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Opinnaytetydssa keskitytdaan 11-16-vuotiaiden lasten ja nuorten telinevoimistelun harrastami-
seen. Opinnaytety0 toteutetaan suunnittelemalla vuosisuunnitelma telinevoimisteluseura Pyr-
kivd Gymnastics nuorille voimistelijoille, jotka eivat Kilpaile telinevoimistelussa, mutta harrasta-
vat sita tavoitteellisella tasolla. Kyseiset telinevoimistelijat ovat kultamerkkiryhméssa harrastavia
voimistelijoita, jotka pyrkivat kehittym&an ja paasemaan telinevoimistelun merkkisuorituksissa
eteenpdain. Kultamerkkiryhman voimistelijat saattavat myos tulevaisuudessa siirtya harrastekil-
papuolelle voimistelemaan, jolloin tullaan ottamaan huomioon myds kilpalinjan nakékulmia val-
mennukseen.

Telinevoimistelun luokkajarjestelmaan sisaltyy eriarvoisten suoritusmerkkien suorittaminen. Teli-
nevoimistelun merkkitestaukset sisaltavat yhteensa kuusi eriarvoista merkkia: kupari-, pronssi-,
hopea-, kulta-, smaragdi- ja timanttimerkin. Opinnaytetydssa keskitytaan kultaryhmaan, jossa
suoritetaan kulta- ja smaragdimerkkia.

Vuosisuunnitelman tyéstaminen tapahtuu syksyn 2022 tyonteon ohella alan kirjallisuuden seka
omien kokeilujen pohjalta. Toimeksiantajan rooli oli myos tarkea ja vuosisuunnitelma on tarkoi-
tus ottaa kayttoon heti 2023 tammikuussa uuden kauden kaynnistyessa. Vuosisuunnitelma on
toteutettu Excel-ohjelmalla, josta ne tullaan jakamaan kultaryhman valmentajille etta tulosteena
seuramme taukotilan sein&an.

Vuosisuunnitelmaan sisdllytetdan motoriset perustaidot seka lajille ominaiset kuntotekijat ja tai-
totekijat. Kuntotekijdita ovat kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus. Taitotekijoissa syvennytaan
vield yksityiskohtaisempiin taitoihin. Taitotekijoita ovat tasapaino, rytmikyky, suuntautumiskyky,
erottelukyky, muuntelukyky, yhdistelykyky ja reaktiokyky.

Kultamerkkiryhman vuosisuunnitelmapohjaa pystytaan osittain hyédyntamaan myds muissa
merkkiryhmien vuosisuunnitelmissa. Eri merkkiryhmissé on eri tavoitteet ja vaatimustasot, jolloin
kultamerkkiryhman vuosisuunnitelma ei sellaisenaan sovellu muiden merkkiryhmien valmennuk-
seen. Toimeksiantajan toivomuksesta tullaan jatkamaan ty6td muiden merkkiryhmien vuosi-
suunnitelmien luomisessa.

Asiasanat
Telinevoimistelu, motoriset perustaidot, kuntotekijat, taitotekijat, vuosisuunnitelma




Sisallys

AN Lo T o = o | (o 1
A I 10TV 10 0T 1S3 (= 1 PPN 2
2.1 Telinevoimistelun NISTOMIA .........uueeii et e e e e e e e e e e e e eeeeeeeees 2
2.2  Telinevoimistelun MerkKiteStaUS...........oooeiiie i 3
2.3 Kansalliset KilPailUL...........ccoiiiiiiiii et e e e e et e e e e e e e e e e aa e e e e e e eeeanee 3
2.4  Kansainvaliset KilPailUt ...........oouiiiiiiii e e e e e e e e e e e e e aanees 4
3 Lasten ja nuorten motoriset PErUSTAIdOL. ...........oeeuiiiiii e e e e e e e e e e e eaanees 5
3.1 Motoriset perustaidot telinevoimistelussa varhaislapsuudessa 3-7 vuotta ......................... 6
3.2 Motoriset perustaidot telinevoimistelussa lapsuudessa ja nuoruudessa 7-15 vuotta.......... 6
4 Kuntotekijat ja niiden haroittamiNEN .............oouiiiiiii e e e e e 7
T (=21 = YA Y2 TSP 7
4.2 Kestavyyden kehittamisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat...............ccoovvvviiiiiiieeeeceeviinnnnnn. 7
G T o 1 o 2 - PR 8
4.4 Voiman kehittamisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat ............cccccvvviiiiiiiiiiiee 8
ST N[0T o1 U S S PP PPPPTT 8
4.6 Nopeuden kehittamisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat...........cccccvvvvviiiiiiiiie 8
O N N 117U 1 PSP 9
4.8 Liikkuvuuden kehittamisen tarkeys ja harjoitusmentelmat............cccccvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieee, 9
5 Taitotekijat ja niiden NarjoittamiNeN. ............uu e bbb eennnene 10
5.1 TASAPAIND ..o 10
5.2 RYIMIKYKY oo 10
5.3  Avaruudellinen suuntautumiSKYKY ..........ccuuuuiiiiiieeiiieiiiies e eee et e e e e e e e s e e e e eeaanees 10
L e (0] 1 (=[] 4, QS SRPPPPPPRPIR 10
5.5 MUUNEEIUKYKY ... e e e e e e e e et e e e e e e e e e e s atta e e e eeeaeeeanees 11
N ST 4 (o 1153 (=117 QYA 2O SUPPPPPPRPIR 11
BT REAKLOKYKY ... et e e e e e et e e e e e e e e e e eeat e e e e e eaeeeetttaaaaaeaaeeeanees 11
6 Telinevoimistelussa vaadittavat OMINAISUUAET .............uuuuuuuemiereiiiiiiiiiiiieeeeeeieeeeeeeneeeeeeneaes 12
6.1 KeStAVYYSOMINAISUUAET.......oieeiiiiiiii et e e e e et e e e e e e e e e eeaeaa e e e e eaeeeenee 13
6.2 VOIMAOMINAISUUAET ... ..t e e e ettt e e e e e et ettt e e e e e e aeeeeaeann e aeeeaeeennne 13
6.3 NOPEUSOMINAISUUDET. .. ... eeeieeiiiiiiee e e e ettt e e e e e e e e e eeaat e e e e e e aeeeeaeannaaaeeeaeeennees 14
6.4 LiKKUVUUS A NOTKBUS ... 14
6.5 Koordinaatiokyky ja lajitaidot ..........ccoeeeeeiieeeeeeeee e 14
7 Lahtotilanteen kuvaus ja suunnittelun ESIttely .............uuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 15
7.1 Tyon toimeksiantaja ja toimeksiantajan toiveet tyota kohtaan..............cccooeeeeeeeee, 15
7.2 TyOn KONderyhma ... 15



7.3 Laadulliset Kriteerit tYOIlE .........ouueeee e e e e e e e e e e aaanes 17

8 TYON tUOTAMISEN KUVAUS.......uiiiiiiiiiiiiiiiieieete e 19
8.1 Tyon tuottamisen havainnolliStamMINEN ..o 19
8.2 TyOn tuottamisen VAINEET ..o 19
8.3  KehittamistyOn MeNetelMAt ...........oooiii i 20

O LOPUIIISEN tYON ESIEEIY ...ttt 22
9.1 Kuntotekijat VUOSISUUNNITEIMASSA........ccee e 22
9.2 Taitotekijat VUOSISUUNNITEIMASSA .......ceee e 23

O o] o T[] <= 25

0= 1 T P 27

=] PP PPPPPPPPPPP 30
Liite 1. Kultamerkkiryhman vuosisuunnitelMa.............couiiiiiii i 30
Liite 2. KultamerkKiryhman alkKuVerryttely.........ccooooeiiiiiiiiiii st 31
Liite 3. KultamerkKiryhman NYPPY ....cooooeiiieee et e e e e e e 32
Liite 4. KultamerkKiryhman NOJAPUUL...........ouiuii e e e e e e e 33
Liite 5. KultamerkKiryhman PUOMIi...........ooiuiiiiiii et e e e e e e 34
Liite 6. KultamerkKiryhman Permanto ............ccoiiiiiiiiiiiiiice e e e 35
Liite 7. KultamerkKiryhman VOIMa ...........ooouiiiiiii et e e 36
Liite 8. Kultamerkkiryhman KehonhuolO ..........cooooiiiiii e 37



1 Johdanto

Jo antiikin Kreikasta juurensa juontavassa telinevoimistelussa esteettisyys ja tekniikka yhdistyvéat
voimaan ja liikkuvuuteen (Suomen Voimisteluliitto A). Suoritusmerkit ovat merkittava osa naisten
telinevoimistelun luokkajarjestelm&a ja suoritusmerkkien opettelu tukee lajissa etenemistéa seka
vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittymista. Opinnaytteeni on toiminnallinen tyo, jossa
suunnittelen telinevoimisteluseuran kultamerkkiryhman vuosisuunnitelman. Toimeksiantajanani toi-
mii turkulainen telinevoimisteluseura Pyrkiva Gymnastics, jossa olen tydskennellyt telinevoimistelu-

valmentajana vuodesta 2013.

Opinnaytetyossani keskityn 11-16 —vuotiaiden lasten ja nuorten telinevoimistelun harrastamisen
kehittdmiseen. Pyrkiva Gymnasticsin kultamerkkiryhméassé harrastaa talla hetkella kymmenen

nuorta voimistelijaa, jotka harrastavat telinevoimistelua kahdesti vilkkossa yhteensa kolme tuntia.
Suurin osa voimistelijoista on ollut lajin parissa jo useamman vuoden. Kultaryhméan koko saattaa

kausittain muuttua ja uusia voimistelutaustan omaavia nuoria voi liittya ryhmaan.

Opinnaytetyoni aihetta lahestytdan motoristen perustaitojen, kuntotekijoiden ja taitotekijoiden
kautta. Kaytan opinnaytetydssani laajasti monia erilaisia kirjallisuuslahteita, joissa kasitellaan muun
muassa telinevoimistelua, motorisia perustaitoja, kuntotekijoita seka taitotekijoita. Kirjallisuuskat-
sauksesta sain paljon uutta tietoa tyohoni ja sain sisallytettya oppimiani asioita kultamerkkiryhmén

vuosisuunnitelmaan.

Opinnaytetydssani keskityn myds telinevoimistelun lajianalyysiin eli telinevoimistelussa vaadittaviin
ominaisuuksiin ja niiden kehittamiseen. Telinevoimistelussa vaadittavia ominaisuuksia ovat kesta-
vyysominaisuudet, voimaominaisuudet, nopeusominaisuudet, likkuvuus ja notkeus ominaisuudet

seké koordinaatio ja lajitaidot.

Kultamerkkiryhmé&n vuosisuunnitelma otetaan kayttoon tammikuussa vuonna 2023 uuden kauden
alkaessa. Ty6 on hyvin tarpeellinen, silla Pyrkivd Gymnasticsilla on kauan haluttu harraste- ja
merkkiryhmille ryhméakohtaisia vuosisuunnitelmia, jotka helpottaisivat ryhmien kehittymista taitota-
sonsa mukaisesti. Tulevaisuudessa ty6téa jatkokehitetdan siten, etta tydstan seuramme muillekin
merkkiryhmille (hopea-, pronssi- ja kupariryhmd) vastaavat vuosisuunnitelmat ryhman tavoitteiden,

taitotason ja tarpeiden mukaisesti.



2 Telinevoimistelu

Naisten telinevoimistelussa esteettisyys ja tekniikka yhdistyvéat voimaan ja liikkuvuuteen. Naisten
telinevoimistelussa kilpaillaan neljlla eri telineella: hypyssa, nojapuilla, puomilla ja permannolla.
Telinevoimistelun parissa on mahdollisuus kehittdd muun muassa voimaa, kehonhallintaa, liikku-
vuutta ja koordinaatiota. (Suomen Voimisteluliitto A.) Nopeus, nopeusvoima, maksimivoima, liilkku-
vuus ja kestévyys ovat voimistelijan tarkeimmaét hermolihasjarjestelman ominaisuudet. Taidon osa-
alueista telinevoimistelussa painottuvat koordinaatio- ja orientaatiokyky, liiketaju, kasien ja jalkojen
varassa tapahtuva tasapaino ja ajan arviointikyky. (Holopainen 1997, 359; Vilenius 2010.) Teline-
voimistelussa menestyminen vaatii jopa kymmenen vuoden tiivista harjoittelua, joka pitda aloittaa
jo hyvin nuorella idlla. Huippusuoritusika naisten telinevoimistelussa on 16—17 vuotta. (Bale &
Goodway 1990, 139; Vilenius 2010.)

2.1 Telinevoimistelun historia

Naisten telinevoimistelu juontaa juurensa antiikin Kreikasta reilun 2000 vuoden takaa. Telinevoi-
mistelun englanninkielinen nimi on artistic gymnastics. Sana gymnastics tulee kreikan sanasta
gumnos, joka tarkoittaa alastomuutta ja nain ollen naisilla ei ollut osallistumisoikeutta Antiikin
Olympialaisten voimistelukilpailuihin, ei osallistujana eikd myoskaan katsojana. Antiikin Olympialai-

sissa kilpasuorituksia kuvailtiin termilla voimistelu. (Suomen Voimisteluliitto B.)

Alun perin naisten telinevoimistelussa ohjelmassa oli vain joukkuekilpailu (Suomen Olympiakomi-
tea). Nykypaivana tunnettu voimistelun modernimpi versio syntyi kuitenkin 1900-luvulla kahden voi-
mistelutyylin yhdistyessa. Toinen oli ruotsalainen tyyli, jossa kilpailtiin padasiassa joukkuesuorituk-
sena ilman telineita ja toinen oli saksalainen tyyli, jossa Kilpailtiin telineita kayttaen. (FIG 2008; Vile-
nius 2010.) Naisten telinevoimistelua kilpailtiin ensimmaista kertaa olympialaisissa vuonna 1928
Amsterdamissa, Alankomaissa. Helsingin Olympialaisissa vuonna 1952 telinevoimistelun henkil®-
kohtainen moniottelu ja telinekilpailut lisattiin mitalilajeiksi. (Suomen Olympiakomitea.) Helsingin
Olympialaisissa naiset saivat ensimmaisen kerran kilpailla yksildina neljalla eri telineelld; hypyssa,

nojapuilla, puomilla sek& permannolla. (FIG 2008; Vilenius 2010).

