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Joukkuevoimistelussa tyttosarjoiksi kutsutaan 10 - 12 -vuotiaiden sek& 12 - 14 -vuotiaiden
mestaruussarjoja. Joukkue koostuu 6-14 voimistelijasta. Kevéisin joukkuevoimistelussa
Kilpaillaan ilman vélinetta ja syksyisin sarjan maéarittelemalla valineelld. Mestaruussarjan
kilpailuohjelman pituus on 2-2,5 minuuttia ja musiikin valinta ohjelmassa on vapaa. Kilpai-
luohjelman sommittelu muodostaa kokonaisuuden, jonka tulee tukea voimistelijaa perus-
tekniikan oppimisessa. Liséksi valittujen taito-osien tulee vastata joukkueen voimistelijoi-
den taito- ja ikdtasoa. Ohjelman tulee koostua eri liikeryhmistd ja niiden yhdistelmista.
Sommittelun eri liikkeryhmét ovat vartalon liikkeet, tasapainoliikkeet, hypyt, kasiliikkeet,
askelsarjat ja hyppelyt, akrobatialiikkeet seka liikkuvuusliikkeet. Joukkuevoimistelussa ar-
vioidaan sommittelun teknistd ja taiteellista arvoa seka suoritusta. (IFAGG 2006.) Jouk-
kuevoimistelussa vaadittuja fyysisia ominaisuuksia ovat muun muassa liikkuvuus, kette-
ryys, voima ja kestavyys. Myos psyykkisilla ominaisuuksilla kuten esimerkiksi keskitty-
miskyvyll&, perddnantamattomuudella, ahkeruuden ja motivaatiolla on suuri rooli joukkue-

voimistelussa.

Yhé nuoremmat lapset ovat mukana huippu-urheilussa. Aikaisin aloitettu harjoittelu paran-
taa huippu-urheiluvaiheen suorituskykya ja jo nuoret urheilijat totutetaan kovaan harjoitte-
luun seka harjoitus- ja kilpailuasenteisiin. (Mero ym.1990) Joukkuevoimistelun harrastaja-
maarad Suomessa on suuri, mutta kérki on silti melko kapea. Lajin taso nousee koko ajan
lajin kansainvalistyttyd vauhdikkaasti. Heikkoutena Suomessa on erityisesti ammattimaisen
valmennustoiminnan véhyys. Vahvuutena on muun muassa laaja-alainen liitto- ja alue-
tasoinen valmennustoiminta sek& kansainvalisesti saavutettu menestys. (Svoli 2007. Huip-
puvoimistelun strategia.) Joukkuevoimistelussa onnistuminen riippuu lopulta yksinkertai-

sista asioista, yksittaisiin useita kertoja toistettuihin liikkeisiin keskittymisestd. Menestyk-



sen kannalta my0s vahva taustayhteiso, riittdvat saliolosuhteet, vahva sitoutuminen ja tyon-
teko ovat térkeitd. (Svoli 2009.)

Harjoitussykli jaetaan harjoituskauteen, Kilpailukauteen ja siirtymakauteen. Harjoituskausi
jaetaan peruskuntokauteen ja lajiharjoituskauteen. Joukkuevoimistelussa Kilpailukausia on
kaksi, toinen kevaalla ja toinen syksylla, eli puhutaan kaksijakoisesta kausijaosta. Jokaiselle
kaudelle maaritetddn painopisteet siten, ettd kausi luo pohjaa seuraavalle kaudelle. Perus-
kuntokaudella pyritddn vahvistamaan nousujohteisesti perusominaisuuksia. Tyypillisesti
lajiharjoituskaudella yksittaisten harjoitusten teho korostuu ja suorituskyky on tarkoitus
nostaa huipputasolle. (Svoli, Fyysisen valmennuksen peruskoulutus, 1-taso.)

Ravitsemussuositukset ovat urheilijan neuvonnassa perustana. Urheilun onnistumisen pe-
rusedellytys on energiasisélloltaan riittava ja riittdvan laadukas sydminen. Ennen harjoitusta
nautitun ravinnon on tarkoitus parantaa jaksamista harjoituksessa sekd tehostaa harjoitus-
vastetta elimistossa. Kilpailutilanteeseen valmistauduttaessa ravinnon tehtavana on varmis-
taa energiavarastojen riittavyys sekd yllapitaa vireystila. lhanteellinen ravitsemustila har-
joittelua edeltavien tuntien aikana perustuu siihen, ettd mahalaukku on tyhj& ennen urheilun

alkua, verensokeri ei ole matala ja nestetasapaino on kunnossa. (Borg ym. 2004.)

Avainsanat: joukkuevoimistelu, tyttdsarja, mestaruussarja, sommittelu, herkkyyskausi,

harjoitussykli, ravitsemussuositus
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1 JOHDANTO

Joukkuevoimistelu on suomalaisten kehittdm& urheilulaji, joka muotoutui suomalaisesta
naisvoimistelusta. Joukkuevoimistelun elementit ovat siis olleet olemassa suomalaisten
naisten voimistelussa, mika on ollut Suomessa tyttdjen liikunnan opetuksen muoto. (Aho-
nen, M-L. 2005.) Joukkuevoimistelu on ottanut hieman vaikutteita tanssista sekd rytmisesté

kilpavoimistelusta (Pitenius 1998).

Suomalaisen naisvoimistelun juuret ovat terveysliikunnassa ja aluksi silla haettiinkin kun-
toa ja terveyttd. 1930-luvulla kilpailuista alettiin keskustella ja s&&nndéllinen kilpailutoimin-
ta alkoi eri liitoissa 1950-luvulla. 1980-luvun lopussa liitot alkoivat neuvotella lajin SM-
Kilpailuista ja lajille Kkirjoitettiin yhteiset kilpailusddnnét. Nimeksi lajille vakiintui joukkue-
voimistelu ja sen ensimmaiset SM-Kilpailut jarjestettiin Turussa vuonna 1991. Joukkue-
voimistelun englanninkieliset s&annot esiteltiin kansainvéliselle osallistujajoukolle vuonna
1995 Gymnaestradassa Berliinissd. Seuraavina vuosina lajin levitystyota tehtiin ympari
maailmaa Suomen jarjestdessa tuomarikoulutusta voimisteluliittojen edustajille eri maissa.
Ensimmaiset joukkuevoimistelun MM-kilpailut jarjestettiin Helsingissd vuonna 2000.

(Svoli 2007. Huippuvoimistelun strategia)

Joukkuevoimistelukilpailuissa arvostellaan pakollisia liikkeitd, kuten tasapainoja, hyppyja
ja vartalon liikkeita. Lajissa yhdistyvat seka taide etta urheilu. Liikkeiden arvostelussa Kiin-
nitetddn huomiota esteettisyyteen, mutta laji vaatii myds hyvéa fyysista kuntoa. Joukkue-
voimistelijat kutsuvat itsedén kilpaurheilijoiksi eivatkd huippu-urheilijoiksi, mutta harjoitte-
levat silti yht& paljon kuin muutkin urheilutdhdet. (Pitenius 1998.)

