Myés ensimmaiset muovivalmisteiset kajakit tulivat markkinoille 1980-luvulla. Pikkuhiljaa kajakkeja
ruvettiin suunnittelemaan myds pelimelonnan tarkoituksiin vastaavaksi. Kajakkien suunnittelussa kavi ilmi, etté pelimelontaan suunnitellut kajakit
toimivat myds muussa koskenlaskussa paremmin. Tama johdatti yhéd enemmaén koskimelojia kayttdméaan juurikin pelimelontaan suunniteltuja
kajakkeja. Innovaatiot siita, mita kajakilla voi virtaavaa vettd hyodyntéen tehda lisdantyi. Tasséa vaiheessa pelimelontaan kuului aaltojen ja
stoppareiden surffaamisen lisaksi myds kosken laskemisen aikana suoritetut liikkeet.

2000-luvulle tultaessa pelimelontaan suunnitellut kajakit valmistettiin hyvin pitkalti pelkastéan aaltojen ja stoppareiden surffaamiseen
ja niissa tehtyjen liikkeiden helpottamiseksi. Nain ollen kajakkien pituus ja tilavuus pieneni. Tamé teki koskien laskemisen
pelimelontaan suunnitelluilla kajakeilla haastavammaksi. Seuraavien kymmenen vuoden aikana freestylemelonta kajakit ovat
lyhentyneet hieman, mutta muotoilussa on tehtya suuriakin muutoksia freestylemelonnassa kehitettyjen uusien temppujen armoilla.
Freestylemelonta liikkeet ovat kehittyneet vauhdilla kajakkien kehitysten myota.

Pelimelonnassa kilpailemista ruvettiin kutsumaan
freestylemelonnaksi (freestyle kayaking). Ensimmaisia
freestylemelontakilpailuja on jarjestetty 1980-luvun loppupuolella ja
1990-luvun alussa. Spinit, kdannokset, loopit ja melan pydraytykset
olivat yleisia liikkeita tuohon aikaan. Hauskanpito ja sosiaalisuus
esitti suurta roolia kilpailutapahtumissa. Kilpailutapahtumat
vaikuttivat positiivisesti lajin harrastajamaéariin ja tdma heratti myods
kajakkivalmistajien mielenkiinnon. 1993 jarjestettiin ensimmaiset
freestylemelonnan maailmanmestaruuskilpailut Tennesseen Ocoee
joella Yhdysvalloissa. Tasta eteenpain MM-kilpailut on jarjestetty
joka toinen vuosi. Lisaksi ruvettiin jarjestamaan “Pre-World”
Championships kilpailuja virallisten MM-kilpailuiden valisinad
vuosina. Tama kilpailu sai myéhemmin nimen World Cup.

Kansainvalinen Kanoottiliitto (International Canoe Federation)

tunnusti freestylemelonnan viralliseksi urheilulajiksi vasta vuonna

2006. Sita ennen lajia on kutsuttu myds rodeomelonnaksi.

Kuva 5. Heikki Rauatmaa. Freestylemelonnassa kaytetty
kalusto on muuttunut merkittavasti vuosien varrella.

46



KILPAILU

Freestylemelonta ei ole olympialaji, mutta siind kilpaillaan sekd maailmanmestaruus -ettd euroopanmestaruustasolla. Parittomina
vuosina kilpaillaan ICF:n jarjestamissa MM-kilpailuissa sekd ECA:n jarjestamissa Euro cup -kilpailuissa. Parillisina vuosina kilpaillaan
ECA:n jarjestamissa EM-kilpailuissa seka ICF:n jarjestamissa world cup -kilpailuissa. Freestylemelonta on arvostelulaji, jossa
kilpailusuoritus pisteytetdén erilaisten tehtyjen likkeiden ja liikeyhdistelmien perusteella niin, ettd vaikeimmasta liikkeistéd saa enemman
pisteita, ja jokaisesta liikkeesta voi saada pisteet vai kerran yhden kilpailusuorituksen eli runin aikana. Useimmat liikkeet voi tehda
kahteen suuntaan, joko oikealle ja vasemmalle tai eteen ja taakse. Freestylemelontakilpailuissa on kolme tuomaria. Jokaisella

tuomarilla on oma kirjuri. Liséksi kilpailuissa on paatuomari, joka vastaa kilpailusdantdjen noudattamisesta seka tuomaroinnin kulusta.

Freestylemelonnassa kilpaillaan neljassa eri luokassa, joita ovat kajakit (K1), kanadalaiskanootit (C1), avokanootit (OC1) ja squirtit.
Euroopanmestaruus kilpailuissa ei kilpailla OC1 eika squirt sarjoissa. Kajakeilla melotaan perinteisessa istuma-asennossa ja kaytetdan
kaksilapaista melaa. Kanooteilla seké avokanooteilla meloja istuu polviltaan kanootissa ja kayttaa yksilapaista melaa. Freestylekajakit
ja freestylekanootit ovat ulkomuodoltaan hyvin samanlaisia. Kajakeissa ja kanooteissa kaytetaan vesitiivistd aukkopeitetta, jotta vesi ei
paase sisaan alukseen. Avokanootissa aukkopeitettd ei kaytetd. Squirtkajakkien tilavuus on erittdin pieni. Lajissa kaytetdan hyddyksi
myds vedenalaisia virtauksia, ja osa liikkeista suoritetaan kokonaan vedenpinnan alapuolella. Freestylemelonta kajakeilla on

ylivoimaisesti suosituin freestylemelontalaji.

Kilpailutilanteessa melojalla on useampi 45 sekunnin mittainen suoritus eli runi aikaa nayttda osaamistaan tuomareille.
Freestylemelonta likkeet on jaettu kolmeen kategoriaan; entry moves (meloja laskeutuu ylavirrasta kohti aaltoa tai stopparia ja
suorittaa liikkeen osuessaan siihen), basic moves (aallossa tai stopparissa surffatessa suoritettu liike) ja bonuses (liikkeen
ilmavuuteen, yhdistelemiseen tai normaalia véhdisemmalla melan kayttolla suoritetuista liikkkeistd saadut lisdpisteet). Freestylemelonta

on tuomarointilaji, ja yhtalaisyyksia esimerkiksi lumilautailuun, surffaukseen seka voimisteluun on havaittavissa.

Freestylemelonta likkeet ovat listattu ICF:n (International Canoe Federation) laatimiin kilpailusaantéihin. Kilpailusdannaista 16ytyy
kuvaus siitd, miten jokainen yksittdinen liike tulee suorittaa, likkeesta saatavat pisteet ja mahdolliset bonukset. Mikali melojan
suorittama liike tayttaa kuvauksen vaatimukset, tulee tuomarin antaa siita kilpailutilanteessa pisteet. Pisteet ovat sidoksissa liikkeiden
vaikeusasteeseen. Yhdesta liikkeesta voi saada pisteet vain kerran, mutta kaikki temput voi tehda joko oikealle ja vasemmalle tai eteen
ja taakse. Yksittaisista liikkeisté saatujen pisteiden, yhdistelmien ja bonuspisteiden summa on kilpailijan runin tulos.

Freestylemelonnassa ei arvioida tyylia ja suoritustekniikkaa samalla tavalla kuin esimerkiksi lumilautailussa tai taitoluistelussa.

Suomessa freestylemelonnassa kilpaillaan SM-tasolla. Lisdksi Suomessa lanseerataan Suomi Cup kilpailukokonaisuus vuonna 2021.

Suomi Cupissa osakilpailuja tullaan melomaan 4-6.

Kilpailusaannoét: CANOE FREESTYLE , freestylemelontaliikkeet ja pisteytys: CANOE FREESTYLE 2020 — RULES APPENDICES
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Kovatasoisia kansainvalisia kilpailuja jarjestetdan myds ulkopuolisten kilpailuorganisaatioiden johdosta. Maailmalla MM -ja
EM-kilpailujen seka Cup kisojen liséksi kovatasoisia freestylemelontakilpailuja ovat esimerkiksi Galwayfest Irlannissa, Hurley
Classic Britanniassa, Natural Games seké& Makinito Contest Ranskassa ja Salt Kayak Festival Espanjassa. Kansainvélisten
kanooattiliittojen ulkopuolisissa kilpailuissa kilpailuorganisaatio pystyy itse vaikuttamaan erinaisiin kilpailuteknisiin asioihin kuten

kilpailuformaattiin.

Kuva 7. Visa Rahkola. Galway Fest 2018.

o S g T k
Kuva 6. Anﬁ?Mﬁén. Kilpailualue. 14
HARJOITUSPAIKAT

Freestylemelontapaikka tarkoittaa virrassa paikallaan pysyvaa aaltoa tai stopparia, jossa meloja voi surffata seka suorittaa
liikkeita freestylekajakilla. Freestylemelontapaikka voi olla tarkoituksenmukaisesti rakennettu, vahingossa syntynyt
koskikunnostuksen tai muokkauksen johdosta tai luonnon muovaama. Suomessa valtaosa freestylemelontapaikoista ovat
luonnon muovaamia tai jonkin muun koskikunnostuksen johdosta muodostuneita. Tama tarkoittaa usein myos sita, etta
harjoittelupaikka toimii vain tietylla virtaamalla. Suomen ainoa tarkoituksenmukaisesti rakennettu freestylemelontapaikka 16ytyy
Taivalkoskelta. Suomessa ei ole ympari vuoden toimivaa harjoittelupaikkaa.

Aalto ja stoppari muodostuvat samalla periaatteella. “Ne muodostuvat tyypillisesti nopean ja hitaan virtauksen valiin, kun vesi
virtaa pohjassa olevan esteen yli ja virtaus kiihtyy nopeaksi tdrmaten lopulta esteen alapuoliseen hitaampaan virtaukseen.
Yhteentdérmays saa veden virtaamaan pinnasta osittain yldspain ja/tai takaisin ylavirtaan pain, jolloin syntyy niin sanottu
vesikynnys (eng. hydraulic jump) . Vesikynnys nayttaa joko aallolta, stopparilta tai niiden valimuodolta” (Rauatmaa 2019, 11).
Vihredksi kutsutut aallot ovat kajakilla hel[pommin surffattavissa, koska vesikynnyksen harjalle muodostuva ilmava vesi eli
kuoha ei ulotu aallon pohjalle asti ja vastamaki on nain ollen kauempana. Stoppareissa vesikynnyksen kuoha on usein

suurempi, se yltéda stopparin pohjalle saakka, ja ndin ollen tydntda melojaa voimakkaammin kohti vastamakea.
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Freestylemelontapaikat ovat kaikki erilaisia keskenaan. Erilaiset suorituspaikat suosivat erilaisia liikkeita, suoritus tekniikoita

seka melontatyyleja. Nyrkkisdanndén muodostaa kuitenkin se, onko harjoittelupaikka aalto vai stoppari. Aallossa ja stopparissa
tehdaan paasaantoisesti erilaisia liikkeitd. Freestylemelontapaikka voi olla esimerkiksi virtaama nopeudeltaan nopea tai hidas,
kooltaan suuri tai pieni, levea tai kapea, saanndllinen / stabiili tai epasaanndllinen, syva tai matala, tasainen tai epatasainen,

voimakas tai voimaton seka kuoha maara eli aallon/stopparin pitavyys.