Kansainvalinen Voimisteluliitto FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) vastaa nykyisin
naisten telinevoimistelusta maailmanlaajuisella tasolla. Kansainvalinen Voimisteluliitto FIG on
my@s vanhin kansainvalinen lajiliitto. (Suomen Voimisteluliitto B.) Kansainvalisessa Voimistelulii-
tossa on talla hetkella (2022) 156 jasenmaata (FIG).



2.2 Telinevoimistelun merkkitestaus

Suoritusmerkit ovat osa naisten telinevoimistelun luokkajarjestelméaé. Naisten telinevoimistelun
merkkijarjestelma koostuu kuudesta eri merkista: kupari-, pronssi-, hopea-, kulta-, smaragdi- ja ti-
manttimerkista. Suoritusmerkkien liikkeiden opettelu tukee kilpasarjojen oppimista ja kilpalinjalla

etenemista muun muassa kansallisissa kilpailuissa. (Suomen Voimisteluliitto C.)
2.3 Kansalliset kilpailut

Naisten telinevoimistelun kansallinen kilpailujarjestelma perustuu merkkisuorituksiin ja luokkakilpai-
luihin. Naisten telinevoimistelussa jarjestetaan telinekohtaisia kilpailuja, neliotteluita ja joukkuekil-
pailuita. Telinekohtaisissa kilpailuissa kilpaillaan kunkin telineen mestaruudesta erikseen. Neliotte-
lussa kaikkien telineiden pisteet lasketaan yhteen. Joukkuekilpailuissa seuran tai maan joukkue

kilpailee sijoituksista yhdessa. (Suomen Voimisteluliitto D.)

Naisten telinevoimistelussa voi kilpailla kahdella eri linjalla (kuva 1): kilpalinjan luokissa (B-H) tai
maajoukkuelinjan luokissa (1-3 ja FIG). Kilpaileminen aloitetaan Stara-tapahtumasta, jonka jalkeen
voimistelija voi alkaa suorittamaan suoritusmerkkeja ja siirtya kilpailemaan kilpalinjan pakollisissa
luokissa B (vapaavalintainen), C ja D. Mikali voimistelija on yli 12-vuotias, héan siirtyy suorittamaan
suoritusmerkkeja seka kilpailemaan ilman Stara-tapahtumaa, silla tapahtuma on tarkoitettu 7-12 —
vuotiaille voimistelijoille. Kilpalinjan D-luokan jalkeen voimistelija voi jatkaa kilpalinjalla E-luokasta
eteenpdain F-, G- ja H-luokkiin tai voimistelija voi siirtyd maajoukkuelinjalle aloittaen luokasta 1.
Luokasta toiseen siirtyminen vaatii suoritusmerkin saavuttamista ja/tai tietyn kilpailutuloksen. Kil-
pailukauden aikana Kilpailuja jarjestetaan kaikissa kilpa- ja maajoukkuelinjan luokissa. (Suomen
Voimisteluliitto D.)
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Kuva 1. Naisten telinevoimistelun kilpailujarjestelma. Kansallinen kilpailujarjestelma - Suomen

Voimisteluliitto.
2.4 Kansainvaliset kilpailut

Kansallisten kilpailuiden liséaksi voimistelijan on mahdollista edeta kansainvaliseksi kilpailijaksi.
Naisten telinevoimistelussa kansainvalisia kilpailuja ovat Pohjoismaiden mestaruuskilpailut, maail-
manmestaruuskilpailut ja Olympialaiset. Pohjoismaiden mestaruuskilpailuja (PM-kilpailut) jarjeste-
taan tytdille (13—-15 —vuotiaat) seka naisille (16-vuotiaasta yldspéain) parillisina vuosina. Pohjois-Eu-
roopan mestaruuskilpailuja (PEM-kilpailut) jarjestetdén vuosittain. Pohjois-Euroopan mestaruuskil-
pailuissa kaydaan joukkuekilpailu, neliottelu ja telinefinaalit. Koululaisten ja opiskelijoiden kilpailuja
ovat Gymnasiadit ja Universiadit. Gymnasiadit ovat Kansainvalisen Koululiikuntaliiton ISF:n alaisia
monilajikilpailuja. Universiadit ovat Kansainvéalisen Opiskelijaurheiluliiton FISU:n alaisia monilajikil-
pailuja, joita jarjestetaéan parittomina vuosina. (Suomen Voimisteluliitto E).


https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansallinen-kilpailujarjestelma/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansallinen-kilpailujarjestelma/

3 Lasten ja nuorten motoriset perustaidot

Motoriset taidot luovat perustan lapsen liikkumiselle ja kokonaisvaltaiselle fyysiselle aktiivisuudelle.
Lasten motoriset perustaidot hallitaan tyypillisesti ennen kouluik&&. Lapsuuden aikaiset hyvéat mo-
toriset perustaidot ennustavat runsasta fyysista aktiivisuutta myds myohemmin nuoruusvuosina.
(Rintala, Saakslahti & livonen 2016, 49.) Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan taitoja ja taitojen yh-
distelmia, joita ihminen tarvitsee selviytydkseen arkipéivan asettamista motorisista haasteista. Mo-
toriset perustaidot on nimetty ja luokiteltu kolmeen ryhméaan: tasapainotaitoihin, likkumistaitoihin ja
(valineen)kasittelytaitoihin. Tasapinotaitojen kehittyminen luo kuitenkin perustan kaikille muille mo-
torisille perustaidoille. (Saékslahti 2015, 50.)

Tasapainotaidot ovat taitoja, joilla kehonpainopiste mukautetaan liikkuvaan (dynaamiseen tasapai-
noon) ja paikallaan olevaan (staattiseen tasapainoon). Tasapainoa yllapitavia taitoja ovat koukis-
tus, ojennus, kierto, kdantyminen, heiluminen, paikalta lahteminen, pysahtyminen, alastulo ja har-
hauttaminen. Tasapainotaidot ovat ihmisen kaiken toiminnan ja likkumisen perusta, silla tasapai-
notaidoilla keho pidetdén hallinnassa. Tasapainotaitoja voi kehittda muun muassa liikkkumalla erilai-
sissa maastoissa ja likkumalla erilaisilla valineilla. Tasapainotaitoja tulee harjoitella jatkuvasti ja

tasapainotaitojen tarkeys tulee monesti esille viela vanhemmalla idlla. (Opetushallitus.)

Liikkumistaidot ovat taitoja, joiden avulla ihminen siirtyy paikasta toiseen. Liikkumistaitoja ovat esi-
merkiksi kaveleminen, juokseminen, hyppeleminen, laukkaaminen, kieriminen, rydmiminen, kont-

taaminen, kilpeaminen ja uiminen. Liikkumistaitoja voi kehittdd muun muassa liikkumalla erilaisilla
alustoilla, tasamaalla, ylamakeen ja alamakeen. Tarkedd on myos opetella likkumaan eteen,

taakse, sivuille, ylos ja alas. (Opetushallitus.)

Valineenkasittelytaidot ovat koko kehon taitoja, joiden avulla ihminen pystyy kasittelemaan teli-
neitd, valineita ja esineita. Valineenkasittelytaitojen kehittyminen edellyttaa havainto- ja motoristen
toimintojen yhteisty6ta. Valineenkasittelytaidot voidaan jakaa karkeamotorisiin ja hienomotorisiin
kasittelytaitoihin. K&sittelytaitoja ovat esimerkiksi heitto, tyontd, veto, vieritys, pyoritys, kiinniotto,
potku, lyonti, pomputus ja kuljetus. Erilaisilla telineilld likkumisessa tarvitaan koko kehon kasittely-
taitoja, kuten esimerkiksi rippumista. Koko kehon k&sittelytaitojen harjaantuminen parantaa edelly-

tyksia kehonhallinnalle ja luo pohjan hyvélle kehonhahmotukselle. (Opetushallitus.)



3.1 Motoriset perustaidot telinevoimistelussa varhaislapsuudessa 3-7 vuotta

Voimistelu harjoittaa erityisesti motorisia perustaitoja ja tasapainoa, harrastetaan sita harrastemie-
lessa tai tavoitteellisemmin (Suomen Voimisteluliitto F). Varhaislapsuuden aikana telinevoimistelu-
harrastuksessa on tarkoitus kehittda motorisia perustaitoja: tasapainotaidot, erilaiset liikkumistaidot
ja esimerkiksi pallon kasittelytaidot muun muassa heittaminen ja kiinni ottaminen. Perustaitoihin ja
niiden kehittamiseen pohjautuvat voimistelun tuntimallit, joissa opitaan liikkumaan monipuolisesti.
Telinevoimistelussa on tarkoituksena oppia varhaislapsuudessa esimerkiksi kdantymaan, pyorah-

tamaan, ponnistamaan, loikkaamaan ja kiipeamaan. (Suomen Voimisteluliitto F.)

Ihminen kasvattaa liikevarastoaan syntymasta asti ja mita laajempi liilkevarasto on, sitd nopeammin
ja helpommin ihminen oppii uusia taitoja ja liikkeita. Taméan takia monipuoliset motoriset perustai-
dot antavat hyvan pohjan jatkaa liikunnan harrastamista lajissa kuin lajissa. (Suomen Voimistelu-
liitto F.)

3.2 Motoriset perustaidot telinevoimistelussa lapsuudessa ja nuoruudessa 7-15 vuotta

Lapsuuden ja nuoruuden (7-15-vuotiaat) aikana on tarkoitus oppia lajille ominaisia kunto- ja taitote-
kijoita. Voimistelu on varhaisen erikoistumisen laji, joka vaatii paljon toistoja, ahkeraa harjoittelua ja
tydntekoa jo nuoresta alkaen. Monipuolinen harjoittelu vaatii jo nuoremmalla ialla kehittyneita mo-
torisia perustaitoja, fyysisid ominaisuuksia seka lajitekniikan riittdvaa ja tasapainoista harjoittelua.
Vaikka telinevoimistelu onkin varhaisen erikoistumisen laji, voi voimisteluharrastuksen aloittaa kui-

tenkin harrastemielessé minka ikaisena tahansa. (Suomen Voimisteluliitto F.)



4 Kuntotekijat ja niiden harjoittaminen

Harjoittelun tulee olla riittavan pitkakestoista ja saannollista, jotta kuntotekijat paasevat kehitty-
maéan. Kuntotekijoita ovat kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus. Monipuoliset harjoitteet, omaeh-
toisuus ja oman oivalluskyvyn kayttdminen auttavat nuorta saavuttamaan kestavan suhteen liikkku-
miseen. Kuntotekijoiden kehittyminen on edellytys likunnallisten taitojen ja suoritusten parantumi-
selle. (Autio 2010, 39.)

4.1 Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan kokonaisuudessaan ruumiillista ja henkista kykya vastustaa vasymysta.
Fyysisella kestavyydella taas tarkoitetaan koko elimiston osien kykyé vastustaa vasymysté ja hen-
kisella kestavyydella tarkoitetaan kykya vastustaa pitkdan arsyketta, joka vaatii keskeyttamaan
harjoituksen. (Autio 2010, 39.) Kestavyyden lajit jaetaan anaerobiseen energiantuottoon ja aerobi-
seen energiantuottoon. Anaerobiseen energiantuottoon kuuluvat maitohapoton nopeuskestavyys,
maitohapollinen nopeuskestavyys ja anaerobinen peruskestavyys. Aerobiseen energiantuottoon
kuuluvat maksimikestavyys, vauhtikestavyys ja peruskestéavyys. (Nummela 1997, 107; Vilenius
2010).

Lapsen ja nuoren elimistd on erittain sopeutumiskykyinen, esimerkiksi koskien etenkin aerobista
kestavyytta, jossa happea kaytettavissa riittavasti energian perustana olevien aineiden polttami-
seen. Aikuiseen verrattuna lapsella ja nuorella on kuitenkin heikompi anaerobinen kestavyys. An-
aerobisessa kestavyydessa hapensaanti ei riité polttamiseen hapen avulla, energia muodostetaan

siis ilman happea. Tama johtuu hormonaalisista tekijoista. (Autio 2010, 39-40.)
4.2 Kestavyyden kehittdmisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat

Lapsuus- ja nuoruusiassa kestavyyden kehittdminen on erityisen tarkeda. Lapsen lahtétaso on
yleensa hyvin alhainen, mutta kestavyyden kehittymisell& on suora vaikutus myds muihin kuntote-

kijoihin muun muassa nopeuteen, voimaan ja likkuvuuteen. (Autio 2010, 40.)

Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelussa harjoitusmenetelmien ja harjoituksien kesto on pienempi
kuin aikuisella. Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelussa on otettava huomioon myos se, etta an-
aerobinen kapasiteetti on huomattavasti pienempi kuin aikuisella. Kestavyysharjoittelun tulisi olla
vaihtelevaa, leikinomaista ja hauskaa. Rasitukseltaan vaihtelevia eli intervallityyppisia kestéa-
vyysharjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset pelit ja leikit muun muassa viestit, polttopallo ja jouk-
kuepelit. Hyvia kestavyysharjoitteita on liséksi esimerkiksi holkkddminen ilman taukoja lyhyita ai-
koja kerrallaan. (Autio 2010, 40-41.)