Taman tyon pééatarkoituksena on esitelld joukkuevoimistelun ominaispiirteet ja vaaditut
fyysiset ominaisuudet tyttosarjoissa sekd ohjelmoida valmennusta tyttdsarjassa kilpailevalle

joukkueelle.



2 JOUKKUEVOIMISTELUN OMINAISPIIRTEET TYTTOSAR-
JOISSA

Joukkuevoimistelu on kurinalaista voimistelua, joka perustuu tyyliteltyyn vartalon koko-
naisvaltaiseen liikkeeseen. Lajiin kuuluvat sopusointuiset, rytmiset ja dynaamiset liikkeet,
jotka suoritetaan taloudellisesti luonnollisen voiman avulla. Liikkeet seuraavat toisiaan su-
juvasti, milla luodaan jatkuva vaikutelma. Kaikista liikkeista tulee nahda liikkeen amplitu-
di, dynamiikka ja nopeus. Suorituksen sommittelun taytyy sisaltdd monipuolisia ja erilaisia
vartalon liikkeitd, kuten esimerkiksi vartalon aaltoliikkeitd, tasapainoja ja hyppyja. Jouk-
kuevoimistelussa tarvitaan fyysisia ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, nopeutta, voimaa,
koordinaatiota ja kykya liikkua vaivattomasti. Kilpailujoukkueessa on kuudesta kymme-
neen voimistelijaa. Tiimity0 ja yhtendisyys ovat lajissa olennaisia. Koreografia muodostaa
tarinan ilmeikk&&n musiikin tulkinnan kautta. Joukkuevoimistelu on siis taidetta, jossa il-
maisu ja tunteet yhdistyvat haastavaksi Kilpaurheiluksi.

(http://www.ifagg.com/agg/what_is_agg/ viitattu 18.11.2009)

Tyttosarjoiksi kutsutaan joukkuevoimistelussa 10-12-vuotiaiden sekd 12-14-vuotiaiden
mestaruussarjoja. 10-12-vuotiaiden mestaruussarjassa kilpailevat voimistelijat tayttavat kil-
pailuvuonna 10, 11 tai 12 vuotta. Vastaavasti 12-14-vuotiaiden sarjassa Kilpailevat voimis-
telijat tayttavat 12, 13 tai 14 vuotta kilpailuvuoden aikana. Kaksi joukkueen jésenta saa tyt-
tosarjoissa ylittaa tai alittaa vuodella maaritellyn ikérajan. Tyttosarjanjoukkue koostuu 6-14
voimistelijasta. Voimistelija voi Kilpailla yhdessa kilpailussa vain yhdessa joukkueessa ja
sarjassa. Joukkueelle voidaan antaa nimi. (IFAGG 2006.) Kevaisin tyttdsarjoissa Kilpaillaan
ilman valinettd. Syksyisin kilpaillaan sarjan maéritteleméalld vélineelld. 10-12-vuotiaiden

vélinesarjassa valineend on pallo, kun taas 12-14-vuotiaiden sarjassa vanne. (Svoli 2007.)

Mestaruussarjan Kilpailuohjelman pituus on 2-2,5 minuuttia. Viiden sekunnin ylitys tai ali-
tus sallitaan aikarajasta. Ajanotto aloitetaan ensimmaisen voimistelijan ensimmaisesta liik-
keesta sen jalkeen, kun koko joukkue on pysahtynyt ohjelman alkuasentoon kilpailualueel-

le. Ajanotto lopetetaan, kun kaikki joukkueen voimistelijat ovat kokonaan pysahtyneet.



Kilpailualueen koko on 13 metrid x 13 metrid. Joukkueen siséantulo kilpailualueelle tulee
olla sujuva, eik& siind saa kayttad musiikkia. Ohjelman on alettava ja paatyttava kilpailu-
alueella. Kilpailuohjelman musiikkivalinta on vapaa. Musiikin tulee olla cd-levylla levyn
alussa siten, etta levylla ei ole muita aanityksid. Levyn kannessa seké levyssa tulee olla sel-

keasti merkittyna seura, kilpailusarja sek& mahdollinen joukkueen nimi. (IFAGG 2006.)

Kilpailuasun tulee joukkueen voimistelijoilla olla yhtendinen esteettinen voimistelupuku.
Asun tulee olla joukkueen jokaisella voimistelijalla samanlainen. Mikali asu on kuitenkin
tehty kuviollisesta kankaasta, voi pienid leikkauksesta johtuvia eroja olla. Kilpailuasu ei saa
peittad liikkkeiden nakyvyyttd, eika se saa olla lapinakyva. Lapikuultava kangas hyvaksytaan
ainoastaan kasissa sekd asun ylaosassa. Asun kaula-aukko ei myoskaan saa olla edesta eika
takaa liian avoin. Puku ei saa edessa nousta suoliluun harjanteen yli tai takana pakaran yli.
Lyhyt hame, joka ulottuu pakaran alaosaan, on sallittu. Puvussa tai hameessa saa olla pienia
koristeita, jotka eivat kuitenkaan haittaa liikkeiden ndkymista. Pienet hiuskoristeet ja mah-
dollinen meikki ovat osa kilpailuasua, mutta niiden taytyy olla ikasarjalle sopivia. Kielletty-
ja ovat erilaiset ranne-, nilkka- tai kaulakoristeet. Voimistelutossut ja trikoot ovat hyvaksyt-
tyjé. (IFAGG 2006.)

2.1 Fysiikka

Rytminen kilpavoimistelu kuuluu taitolajeihin, jossa vaaditaan samanaikaisesti seka urhei-
lullisuutta ettd taiteellisuutta. Urheilijan on monipuolisten fyysisten valmiuksien liséksi
pystyttava kasittelem&an eri vélineitd taiturimaisesti. Rytminen kilpavoimistelu perustuu
vartalon hallintaan, jossa késien, jalkojen ja p&én liikkeet pyritadn suorittamaan maksimaa-
lisella liikelaajuudella. Riittdva peruskunto, notkeus, kimmoisuus, ketteryys, nopeus, hyva
koordinaatio ja sopivan hoikka ruumiinrakenne ovat lajissa vaadittuja fyysisiéd vaatimuksia.
(Kantola & Tuominen 1989, 311)



2.2 Kilpailuohjelma tyttdsarjoissa

Joukkuevoimistelun kilpailuohjelman sommittelun tulee muodostaa kokonaisuus, joka tu-
kee voimistelijaa perustekniikan oppimisessa. Sommitteluun valittujen taito-osien tulee
vastata joukkueen voimistelijoiden taito- ja ikatasoa. Kilpailuohjelman sommittelu tulee
koostua monipuolisesti eri liikeryhmista ja niiden yhdistelmistd. Sommittelun eri liikeryh-
mat ovat vartalon liikkeet, tasapainoliikkeet, hypyt, késiliikkeet, askelsarjat ja hyppelyt,
akrobatialiikkeet seké liikkuvuusliikkeet. Tyttosarjojen kilpailuohjelman sommittelun tulee
siis sisdltda liikkeiden sarjoja ja eri liikesukujen yhdistelmid nostaen sommittelun arvoa.
Tyttosarjojen kilpailuohjelma ei saa sisdltdd voltteja, eikd voimistelijoiden kannattamista,
kantamista tai nostamista kokonaan irti lattiasta. (IFAGG 2006.) Vélinekaudella kilpailuoh-
jelman sommittelun tulee siséltdéd monipuolisia valineen liikkeita yhdistettynd voimistelijan
lilkkeeseen. Taito-osa hyvaksytédan vain kun siihen on yhdistetty valineen liike. Valineen
on liikuttava taito-osan alussa, aikana tai lopussa. Poikkeuksena téstd ovat akrobatialiik-

keet, joissa véline voi olla staattinen. (Svoli 2007.)