Freestylemelojien mielipiteet hyvasté harjoittelupaikasta vaihtelevat paljon, silla niihin vaikuttaa suurilta osin melojan taitotaso,
fyysiset -ja henkiset ominaisuudet. Voimakas ja taitava freestylemeloja voi nauttia harjoittelupaikasta, jossa lajin aloittelija ei

uskalla meloa.

Taman takia hyvan freestylemelontapaikan ominaisuuksia on hankala maéaritella. Léhtokohtaisesti freestylemelontapaikka,
jossa seka lajin aloittelijat, ettéd kokeneet ja/tai taitavat melojat kokevat harjoittelun mielekkaaksi on laadukas. Tarkea
ominaisuus freestylemelontapaikalle on sen turvallisuus. Liséksi hyvassa freestylemelontapaikassa on tarpeeksi pitka
akanvirta, johon meloja ehtii huuhtouduttuaan aallosta tai stopparista virran vietévaksi. Akanvirran avulla melojan tulisi pystya

meloa takaisin harjoittelupaikkaan nousematta kajakistaan.

16
AALTO
e  Paljon tilaa surffata (esim. etusurffi
helppoa)
Vastamaki kaukana
Usein vahan kuohaa
17
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STOPPARI

e Vahan tilaa surffata
o  Sivusurffi usein helpompaa
kuin etusurffi
e  Kuohaa paljon
e  Vastamaki lahella

Vastamaki

Kuva 9. Visa Rahkola.

HARJOITUSPAIKAN HYVAKSIKAYTTAMINEN

Kaikkiin harjoittelupaikkoihin liittyy tiettyja ominaisuuksia, joita meloja voi kayttaa hyvakseen. Stoppareiden ja aaltojen ominaisuuksiassa
on suuriakin eroja, jotka vaikuttavat liikkkeiden suorittamiseen. Freestylemelontaliikkeet suoritetaan suorituspaikan virtausta seka
liike-energiaa hyddyntaen.

Paikanhaku. Valtaosa freestylemelonta liikkeista vaatii
onnistuakseen paikanhaun. Paikanhaussa meloja tavoittelee
tilannetta, jossa kajakin vauhti kiihtyy. Useimmiten se tarkoittaa
siirtymisté suorituspaikan harjalle. Tata seuraa tilanne, jossa
meloja laskee aallon tai stopparin harjalta kohti sen pohjaa. Tama
on otollisin tilanne monen freestylemelontaliikkeen suorittamiselle.

o  Freestylemelontaliikkeiden suorittaminen aallossa.

o Oikein ajoitetulla nopealla painonsiirrolla on
mahdollista saada kajakki irti veden pinnasta.

o Onnistuneen paikanhaun mahdollistama
hetkellinen vauhdin kiihtyminen (meloja laskee
aallon harjalta kohti aallon pohjaa) helpottaa
kajakin irtiottoa. Siksi tdma on optimaalisin tilanne
likkeen suorittamiseen aallossa.

o Liikkeet suoritetaan irti kuohasta, usein melko
kaukanakin siita.

Kuva 10. Anni Mykkénen. Paras tilanne suorittaa liike on silloin, kun19
meloja laskee aallon harjalta kohti aallon pohjaa.

50



Kuvasarja 1. Minttu Rinne. Aallossa oikein ajoitetulla painonsiirrolla kajakki on mahdollista saada irti vedenpinnasta.

o  Freestylemelontaliikkeen suorittaminen stopparissa eli
hontossa.

o

Liikkeiden suorittaminen hontossa perustuu
paasaantoisesti oikein ajoitettujen painonsiirtojen
mahdollistamiin kajakin keulan tai perén upotuksiin
(kajakin keula tai pera painuu hetkellisesti veden
pinnan alle). Virtausta seka upotuksesta aiheutuvaa
nostetta hyddyntaen kajakki tai sen osa on mahdollista
saada irti veden pinnasta.

My®&s hontossa suoritetut liikkeet vaativat useimmiten
paikanhaun, mutta se ei ole yhta oleellinen tekija kuin
aaltomelontaliikkeiden suorittamisessa.

Honttossa liikkeita suoritetaan my&s kuohassa.

Kuva 11. Dennis Newton. Stopparissa virtausta ja upotuksista
aiheutuvaa nostetta hyddyntden on mahdollista tehdé ilmavia liikkeita.
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LAJIN ERITYISPIIRTEET

Lifestyle. Freestylemelontaan on liittynyt lajin juurilta Iahtien oleellisesti hauskanpito ja yhteiséllisyys. Lajia on harrastettu porukalla
rennolla mentaliteetilla epdonnistumisista valittdmatta. Kaveria on autettu tarpeen tullen ja pilke on pysynyt silmakulmassa. Kuitenkaan
unohtamatta kilpaurheilua ja sen vaatimuksia. Vield téna paivana tunnelma lajin suurimmissakin kilpailuissa on paasaantdisesti rento ja
positiivinen. Kilpakumppania tsempataan ja kannustus rikkoo valtakuntien rajat. Samanlaista tunnelmaa voi havaita esimerkiksi
lumilautailun slopestyle kilpailuissa.

s’

Kuva ]3. Vsa Rahkola.

)

Kuva 12. ICF 2017.

Olosuhteet. Moneen ulkoilmalajiin kuuluu santillinen saaolosuhteiden seuraaminen. Freestylemelonnassa kyseinen asia on viety melko
perusteelliselle tasolle, hyvasta syysta. Harjoittelupaikkojen toimivuuden suhteen on oleellista seurata vesistdjen ja jokien vedenkorkeutta,
seka siita laskettua virtaama maéaraa. Valtaosa harjoittelupaikoista vaatii tietyn vedenkorkeuden. Harjoittelupaikan toimivuuteen voi
vaikuttaa my&s muut tekijat, kuten yla -tai alavedenkorkeus tai se, onko vedenkorkeus laskussa vai nousussa. Lajiharjoitteluun soveltuvat
paikka ovat Suomessa lahes poikkeuksetta melko kaukana asutuskeskuksista. Tama aiheuttaa omat haasteensa esimerkiksi
majoittautumisen ja matkustamisen suhteen. Lajin aktiiviharrastaminen vaatii melko paljon matkustamista.

Harjoitteluymparisto. Lajiharjoittelu tapahtuu
paasaantoisesti koskissa. Sen lisaksi, ettd kosket erityisesti
Suomessa sijaitsevat usein kaukana kasvukeskittymista, on
harjoitteluymparistd muutenkin hyvin erikoinen. Pieneenkin
koskeen (-1l koskiluokitus) tulee suhtautua
turvallisuusnakokulmasta ajatellen varauksella. Virtaava
vesi pitda aina sisalladn omat riskinsa. Paasaantoisesti
freestylemelontaan soveltuvia harjoittelupaikkoja on
koskiluokitukseltaan I-Ill koskissa. Mutta harjoittelupaikkoja
16ytyy myds vaativimmista koskista. Freestylemelonnassa
turvallisuuteen pitéa aina kiinnittda sen vaativa maara
huomiota.
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KOSKI -JA FREESTYLEMELONNAN PERUSTAIDOT

Koskimelonnan perustaidot Freestylemelonnan perustaidot
e Virranlukutaito e  Kaikki koskimelonnan perustaidot
e  Liikkuminen virtaavassa vedessa e  Surffaaminen

Etu-, taka- ja sivusurffi

Aallossa / stopparissa liikkkuminen sivusuunnassa
Paikanhaku

Kajakin kanttien kayttd

Melan kayttd, melaperasin

o Virtaan 1ahto & Virranrajan ylitys
o  Lossaus
e  Eskimokdannos
e  Tuennat (ylatuki, alatuki)
e  Turvallisuustaidot
o  Reskuttaminen eli kaatuneen pelastaminen
o  Kajakista poistuminen
o  Virtaavassa vedessa uiminen
e  Laskulinjan suunnittelu ja toteuttaminen

o O 0O O O

24

KAJAKIN OHJAAMINEN

Vision from above
Tassa osiossa kasitellaan freestylemelonta kajakin
ohjaamista surffissa. Kajakin ohjaaminen surffissa Vertical Angle
tapahtuu kajakin kanttien sekd melan avulla. Kajakkia X
voidaan liikuttaa kolmeen suuntaan; vertikaalisesti, Waterfiow, o
q

Horizontal Angle

0°
horisontaalisesti seka kantilta toiselle (eng. edge

control). Kuva 16. ICF Rules appendix Kuva 17. ICF Rules appendix 2020.

e  Kajakin kanttien kayttd 2020.

o Kajakkia voi kallistaa lantion avulla
sivuille seka painoa siirtdmalla eteen ja
taakse (4 suuntaa). Naiden suuntien
valiin jaa ns. valisuunnat, joita on myds
4. Vélisuuntia kaytetdan kun
painonsiirto eteen tai taakse sekéa
kajakin kallistus tehdaan
samanaikaisesti

o Valtaosa kajakin ohjaamisesta tapahtuu
painoa siirtdmalla ja kajakin kantteja
hyddyntéen

Kuva 18. Kajakin kallistussuuntia on kahdeksan. »
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e Melan kaytto.

o Melaa kéytetaan kanttien ja painonsiirron tukena.

o Melan avulla voidaan maarittda helposti kajakin
keulan tai perén suunta surffatessa.

o  Melaa voidaan kayttaa “ankkurina” esimerkiksi
melaperasimena.

o Melan kaytto kajakin ohjaamisessa ei ole
valttamatonta.

e  ‘“Katse johtaa liikettad”.

o  Kajakin ohjaamiseen vaikuttaa hartioiden ja
ylavartalon liike (jos etusurffista halutaan kaantya
vasemmalle, tulisi hartialinjan kdantya
vasemmalle). Paan liikettd seuraa usein hartioiden
ja ylavartalon liikke. Huomioitavaa on, etta tasta
hyotyy myés vertikaalisissa liikkeissa kuten
etuvoltissa. Helppo vinkki kajakin ohjaamiseen
onkin katsoa sinne, mihin haluaa menna.

