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1 Johdanto

Rytminen voimistelu on monipuolinen taitolaji, jossa voimistelija yhdistda musiikin
mukaan tehtyyn litkesarjaan seka vartalon etta valineen liikkeitd. Laji vaatii voimistelijal-
ta hyvia fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia seka kykyi litkeilmaisuun. Rytminen voi-
mistelu on Kansainvilisen Voimisteluliiton, FIG:n, alainen kilpailulaji ja virallinen

olympialaji. Lajissa on mahdollista kilpailla seka yksilona etta joukkueena. (Suomen

Voimisteluliitto 2012b.)

Hyvi rytmisen voimistelun lajisuoritus vaatii erityisesti kuutta ominaisuutta, jotka ovat
hyvi kehon koostumus ja mittasuhteet, liitkkuvuus, rdjahtivd voima, riittdva aerobinen
kapasiteetti ja anaerobinen metabolia (Douda, Toubekis, Avlonit & Tokmakidis 2008,
teoksessa Ronkko, P. & Suokko F. 2009, 10).

Rytmisen voimistelijan lajitaitoihin kuuluu monipuolisten vartalon perusliikkeiden hal-
linta (Suomen Voimisteluliitto 2012b). Vartalon perusliikkeitd ovat hypyt, tasapainot,
piruetit ja notkeusosat. Rytminen voimistelija suorittaa yksilbohjelmansa joko narun,
vanteen, pallon, keilojen tai nauhan kanssa. Vartalon ja vilineen liikkeiden tulee sulau-
tua yhteen saumattomasti. (Federation Internationale de Gymnastique 2012.) Lajin har-
joittelu on monipuolista ja fyysisen harjoittelun, taito- ja ohjelmaharjoittelun lisaksi har-
joitusohjelmaan kuuluu suuri mairi lajin tarpeita vastaavaa klassista balettia (Linna-
Laiho & Rantalainen 1988, 205; Suomen Voimisteluliitto 2012b). Suomalaisen rytmisen
huippuvoimistelijan viikottainen harjoitusmaira on yleensi keskimaarin 30 viikkotuntia

(Suomen Voimisteluliitto 2012b).

Voimistelu- ja urheiluseura Elise on rytmisen voimistelun huippuseura, jonka valmen-
nustoiminnan tavoitteena on kehittdd liikunnallisia ja motorisia taitoja, terveytta, fyysis-
td kuntoa sekd psyykkisid voimavaroja (Voimistelu- ja urheiluseura Elise ry. 2012a).
Voimistelulitkunnan erikoisseurassa toimintaa kehitetdin jatkuvasti ja my6s opinnayte-
toiden kautta saatu tieto ja materiaalit halutaan hy6dyntad kiytinnon valmennuksessa ja

valmentajien koulutuksessa mahdollisimman hyvin.



Jotta lajin vaatimukset osattaisiin ottaa huomioon voimistelijan uran alkuvaiheista lahti-
en ja kaikki voimistelijan ympiristén osatekijit tukisivat voimistelijan uraa mahdolli-
simman hyvin, laadittiin ohjeeksi Rytmisen voimistelijan polku, joka julkaistiin Suomen
Voimisteluliiton toimesta kevialla 2012. Polun kokoamisvaiheessa alkoi myos tima
opinnaytetyoprojekti, jota on tyostetty Voimistelu- ja Urheiluseura Eliselle yhteistyossa
Suomen Voimisteluliiton kanssa. Rytmisen huippuvoimistelijan polku kertoo konkreet-
tisesti mita taitoja, harjoitusmaarid ja valmennuksen painopisteité tulisi eri ikavaiheiden
valmennuksessa korostaa. Téssd opinnaytetyossd on keskitytty voimistelijan taidolliseen

kehitykseen viela yksityiskohtaisemmin ja liikekohtaisesti.

Tamin opinnaytetyon tavoite on kehittaa taito- ja ikétasoittain rakentuva valmennuk-
sen tukipaketti 5-11-vuotiaiden rytmisten voimistelijoiden valmennukseen. Tavoite on
luoda vartalovaikeusosataulukko ohjeistamaan, miten rytmisen voimistelun vartalovai-
keusosia tulisi harjoituttaa systemaattisesti siten, etta litkkeiden opettelu olisi loogista ja
siirtovaikutus saataisiin hyodynnettyd maksimaalisesti. Taulukon vartalovaikeusosat on
valittu siten, ettd ne muodostavat monipuolisen kokonaisuuden ja luovat vahvan taito-
pohjan voimistelijan uralle. Ty6hon kuuluu lisdksi hyppyjen litkekehittelykaavio, jonka
tavoite on kuvata litkekehittelyji ja tukiharjoitteita vartalovaikeusosataulukosta 16ytyvil-

le hypyille.



2 Rytminen voimistelu

2.1 Lajin juuret

Rytmisen voimistelun historia yltaa aina muinaiseen Egyptiin saakka, mutta sen nykyi-
sen muodon tapainen tyylitelty voimistelu yleistyi Euroopassa voimakkaasti vasta 1900-
luvulla, jolloin voimistelussa kaytettiin paljon tanssillisia elementteja ilmaisun tukena.
Nimike moderni voimistelu otettiin kiytto6n 1920-luvulla, jolloin rytmin ja musiikin
kayton merkitys painottui aiempaa enemman. (Federation International de Gymnasti-
que 2011, 1.) Modernista voimistelusta karsittiin akrobaattisia litkkeita, jolloin valinei-
den kaytolle annettiin entistd enemman painoarvoa (Suomen voimisteluliitto SVOLI ry.

2007, 8).

Rytmisen voimistelun ensimmaiinen kansallinen kilpailu pidettiin Neuvostoliitossa
1942, mutta Kansainvilinen Voimisteluliitto hyviksyi rytmisen voimistelun viralliseksi
kilpailulajikseen vasta vuonna 1961. Lajin ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut
yksiloille pidettiin Budapestissa vuonna 1973, ja rytmisen voimistelun joukkueet péasi-
vit kilpailemaan maailmanmestaruuksista ensimmaisen kerran nelja vuotta myohem-
min. (Federation International de Gymnastique 2011, 1.) Rytmisen voimistelun yksil6-
kilpailu on ollut mukana olympialaisissa vuodesta 1984 lihtien. Joukkueiden kilpailu tuli
mukaan olympialaisten ohjelmaan vuonna 1992. (Suomen voimisteluliitto 2012b.)
Vuonna 1975 nimike moderni voimistelu muutettiin rytmiseksi kilpavoimisteluksi ja

vuonna 1999 rytmiseksi voimisteluksi (Suomen voimisteluliitto SVOLI ry. 2007, 8).

Suomeen rytminen voimistelu tuli Neuvostoliitosta ja suomenmestaruuskilpailuja on
jarjestetty vuodesta 1971. Suomella on ollut olympiaedustaja rytmisessd voimistelussa

kolme kertaa, viimeisimpana Heini Lautala Sydneyssd vuonna 2000. (Suomen voimiste-

luliitto 2012b.)

Lajin kilpailullisen historian alkuaikoina sitd hallitsivat Bulgarian ja Neuvostoliiton voi-
mistelijat aina 1980-luvulle saakka (Federation Internationale de Gymnastique 2011, 2).
Rytmisen voimistelun vahva historia nikyy edelleen Venijilld ja Bulgariassa lajin arvos-

tuksessa, perinteikkddssd valmennuskulttuurissa, vahvoissa valmennusjirjestelmissa ja



valmentajien akateemisessa lajispesifissa koulutuksessa. Nykyain rytmisen voimistelun
huippumaita ovat Veniji, Valko-Venija, Ukraina, Italia, Bulgaria ja Espanja (Ronkko &
Suokko 2009, 9-10). Viime vuosikymmeneni laji on kansainvilistynyt edelleen laajen-
taen vahvaa osaamista my6s Euroopan ulkopuolelle ja erilaisiin kulttuureihin (Federati-

on Internationale de Gymnastique 2011, 2).

2.2 Lajiesittely

Kansainvilisen Voimisteluliiton alaisiin rytmisen voimistelun kilpailuihin osallistuminen
on mahdollista vain naisille, vaikkakin Japanissa ja muutamassa muussa maassa myos
miehet harrastavat rytmistd voimistelua (Federation Internationale de Gymnastique
2012). Kaikki suoritukset tehddan musiikin tahtiin, ja musiikkia tulee hyodyntaa ohjel-
man aikana litkeilmaisun tukena, eli se ei saa olla vain taustamusiikkia (Rhythmic Gym-
nastics Technical Committee, 89). Yksil6ohjelman pituus on 1.15-1.30 minuuttia ja
joukkueohjelman pituus on 2.15-2.30 minuuttia. Virallinen kilpailualusta on kooltaan
13x13 metrid. Seka musiikin rajoitusten rikkomisesta, ettd alueen rajojen ylittaimisestd

rangaistaan vihennyksilld. (Federation Internationale de Gymnastique 2012.)

Rytmisen voimistelun ohjelma koostuu vartalo- ja vilineliikkeistd. Vartalovaikeusosia

ovat hypyt, tasapainot, piruetit ja notkeusosat. Tasapaino suoritetaan korkealla pakialla
tai polvella ja sen muodon tiytyy olla selked jalkojen ja muiden vartalon osien pysihty-
essd haluttuun asentoon. Piruetti tulee suorittaa korkealla pikialld ja sen muodon taytyy
olla hyvin mairitelty koko pyorimisen ajan. Notkeusosan oikealle suoritukselle on omi-
naista suuri amplitudi, liikkkeen jatkuvuus, ja sen voi suorittaa tasajalalla tai jonkin muun

vartalonosan varassa. (Rhythmic Gymnastics Technical Committee, 16-37.)

Hypyn oikean suoritustekniikan ydin on, ettd sen muoto on selvisti erotettavissa ilma-
lennon aikana ja hypyn tulee olla korkea. Gantchevan (2009, 34) mukaan rytmisen
voimistelun hyppyjen tekniikka jactaan kolmeen osaan: hypyn muotoon, dynamiikkaan
ja tyyliin. Hypyn muotoon vaikuttavat kisien, jalkojen ja keskivartalon tarkka muoto.
Hypyn dynamiikka koostuu ponnistuksesta, lentovaiheesta ja alastulosta, ja sen kaikkiin
vaiheisiin tarvitaan lihasten nopeusominaisuuksia. Hyppytekniikan tyyliin vaikuttavat

raajojen ja niska-hartialinjan litkkeet. Kyynirpiiden, ranteiden, polvien ja nilkkojen ni-



velten jaykkyys synnyttivit virheita, jotka laskevat hyppyjen tyylillistd arvoa. Hypyn
tyylipuhtaaseen suoritukseen kuuluvat lisaksi alas lasketut hartiat ja paan tulee osallistua

vartalon liikkeisiin. (Gantcheva 2009, 35-37.)

Rytmisen voimistelun valineitd ovat naru, vanne, pallo, keilat ja nauha (Linna-Laiho &
Rantalainen 1988, 205; Rhythmic Gymnastics Technical Committee, 48). Voimistelija
saa vilineteknisia pisteitd vain puhtaasti suoritetuista valinelitkkeista (Rhythmic Gym-
nastics Technical Committee, 48). Narulle tyypillisia liitkkeita ovat hypyt narun lapi,
pyoritykset, heitot, kiinniotot ja pienet irrotukset. Vanteella suoritettavat liikkeet ovat
yleensi vierityksia vartalolla ja lattialla, erilaisia pyOrityksia, heittoja ja kiinniottoja. Pal-
lolle ominaisia liikkeitd ovat heitot, kiinniotot, pomputukset ja vieritykset lattialla tai
vartalolla. Keiloilla voimistelijan tulee suorittaa myllyja, pienid ympyroéita, heittoja, kiin-
niottoja ja koputuksia. Nauhalle tyypillisid vilineteknisia litkkeitd ovat serpentiinit, spi-
raalit, heitot, kiinniotot ja pienet irrotukset. Lisdksi jokaiselle vilineelle on maaritelty
sille tyypilliset kasittelyliikkeet. Liikkeita tulee varioida mahdollisimman paljon niiden
suuntaa, tasoa, kokoa ja nopeutta muunnellen. (Federation Internationale de Gymnas-
tique 2012.) Jokaiselle vartalo- ja vilineliikkeelle on mairitelty oma tekninen arvonsa, ja
tuomaristo antaa pisteitd puhtaasti suoritettujen liikkeiden arvojen perusteella (Rhyth-

mic Gymnastics Technical Committee, 5).

Tuomaristo koostuu kolmesta eri tuomariryhmisti ja kussakin tuomariryhmassi tulee
olla nelja tuomaria (Rhythmic Gymnastics Technical Committee, 5). Rytmisen voimis-
telun ohjelman taiteellisena tavoitteena on tunnetilan vilittiminen yleis6lle, ja koreogra-
fian idean esiintuominen liikeilmaisun kautta. Taiteellinen tuomaristo arvioi musiikin ja
liitkkeen yhteen sovittamista, liikkeiden jatkuvuutta, koreografian monipuolisuutta ja
vilineen ja vartalon liikkeiden yhteen sovittamista. Suoritustuomaristo arvioi sekd varta-
lo- ettd vilinelitkkeiden suoritustekniikkaa. Puhtaalle vartalotekniselle suoritukselle ovat
ominaista ojennetut nilkat ja polvet, liikkkeiden loppuun asti suorittaminen ja huolelli-
nen lopettaminen ojennukseen, suuret amplitudit ja vartalovaikeusosien muotojen sel-
ked nayttaminen. Vilinetekniikasta suoritustuomarit tarkkailevat muun muassa vilineen
liitkkeiden tasoja, otetta vilineestd, kiinniottojen puhtautta ja vilineen liikkkeen jatku-
vuutta. Vilinettd kisitellddn padosin suorin kisin. (Rhythmic Gymnastics Technical

Committee, 61-90.)