2.2.1 Sommittelun tekninen arviointi

Sommittelun teknisen arvon pistemé&ard 10-12-vuotiaiden sarjassa on 0,5 — 6,0 ja 12-14-
vuotiaiden sarjassa 0 — 6,0. Vaadittavien taito-osien maksimipistemaara on 5,9 ja loput 0,1
koostuu bonuksesta.. Tuomari voi antaa joukkueelle teknisen arvon bonuksen silloin, kun
ohjelmaan valitut taito-osat vastaavat erinomaisesti voimistelijoiden taito- ja ikatasoa.
(IFAGG 2006.)

Vartalon liikkeet. Tyttésarjojen kilpailuohjelman sommittelun tulee sisaltaa ikatasolle so-
veltuvia ja joukkueen taitotasoa vastaavia vartalon liikkeitd vahintdan yksi jokaisesta varta-
lon liikeryhmastd; taivutus, vauhtiheitto, pystyrentous, syoksy tai kallistus, aaltoliike ja
kierto. 12-14-vuotiaiden kilpailuohjelman sommittelun tulee lisaksi sisaltdéd vahintadan yksi
koonto. Tyttésarjoissa sommittelun tulee lisaksi sisdltdd kaksi vartalon liikesarjaa, jotka

molemmat koostuvat misté tahansa kahdesta eri vartalon liikkeesta (vartalon A-liikesarja).
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12-14-vuotiaiden sommittelussa tulee lisaksi olla yksi vartalon liikesarja, joka koostuu mis-
t4 tahansa kolmesta eri vartalon liikkeesta (vartalon B-liikesarja). Vartalon liikesarjat voivat
koostua myos liikkeistd, jotka kehittdvat koordinaatiota, vartalon lihashallintaa ja ketteryyt-
td. Naita liikkeitd ovat esimerkiksi erilaiset kierahdykset, nojaliikkeet ja niskaseisonta.
(IFAGG 2006.)

Tasapainoliikkeet. Tyttdsarjojen kilpailuohjelman sommittelun tasapainojen tulee olla iké-
ryhmaélle soveltuvia sekd joukkueen taitotasoa vastaavia. 10-12-vuotiaiden Kilpailuohjel-
massa tulee olla vahintdan yksi tasapinoliike ja yksi tasapainosarja, joka koostuu kahdesta
eri tasapainoliikkeestd. 12-14-vuotiaiden ohjelman sommittelun tulee vastaavasti sisalta
vahintdan kaksi tasapainoliikettd ja yhden tasapainosarjan. Erilaisia tasapainoliikkeita ovat
esimerkiksi erilaiset tasapainot yhdelld jalalla, kaannokset yhdelld jalalla ja piruetit.
(IFAGG 2006.)

Hypyt. Myds hyppyjen tulee sommittelussa vastata joukkueen taito- ja ikatasoa. 10-12-
vuotiaiden sarjassa kilpailuohjelman tulee sisaltaa vahintaan yksi hyppy ja hyppysarja, joka
koostuu kahdesta erilaisesta hypystd. Hyppyjen vélissa saa hyppysarjassa olla korkeintaan
yksi valiaskel. 12-14-vuotiaiden sommittelussa hyppyja tulee olla v&hintaan kaksi hyppya
ja yksi hyppysarja. Hyppyja ovat esimerkiksi tasahyppy, x-hyppy, polvennostohyppy, ka-
sakkahyppy ja harppaushyppy. (IFAGG 2006.)

Kasiliikkeet. Tyttdsarjojen kilpailuohjelman sommittelun tulee sisaltdaa vahintdan neljé eri-
laista kasiliikettd. Ohjelmaan siséltyvia kasiliikkeitd ovat esimerkiksi aaltoliikkeet, heilah-
dukset, taputukset, tyénnot ja kahdeksikot. (IFAGG 2006.)

Askelsarjat ja hyppelyt. 10-12-vuotiaiden kilpailuohjelman tulee siséltdd véhintdan kaksi
Iyhytta erilaista askelsarjaa tai hyppelyd, jotka koostuvat kolmesta samanlaisesta tai erilai-
sesta askeleesta tai hyppelystd. Sommittelussa tulee lisaksi olla kaksi pitkaa vahintaan kuu-
den askeleen tai hyppelyn askelsarjaa tai hyppelyé, jotka koostuvat vahintadan kahdesta eri-
laisesta askelikosta tai hyppelysta. Yksi néistd askelsarjoista tulee olla yhdistettynd muuhun
liikesukuun eli askelsarja tehd&d&n samaan aikaan kési- tai vartalonliikkeen kanssa. 12-14-
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vuotiaiden kilpailuohjelman sommittelun tulee sisaltdd vastaavasti kaksi pitkad askelsarjaa
tai hyppelya. Yhdessé askelsarjoista tulee tyttésarjoissa olla rytminvaihdos. Erilaisia askel-
sarjoja tai hyppelyita ovat esimerkiksi eri variaatiot kavelystd, juoksusta, tanssiaskelista ja -
hyppelyista. (IFAGG 2006.)

Akrobatialiikkeet. 10-12-vuotiaiden sarjassa ohjelman tulee sisaltdd vahintdan kaksi ja 12-
14-vuotiaiden sarjassa vahintdan yksi akrobatialiike. Akrobatialiikkeiden tulee olla lajiin
sovellettuja seké niiden tulee olla sujuvasti ja luonnollisesti liitetty Kilpailuohjelman koko-
naisuuteen. Tyttosarjojen kilpailuohjelmiin soveltuvia akrobatialiikkeitd ovat esimerkiksi
karrynpyorat ja siltakaadot. (IFAGG 2006.)

Liikkuvuusliikkeet. Tyttésarjojen kilpailuohjelmien tulee siséltdd vahintaan kolme liikku-
vuusliikettd nayttaen voimistelijoiden jalkojen liikkuvuuden sekd etu-, sivu- etta takalinjas-
sa. Etulinjan liikkuvuus tulee osoittaa sek& vasemmalla ettd oikealla puolella. Liikelaajuu-
den on oltava 180 astetta. Liikkuvuusliikkeet tulee nayttaa puhtaassa linjassa ja liikelaajuu-
dessa seka hyvéssa hallinnassa. Liikkeet tulee suorittaa teknisesti ja terveydellisesti oikein
nayttéen liikkkuvuus- ja voimatasojen tasapaino. Liikkeiden muodon tulee olla selvésti néh-
tavissd. Liikkuvuusliikkeistd etulinja voi esimerkiksi olla spagaati lattialla, etutasapaino
spagaatissa kéadella tai ilman katta tai hyppy spagaatimuodossa. Sivulinja voi esimerkiksi
olla sivuspagaati lattialla, sivutasapaino spagaatissa kadella tai ilman kétta tai hyppy sivu-
spagaatimuodossa. Takalinja voidaan esimerkiksi suorittaa liikkeissd, joissa rintaranka tai-
puu vahintédan 80 astetta. Rintarangan taivutuksessa tulee hartioiden pysyd samalla tasolla
ja taivutuksessa tulee koko selan taipua. (IFAGG 2006.)