Kuva 19. Visa Rahkola. “Melaperasin”: Meloja kuvan etureunassa
kayttaa oikeaa melan lapaa ankkurina maarittaakseen kajakin keulan
suuntaa.

26

FREESTYLEKAJAKIN TOPPAAMINEN

Toppaamisella tarkoitetaan kajakin sisapuolista saatamista,

kuten istuimen, jalkatukien sekéa lonkkatukien saatadmista. Jalkatuet
Hyvin topattu kajakki auttaa sen hallinnassa ja liikkeiden

tekemisessa. Hyvan toppauksen tuloksena voima siirtyy

melojan ja kajakin valilld mahdollisimman taloudellisesti, niin

ettei sité kato turhiin valjyyksiin. Ideaalitilanteessa voidaan

kuvitella, etta kajakki olisi melojan vartalon jatke. Hyvin Turvavyd
topatussa kajakissa meloja on tiukasti kiinni. Kajakissa pitaa

kuitenkin pystya istumaan ilman jalkojen puutumista

mielelldaan noin 20-30 minuuttia. Istuin

/

7
,'

Lantiotuet

Selkatuki
A

Kuva 20. Visa Rahkola. 27
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Vinkkeja toppaamiseen:

e Lantiotuet
o takapuoli ei saa heilua puolelta toiselle. Mikéli lonkan ja lantiotuen valiin mahtuu kasi, on toppaus liian valja.
o jos jalat puutuvat nopeasti, tarkista ettei lantiotuet ole liilan edessa
o kun hyvat saadot 16ytyvat, kannattaa ne teipata paikoilleen
e Jalkatuet
o tulisi olla niin tiukat, etta jalat eivat mahdu tulemaan polvikupista ulos ilman selkatuen avaamista
o kajakin keskifoamista voi leikata keulanpuolelta alareunasta palan pois, jotta jalat mahtuvat parempaan
asentoon

o Istuinta voi saataa pituus ja korkeussuunnassa
o Istuimelle tulisi 16ytaa oikea paikka pituussuunnassa. Usein se I0ytyy lahempaa kajakin keulaa, kuin peraa
o Istuimen avulla vaikutetaan kajakin painopisteeseen. Painopiste vaikuttaa kajakin nopeuteen. Painopiste tulisi
olla keskella kajakkia.
m  Pyyda kaveria tarkastelemaan kajakkiasi tasaisella vedella sivuprofiilista istuessasi siind, suuret virheet
painopisteessa on silmamaaraisesti havaittavissa
o Istuinta korottamalla
m  Parempi ulottuvuus ja painonsiirtojen vaikutus korostuu. Kajakista tulee herkempi.
m  Kajakista tulee huterampi ja eskimokaannodksesta vaikeampi
o Istuinta madaltamalla
m  Painonsiirrot vaativat enemman tehoa
m  Kajakista tulee vakaampi

28

e  Selkatuki
o  Selkatuen tulee tukea ryhdikasta melonta-asentoa
o Eisaa rajoittaa liikeratoja. esim. painonsiirtoa taakse
o Usein helppo saataa
e Muut
o Vouhotin (eng. thruster) on aukkopeitteen alle, jalkojen valiin laitettava ilmapussi
tai pallo.

m  Aukkopeitteeseen kohdistuu joissakin tilanteissa suuriakin voimia
virtaavan veden takia. Veden voima saattaa painaa aukkopeitetta sisaan,
jos paine on suuri saattaa aukkopeite aueta. Yksi vouhottimen tehtavista
on estaa aukkopeitteen painuminen sisaan.

m  Vouhottimen avulla aukkopeitettd voidaan nostaa kajakin aukonreunan
ylapuolelle. Tama tarkoittaa lisaa tilavuutta kajakkiin. Ylimaarainen
tilavuus tulee monen liikkeen kannalta hyvaan kohtaan.

m  Jacksonin ja TVF:n valmistamat vouhottimet muodostuvat kahdesta
osasta. Ylempi osa nostaa aukkopeitetta. Alempi osa jaa melojan reisien
alle ja sen avulla jalkojen asennosta voidaan saada tukevampi.

m  Monet kdyttavat vouhottimeksi tarkoitettujen tuotteiden sijasta lasten
“kengurupalloa”, joka on huomattavasti edullisempi mutta toimiva ratkaisu.

o Turvavyd
m turvavyon avulla meloja saadaan tiukasti kiinni penkkiin
m turvavyon kayttoon liittyy selkeita turvallisuusriskeja

Kuva 21. Visa Rahkola.
Vouhotin tulee istuimen
etupuolelle.

29
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FREESTYLEMELONNAN FYYSISET VAATIMUKSET

30

Freestylemelontakilpailusuorituksen ja yleisen kestovoiman (general strength endurance), lajinomaisen kestovoiman (special strength
endurance) seka lajinomaisen nopeusvoiman (special dynamic sterngth) valilla on selkead suhde. Edelld mainittujen ominaisuuksien
kehittdminen vaikuttaa positiivisesti kilpailusuoritukseen freestylemelonnassa. Suurta tilastollista korrelaatiota
freestylemelontasuorituksen ja yleisten maksimivoima, nopeusvoima (dynamic strength), lajinomainen maksimivoiman valilla ei ole
todettu.

Freestylemelonnan fyysisitd vaatimuksista tietoa on rajallisesti. Csonkovan ja Kutlikin vuonna 2017 tehty tutkimus on tiettavasti ainoa
laatuaan. Yhdessa Suomen freestylemelontamaajoukkueen urheilijoiden kanssa pyrimme I6ytdmaan vastauksia seuraaviin
Kysymyksiin:

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista kestavyysominaisuuksista harjoittelussa / harjoituskaudella? Enta
kilpailuissa ja kilpailukaudella?

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvistda voimaominaisuuksista?

-Mihin lihaksiin / lihasryhmiin freestylemelojan tulisi erityisesti kiinnittda huomiota voimaharjoittelussa?

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista nopeusominaisuuksista?

-Mitka ovat lajin tarkeimmat lilkesuunnat?

-Lajille ominaiset liikenopeudet?

-Suorituksen kesto ja luonne?

-Tyypillinen kauden pituus ja kilpailuiden sijoittuminen?

31
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KESTAVYYSOMINAISUUDET FREESTYLEMELONNASSA

e Hyddyt hyvista / kohtalaisista kestévyysominaisuuksista harjoituskaudella
o Mahdollistaa todennakdisesti suuremman maaran harjoittelua, johtuen paremmasta jaksamisesta sekd nopeammasta
palautumisesta
o Lajiharjoittelu perustuu pitkalti leireilyyn, jossa harjoituspaivia tulee useita perakkain. Hyvan aerobisen kunnon omaava
urheilija saa mahdollisesti enemman irti tallaisesta harjoittelusta
e  Hyodyt hyvista / kohtalaisista kestévyysominaisuuksista kilpailuissa ja kilpailukaudella
o  Kestaa ja hallitsee kilpailusuorituksesta aiheutuvan rasituksen paremmin
m  Todennakdisyys epaonnistumiseen on pienempi
m  Kilpailusuorituksen aikainen vasyminen tulee myéhemmin ja pystyy suoriutumaan todennakdisesti paremmin
myd&s anaerobisen kynnyksen ylapuolella
m  Todennakdisyys suorittaa enemman liikkeita kilpailusuorituksen aikana kasvaa (huomioi lajitaidot)
m  Palautuminen kilpailusuoritusten ja erévaiheiden valilla
o  Kestaa kilpailukauden aiheuttamaa fyysista rasitusta paremmin
m  Pystyy osallistumaan suurempaan maaraan kilpailuja hyvassa kunnossa
m  Kestda paremmin matkustamisesta aiheutuvaa rasitusta
m  Mahdollistaa suuremman maaran harjoittelua, nopeamman palautumisen ja paremman jaksamisen takia
e  Loukkaantumisriskin pienentyminen seka hyvan aerobisen kunnon aiheuttamat muut terveyshyddyt

32
Lahes kaikki freestylemelontaliikkeet vaativat tietyn maarén seké voimaa, ettad nopeutta. Usein haastavammat liikkeet kysyvat
naitd ominaisuuksia enemman.
e  Hyddyt hyvistad voimaominaisuuksista (maksimivoima, perusvoima, kestovoima)
o  Pienempi loukkaantumisriski
o  Voimakapasiteetti ei ole kokonaisuudessaan kaytdssa kuin harvoin — pienempi harjoituskuorma
o Voimakapasiteetti kdytossé kokonaisuudessaan usein — suurempi harjoituskuorma
o  Helpottaa kajakin hallintaa erityisesti voimakkaissa harjoittelupaikoissa
o Joitakin lajitaitoja voidaan tdydentaa hyvilld voimaominaisuuksilla
33
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NOPEUSOMINAISUUDET FREESTYLEMELONNASSA

e  Hyddyt hyvistd nopeusominaisuuksista
o Lahes kaikki freestylemelontaliikkeet vaativat melko nopeaa voimantuottoa onnistuakseen
o Yksittéisen likkeen suorittamiseen kaytetty aika on, (noin XX) ja liikkeen suorittamiseen vaadittu kehon liike on
luonnollisesti viela lyhyempi
m  lyhyt voimantuottoaika antaa vaatimuksia nopeusominaisuuksille
m  liikkeet vaativat nopeasti, myds eri liikesuuntiin tehtévia lihastyon vaiheita
o  Aallossa tai stopparissa surffatessa kajakin alitse virtaa suurella nopeudella vettd. Onnistuneet suoritukset vaativat myés
nopeaa reagointia jatkuvasti muuttuvaan ymparistéon (reaktiivisuus / proaktiivisuus)
o Nopean liikerotaation ansiosta liilke onnistuu ja pysyy aallossa tai stopparissa sisélla suuremmalla todennékdisyydella
o  Mahdollistaa suuremman maaran liikkeita yhden kilpailusuorituksen aikana

Lajille ominaiset lilkenopeudet?

e nopean voimantuottoajan lisaksi freestylemelonnanliikkeité suorittaessa on havaittavissa trendi, jossa liiketté suoritetaan tiettyyn
pisteeseen asti rauhallisemmin, jonka jélkeen toimitaan niin nopeasti / rajahtavasti kuin mahdollista.

o esim. mc nastyssa liilkkeen alkuosassa kajakki pyritddn saamaan “blastin” jalkeen nousemaan mahdollisimman
optimaaliseen asentoon liikkeen lopun elin voltin suorittamisen suhteen (melojan rintakeha kohti ylavirtaa, kadet ylhaalla,
kajakki vertikaalisessa asennossa mahdollisimman korkealla veden pintaan nahden). Kun tdhén asentoon paastaan,
pyritdan voltti suorittamaan mahdollisimman suurella nopeudella.