2.3 Kilpailujirjestelma

Suomessa rytmisen voimistelun kansallisen kilpailujarjestelmin perustana ovat luokka-
kilpailut ja ikdkausikilpailut. Luokkakilpailuissa kaikki voimistelijat aloittavat kilpauransa
voimisteluasemalta. (Suomen Voimisteluliitto 2012a.) Voimisteluasemalla voimistelija
paisee esiintymain yleisolle yksin tai muiden voimistelijoiden kanssa, ja arvioitsijat an-
tavat voimistelijakohtaiset kirjalliset palautteet, jotka valmentaja voi kiyda noutamassa
esiintymisen jalkeen. Voimisteluasemalla esiinnyttyaidn voimistelija voi siirtya kilpaile-
maan 1. luokkaan. Luokkakilpailuissa voimistelijat kilpailevat taitotasonsa mukaisissa
ryhmissa, ja he paasevit etenemain luokissa ylospdin hyvan kilpailumenestyksen perus-
teella. (Suomen Voimisteluliitto 2012a.) Ohjelmien vaatimustaso nousee ja vaadittujen
ohjelmien lukumaira kasvaa luokasta toiseen siirryttiessa (Suomen Voimisteluliitto
2012c). Luokkia on yhteensa kahdeksan, joista viimeisimpind ovat juniorimestari- ja
mestariluokka. Ikakausikilpailuissa voimistelijat kilpailevat ikasarjoissa. Seurat jarjestavit
lisaksi omia kansallisen tai kansainvalisen tason kilpailuja. Lasten ja nuorten sarjoissa
kaytetyt sadnnot poikkeavat Kansainvilisen Voimisteluliiton virallisista sadannoista tie-

tyin helpotuksin. (Suomen Voimisteluliitto 2012a.)

SM-kilpailut kidydaan vuosittain sekd joukkue- ettd yksilokilpailuna naisten ja nuoren
sarjoissa. PM-kilpailut kdydain joka toinen vuosi ja EM-kilpailut jirjestetddn joka vuosi,
vaikkakin kilpailuja ei kdyda kaikissa kilpailusarjoissa vuosittain. MM-kilpailut jarjeste-
tain kolme kertaa olympiadissa siten, ettd olympiavuonna ei jirjesteti MM-kilpailuja.
Olympialaisissa padsee kilpailemaan 24 yksilévoimistelijaa sekd 12 joukkuetta. (Suomen

Voimisteluliitto 2012a.)

2.4 ‘Tulevat vartalovaikeusosia koskevat sidintomuutokset

Rytmisen voimistelun sddnnoét paivitetddn aina olympiadeittain, vaikka tarkennuksia ja
lisiohjeita sdantéjen tulkintaa tulee useamminkin. Vuosina 2009-2012 kdyt6ssa olleet
saannot (Code of Points 2009-2012) vanhenevat siis tammikuussa 2013, jolloin kayt-
t6on tulee Code of Points 2013—-2016. Tiedossa on merkittdvid muutoksia vartalovai-
keusosien kohdalla: Vartalovaikeusosat tullaan jatkossa jakamaan hyppyihin, tasapai-
noihin ja pyoriviin liikkeisiin. Aiemmin notkeusosat muodostivat oman ryhminsi, jota

ei tule enda olemaan. Osa entisistd notkeusosista luokitellaan jatkossa joko tasapainoksi



tai pyoriviksi liikkeeksi. Lisdksi vartalovaikeusosien ja yhdistelmien arvoihin tulee muu-
toksia ja liikkeitd poistetaan seka lisataan. Viimeksi mainitut muutokset koskevat kaik-
kia vartalovaikeusosaryhmia. (Rhythmic Gymnastics Technical Committee. 2012, 16—

19.)



3 Liikuntataitojen oppiminen

3.1 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on prosessi, jonka aikana lapsi omaksuu litkunnallisia taitoja (Jaakko-
la 2009, 240). Motoriikalla tarkoitetaan vartalon ja sen litkkeiden kontrollointia ja ohja-
usta (Kemppinen & Luhtanen 2008). Lapsen motorisen kehityksen muutosten jarjes-
tyksen maarittivit geenit, mutta kehitysnopeudessa ilmenee eroja yksiloiden valilla.
Motoriseen kehitysnopeuteen vaikuttavat biologinen ika, perima seké yksilolliset erot
tyysisessi ja psyykkisessa kehityksessda. Myos kasvuymparistolla on suuri merkitys kehi-
tyksen kulussa. Vuorovaikutus sosiaalisen ja fyysisen elinympariston kanssa tarjoaa vi-
rikkeitd ja mahdollisuuksia motoristen taitojen oppimiselle. Erilaiset kokemukset
muokkaavat jatkuvasti lasten kehitysté. (Jaakkola 2009, 240.) Vaikka motorisen kehityk-
sen jarjestys onkin geenien maarittimaa, jarjestys voi muuttua ja jotkut kehitysvaiheet
voivat jaadd kokonaan pois yksilollisesti. Vaikka kehitys on jatkuvaa, se ei aina etene
lineaarisesti. Kehityksessa on havaittavissa valmius- ja herkkyyskausia, jolloin tiettyjen
toimintojen oppiminen on helpompaa kuin muulloin. (Autio 2001, 53.) Esimerkiksi

motoristen perustaitojen oppiminen on nopeinta 2—7-vuotiaana (Jaakkola 2009, 242).

3.1.1 Motorisen kehityksen vaiheet

Lapsen motorisen kehityksen ensimmaiinen vaihe on refleksitoimintojen vaihe, joka
alkaa heti syntymasti ja kestdd koko ensimmaisen ikdvuoden ajan. Eri aistikanavien
kautta tulevat drsykkeet laukaisevat synnynnaisia reflekseja, kuten sukellus-, imemis- ja
hakemisrefleksit. Refleksien tehtidvinid on turvata lapsen elossapysyminen ensimmaisten

elinkuukausien aikana. (Jaakkola 2009, 240.)

Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe alkaa lapsen opittua liikuttamaan kehoaan tah-
donalaisesti. Tdma vaihe kestda toisen ikdvuoden loppuun asti. Alkeellisten taitojen
omaksumisen vaiheessa lapsi kokeilee motoristen perustaitojen suorittamista, kuten
juoksemista ja heittimistd, mutta hinen koordinaationsa ei vield riité litkkeiden oikein

suorittamiseen, ja virheita sattuu vield paljon. (Jaakkola 2009, 240-241.)



Kolmannessa kehityksen vaiheessa lapsi oppii motorisia perustaitoja. Tami oppimisen
vaihe alkaa toisena ikdvuonna ja kestdi yleensd seitseminnen ikdvuoden loppuun saak-
ka. Lapsi oppii suurimman osan motorisista perustaidoista ennen kouluikdd. Motoriset
perustaidot ovat tasapaino- litkkumis- ja kisittelytaitoja ja ne ovat perusta myohempien

lajitaitojen oppimiselle. (Jaakkola 2009, 241.)

Kun lapsi on kehittinyt itselleen suurimman osan motorisista perustaidoista, alkaa eri-
koistuneiden liikkeiden vaihe. Tdama vaihe alkaa yleensi seitseménnen ikdvuoden aika-
na. Erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa lapsella on jo valmiudet lajitaitojen opetteluun,
kun han hallitsee suurimman osan motorisista perustaidoista. Puuttuvia motorisia pe-
rustaitoja voi vield opetella erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa, mutta perustaitojen

oppiminen voi olla my6hemmin hieman hitaampaa kuin alle seitsemanvuotiaana. (Jaak-

kola 2009, 241.)

Hakkaraisen (2009¢, 91) mukaan hermosto kehittyy voimakkaasti lapsuudessa, joten

monipuolisia motorisia drsykkeitéd tulee painottaa lapsen kaikessa tekemisessd murros-
ian alkuun saakka taito-, tasapaino-, ketteryys-, nopeus-, ja lihashallintaominaisuuksien
kehittimiseksi. Hermosto on taydellisen kehittynyt vasta 8—11 vuoden idssi (Miettinen

1999, 55).

Viimeinen motorinen kehitysvaihe on opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe, joka al-
kaa keskimairin 15-vuotiaana ja kestdd koko loppuelimin. Tille vaiheelle on tyypillista
erilaisiin erikoistuneisiin litkuntamuotoihin osallistuminen, joko kilpa- tai harrasteliikku-

jana. (Jaakkola 2009, 241.)

Motorisen kehityksen geenien mairadma piirre on, ettd kehon toinen puolisko kehittyy
nopeammin kuin toinen. Vaikka lapsen oikea- tai vasenkitisyyteen ei pidé yrittdd vai-
kuttaa, suuria lihaksia vaativia liikkeitd tulee harjoittaa kehon kummallakin osalla. Ke-
hon kokonaisvaltainen kaytté kumpikin kehon puoli huomioiden on tirkedd hermos-
ton ja lihaksiston kehityksen kannalta. Lapsen motorinen kehitys on kypsymisen ja op-
pimisen yhteisvaikutuksen ansiota. Kypsyminen tapahtuu perimian maaraamalla tavalla,
kun taas oppimiseen vaikuttavat mm. motivaatio, toistot ja ympiristé. Motorisen kehi-

tyksen alku riippuu lihinna kypsymisesta eikéd harjoituksesta ja oppimisesta. Mita pi-



demmilld lapsi on motorisen kehityksen vaiheissa, sitd suurempi merkitys oppimisella

ja harjoittelulla on. (Autio 2001, 54-55.)

3.1.2 Motoriset perustaidot lajitaitojen pohjana

Motoriset perustaidot opitaan harjoittelun seurauksena, joten taitavuus on oppimisen
tulosta (Kalaja & Siakslahti 2009, 8). Miettisen (1999, 56) mukaan kuitenkin myo6s kyp-
symiselld on vaikutusta motoristen perustaitojen oppimiseen. Taidot voidaan jakaa ta-

sapaino-, litkkumis- ja vilineen kasittelytaitoihin. (Kuvio 1.)

4 MOTORISET PERUSTAIDOT
fy Tasapainotaidot w%x f, Liikkumistaidot \\Kﬁ ﬂﬁlineen kﬁsittelytaidm

kaaniy“ml.n - kéveleminen heittdminen
ve‘nyttaml.nen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen

heiluminen hyppéddminen (esteen yli) iskeminen

kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta

4 H liukuminen pomputteleminen

pj;ias:;i,ln;::n harppaaminen kierittdminen
tasapainoilu kiipedminen potkaiseminen ilmasta

\- AN AN J
\-

Kuvio 1. Jaakkolan motoristen perustaitojen luokittelu (Kalaja 2009, 25)

Motoriset perustaidot luovat erilaisia liikkemalleja, jotka ovat perusta lajitaitojen kehit-
tymiselle. (Kalaja & Sdikslahti 2009, 8.) Vasta automatisoituneet liikkkeet luovat riittavan
pohjan lajitaitojen opetteluun (Miettinen 1999, 506). Jos lapselta puuttuu ominaisuuksia
tai perustaitoja, jotka pitdd hallita ennen haastavamman taidon oppimista, hin ei ole
valmis taidon oppimiseen. Onkin tirkedd ottaa jokaisen lapsen yksilolliset kehitys- ja
taitotasot huomioon ja pyrkii tarjoamaan heille oman tasoistaan toimintaa. Vaikka mo-
toristen perustaitojen oppiminen onkin nopeinta 2—7-vuotiaana, motoristen taitojen
kehitys kestdd koko elinidn, ja puuttuvia taitoja voi oppia vield myohemmalla ialld riitta-

vin mairallisen ja laadukkaan harjoittelun avulla. (Jaakkola 2009, 241-242.)
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3.2 Liikuntataitojen luokittelua

Motorinen taito sisdltad aina tavoitteen, joka pyritdan saavuttamaan kehoa seka raajoja
litkuttamalla. Motorisen taidon yksittiiset osat ovat liikkkeitd. (Jaakkola 2010, 45—46.)
Taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen eli lajikohtaiseen taitavuuteen (Hakka-
rainen, 8; Mero 1997, 141).

Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyé hallita ja oppia erilaisten suoritusten ja urheilulaji
en taidollisia vaatimuksia seké hallita kehoa tasapainoa ja suunnanmuutosta vaativissa
tilanteissa. Lajitaitavuudella tarkoitetaan tietyn lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hy
viksikdyttd tilanteen vaatimusten mukaan, muuttuvissa olosuhteissa seké tekniikan
kotjauskykyi ja uuden tekniikan oppimiskykya.

(Hakkarainen, 8.)

Tekniikka on lajitaitavuuden yksi osa-alue. Lajitaitavuuden toinen osa on tyyli, joka on

suoritustekniikassa ilmeneva persoonallinen ilmaisutapa. (Mero 1997, 141.)

Motoristen taitojen luokitteluun on olemassa my6s muita viitekehyksia. Taidot voidaan
jakaa sen mukaan, tarvitaanko niiden suorittamiseen suuria vai pienia lihasryhmia. Suu-
ria lihasryhmia aktivoivia liikkkeitd kutsutaan karkeamotorisiksi taidoiksi. Motoriset pe-
rustaidot, kuten juokseminen ja hyppaiminen ovat karkeamotorisia taitoja. Pienten li-
hasten ja lihasryhmien kaytt6a vaativien liikkeiden kohdalla puhutaan hienomotorisista
liikkeistd. Silma-kdsikoordinaatiota seké ranteen ja sormien napparyytta vaativat litkkeet
luokitellaan hienomotorisiksi taidoiksi. (Jaakkola 2010, 48.) Rytmisen voimistelun narun
kasittely on esimerkki hienomotorisesta taidosta. Karkea- ja hienomotoriikka eivit ole

toisiaan poissulkevia tekijoitd, vaan yleensa taidot sisiltdvit seka karkea- ettd hienomo-

torisia liikkeitd (Jaakkola 2010, 48).