Kahden liikesuvun sarjat. 10-12-vuotiaiden Kilpailuohjelman tulee siséltaa vahintaan kaksi
kahden liikesuvun sarjaa siten, ettd sarja muodostuu perakkain sidotuista liikesuvuista. 12-
14-vuotiaiden sommittelun tulee sisaltdd néitd sarjoja véahintd&dn kolme. Vaaditut sarjat
muodostuvat yhdistdmalld joko kahden tai kolmen vartalon liikkeen sarja tasapainoon tai
hyppyyn. Kahden liikesuvun sarja syntyy myos silloin kun yhdistetdan tasapaino ja hyppy
toisiinsa. (IFAGG 2006.)
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2.2.2 Suorituksen arviointi

Suorituksen maksimipisteet ovat 10,0. Pisteistd 0 — 9,8 koostuvat suorituksesta ja loput 0,1
— 0,2 bonuksesta. Tuomari voi antaa 0,1 bonuksen, mikéli suoritus muodostaa ilmailullisen
kokonaisuuden tai 0,1, mikali joukkueen ryhti séilyy erinomaisena koko suorituksen ajan.
(IFAGG 2006.)

Joukkuevoimistelun kilpailuohjelmasuoritus tulee olla yhtendinen ja yhdenaikainen. Kaik-
kien joukkueen voimistelijoiden tulee suorittaa vaaditut vaikeusosat joko samanaikaisesti,
perdkkain tai lyhyen ajan sisélld. Kaikkien ohjelman liikkeiden, sarjojen tai yhdistelmien
tulee suorittaa kokonaisliikunnallisesti siten, ettd liikkeistd ja kuvioista liikutaan sujuvasti
toiseen. Suorituksesta tulee nékya tarkka ja hyva voimistelutekniikka, viimeistellyt ojen-
nukset, liikkeiden tarkkuus sek& kuvioiden ja siirtymisten tasmallisyys. Suorituksessa tulee
nakya ero pehmeiden ja voimakkaiden liikkeiden vélilld. Voimankaytto tulee olla taloudel-
lista ja luonnollista. Suorituksessa tulee lisaksi olla selkeasti nahtavissa hyvé ryhti, koordi-
naatio, tasapaino, varmuus ja rytmisyys. Joukkueen voimistelijoiden taidot, kuten liikku-
vuus, voima, nopeus ja kestdvyys, tulee suorituksessa tulla esiin. Joukkueen suoritus tulisi
myos olla ilmaisullinen ja esteettinen sekd ohjelma tulisi suorittaa musiikin rytmin ja dy-
namiikan mukaisesti. Myos alku- ja loppuasennot kuuluvat osaksi suoritusta. (IFAGG
2006.)

Vartalon liikkeet. Joukkuevoimistelun vartalon liikkeet perustuvat keskustaliikuntaan, jon-
ka liikekeskuksena on lantio. Liike virtaa vaiheittain liikekeskuksesta poispéin eli on keski-
pakoinen tai liikekeskukseen péin eli on keskihakuinen. Liike, joka suoritetaan yhdella var-
talon osalla vaikuttaa koko kehoon. Keskustaliikunnan filosofiana on liikkeiden harmoni-
suus, rytmisyys, dynaamisuus, tarkoituksenmukaisuus ja taloudellisuus. Kaikki vartalon
liikkeet tulee suorittaa sujuvasti jatkuvina ja niiden suorituksessa tulee nékyé liikelaajuus
sekd voiman ja nopeuden vaihtelut. Jokaisessa vartalon liikkeessa on tietyt ydinkohdat, jot-
ka ovat tarkeita suorituksessa. (IFAGG 2006.)
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Vartalon taivutuksen (kuva 1) muodon tulee olla selked ja hallittu seka laajuuden riittava.
1
1/ I
B/ (G (G
KUVA 1. Vartalon sivutaivutus ja taaksetaivutus (Svoli 2007.)

Vauhtiheiton (kuvat 2 ja 3) vartalon liikkeen tulee alkaa venytyksesta. Heittovaiheessa nis-

kan ja kéasien tulee olla rentoina ja liikkeen tulee paattya hyvin hallittuun asentoon.
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KUVA 3. Vauhtiheitto otsatasossa (Svoli 2007.)

Pystyrentouden (kuva 4) ydinkohtina pidetdan hallittua laht6asentoa seka rentousvaiheen

lantion kaantymisté eteenpdin, seldn pyoristymistd, niskan supistumista ja hartioiden ren-

toutumista.
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KUVA 4. Pystyrentous (Svoli 2007.)
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Vartalon syoksyssa ja kallistuksessa (kuva 5) liikkeen muodon ja linjan tulee olla selkeita.

Myos vartalon ojennus ja lihasten jannitys ovat syoksyn ja kallistuksen ydinkohtia.
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KUVA 5. Sivusyoksy, etusyoksy seké kallistus. (Svoli 2007.)

Vartalon aaltoliike (kuvat 6, 7 ja 8) lahtee lantiosta. Lantion k&d&ntymissuunta liikkeen aika-
na tulee olla selkedsti n&htdvissa ja liikkeen tulee virrata 1api koko kehon vaikuttaen kaik-

kiin kehon osiin. Aaltoliike paattyy hyvin hallittuun ja tasapainoiseen asentoon.
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KUVA 6. Vartalon aaltoliike sivulle (Svoli 2007.)
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KUVA 8. Vartalon aaltoliike eteen (Svoli 2007.)
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Vartalon kierrossa (kuva 9) on tarke&a, ettd liikkeen muoto ja suunta ovat selkeésti havait-

tavissa. Kierron laajuuden tulee olla riittavé eli olkapdiden ja lantion suuntaeron 90 astetta.

Vartalon koonnossa (kuva 9) tulee olla selkedsti havaittavissa aktiivinen lihassupistus.
Koonnossa lantio kaantyy lihassupistuksen suuntaan.

T4 g___ﬁl\:ﬁ
A )
' . ] ’

KUVA 9. Vartalon kierto ja koonto (Svoli 2007.)

Tasapainoliikkeet. Kaikki tasapainoliikkeet suoritetaan joko pysymaélla pienella tukipinnalla
tai pysahtymalla tiettyyn asentoon. Tukipinnan suuruus, kehon massakeskipiste ja kehon
asento vaikuttavat tasapainon haastavuuteen. Tukipinnan paalla oloaika tulee tasapainoliik-
keissé olla selkeasti havaittavissa. Tasapainojen tulee olla muodoltaan selkeitd ja muodon
hyvin havaittavissa tasapainon aikana. Tasapainon muodon laajuuden tulee olla riittava se-
k& vartalon kannatuksen hyva tasapainon aikana ja sen jalkeen. (IFAGG 2006.)