34

Mihin lihaksiin / lihasryhmiin freestylemelojan tulisi erityisesti kiinnittda huomiota voimaharjoittelussa?

e  Loukkaantumisherkat alueet
o olkapaat, lavat, alaselka, vatsalihakset
e Voimantuotuotollisesti tarkeat lihasryhmat
o  paasaantoisesti freestylemelonnassa kaytetddn enemman ylavartalon vetavia lihasryhmia
m  mutta my6és melan lavan etupuolta kaytetdan, tdman takia myos ylavartalon tyéntavia liikesuuntia ja lihasryhmia tarvitaan
o suurin rasitus kohdistuu keskivartalon lihaksiin seka olkapaihin
o  surffatessa melojan tulisi pitda olkapaat alhaalla, seka kyynerpaat verrattain Iahella kehoa

Liikehallintaa freestylemelonnassa vaaditaan erityisesti kolmelta kehon osalta: olkap&at, keskivartalo seka lantio.

Voima, -nopeus -ja kestévyysominaisuuksien lisaksi toiminnallinen stabiliteetti on freestylemelonnassa tarked ominaisuus. Se pitda sisallaan
nelja osa-aluetta:

ketteryys
tasapaino

koordinaatiokyky YLEISIMMAT MELONTAVAMMAT:
proprioseptiikka eli asento -ja liikeaisti

Melojien olkapddvammojen ennaltaehkaisy liikkuvuus- ja
lihasvoimaharjoittelun menetelmilla

KILPAMELOJIEN ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISY
HARJOITTELUOHJELMAN JA OPPAAN AVULLA 35
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Mitka ovat lajin tarkeimmét lilkesuunnat?

Akrobaattiset lajit kuten voimistelu ja freestylemelonta vaativat kontrollia usealla tasolla.
Sagittaalinen taso on eteenpain ja taaksepain liikkumisen taso. Sagittaalisen tason liikkeet
ovat fleksio (koukistus) ja ekstensio (ojennus). Koronaalitaso (usein myds frontaalitaso)
kuvastaa sivuttaista liikettd. Koronaalitason liikkkeet ovat abduktio (raajojen siirtdminen
poispéin kehosta) ja adduktio (raajojen siirtdminen kehoa kohti) seka lantion ja/tai
selkdrangan sivuttaistaivutus. Horisontaalinen taso (transverse plane) kuvastaa lantion ja

torson kiertoliiketta.

Freestylemelonnassa tarvitaan siis kaikkia liikesuuntia. Jo aaltoon tai stoppariin melominen
akanvirrasta vaatii liikettd monelta eri tasolta: Eteenpain melonnassa hyddynnetaan
horisontaalista tasoa, kajakin kanttaamisessa virtaan lahddssa hyddynnetaan
koronaalitasoa ja aallon harjalta alaspain padsemiseksi paino siirretaan eteen sagittaalisen

tason liikkesuunnan mukaisesti.

Suorituksen kesto ja luonne?
o  Yhden kilpailusuorituksen keston on 45 sekuntia.
e  Kilpailusuorituksia yhdessa erévaiheessa melotaan 2-4 kappaletta.

e  Eravaiheita arvokisoissa on nelja: alkuerat, neljannesvalierat, puolivalierat, finaalit.

Sagittal plane

Coronal plane

Transverse plane

Kuva 22. Newton 2011.
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e  Eradvaiheessa palautusaika kilpailusuoritusten valissé on noin 8-15 minuuttia, riippuen kilpailun kulusta ja esimerkiksi

tuomaroinnista.

e  Lahtokohtaisesti erdvaiheita melotaan vain yksi paivassa, mutta myds kahden eravaiheen kilpailupaivat ovat mahdollisia.

e  Maksimaaliseen suoritukseen (eli pistemaaraan) tahtadavan suorituksen luonne:

o  Sykkeet nousevat anaerobisen kynnyksen yldpuolelle viimeistdén suorituksen loppupuolella.

o Merkittdva maara suorituksen kestosta urheilija on asennossa jossa han ei pysty hengittdmaan (urheilijan paa kay

monessa liikkkeessé veden pinnan alapuolella).
o Suoritus on jatkuva, se aiheuttaa kovaa hengéastymista ja lihasrasitusta.

o Suoritukseen pyritdan sisallyttdmaan mahdollisimman suuri maara onnistuneita liikkeita.

Tyypillinen kilpailukauden pituus?

e  Kilpailukausi Suomessa alkaa usein huhtikuun puolivalissa ja paattyy syyskuun puolivélissa.

e  Kansainvaliset arvokisat melotaan paaasiassa kesa-heindkuussa.

e Kilpailukausissa on kuitenkin havaittavissa suurtakin vaihtelua. Esim. vuoden 2017 MM-kilpailut melottiin marraskuun lopussa.
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Kuva 23. Anni Mykkénen. Suomessa vuodenajat ohjaavat harjoittelua. Vaikka talvella harjoittelun
painopiste on usein fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa, on lajitaitoja pyrittdva vahintaankin
yllapitdmaan.
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FREESTYLEMELONTALIIKKEEN OPPIMINEN
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YLEISIA HUOMIOITA FREESTYLEMELONTALIIKKEEN HARJOITTELUSSA

Freestylemelontaliikkeen oppiminen on viisasta mieltda prosessiksi.
Mieti minkalaisessa ymparistdssa harjoittelet kutakin liiketta?
Huomioi harjoitusymparistéjen erot.

Onko harjoitteltava liike sopiva taitotasoon néhden?
Freestylemelontaliikkeitd kannattaa harjoitella alusta Iahtien
molemmille puolille.

Pyri yllapitamaan hyvaa vireystilaa kun harjoittelet uutta liiketta.
Uuden liikkeen harjoittelussa yleista on heikko asennon
hahmottaminen. Meloja ei hahmota missa asennossa on liikkeen eri
vaiheissa. Hahmottamisen tueksi on hyddyllista saada informaatiota

ulkopuolelta.

o  Videokamera on hyva tyokalu. Kaikkia harjoituksia ei ole

perusteltua kuvata, mutta silloin télléin oman melonnan > . : .
Kuva 24. Visa Rahkola. Valmentaja seuraa urheilijan

videoanalysoinnista on apua. Laadukas videoanalysointi _
suoritusta.

antaa vastauksia moniin kysymyksiin.
o Informaatiota voi keratd myos valmentajalta tai

kanssamelojilta.

40

ESIMERKKI FREESTYLEMELONTATAITOJEN OPPIMISJARJESTYKSESTA

TAITO ESIMERKKI TAITOJA / LIKKEITA HUOMIOITA
1. KOSKIMELONNAN ESKIMOKAANNOS, LIIKKUMINEN KOSKIMELONTAKALUSTO,
PERUSTAIDOT VIRTAAVASSA VEDESSA, TUENNAT, | LASKU -JA

UPOTUKSET VIRRANRAJOISSA FREESTYLEKAJAKKIEN

KAYTTO HARJOITTELUSSA.

2.FREESTYLEMELONNA | SURFFAAMISTAIDOT PAIKANHAKU, FREESTYLEMELONTAKALUST
N PERUSTAIDOT / SPIN, SHUVIT OON SIIRTYMINEN.
SURFFAAMINEN

3.1 YKSINKERTAISET FRONT LOOP, CARTWHEEL, ROUND | HARJOITTELUPAIKAN
LIIKKEET HOUSE, FELIX OMINAISUUKSIEN
HYODYNTAMINEN, AJOITUS.

3.2 YKSINKERTAISET SPACE GODZILLA, BACK LOOP, EDELLISTEN TAITOJEN
LIIKKEET SPLIT-WHEEL, BLUNT, BACK BLUNT | SOVELTAMINEN.
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Taulukko 1. Freestylemelontataitojen oppimisjarjestys.

4.1 MONIMUTKAISET LUNAR ORBIT, TRIKY WO, WO TULEVAN LIIKESUUNNAN
LIKKEET TRIKY MC NASTY, PHONIX ENNAKOINTI, LIIKKEEN
MONKEY, PANAM, BACK HAHMOTTAMINEN VAIKEUTUU.
PANAM, AIR SCREW, HELIX,
LUNAR LOOP, TRIKY LOOP

4.2 YKSINKERTAISET BLUNT TO MC NASTY, HYVA LIIKEHALLINTA KAIKISSA
LIKEYHDISTELMAT ELI SPLIT-WHEEL TO LUNAR LINKITETYISSA LIIKKEISSA.
LINKIT ORBIT, SPACE GODZILLATO

LOOP,
5.MONIMUTKAISET JA SPACE GODZILLATO SPACE TAITOJEN SOVELTAMINEN.
PITKAT LIKEYHDISTELMAT | GODZILLA TO LOOP, LUNAR HARJOITUSPAIKKOJEN
ELI LINKIT. ORBIT TO TRIKY LOOP, LUNAR | OMINAISUUKSIEN HYVA

LOOP TO LOOP, AIR SCREW TO | HYODYNTAMINEN.
CLEAN BLUNT, LUNAR ORBIT

TO TRIKI WO TO PHONIX

MONKEY TO LOOP

On optimaalista harjoitella liikkeita perakkaisista tasoista. Huomioitavaa on, ettd ennen tiettyjen liikeratojen
seka liikkeiden osaamista kaikkia liikkeita ei voida suorittaa. Tietyn portaan liikkeissa hyédynnetaan edellisissa
portaissa opittuja taitoja. Esimerkiksi triky won suorittaminen vaatii kérrynpyéran osaamista, mc nasty voltin
osaamista ja panam bluntin osaamista. Taulukossa nimettyjen portaiden valilla voi siis liikkkua, mutta kahden tai
useamman portaan ylitdminen on erittdin hankalaa.

HARJOITTELUPROSESSI

Freestylemelontaliikkeen harjoitteluprosessin voi jakaa neljaan osaan:

1.