Taidot voidaan luokitella my6s suljettuihin ja avoimiin taitoihin suoritusympariston
mukaan. Suljetussa motorisessa taidossa ympdristé on muuttumaton, kun taas avoimes-
sa taidossa ympdristé muuttuu suorituksen aikana ja vaikuttaa siten taidon suorittami-
seen. (Kalaja & Sidkslahti 2009, 8.) Rytmisessa voimistelussa yksiloohjelman suoritta-
minen voidaan luokitella suljetuksi taidoksi suoritusympiriston pysyessa vakiona. Jouk-
kueohjelman suorittamista voidaan tarkastella kahdella eri tapaa. Jos joukkuetta arvioi-
daan kokonaisuutena, on kyseessi suljettu taito, silli ympirist6 joukkueen ymparilld on

muuttumaton. Yksilon kannalta joukkueena voimistelemista voidaan kuitenkin tarkas-
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tella avoimena taitona silloin, kun suoritus ei ole automatisoitunut. Yksilovoimistelijan
suoritukseen vaikuttaa muiden voimistelijoiden toiminta, ja hinen tulee reagoida myds
muiden voimistelijoiden suorituksiin. Esimerkiksi vaihtoheiton ollessa liian lyhyt tulee
kiinniottajan muuttaa suoritustaan ja pienentda kiinniottovalimatkaa. Yksittiisen voi-
mistelijan ymparisto6n kuuluvat siis toiset voimistelijat, jotka muokkaavat ymparistoa
toiminnallaan. Tavoitteena on kuitenkin automatisoitunut suoritus, jossa ymparisto on

muuttumaton.

Neljis tapa luokitella motorisia taitoja on jakaa ne erillistaitoihin, sarjataitoihin ja jatku-
viin taitoihin. Erillistaito muodostuu yhdesta erillisesta liikkeesta, jolla on selkea alku ja
loppu. Jos taito sisaltda kaksi tai useampia yhdistettyja yksittéisia taitoja, on kyseessa
sarjataito. Jatkuvaksi motoriseksi taidoksi kutsutaan toistuvaa taitoa. (Schmidt & Lee
2005, 20-21.) Rytmisen voimistelun yksittdiset vaikeusosat voidaan luokitella erillistai-
doiksi. Rytmisen voimistelun ohjelma koostuu useista erilaisista taidoista, joten sitd
voidaan kokonaisuutena pitda sarjataitona. Juoksu on yksi esimerkki jatkuvasta motori-

sesta taidosta.

3.3 Liikehallintakyvyt

Liikuntakyvyt ovat suhteellisen pysyvid havaintomotorisia ominaisuuksia, joita on tun-
nistettu useita kymmeniad. Kuten on jo ailemmin mainittu, kykyjd on mahdollista kehit-
tad harjoittelun avulla, mutta perimilld on nithin suurempi vaikutus kuin taitojen oppi-
miseen. (Jaakkola 2010, 47.) Kyvyt ovat suhteellisen pysyvia lilkuntataitojen oppimisen
taustatekijoitd, jotka aitheuttavat yksil6llisid eroja taitojen oppimisessa. Liitkuntakykyja
voidaan luokitella eri tavoin. (Jaakkola 2010, 79.) Schmidtin ja Wrisbergin (2008, teok-
sessa Jaakkola 2010, 80-81) mukaan kyvyt voidaan jakaa havaintomotorisiin ja fyysisiin
kykyihin. Havaintomotorisissa kyvyissd on kyse aistien ja motoristen suoritusten yhteis-
toiminnasta (Jaakkola 2010, 80). Rytmisen voimistelun pallon heitto on esimerkki suun-
taamiskyvysti, joka luokitellaan havaintomotoriseksi kyvyksi. Fyysiset kyvyt liittyvit

kuntotekij6ihin ja tasapainoon (Jaakkola 2010, 80). Rytmisen voimistelun notkeusosien

suorittaminen on esimerkki maksimiliikkuvuutta vaativasta fyysisesta kyvysta.
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Suomalaisessa litkunta-alan kirjallisuudessa on kuitenkin useammin kiyt6ssi jaotteluta-
pa, jossa litkuntakyvyt jaetaan kunto- ja liikehallintakykyihin. Kuntotekijoita ovat kesta-
vyys, nopeus, notkeus ja voima. Liikehallintakyvyt taas liittyvit yksilon ominaisuuksiin
elimiston litkettd ohjaavassa jarjestelmassa. (Jaakkola 2010, 80.) Hirtz (1977, teoksessa
Jaakkola 2010, 80-82) jakaa litkehallintakyvyt suuntautumis-, kinesteettiseen erottelu-,

reaktio-, rytmi-, tasapaino-, ja sopeutumiskykyyn. (Taulukko 1.)

Liikehallintakyvyt Toiminta

Suuntautumiskyky Maarittéda kehon liike tilan ja ajan suhteen

Kinesteettinen erottelukyky Erittelee aistien valittamia informaatioita ja antaa
toimintaohjeita lihaksille

Reaktiokyky Reagoi nopeasti erilaisiin saataviin arsykkeisiin

Rytmikyky Lihasvoiman saately ajan suhteen ja liikkeen oikea-
aikaisuus

Tasapainokyky Oman kehon tai esineen hallinta liikkkeess3 tai
paikallaan

Sopeutumiskyky Muuntelee ja yhdistelee liikkeita epétavallisissa ja

muuttuvissa olosuhteissa

Taulukko 1. Liikehallintakyvyt Hirtzin (1977) mukaan (Jaakkola 2010, 82).

Liikehallintakykyjen merkitys rytmisessd voimistelussa on merkittavd. Suuntautumisky-
ky mahdollistaa kehon asennon ja suunnan hahmottamisen myos pyorivien litkkeiden
aikana ja niiden jilkeen riskiheitoissa, pirueteissa ja muissa pyOrivissa litkkeissd. Kines-
teettisen erottelukyvyn avulla voimistelija pystyy erottamaan rentous- ja jannitystiloja eri
lihasryhmien valilld. Hyva reaktiokyky mahdollistaa nopean reagoinnin virheeseen, ja
sopeutumiskyvyn turvin voimistelija voi muuttaa suoritustaan virheen korjaamiseksi.
On selvii, ettd musiikin tahtiin voimisteleminen, erilaisten litkkeiden sisdisten rytmien
toteuttaminen ja litkkeiden yhdistiminen sarjaksi vaatii hyvaa rytmikykya. Tasapainoky-
kyi vaaditaan sekd varsinaisissa tasapainossa ettd my0s kaikissa muissa painon siirtoa
vaativissa liikkeissa vilineeseen yhdistettyna tai ilman. Sopeutumiskyvyn avulla voimis-
telija pystyy suorittamaan liikkeitd onnistuneesti myds muuttuvissa olosuhteissa kuten

joukkueessa kokoonpanojen vaihtuessa.
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3.4 Liikuntataitojen oppimiseen vaikuttavat muut tekijit
3.41 Havainto- ja ratkaisuntekotaidot

Yksinkertaistettu motorisen taidon suorittamiseen johtava prosesst sisaltad kolme vai-
hetta:
1. Tilanteen havaitseminen
Yksil6 pyrkii kerdamaéan tietoa aistiensa avulla ymparistostaan, ymmartimaan
mitd on tapahtumassa ja erottelemaan suorituksen kannalta olennaisen tiedon.
2. Ratkaisun valinta
Urheilija valitsee eri vaihtoehdoista tilanteen kannalta sopivimman ratkaisun.
3. Motorinen suoritus
Motoriseen taitavuuteen sisaltyvit siis oleellisesti my6s kognitiiviset taidot kuten ha-
vainto- ja ratkaisuntekotaidot. Kognitiivisten taitojen erottelu fyysisisté ja litkuntataidol-
lisista tekijoista ei ole kuitenkaan yksiselitteistd taidonoppimisprosessin monimutkai-
suudesta johtuen. Havainto- ja ratkaisuntekotaidot kehittyvat padosin harjoittelun seu-
rauksena, kuten motoriset taidotkin. Jos kognitiiviset taidot kehittyviat motorista suori-
tusta nopeammin, on motorisen taitavuuden puute este tilanteeseen sopivan ratkaisun
tekemiselle. Toisaalta my6s tiedon puute voi rajoittaa tilanteen havaitsemista ja ratkai-
sun valintaa, vaikka urheilija hallitsisikin oikean suoritustekniikan. (Blomqvist 2009a,

15-16.)

Hyvit havainto- ja ratkaisuntekotaidot mahdollistavat suorittajan kattavan tietimyksen
lajista, minka seurauksena hin osaa kiinnittda huomionsa suorituksen kannalta oleelli-
siin asioihin, tulkita tilanteeseen liittyvéa tietoa tehokkaammin, valita tilanteeseen sopi-
van toimintamallin nopeasti ja tarkasti sekd ennakoida paremmin tilanteen todenni-

koistd kehittymistd (Blomqvist 2009a, 10).

Edelld mainitut tiedolliset taidot ovat merkittdvissa roolissa my6s rytmisessd voimiste-
lussa. Jo taitojen opetteluvaiheessa hyvit kognitiiviset taidot omaava voimistelija pystyy
arvioimaan omaa suoritustaan paremmin ja pystyy korjaamaan omaa suoritustaan oike-
aan suuntaan ilman ulkopuolistakin palautetta. Lisiksi erityisesti kilpailuohjelmaa har-
joiteltaessa kognitiivisilta ominaisuuksiltaan taitava voimistelija pystyy reagoimaan vir-

heistd seuranneisiin ongelmatilanteisiin nopeammin ja l6ytimain tilanteeseen sopivan
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toimintamallin, jotta suoritus voisi jatkua mahdollisimman sujuvasti. Erityisesti nuori-
sovalmennuksessa havainnoinnin ja ratkaisunteon kehittimisen pitaisi olla yksi tar-
keimmistd valmennuksellisista tavoitteista muiden ominaisuuksien kehittimisen ohella

(Blomgvist 2009b, 32).

3.4.2 Syntymiajankohdan ja biologisen kehityksen merkitys

Tutkimusten mukaan ensimmiiselld vuosineljannekselld syntyneilla lapsilla on parem-
mat edellytykset kehittyd huippu-urheilijoiksi kuin loppuvuonna syntyneilla. Syntyma-
ajankohdalla on merkitysti, silld aiemmin syntyneet lapset ovat kehityksessa edelld
my6hemmin syntyneita ikitovereitaan, jolloin he ovat fyysisesti valmiimpia, oppivat
taitoja muita nopeammin ja lopulta saavat valmentajalta enemman palautetta kuin ryh-
min taidoiltaan heikommat lapset, jotka kehittyvit hitaammin. On siis tutkittu, ettd

valmentajat antavat tiedostamattaan eniten huomiota urheilijoille, jotka ovat ryhmiénsa

parhaita. (Jaakkola 2010, 88.)

Toisaalta tietyissi taitolajeissa, kuten taitoluistelussa ja voimistelulajeissa, taidon oppi-
misen ja vakioimisen kannalta kevyt keho ja vakiopituiset vivut ovat etu, joten ainakin
tytoilld myohiinen biologinen kypsyminen tukee taidon oppimista (Gymnastics Canada
Gymnastique 2008, 12; Hakkarainen 2009a, 12). Lisaksi on huomioitavaa, ettd saman
ikdluokan lasten erot heidin biologisessa idssaan voivat olla useita vuosia. Pitkijintei-
sen valmennustyon tulisikin perustua lasten biologiseen ikddn kronologisen idn sijasta.
(Gymnastics Canada Gymnastique 2008, 12.) Lapsia tuleekin tarkastella yksiloina ja
pyrkid tarjoamaan heille heididn kehitysvaiheidensa mukaista toimintaa (Jaakkola 2009,

241).

Nimi kaikki tutkimustulokset huomioiden rytmisen voimistelun valmennustoiminnas-
sa tulisi pyrkid lasten yksilolliseen kohteluun erityisen huolella, jotta valmentajan huo-
mio ei keskittyisi vain ryhman edistyneimpiin voimistelijoihin. Ryhmin heikompi voi-
mistelija saattaa olla biologiseltaan kehitykseltddn keskivertoa jaljessd, mikd mahdollis-
taisi pidemman ajan lajitaitojen tehokkaaseen ja tuloksekkaaseen oppimiseen ennen

murrosidn alkua. Kun huomioon otetaan vield valmennustoiminnan eettiset periaatteet,
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on selvid, ettd ryhmin kaikkien lasten tulee saada osakseen valmentajan huomiota har-

joituksen aikana.

3.5 Siirtovaikutus liikuntataitojen oppimisessa

Siirtovaikutus tarkoittaa, ettd uuden taidon oppimiseen tai taidon toteuttamiseen vai-
kuttaa aiemmin harjoiteltu ja opittu taito, vaikka suoritusympiristo olisikin erilainen.
Siirtovaikutus voi olla joko positiivista, negatiivista tai neutraalia. Positiivinen siirtovai-
kutus tarkoittaa, ettd aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppimista. Negatiivi-
sen siirtovaikutuksen vaikutuksesta aiemmin opittu taito vaikeuttaa uuden taidon op-
pimista. Neutraali siirtovaikutus tarkoittaa, ettd aikaisemmilla kokemuksilla tai ymparis-

t6illd el ole vaikutusta uusia taitoja opeteltaessa. (Jaakkola 2010, 94-95.)

Siirtovaikutusta tulisi hyodyntda ohjauksessa monella tapaa erityisesti oppimisen alku-
vaitheessa. Valmennusohjelmien tulisi rakentua periaatteella “helpommasta vaikeam-
paan” tai ’perustaidoista spesifimpiin taitoihin”. Se tarkoittaa, ettd opetus on aloitettava
motorisista perustaidoista ja ohjauksen tulisi edeti loogisesti ja asteittain kohti lajitaito-
ja. Siirtovaikutus saadaan parhaiten hyédynnettya, kun oppija hallitsee perustaidon hy-
vin. Tuki- ja osaharjoitteita suunniteltaessa tulisi ottaa huomioon, ettd mita lahempana
harjoiteltava tehtiva on varsinaista tavoiteltavaa suoritusta, sitd tehokkaampaa oppimi-
nen on. Osaharjoitteiden tuloksellisuutta tulisi tarkastella jatkuvasti ja tehostaan niiden
toimivuutta kdytinnossa esimerkiksi mielikuvien avulla. Toinen tapa saada osaharjoit-
teet palvelemaan tavoitesuoritusta mahdollisimman hyvin on kognitiivisten taitojen
kehittiminen. Oppija ei valttimatti itse kykene hahmottamaan yhtiliisyyksid jo opittu-
jen ja uusien taitojen vililld, joten valmentajan tehtivi on kertoa, mitd yhteyksid ja yh-
tendisyyksid eri liikkkeiden vililld on, ja miten niitd tulisi hyodyntda harjoittelussa. (Jaak-

kola 2010, 96-97.)