Hypyt. Joukkuevoimisteluhypyn (kuva 10) tulee olla ponnistuksen, ilmalennon ja alastulon
kokonaisuus. Ponnistus alkaa polvien tai polven plié:std, jonka jalkeen jalka, polvi ja nilkka
ojentuvat todella nopeasti. Joukkuevoimisteluohjelman kaikkien hyppyjen tulee olla muo-
doltaan selkeitd ja muodon hyvin havaittavissa hypyn ilmalennon aikana. Hypyssa tulee
olla n&htavissa riittava laajuus sek& muodossa ettd korkeudessa. Vartalon kannatuksen tulee
olla hyva ja hallittu sekd hypyn aikana etta ennen ja jalkeen hypyn. Hypyn alastulon tulee
my0s olla kevyt ja pehmeé. (IFAGG 2006.)
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KUVA 10. Esimerkkeja joukkuevoimisteluhypyista: polvennostohyppy, polvennostohyppy pyérien,
varsahyppy, harppaushyppy ja kdannehyppy (Svoli 2007.)

Kasiliikkeet. Suorituksessa tulee kasiliikkeista olla selkeésti nahtavissa eri tasot, suunnat
sekd rentouden ja voiman vaihtelut. Kasiliikkeet tulee suorittaa siten, etta liikkeessé kayte-
taan koko katta. (IFAGG 2006.)

Jalkaliikkeet. Ohjelman jalkaliikkeet tulee suorittaa hyvalla jalkatekniikalla eli hyvélla
ojennuksella, uloskierrolla, liikkuvuudella ja lantion asennolla jalkojen nostoissa ja pidois-
sa. (IFAGG 2006.)

Askelsarjat ja hyppelyt. Voimistelijan ketteryyden tulisi kehittyd askelsarjojen ja hyppelyi-
den avulla. Niiden suorituksessa tulee nédkya hyva jalkatekniikka ja koordinaatio seké ne
tulee suorittaa rytmissa. (IFAGG 2006.)

Akrobatialiikkeet. Voimistelijan tulisi akrobatialiikkeissé nayttdd hyvéa lihashallintaa,
koordinaatiota ja ketteryyttd. (IFAGG 2006.)

Liikkuvuusliikkeet. Ohjelman liikkuvuusliikkeet tulee suorittaa hyvan lihasten hallinnan
avulla nayttéen liikkeen selkedn linjan ja muodon. Liikkuvuusliikkeet tulee suorittaa oikeal-
la tekniikalla ottaen huomioon myos terveydelliset tekijat. Voimistelijan tulee myos ndyttéa

liikkuvuuden ja voimatasojen tasapaino. (IFAGG 2006.)
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2.2.3 Sommittelun taiteellinen arviointi

Sommittelun taiteellisen arvon pistemaard on 0 — 4,0, josta 3,9 muodostuu eri osa-alueiden
perusteella ja 0,1 bonuksesta. Joukkuevoimistelun sommittelun taiteellinen arvo muodostuu
ohjelman voimistelullisesta arvosta, ohjelman rakenteesta sekd omaperaisyydesta ja musii-
kista. Vahennyksena taiteellisesta arvosta on esimerkiksi terveydelliset vahennykset muun
muassa silloin kun molemminpuolisuus tai liikkuvuus- ja lihashallinta ovat puutteellisia.
Tuomari voi antaa terveydellisen vahennyksen myds, jos ohjelmassa on kaytetty liikkeita,
joihin joukkueella ei ole riittaviéd fyysisia ominaisuuksia ja saattavat néin olla terveydelle
haitaksi. (IFAGG 2006.)

Ohjelman voimistelullisesta arvosta arvioidaan esimerkiksi onko ohjelma sommiteltu siten,
etta se on tasapainossa voimistelijoiden ominaisuuksien kanssa sek& onko ohjelmassa mo-
nipuolisesti eri liikeryhmien liikkeitd vastaten joukkueen taitotasoa. Sommittelun tulee
noudattaa joukkuevoimistelun keskustaliikuntatekniikkaa eri taito-osien virratessa luonnol-
lisesti. Taiteellisen tuomaristo arvioi liséksi molemminpuolisuutta seké sité kehittdédko oh-
jelma voimistelijoiden kestavyyttd, nopeutta ja voimaa. Ohjelman rakenteen monipuolisuut-
ta arvioidaan myos seké sitd, onko ohjelmassa kaytetty eri tasoja ja suuntia. Ohjelmassa
tulee myos olla vahintdan kuusi erilaista kuviota. Siirtymisen liikkeista ja kuvioista toiseen
tulee olla sujuvaa ja monipuolista. Koko kilpailualue tulee myés hyddyntéé ohjelman aika-
na. Ohjelmassa tulee liséksi olla pehmeitd ja voimakkaita liikkeitd. Omaperéisyytté ja mu-
siikkia taiteellisen tuomaristo arvioi muun muassa sen pohjalta, ettd sopiiko musiikki iké-
ryhmélle ja joukkueelle sekd muodostaa musiikki ja liike yhtendisen kokonaisuuden. Myods
ohjelman idea taytyy sopia ilmaisuun. Musiikin tulee olla yhtendinen, eiké siinad saa olla
erillisia patkid musiikeista. Musiikki ei myoskaan voi péaattyd ennen voimistelijan liikett,
eik& musiikki saa paattya kesken. (IFAGG 2006.)
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1 Vaaditut ominaisuudet, herkkyyskaudet

Erityisesti tyttosarjaiassa tulee valmennuksessa kiinnittdd huomiota liikkuvuuden, nopeu-
den ja ketteryyden kehittamiseen sekad psyykkisiin ominaisuuksiin. Totta kai muutkin omi-
naisuudet kehittyvat jo tdssé idssd, mutta niiden padpaino harjoittelussa on myéhemmin. On
hyvin oleellista tietdd eri ominaisuuksien herkkyyskaudet sek& ominaisuuksien vaikutukset

lajiin.

3.1.1 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Nivelten liikkuvuuteen vaikutta-
vat perityt ominaisuudet, kuten lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys seka
nivelpintojen muoto. Perittyjen ominaisuuksien lisaksi liikkuvuuteen vaikuttaa oleellisesti
harjoittelu. Venytyksen kokonaisvastuksesta 10 % tulee janteesta ja nivelsiteestd, 47 % ni-
velkapselista, 41 % lihaskalvosta seké lihaksesta ja loput ihosta. Liikkuvuuden varhaisena
herkkyyskautena pidetdén 7-8 ensimmaisté vuotta, mutta periaatteessa kaikki vuodet ennen
murrosikaa ovat hyvaa aikaa harjoittaa riittava liikkuvuus. Liikkuvuus on suurimmillaan
lapsuudessa ennen murrosikad, jonka jalkeen se alkaa lihasten kasvun ja vahvistumisen
myota heiketd. (Mero ym. 2004, 364.) Selkarangan taipuisuus on parhaimmillaan 8-9 vuo-
den idssa. Tassa idssa lonkka- ja olkanivelessa tapahtuu jo liikkuvuuden heikkenemistéa.
Noin 11-13 vuoden i&ssa liikkuvuusharjoittelun tulee olla painottuneessa asemassa. Tassé
vaiheessa on mahdollista saavuttaa liikkuvuuden maksimitaso, jota voidaan my6hemmin

vain yllapitaa. (Mero ym. 1990, 178.)