4.3 Voima

Voimalla tarkoitetaan lihasten kykyéa tuottaa voimaa, jolla voidaan siirtéaé, vetaa, tyontaa esimer-

kiksi keho tai esine paikasta toiseen. Voimankayton suuruus vaihtelee esimerkiksi esineen korkeu-
desta, painosta ja koosta. Alle kouluikdinen lapsi ei tarvitse erillistd voimaharjoittelua. Voimaharijoit-
teita suositellaan alkamaan tekemaan 7-13 vuoden idssa, mutta vastuksena kaytetddn paasaantoi-
sesti oman kehon painoa. (Autio 2010, 43.) Voima jaetaan kolmeen voiman lajiin: nopeusvoimaan,

maksimivoimaan ja kestovoimaan (Mero 1997 A, 147; Vilenius 2010).
4.4 Voiman kehittamisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat

Voima on kuntotekija, jonka kehittyminen vaikuttaa suuresti motoristen taitojen oppimiseen ja
niissa kehittymiseen. Lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelimistdn vahvistaminen on keskeisin tavoite

lasten voimaharijoittelussa. (Autio 2010, 43.)

Lapsi pystyy keskittymaan tiettyyn harjoitteeseen hyvin rajallisesti eli lyhyen ajan, joten kiertohar-
joittelu on erinomainen muoto voimaharjoitteluun noin 3-10 — vuotiaille lapsille. Voimaharijoittelun
tulee tukea kokonaisvaltaista ja yleista kehittymista. Voimaharjoittelun tulisi olla monipuolista, vaih-
televaa ja hauskaa. (Autio 2010, 43.) Voimistelussa maksimaalisen voimantuoton lisaksi voimiste-
lusuorituksiin vaikuttaa myds teho, eli kuinka nopeasti tarvittava voima tuotetaan. Nuorten voimis-
telijoiden voimaharjoittelussa kaytetddn tdman takia muun muassa rajahtavaa voimaa seka lajivoi-
maa. (Vilenius 2010).

4.5 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelmaan perustuvaa kykya suorittaa motorisia toimintoja
lyhimmassa mahdollisessa ajassa. Nopeus ymmarretaan usein kykyna juosta mahdollisimman no-
peasti, mutta nopeuteen kuuluu kuitenkin muutakin muun muassa vauhti ja vauhdikkuus. Nopeus
ominaisuutena alkaa kehittymaan jo noin 4-vuotiaana. (Autio 2010, 44.) Telinevoimistelun lajikoh-
tainen nopeus jaetaan nelja&n nopeuden lajiin: reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen, liikkeno-

peuteen eli etenemisnopeuteen ja nopeustaitavuuteen. (Mero 1987, 225; Vilenius 2010.)
4.6 Nopeuden kehittdmisen tarkeys ja harjoitusmenetelmat

Nopeus, vauhti ja vauhdikkuus ovat ominaisuuksia, jotka liittyvat useisiin hyviin liikuntasuorituksiin.
Nopeusharjoitteissa tulee kiinnittd& huomiota toistom&aran oikeaan valintaan ja matkan pituuteen.

Kovalla juoksuteholla suoritetut matkat tulee olla lyhyité ja harjoitteiden tulee olla vaihtelevia. No-



peusharjoitteluun soveltuu muun muassa monet kilpajuoksut, reaktioviestit ja viestit. Askelpituu-
teen ja juoksutekniikkaan liittyva juoksunopeus kehittyy erityisesti 11-15 —vuoden iassa. (Autio
2010, 44.)

4.7 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykyéa tehda itse tai ulkoisen voiman avulla laajarataisia liikkeit&. Liikku-
vuus voidaan jakaa yleiseen, lajikohtaiseen, aktiiviseen eli dynaamiseen seka passiiviseen eli
staattiseen liikkuvuuteen. Yleisella likkuvuudella tarkoitetaan isojen nivelryhmien liikkuvuutta esi-
merkiksi olka-, lonkkanivelten ja selkarangan liikkuvuutta. Lajikohtaisella liikkuvuudella taas tarkoi-
tetaan tietyn nivelen liikkuvuutta. Jokaisella urheilulajilla on omia vaatimuksia liikkuvuuden suh-
teen. Aktiivisella eli dynaamisella liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen suurinta mahdollista itse tuo-
tettua liikelaajuutta ja passiivisella eli staattisella liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen suurinta mah-
dollista liikelaajuutta ulkoisen voiman avulla esimerkiksi parin tai kuminauhan avulla. (Autio 2010,
45.)

4.8 Liikkuvuuden kehittdmisen tarkeys ja harjoitusmentelmat

Liikkuvuus ja sen kehitys ovat perusedellytyksia lajitaitojen ja motoristen taitojen oppimiseen ja ke-
hittymiseen. Liikkuvuuden harjoittamisella on myds suuri ennaltaehkéiseva vaikutus vammojen
syntyyn. (Autio 2010, 45.)

Liikkuvuuden nopean kehittymisen vaihe ajoittuu 3-8 ikévuosille. Ensimmaiset ongelmat liikkuvuu-
dessa nakyvat yleensa 5-6 ikavuoden aikana muun muassa reiden takaosan lihaksissa. Liikku-
vuusharjoittelussa kehon pitaa olla lammin. Liikkuvuusharjoitteet sijoitetaan tuntisuunnitelmaan
osaksi harjoitusta ja venytyksesta toiseen siirtymisessa tauot eivét saa olla liian pitkat. Liikku-
vuusharjoitteita yhdessa harjoituksessa tulisi tehda vahintaan noin 5-10 minuuttia. (Autio 2010, 45—
48.)
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5 Taitotekijat ja niiden harjoittaminen

Jokaisessa liikuntasuorituksessa ja liikkeen suorittamisesta voidaan nimeté erilaisia taitotekijoita.
Taitotekijoitd ovat: tasapaino, rytmikyky, avaruudellinen suuntautumiskyky, erottelukyky, muuntelu-
kyky, yhdistelykyky ja reaktiokyky. Taitotekijat painottuvat perustaitojen oppimisen eri vaiheissa.
Oppimisen alkuvaiheessa painottuu muun muassa tasapaino ja avaruudellinen suuntautumiskyky.
Mybhemmassé vaiheessa taas painottuvat vaikeammat taitotekijat kuten yhdistelykyky ja erottelu-
kyky. (Autio 2010, 49.)

5.1 Tasapaino

Tasapaino on liikkkumisen perustekija, joka ilmaisee lihaksiston, ndkdaistin ja tasapainoaistin yh-
teisty6ta. Tasapaino voidaan jakaa liikkeessa tapahtuvan tasapainon sailyttamiseen ja paikalla ole-
vaan tasapainoon. (Autio 2010, 49.) Tasapaino on keskeinen taitotekijd vammojen ennaltaeh-

kaisyn kannalta seka urheilussa suoriutumisen kannalta (Ainone).
5.2 Rytmikyky

Rytmikyvylla tarkoitetaan liikkkeen oikeaa ajoittamista. Rytmitaju saatelee lihastoiminnan oikea-ai-
kaisuutta, nopeuden muutosta ja kestoa. Rytmi on mukana jokaisessa liikkkeessa. (Autio 2010, 49.)
Taytyy olla rytmitajua, jotta liikkeesta l16ytyy rytmi. Rytmikyky on siis tilan, voiman ja ajan hahmotta-
mista seka kykya hahmottaa lilkkkeiden kokonaisuuksia ja pystya suorittamaan niitd. Rytmitaju on
myds lihasten kykya aistia likkeen tempon vaihteluita. Liikkeen rytmitajuun liittyy vahvasti myds
koordinaatiokyky. (Vasunta 1988, 25-27.)

5.3 Avaruudellinen suuntautumiskyky

Avaruudellisella suuntautumiskyvylla tarkoitetaan kykya suuntautua vasemmalle, oikealle, taakse,
eteen ja niin edespdin. Avaruudellinen suuntautumiskyky on my@s tilan rajoitusta ja muiden liikkei-
den huomioon ottamista. (Autio 2010, 50.) Suuntautumiskyky maarittdd myds kehon liikkeita ja
asentoja suhteessa tilaan ja aikaan. Suuntautumiskyvylla voimistelija koordinoi liiketta tarkoituk-
senmukaisesti ja arvioi myos etaisyyksia. Suuntautumiskyky saatelee esimerkiksi voimistelusuori-
tuksia. (Rinne 2019.)

5.4 Erottelukyky

Erottelukyvylla tarkoitetaan kykya kasitelld ja erotella aistien valittAmaa tietoa lihasten tydskentely-
ja rentoutusvaihetta. Erottelukyky perustuu liikkeissa tarvittavan ajan, voiman ja tilan erittelyyn kul-

lekin liikkeelle mahdollisimman sopivaksi. (Autio 2010, 50.)
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5.5 Muuntelukyky

Muuntelukyvylld tarkoitetaan kykya sopeutua nopeasti muuttuviin ja epatavallisiin olosuhteisiin.
Muuntelukyky ilmenee liikkeiden kontrolloimisena, likkeiden korjaamisena ja uusien liikemallien
tuottamisena. Urheilussa tallaisia sopeutumisia vaativat muun muassa liikkumisalustan vaihtelu ja
uusien liikkeiden ryhmin vaihtelu. (Autio 2010, 50.)

5.6 Yhdistelykyky

Yhdistelykyvylla tarkoitetaan liikeosien joustavaa yhteensovittamista, jolloin erilaisia liikkeit& voi yh-
distda yhteen sujuvasti (Autio 2010, 51). Yhdistelykyky on telinevoimistelussa hyvin tarked taito.
Telinevoimistelussa muun muassa akrobaattisten liikkeiden yhdistaminen toisiinsa luo uusia liike-
kokonaisuuksia ja liikesarjoja. Voimistelijan pitda osata yhdistaa tiettyja liikkeitd, jotta kokonaisuu-

desta tulee joustava ja soljuva.
5.7 Reaktiokyky

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykyé reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti johonkin arsykkee-
seen. Reaktioharjoituksissa voi kayttaa nako-, tunto- tai kuuloaistia. (Autio 2010, 51.) Reaktiokyky
on myos liikkenopeutta eli liikkeen nopeaa aloittamista ja liikkeen lopettamista oikea-aikaisesti (Vay-
rynen & Saarikoski 2016).
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6 Telinevoimistelussa vaadittavat ominaisuudet

Telinevoimistelussa vaadittavia fyysisia ominaisuuksia ovat kestavyysominaisuudet, voimaominai-
suudet, nopeusominaisuudet, liikkuvuus ja notkeus seké koordinaatiokyky ja lajitaidot. (Vilenius
2010).

Alla kuvattu ominaisuustaulukko (Taulukko 1) kuvaa ominaisuuden vaatimustasoa telinevoimiste-
lussa. Taulukko on objektiivisesti suhteutettu "inhimillisen suorituskyvyn” koko mitta-asteikolle.
Mitta-asteikko ulottuu liikuntaa harrastamattomien suorituskyvysta (1) ominaisuuden aarimmaiseen
maksimiin (10). (Vilenius 2010).

Taulukko 1. Telinevoimistelussa vaadittavat ominaisuudet. Microsoft Word - Naisten telinevoimis-

telun lajianalyysi 05022010.doc (yhdistysavain.fi).
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https://bin.yhdistysavain.fi/1593531/pma9mB5l2WmslP6Nq8hK0VYHcm/Naisten_telinevoimistelun_lajianalyysi_05022010.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1593531/pma9mB5l2WmslP6Nq8hK0VYHcm/Naisten_telinevoimistelun_lajianalyysi_05022010.pdf
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6.1 Kestavyysominaisuudet

Telinevoimistelusuoritus ei vaadi paljoakaan energiaa. 80-90% telinevoimistelusuoritusten tarvitse-
masta energiasta tuotetaan anaerobisesti (Howells 2011). Anaerobinen energiantuotto voidaan ja-
kaa kolmeen eri kategoriaan: lyhytkestoiseen suoritukseen (alle 10 sekuntia), keskipitkaan suori-
tukseen (noin 30 sekuntia) ja pitkaan suoritukseen (noin 60—90 sekuntia). Telinevoimistelussa
naita kaikkia kategorioita kaytetaan. Hypyn suoritus on lyhytkestoinen suoritus, koska suoritus on
kestoltaan vain noin 5 sekuntia. Nojapuiden suoritus on keskipitkd suoritus, koska suoritus on kes-
toltaan noin 30—40 sekuntia. Puomin ja permannon suoritus on pitka suoritus, vaikka suoritus on

nykyaan kestoltaan vain noin 60 sekuntia. (Vilenius 2010.)
6.2 Voimaominaisuudet

Voima lisdantyy ulkoisten tekijoiden, kuten leikkien, harjoittelun ja tyon vaikutuksesta. Voima li-
saantyy myds perimén vaikutuksesta. (Jones 1989, 74.) Voimantuotto-ominaisuuksien kehittymi-
nen nuorella seuraa yleista kasvukayrad. Kehon painon ja pituuden lisdantyessa myoés voima kas-
vaa. (Beunen & Thomis 2000, 174.) Voimaa kuuluu hankkia siten, etta se voidaan hyédyntaa koko-
naisuudessaan lajissa (Mero 1997 A, 204). Telinevoimistelija tarvitsee monipuolisia voimaominai-
suuksia. Telinevoimistelussa erityisesti korostuu nopeusvoima ja sen alalajit rajahtava voima seka

maksimi voima. (Vilenius 2010.)

Telinevoimistelussa voimisteluliikkeiden suorittaminen vaatii tiettyd voimatasoa voimistelijalta. Mi-
kéli voimatasoa ei ole saavutettu, on suuri alttius loukkaantumiselle ja epaonnistumiselle. (Sands
1984). Eri telineet asettavat telinevoimistelussa voimistelijalle erilaiset voimavaatimukset. Teli-
neista hyppy on rajahtavin, kun taas permannolla voimistelijaan kohdistuu suurimmat voimat alas-

tuloissa ja ponnistusvaiheissa. (Hicks 2005.)