3.6 Taidon oppimisen vaiheet

Taidon oppimisessa voidaan tunnistaa kolme erilaista vaihetta, jotka ovat alkuvaihe
(kognitiivinen vaihe), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen vaihe) ja lopullinen oppimisen
vaihe (automaatiovaihe) (Schmidt & Lee 2005, 402—403). Vaiheet kuvaavat oppijan

suorituksen asteittaista kehittymisté ja automatisoitumista (Schmidt & Wrisberg 2008,
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12). Toisinaan siirtyma vatheesta toiseen on hyvinkin nikyvaa, mutta yleensa muutokset

tapahtuvat hitaasti asteittain (Schmidt & Lee 2005, 402).

Alkuvaiheen eli kognitiivisen vaiheen aikana oppija pyrkii luomaan opeteltavasta taidos-
ta itselleen mielikuvan ja hahmottamaan sen kokonaisuutena. Tama oppimisen vaihe
vaatii suorittajalta ongelmanratkaisu- seka kognitiivisia taitoja. Suoritusten laatu on hy-
vin vaihtelevaa, ja niiden suorittaminen on yleensa melko epavarmaa, kompel6a ja hi-
dasta. Harjoitteluvaiheessa suoritukset alkavat tarkentua ja yhdenmukaistua. Lisadantynyt
ymmiarrys litkkeen suorittamisesta mahdollistaa taidon tehokkaamman ja tasalaatui-
semman suorittamisen suoritusympariston haasteet huomioiden. Lopullisessa oppimi-
sen vaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus, ja se pystytdan suorittamaan “selkaytimes-
ta”, eli ilman merkittavaa ajattelua tai yrittamistd. Suorittaminen on yhdenmukaista,
taloudellista ja virheitd tapahtuu endi vihin. Tama oppimisen tason on mahdollista
saavuttaa vain huomattavalla mairilld harjoittelua. Automaatiotasolla olevan litkkeen
suorittaja pystyy myoOs korjaamaan ja tarkentamaan suoritustaan litkkeen aikana.

(Schmidt & Wrisberg 2008, 12—14.)
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4 Lasten taitoharjoittelu

4.1 Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena

Schmidt ja Lee (2005, 302) mairittelevit litkuntataidon oppimisen harjoittelu- tai ko-
kemusprosessien sarjaksi, joka johtaa suhteellisen pysyviin muutoksiin potentiaalissa
tuottaa litkkeita. Oppimisprosessiin vaikuttavat oppijan hermosto, kognitiot seka tun-
teet. Taidon oppiminen on monimutkainen keskushermoston prosessi, johon kuuluu
seki tiedostettuja ettd tiedostamattomia vaiheita. (Jaakkola 2009, 237.) Jaakkolan mu-
kaan (2010, 31) litkuntataitojen oppimiseen liittyy suoritusten paraneminen, yhdenmu-
kaistuminen, pysyvyys sekid kyky suorittaa opittu taito myos uusissa ymparistoissa. Op-
timaalisella suoritustekniikalla suoritus sekd nopeutuu etta taloudellistuu (Mero 2004,
245). Kehitys voi kuitenkin olla my6s negatiivista harjoittelun seurauksena (Jaakkola
2010, 31). Meron (2004, 245) mukaan tekniikkaharjoittelu tulisi suorittaa levon jalkeen

tyysisesti ja psyykkisesti palautuneessa tilassa tulosten maksimoimiseksi.

Taidon oppimisen tehokkaassa ja nykyaikaisessa mallissa tarkastellaan taidonoppimista
kokonaisuutena, johon kuuluvat oppija, oppimisympiristo seki opeteltava tehtiva
(Schmidt & Wrisberg 2008, 16). Kuviossa 2. on eritelty oppimisprosessiin vaikuttavien

kolmen eri tekijin ominaisuuksia.

OPPIJA
-havaintomotoriset kyvyt
-motivaatio ja tunteet
-aiemmat kokemukset
-kehityksen vaihe
-kunto ja kehon tyyppi

TEHTAVA YMPARISTO
-erillis-, jatkuva, sarjataito -toiset ihmiset
-havaintomotoriset vaatimukset -motivaatioilmasto
-ongelmanratkaisuvaatimukset -vuodenaika
-muuttuva/muuttumaton
ymparisté
-vélineet

Kuvio 2. Taidon oppimisen nykyaikainen malli Davidsin, Buttonin & Bennettin mu-

kaan (Jaakkola 2009, 239)
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Taidon oppimisprosessia selitetdan tutkimuksissa joko geenien ja ympariston vuorovai-
kutuksella tai pelkastian ymparistotekijoilla, kuten harjoittelulla ja motivaatiolla. Tutki-
muksissa ei ole 16ydetty puhtaasti perimidn midrittdimid herkkyyskausia taitojen oppimi-
sessa, kuten kuntotekijoille on maaritelty. Poikkeuksena on kuitenkin ketteryys, jonka
on todettu kehittyvan voimakkaimmin ikavuosien 5-8 aikana. (Jaakkola 2009, 239—
240.)

4.2 Keskittymisen merkitys taitoharjoittelussa

Keskittyminen on todenniakoisesti kaikista tarkein urheilijan psyykkinen taito ja avain-
asemassa flow-tilan saavuttamisessa (Farres 2000, 4). Keskittyminen vaatii lisnioloa,
ajatusten hallintaa ja huomion suuntaamista sithen, mita tekee. Onnistunut keskittymi-
nen on vaivatonta ja huomaamatonta, minké seurauksena luottamus omiin kykyihin
kasvaa, oppiminen on helppoa ja nautinnollista. Keskittymiskyky on taito, joten sitd
voidaan kehittda kuten muitakin kykyja. Liikunta- ja urheilusuorituksen kannalta tirkeda
on huomion suuntaaminen sithen, miki on kullakin hetkelld oleellista, jotta toiminta
etenee kohti asetettua tavoitetta. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 206—207.) Urheilijan
tulee my6s kyetd sulkemaan hairiétekijit pois mielestd ja palauttaa tarvittaessa keskit-
tyminen takaisin tehtdvaan vaivattomasti (Farres 2000, 4; Matikka & Roos-Salmi 2012,
206-207). Keskittymiskykya kehitettiessa tulee huomioida kaksi sen erityistda ominai-
suutta: rajallisuus ja valikoivuus. Ihminen pystyy keskittyméin tdysin vain yhteen asiaan
kerrallaan, joten haastavissa motorisissa suorituksissa keskittyminen on mahdollista
tietyn kapasiteetin asettamissa rajoissa. Keskittymisen valikoivuus tarkoittaa sitd, ettd

thminen voi itse paittdd mihin asiaan haluaa keskittyad. (Schmidt & Lee 2005, 90.)

Keskittymiskyvyn kdytinnon harjoittelun ensimmaiinen vaihe on urheilijan keskittymi-
sen senhetkisen tason arviointi ja tavoitteen asettaminen keskittymiskyvyn parantami-
seksi. On tirked, ettd urheilija tulee itse tietoiseksi omista keskittymisen taidoistaan.
Omaa keskittymistadn seuraamalla urheilijan keskittymisen taidot siirtyvit kasitteellisel-
le tasolle, jolloin niithin on mahdollista my6s vaikuttaa. Tall6in on mahdollista arvioida

keskittymisen laatua ja sen laatuun vaikuttavia eri tekijoitd. Esimerkiksi erilaiset tunneti-
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lat, stressi, kipu ja visymys luovat seki positiivisia ettd negatiivisia edellytyksid keskit-

tymisen kehittymiselle. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 208.)

My6s huomion suuntaaminen on suuressa roolissa keskittymiskyvyn kehittamisen al-
kuvaiheessa. Jotta urheilija oppisi suuntaamaan huomionsa sithen mika liikkeissa on
kullakin hetkelld oleellista, voidaan harjoittelu aloittaa suuntaamalla keskittyminen pe-
rusharjoitteisiin ja -taitoihin. Huomion suuntaamisen perusharjoittelussa edetain hel-
poista ja yksinkertaisista harjoitteista kohti monimutkaisempia ja vaativampia harjoittei-
ta. Todellinen parannus keskittymisessa on mahdollista saavuttaa vain saannollisella
harjoittelulla ja on tirkeda tarkkailla, etta saavutettu keskittymisen osaaminen siirtyy
perusharjoitteista my0s vaativiin lajisuorituksiin. Keskittyminen on yhteydessa myos
muihin psyykkisiin taitoihin, kuten tavoitteenasetteluun ja vuorovaikutustaitoihin, jotka

tulee myos huomioida keskittymistd kehitettaessda. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 208.)

4.3 Rytmisen voimistelijan ura Suomessa

Rytmisen voimistelijan uran ja kehityksen pohjana ovat samat periaatteet kuin kaikessa
muussakin lasten ja nuorten lilkunnassa ja urheilussa. Lasten ja nuorten omachtoinen
liitkkuminen on vihentynyt ja alle 11-vuotiaista urheiluseuran jasenista vain hieman yli
puolet litkkuu terveytensa kannalta riittdvasti. Vaikka liikunnan harrastaminen onkin
lisadntynyt ja yhd useampi lapsi ja nuori on jonkin urheiluseuran jisen, lisddntynyt inak-
tiivisuus harrastusten ulkopuolella luo merkittivia haasteita lasten urheilulliselle kehi-
tykselle ja terveydelle. (Hakkarainen 2009b, 4-5.) Samat perusasiat voimistelijaksi kas-
vamiseksi patevit niin rytmisen voimistelun harrastajien ja kilpa- tai huippuvoimisteli-
joidenkin kohdalla. Harjoittelu ja kasvuympiriston liittyvien perusasioiden ollessa
kunnossa, myos hyvin terveyden yllipitiminen helpottuu. On huolehdittava, ettd seu-
raavat asiat toteutuvat voimistelijan arjessa aina uran alkuajoista lihtien:

1. Liikunnan riittavd kokonaismairi

2. Monipuolinen harjoittelu

3. Omatoimisen harjoittelun tukeminen

(Suomen Voimisteluliitto 2010, 18.)
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Rytmisen voimistelijan valmentajan, muiden voimistelijan tukihenkil6iden ja itse voi-
mistelijan tulee huolehtia entista enemmain myos siitd, mitd tapahtuu harjoitussalin ul-
kopuolella. Seurassa tapahtuvan valmennustoiminnan yhtena tavoitteena tulisi olla
omabharjoitteluun aktivoiminen (Seppinen, Aalto & Tapio 2010, 15). Hakkaraisen
(2009, 9) mukaan omachtoinen litkunta yleensa vahenee ian karttuessa rajusti ja lajthar-
joittelun lisaaminen ei yleensa kompensoi omaehtoisten litkunnallisten aktiviteettien
vihenemistd. Huipulle paistikseen tulee harjoitella ja liikkua vihintdan 20 tuntia viikos-
sa (Nuori Suomi 2011, 2; Suomen Voimisteluliitto 2012d). Monipuolinen harjoittelu
koostuu motoristen perustaitojen, fyysisten ominaisuuksien ja lajitekniikan riittavasta ja
tasapainoisesta harjoittelusta (Suomen Voimisteluliitto 2010, 19). Rytminen voimistelu
on vaativa taitolaji, ja valmentajan rooli on tirkei lajitaitoja opeteltaessa, silla voimisteli-
ja tarvitsee oppimisen alkuvaiheessa paljon ohjeistusta ja tukea. Sen lisaksi voimistelijoi-
ta tulee kuitenkin vahvasti kannustaa omatoimiseen harjoitteluun. Jo opittuja taitoja voi

harjoitella yksinkin (Hakkarainen 2009b, 11).

Rytminen voimistelun harjoittelu aloitetaan yleensi 5—7-vuotiaana (Suomen voimistelu-
liitto 2012b). Rytmisessa voimistelussa lajispesifi taitavuus on suuressa roolissa, joten
aikainen erikoistuminen on valttimitontd, jos voimistelija tahtda huipputasolle. Lajitai-
tojen oppiminen ja fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen ovat pairoolissa jo voimis-
telijan uran alkuvaiheessa. Fyysisid ominaisuuksia kehitettdessa on tavoitteena luoda
kestavi pohja, jotta voimistelijan tekninen kehitys on mahdollista my6s tulevaisuudes-
sa. Se on menestyksekkdin voimistelu-uran perusedellytys. (Liang 2012, 1.) Naisten
voimistelua tutkittaessa jopa 7-vuotiaat tulevat kansainvilisen ja kansallisen tason huip-

puvoimistelijat ovat erottuneet suorituskyvylldin muista voimistelijoista (Jaakkola 2009,

247).

Rytmisen huippuvoimistelijan ura jaectaan kolmeen vaiheeseen:

1. Lapsuusvaihe 11-vuotiaaseen saakka

2. Valintavaithe 11-15-vuotiaana

3. Huippuvaihe 15-30-vuotiaana.
Lapsuusvaiheen alussa tavoitteena on urheilusta innostuminen ja lajirakkauden synty-
minen. Sitd kautta voidaan tavoitella, ettd voimistelija innostuu tavoitteellisesta harjoit-

telusta ennen valintavaitheen alkua. Valintavaitheessa sisaisen motivaation tukeminen on
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avainasemassa, jotta voimistelijan ura jatkuisi aina huippuvaiheeseen asti. Urheilijaksi
kasvaminen alkaa yhdessid oman perheen kanssa lapsuusvaiheessa. Ohjattujen hatjoitus-
ten, ruokailujen, levon, arkiliikunnan ja muun vapaa-ajan yhteensovittaminen vaatii ko-
din vahvan tuen. Valintavaiheessa voimistelijan oma vastuunotto omasta harjoittelusta,
ravinnosta ja levosta kasvaa vaiheittain hinen ymmartaessd ravinnon ja levon merkityk-
sen urheilussa. (Suomen voimisteluliitto 2012d.) Onkin tiarkeai, ettad voimistelijaa tuke-
vat aikuiset huolehtivat, ettd voimistelija saa tarvittavan tiedon urheilulliseen menestyk-
seen vaikuttavista tekijoista, jotta valintavaiheesta huippuvaiheeseen siirtyva voimistelija

osaisl ottaa vastuun omasta arjestaan mahdollisimman hyvin.