Erittain suurta liikkuvuutta vaativat voimistelulajit. Taitojen vaikeuteen ja liikkeiden esteet-
tisyyteen onkin liikkuvuudella suora yhteys. Lihasten lisdantynyt liikkuvuus merkitsee

muun muassa parempaa liikevalmiutta, nopeampaa oppimista, pienempédd vammariskia,
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nopeampaa palautumista seka rentoutumista edistédvaa vaikutusta. Liikkuvuuden puute vai-
kuttaa liikkeiden tekniseen suorittamiseen seka taiteelliseen ilmaisuun. (Svoli, Fyysisen

valmennuksen peruskoulutus, 1-taso.)

Urheilijan, joka pyrkii maksimoimaan liikkuvuuden suorituskykynsa, taytyy harjoitella sita
paivittdin. Liikkuvuusharjoitus, jolla pyritdan sailyttdmaédn jo saavutettu litkkuvuus, sopii
minka tahansa harjoituksen yhteyteen. Kehittava liikkuvuusharjoite on kuitenkin sijoitetta-
va omaksi yksikokseen tai suoritettava muiden harjoitusten jalkeen. Hyva liikkuvuus mah-
dollistaa suorituksissa laajat litkeradat ja nain ollen paremman teknisen suorituksen. Liik-
kuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen syk-

lisesti toistuvissa lajeissa. (Mero ym. 2004, 364.)

3.1.2 Nopeus / ketteryys

Nopeus on hermolihasjérjestelmén osalta voimakkaasti periytyvéaa. Lapsuudessa nopeuden
kannalta harjoittelu on ratkaisevassa asemassa, koska myos koordinaation kehittdmisen pe-
rusty0 tehdaan lapsuudessa. Lapsen nopeusharjoittelun laiminlyénteja onkin vaikea kom-
pensoida aikuisena. Hermolihasjarjestelman rakenteen muokkaaminen nopeaksi lienee hel-
pointa heti ensimmadiset elinvuosien aikana. Lapsilla leikinomaisen harjoittelun tulisi sisal-
t44 nopeusosia, eika lapsen villia litkkumista saisi estad. Juoksu kehittyy lapsen yleisena
litkkumismuotona viidennen ja seitsemannen ikdvuoden aikana voimakkaasti. Liiketihey-
den herkkyyskausi on 7 — 12 ensimmaisté vuotta sek& murrosiké askel- ja vetopituuden har-
joittelun herkkyyskausi. Seitseméstd ikdvuodesta eteenpdin aina 18-vuotiaaksi asti tulisi

tehda paljon nopeusvoiman ja rajahtavan voiman harjoituksia. (Mero ym. 2004, 294, 300.)

Joukkuevoimistelussa vaaditut nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus, liike-
nopeus seka ketteryys. Taitoa ja tahdonvoimaa vaaditaan nopeuden harjoittamisessa. Lajis-
sa reaktionopeutta tarvitaan esimerkiksi virheen sattuessa valineohjelmissa, kun karannut
valine taytyy saada nopeasti kiinni. R&jahtdvaa nopeutta tarvitaan esimerkiksi hypyissa,

joissa nopea ponnistus on tarked muun muassa hypyn selkeén lentoajan takia. VVoimistelijan
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lilkenopeuden ja ketteryyden kehittdminen joukkuevoimistelussa on oleellista, jotta voimis-
telija pystyy tekemaan esimerkiksi kuperkeikan vélineen heiton aikana. (Ronkkd 2006.)
Rytmisessd kilpavoimistelussa nopeutta ja ketteryyttd tarvitaan esimerkiksi erilaisiin kie-

réhdyksiin, pyrahdyksiin ja pyorintéihin (Kantola & Tuominen 1989, 312).

3.1.3 Psyyke

Suomalainen valmennusoppi 2:ssa Tuula Huhtanen toteaa, ettd rytminen kilpavoimistelu
vaatii urheilijalta psyykkisesti pitkajanteisyyttd, rohkeutta, esiintymishalua, musikaalisuut-
ta, nopeaoppisuutta ja ahkeruutta. Joukkuevoimistelun valmentajille tehdyssa kyselyssa
selvisi, mitd valmentajien mielestd lahjakkuus tarkoittaa joukkuevoimistelussa. Valmentajat
nimesivéat psyykkisistd ominaisuuksista muun muassa keskittymiskyvyn, perdénantamatto-
muuden, halun kehittya ja Kilpailla, ahkeruuden, motivaation, kunnianhimon seké paineen-
sietokyvyn. (Ronkkd & Suokko 2009.)

Varhaisnuoren eli korkeintaan esipuberteettivaiheessa olevan noin 12-13-vuotiaan kayttay-
tymistd ohjaavat vield ryhmasidonnaisuus ja ikatovereiden mielipiteet voimakkaasti. Kun
vield samalla omat tunteet heilahtelevat, on tarkeda pystya tukeutumaan johonkin. Valmen-
tajan tehtdva on auttaa, kun urheilijan omat tunteet ailahtelevat. Vanhempia paremmin voi
valmentaja ulkopuolisena ohjata ja kehittdd urheilijan tunteiden kokemiskykya. Varhais-
nuoren on opittava kokemaan erilaisia tunteita, seka iloa ettd pettymystd. Varhaisnuoren
rohkeutta ja pelottomuutta voi valmentaja kayttdd hyvéksi ohjatessaan urheilijaa tunnista-
maan erilaisia tunteita ja kokemaan niiden voittamista. Urheilijan itsetunnon kasvaessa, han
huomaa kykenevénsa kasittelem&an tunteitaan ja erilaisia kokemuksiaan. (Kantola & Tuo-
minen. 1988, 285.)

Varhaisnuoren ajatusmaailman kehittymisvaihe on hyva myo6s séantdjen ja rutiinien oppi-
miselle erityisesti harjoittelussa. Han rakentaa itselleen kuvaa siitd, millaista urheilu on ja
miten siihen suhtaudutaan. Kun urheilija on oppinut sd&nndéllisen harjoittelun rytmin ja sen

eri vaiheet, tukevat ne h&ntd henkisesti jatkossa harjoitusten ollessa yha rankempia. Psyyk-
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kistd valmennusta on se, ettd esimerkiksi koulu, ldksyt ja harjoitukset opitaan rytmittdmaan.
Valmentaja on varhaisnuorelle urheilijalle avainasemassa. (Kantola & Tuominen 1988,
286.)