Onnistuneeseen suoritukseen vaikuttaa ratkaisevasti maksimaalinen voimantuotto seka teho, eli
kuinka nopeasti tarvittavat voima tuotetaan. Telinevoimistelusuorituksissa kaytetaan isometrista,
konsentrista ja eksentrista lihastydtapaa. (Salmela 1976, 5.) Isometrisella lihasty6lla tarkoitetaan
lihaksen kayttamista siten, etta lihas aktivoituu, mutta lihaksen pituus tai kuorma ei muutu. Isomet-
risesta lihastyosta kaytetddn myds nimea staattinen lihastyd. (Aho 2017.) Konsentrisella lihastydlla
tarkoitetaan liikkeen vaihetta, jossa lihas lyhenee eli supistuu. Eksentrisella lihasty6lla tarkoitetaan

likkeen vaihetta, jossa lihas venyy. (Papinniemi.)

Telinevoimistelussa vaadittavista ominaisuuksista itse pidan voima ominaisuutta hyvin tarke&na.
Myos yllamainitun ominaisuustaulukon mukaan lajissa vaaditaan muun muassa &arimmaisen ko-
vaa nopeusvoima ominaisuutta. Voimistelija tarvitsee aarimmaista nopeus- ja maksimivoimaa esi-

merkiksi permannon ja hypyn suorituksissa, vauhdinotoissa ja ponnistuksissa.
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6.3 Nopeusominaisuudet

Telinevoimistelun lajikohtainen nopeus jaetaan neljddn nopeuden lajiin: reaktionopeuteen, rajahta-
vaan nopeuteen, likenopeuteen ja nopeustaitavuuteen (Mero 1987, 17; Vilenius 2010). Nopeasti
johonkin arsykkeeseen reagointi on reaktionopeutta. Lyhytaikainen, yksittainen ja mahdollisimman
nopea lilkkesuoritus on rajahtavaa nopeutta. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan telinevoimistelussa
muun muassa ponnistuksessa hypyssa ja permannolla. Nopeuden kehittdminen ja nopeuden sai-
lyttaminen liikkeessa on liikenopeutta. (Mero 1997 B, 147.) Nopeussuoritus on taitosuoritus, joka
koostuu monesta edella mainitusta osasta. Lihaksiston ja hermoston yhteistoiminnalla on keskei-

nen merkitys ja erityisesti voiman osuus on ratkaiseva. (Mero 1989, 225.)
6.4 Liikkuvuus ja notkeus

Liikkuvuuden alakésitteité ovat liikkelaajuus, joka on yhteydessa nivelten rakenteeseen ja jousta-
vuus, joka on yhteydessa janteisiin, lihaksiin, nivelsiteisiin ja nivelkalvojarjestelmiin. Liikkuvuus voi-
daan jaotella aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen seka yleiseen ja lajikohtaiseen liikkuvuuteen.
(Weineck 1984.) Jotta telinevoimisteluliikkeet kyetaén suorittamaan vaaditulla tavalla, vaatii se voi-
mistelijalta huomattavan suurta notkeustasoa. Voimistelijan hyva liikkuvuus ehkéisee vammoja ja
loukkaantumisia, mutta liiallinen venyttely voi aiheuttaa myos yliliikkuvuutta esimerkiksi selan alu-
eella. (Howells 2001.)

6.5 Koordinaatiokyky ja lajitaidot

Koordinaatiokyky riippuu liikkeiden ohjauksesta ja sdatelysté. Koordinaatiokyky voidaan jaotella
yleiseen ja lajikohtaiseen koordinaatioon. Lajikohtainen koordinaatio on kykya muunnella lajin tek-
niikkaa ja lajikohtainen koordinaatio kehittyy lajin harjoittelussa. (Weineck 1984.) Koordinatiivisia
edellytyksia ovat reaktiokyky, suuntautumiskyky, rytmikyky, tasapainokyky, erottelukyky, yhdistely-
kyky ja sopeutumiskyky. Naita ominaisuuksia kehitetadn aktiivisella harjoittelulla. Koordinatiiviset
edellytykset eli lajitaidon oppimisen edellytykset ilmenevét lihaksiston ja aistinelinten avulla tapah-

tuvan hermoston yhteistoiminnan parantumisena. (Mero 1997 B, 147).

Telinevoimistelussa vaadittavista ominaisuuksista pidéan taito ominaisuutta tarkeimpéana. Yllamaini-
tun ominaisuustaulukon mukaan lajissa vaaditaan voimistelijalta aarimmaisen paljon kaikkia taito-
tekijoita, etenkin tasapainokykya, rytmikykya, reaktiokykya ja yhdistelykykya. Taitotekijat ovat hyvin

tarkeita myos siksi, etté voimistelija tarvitsee lajille ominaisia taitoja jokaisella telineella.
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7 Lahtotilanteen kuvaus ja suunnittelun esittely

Tassa kappaleessa esittelen tydni toimeksiantajaa tuotoksen kannalta oleellisten tietojen ja proses-
sin kannalta seka esittelen toimeksiantajan toiveet tyotani kohtaan. Esittelen myds toimeksiantajan
seka tyon kohderyhméan samalla kuvaten minkéalaisiin tarpeisiin ja ongelmiin tyon on tarkoitus vas-
tata. Liséksi esittelen tyoni tavoitteet ja maarittelen tyon laadulliset kriteerit sek& pohdin milla kei-

noin kultamerkkiryhman vuosisuunnitelman onnistuneisuutta voidaan arvioida.
7.1 Tyon toimeksiantaja ja toimeksiantajan toiveet tyttéa kohtaan

Tyoni toimeksiantajana on turkulainen telinevoimisteluseura Pyrkivad Gymnastics. Telinevoimistelu-
seuralla merkkiryhmi& on télla hetkella neljaa eri tasoa: kupari-, pronssi-, hopea- ja kultaryhma.
Merkkiryhmiin ovat tervetulleita 7—17-vuotiaat lapset ja nuoret, jotka ovat harrastaneet voimistelua
tai muuta voimisteluharjoittelua tukevaa lajia jo pidempaan. Merkkiryhmat harjoittelevat yhdesta
kolmeen kertaa viikossa ja merkkiryhmien harjoitukset ovat kestoltaan 1-2 tuntia kerrallaan. Jokai-
sella merkkiryhmalla on yksi vastuuvalmentaja ja mahdollisesti apuvalmentaja harjoituksissa mu-

kana ryhman tarpeiden ja ryhman koon mukaan. (Pyrkivd Gymnastics A.)

Toimeksiantajalla oli toiveena, ettd tyoni olisi valmis 2022 joulukuuhun mennessa, jolloin seu-
ramme saisi vuosisuunnitelman kayttoon kultaryhmalle heti 2023 tammikuussa uuden kauden alka-
essa. Muita toiveita toimeksiantajalla ei ollut tydni muodosta, kaytettavista kehittdmistydmenetel-
mista eika resursseista. Kultamerkkiryhman vuosisuunnitelma valmistui hyvissa ajoin. Ty esiteltiin

toimeksiantajalle lokakuussa ja hiottiin viimeiseen muotoonsa marraskuun alussa.
7.2 Tyodn kohderyhméa

Tyoni kohderyhmana ovat 11-16 —vuotiaat kultaryhmassa voimistelevat nuoret telinevoimistelijat,

jotka harjoittelevat telinevoimistelua harrastemielesséa kaksi kertaa viikossa. Kultaryhmalaiset ovat
taitotasoltaan taitavia voimistelijoita, joilla kaikilla on jo pitkd kokemus voimistelun parissa. Voimis-
telijoita on talla hetkella kultamerkkiryhméssa kymmenen. Kultamerkkiryhmalaisten maéara kuiten-
kin saattaa vaihdella kausittain. Tyoni kohderyhmana ovat myos kultaryhméan valmentajat, silla

vuosisuunnitelma tulee heidan kaytt6onsa ja heidan avukseen kultaryhman valmentamisessa.

Pyrkivd Gymnasticsin kultaryhma on talla hetkella merkkiryhmien korkein taso. Kultaryhméassé suo-
ritetaan Voimisteluliiton merkkijarjestelman mukaista kultamerkkia ja smaragdimerkkia. Ryhma on
paasaantoisesti tarkoitettu hopeamerkin suorittaneille 10-17 —vuotiaille voimistelijoille. Ryhma har-
joittelee kaksi kertaa viikossa 1,5-2 tuntia kerrallaan. Kultaryhma sopii myés lapsille ja nuorille,

jotka ovat aikaisemmin harrastaneet jotakin muuta voimistelulajia. (Pyrkiva Gymnastics A.)
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Merkkiryhmét saavat osallistua Taitaja-tapahtumiin halutessaan. Muihin kilpalinjan ja/tai maajouk-
kuelinjan kilpailuihin merkkiryhmat eivat osallistu kilpailijoina, silla he harrastavat voimistelua har-
rastetasolla ilman Kilpailulisenssia. Taitaja-tapahtuma on harrastevoimistelun oma tapahtuma,
jossa voimistelijat voivat suorittaa valmentajansa kanssa suunnitellut liikesarjat kullakin telineella.
Jokainen voimistelija palkitaan tapahtuman jalkeen mitalilla ja voimistelijoiden suorituksia arvioi ta-
pahtuman tuomariksi koulutettu arvi. Arvit ovat tyypillisesti lajin valmentajia tai entisia voimisteli-
joita. Valmentajat saavat tapahtuman paéatyttya arvin arviointikaavakkeen, jonka voivat kayda lapi

voimistelijoidensa kanssa harjoituksissa. (Pyrkiva Gymnastics B.)

Merkkiryhmét saavat osallistua my0ds seuran harrasteleireihin. Seura jarjestaa telinevoimistelulei-
reja hiihtolomalla ja kesdlomalla. Hiihtolomaleiri on viikon mittainen ja kesélomaleiri on kesékuussa
jarjestettava koko kuukauden mittainen leiri. Voimistelija voi osallistua kesalomaleireille joko yksit-
taisina paivina, kokonaisena viikkona tai jopa koko kuukaudeksi. Leireilla voimistelija paasee kehit-

tymaan ja oppimaan uusia taitoja kauden harjoitusten liséksi. (Pyrkivd Gymnastics B.)

Merkkiryhmissa harjoittelevat voimistelijat eivat tdhtaa kilpalinjan tai maajoukkuelinjan telinevoimis-
telukilpailuihin. Merkkiryhmat harjoittelevat kuitenkin jo tavoitteellisemmin ja useammin kuin harras-
teryhmat. Merkkiryhmat harjoittelevat merkkitestauksia varten oman tasonsa mukaisesti. Kupari-
ryhma harjoittelee paasaantoisesti kuparimerkkia ja hieman jo pronssimerkkid. Pronssiryhméassa
taas harjoitellaan paasaantoisesti pronssimerkkia, mutta lisdksi opetellaan jo hopeamerkin liikkeita.
Hopearyhma harjoittelee paasaantoisesti hopeamerkkia seka hieman jo kultamerkkia ja kultaryhma
harjoittele paasaantoisesti kultamerkkia ja smaragdimerkkia. Harrastepuolella ei kuitenkaan edeta
timanttimerkkiin asti, silla timanttimerkin suorittaminen on tarkoitettu paasaantoisesti maajouk-

kuelinjaan pyrkiville voimistelijoille.

Kultaryhman voimistelijalla on kulta- ja smaragdimerkkien suoritettuaan kolme mahdollisuutta teli-
nevoimistelun harrastamisen suhteen. Ensimmaisena vaihtoehtona voimistelija voi joko jatkaa kul-
taryhmassa, jolloin voimistelija harjoittelee uusia liikkeita vain harrastemielessa. Toisena vaihtoeh-
tona voimistelija voi pyrkid harrastekilpapuolelle, jolloin kilpaileminen aloitetaan kilpalinjan C-luo-
kasta. Viimeisena vaihtoehtona voimistelija voi jatkaa kultaryhméassa siihen asti, kunnes tayttaa 18

vuotta, jolloin han siirtyy aikuisten harrastetelinevoimisteluryhmaan.
7.3 Tyon tavoitteet

Opinnaytetyoni tavoitteena on saada telinevoimisteluseura Pyrkivd Gymnasticsille valmentajien ja
kultamerkkiryhmalaisten kayttéon kattava vuosisuunnitelma, jota voidaan myds soveltaa ja kehittaa
seuran muille merkkiryhmille. Tiivistetty vuosisuunnitelmakalenteri lahetetaan lisdksi sahkopostitse

merkkiryhmien vanhemmille, jolloin my6s he tietavat mitéa harjoituksissa paasaantoisesti tehdaan
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milloinkin ja mista harjoitukset koostuvat vuoden aikana. Vuosisuunnitelman mukaisesti etenemi-
nen kausittain helpottaa valmentajaa seka voimistelijaa ymmartamaan kunkin kuukauden teemat ja

harjoitteet.
7.4 Laadulliset kriteerit tydlle

Laadullisina kriteereina tyoni arvioimiselle kaytan kahden ammattilaisen mielipidetté. Kultamerkki-
ryhmé&n vuosisuunnitelma tulee kayttdon tammikuussa 2023, joten sen toteutumista valmentajan

tydkaluna ei voida viela arvioida. Vuosisuunnitelma tulee suoraan myos itselleni kayttéon valmen-
nustydssani ja olen pyrkinyt luomaan siita kayttajalleen mahdollisimman selkeén ja helppokayttdi-

sen seka voimistelijaa ajatellen motivoivan ja kehittavan.

TyOn arvioinnissa ja toteutuksessa minua avusti toimeksiantajaohjaajaani Minna Saikkonen. Minna
Saikkonen toimii Pyrkiva Gymnastics telinevoimisteluseurassa seurakoordinaattorina ja harraste-
puolen paatoimisena vastuuvalmentajana. Olen tytskennellyt Minna Saikkosen kanssa jo vuo-
desta 2013 eli siité saakka, kun aloitin ty6t Pyrkiva Gymnasticsilla. Nykyaan Minna toimii seural-

lamme seurakoordinaattorina seké harrasteryhmien valmentajana.