4.3.1 Ikdryhmien lajitaitojen harjoittelun painopisteet

Rytmisen voimistelun lajitaitojen harjoitteleminen alkaa liitkkumisen perustaitojen har-
joittelulla (Gymnastics Canada Gymnastique 2008, 24). Kun voimistelija hallitsee mo-
toriset perustaidot, voidaan aloittaa monipuolinen lajitaitojen opetteleminen. Jos lajin
harjoittelu on aloitettu varhain, lapsuusvaiheen loppupuolella on mahdollista kehitelld
lajitaitoja pidemmialle, jolloin samalla opetellaan nikemiin vaivaa oppimisen eteen.
Rytmisessd voimistelussa havaintotaidot ovat suuressa roolissa viline- ja joukkuetyos-
kentelyn my6td, joten 8-11-vuotiaiden voimistelijoiden kanssa tulisi jo pyrkid kehitta-

miéin havaintomotorisia taitoja. Rytmisen voimistelun ohjelmissa on myos paljon pyo

rivid litkkeitd, joten pyorivien liikkeiden harjoitteluun tulee panostaa jo lapsuusvaiheen
loppupuolella ja huolehtia harjoittelun molemminpuolisuudesta ja varioinnista. (Suo-
men Voimisteluliitto 2012d.) Liangin (2012, 9) mukaan koordinaatiota on edullisinta
harjoittaa ikdvuosien 8-11 aikana, joten tuossa idssi lapsi omaksuu nopeasti myos ryt-

misen voimistelun lajitaitoja.

Valintavaiheen taidon oppimiselle on tyypillista lajitaitojen tekniikan ymmartiminen,
omien suoritusten analysointi, suuret toistomdéarit ja harjoitteiden variointi erilaisia va-
lineitd ja aisteja hyodyntimalld. Sisdisen motivaation syntyminen on tirkedd, jotta voi-
mistelija jaksaa sen avulla keskittyd my6s haastavimpien liikkeiden harjoitteluun. Hyva
harjoitteluilmapiiri tukee motivaatiota entisestaan. Huippuvaiheessa pyritiin saavutta-

maan jo opittujen lajilitkkeiden automaatio, oppia yha lisia lajitaitoja ja tapoja varioida
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omaa voimisteluaan seka 10ytai itselle sopiva tapa litkeilmaisuun. (Suomen Voimistelu-

liitto 2012d.)

4.3.2 Varhaisen erikoistumisen tuomat haasteet

Jaakkolan (2010, 110) mukaan lopullinen taitojen oppimisen vaihe eli eksperttiys vaatii
keskimaarin 10 vuotta tai 10 000 tuntia harjoittelua. Rytmisessa voimistelussa huippu-
voimistelijan uran huippuvaihe voi alkaa jo 15-vuotiaana (Suomen Voimisteluliitto
2012d). Laji vaatii varhaista erikoistumista, silld voimistelun perustaidot on helpointa
oppia ennen murrosiin alkua (Gymnastics Canada Gymnastique 2008, 13). On kuiten-
kin todettu, etta lasten luonnollisten litkunnallisten aktiviteettien mahdollistamassa tai-
donoppimisprosessissa on monia etuja (Jaakkola 2010, 83). Lisiksi on havaittu, ettd
aikainen erikoistuminen yhteen urheilulajiin romahduttaa liitkunnallisen kokonaisaktiivi-
suuden miéarin luonnollisen arkiliikunnan vihentyessa. On my0s vaarana, etta liikun-
nan harjoittaminen yksipuolistuu yhteen lajiin keskittymisen myo6ta. (Seppanen, Aalto &
Tapio 2010, 43.) Luonnollisten aktiviteettien yksi etu on, etta niitd harjoittaessaan lapset
saavat huomattavasti enemmén oman taitotasonsa mukaisia toistoja kuin organisoidus-
sa valmennustoiminnassa. Talloin aikaa toiminnan organisointiin ja odottamiseen ei
kulu samassa maarin kuin seuratoiminnassa. Toisena etuna on, ettid luonnollisten aktivi-
teettien parissa lapsen motivaatio on sisdasyntyistd, miké saa lapsen jatkamaan saman
harrastuksen parissa pidempaan. Lisidksi erilaisissa ympiristoissa liikkkuminen kehittaa

lapsen havaintomotorisia taitoja monipuolisemmin kuin organisoidussa ja jasennellyssi

ymparistossa liikkuminen. (Jaakkola 2010, 83—84.)

Rytmisen voimistelun valmennustoimintaa tulisikin kehittda edelleen tarkastelemalla
luonnollisten aktiviteettien etuja ja pohtimalla, miten ne voisivat toteutua mahdolli-
simman hyvin my6s organisoidussa rytmisen voimistelun harjoituksessa. Jonotusaiko-
jen minimoiminen, tiivistetyn palautteen ja ohjeistuksen antaminen seki yksilollisten
erojen huomioiminen harjoitteita suunniteltaessa mahdollistavat jokaisen voimistelijan
oman taitotason mukaisten toistojen riittdvin maarin. Lisiksi harjoitussalin muokkaa-
minen erilaisia havaintomotorisia arsykkeitd lisiamalld monipuolistaa harjoitusymparis-
tod. Esimerkkeind toimivat erilaisten alustojen kaytto ja heittoharjoitusten ristiin suorit-

taminen toisten voimistelijoiden kanssa. Lajirakkauden syntyminen jo lapsuusvaiheessa
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mahdollistaa tavoitteellisesta harjoittelusta innostumisen (Suomen Voimisteluliitto
2012d). Esimerkiksi omien koreografioiden tekemisen mahdollistaminen my6s organi-
soidun harjoituksen aikana ja harjoitusten organisointi siten, ettd nuorten voimistelijoi-
den on mahdollista paisti harjoittelemaan samassa salissa esikuviensa eli vanhempien
ja taitavampien voimistelijoiden kanssa, voi tukea lajirakkauden syntymisti ja sisasyn-

tylstd motivaatiota.
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5 Voimistelu- ja urheiluseura Elise ry

Elise on vuonna 1921 perustettu voimistelu- ja urheiluseura, jonka toiminnassa on mu-
kana vuosittain yli 500 lasta ja nuorta (Voimistelu- ja urheiluseura Elise ry. 2012a). Seu-
ra toimi nimelld Elannon Isku vuoteen 2008 saakka (Voimistelu- ja urheiluseura Elise
ry. 2012b). Voimisteluun erikoistuneen seuran lajivalikoimaan kuuluvat rytminen voi-
mistelu, akrobatiavoimistelu, joukkuevoimistelu, tanssi ja koripallo. Toiminnan suunnit-
telusta, ohjauksesta ja valmennuksesta vastaavat seuran seitseman paatoimista voimiste-
luvalmentajaa ja toistakymmenta tuntiohjaajaa. Seuran toimintaan voi osallistua jump-
pakoulu-, alkeis- ja harraste- seki harrastekilpa- ja valmennusryhmissa. Toiminnan ta-
voitteena on iloinen, elimyksellinen ja lipi eliman kestava liikuntaharrastus. (Voimiste-

lu- ja urheiluseura Elise ry. 2012a.)

Elise on rytmisen voimistelun huippuseura, jonka voimistelijoihin on kuulunut vuosien
varrella kansallisen ja maajoukkuetason voimistelijoita, jotka ovat voittaneet satoja mi-
taleja SM-tasolla. (Voimistelu- ja urheiluseura Elise ry. 2012a). Seuran rytmiset voimis-

telijat Katri Kalpala ja Heini Lautala edustivat Suomea my6s olympialaisissa vuosina

1996 ja 2000 (Suomen Voimisteluliitto 2012b).

Seuran rytmisen voimistelun valmennusryhmit tarjoavat valmennusta 5-vuotiaista lap-
sista alkaen: Vasta-alkajille on suunnattu esivalmennusryhma, lasten ja pre-nuorten
valmennusryhmia on kumpiakin kolme ja Elisen huippuvoimistelijat harjoittelevat nais-
ten ja nuorten valmennusryhmissi. Harrastekilparyhmit tarjoavat mahdollisuuden har-
joitella ja kilpailla rytmisessd voimistelussa my0Os harrastetasolla. (Voimistelu- ja urheilu-

seura Elise ry. 2012c.)

Uust esivalmennusryhmi perustettaan vuosittain, ja voimistelijat jakautuvat esivalmen-
nusryhmiin ikdnsd perusteella. Vuosittain perustetaan my6s uusi valmennusryhma, jo-

hon voimistelijat valitaan innostuksen ja taitotason mukaisesti. Siirtyminen valmennus-
ryhmisti toiseen on myds mahdollista samoin perustein. Jokaiselle voimistelijalle pyri-
tadn loytdmain hinelle motivoiva ryhma harjoitella, jolloin kaikki ryhman voimistelijat

eivit valttdmittd ole saman ikdisid. (Ahonen, L. 25.11.2012.)
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6 Projektin 1dhtokohdat ja tavoitteet

6.1 Tyo6n lihtokohdat

Tamai projekti kiaynnistyi heindkuussa 2011 Voimistelu- ja urheiluseura Elisessid. Opin-
naytetyon aiheesta oli keskusteltu jo aiemmin kevailla Elisen valmennuspaallikké Laura
Ahosen ja Suomen Voimisteluliiton silloisen lajipaallikén Terhi Toivasen kanssa, minka
jalkeen syntyi ajatus vartalovaikeusosien luokittelusta ikdkausittain opeteltavaksi. Suo-
messa el ole alemmin kirjattu rytmisen voimistelun ikdkausitavoitteita, vaikka litkekehit-
telyitd ja muita koulutusmateriaaleja onkin tehty Suomen Voimisteluliiton toimesta.
Ikakausitavoitteet on kuitenkin aiemmin jasennelty vain yleiselld tasolla eika litkekohtai-

sesti.

6.2 Tyon tavoitteet

Projektin tavoite oli luoda vartalovaikeusosataulukko ja sithen liitettava liikekehittely-
kaavio valmentajien kdytto6n. Tavoitteena oli tehda taulukosta mahdollisimman kay-
tinnollinen ja selked valmentajien jokapaiviistd tyoskentelya ajatellen. Liikekehittely-
kaaviosta oli tarkoitus rakentaa sellainen, etta se sisaltdisi harjoitteita taulukossa olevien
liitkkeiden oppimiseksi. Tavoitteena oli luoda taulukko huipulle tihtaivad voimistelu-
toimintaa ajatellen, ja tehdi ikdkausitavoitteet riittivin haastaviksi kansainvilistd tasoa

vastaaviksi.

Taulukon tavoitteena oli helpottaa valmentajien ty6skentelya ja valmennustoiminnan
suunnittelua. Taulukkoon haluttiin saada liikkeita siten, ettd jokaisella taitotasolla olisi
liikkkeitd suuntia, amplitudeja eli litkelaajuuksia ja vartalon asentoja muunnellen moni-
puolisuuden varmistamiseksi. Lisiksi taulukon tavoitteena oli rohkaista valmentajia
uusien ja myOs vaikeampien litkkeiden opettamiseen, kun voimistelija hallitsee tarvitta-
vat perustaidot ja lilkkeiden suorittaminen on turvallista. Taulukon avulla valmennus-
toimintaa voisi suunnitella siten, ettd edellisilld tasoilla opittujen litkkeiden suorituksen
laatua parannetaan, yhta tasoa opetellaan ja seuraavalle tasolla opeteltavia litkkeita alus-

tetaan niitd vastaavilla tukiharjoitteilla ja liikkeitd kokeilemalla.
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Liikekehittelykaavion tavoitteena oli tarjota taulukosta l6ytyville litkkeille lajispesifeja
tukiharjoitteita, joita valmentaja voisi kéyttdd taidonopettamisen tukena. Kaavion sisil-
toa el rajattu vield tarkemmin tyon alkuvaiheessa, silld haluttiin katsoa, mitd bulgarialais-
ta osaamista tyohon voitaisiin saada mukaan. Tarvittavat sisillolliset rajaukset tehtiin-
vasta yhteistyon alkaessa Sofian National Sports Academyn kanssa kevaalla 2012. Raja-
us tehtiin lopulta rytmisen voimistelun hyppyihin, niiden litkekehittelyihin ja ilmalento-
asentojen harjoitteluun. Sofiassa tyoskentelevi rytmisen voimistelun opettaja, Gyrka
Gantcheva, oli tehnyt tohtorin viitoskirjansa rytmisen voimistelun hypyisti, ja tama
opinnaytetyd mahdollisti tiedon siirtdimisen my6s muiden suomalaisten valmentajien

kayttoon.
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7 Tyo6n vaiheet

7.1 Tyon toteutus ja eteneminen

Vartalovaikeusosien jaotteluun paitettiin ottaa mukaan ikdvuodet 5-11, silld Elisessa
ensimmiiset esivalmennusryhmat ovat 5-vuotiaille, ja rytmisen huippuvoimistelijan
polun mukaan voimistelijan tulee hallita rytmisen voimistelun perustaidot 11-vuotiaana,
jos hin haluaa tavoitella rytmisen voimistelun kansainvilista tasoa. Liikkeet valittiin
siten, ettd liikevalikoimasta tuli mahdollisimman monipuolinen sisiltien erilaisia liike-
laajuuksia, suuntia ja tasoja. Litkkeet pyrittiin jakamaan taitotasoittain mahdollisimman

loogisesti, jotta aiemmin opitut litkkeet luovat pohjan uusien taitojen oppimiselle.