Ymmartaa liikkeen tekniset / mekaaniset elementit ja keskeiset suoritus periaatteet. Kasityksen kartuttaminen on hyva aloittaa
tutustumalla liikkeen sdanndisté I6ytyvaan kuvaukseen. Liikkeen hahmottamista varten usein paras keino on katsoa videoita ja
kuvasarjoja sen suorittamisesta. Nain pystytdan rakentamaan kokonaiskasitys valttdmattdmista kehon liikkeista ja asennoista.
Kun melojalla on kasitys liikkeen teknisista vaatimuksista, pyritddn seuraavaksi hahmottamaan liike toiminnallisesta
nakokulmasta. Téma tarkoittaa sité, etta liiketta harjoitellaan kuivalla maalla, keskittyen erityisesti sen ydinkohtien
suorittamiseen. Kuivalla maalla meloja pyrkii hahmottamaan liikkeen vaatimia kehon asentoja ja liikkeita ilman kajakkia.

Kun melojalla on ymmarrys liilkkeen ydinkohtien vaatimuksista maalla, siirrytdan seuraavaksi vesille. Liiketta ruvetaan nyt
harjoittelemaan tasaisella vedella. Harjoittelu tasaisella vedelld mahdollistaa oleellisten teknisten vaatimusten lajinomaisen
kehittdmisen ilman virtaavan veden aiheuttamia arsykkeita. Tasaisella vedelld pyritdan yhdistdméan liikkeen ydinkohdat
kokonaiseksi liikkeeksi.

Viimeisessa vaiheessa opittuja taitoja ruvetaan mukauttamaan virtaavaan veteen. Mahdollisuuksien mukaan pyritaan
hydédyntdmaan progressiivisesti erilaisia suorituspaikkoja (virranraja, pieni’hidas stoppari, haastava stoppari jne.) likkeen

oppimiseen. Kun kaikki tarvittavat elementit onnistuvat ruvetaan liiketté jalostamaan kohti automaatiota.
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OSA -JA KOKONAISHARJOITTELU

Taidon oppimisessa hyddynnettyja harjoittelumenetelmia ovat osista kokonaisuuteen eteneva harjoittelu seka kokonaisharjoittelu.
Yksiselitteisesti ei voida sanoa kumpi on kannattavampi vaihtoehto. Tehtdvan monimutkaisuus ja sen osien jarjestaytyminen
keskenaan auttavat oikean vaihtoehdon 16ytdmisessa. Mitd enemman taidon toteuttamiseen tarvitaan kehon osia ja mitd suurempia
tiedollisia vaatimuksia se asettaa, sitd monimutkaisempi taito on. Osien jarjestaytymisella tarkoitetaan sitd, miten taidon muodostavat
liikkeet ovat suhteessa toisiinsa. Luonnollisesti joissakin tehtavissa tarvitaan suurempaa liikkeiden jarjestaytymista ja kontrollia kuin
toisissa. Kokonaisharjoittelu on todettu tehokkaammaksi harjoitusmenetelméaksi, jos opeteltava taito ei ole monimutkainen, mutta sen
muodostavat osat ovat Iaheisessa yhteydessa toisiinsa. Golf lydnti on oiva esimerkki téllaisesta taidosta. Siind muodostuu selkea
kokonaisuus, jota ei ole jarkea rikkoa, mutta se on samalla tarpeeksi yksinkertainen harjoiteltavaksi kokonaisuutena. Mikali taito on
monimutkainen ja sen osat eivét liity laheisesti toisiinsa on osaharjoittelu kokonaisharjoittelua parempi harjoittelumenetelma.
Esimerkiksi telinevoimistelija harjoittelee volttisarjan osaharjoittelumenetelmaa hyddyntéen. Kaikki motoriset taidot ovat erilaisia
monimutkaisuutensa ja jarjestaytyneisyytensa kannalta. Taman takia on oleellista analysoida, minkalaisesta taidosta on kyse. Usein
liikuntataidot ovat lahempana jatkumon monimutkaista paata kuin yksinkertaista paata. Siksi taidon osien yhteydesta toisiinsa

muodostuu usein oleellinen tekija harjoitusmenetelman valinnassa.

OSAHARJOITTELUMENETELMIA

Osabharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri harjoittelumenetelmaan.

e Ensimmainen menetelma sopii hyvin taitoihin, joissa esiintyy epdsymmetristé koordinaatiota vaativia liikkeita. Tassa
menetelmassa jokaisen raajan liiketta harjoitellaan erikseen ennen kuin ne yritetaan yhdistaa. (Esim. kitaransoitto,
jossa soittajan molemmat kadet tekevat eri liikkeita.)

e  Osista kokonaisuuteen -menetelmassa tehtédvassa edetadan ajallisessa suoritusjarjestyksessa. Aluksi harjoitellaan
tehtéavan ensimmaisté osaa, sitten toista. Nama kaksi osaa pyritéan seuraavaksi yhdistdmaan, ja tman jalkeen
siirrytdan harjoittelemaan suorituksen kolmatta osaa. Nain edetaan askel kerrallaan osista kokonaisuuteen. Tietyssa
jarjestyksessa toteutettavia ja selkeasti erillisia osia sisaltavat taidot sopivat osista kokonaisuuteen -menetelmaan.
Taméa menetelmé soveltuu hyvin useiden freestylemelontaliikkeiden harjoitteluun.

e  Yksinkertaistaminen on kolmas osaharjoittelumenetelma. Siina tarkoituksena on helpottaa harjoiteltavan taidon tai
sen osan vaatimustasoa. Taitosuoritusten helpottamiseen on useita tapoja. Valineen kasittelytaitojen voidaan
kehittda hyédyntéen helpompia valineita. Suoritusta voidaan helpottaa apuvalineiden avulla (esim. melapussin
kayttdé eskimon harjoittelussa). Suoritusten nopeutta voidaan vahentaa (tasaisella vedella tai virranrajoissa
freestylemelontaliikkeiden suoritusnopeus on usein hitaampi kuin aallossa tai stopparissa) tai suoritusta voidaan

vaikeuttaa asteittain.
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Freestylemelonnassa osa liikkeisté on luonnollisempi jakaa osiin kuin toiset. Esimerkiksi aaltomelontaliikkeet ovat usein melko
yhtenaisia liilkekokonaisuuksia, ja vaikkapa blunttia tai airscrewia voi olla epaoptimaalista harjoitella osissa. Sen sijaan monet
honttomelontaliikkeet on mahdollista jakaa kahteen, kolmeen tai jopa useampaan osaan. Esimerkiksi karrynpyoraa, lunar orbittia tai
phonix monkeyta on mahdollista harjoitella osaharjoittelumenetelmia hyédyntden. Humioitavaa on myés se, etta osia ei ole pakko

harjoitella suoritusjarjestyksessa. Kokonaisissa kilpailusuorituksissa on niin ikdan viisasta suosia osaharjoittelumenetelmaa.

Esimerkki karrynpyéran osaharjoittelusta:
1. Harjoittele maalla karrynpydran vaatimat kehon liikkeet.
2. Harjoittele tasaisella vedella kajakin pitdmista kantilla, painon siirtoa
seka keulan upotusta.
3.  Siirra harjoittelu virranrajaan tai helppoon stoppariin. Pyri
suorittamaan etusurffista karrynpyoéran keulan upotusta. Harjoittele ¢
my0s aloittaen takasurffista ja peran upotuksesta. ;?

4.  Pyriyhdistaméaan keulan -ja perén upotukset. Ala keskity liikaa G

vertikaaliasteisiin, vaan siihen ettei liikerata pysahdy yhden

upotuksen jalkeen.

5. Harjoittele suorittamaan mahdollisimman monta upotusta perakkain. uva 25. Dennis Newton. Mja suorittaa

Pyri I6ytdmaan erilaisia harjoitteluymparistoja. kérrynpydran jalkimmaisté upotusta. 46

MITA TEEN JOS EN ONNISTU?

e Valta virheen jatkuvaa toistamista.

e  Pida tauko ja kertaa liikkkeen ydinkohtia mielessasi.

e  Kertaa liikkeen liikerataa rannalla ja tasaisella
vedella.

e Pyri tekemaan kognitiivinen ty6 rannalla ja
akanvirrassa — &la mieti liikaa / valta ylianalysoimista
suorittaessasi.

e  Keskity kerrallaan vain muutamaan asiaan.

e Analysoi suorittamistasi videolta (3 B:n -malli ja TTPP
-malli ks. s.42).

e  Pyri hyédyntdmaén valmentajaa tai kanssamelojia.

e Harjoitteluprosessia saattaa auttaa, jos suoritat
jonkun toisen liikkeen aina muutaman
epaonnistumisen jalkeen. o

e Muista, ettd oppiminen ottaa aikansa! . i e I = \

Kuva 26. Tuomas Kaukola. Valmentaja neuvoo urheilijaa

suoritusten valissa.
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MISTA VIRHE USEIMMITEN JOHTUU?

On I6ydettavissa nelja tekijaa, jotka useimmiten ovat epaonnistuneen suorituksen takana.

1.

Riittamaton asennon hahmotuskyky. On mahdollista, ettd meloja ei saa aktivoitua oikeita lihasryhmia yllapitddkseen parasta

mahdollista kehon asentoa liikkeen suorituksen aikana tai melojalla ei ole vaadittavaa likkuvuutta siihen.

Riittamaton liikkeen hallinta eli ketteryys. Freestylemelonnassa liikkkeen nopeus kasvaa joissakin tilanteissa ilman, ettd meloja

pystyy téysin hallitsemaan sitd. Jos meloja ei pysty hallitsemaan liikkeen vauhtiaan tulee suunnanmuutoksista kdmpel6ita ja

hitaita, tai meloja saattaa ajautua liian huonoon tasapainoon liikkeen suorittamisen kannalta.

Riittimaton tasapaino. Tasapaino edellytta lihasten, aistien ja hermoston yhteisty6ta. Heikkoja tasapaino ominaisuuksia

pyritdén usein paikkaamaan lihastydlla, joka vaikuttaa negatiivisesti liikkuvuuteen ja tata kautta liikkeen suoritustekniikkaan.

Riittamaton koordinaatio. Freestylemelonta vaatii kehon (erityisesti lantion ja hartioiden) rotaatioiden oikea-aikaista

koordinointia voimankaytdn tehostamiseksi.

Alavireista melontaharjoitusta voidaan perustella myds:

Toiminnallinen jaykkyys (functional rigidity). Toiminnallinen jaykkyys kasvaa usein silloin, kun meloja pyrkii selviytymaa

tasoonsa nahden liian paljon tasapainoa ja stabiliteettia vaativasta tehtavasta.