Lahetin Minnalle keskeneréisen opinnaytetyoraporttini ja kultamerkkiryhman tulevan vuosisuunni-
telman vuodelle 2023. Minnan mielesta tydni oli oikein hyva ja olin ottanut hyvin huomioon teline-
voimistelussa vaadittavia ominaisuuksia ja ikaryhmaélle sopivia harjoitteita. Minna oli sitd mielta,
etta kultaryhman vuosisuunnitelma saadaan heti kaytt6on tammikuussa 2023 uuden kauden alka-

essa.

Tyo6n arvioinnissa ja toteutuksessa kaytin myds toista alan ammattilaista: Daniela Marttilaa. Da-
niela Marttila on 2016 Haaga-Helialta valmistunut likunnanohjaaja (AMK) seka 2020 valmistunut
urheilujohtamiseen suuntautunut liiketoiminnan tradenomi. Talla hetkella Danielan opinnot jatkuvat
kauppakorkeakoulun maisterivaiheessa. Olemme Danielan kanssa tydskennelleet vuodesta 2014
alkaen samassa kuntosalissa seké olemme tydskennelleet samaan aikaan Pyrkiva Gymnasticsilla
telinevoimisteluvalmentajina noin vuoden verran. Daniela on harrastanut ja kilpaillut telinevoimiste-
lua noin kymmenen vuotta Pyrkivd Gymnasticsilla, jossa itse tydskentelen ja johon teen opinnayte-

tyotani.

Lahetin myos Danielalle kommentoitavaksi kultamerkkiryhméan alustavan vuosisuunnitelman seké
opinnaytetydraporttini. Daniela kommentoi vuosisuunnitelman rungon olevan paapiirteittain hyva,
mutta ehdotti tydn rajaamista, silla olin aluksi tekeméassa vuosisuunnitelmaa usealle eri merkkiryh-
malle. K&vimme myds yhdessa lapi kunto- ja taitotekijoiden merkitysta telinevoimistelussa. Tasta

keskustelusta sain paljon erilaisia ideoita vuosisuunnitelman ideoimisessa ja muun muassa siita,



18

mitka taidot ovat telinevoimistelussa merkittavimpia. Daniela kommentoi myds opinnaytetydraport-
tini sisaltda siten, ettéd minun kannattaa edeté laajemmasta kokonaisuudesta kohti pienempia koko-
naisuuksia. Danielan kommenttien avulla sain ty6stettyd opinnaytetyoraportistani soljuvamman ja

helppolukuisemman.
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8 Tyon tuottamisen kuvaus

Tassa kappaleessa selvennéan ja havainnollistan tyéni tuottamista kaaviolla. Kaaviosta nékee tyon
tuottamisen eri vaiheet. Kerron myos jokaisen tyon vaiheesta, miten olen edennyt ja mitd menetel-
mi& olen kayttanyt. Esittelen myos kehittdmistydn menetelmat ja tydn kehittamisen tulevaisuu-
dessa.

8.1 Tydn tuottamisen havainnollistaminen

Kaavio 1. Tydn tuottamisen havainnollistaminen.

TYON ALOITTAMINEN

KIRJALLI-

SUUSKATSAUS VUOSISUUNNITELMAN

RAKENTAMINEN

OPINNAYTETYORA-

VIIMEISTELY JA
PORTIN KIRJOITTAMINEN

ARVIOINTI

PYRKIVA RAYTTOON
& ///Z/MXZZ” OTTO JA JATKO-

KEHITTAMINEN

8.2 Tydn tuottamisen vaiheet

Tyon aloittaminen l&hti liikkeelle elokuussa 2022 (Kaavio 1). Lahdin toteuttamaan opinnaytetyotani
kirjaldhteiden ja osaamani tiedon avulla. Tyon menetelmina kaytan monien eri kirjallisten lahteiden
analysointia seka alan ammattilaisten tietoa ja tukea. Kirjallisuuskatsausta tehdessani valitsin

useita lahteitd, joista etsin tietoa telinevoimisteluun, motorisiin perustaitoihin, kuntotekij6ihin, taito-

tekijoihin ja lajissa vaadittaviin ominaisuuksiin liittyen. Kaytin kirjallisuuskatsaukseen kirjalahteita ja
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nettilahteita. Pyrin etsimdén useamman eri lahteen samasta aiheesta, jotta tietoperustani olisi luo-

tettava ja pitéisi paikkaansa.

Tyo6n aloittamisen ja laajan kirjallisuuskatsauksen jalkeen lahdin rakentamaan vuosisuunnitelmaa.
Ennen vuosisuunnitelman tydstéd minulla oli jo selvd ndkemys siitda, mihin pohjaan aion tyon to-
teuttaa ja milté vuosisuunnitelman kokonaisuus tulee nayttamaan. Olen myds itse tyéskennellyt
seurassa jo yhdeksan vuotta, joten minulla on hyva ndkemys siita, millaiselle vuosisuunnitelmalle

on tarvetta ja mista lahden liikkeelle.

Vuosisuunnitelman tydston jalkeen aloin kirjoittamaan opinnaytetyoraporttia Haaga-Helian rapor-
tointipohjaan. Opinnaytetydraportissa keskityin viela lisda laajaan kirjallisuuskatsaus osioon seké
empiirisen osion tydstdon. Opinnaytetyoraportin tydstdssa keskityin tyon selkeyteen, luotettaviin

l&hteisiin ja ammattitaitoiseen kerrontaan kirjallisuuskatsauksessa seka empiirisesséa osiossa.

Opinnaytetyoraportin tydston jalkeen aloin vield viimeistelem&én tyota ja hakemaan alan ammatti-
laisilta arviota ja kehityskommentteja tyostani. Kehittamistydn menetelmina kaytin arvioimisessa
kahden alan ammattilaisen ndkdkulmaa silla, mielestani heidan avulla saan tydstani laajaa, am-
mattitaitoista ja osaavaa nakemysta. Naiden tydn tuottamisen vaiheiden jalkeen edessa on viela

tydn esittaminen, kayttdon otto ja tydn jatkokehittdminen.

Opinnaytetyon raportti on tehty Microsoft Word-ohjelman avulla. Vuosisuunnitelma on toteutettu
Microsoft Excel-laskentataulukko-ohjelmalla, johon rakensin kultamerkkiryhméan vuosisuunnitel-
man. Vuosisuunnitelman Excel-tiedosto sisdltaa kahdeksan valilehted, joihin jokaiseen on esitetty
tarkemmin harjoituksen sisalté vuoden aikana kuukausi kerrallaan. Kahdeksalle valilehdelle olen
koonnut vuosisuunnitelman kokonaisuuden, alkuverryttelyn, hypyn, nojapuiden, puomin, perman-

non, voiman ja kehonhuollon harjoitteet.
8.3 Kehittdmistydn menetelmat

Kehittamistybn menetelmina kaytin laajaa kirjallisuuskatsausta seka kahden alan ammattilaisen
haastattelua ja arviointia tydstani. Kahden alan ammattilaisen haastattelu ja heidan ehdottamat ke-
hitysideat toivat lisdarvoa tyolleni ja auttoivat minua kehittdmaan ty6tani paremmaksi ja toimivam-
maksi. Valitsin ty6lleni taméan kehittdmistydbn menetelman, silla uskon tdméan olevan paras ratkaisu
tyon kehittamiselle kahden alan ammattilaisen tietoperustan ja kokemuksen vuoksi. Alan ammatti-
laisina toimivat toimeksiantajaohjaajani Minna Saikkonen seka Haaga-Helialta vuonna 2016 val-
mistunut Daniela Marttila. Heilla molemmilla on laajaa osaamista liikunta-alan ja valmennuksen pa-

rissa sekda molemmilla on pitk& historia telinevoimistelulajin parissa.
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Lahetin heille molemmille keskenerdisen opinndytetytraportin seka kultaryhméan vuosisuunnitel-

man. Sain molemmilta kehitysehdotuksia ja kommentteja tydsténi kirjallisena. Kéavin myés molem-
pien kanssa avointa keskustelua haastattelumuodossa, josta sain vield lisda ideoita ja kehittamis-
ehdotuksia ty6étani varten. Parhaimmat kehitysehdotukset tulivat esille avoimen keskustelun yhtey-

dessa ja talloin tein itselleni samalla muistiinpanoja kehitysehdotuksista.
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9 Lopullisen tydn esittely

Toteutin opinnaytetytkseni telinevoimistelun kultaryhman vuosisuunnitelman. Vuosisuunnitelma
I6ytyy kokonaisuudessaan liittein&, mutta havainnollistan lopullista tydtani muutamalla kuvalla. Tyo-
hon on siséllytetty kunto- ja taitotekijoiden harjoittaminen jaksoittain (Taulukko 2). Jaoin vuosisuun-
nitelman siten, ettéd kevatkaudella keskitytd&n kuntotekijoiden kehittdmiseen ja syyskaudella paa-
paino on taitotekijoiden harjoittamisessa.

Taulukko 2. Kultaryhma vuosisuunnitelma. Teemat ovat jaettu kuukausittain tammikuusta joulukuu-

hun.

KULTARYHMA VUOSISUUNNITELMA TEEMA
TAMMIKUU Kuntotekijat Kestawys

HELMIKUU Kuntotekijat MNopeus

MAALISKUU Kuntotekijat Voima

HUHTIKUU Kuntotekijat Lilkkuvuus

TOUKOKUU Lajitaidot Lajitaito: muuntelukyky, yhd
KESAKUU Keséloma Kesiloma

HEINAKUU Keséloma Kesiloma

ELOKUU Taitotekijat Reaktiokyky

SYYSKUU Taitotekijat Rytmikyky

LOKAKUU Taitotekijat Suuntautumiskyky
MARRASKUU Taitotekijat Tasapainokyky

JOULUKUU Lajitaidot Lajitaito: muuntelukyky, yhd

9.1 Kuntotekijat vuosisuunnitelmassa

Vuosisuunnitelmaan sisallytin kuntotekijoiden kestavyysharjoittelun erilaiset intervallityyppiset har-
joitteet, esimerkiksi alkuverryttelyn yhteydessa permantoviestit ja reaktioviestit. Kestavyysharjoitte-
luun kuuluu vuosisuunnitelman mukaan noin kymmenen minuuttia kestavaa kestavyysjuoksuhar-
joittelua loppuverryttelyn yhteyteen. Vuosisuunnitelmaan on myés sisallytetty kuntotekijéiden voi-
maharjoittelusta esimerkiksi rajahtavaa voimaa ja lajivoimaa. Kuntotekijéiden kestavyys- ja voima-
harjoittelun lisaksi vuosisuunnitelmaan on lisatty myds nopeusharjoittelua reaktioviestien ja juoksu-
tekniikoiden kautta. Askelpituuteen ja juoksutekniikkaan liittyva juoksunopeus kehittyy erityisesti
11-15 —vuoden iassé, joten otin juoksutekniikka harjoitteita mukaan kultaryhman vuosisuunnitel-
man kestavyys ja nopeus jaksoon. Vuosisuunnitelmaan siséllytin myés likkuvuusharjoittelun dy-
naamisen, staattisen ja lajikohtaisen liikkuvuuden muodossa. Voimistelulle on hyvin ominaista, etta

likkuvuusharjoittelu on usein staattista, vaikka eri lahteiden mukaan liikkuvuus kehittyy parhaiten
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dynaamisella eli aktiivisella likkuvuudella. Toin siksi vuosisuunnitelmaan mukaan dynaamista ja

lajikohtaista liikkuvuutta, mutta myds jonkin verran lajille ominaista staattista liikkuvuutta.
9.2 Taitotekijat vuosisuunnitelmassa

Vuosisuunnitelmaan sisallytin kuntotekijoiden liséksi taitotekijat. Taitotekijoiden tasapainokykya
harjoittavia harjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset puomiharjoitteet, joissa harjoitellaan liikkeessa ta-
pahtuvaa tasapainoa (erilaiset puomikavelyt) seka paikalla olevaa tasapainoa (erilaiset puomiliik-
keet). Rytmikykya harjoittavia harjoitteita vuosisuunnitelmassa ovat erilaiset juoksutekniikat ja liik-
keiden tekniikoiden tydst6 rytmikkaasti (Taulukko 3). Suuntautumiskykya harjoittavia harjoitteita
vuosisuunnitelmassa ovat taas erilaiset reaktiolahd6t, joissa voimistelija joutuu tekemaéan nopeita
ja erilaisia suunnanmuutoksia. Vuosisuunnitelmassa suuntautumiskyvyn harjoitteita esiintyy myos
kaikkien telineiden harjoittelussa, silla jokaisella telineella suunnanmuutosten hahmottaminen on
tarkeaa. Erottelu-, muuntelu- ja yhdistelykykya harjoittavia harjoitteita vuosisuunnitelmassa ovat
muun muassa liikealustojen vaihtelu, arsykkeiden vaihtelu ja erilaisten liikkeiden yhdistely kokonai-
suudeksi. Vuosisuunnitelmassa liikkeita yhdistetéaan kokonaisuudeksi siten, etta harjoittelemme en-
sin kaksi liikettd kokonaisuudessaan puhtaaksi esimerkiksi arabialaisen ja flikin, jonka jalkeen eri-
laisten harjoitteiden kautta yhdistdmme liikkeet yhdeksi kokonaisuudeksi esimerkiksi arabiflikiksi.
Reaktiokyvyn harjoitteita vuosisuunnitelmassa taas ovat muun muassa erilaiset alkuverryttelyyn
siséllytetyt reaktioviestit ja permantoviestit. Naiden viestien avulla voimistelijat oppivat reagoimaan
nopeasti uusiin ja vaihteleviin arsykkeisiin, joita valmentaja voimistelijoille tuottaa esimerkiksi tapu-

tuksella tai pillin &anella.

Taulukko 3. Kultaryhman vuosisuunnitelma. Teeman mukainen alkuverryttely ja alkuverryttelyn jal-

keisen telineen (HY eli hyppy) paapointit teeman mukaisesti.