3.1.4 Muut ominaisuudet

Voima. Voimistelussa voima on tarkeé osa-alue, mité tulisi harjoittaa pienesté pitden. Nain
varmistetaan turvallinen ja terveyttd tukeva harjoittelu. Lapsilla voiman harjoittelu tapahtuu
aluksi monipuolisten leikkien avulla. Myhemmin harjoitteluun lisataan erillista voimahar-
joittelua, jossa halutaan lisété tiettyjen lihasryhmien voimaa. Voimaa ja rajéhtavyytta tarvi-
taan erityisesti hyppaamisessa. N&itd ominaisuuksia rakennetaan voimistelijalle lapsesta
lahtien. Naruhyppelyt ovat tehokas ja turvallinen harjoittelumuoto tekniikan ja voiman har-
joittelemiseen. Myds erillisida ponnistusvoimaharjoituksia kaytetdan. Lajinomaista voima-
harjoittelua joukkuevoimistelussa on myds akrobatia. Vaikka akrobatian harjoittelu painot-
tuu alle 12-vuotiaana, niin se yllapitdd hyvéaa voimatasoa vanhempanakin. Lapsena akroba-
tiaharjoittelu kehittdd myos koordinaatiota sekd palvelee motoristen taitojen opettelua.

(Svoli, Lajitaidon peruskoulutus 1-taso.)

Rytmisessd voimistelussa vaaditaan suurta liikkuvuutta ja voimaa seka niiden hyvaa kehit-
tymistd. Liikkuvuuden ja voiman kehitys voi auttaa voimistelijaa esiintymdaan taitavammin
muun muassa korkeampien ja pidempien hyppyjen kautta (Douda ym. 2008.) Hyppyomi-
naisuudet ovat tarked komponentti useissa urheilulajeissa, kuten myds rytmisessa voimiste-
lussa, jossa hypyn korkeus ja toistettavuus voivat vaikuttaa pisteisiin (Hutchinson ym.
1998). Rytminen voimistelu voidaankin madritelld lajiksi, joka vaatii korkeita hyppyja.
Voimistelijan hyppyominaisuuksien ajatellaan olevan térkeimpi& asioita osoittamaan lah-
jakkuutta lajissa. (Di Cagno ym. 2008.)

Kestavyys. Joukkuevoimisteluohjelma suoritetaan maksimikestavyysalueella. Ronkko totesi
tutkimuksessaan 2006, etta ohjelman jalkeen mitattu syke oli l1ahelld maksimia. Tutkimuk-

sen voimistelijoiden syke nousi yli aerobisen kynnyksen ennen ohjelman ensimmaisen mi-
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nuutin tayttymista sek& jo noin 1,5 minuuttia ohjelman alkamisen jalkeen yli anaerobisen
kynnyksen. Sykkeen nousu oli melko suoraviivaista nousten nopeasti suorituksen vaatimal-
le tasolle. Vaikka voimistelijat olivat kahdesta eri joukkueesta ja suorittivat eri ohjelmat,
niin sykkeet kayttaytyivat silti hyvin samankaltaisesti. Naiden ohjelmien perusteella ohjel-
man rakenteella ei siis ole merkitysta fysiologiseen kuormittavuuteen. Joukkuevoimiste-
luohjelmien rauhallisemmat kohdat olivat ehka niin lyhyit4, ettei syke ehtinyt laskea niiden
aikana. Myos ohjelman jalkeen mitattu laktaatti oli korkea, mika kertookin anaerobisesta

energiantuotosta. (Ronkko 2006.)

Maksimaalinen hapenottokyky ei ollut Alexander 1989 tutkimuksessa menestyneimmill&
rytmisilla voimistelijoilla korkein verrattuna heikommin menestyneisiin. Maksimaalisen
hapenottokyvyn keskiarvo tutkimuksessa mukana olleilla kanadalaisilla huippuvoimisteli-
joilla oli 50,4 ml/kg/min. Tutkimuksessa todettiin liséksi, etteivat anaerobinen kapasiteetti
ja teho vaikuttaneet lajissa menestymiseen. (Alexander 1989.)

Antropometria. Alexander M.J.L. vertaili vuonna 1989 muun muassa kanadalaisten rytmis-
ten huippuvoimistelijoiden antropometrisid muuttujia. Tutkimuksessa selvisi, ettd mité pi-
dempi voimistelija oli, sitd paremmin han oli menestynyt. Painolla ei havaittu olevan vas-
taavaa korrelaatiota menestykseen. Hieman todettiin olevan nadyttoa siité, etta pidemmalla
voimistelijalla pieni kehon paino oli parempi menestyakseen. Selvisi myos, ettd rytmiset
voimistelijat olivat kevyempid ja hieman lyhyempi& kuin keskiarvoinen nainen, joka on 165
cm pitka ja painaa 58-75 kg. Kehon koostumuksella ei havaittu olevan korrelaatiota me-
nestykseen. Tutkimuksen voimistelijoiden rasvaprosenttien keskiarvo oli 13 %. Di Cagno
ym. puolestaan tutkivat vuonna 2008 muun muassa antropometrisia muuttujia lahjakkuuden
kuvaamisessa rytmisessa voimistelussa. Paremmat voimistelijat olivat myods téssa tutki-
muksessa pidempid kuin huonommin menestyneet voimistelijat. My0s reiden pituus oli
kansainvalisen tason urheilijoilla pidempi. Voimistelijat olivat pidempia ja laihempia kuin

saman ikaiset urheilua harrastamattomat tytot.
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3.2 Nuorena harjoitteleminen

Lapset ja nuoret ovat tulleet entistd enemmén mukaan huippu-urheiluun viimeisten vuosi-
kymmenten aikana. Aikaisin aloitettu harjoittelu on todettu parantavan huippu-
urheiluvaiheen suorituskykya. Kasvuiassa luodaan pohja urheilijan harjoittelulle monipuo-
listen ja nousujohteisesti kovenevien harjoitteiden avulla. Aluksi harjoittelu on nuorisour-
heilun periaatteiden mukaista monipuolisten taitojen ja perusvalmiuksien kehittamista.
Huipulle tahtaavissa valmennusryhmissd omaksutaan suunnitelmallinen harjoittelu seké
lisdtaan harjoittelun méaréa ja vaativuutta valmistautuen lajikohtaiseen erikoisvalmennuk-
seen. Urheilijat halutaan totuttaa kovaan tyéntekoon seka harjoitus- ja kilpailuasenteisiin,
joita edellytetddn vaativassa valmentautumisessa. Harjoittelun, jolla tahdataan huipulle, ta-
voitteena on valmistaa urheilijan elimist0 ja suorituskyky vastaamaan huippuharjoittelun
seka kilpailusuoritusten vaatimuksia. Taitopainotteisissa lajeissa lajitaitojen harjoittelu tulee
aloittaa jo ennen 7. ikavuotta. Keskeisia yleistaitavuuden ja siihen liittyvien koordinatiivis-
ten edellytysten kehittdmisessa ovat ikdvuodet 1-6 taidon harjoittamisessa. Yleistaidot tay-
dennetdan ja vakiinnutetaan sek& urheilun lajikohtaisten taitojen harjoittelu aloitetaan iké-
vuosien 7 — 10 aikana. Tdma harjoittelu edeltdd varsinaisen harjoittelun alkamista. Keski-
maarin 12 — 15 vuoden iassd luodaan urheilun harjoittelun lajinomainen pohja, kun taas
huipulle viimeisteleva harjoittelu alkaa 15 — 18 vuoden idssa. Tavoitteellisuuden kasvaessa
harjoittelun maard ja kovuus saavat asteittain huippu-urheilulle ominaiset piirteet. (Mero
ym.1990, 23 - 24, 62, 192.)