Prosessin etenemistd on kuvattu liitteend olevassa taulukossa. (Liite 1.) Vartalovaikeus-
osataulukon kokoaminen alkoi kesilla 2011 jaottelemalla Suomen Voimisteluliiton
luokkanousuohjelmien vartalovaikeusosia ja tutustumalla Suomen Voimisteluliiton
rytmisen voimistelun koulutusmateriaaleihin sekd FIG-academy - koulutuksen materi-
aaleihin. Lopulta taulukkoa verrattiin rytmisen voimistelun virallisiin kilpailusdantoihin
(Code of Points 2009—2012) ja vield muokattiin saint6jen painotuksia ja liikkeitd vas-

taaviksi.

Elisen syysleirilld 8.-9.9.12 Kisakalliossa padstiin aloittamaan litkekehittelykaavion ku-
vaaminen. Esimerkkeini kuvissa toimivat Elisen valmennusryhmi Pikkumyiden voi-
mistelijat, jotka ovat syntyneet vuosina 2000—2004. Kuvaamista jatkettiin vield syys-

kuun ajan normaaleissa harjoituksissa kotisaleilla. Kuvauksia tehtiin yhteensd 24. hypyn

litkekehittelyihin.

7.2 Tyo6n arviointi ja testaaminen

Palautteen kerddminen ty6sti aloitettiin jo syksylld 2011. Tyon ensimmaisti versiota
kdytiin ldpi yhdessa Elisen valmennuspaallikon Laura Ahosen seki baletti- ja lajival-
mentajan Anna Airaksisen kanssa. Tédssid vaiheessa keskusteltiin liikkeiden paikoista ja

jarjestyksistd, minka jalkeen taulukkoon tehtiin tarpeellisia muutoksia.
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Kevain 2012 aikana palautteen keruuta jatkettiin sahkopostitse, mikd onnistui vaihtele-
valla menestykselld. Arvokasta palautetta antoi Terhi Toivanen, joka mm. informoi uu-
siin saantoihin tulevista muutoksista ja antoi palautetta litkkeiden sijainneista ja jarjes-
tyksistd. Lisdksi Elisen valmentajille lihetettiin kysely koskien taulukkoa seki heidin
toiveitaan harjoitepankin suhteen. (Liite 2.) Kyselyyn vastattiin todella heikosti, vaikka
se lahetettiinkin heille useaan otteeseen ja my6s Elisen valmennuspaillikké pyysi val-
mentajia kyselyyn vastaamaan. Osattiinkin etukiteen aavistaa, ettd harva valmentaja
ehtii kiireiltaan kyselyyn vastata, mutta kysely haluttiin tehda joka tapauksessa, silla
kaikki vastaukset olivat siind vatheessa arvokkaita. Hyviaa palautetta saatiinkin erityisesti
Elisen valmentaja Marianna Tarhalalta, jolla oli kommentteja ja nakokulmia koskien
lapsuusajan taitovaatimuksia. Kesi- ja heinakuun ajan taulukkoa muokattiin uusien

saant6jen ja saadun palautteen mukaiseksi.

Elisen valmennusryhmit olivat leirilld Kisakallion urheiluopistolla 30.7-9.8.2012. Leiril-
14 taulukon liikkeita testattiin viidelld eri voimistelijalla. Voimistelijat olivat 1dltaan 8-10-
vuotiaita, joten heidadn taitojensa testaaminen helpotti myos nuorempien ja vanhempien
ikdluokkien taitotasojen arviointia huomattavasti. Kukin voimistelija suoritti hinen
omalle ikdluokalleen asetetut tavoiteliikkeet. Kaikki testisuoritukset kuvattiin videolle,
minkd jalkeen tehtiin taulukon liikkeiden paikkojen uudelleenarviointi. Eniten muokat-
tiin ikdvuosien 10 ja 11 tavoiteliikkeitd niitd helpottaen, silld liikkeiden vaikeustaso oli

asetettu hieman liian korkeaksi.

Leirilld saatiin lisiksi arvokasta palautta Elisen valmentajalta ja Kisakalliossa tyoskente-
levaltd Larisa Gryadunovalta. Hin antoi erityisesti painoarvoa edelliselld tasolla opittu-
jen liikkeiden suoritustason ylliapidolle ja suoritusten laadun lisidmiselle. Lisiksi hin
kuitenkin painotti my6s seuraavan tason liikkeiden pohjien luomista, jotta uusien ja

vaikeampien liikkeiden oppiminen olisi myéhemmin mahdollista.

Projektin loppupuolella oli lisaksi tapaaminen Suomen Voimisteluliiton valmennuspaal-
likon Anna Kirjavaisen kanssa. Hinen palautteensa mukaisesti hyppyjen liikekehittely-
kaavioon lisittiin kolme erilaista tekniikka-avainta, joiden tarkoitus on ohjata valmenta-
jia kiinnittimédan huomiota hyppyjen ponnistustekniikan opettamiseen niiden ilmalen-

toasentojen harjoittelun lisaksi. Kirjavainen painotti palautteessaan lisaksi hyppyjen
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vauhdinottojen kithdyttimisti ja sitd kautta saadun vauhdin ja nopeuden merkitysta.
Tekniikka-avainten lisaksi litkekehittelykaavion alkuun lisittiin kaikille hypyille yhteiset
ydinkohdat, jotka tulisi hyppyharjoittelussa ottaa huomioon. Tyon viimeisten muok-

kaamisten ja arviointien jalkeen pitka projekti saatiin paatokseen marraskuussa 2012.
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8 Vartalovaikeusosataulukko ja hyppyjen liikekehittely

Vartalovaikeusosataulukko jakautuu kolmeen eri osaan
1. hypyt, hyppelyt ja askelikot
2. tasapainot ja aaltoliikkeet

3. pyorivit liikkeet ja vartalon hallinta.

Hypyt, hyppelyt ja askelikot -taulukosta 16ytyy varsinaisten litkkeiden lisiksi kolme eri-
laista tekniikka-avainta, jotka ohjaavat oikean hyppytekniikan oppimiseen. Tekniikka-
avainten yhteydet eri hyppythin on merkitty virien avulla. Hyppyjen liikekehittelykaavio
jakautuu osiin taitotasoittain. Kullekin taitotasolle on kuvattu omat hyppyjen liikekehit-
tely ja tukiharjoitteet ilmalentoasentojen oppimiseksi. Hyppyjen tekniikka-avaimet 16y-
tyvat myos litkekehittelykaaviosta. Seka vartalovaikeusosataulukossa etti litkekehittely-
kaaviossa on kaytetty rytmisen voimistelun virallisista sddnnoéista 16ytyvid litkkeiden
merkkeja ja kuvia. Liitteend 4. on vartalovaikeusosataulukon toinen versio, jossa merk-

kien sijasta on kaytetty liikkeiden suomenkielisid nimia.

Taulukon perusidea on, etti edellisilld tasoilla opittujen litkkeiden suorituksen laatua
parannetaan, yhti tasoa opetellaan ja seuraavalle tasolla opeteltavia liikkeitd alustetaan
niitd vastaavilla tukiharjoitteilla ja litkkkeitd kokeilemalla. Ikdkausitavoitteet suunniteltiin
niin, ettd optimaalisimmassa tapauksessa lapsi oppii tasolla olevat liikkeet taulukkoon
merkattuna ikdvuotena. Tédsséd tapauksessa litke katsotaan opituksi, kun lapsi osaa suo-
rittaa sen virallisissa sddnnoissa merkattujen kriteerien mukaisesti hyviksytysti yksittai-
send vartalovaikeusosana kummallakin puolella. Oppimisen seuraava myohempi askel
onkin liikkeen suorittaminen ohjelmassa, vilineliikkeeseen tai muihin vartaloliikkeisiin

yhdistettyna.

Jokainen lapsi on yksilo ja voimistelijan henkil6kohtaiset vahvuudet, heikkoudet, luon-
taiset ominaisuudet ja antropometria vaikuttavat erilaisten liikkkeiden oppimisnopeu-
teen. Harva lapsi etenee taidonoppimisprosessissa tismilleen taulukon osoittamassa
jarjestyksessd, mutta taulukko antaa valmentajalle suuntaviivoja ja vertailukohtia val-

mennuksen suunnitteluun ja seurantaan.
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Hyppyjen liikekehittelykaavio perustuu Bulgariasta kerattyyn aineistoon hyppyjen liike-
kehittelysta. Kaavion pohjana kaytettiin rytmisen voimistelun tohtorin Gyrka Gantche-
van tekemia tutkimusta rytmisen voimistelun hypyistd ja Suomen Voimisteluliiton
FIG-academy - koulutuksen koulutusmateriaaleja. Kaavion perustana on Gantchevan
tekema hyppyjen jaottelu neljadn eri ryhmaan niiden ponnistuksen, ilmalentoasennon ja
alastulon perusteella. Nama nelja hyppyjen perusmuotoa toimivat kaikkien rytmisten
voimistelun hyppyjen litkekehittelyn perustana. Gantchevan kehittdmassa liikekehitte-
lyssd aiemmin opittuja taitoja hyodynnetdin siirtovaikutuksen kautta uusien taitojen
oppimisessa, ja hyppyjen opetuksessa siirrytdan loogisesti ja asteittain helpoimmista
hypyista kohti vaikeampia. (Kuvio 3.) Liikekehittelykaavio kohdehypyiksi valittiin varta-
lovaikeusosataulukossa olevat hypyt. Liikekehittelyjen lisiksi kuvattiin harjoitteita hyp-

pyjen muotojen oppimiseksi ja ne lisittiin liikekehittelyiden rinnalle niiden tueksi.
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Ryhmi 1 Ryhmai 2
a) Ponnistus kahdelta jalalta ylospdin a) Ponnistus yhdelti jalalta eteen
b) Erilaisia ilmalentoasentoja ylospdin
c) Alastulo kahdelle jalalle b) Tyojalan liikke eteenpdin ilmalen-
d) Perusmuoto: kynttilihyppy non aikana
¢) Alastulo yhdelle jalalle
d) Perusmuoto: arabesquehyppy jal-
ka edessa vaakatasossa
.i:
Ryhmi 3 Ryhmi 4
a) Ponnistus yhdeltd tai kahdelta ja- a) Ponnistus yhdeltd jalalta
lalta eteen ylospain b) Kummankin jalan yhtdaikainen
b) Tyobjalan liike taaksepiin ilmalen- litke ilmalennon atkana
non aikana ¢) Alastulo yhdelle jalalle
c) Alastulo yhdelle jalalle d) Alastulo ty6jalalle
d) Perusmuoto: arabesquehyppy jal- e) Perusmuoto: harppaushyppy

ka takana vaakatasossa

S

Kuvio 3. Rytmisen voimistelun hyppyjen luokittelu (Gantcheva 2009)
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9 Pohdinta

Tiamain tyon tuloksena syntyl rytmisen voimistelun vartalovaitkeusosista koostuva tau-
lukko sekd hyppyjen liikekehittelykaavio. Tyossd hyodynnettiin kiytettivissd olleiden
asiantuntijoiden kaikki mahdollinen apu, mikd mahdollisti sen kriittisen arvioinnin koko
projektin ajan. Tyon lihdemateriaalina kaytettiin sekd suomalaisia ettd kansainvalisid
lahteita, jotta huomioitaisiin mahdollisimman hyvin sekd suomalaisen valmennus- ja
voimistelukulttuurin ettd kansainvilisen tason asettamat vaatimukset. Tyossi kaytetyt
kansainvaliset lihteet oli julkaistu mm. Bulgariassa, Yhdysvalloissa ja Kanadassa. Veni-
jan kielen osaaminen olisi mahdollistanut vield laajempaan lahdemateriaalin tutustumi-
sen, silld lajilla on Venajalla vahvat perinteet ja hieno kansainvilinen menestys viime
vuosikymmenelld. Myos Bulgariassa on vahva rytmisen voimistelun kulttuuri, joten

bulgarialaisen materiaalin kaytt oli produktioon hyva lisa.

Tassa projektissa haastavinta oli saada taulukko vastaamaan kehitysasteittaista ja iké-
kausittaista kehitysvauhtia yksil6lliset erot testausvaiheessa huomioon ottaen, mutta
toisaalta tehda taulukosta tarpeeksi haastava, jotta se palvelisi lajin kehitysta tulevaisuu-
dessa. Liikekehittelykaavion alkuhaaste oli sen rajaaminen, jotta tyomadri pysyisi sopi-
vana ja kaaviosta ei tulisi turhan suurpiirteista ja laajaa. Rajaaminen kuitenkin onnistui
perustellusti kansainvilisen tietouden turvin. TyOstd saatiin palautetta riittavasti vaikka
Elisen valmentajille lihetettyyn kyselyyn ei saatukaan vastauksia kuin muutama. Kaikis-
ta tehokkain tapa palautteen kerddmiseksi koko valmentajajoukolta olisi ollut kerati se
kaikkien valmentajien yhteisessi palaverissa tai muun kokoontumisen yhteydessa. Sel-
laista tilannetta ei kuitenkaan tarjoutunut tyon aikana, mutta arvokasta palautetta saatiin

kerdttyd eri henkil6iltd erikseen.

Haasteita tyohon asetti rytmisen voimistelun virallisten sdantojen vaihtuminen olym-
piadin vaihtuessa vuodenvaihteessa 2012—2013. Uusiin sddntoihin tulee merkittivia
muutoksia vartalovaikeusosien osalta, joten taulukosta tehtiin uusien sdint6jen mukai-
nen, vaikka se tarkoittikin, ettd tyotd oli muokattava merkittdvisti keviin ja syksyn
2012 aikana, kun tietoa uusista sidnndistd saatiin jatkuvasti lisdd. Télld tapaa tyé on nyt

kuitenkin kayttokelpoisempi tulevan olympiadin aikana.
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Jalkikateen arvioiden olisi ollut jarkevampaa aloittaa varsinaisen projektin tyostiminen
vasta kevaalla 2012, kun uusien saantdjen ensimmainen versio oli julkaistu, ja keskittya
sithen mennessa pelkistian tyon teoriapohjan kirjoittamiseen. Nyt valitulla menetelmal-
14 tyota oli muokattava useaan otteeseen saantomuutosten vuoksi. Myos kuvauksille
olisi voitu valita oma rajattu ajankohta, jolloin keskittyminen olisi kohdistettu pelkkain
kuvaamiseen. Siten kuvista olisi tullut vield yhtenaisempia ja ajankaytt6 olisi ollut pa-
remmin organisoitu. Nyt kuvauskertoja oli useita erillisid normaalien rytmisen voimiste-

lun harjoitusten ohessa.