TEEMA ALKUVERRYTTELY HY
Kestawys Hélkkalampi Juoksutekniikka
Mopeus Reaktioviest Juoksunopeus, ponnistus
Voima Kulmajuoksu voimaliikkeilld |Kasitydntd
Liikkuvuus Liikkuvuuslampé permannoll|Vartalon asento
Lajitaito: muuntelukylky, vhd|Permantoviesti liikkeilld Urho, tsuka
Kesaloma -
Kesiloma -
Reaktiokyky Reaktioviesti Vastusjuoksut
Rytmikyky Hyppynaruldmpd Hypyn retmitys
Suuntautumiskyky Taputuslampd Vartalon asento
Tasapainokyky Liikkuvuuslampd paavopuomUrho, tsuka
Lajitaito: muuntelukoyky, yhd Palikkajuoksu liikkeilld Urho, tsuka hyppyarkulla
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Alla kuvatussa taulukossa (Taulukko 4.) on kuvattu kultaryhman nojapuu harjoitteet jaksoittain tee-
man mukaisesti. Jokaisesta telineesta on suunniteltu jaksokohtaiset harjoitteet aina teeman mu-
kaan. Vuosisuunnitelma on toteutettu kaytettavaksi paasaantoisesti mobiililaitteilla, joten huomioit-

han etta kuvakaappaukset eivat ulkomuodoltaan vastaa todellista ty6ta.

Taulukko 4. Kultaryhman nojapuu harjoitteet jaksoittain teeman mukaan.

NOJAPUU HARJOITTEET

Lautojen vélissd kuppi + kaari, puolapuilla kuppi + kaari, yldaizalla kuppi + kaari, maa-aisalla korkean selinheiton agento (jalat seindé vasten), ala-aisalla yksittdizet selinheitot ku
ldaizalla nopea kuppikaari x10, vlaremmeild heilunta x6-8, lantio laudalla kuppi + kaari asento

Kipin kuppinostot palikalla %10, kipin kuppinostot taittoheilautuksella x5, kipin painallukset palikala x10, kipin tattonostot seldltd palikoitta x10, kipin taittonostot kidppdreilld x10, I
Ala-aisalla askelluksesta/pompusta taittari + "aisanaihto” jinnehyppy matolle, maa-aisalla kuppiasennosta taittari + "aisanaihte” jinnehyppy matelle, alaremmeilld jalkapohjapyir
Lauta + gymnova kuppikuperkeikka, gymnova x2 kuppikuperkeikka, lauta + maa-aisa kuppikuperkeikka kuppiin, ala-aizalla kintsikka seldleen, ala-aigalla kiintsikka/vappis

Lautojen vilissd kuppi + kaari, puolapuilla kuppi + kaari, yldaisalla kuppi + kaari, maa-aisalla korkean selinheiten agento (jalat seindé vasten), ala-aisalla yksittdizset selinheitot ku
“ldaizalla nopea kuppikaari x10, vliiremmeild heilunta x6-8, vldremmeilld kintsikka-kaarivauhti-heilunta x2-5

Kipin kuppinostot palikalla %10, kipin kuppinostot taittoheilautuksella x5, kipin painallukset palikala x10, kipin tattonostot selditd palikoitta x10, kipin taittonostot kidppdreilld x10, I
Ala-aisalla askelluksesta/pompusta taittari + "aisanaihto” jinnehyppy matolle, maa-aisalla kuppiasennosta taittari + aizsanaihto yldaisalle, alaremmeilld jalkapohjapyirdhdykset pi

“liremmeilld kintgikka-kaarivauhti-heilunnat x2-5 ala-aigalla kiintzikka-kaarivauhti, ala-aigalla kippi-kuperkeikka
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10 Pohdinta

Pohdintakappaleessa analysoin tyon luotettavuutta seka sitd, millaisia vahvuuksia tai heikkouksia
tyon tekemisen eri vaiheissa nakyi. Lisaksi pohdin tyén hyddynnettavyytta ja tyon kehittamismah-

dollisuuksia tulevaisuudessa.

Tyo6ni vahvuus on se, ettd olen kayttanyt monia kirjaléhteita tyon tyéstamisen pohjalla seka alan
ammattilaisten arviointia ja mielipiteitéd. Naiden vahvuuksien johdosta voin uskoa, etta tyoni on hy-
vin luotettava tietoperustaltaan. Uskon myds, etta tyon luotettavuuden seka vahvuuksien johdosta
kultamerkkiryhman vuosisuunnitelma tulee toteutumaan kaytanndssé hyvin. Tyoni heikkous on kui-
tenkin se, etten saanut tyotani vielé konkreettisesti kayttoon kultamerkkiryhmalaisten kanssa, joten
tyon toteutumista kaytannossa ei voitu vield seurata ja arvioida.

Tyo6n on tarkoitus helpottaa valmentajien ty6ta kultamerkkiryhman parissa seka yhtenaistaa val-
mennuslinjaa, jolloin myds esimerkiksi sijaisen on helppo siirtya valmentamaan ryhmé&a sen kehi-
tyksen tai progression karsiméatta. Vuosisuunnitelma toimii tydkaluna ryhméan valmentajille tuoden
lisdarvoa seka seuralle, etta yksittdiselle voimistelijalle. Kun tavoitteet seka selkeéat askelmerkit nii-
den suorittamiseksi on valmiiksi suunniteltu, on ty¢ helpompaa seka harjoittelu kehittdvampaa. Tyo
helpottaa myo6s kultamerkkiryhman voimistelijoita siten, etta jatkossa heidan kautensa ovat jakso-
tettu selkeammin kuukausittain, joten heidan on myds helpompi ymmartaa mita kunto- tai taitoteki-

joita harjoitellaan missakin jaksossa.

Tyo6ta pystyy hyddyntamaan monipuolisesti. Tyd tulee kayttoon Pyrkiva Gymnasticsin kultamerkki-
ryhman valmennukseen valmentajien kayttdéon seka kultamerkkiryhman voimistelijoiden tueksi.
Tyo6ta voi myos helposti jatkokehittaa ja soveltaa muille merkkiryhmille. Ty6 toimii hyvana pohjana

tulevaisuuden jatkokehittamistéa varten.

Vuosisuunnitelmaa voidaan tarpeen mukaan muokata, mikali sen kaytossad huomataan kehityskoh-
tia. Tarkoituksena onkin paivittda vuosisuunnitelmaa jatkossa kerran vuodessa kultamerkkiryhman
harrastajien kehittyessa sekd mahdollisesti vaihtuessa toisiin harrastajiin. Nyt huolella luotu ja to-
teutettu vuosisuunnitelma mahdollistaa kuitenkin suunnitelman paivittAmisen huomattavasti pie-

nemmall& vaivalla tulevaisuudessa.

Tulevaisuudessa jatkokehitan ty6ta Pyrkivda Gymnasticsin muille merkkiryhmille eli kupari-, pronssi
ja hopearyhmalle. Tahan pystyn hyddyntdmaan jo kultamerkkiryhmaélle toteutettua vuosisuunnitel-
maa. Merkkiryhmien tavoitteet ovat erilaiset, joten vuosisuunnitelmaa pitdé jonkin verran muokata

ryhmakohtaisesti ryhmalle sopivaksi.
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Kultamerkkiryhm&n vuosisuunnitelma onnistui mielestani erittain hyvin ja odotusten mukaisesti.
Ty6n onnistumisen ja tavoitteiden saavuttamisen arvioinnin tukena on kaytetty oman arvioinnin li-
saksi toimeksiantajaltani, opinnaytetydohjaajaltani ja likunta-alan ammattilaiselta saatua pa-
lautetta. Tyon tavoitteet saavutettiin ilman suurempia vastoinkaymisia. Selkeat aikataulut ja moni-

puoliset kirjallisuuslahteet seka toimiva yhteisty® toimeksiantajan ja toisen arvioijan kanssa tekivat

tyoni mahdolliseksi.



27

Lahteet

Aho, J. 2017. Isometrinen jannitys — tyontaa vai vastustaa? https://mindthemove-

ment.net/2017/08/isometrinen-jannitys-tyontaa-vai-vastustaa/. Luettu: 7.11.2022.

Ainone — Tasapainon merkitys ammattitason telinevoimistelussa. https://ainone.eu/fi/tasapainon-

merkitys-ammattitason-telinevoimistelussa/. Luettu: 27.10.2022.

Autio, T. 2010. Liiku ja leiki — Motorisia perusharjoitteita lapsille.

Bale, P. & Goodway, J. 1990. Performance Variables Associated with the Competitive Gymnast.
Sports Medicine 10 (3).

Beunen, G. & Thomis, M. 2000. Muscular strength development in children and adolescents. Pedi-

atric exercise science 12 (2).

FIG. Fédération Internationale de Gymnastique. https://www.gymnastics.sport/site/about.php. Lu-
ettu: 7.11.2022.

Hicks, S. 2005. Voimantuotto-ominaisuudet pre- ja postpuberteetti-ikaisilla telinevoimistelijatytoilla.
Pro Gradu-tutkielma. Jyvaskylan Yliopisto. Liikuntabiologian laitos. https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/12557/URN_NBN_fi jyu-2005391.pdf. Luettu: 31.10.2022.

Holopainen, M. 1997. Telinevoimistelu. Teoksessa. Mero A., Nummela A. & Keskinen K.

Nykyaikainen urheiluvalmennus. Mero Oy, Jyvaskyla.

Jones, D., Rutherford, O. & Parker, D. 1989. Physiological changes in skeletal muscle as a result

of strength training. Quarterly journal of experimental physiology 74.

Laukka, E. & Korjonen, M. 2014. Taitoharjoitteluopas — Liikkeita yhdistely- ja rytmikyvyn
kehittamiseen. https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/86058/taitoharjoitteluopas.pdf?se-

quence=1. Luettu: 27.10.2022.

Mero, A., Peltola. E. & Saarela. J. 1987. Nopeusominaisuuden luonne. Teoksessa: Nopeus- ja

nopeuskestavyysharjoittelu. Jyvaskyla: Gummerrus Kirjapaino Oy.

Mero, A. 1989. Nopeus ja sen harjoittaminen. Teoksessa Suomalainen Valmennusoppi: Harjoittelu.

Jyvaskyla: Gummerrus Kirjapaino Oy.

Mero, A. 1997. Voima (A). Nopeus (B). Teoksessa Mero, A., Nummela A. & Keskinen K.

Nykyaikainen urheiluvalmennus. Mero Oy, Jyvaskyla.


https://mindthemovement.net/2017/08/isometrinen-jannitys-tyontaa-vai-vastustaa/
https://mindthemovement.net/2017/08/isometrinen-jannitys-tyontaa-vai-vastustaa/
https://ainone.eu/fi/tasapainon-merkitys-ammattitason-telinevoimistelussa/
https://ainone.eu/fi/tasapainon-merkitys-ammattitason-telinevoimistelussa/
https://www.gymnastics.sport/site/about.php
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/12557/URN_NBN_fi_jyu-2005391.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/12557/URN_NBN_fi_jyu-2005391.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/86058/taitoharjoitteluopas.pdf?sequence=1
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/86058/taitoharjoitteluopas.pdf?sequence=1

28

Nummela, A. 1997. Energia-aineenvaihdunta. Teoksessa A. Mero, A. Nummela & K. Keskinen

(toim.) Nykyaikainen urheiluvalmennus. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy.

Opetushallitus — Liikunnan tavoitteisiin liittyvat keskeiset sisaltdalueet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9.
https://www.oph.fi/fi/lkoulutus-ja-tutkinnot/likunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-sisaltoalueet-vuo-
siluokilla-1-2-3. Luettu: 13.10.2022.

Papinniemi, A. Tikis — Lihastydn muodot ja niiden hyddyntaminen. https://tikis.fi/artikkelit/lihastyon-

muodot-hyodyntaminen/. Luettu: 7.11.2022.

Pyrkivd Gymnastics A — Ryhmatarjonta. https://www.pyrkivagymnastics.fi/harraste/harrasteryhmat.
Luettu: 13.10.2022.

Pyrkivd Gymnastics B — Harjoitusmaksut. https://www.pyrkivagymnastics.fi/harraste/harjoitusmak-
sut/. Luettu: 13.10.2022.

Rinne, M. 2019. https://www.lts.fi/media/lts kuntotestaus/ktp19/ktp luennoitsijoiden ennakot/to-
marjo-rinne-ktp19-handout.pdf. Luettu: 7.11.2022.

Rintala, P., Saakslahti A. & livonen S. 2016. 3—10-vuctiaiden lasten motoriset perustaidot. Liikunta
& tiede 53. https://www.lts.fi/media/lts vertaisarvioidut tutkimusartikkelit/2016/lt 6-16 tutkimusar-
tikkelit rintala lowres.pdf. Luettu: 13.10.2022.

Salmela, J. H. 1976. Psychomotor task demands of gymnastics. Teoksessa Salmela, J. H. The ad-

vanced study of gymnastics. lllinois, U.S.A.
Sands, B. 1984. Coaching women’s gymnastics. Human Kinetic Publishers Inc., lllinois.

Suomen Olympiakomitea — Voimistelu. https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/huippu-urhei-

lutietoa/olympialajit/kesalajit/voimistelu/. Luettu: 16.10.2022.

Suomen voimisteluliitto A — Naisten telinevoimistelu (NTV) lajiesittely. https://www.voimistelu.fi/la-

jit/naisten-telinevoimistelu/esittely/. Luettu: 13.10.2022.

Suomen Voimisteluliitto B — NTV merkkijarjestelma. https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoi-

mistelu/merkkijarjestelma/. Luettu:; 13.10.2022.

Suomen Voimisteluliitto C — NTV Saannot ja ohjeet. https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoi-
mistelu/saannot/. Luettu: 13.10.2022.