Riittimaton ymmarrys liikkkeen vaatimuksista (insufficient understanding of the movement requirements). Meloja ei ymmarra

taysin liikkeen vaatimuksia. Saattaa johtua my6s heikosta kommunikaatiosta valmentajan ja melojan valilla. 48

SUORITTAMISEN HAVAINNOINTIMALLEJA

Ammattitaitoisia freestylemelontavalmentajia on vahan, joten urheilijoiden itsendinen valmentautuminen ja itseohjautuvuus
on suuressa roolissa. 3 B:n -malli ja TTPP-malli ovat hyvia tydkaluja oman suorittamisen havainnointiin.

TTPP-malli

Technical
o Analysoi teknista suorittamista. Onko esim. mela
oikeassa paikassa?
Tactical
o Analysoi taktista suorittamista. Hyédynnatko
harjoituspaikan ominaisuuksia vai taisteletko niita
vastaan? Kaytétko oikeaa suoritustekniikkaa?
Physical
o Miten fyysiset ominaisuudet kuten liikkkuvuus, voima,
nopeus ja kestavyys vaikuttaa suoritukseen? Enta
kehon mittasuhteet?
Psychological
o Minkélainen on motivaatiosi ja keskittymiskykysi?
Enté mentaliteetti ja itseluottamus?

65

3 B:n -malli

Tata menetelmaa on helppo hyddyntaa erityisesti
videoanalyyseissa.

Body
o  Mita teet kehollasi? Onko se oikeassa
asennossa liikkkeen suorittamisen kannalta?
Blade
o  missa pidat melan lapaasi? Ja mita teet silla?
Background
o oletko huomioinut harjoitusymparistoon liittyvat

tekijat? Suoritatko liikettd oikeassa kohdassa?
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EI-TOIVOTUT TAVAT

Freestylemelontataitojen harjoittelussa térmataén usein tilanteeseen, jossa tiedostamme taidon onnistumisen vaatimukset, mutta
kamppailemme tekniikan adaptaation saavuttamisessa. Nain ollen suorituksissa ilmenee ei-toivottuja esimerkiksi tekniikkaan liittyvia
tapoja (unwanted habits). Muuttaaksemme nama usein hieman juurtuneet ei-toivotut tavat tulee harjoittelua Iahestyd enemman

mentaalisesta lahtokohdasta.

Lue Dennis Newtonin kirjoittama artikkeli aiheesta :

https://www.sweetwatercoaching.co.uk/technical-refinement-correcting-unwanted-habits/

50

FREESTYLEMELONTAKILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
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HUIPPU-URHEILUSSA YLEISESTI

Huippu-urheilussa menestymista mitataan paasaantdisesti arvokisoilla (EM -ja MM-kilpailut ja Olympialaiset) seka kansainvalisilla
kilpailusarjoilla (esimerkiksi maailmancup). Kilpailukunnon ajoitus on merkittava tekija menestymisen suhteen seka arvokisoissa etta
kansainvalisissa kilpailusarjoissa. Kilpailusarjoissa hyvaa tuloskuntoa pitda kuitenkin pyrkia yllapitaa kilpailusta toiseen, kun
yksittdisessa arvokisassa mitataan menestymista lyhyemmalla aika valilla. Suomessa arvokisoihin valmistautumisesta ja siella

kilpailemisesta suurimman vastuun kantavat urheilija itse seka valmentaja.

Onnistumisen ja huipputuloksen tekemiseen kilpailuissa vaatii seuraavia edellytyksia: terveena ja suorituskykyisena pysyminen,
lajisuorituskykyisyyden maksimointi, itseluottamuksen vahvistaminen kohti arvokisoja, urheilijan tai joukkueen vireystilan seka
keskittymisen sailyminen valmistautumisen ja kilpailujen aikana, vastustajien analysointi, taktinen osaaminen ja viimeistelyjakson

harjoittelun onnistuminen huippukunnon esiin saamiseksi.

Huippuvaiheessa psyykkisen kilpailuvalmiuden kehittdminen tulisi olla psyykkisen valmennuksen paasaantdinen painopiste.
Psyykkisella kilpailuvalmiudella tarkoitetaan urheilijan kykya valmistaa itsensa kohtaamaan paineenalainen kilpailutilanne niin, ettd han
pystyy tekeméaan maksimaalisen kilpailusuorituksen seké optimoimaan kilpailun aikaisen toiminnan siten, etté kykenee yllapitaméaan
keskittymista koko kilpailutapahtuman ajan. My&s olosuhteet vaikuttavat kilpailutulokseen. Kilpailupaikan olosuhteet (esimerkiksi
vuoristo, l&mpédtila, ilman kosteus, tuuli, asuminen, ruokailu) tulee selvittda etukateen, jotta niihin voidaan valmistautua.

SUORITUKSEN OSA-ALUEET

Kilpailusuoritus voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen; taktiseen, tekniseen, fyysiseen seka psyykkiseen.
e  Taktinen osaaminen
o Minkalaisia taktisia ratkaisuja kilpailija osaa tehda kilpailusuorituksen suunnittelussa, harjoittelussa ja toteuttamisessa?
e  Tekninen osaaminen
o  Minkalaista teknistéd osaamista kilpailijalla on? Mita liikkeitd han pystyy suorittamaan ja milld varmuudella?
e  Fyysinen osaaminen
o Minkalaiset fyysiset ominaisuudet kilpailijalla on?
e  Psyykkinen osaaminen
o Minkalaiset psyykkiset taidot kilpailija omaa? Miten kilpailija kestaa kilpailun aiheuttamaa painetta?

Freestylemelonnassa kaikki kilpailupaikat ovat erilaisia. Eri kilpailupaikat suosivat esimerkiksi eri liikkeita, eri suoritustekniikoita ja eri
ominaisuuksia. Kilpailupaikan hyva tunteminen on oleellinen tekija kilpailussa onnistumisen kannalta. Kilpailusuorituksen
suunnittelussa ja harjoittelussa oleellista onkin huomioida kilpailupaikan erityispiirteet.
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YLEISIA HARJOITUSMENETELMIA

e  Yksittaisen liikkeen harjoittelu
o  Spesifia, muut liikkeet jaavat vahalle
huomiolle, ei ole kovin kuluttavaa,
mahdollistaa suuren méaaran toistoja
tietylle liikkeelle.
e  Blokkiharjoittelu
o Runi jaetaan usein 2-4 osaan, yhta osaa
harjoitellaan kerrallaan. Ei yhta
kuluttavaa kuin koko kilpailusuorituksen
harjoittelu. Mahdollistaa tietyn osan
painottamisen.
e  Koko kilpailusuorituksen harjoittelu
o  Raskasta. Valmistaa parhaiten
kokonaissuoritukseen.
Harjoittelukuormaa voi pienentaa
laskemalla suoritustempoa eli
kayttdmalla runiin enemman kuin 45s
e  Muita harjoittelumenetelmia ovat mm.
mielikuvaharjoittelu, tasaisella vedella toteutettu
harjoittelu, seka liikeratojen hahmottelu maalla 54

Kuva 27. Visa Rahkola.

KILPAILUSUORITUKSEN SUUNNITTELU JAHARJOITTELU

Seuraava ohje on suunniteltu arvokisoihin tahtaavalle melojalle,
mutta sen hyédyntdminen on mahdollista tasosta riippumatta.
Ohjeessa kaydaan kilpailusuorituksen suunnitteluun ja

harjoitteluun liittyvia tekijoita lapi aikajanteita hyédyntéen.

Ennen kilpailuunvalmistautumisprosessia urheilijan on viisasta

miettia vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

e Mitk& ovat tavoitteeni? (SMART -goal-sefting)
e  Minkalaiset ovat harjoitusmahdollisuuteni?

e  Keneltd voin saada tukea prosessissa?
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1-3 kuukautta ennen kilpailuja, suunnitteluvaihe. (taktinen & tekninen)
Kilpailupaikalle ei ole vield saavuttu. Harjoittelu toteutetaan kotimaassa.

o  Aluksi tulee olla optimistinen arvio omista kyvyista. Mik& on realistinen piste tavoite? Olenko perilld omista taidoistani?
Teknisten taitojen kartoittamiseen soveltuu esim. “check point” -harjoite (Liite 1). Olipa oman lajisuorituskyvyn
mittaamismenetelma mika hyvansa, tulisi sen olla helposti toistettavissa.

e Listaa paperille kaikki liikkeet, ja arvioi miten hyvin osaat ne. “tikkataulu” -harjoite (Liite 1).

o Mitka ovat vahvuuteni? Enta heikkouteni? Miten pystyn hyddyntamaan niita?
o  Etsikasiisi kuvia ja videoita kilpailupaikasta -ja ympéaristosta.
o Voit aloittaa runin suunnittelun muodostamalla aluksi blokkeja.
o Mitka likkeet on luonollista ja tehokasta tehdé perakkain?
m  Voiolla esimerkiksi viisasta laittaa takasurffista alkava liike takasurffiin paattyvan liikkeen perdan
m  Liikkeiden suoritusjarjestykseen vaikuttaa myds niiden vaatimat paikat. Mieti mitka runissasi olevat liikkeet
tarvitsevat hyvan paikan stopparin / aallon paalta. Enta mitka liikkeet voit tehda halutessasi myds aallon
pohjalta? Voitko hyddyntaa jotain liiketté paikan haussa?

e  Pyri muodostamaan runin osia, eli blokkeja. Yksi blokki sisdltda noin 2-4 liiketta tai liikeyhdistelmaa.
e  Mieti myos runin tempoa
o Minkalainen tempo sopii sinulle? Kiristyva? Vakio? Onko jossain vaiheessa runiasi kevyempi vaihe?

e  Tassa vaiheessa oleellista on 16ytaa ainakin osa liikkeista, jotka haluat sisallyttaa runiisi.
e Vield on kuitenkin hyvin aikaa harjoitella liikkeita, jotka eivat ole suoritusvarmuudeltaan kilpailusuoritukseen soveltuvalla tasolla.
Tai vaikkapa taysin uusia liikkeita.