Rytminen voimistelu on Suomessa varsin nuori laji, ja kilpailutoiminta kdynnistyi Suo-
messa vasta 1970-luvulla (Suomen voimisteluliitto 2012b). Suomalaista tutkimustietoa
onkin olemassa lajista hyvin vihan ja hyodyllisia opinnaytety6aiheita olisi voinut kehi-
telld useita erilaisia. Suomen Voimisteluliitossa oli kuitenkin herannyt idea timan varta-
lovaikeusosataulukon tyostimiseksi, joten sen pohjalta oli luonnollista lahted tyota tyos-
taméan. Tukea tyolle ovat osoittaneet seka valmentajat ettd muut lajin parissa toimivat
henkil6t koko projektin ajan, joten usko tyon tarpeellisuuteen on pysynyt ylld loppuun
asti. Tuli kuitenkin selviksi, ettd lisitietoa kaivattaisiin erityisesti koskien fyysisten omi-
naisuuksien kehittamista lajinomaisesti seki koskien energiantuotollisia lajin ominais-

plirteita.

Rytminen voimistelu on monipuolinen taitolaji, joten sen harjoittelussa tulee ottaa
huomioon lajin eri osa-alueet. Vartalovaikeusosien eri sukuja tulisi harjoittaa monipuo-
lisesti ja niiden harjoittelussa tulisi edetd loogisesti. Tdmin tyon perusajatuksena on,
ettd voimistelijoilla tulisi harjoittaa jo opittujen litkkeiden lisdksi jatkuvasti my6s uusia
taitoja ja aiemmin opittujen taitojen tulisi tukea uusien taitojen oppimista. Useasti val-
mentajan silmad miellyttdd enemmain jo hallittujen taitojen harjoittaminen kuin uusien
taitojen opettaminen, jolloin suorituksen laatu on viistimattd heikompi. Lisdksi jo opit-

tuja taitoja tulee yllipitda ja niiden laatua tulisi lisdta.

Aluksi vartalovaikeusosataulukon tasot merkittiin pelkastidn ikdluokittain, mutta lopul-
ta niiden merkinnat laitettiin seké kirjaimin ettd idn mukaan, jotta taulukko olisi pa-
remmin hyédynnettivissd my0s silloin, kun voimistelija aloittaa rytmisen voimistelun

harjoittelun my6hemmin, tai hanen kehityksensa on jossain vaiheessa hitaampaa. Mah-
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dollisesti vain ikaluokan taitavimmat voimistelijat kykenevat litkkeet hyvaksytysti suorit-
tamaan merkittyna ikavuotena. Taulukkoa ei siis valttamattd voi kayttad valmennus-
suunnitelmana sellaisenaan, vaan valmentajan tulee ottaa kiytinnon valmennustyossa
huomioon voimistelijoiden taito- ja kehitystasojen eroavaisuudet. Téll6in voimistelija
etenee tasolta toiselle opittuaan edellisen tason litkkeet. Jo tyon suunnitteluvaiheessa oli
tiedossa, ettd taulukkoon on liitettdva selostus sen tavoitteista ja painopisteista, jotta sitd

osattaisiin kéyttda oikein.

Rytminen voimistelu vaatii urheilijalta erinomaista keskittymiskykya; voimistelijan tulee
kyeta keskittymaan monimutkaisten liikesarjojen eri osiin yksi kerrallaan ja toisaalta
kyeta suuntaamaan keskittymisensid moneen eri asiaan yhtd aikaa. Huomion suuntaami-
nen on suuressa roolissa keskittymiskyvyn kehittimisen alkuvaiheessa. Huomion suun-
taamisen perusharjoittelussa edetddn helpoista ja yksinkertaisista harjoitteista kohti mo-
nimutkaisempia ja vaativampia harjoitteita. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 208.) T4dhan
tyohon kuuluva hyppyjen litkekehittelykaavio on rakennettu siten, ettd hyppyjen nelja
perusmuotoa toimivat harjoittelun perustana, jolloin voidaan my6s kehittdd voimisteli-
jan huomioon suuntaamista yksityiskohtiin, jotta yksityiskohtainen taitavuus ja viimeis-
tely pystyttiisiin my6hemmin toteuttamaan my6s monimutkaisten hyppyjen suorituk-

sissa.

Opinndytetyon suunnitteluvaiheessa oli my6s tiedossa, ettd Suomen voimisteluliitossa
oli tekeilld huippuvoimistelijan urapolku, joka julkaistiin lopulta kevailla 2012. Huippu-
voimistelijan urapolku jaetaan lapsuus-, valinta- ja huippuvaiheeseen. Lapsuusvaiheen
harjoittelun tulisi olla monipuolista ja sen yhteni tavoitteena on lajiliikkeiden ydinosien
oppiminen. (Suomen Voimisteluliitto 2012d.) Tami opinndytetyo koskee alle 11-
vuotiaiden lasten valmennusta eli lapsuusvaiheen harjoittelua. Harjoittelun monipuoli-
suutta ja litkkeiden harjoittelun molemminpuolisuutta painottivat my6s useat rytmisen
voimistelun asiantuntijat palautteessaan. Tyohon onkin pyritty kokoamaan mahdolli-
simman paljon erilaisia liikkeitd eri suunnat, muodot ja litkelaajuudet huomioiden. Har-
joittelun monipuolisuus on ensiarvoisen tirkedd voimistelijan tulevaisuuden kannalta,
jotta hin hallitsisi 11-vuotiaana mahdollisimman laajan valikoiman erilaisia liikkeiden
ydinosia, jotka luovat pohjan laajan liikerepertuaarin kokoamiseksi. 11-vuotiaan voimis-

telijan tulisi lisdksi hallita jo itsearvioinnin perustaidot ja kyetd my6s omatoimiseen har-
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joitteluun (Suomen Voimisteluliitto 2012d). Hyppyjen litkekehittelykaaviota onkin
mahdollista hyddyntdd my6s voimistelijoiden omatoimisen harjoittelun tukena. Siina
mielessd myOs tyon toteutus tulostettavaan muotoon on perusteltua; vihkomuodossa
oleva ty6 on paremmin seka voimistelijoiden ettd valmentajien kaytettavissa sellaise-

naan kuin video- tai muut sihkdisessad muodossa oleva materiaali.

Tamin opinnaytetyon tavoitteena oli, ettd tyotd kaytettaisiin seuran sisdisessa valmenta-
jakoulutuksessa seka valmennuksen suunnittelu- ja seurantatyon apuna. Liikekehittely-
kaaviosta oli tarkoitus tehda sopiva kaikkien valmentajien tyckaluksi. Lisdksi kiinnosta-
vaa on miten rytmisen huippuvoimistelijan urapolku ja tihan tyohon kuuluva vartalo-
vaikeusosataulukko tulevat sopimaan yhteen ja muodostamaan kokonaisuuden kuvas-
tamaan voimistelijan uraa ja kehitystd. Mitd toimivammaksi tima ty0 todetaan, sitéd
enemmin sita tullaan kiyttamaan huippuvoimistelijan urapolun liitteeni ja osana. Se
voi kuitenkin vaatia taulukon arviointia ja muokkaamista viela jatkossakin saadun pa-

lautteen perusteella. Téahan asti taulukkoa on testattu 8-10 vuotiailla voimistelijoilla.

Tiatd opinndytetyotd on myos mahdollista soveltaa voimisteluwikid hy6dyntamalla.
Voimisteluwiki on Suomen Voimisteluliiton hallinnoima nettisivusto, josta 16ytyy pal-
jon video- ja muuta voimistelumateriaalia. Suomen Voimisteluliitosta ehdotettiin, ettd
sahkoisessd muodossa olevaan tyohon voisi lisita linkit liikkeiden kuvamateriaaleihin,
jolloin liikkeita voisi tarkastella merkkien ja piirroskuvien lisdksi myos videomateriaalien

avulla.

Jatkotoimenpiteeni olisi tarpeellista tarkastella yksityiskohtaisemmin myos vilineliik-
keiden harjoittelua ja pohtia miten vilinetekniikoita tulisi voimistelijoille opettaa siten,
ettd harjoittelu olisi progressiivista ja loogista. My6s vartalovaikeusosien osalta on sel-
vittdimdttd, miten osien harjoittelu jatkuu rytmisen huippuvoimistelijan polulla yli 11-

vuotiaana valinta- ja huippuvaiheessa.
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Liite 2. Kyselylomake

Kysely
Vartalovaikeusosataulukko ja harjoitepankki
Voimistelu- ja urheiluseura Elise ry

Kysely
Vartalovaikeusosataulukko:

1) Puuttuuko taulukosta térkeitd liikkeits, jotka jokaisen voimistelijan olisi hyvd osata?

2) Onko taulukossa jotain ylimaaraista?

3) Onko jokin liike mielestési vadrassa ikdluokassa? Mihin sarakkeeseen sen silloin laittaisit?

4) Onko taulukossa joitain liikkeitd, joiden oppiminen on mielestisi erityisen haastavaa taulukon
aikataulutusta ajatellen? Miksi?

5) Onko taulukko tarpeeksi selked ja helppolukuinen? Onko mielestasi tarpeellista lisita
taulukkoon merkkien selityksia tai jotain muuta selkeyden lisaamiseksi?

Harjoitepankki:

6) Loytyyko taulukosta jotain liikkeitd, joiden kehittelyyn kaipaisit erityisesti harjoitteita?

7) Millaiset harjoitteet ja metodit olet kokenut toimiviksi kdytanndn tydssisi? Anna esimerkkeja
yksittdisten likkkeiden osalta.
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Liite 3. Vartalovaikeusosataulukko ja hyppyjen liikekehittelykaavio

Rytmisen voimistelun vartalovaikeusosat ikdkausittain ja hyppyjen

liikekehittely
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Saatteeksi

Tama vartalovaikeusosataulukko ja liikekehittelykaavio on tehty huipulle tahtadvaa voimis-
telutoimintaa ajatellen ja ikdkausitavoitteet on tehty haastaviksi kansainvalista tasoa vas-
taaviksi olympiadin 2013-2016 rytmisen voimistelun sadantdjen mukaisesti.

Vartalovaikeusosataulukko jakautuu kolmeen eri osaan:

1. hypyt, hyppelyt ja askelikot

2. tasapainot ja aaltoliikkeet

3. pyorivat liikkeet ja vartalon hallinta.

Hypyt, hyppelyt ja askelikot -taulukosta 10ytyy varsinaisten liikkeiden lisdaksi kolme erilaista
tekniikka-avainta, jotka ohjaavat oikean hyppytekniikan oppimiseen. Tekniikka-avainten
yhteydet eri hyppyihin on merkitty varien avulla.

Tasot on merkattu seka kirjaimin etta ikaluokittain. Jos lapsi aloittaa voimisteluharrastuksen
5-vuotiaana, optimaalisimmassa tapauksessa taman tyon nakdkannalta han voi edeta taito-
tasoilla ikdansa mukaisesti, kuten taulukkoon on kirjattu. Jos voimistelija aloittaa rytmisen
voimistelun harjoittelun myéhemmin, tai hanen kehityksensa on jossain vaiheessa hitaam-
paa, on taulukko yhta lailla hyédynnettavissa. Talloin voimistelija etenee tasolta toiselle
opittuaan edellisen tason liikkeet. Taulukon perusidea on, etta edellisilla tasoilla opittujen
liikkeiden suorituksen laatua parannetaan, yhta tasoa opetellaan ja seuraavalle tasolla ope-
teltavia liikkeitd alustetaan niitd vastaavilla tukiharjoitteilla ja liikkeitd kokeilemalla.

Ikdkausitavoitteet suunniteltiin niin, ettd optimaalisimmassa tapauksessa lapsi oppii tasolla
olevat liikkeet taulukkoon merkattuna ikdvuotena. Tassa tapauksessa liike katsotaan opituk-
si, kun lapsi osaa suorittaa sen virallisissa sédnnoissd merkattujen kriteerien mukaisesti
hyvaksytysti yksittdisena vartalovaikeusosana kummallakin puolella. Oppimisen seuraava
myohempi askel onkin liikkeen suorittaminen ohjelmassa, vélineliikkeeseen, muihin vartalo-
vaikeusosiin, aaltoliikkeisiin tai pyoriviin liikkeisiin yhdistettyna. Taulukkoon on kirjattu erik-
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seen muutamia yhdistelmid, mutta niiden lisdksi jo opittuja liikkeita tulisi harjoittaa niita
monipuolisesti yhdistellen. Olympiadin 2013-2016 aikana yhdistelmapiruetit lasketaan
vhdeksi vaikeusosaksi, mutta yhdistetyt tasapainot lasketaan kukin omaksi osakseen. Myds
vhdistettyja tasapainoja tulisi kuitenkin harjoittaa rohkeasti, silld tasapainot luovat pohjan
piruettien oppimiselle.

Jokainen lapsi on yksil6 ja voimistelijan henkilokohtaiset vahvuudet, heikkoudet, luontaiset
ominaisuudet ja antropometria vaikuttavat erilaisten liikkeiden oppimisnopeuteen. Harva
lapsi etenee taidonoppimisprosessissa tdsmalleen taulukon osoittamassa jarjestyksessa,
mutta taulukko antaa valmentajalle suuntaviivoja ja vertailukohtia valmennuksen suunnitte-
luun ja seurantaan.

Hyppyijen liikekehittelykaavio jakautuu osiin taitotasoittain. Kullekin taitotasolle on kuvattu
omat hyppyjen liikekehittely ja tukiharjoitteet ilmalentoasentojen oppimiseksi. Hyppyjen
tekniikka-avaimet |0ytyvat myos kaaviosta. Seka vartalovaikeusosataulukossa etta liikeke-
hittelyissa on kaytetty rytmisen voimistelun virallisista sdannoista loytyvia liikkeiden merk-
keja ja kuvia.