Suomen Voimisteluliitto D — Kansalliset kilpailut. https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimis-

telu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansallinen-kilpailujarjestelma/. Luettu: 13.10.2022.



https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-sisaltoalueet-vuosiluokilla-1-2-3
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-sisaltoalueet-vuosiluokilla-1-2-3
https://tikis.fi/artikkelit/lihastyon-muodot-hyodyntaminen/
https://tikis.fi/artikkelit/lihastyon-muodot-hyodyntaminen/
https://www.pyrkivagymnastics.fi/harraste/harrasteryhmat
https://www.pyrkivagymnastics.fi/harraste/harjoitusmaksut/
https://www.pyrkivagymnastics.fi/harraste/harjoitusmaksut/
https://www.lts.fi/media/lts_kuntotestaus/ktp19/ktp_luennoitsijoiden_ennakot/to-marjo-rinne-ktp19-handout.pdf
https://www.lts.fi/media/lts_kuntotestaus/ktp19/ktp_luennoitsijoiden_ennakot/to-marjo-rinne-ktp19-handout.pdf
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2016/lt_6-16_tutkimusartikkelit_rintala_lowres.pdf
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2016/lt_6-16_tutkimusartikkelit_rintala_lowres.pdf
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/huippu-urheilutietoa/olympialajit/kesalajit/voimistelu/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/huippu-urheilutietoa/olympialajit/kesalajit/voimistelu/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/esittely/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/esittely/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/merkkijarjestelma/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/merkkijarjestelma/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/saannot/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/saannot/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansallinen-kilpailujarjestelma/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansallinen-kilpailujarjestelma/

29

Suomen Voimisteluliitto E — Kansainvaliset kilpailut. https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoi-

mistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansainvaliset-kilpailut/. Luettu: 13.10.2022.

Suomen Voimisteluliitto F — Voimistelun hyddyt. https://www.voimistelu.fi/harrastus/miksi-voimis-
tella/voimistelun-hyodyt/. Luettu: 15.10.2022.

Saakslahti, A.. 2015. Liikunta varhaiskasvatuksessa.
Vasunta, M. 1988. Rytmi ja liikunta: liikerytminen perus- ja jatkokoulutus. Porvoo: WSQY.

Vilenius T. 5.2.2010. Naisten telinevoimistelun lajianalyysi. https://bin.yhdistys-
avain.fi/1593531/pma9mB5I2WmsIP6Ng8hKOVYHcm/naisten telinevoimistelun lajiana-
lyysi 05022010.pdf. Luettu: 21.10.2022.

Vayrynen, P. & Saarikoski, R. 2016. Terveyskirjasto — liikehallinnan harjoittaminen. https://www.ter-
veyskKirjasto.fi/tju00210. Luettu: 7.11.2022.

Weineck, J. 1984. Optimaalinen harjoittelu. Vaasa: Vaasa oy.


https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansainvaliset-kilpailut/
https://www.voimistelu.fi/lajit/naisten-telinevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansainvaliset-kilpailut/
https://www.voimistelu.fi/harrastus/miksi-voimistella/voimistelun-hyodyt/
https://www.voimistelu.fi/harrastus/miksi-voimistella/voimistelun-hyodyt/
https://bin.yhdistysavain.fi/1593531/pma9mB5l2WmslP6Nq8hK0VYHcm/naisten_telinevoimistelun_lajianalyysi_05022010.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1593531/pma9mB5l2WmslP6Nq8hK0VYHcm/naisten_telinevoimistelun_lajianalyysi_05022010.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1593531/pma9mB5l2WmslP6Nq8hK0VYHcm/naisten_telinevoimistelun_lajianalyysi_05022010.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/tju00210
https://www.terveyskirjasto.fi/tju00210

30

Liitteet

Liite 1. Kultamerkkiryhman vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelma on toteutettu kaytettavaksi padsaantoisesti mobiililaitteilla, joten huomioithan

ettd kuvakaappaukset eivat ulkomuodoltaan vastaa todellista tyota.

KULTARYHMA VUOSISUUNNITELMA TEEMA ALKUVERRYTTELY HY
TAMMIKUU Kuntotekijat Kestavyys Halkkalampo Juoksutekniikka
HELMIKUU Kuntotekijat MNopeus Reaktioviesti Juoksunopeus, ponnistus
MAALISKUU Kuntotekijat Voima Kulmajuoksu voimaliikkeilla| Kasityonto
HUHTIKUU Kuntotekijat Liikkuvuus Liikkuvuuslampd permanno| Vartalon asento
TOUKOKUU Lajitaicot Lajitaito: muuntelukyky, yhd Permantoviesti likkeilla | Urho, tsuka
KESAKUU Kesaloma Kesaloma -
HEINAKUU Kesaloma Kesaloma -
ELOKUU Taitotekijat Reaktiokyky Reaktioviesti Vastusjuoksut
SYYSKUU Taitotekijat Rytmikyky Hyppynarulampé Hypyn rytmitys
LOKAKUU Taitotekijat Suuntautumiskyky Taputuslampo Vartalon asento
MARRASKUU Taitotekijat Tasapainokyky Liikkuvuuslampo paavopuo|Urho, tsuka
JOULUKUU Lajitaidot Lajitaito: muuntelukyky, yhd Palikkajuoksu liikkeilla Urho, tsuka hyppyarkulla
NO PU PE VOIMA KEHONHUOLTO
“artalon asennot Perusvoimistelu puomilla | Perusvoimistelu, peruslikke Kuntopiiri Dynaamiset venytykset

Heilunnan rytmi, kk vauhdir| Alastulot

Kiepit, voimakiepit, kipit Ylgstulot, kassarit
Taittari, jalkapohjapydrahdy| Hypyt, piruetit

Kiintsikat, vappikset Siltakaadot, karrynpydra

auhdinotto Rajahtava paikkavoima
Hartiatyonndt, tksp arabiala| Paineilla paikkavoima
“artalon asennot, etp puoliy Asentovoima
Yhdistelmat (arabiflikki, pud Lajivoima parin kanssa

Loppuverryttely hélkaten
Foam rullailu, hierontapallo
Staattiset venytykset
Parivenytykset, ylivenyt

‘artalon asennot Perusvoimistelu puomilla | Perusvoimistelu, perusliikke Kuntopiiri Dynaamiset venytykset
Heilunnan rytmi, kaarivauht] Alastulot WVauhdinotto, liikkeen rytmi |Rajahtava paikkavoima Loppuverryttely holkaten
Kiepit, kipit, Kiintsikat, vappi| Erilaiset kassarit Tksp arabialainen, fiikki, kel Slider voima Foam rullailu, hierontapallo
Taittari, jalkapohjapydrahdy| Hypyt. piruetit Etp puolivoltti, voltti, taittovd Asentoveima palikoilla Staattiset venytykset

Liikeyhdistelmat

Siltakaadot, karrynpydra yh

Yhdistelmat (arabiflikki, pug

Lajivoima parin kanssa

Parivenytykset, ylivenyt
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Liite 2. Kultamerkkiryhman alkuverryttely

KULTARYHMA ALKUVERRY TTELY TEEMA ALKUVERRYTTELY HARJOITTEET

TAMMIKUU Holkkalampo Kasien pyoritykset taakse. kasien pyoritykset eteen, sivulaukat. sivuristijuoksut, polvennostot, pakarajuoksut. tasaponnistukset kol
HELMIKUU Reaktioviesti Eri lahtoasennoista vaimentajan tap ta nopea juoksu n. 10metria ja juoksu takaisin

MAALISKUU Kulmajuoksu voimaliikkeilla Linkkari x3, kyykky x3, tahtiselka x3. rintalihaspunnerrus x3

HUHTIKUU Liikkuvuuslampd permannolia Lonkankoukistaja + yt. sisareisijoustot. tal isivenyty Iyt. jalanheitot joka suuntaan, j ittosarja

TOUKOKUU Permantoviesti liikkeilla Holkka + kup etp. holkka + kuperkeikat tkps. holkka + karrynpyorat, holkat + kassarikuperkeikat, holkka + kassaripomput
KESAKUU - -

HEINAKUU - -

ELOKUU Reaktioviesti Eri lahtéasennoista vaimentajan taputuksesta nopea juoksu n. 10metria ja juoksu takaisin

SYYSKUU Hyppynarulampé Hypyt eteen x50. hypyt taakse x50. polvennostojuoksut eteen x50. polvennostojuoksut taakse x50. tuplat x20, ristit x20, kyykkyhypyt x20
LOKAKUU Taputuslampo 1. taputus suunnan vaihto, 2. taputus kyykkyjanne, 3. taputus linkkari

MARRASKUU Liikkuvuusliampé paavopuomeilla | Lonkankoukistaja + takareisivenyt. sisareisikavelyt, takareisikavelyt. jalanheitot joka suuntaan, jalanheittosarja

JOULUKUU Palikkajuoksu liikkeilla Tasapomput paloille + karhujuoksut etp ja tksp. tasapomput kylki edella + rapujuoksut etp ja tksp. palikoiden ylitykset + kaniloikat etp ja tksp
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Liite 3. Kultamerkkiryhmé&n hyppy

KULTARYHMA HYPPY TEEMA

TAMMIKUU Juoksutekniikka
HELMIKUU Juoksunopeus. ponnistus
MAALISKUU Késityonto

HUHTIKUU Vartalon asento
TOUKOKUU Urho, tsuka

KESAKUU -
HEINAKUU -
ELOKUU Vastusjuoksut
SYYSKUU Hypyn rytmitys
LOKAKUU Vartalon asento
MARRASKUU Urho, tsuka

JOULUKUU Urho, tsuka hyppyarkulla

HYPPY HARJOITTEET

Polvennosto. pakarajuoksu (polvet korkealle), tanajuoksut, polvennosto eteen + sivulle, sama toisella jalalla, kuopasukavely, kuopasujuoksu, kinkat mol. jaloilla, loikat. polvennosto - kihdytys

Laudalla perakkaiset tasahypyt x5, laudalla + palikalla kassarivippaukset x5, pudotuksesta laudalta korkea j@nnehyppy kasalle, juoksusta kasalle jdnnehyppy ponnistukset

Punnerrusasennossa hartiatydnnot gymnovalla ylis « alas, kassarissa hartiatydnnit gymnovalle ylos + alas_késsaripomppu selalleen matolle, laudalla késsaripomppu seldlleen matolle, késsarissa hartiatynnot x3, urhon késityontd vatsalleen
Tsuka harjoite laudalla, tsuka kuppiin polvilleen matolle, pudotusesta laudalta tsuka polvilleen maftokasalle, késsaritydntd selalleen, lauta+palikka+matto urho seisomaan juoksusta, pudofuksesta laudalta urho selalleen mattokasalle

Urhot kasalle seldlleen/seisomaan, tsukat kasalle polvilleen/seisomaan

Polvennesto, pakarajuoksu (polvet korkealle), tanajucksut, polvennosto + Kiindytys, vastuskumppari jucksut parin kanssa x2

Laudalla perakkaiset tasahypyt x5, laudalla + palikalla kassarivippaukset x5, juoksusta kasalle jannenypyt ja urhot selalleen

Tsuka harjoite laudalla, tsuka kuppiin polvilleen matolle, pudetusesta laudalta tsuka polvilleen mattokasalle, késsaritydntd selalleen, lauta+palikka+matto urho seisomaan juoksusta, pudotuksesta laudalta urho selalleen mattokasalle, urhon kasityonid vatsall
Urhot kasalle selilleen/seisomaan, tsukat kasalle polvilleen/seisomaan

Urhot hyppyarkulla selallzen. isukat hyppyarkulla polvilleen
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Liite 4. Kultamerkkiryhman nojapuut

KULTARYHMA NOJAPUUT TEEMA

TAMMIKUU Vartalon asennot

HELMIKUU Heilunnan rytmi, kuppikaari vauhdinotto
MAALISKUU Kiepit, voimakiepit, Kipit

HUHTIKUU Taittari, jalkapohjapyérahdys
TOUKOKUU Kiintsikat, vappikset

KESAKUU -
HEINAKUU -
ELOKUU Vartalon asennot

SYYSKUU Heilunnan rytmi, kaarivauhti

LOKAKUU Kiepit, Kipit, kiintsikat, vappikset
MARRASKUU Taittari, jalkapohjapydrahdys aisanvaihdollz
JOULUKUU Liikeyhdistelméat

NOJAPUU HARJOITTEET

Lautojen vélissa kuppi + kaari, puolapuilla kuppi + kaari, ylazisalla kuppi + kaari. maa-aisalla korkean selinheiton asento (jalat seinda vasten). ala-aisalla yksittaiset selinheitot kupissa. alz-aisalla kirsikkapito

‘flaaisalla nopea kuppikaari x10, ylaremmeilla heilunta x6-8, lantio laudalla kuppi + kazr asento

Kipin kuppinostot palikalla x10, kipin kuppinostot taittoheilautuksella x5, kipin painallukset palikalla x10. kipin taittonostot selalta palikoilta x10. kipin taittonostot kaappareilla x10, leuanvedot myotaotteella x5, ylaaisalla voimakiepit, ala-aisalla kipit

Ala-aisalla askelluksesta/pompusta taittari + "aisanaihto” jannehyppy matolle, maa-aisalla kuppiasennosta taittari + "aisanaihto” jannehyppy matolle, alaremmeilla jalkapohjapyorahdykset palikalta/selinheitosta

Lauta + gymnova kuppikuperkeikka, gymnova x2 kuppikuperkeikka, lauta + maa-aisa kuppikuperkeikka kuppiin, zlz-aisalla kiintsikka selallzen. alz-aisalla kiintsikka/vappis

Lautojen valissa kuppi + kaari, puclapuilla kuppi + kaari, ylaaisalla kuppi + kaari. maa-aisalla korkean selinheiton asento (jalat seinaa vasten). ala-aisalla yksittaiset selinheitot kupissa. alz-aisalla kirsikkapito

‘Ylaaisalla nopea kuppikaar x10, ylaremmeilla heilunta x6-8, ylaremmeilla kiintsikka-kaarivauhti-heilunta x2-6