2-4 viikkoa ennen Kkilpailuja, tydstévaihe. (taktinen & tekninen)

Kilpailupaikalle saavutaan, ja lajiharjoittelu voidaan siirtaa kilpailuissa kaytettadvaan suorituspaikkaan. Kilpailupaikan hyva tunteminen
on oleellinen tekija kilpailussa onnistumisen kannalta. Tasséa vaiheessa tarkoituksena on tutustua kilpailupaikkaan mahdollisimman
hyvin ja 16ytéda keinot oman suorituksen optimoimiseksi.

e  Tutustu kilpailupaikkaan mahdollisimman hyvin:

o Minkalainen kilpailupaikka on? Mita kilpailupaikka mahdollista? Mita rajoittaa? Matala, syva, nopea, hidas, voimakas,
voimaton, pitdva, huuhtova jne., Mika tulee olemaan minulle siina helppoa? Mika haastavaa?

o Aloita tutustuminen kilpailupaikkaan yksinkertaisten liikkeiden ja surffailun avulla.

o Seuraa muiden harjoittelua, erityisesti huippujen. Mita liikkeité nakyy paljon? Mité vahan? Missa kohtaa tietyt liikkeet
tehdaan? Miten paikanhaku toteutetaan? Missa tapahtuu virheitd? Ammenna tietoa joukkueen sisalta, ja mahdollisesti
muilta kilpailijoilta. Pyri I16ytdmaan kilpailupaikkaan liittyvid normeja.

o “Liikekartta”harjoite Liite 5.

e  Pyri saamaan kasitys kilpailijoiden tasosta. Muodosta arvio seuraavaan eravaiheeseen vaadittavasta pistemaarasta.
e  Pyri saamaan mahdollisimman paljon videomateriaalia omasta melonnastasi. Videoanalysointi on hyva tyokalu tassa
vaiheessa.
o Missa onnistun? Misséa en? Miksi?

e  Kilpailun tason ja oman suorittamisen analysoimiseen yksinkertainen tydkalu on kyna ja paperi.

o Voit pitda kirjaa onnistumisista ja epaonnistumisista. Kuinka usein kilpailijat tai tietty kilpailija epdonnistuu tietyssa
likkeessa? Kuinka usein itse onnistut runissasi esiintyvissa liikkeissa?
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Tassa vaiheessa olisi hyva 10ytaa likkeiden suoritusjarjestys. Miten maaritan sen?
o Usein runin alkuun sijoitetaan liikkeita joiden suoritusvarmuus on erittdin hyva. Taman avulla paaset “sisaan”
suoritukseen riskittd. Nain voimme valttdéad myds epdonnistumista tai aallosta tippumista runin alussa.
o  Seuraavaksi tehdaan usein liikkeité joiden suoritusvarmuus on hyva tai vahintaan kohtalainen. Tee ensiksi ne liikkeet,
jotka vaativat onnistuakseen suurinta voimankayttéa ja nopeutta.
o  Temput joissa epdonnistumisen mahdollisuus on oleellinen, mutta onnistuessa hyéty on huomattavaa kannattaa jattaa
runin loppuun.

Minkélainen on runisi suoritusnopeus eli tempo?

o Minkalainen tempo sopii minulle? Vakio? Kiristyva? Onko jossain vaiheessa kevyempi vaihe? Jaksatko suorittaa
kyseisella temmolla?

o Liian nopea tempo ei lahtdkohtaisesti sovi kenellekdan. Se aiheuttaa kiirehtimista, joka altistaa epdonnistumisille.

o Liikkeiden maara riippuu pitkalti kilpailupaikan ominaisuuksista.

o Vaikka liikkeiden maara ei suoraan verrannollinen suorituksen pistesaldoon, on se silti hyva mittari melojan
taitavuudelle.

o Yleinen virhe on asettaa runiin maarallisesti liikaa liikkeita.

Ajankayttd

o Menestymisen ja oman tason ulosmittaamisen kannalta ajankayttd on oleellinen tekija. On ensiarvoista pystya
hyoédyntdmaan koko 45 sekuntinen runi.

o  Paras tapa mitata aikaa on runin kellottaminen (vaatii usein jonkun muun mittaamaan suoritusaikaa) tai suorituksen
videokuvaaminen. Ajan mittaamisessa voi kayttda myos nykyaikaista teknologiaa kuten alykellojen varahdystoimintoa.
Suuntaa antavaa informaatiota runin pituudesta voi kerata myds kellottaen runia maalla, pyrkien mahdollisimman
todenmukaiseen suoritusnopeuteen.

o Mihin aikaa kuluu eniten suorituksesi aikana?

Pysynké kilpailupaikassa koko runin ajan? Vai kuluuko aikaa akanvirrassa melomiseen?

Tietyn liikkeen suorittamiseen kaytetty aika on ldhes sama melojan tasosta huolimatta. Taman takia ratkaiseva
tekija onkin liikkeiden valissa kaytetty aika.

Suorituspaikassa liikkuminen, paikanhaku ja paikkojen hyddyntdminen on merkittavin tekija ajankaytossa.

Pyri l6ytdmaan sinulle toimiva menetelma paikanhaussa, harjoittele sita, ja pyri tekemaan se aina samalla tavalla.

Kehité varasuunnitelmia
o Miten toimin jos tipun aallosta? Mité reittia pitkin melon takaisin aaltoon?
o  Mita teen jos temppu epaonnistuu? Toistanko sen heti, vai siirrynkd seuraavaan liikkkeeseen, ja palaan siihen? Mita teen
jos en ole varma onnistuiko tekeméani temppu?
o Mika on pahinta mita voi tapahtua?
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14-7 vrk ennen kilpailuja, viimeistelyvaihe (taktinen & tekninen)

Téassa vaiheessa Kilpailusuoritus tulisi saada kasaan ja suurin osa lajiharjoitteluajasta tulisi kdyttaa sen viimeistelyyn. Valtaosa
kilpailijoista saapuvat kisapaikalle tdssa vaiheessa, joten harjoitteluaika melojaa kohden védhenee huomattavasti. Aikaa on kuitenkin
viela jéljella ja harva meloja kokee olevansa taysin valmis téssa vaiheessa.

e Kilpailusuoritus tulisi saada taysin valmiiksi
o Pudota rohkeasti liikkeet, jotka ei onnistu pois harjoittelusta ja kilpailusuorituksesta
o Voit viela tydstdd muutamaa hieman epavarmaa liiketta 16ytaaksesi niihin varmuuden, mutta mikali niité on useita,

Kavenna valikoimaa
o  Toista varmoja liikkeita ja blokkeja luodaksesi itsevarmuutta
. Milté onnistuneen runin suorittaminen tuntuu?
e  Missa teen eniten virheita?

o Voit keskittda harjoittelua niihin asioihin, joissa koet olevan petrattavaa.

. Vaikka runi olisi hyva saada tdssa vaiheessa valmiiksi, on siihen tarvittaessa mahdollista tehda vield suuriakin muutoksia.
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5-0 vrk ennen kilpailuja (taktinen & tekninen)

Téasséa vaiheessa arvokisoissa alkavat usein joukkueharjoitukset, joissa paivéan melonta-aika jaetaan tasan maiden ja urheilijoiden
kesken. Tama tarkoittaa sita, ettd harjoitteluaikaa yhtd melojaa kohden on noin 3-8 minuuttia per paiva. Kilpailusuorituksen suhteen ei
ole endan viisasta tehda suuria muutoksia. Tassa vaiheessa keskittymistad kannattaa mahdollisesti siirtdad yha enemman psyykkiseen

valmistautumiseen.

e Harjoitteluaikaa urheilijaa kohden on erittéin vahan, mutta se on lahes aina kellotettua (joku viheltéda rannalla pilliin), joten tama
on hyvaa aikaa kokonaisten runien viimeistelylle ja kertaamiselle. Lisaksi joukkueharjoituksissa on helppo yllapitaa tarpeeksi
pitk&a palautumisaikaa suoritusten valilla..
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Kilpailuun valmistautuminen (fyysinen & psyykkinen)

Kilpailuun valmistautuessa on useita tekijéita, joihin on syyta kiinnittdd huomiota. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi harjoituskuorman
laskeminen kohti kilpailuja, kilpailupaikan olosuhteiden huomioiminen (lampétila, majoitus) seké ravinnon ja levon huomioiminen.

e  1-3 kuukautta ennen kilpailuja
o Harjoituskuorma voi olla suuri.
o Kilpailukauden lahestyessa lajiharjoittelun tulisi tayttaa valtaosa harjoitteluohjelmasta.
m  Voima -ja kestévyysominaisuuksista ainakin toinen saattaa olla viisasta tiputtaa vain yllapitoa vaativalle
harjoituskuormalle.
m  Tarkeintd on kuitenkin yllapitda tasapainoa harjoituskuorman suhteen. Mikéli nostat huomattavasti voima -tai
kestavyysharjoitusten maaraa, tulisi sama maara lajiharjoituksista jattaa tekematt, ja sama toisinpain.

e  4-2viikkoa ennen kilpailuja
o  Harjoitus kuormaa ei ole viisasta nostaa enaan suureksi.
o Melonnan ohessa on viisasta tehda yllapitévia lihaskunto -ja kestavyysharjoituksia, mutta painopiste tulisi olla
lajiharjoittelussa ja kilpailusuorituksessa.
o Muista kokonaisen taydella temmolla tehdyn kilpailusuorituksen kuormittavuus. Tuntemukset saattavat olla
harhaanjohtavia. Kokonaiset taydella suoritusnopeudella tehdyt kilpailusuoritukset ovat erittdin kuormittavia.

o Melonnan lisaksi on viisasta tehda peruskestavyysharjoittelua, liikkuvuutta seké huoltoa.
o My0s kokonaisia lepopaéivia tulee pitaa.
o Kiinnitd huomiota ravitsemukseen, nesteytykseen ja lepoon.
o Suorituksen visualisointi on hyva aloittaa, sité voi jatkaa haluamallaan tahdilla aina kilpailupaivaan saakka.
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e  14-7 vuorokautta ennen kilpailuja
o Harjoittelun kuorma tulisi olla melko matala.
o Vaikka harjoitteluaikaa on vahan, saattaa kajakissa istumista tulla paljon jonottamisen takia, siksi on viisasta vastata
istumiseen esimerkiksi: kevyilla peruskestavyysharjoituksilla ja lihashuollolla / likkuvuusharjoittelulla.
o Muista kokonaisen taydella suoritusnopeudella tehdyn kilpailusuorituksen kuormittavuus.
m  Kilpailusuoritus kestaa 45 sekuntia. Ajattele muita lajeja, joissa suorituksen kesto on samaa kokoluokkaa.
Tekeekd 400 metrin juoksija kokonaisia kilpailusuorituksia kilpailujen alla? Kuinka monta?
e  5-0 vuorokautta ennen kilpailuja
o Joukkueharjoituksissa on viisasta pyrkia yllapitdmaan positiivista asennetta. Positiivinen asenne usein tarttuu.
Harjoittelun kuorman tulisi olla matala.
Vaikka kilpailun aiheuttamat paineet kasvavat, ala pelkaa epaonnistumisia. Keskity onnistumisiin.
m  Voit kirjata harjoituspaivakirjaan jokaisesta harjoituksesta 2-3 asiaa, joissa onnistuit.
m  Muistele hyvia harjoitus -ja kilpailusuorituksiasi.
m  Muistuta itseasi asioista, joissa olet hyva.
e  Tarkista varusteesi ja varaudu valinerikkoihin.
e  Kertaa kilpailupaivan aikataulu
e  Pyriyllapitamaan hyvaa fyysista ja henkista vireystilaa.
o  Tee mieleisia asioita.
o Riittava lepo & ravinto.
o  Pyri saamaan ajatukset pois melonnasta silloin talléin.
n Kuuntele mieleistd musiikkia, katso TV:ta tai lue kirjaa.
m  Mielen “keskittdmis” harjoitus liite 3. 63
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o Kilpailupdivan toimintasuunnitelma / rutiinit
o On viisasta luoda toimintasuunnitelma kilpailupaivalle. Toimivat kilpailurutiinit johtavat usein hyvaan kilpailusuoritukseen.
Kilpailurutiinit ovat hyvin yksil6llisia.
o Ohjeet toimintasuunnitelman luomiseen

Maéaritd suunnitelman alku -ja loppupisteet. Useimmista suunnitelmista I6ytyy toiminnalle “ennen, aikana ja
jalkeen” -kohdat.