Hyppyjen liikekehittelykaavio perustuu Bulgariasta kerattyyn aineistoon hyppyjen liikekehit-
telysta. Liikekehittelyiden pohjana kaytettiin Gyrka Gantchevan tekemaa tutkimusta rytmi-
sen voimistelun hypyista ja Suomen Voimisteluliiton FIG-academy - koulutuksen koulutus-
materiaaleja. Gantchevan mukaan hypyt voidaan jakaa neljaan eri ryhmaan niiden ponnis-
tuksen, ilmalentoasennon ja alastulon perusteella. Kukin hypyn liikekehittely alkaa aina
yhdesta neljasta perusmuodosta, jotka on kehystetty kaaviossa muita hyppyja paksummin
kehyksin. Kaavion kohdehypyiksi valittiin vartalovaikeusosataulukossa olevat hypyt. Liikeke-
hittelyjen lisdksi kaaviossa on harjoitteita hyppyjen ilmalentoasentojen harjoittelun tukemi-
seksi.



Hyppyjen tekniikka-avaimet
Vartalovaikeusosataulukosta ja liikekehittelykaaviosta 16ytyy kolme erilaista hyppyjen tekniikka-avainta:
Tekniikka-avain 1: Esiponnistushyppy
e Valmistaa tasaponnisteisiin hyppyihin

e Ponnistus suuntautuu yl6spain

e Valmistaa eteen ja ylospain suuntautuviin hyppyihin
e Tavoitteena vauhdin kiihtyminen, voimakas ponnistus ja pitka ilmalento

e Valmistaa tiettyihin pyoriviin hyppyihin

e Tavoitteena pitkat askeleet ja jalkaterien oikea suunta juoksuaskelilla

Kuvasarjassa on kuvattu pysaytettyjen juoksuaskelien avulla jalkaterien suuntia. Toisen askeleen tulee olla kddntyneend 45° ja ponnistuksessa jal-
kateran tulee olla kdantyneend 90° ponnistussuunnasta taaksepain.
— = - -
. s ¥
L3
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Hypyt, hyppelyt ja askelikot

Erilaiset askeltavat
e varpailla

Erilaiset juoksutavat
e varpailla

Ponnistus kahdella jalalla paikaltaan
e  kynttilahyppy
e kynttilihyppy 45°-360° ympari

Ponnistus yhdelta jalalta

I . ikal
TASO A o  kantapadilla e joustavat . palikitaan at
(5-6v.) e joustavat (plie-askeleet) e taaksepain P! e:eear:p
: Iaol:::i; : eertiieer:rilgt kumpaankin suuntaan taakse ja sivuille
. Fi/alssi o kiihtwvi e  kynttilahyppy kyykysta
¥ e pikkuharppa (jalat aukeavat etu-
tai sivusuunnassa)
Hyppy kahdelta jalalta
esiponnistushypyn jilkeen
. o . . Tekniikka avain 2: Askel, askel, e kynttilahyppy
Tekniikka-avain 1: Esiponnistushyppy Vauhtiaskel B el n e atat bt e Kkynttilhyppy kolmannesta
asennosta ja jalkojen paikan
vaihto ilmassa
Ponnistus yhdelt3 jalalt
Ponnistus yhdelts jalalta onnls.usy N .a"jaa 2
. vauhtiaskeleen jilkeen
TASO B vauhtiaskeleen jalkeen
(7v.)

.
& d
< A ﬁé

LS i

e

5%

(eri suuntiin)

W37

Ympadrivarsa
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TASO C

(8v.) —+B
Il B %‘i — B L
s Flode | B
[Ca d o T_IA < <=8 {h B

TASO D

(9v.)

~
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-

TASO E

(10v.)
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TASO F
(11v.)
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Tasapainot ja aaltoliikkeet

Korkeilla pakioilla seisominen jalat
yhdessa

Pakioilla seisominen pienessa pliessa

Pakialla seisominen yhdella jalalla
jalat suorana

Fa

Aaltoliikkeet
TASO A vartalolla
(5-6v.) Aaltoliikkeet kasill: eeteen
epysty- ja vaakasuorassa
eeri paikoissa . .
ekidet samaan aikaan Niskaseisonta
ekddet eriaikaan
etaakse
esivuille
pe
“3
- w
A :FA _I: . g .
TASO B
(7v.)

sl

Rintaseisonta
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TASO E
(10v.)
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Pyorivat liikkeet ja vartalon hallinta

ympadripyoriminen askelilla
varpailla

Pyorahdys ristiaskeleesta

Peppupyorinta

Kyljella kieriminen

TASO A . etikkuna
e eritemmot ekerdna
(5-6v.)
Kuperkeikat eri suuntiin
&
TA7SO B Karrynpyora Paallaseisonta
(7v) E’ A Q 4,
. A )
eteen ja taaksepain
0 AT
/ \
&7 e
P 0,45 A §
A b s A 9 A P
TASO C
(8v.) Siltakaato kumpaanki

—-@.-A.«_—.:&

N

L

suuntaan

1 chainé

Késillaseisonta
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Hyppyijen liikekehittelykaavio

Tarkeimmat huomioon otettavat asiat hyppyjen harjoittamisessa:

1. Maksimaalinen kiihdytys hyppyjen vaihdinotoissa
2. Vipuvarren hyddyntaminen ponnistuksissa: Hartiat ja lantio
paallekkain, lantio ponnistavan jalan polven takana, polvi nilkan
takana
3. Keskivartalon kannatuksen painottaminen kaikissa hypyissa ja

hyppelyissa

4. Molemminpuolisuus
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Tasolla B/7-vuotiaana opittavat liikkeet

Tekniikka-
avain1:
Esiponnistus
hyppy

Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)

L
T I\

1

LB

60




Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tasolla C/8-vuotiaana opittavat liikkeet

Tekniikka-
avain1:
Esiponnistus
hyppy

%
|
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain1:
Esiponnistus
hyppy

Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(Kiihtyva
vauhti)
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Tasolla D/9-vuotiaana opittavat liikkeet

Tekniikka-
avain1:
Esiponnistus
hyppy

%
l
&
|
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(Kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)

Tekniikka-
avain 1:
Esiponnistus
hyppy
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Tasolla E/10-vuotiaana opittavat liikkeet

Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)

eteen ja
sivulle

- .

"

-
=
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Tekniikka-

Tekniikka- avain 2:
avain1: Askel, askel,
Esiponnistus passé
hyppy (kiihtyva

vauhti)

/

Tekniikka-
avain 3:
Hypahtavat
askeleet
ymparija
pikkuharppa
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tasolla F/11-vuotiaana opittavat liikkeet

Tekniikka-
avain1:
Esiponnistus
hyppy

%
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Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 3:
Hypahtavat
askeleet
ympari ja

pikkuharppa

Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,

passé
(kiihtyva
vauhti)
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Tekniikka-
avain 3:
Hypahtavat
askeleet
ymparija

pikkuharppa

Tekniikka-
avain 2:
Askel, askel,
passé
(kiihtyva
vauhti)

Tekniikka-
avain 1:
Esiponnistus
hyppy
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Liite 4. Merkkien selitykset

Hypyt, hyppelyt ja askelikot

Erilaiset askeltavat
e varpailla

Erilaiset juoksutavat
e varpailla

Ponnistus kahdella jalalla paikaltaan
e  kynttilahyppy
e kynttilihyppy 45°-360° ympari

Ponnistus yhdeltd jalalta

e saksihyppy eteen
e saksihyppy taakse
e cabriole eteen ja taakse
e passé pyorien 180°

Tasaponnisteinen hyppy
taaksetaivuttaen

TASO A e kantapailla e joustavat pal.kaltaan
(5-6v.) e joustavat (plie-askeleet) e taaksepain * plklg:ehear:pat
: Ial:::it : et.ienpalnt kumpaankin suuntaan taakse ja sivuille
. Fi/c;lss? . erL“E:;rv';c’ *  kynttilahyppy kyykysta
e pikkuharppa (jalat aukeavat etu-
tai sivusuunnassa)
Hyppy kahdelta jalalta
esiponnistushypyn jalkeen
Tekniikka-avain 1: Esiponnistushyppy Vauhtiaskel Teknukkal avain 2'..A5k6|' ?Skel' * 'I.<yntt|Iahyppy
passé (kiihtyva vauhti) e kynttilahyppy kolmannesta
asennosta ja jalkojen paikan
vaihto ilmassa
TASO B Ponnistus yhdelta jalalta
(7v.) vauhtiaskeleen jilkeen
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Kauris

Kerahyppy pyérien 180° Kasakka Tasaponnisteinen kauris
TASO C
(8v.)
Iso saksi Fouetté kaurismuodolla Harppa
Arabesque eteen pyérien 180° Arabesque swm;lle pyerien ; Tasaponnisteinen harppa
180 Kaurisrengas
TASO D
(Ov.) Tekniikka-avain 3: Hypahtavat aske
Tasaponnisteinen sivuharppa 2 5rien 180° . . |
Kerdhyppy pyorien 180 leet ympari ja pikkuharppa
Yhden jalan rengas Ymparikauris Arabesque eteen pyérien 360° Kasakka eteentaivutuksella
TASO E
(10v.)
Fouetté jalat 180° Kauris taaksetaivutuksella
TASO F Arabesque sivulle pyérien 360° Korkean jalan kasakka Tasaponnlste.lnen sivuharppa
(12v.) Harpparengas eteentaivutuksella
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Ympariharppa

Ymparikaurisrengas

Kahden jalan rengas

Kaksi harppaa perakkain

Vipukauris

79




Tasapainot ja aaltoliikkeet

korkeilla pakidilla seisominen jalat

Pakioilla seisominen pienessa pliessa

Pakialla seisominen yhdella jalalla

yhdessa jalat suorana Passé
Aaltoliikkeet
vartalolla

TASO A Aaltoliikkeet kasilla eeteen
(5-6v.) epysty- ja vaakasuorassa

- *er pa|k0|ss§ Niskaseisonta

ekddet samaan aikaan
—
ekddet eriaikaan —1 A
etaakse
esivuille
Arabesque sivulle
Kasakka Arabesque eteen polvella Arabesque eteen
TASO B
(7v.)
Arabesque taakse Rintaseisonta olkapaat maassa
Selan pito painmakuulla Alasmeno nilkoilla Etupito kadella polvella Sivupitokadella
TASO C Fouette, vah. 2 t kat -
Etupito kadella Attitude ouette, V? - muo "o"a vala atasos Ristivaaka
(8v.) sa ja vah. 1 kaannos

Juna
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Meksikanka taakse pdin

Etupito ilman katta polvella

Korkean jalan kasakka

Laskeutuva kasakka

TASO D Rintaseisonta kas.!lla jaloista kiinnipi- Suoran jalan ristivaaka Etupito ilman katta Sivupito ilman katta
(9v.) tden
Penchee kadella
Meksikanka eteen pain Rintaseisonta ilman kasien apua Sivupito kadell tourlent 180° Attitude taaksetaivutuksella
TASO Sivukillistys kadella . Fouette va_h ..mUOt?".i. ylluvaakata Penchee
(10v.) Juna sivulle son ja vah. 1 kdannos
Ristivaaka ja arabesque eteen
I . Seldn pito painmakuulla ja rintaseison- . . - R, . vorse
Nilkoilla ylosmeno . v Ristivaaka ilman katta Sivukillistys ilman katta
ta ilman kéasien apua
TASO F
(11v.)

Takavaaka jalat alle 180°

Arabesque eteen ja attitude tourlent
180°

Penchee ja passé

Sivupito ilman katta tourlent 180°
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Pyorivat liikkeet ja vartalon hallinta

Ymparipyoriminen askelilla
varpailla

Pyorahdys ristiaskeleesta

Peppupyorinta

Kyljella kieriminen

etikkuna
TASO A e eritemmot ekerin
(5-6v.)
Kuperkeikat eri suuntiin
Piruetti: Passé . .
TASO B [Tuett:Tasse Prituetti: Jalka takana 45° 1 ) . i
eteen ja taaksepdin 1 kierros . Karrynpyora Paallaseisonta
(7v.) kierros
. . . . Piruetti: Jalka takana 45° Piruetti: Passé
Piruetti: Kasakka 1 kierros Hllusion taaksetaivutuksella 1 kierros eteentaivutuksella 1 kierros
TASO C spagaatlpy.orlnta eteenpain Piruetti: Ara.besque edessa 1 Piruetti: Passé 2 kierrosta Siltakaato kumpaanki
(8v.) taivuttaen kierros suuntaan
1 chainé Kasillaseisonta
s . . . . Piruetti: Kasakka 2 kierrosta
Spiraalikdannos vartalon aallolla | pjryetti: etupito kidells 1 kierros Piruetti: attitude 1 kierros
TASO D Spagaatipyorinta taaksepain ' o . Piruetti: Arabesque takana 1 Piruetto: Arabesque jalka
. Piruetti: Ristivaaka 1 kierros . oo L
(9v.) taivuttaen kierros edessa 2 kierrosta

Piruetti: Arabesque jalka edessa 1

kierros + passé 2 kierrosta

Useita chainéita perdkkain
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Piruetti: Kasakka

eteentaivutuksella

Piruetti: Sivupito kadelld 1 kierros

Piruetti: Arabesque eteen kadella

eteentaivutuksella

Piruetti: Fouetté 2x 1 kierros

TASO E
(10v.)
Pyorinta vatasalla . o )
Piruetti: Arabesque eteen , Piruetti: juna 1 kierros 2x illusio
. rengasasennossa 1 kierros
eteentaivutuksella
Piruetti: Etupito ilman katta 1 Piruetti: sivupito ilman katta 1 . .
P P Piruetti: Arabesque takana 2 .
. . . Benchee pyorinta 1 kierros
kierros kierros kierrosta
Piruetti: Etupito kadella 2 . . . .
. . . . Piruetti: Fouetté 2x 1 kierros + 2 . e . .. ..
TASO F Piruetti: Attitude taaksetaivutuk- Piruetti: Ristivaaka kadella 2
. kerrosta . .
(11v.) sella 1 kierros kierrosta kierrosta

Piruetti: Attitude 1 kierros +
passé 2 kerrosta
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