Kipin kuppinostot palikalla x10, kipin kuppinostot taittoheilautuksella x5, kipin painallukset palikalla %10, kipin taittonostot selalta palikoilta x10. kipin taittonostot kaappareilla x10, leuanvedot mydtaotteella x5, ylaaisalla voimakiepit. ala-aisalla kiintsikat

Ala-aisalla askelluksesta/pompusta taittari + "aisanaihto” jannehyppy matolle, maa-aisalla kuppiasennosta taittari + aisanaihto ylaaisalk

alaremmeilla jalkapohjapyarahdykset palikalta/selinheitosta

Ylaremmeilla kiintsikka-kaarivauhti-heilunnat x2-6_ala-aisalla kiintsikka-kaarivauhti. ala-aisalla kippi-kuperkeikka
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Liite 5. Kultamerkkiryhm&n puomi

KULTARYHMA PUOMI TEEMA

TAMMIKUU Perusvoimistelu puomilla
HELMIKUU Alastulot

MAALISKUU Ylostulot, kassarit
HUHTIKUU Hypyt, piruetit
TOUKOKUU Siltakaadot, karrynpyorat
KESAKUU -
HEINAKUU -
ELOKUU Perusvoimistelu puomilla
SYYSKUU Alastulot

LOKAKUU Erilaiset kassarit

MARRASKUU Hypyt, piruetit

JOULUKUU Siltakaadot, karrynpydra yhdistelma

PUOMI HARJOITTEET

Pakiakavelyt etp+tksp+sivuille, kukkekavelyt etp+tksp. jalannostot etp+sivuille+tksptalas, karhukavelyt etp+tksp. mittarimadot kuppiin etp+tksp. kyykkykavelyt, kyykkyiannehypyt

Jannehyppy etp x2, puolikas kierrehyppy etp x2, kerdhyppy etp x2, keravoltin alku tp x2. jannehyppy tksp x2. puolikas kierrehyppy thsp x2, kerahyppy thsp x2, keravoltin alku tksp x2, juoksusta janne x2, arabialaiset x2

Pitkittainen puomi haarankautta kyykkyyn x4, poikittainen puomi laudalia hyppy haaraan x4. poikittainen puomi laudalia hyppy jalat yhieen x4 + baby kassari x2 pysyvaa/puomi, kassari x2 pysyvaa/puomi, sivukassari x2 pysyvaa/puomi

Jannehyppy x5jalka, kerdhyppy x5/jalka, varsa x5/jalka, sissonne x5/alka. tasaspagu x5/jalka + pirustin mallaus x5/falka. piruetti 180 x5jalka, piruetti 360 x5/jalka

Siltaan kaatuminen kadet paavopuomille x3, tiktak silta jalka palikalle lisullz 3. sillasta potku sydksyyn lisulla x3. siltaan kaatuminen lautaa vasten kadet yhdessa x3, siltakaato etpitksp viivalla, siltapito kilpapuomilla 10sec, sillassa jalkejen nostot x5

Pakiakavelyt etp+tksp+sivuille, kukkokavelyt etp+tksp. jalannostot etp+sivuille+tksptalas, karhukavelyt etp+tksp. mittarimadot kuppiin etp+tksp. kyykkykavelyt, kyykkyjannehypyt

Jannehyppy etp x2, puolikas kierrehyppy etp x2, keravoltin alku etp x2. keravoliii etp x2, jannehyppy tksp x2, puolikas kiemrehyppy tksp x2, keravoltin alku tksp x2, keravoltti tksp x2, kassari+janne x2, karrynpydra+janne x2

Baby kassari x3, pitkittaiset kassarit x3, poikitiaiset kassarit x3, pitkitiainen kassaripito parin kanssa 30sec, poikittainen kassaripite parin kanssa 30sec

Jannehyppy x5/jalka, kerdhyppy x5/jalka. varsa x5/jalka, sissonne x5/jalka. tasaspagu x5/jalka, fouette x5/falka. yhdistelma: varsa + tasaspagu x5 + piruetin mallaus x5/jalka, piruetti 180 x5/jalka, piruetti 360 x5/alka

Siltaan kaatuminen kadet paavopuomille x3. tiktak silta jalka palikalle lisullz x3. sillzsta potku syoksyyn lisulla x3. siltaan kaatuminen lautaa vasten kadet yhdessa %3, siltakaato etpitksp viivalla, siltapito kilpapuomilla 10sec, sillassa jalkejen nostot x5




Liite 6. Kultamerkkiryhm&n permanto

KULTARYHMA PERMANTO

TEEMA

TAMMIKUU

Perusvoimistelu, perusliikkeet

HELMIKUU

Vauhdinotto
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MAALISKUU Hartiatyénnét, tksp arabialainen, flikki
HUHTIKUU Vartalon asennot, etp puolivoltti, keravoltti
TOUKOKUU Yhdistelmat: arabi-flikki, puolivoltti-voltti
KESAKUU -
HEINAKUU -
ELOKUU Perusvoimistelu, perusliikkeet
SYYSKUU Vauhdinatto, liikkkeen rytmi
LOKAKUU Tksp arabialainen, flikki, keravolti
MARRASKUU Etp puolivaltti, kerdvoltti, taittovoltti
JOULUKUU

Yhdistelmat: arabi-flikki, puolivoltti-voltti

PERMANTC HARJOITTEET

Jalanheitot selallaan x10/jalka, pito 10sec/jalka, jalanheitot kyliellzan x10/jalka. pito 10sec/jalka, jalanheitot vatsallaan x10/jalka, pito 10sec/jalka, jalanheitot eteentaivutuksessa x10/jalka, pito 10sec/jalka
Permannalla kulmasta kulmaan: hyppyasekl x2, hyppyaskel karrynpyora x2, hyppyaskel arabialainen x2, vauhtiaskel X2, vauhtiaskel arabialainen x2, vauhtiaskel puolivoltti x2

Hartiatydnndt punnerrusasennossa punaiselle gymnovalle yids + alas, kdssaripomput punaiselle gymnovalle yIds + alas, hartiatydnndt kaarikéssarissa x5, vauhtiaskeleesta arabialainen polvilleen paksulle siniselle matolle, Tlikin alki
Iattokasalta matolle puolivoltti, pisaralla puclivoltti, laudalta vauhtiaskeleesta puolivoltti, mattokasalta matolle kergvoltti, laudalta matolle keravoltti

Arabiflikki pisaralla, puclivoltti-kaatuminen vatsalleen/kuperkeikka harmaa gymnova + paksu sininen matto, imiksella + ilmis alastulolla arabiflikki/puclivoltti-voltti

Jalanheitot selallaan x10/jalka, pito 10sec/jalka, jalanheitot kyljelizan x10/jalka. pito 10sec/jalka, jalanheitot vatsallaan x10/jalka, pito 10sec/jalka, jalanheitot eteentaivutuksessa x10/jalka, pito 10sec/jalka

Permannolla kulmasta kulmaan: hyppyasekl x2, hyppyaskel karrynpydra x2, hyppyaskel arabialainen x2, vauhtiaskel x2, vauhtiaskel arabialainen x2, vauhtiaskel puoclivoliti x2

Hartiatydnndt kaarikassarissa x5, vauhtiaskeleesta arabialainen polvilleen paksulle siniselle matolle, kaarikdssarista flikin loppu kuppiin polvilleen siniselle matolle, flikki pisaralla, laudalta matolle kerdvoltin asento. palikalta matolle 1
Iattokasalta matolle puolivoliti, pisaralla puolivoltti, laudalta vauhtiaskeleesta puolivoltti, mattokasalta matolle keravoltfi, laudalta matolle keravolttitaitiovoltti

Arabiflikki pisaralla. puclivoltti-kaatuminen vatsalleen/kuperkeikka harmaa gymnova + paksu sininen matto, ilmiksella + ilmis alastulolla arabiflikki/puclivoltti-voltti




Liite 7. Kultamerkkiryhmé&n voima

KULTARYHMA VOIMA TEEMA
TAMMIKUU Kuntopiin

HELMIKUU Rajahtava paikkavoima
MAALISKUU Painoilla paikkavoima
HUHTIKUU Asentovoima
TOUKOKUU Lajivoima parin kanssa
KESAKUU -

HEINAKUU -

ELOKUU Kuntopiiri

SYYSKUU Rajahtava paikkavoima
LOKAKUU Slider voima
MARRASKUU Asentovoima palikoilla
JOULUKUU Lajivoima parin kanssa
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VOIMA HARJOITTEET

Suojuoksu, linkkarit, palikkapomput, i3htiselat, naruhypyt. istumaannousut, kyykkylannehypyt. kaarikeinunnat, viivan yiityshypyt (vaisa edell3). rinialinaspunnermukset

<irput kyykysta x5+5, korkea palikkapomppu x5, polviita-kyykdyyn-kera x5, keravolfin alastulo kyykysta x5, palikaniyanid juosten x3

2erhoset vatsallaan x10, perhoset selalldan x10. kyljet x10+10. vipunostot eteen x10. vipunestot sivulle x10. kyykyt x10

{uppinostot av x10, kuppinosiof yv x10, kuppinosiot molemmat x10. kuppipiio 20sec, kaarinosiol av x10, kaarinosiof ylavarizlo x10, kaarinosiol molemmat x10, kaaripito 20sec, kylkinostoy av x10, kylkonostot yv x10, kylkinostot molemmat x10, kylkipito 20sec
Zuolavaisat x10, lepakkovatsat x10. leuanvedol mydigotieella x5, kiysi x2 (jalal apuna), kassanpiio 30sec

2alikkatydnnét, puolavatsat, palikkapomput, puclaselat, narujucksut, salmiakkivatsat, kyykky+hyppy. kaarikeinunnat, vitvan yiityshypyt (kylki edella), ojentajapunnerrukset

éjahtava palikkanousu yhdella jalalla x5+5. vauhditon pituushyppy x5, polvita-kyykiyyn-kera x5. suorinjaloin kirput x5+5. palikantyontd juosten x3

slider matkustukset kaistoilla: punnerrusasento (slider jaloizsa), punnerrusasento (slider kasissa) mittarimadot (shider jaloissa) mitiarimadot (slider kasiss3) lanfionnostomatkustus (slider jaloisza) ketiikdmymatkustus (slider kasissa) kassarimathustus (slider
{assanasennon pito selaliaan palikoiden valissa, kassariasennon piio 1 palikoiden valissa. kassaniasennon pito kyliellaan palikoiden valissa, sama toisella kyliella, kassanasento lantio pallolla + kadet puolapuilla, haarispito seinaa vasten,. haarispito k
2uolavatsat x12, lepakkovatsat x12. leuanvedot myotaotieelia x10. koysi x2 (iman jalkoja alas). kassanpiio 30sec

MAARAT

40sec toita + 20sec taukoa, 1-2 kierrosta

Liikkkeiden valissa 3-4min taukoa, 2 kierrosta
Lilkkeiden valissa 1-3min taukoa, 2 kierrosta
Lilkkeiden valissa 0-1min taukoa, 2 kierrosta
Lilkkeiden valissa 0-1min taukoa, 2 Kierrosta

40sec toita + 20sec taukoa, 1-2 Kierrosta
Liikkkeiden valissa 3-4min taukoa, 2 kierrosta
Slider matkustukset 1 kerran |api

40sec toita + 20sec taukoa, 1-2 kierrosta
Liikkkeiden valissa 0-1min taukoa, 2 Kierrosta




Liite 8. Kultamerkkiryhm&n kehonhuolto

KULTARYHMA KEHONHUOLTO TEEMA
TAMMIKUU Dynaamiset venytykset
HELMIKUU Loppuverryttely hélkaten
MAALISKUU Foam rullailu, hierontapallo
HUHTIKUU Staattiset venytykset
TOUKOKUU Parivenytykset, ylivenytykset
KESAKUU -

HEINAKUU -

ELOKUU Dynaamiset venytykset
SYYSKUU Loppuverryttely hélkaten
LOKAKUU Foam rullailu, hierontapallo
MARRASKUU Staattiset venytykset
JOULUKUU Parivenytykset, ylivenytykset
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KEHONHUOLTO HARJOITTEET

sukistaja + takareisipumppaukset x5+5, sivuttain pumppaukset x5+5, jalat haarassa venytys eteen-keskelle-taskse-heitto x5 jalat yhdessa venytys etesn-keskelle-taakse-heitto x5, pakara venytys + pohjenosto x5+45, jalat haarassa ylakropan

ytiely halkaten kevyesti permantoa ympari

etureidet, takareidet, pohkeet ylaselkahartiat, keskiselka, lavat

iteet, nilkat, pohkeet, lonkankoukistajat. takareidet, pakarat. spagaatit. sammakko, sivuspagu

essa takareidet, jalat auki takareidet, salmiakki, salmiakki eteentaivutuksella, nilkat point, nilkat flex - ylispagut kolmeen suuntaan

Jukistaja + takareisipumppaukset x5+5, sivutiain pumppaukset x5+5, jalat haarassa venytys eieen-keskelle-taskse-hsitto x5. jalat yhdessa venyiys sieen-keskelle-taakse-heitto x5. pakara venyiys + pohjenosto x5+5. jalat haarassa ylakropan

Tytiely halkaten kevyesti permantoa ymparikevyt halkkalenkki ulkona

etureidet, takareidet, pohkest, ylaselkalhariial, keskiselka, lavat

iteet, nilkat, pohkeet, lonkankoukistajat, takareidet, pakarat, spagaatit, sammakko, sivuspagu

essa takareidet. jalat auki takareidet. salmiakki. salmiakki eteentaivutuksella. nilkat peint nilkat flex - ylispagut kolmeen suuntaan

MAARAT

10min

10min

1min/venytys, 10min

45sec/venytys, 15min

45sec/venytys, ylispagut 1min/suunta, 15min

10min

10min

1min/venytys, 10min

45sec/venytys, 15min

45secivenytys, ylispagut 1min/suunta, 15min