Luettele suunnitelman osat esim. edellisen illan/yon rutiinit, kilpailu aamun rutiinit, kilpailupaivan rutiinit,
lammittely rutiinit, ennen kilpailusuoritusta suoritetut rutiinit, kilpailusuoritusten valiset rutiinit seka kilpailun
jalkeiset rutiinit. Osien lukumaara riippuu siitd, miten tarkan suunnitelman haluat muodostaa.

Maéaritd suunnitelman osien sisaltdmat toimet. Esim. Mitk& ovat lammittely rutiinini? Pyri siihen, etta ne ovat
mukautettavia.

Opettele suunnitelmasi. Kiinnita siitéd kopio nékyvalle paikalle. Harjoittele suunnitelmaa pienemmissa kilpailuissa.
Tee suunnitelmaan tarvittavat muutokset.

Ota suunnitelma mukaan kilpailuihin. Esimerkki suunnitelma Liite 3.

e Onko suunnitelmasi sellainen, etta se pitda ajatuksesi sinulle oleellisissa asioissa?

e Onko suunnitelmasi tarpeeksi yksinkertainen? Talldin se on helpompi muistaa ja tarvittaessa soveltaa. Jos suunnitelma on liian
tarkka, ja tapahtuu jotain odottamatonta saatat joutua hankaluuksiin. Al4 oleta, ettd kaikki sujuu juuri kuin suunnittelit.

e  Luotatko suunnitelmaasi? Oletko kokeillut sitd? On tarkeaa, etté olet harjoitellut kilpailupéivan toimintaa etukateen.

e  Oletko kertonut suunnitelmastasi muille? Jos ja kun tarvitset jonkun henkilén apua kilpailupéivana, kerro hanelle siité etukateen.
Suunnitelma on hyva kerrata jonkun ulkopuolisen kanssa (valmentaja, joukkuekaveri tms.)
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Kilpailupaivana, (fyysinen & psyykkinen)
e  Kilpailupaivan toiminta on usein hyvin yksildllista, ja oleellista onkin I6ytdd omat tavat selvita siitd. On kuitenkin muutamia
asioita joihin kaikkien on hyva kiinnittdd huomiota.

o Riittdva energiansaanti ja nesteytys. Voi olla viisasta noudattaa laadittua suunnitelmaa energiansaannin seka
nesteytyksen suhteen.

o Ole tietoinen kilpailupaivan aikataulusta.

o  Ole ajoissa paikalla.

o Psyykkinen valmistautuminen.

m  Kertaa kilpailusuoritus mielessasi.
m  Halutessasi voit latautua kuuntelemalla mieleistd musiikkia.
. Kilpailusuorituksen aikana

o Pyri sailyttdmaan rentous.

o Valta runin yksityiskohtaista ajattelua suorituksen aikana. Yksittéisen liilkkeen tarkka ajattelu suorituksen aikana voi
vaikuttaa suorittamiseen negatiivisesti. Sen sijaan ettd miettisit missa kulmassa melan lapa tulee nostaa vedesta
millisekunnin aikaikkunassa, luota mieluummin siihen etta liikkeet tulevat “selkarangasta”.

o Kilpailusuoritusten valissa

m  Katso pisteet. Kay suoritus ripeésti 1api valmentajan tai jonkun muun kanssa. Mika meni hyvin, mika ei? Joskus
suoritusta voi olla vaikea muistaa, joten videosta voi olla hydtyd. Kun suoritus on kayty 1api, aloita
valmistautuminen seuraavaan. Voi olla mukavaa jutella valmentajan tai ystavan kanssa suoritusten valilla hetki
niitd naita jannityksen laskemiseksi. Voit nousta kajakista rannalle tai odottaa kajakissa. Pysy kartalla kilpailun
kulusta, jotta tiedat milloin on sinun seuraavan suorituksen aika.
65

Kilpailurutiinit esimerkki Liite 4.
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Kilpailun jalkeen

Kilpailuprosessin jatkuva kehittdminen ja kriittinen arviointi on térkeaa. Kokenutkin kilpailija voi 16ytaa parannettavaa kilpailuun
johtaneesta prosessista.

e  Anna itsellesi tarvittava maara aikaa sulatella kilpailun tulosta
. Palaa sitten takaisin valmistautumisprosessiin ja itse kilpailuun
o Mika meni hyvin? Missa onnistuin?
o  Missa oli haasteita?
o Mita teen toisin ensi kerralla?
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Liite 1. Check point

e  Check point -harjoite ESIMERKKI
o [Tarvikkeet =~ . e Blunt to mc nasty
o  valttamattomat kyna, paperi . .
o  plussaa videokamera *  Neitikoski (80 m3)
e Tavoite e 259.2020
o mitata teknisti osaamista e 4x3
e  Suoritusymparistd e  Vasen blunt to mc nasty
o stoppari tai aalto o  onnistumiset 6
e Miten ) o epéonnistumiset 6
o antalmlta Iluketta tai blokkia haluat mitata e Oikea blunt to mc nasty
esim. lunar loop ) .
o Merkkaa mitattava liike, suorituspaikka ja © onglstumlset.12
pvm harjoituspéaivakirjaasi o epaonnistumiset 0
o Suorita like molemmille puolille 4 kertaa —
mene rannalle, pida lyhyt tauko ja toista
kolmesti. Toistot siis 4x3.
o Merkkaa onnistuneet suoritukset
harjoituspaivéakirjaan.
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Liite 2. Tikkataulu

Tikkataulu -harjoite
e  Tarvikkeet
o kyna, paperia

ESIMERKKI

e  Tavoite
o arvioida henkildkohtaista teknistd osaamista
. Miten

o Piirra tikkataulu
o Jaa se lohkoihin
o Merkkaa lohkojen ulkoreunaan tempun nimi. esim
front loop
o Varita tikkataulua sisalté ulospéin
m 1= olen onnistunut liikkeessa 1-5 kertaa
m 3= onnistun liikkeessa melko usein
m 5 =onnistun liikkeessa lahes aina
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Liite 3. Mielen “keskittaminen”

Mielen “keskittdmiselld” (centring) pyritddn mielentilaan, jossa ei ole hairidtekijoita. Miettimatta tulevaa tai

mennyttd, siina pyritdan yksinkertaisesti olemaan nykyhetkessa.

Keskittamisharjoite
e Aloita harjoittelu hiljaisesta&helposta ymparistdsta ja pyri siirtdmaan prosessi lopulta koskenrannalle, akanvirtaan tai
minne vain, missa koet tarvitsevasi sita.

o  Ota mukava asento seisten, istuen tai maaten

o Kiinnitd huomiota jalkojen ja kasien asentoon. Anna silmiesi sulkeutua.

o Pyri huomioimaan ymparistéa. Mita kuulet, minkalainen lampdtila on, miten tunnet kehosi?

o Tuo keskittyminen kohti hengitystési. Al4 yrita tietoisesti muuttaa hengitystési, huomioi vain keuhkojesi
aikaansaamat sisaan -ja uloshengitys. Yllapida samaa mukavaa asentoa. Luultavasti pian huomaat ajatustesi
harhailevan. Mietit ehka tulevaa harjoitusta, mita sdisit lounaaksi tai kuinka kauan sinun tulee jatkaa tata.. Tama

on taysin normaalia. Tunnista vain hairidtekijat ja tuon ajatuksesi rauhallisesti takaisin kohti hengitystasi.
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Liite 4. Kilpailurutiinit

Esimerkki kilpailurutiineista

1. Edellinen péiva ennen kilpailuja

a. Tarkista varusteet

b.  Rentoudu (musiikki, TV, kirjan lukeminen)

c.  Kertaa kilpailusuoritus

d.  Voit toteuttaa “nukkumaan meno” -suunnitelmaa, saadaksesi riittavasti unta
2. Heratyksesta kilpailupaikalle saapumiseen

a. Tarkista olosuhteet (veden korkeus, saa)

b.  Energiansaanti & nesteytys organisoidusti koko paivén ajan

c. Juttele valmentajan tai muun joukkueen jasenen kanssa suunnitelma lapi
3.  Toiminta kilpailupaikalla

a. Ole ajoissa

b.  Suorituksen taktinen & tekninen kertaus

c.  Varusteiden vaihto

d.  Mielikuvaharjoittelu

e. Lammitely
4.  Kilpailusuoritusta edeltavat rutiinit
Kilpailusuoritusten valiset rutiinit
6.  Kilpailusuorituksen jalkeiset rutiinit

@
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Liite 5. Liikekartta

Right phonix monkey Right blunt to mc nasty

Loop & Space

“Liikekartta” -harjoite
e  Tarvikkeet
o Kyna, paperia.
e  Tavoite
o Havainnollistaa liikkeiden suorituspaikkoja.
Helpottaa kilpailusuorituksen suunnittelussa,
erityisesti likkeiden suorittamisen vélisen ajan
optimoimisen optimoimiseksi.
e Miten
o Piirra harjoituspaikka ylhaalté pain katsottuna. Voit
myds hyddyntaa valokuvaa.
o Merkitse kilpailusuorituksessa esiintyvat likkeet
kartallesi mahdollisimman tarkasti siihen kohtaan,
jossa aiot aloittaa niiden suorittamisen.

Right lunar orbit

Left phonix monkey

Left blunt to mc nasty 75
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