Lapsen siirtyessa toiselle ikakymmenelle leikkien ja liikkumisen tulisi muuttua suurem-
maksi  osaksi urheiluharjoitteluksi.  Urheilulahjakkuuden edetessa kohti  huippu-
urheiluvaihetta harjoittelun tehokkuus tulee olla korkealla tasolla koko ajan. Aerobisen pe-
ruskestavyyden harjoittelu edustaa matalaintensiteettisti harjoittelua. Matalalla teholla ta-

pahtuu luonnollisesti myos verryttelyt ja palauttavat harjoitukset. (Mero ym. 1990, 192.)

Lappalaisen ja Nissilan kyselytutkimuksessa selvisi yleisimpid voimisteluharrastuksen lo-
pettamisen syitd nuorilla 12-18-vuotiailla urheilijoilla. Tutkimuksessa todettiin ajankayt-

toon liittyvien syiden olevan tarkeimpid syitd lopettamiseen. Harrastus vie paljon aikaa
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koulunk&ynnistd ja muulta vapaa-ajalta. Sisédisen motivaation heikkeneminen, eli esimer-
kiksi kyllastyminen voimistelun harjoitteluun seka patevyyden kokemisen puute, aiheutti-
vat myo6s harrastuksen lopettamista. Lisdksi muun muassa harrastuksen kustannukset, sy6-
mishairioét, valmentajan negatiivinen vuorovaikutus, raskaat harjoitukset ja urheiluseuran
toiminta vaikuttivat harrastuksen lopettamispaatokseen nuorilla voimistelijatytoilla. (Lap-
palainen & Nissila 2007.)
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4 HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Karki huipulla pieni

Suomessa joukkuevoimistelun harrastajamadra on suuri. Taitotaso lajissa nousee koko ajan
lajin kansainvalistyttyd vauhdikkaasti. Vaikka Suomessa on suuri joukkuevoimistelun har-
rastajamaara, niin karki on silti melko kapea. Suomen karjessa toimii siis hyvin vahén seu-
roja, valmentajia ja urheilijoita, jotka toimivat kansainvalisell& tasolla ja panostavat aidosti
kansainvalisen tason saavuttamiseksi. Heikkoutena on erityisesti ammattimaisen valmen-
nustoiminnan vahyys seka puutteita voidaan havaita myés suunnitelmallisen tiedotuksen ja

viestinnan kaytossa. (Svoli 2007. Huippuvoimistelun strategia.)

4.2 Tavoite tulevaisuudessa

Huipulle tahtaddvan harjoittelun on oltava rytmisessa kilpavoimistelussa lahes tayspaivaista.
Koululaitoksen asenne vaikuttaakin kovasti lajissa kehittymiseen, silla huipputaito tulisi
saavuttaa jo ylaasteen aikana. Vain koulutyon erikoisjarjestelyilla saadaan tytot harjoittele-
maan kahdesti paivassa. Rytmisessa voimistelussa tamé tilanne on vélttdm&ton huipun saa-
vuttamiseksi. (Kantola & Tuominen 1989, 313.)

Joukkuevoimistelun valmentajia oli Suomessa vuonna 2007 noin 670, joista ammattival-
mentajina toimi 10-15 (Svoli 2008). Joukkuevoimistelussa kuten Suomessa muissakin
voimistelulajeissa huippuvalmentajilla on tarvetta koulutukseen, silla valmentajien osaami-
nen ja koulutus on vaihtelevaa (Svoli 2007-2009). Joukkuevoimistelu on suhteellisen nuori
laji, mistd johtuen lajin valmentajat saattavat paikoittain olla nuoria ja kokemattomia (Lap-
palainen & Nissild 2007.) Osaamista ei mydskéaan ole jarjestelmallisesti kartoitettu tai hen-
kilotietoja ja koulutusta ei ole rekisterdity. Osa valmentajista tyéskentelee huippujen lisaksi
myos lasten ja harrastajien kanssa. Ammattivalmentajia tarvitaan siis lisdd. Toisaalta talla

hetkelld ammattivalmentajan urapolku sek ty6 eivat ole tarpeeksi selkeat, jotta halukkuutta
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ryhtyd ammattivalmentajaksi riittéisi. Totta kai my0ds seurakulttuuri voimistelussa vaikuttaa
asioihin, jotka liittyvat ammattivalmentajan tyohon. Seurojen ammattivalmentajien palk-
kaamista tulisi liiton tukea ja pohtia ammattivalmentajien tarvetta liittotasolla. VVoimistelu-
lajien seurajohtajat ovat myos usein voimistelijoiden vanhempia tai muita, joiden lahtotie-
dot lajista eivat riitd ymmartamaan huipulle tahtaavan toiminnan vaatimuksia. (Svoli 2007—
2009.)

4.3 Miten menty huipulle?

Joukkuevoimistelun vahvuutena on talla hetkell& suuri urheilijamaéra seka laaja-alainen
liitto- ja aluetasoinen valmennustoiminta. Vahvuutena lajilla on myos kansainvalisesti saa-
vutettu menestys sekd vahva asema kansainvalisessé liitossa. (Svoli 2007. Huippuvoimiste-

lun strategia.)

Muun muassa kuuteen MM-kultaan joukkuevoimistelussa valmentanut Anneli Laine-
Néadatanen kertoo Valmentaja- lehdessé 2009, ett4 onnistumisessa on lopulta kyse yksinker-
taisista asioista, yksittaisiin tuhansia ja tuhansia kertoja toistettuihin liikkeisiin keskittymi-
sestd. Myos vahva taustayhteisd on tarked menestyksen kannalta. Laine-Naaténen toteaa,
etta on tarkeda pystya keskittymaan valmentamiseen ja saada vaadittu tuki seuralta. Riitta-
vét saliolosuhteet ovat myos yksi perusedellytys. Monilla huippuvalmentajilla onkin vah-
vana tekijana korkea vaatimustaso paitsi harjoittelussa niin myds muissa osatekijoissa. Ar-
tikkelissa Sattuman kaupalla valmentajaksi kerrotaan, ettd Anneli Laine-Naatanen kohtaa
urheilijansa ihmisend sek& auttaa heidat saavuttamaan oman parhaansa vaatien vahvaa si-
toutumista ja tyontekoa. Kilpailutilanteessa hén pystyy poistamaan ulkoiset héiridtekijat ja
paineet. Jotta valmentaja voi auttaa urheilijaa sietdmaddn paineet varsinkin kisatilanteessa,
on siis tarke&é tuntea urheilija hyvin. Laine-Naatanen pohtii myds omaa kehittymistaan jat-
kuvasti sek& asettaa uusia tavoitteita. Han kokee liséksi seuratason valmennuksen kehitta-
misen tarkeéksi ja pyrkii omalta osaltaan luomaan systeemi, jonka avulla taataan menestys
jatkossakin. (Svoli 2009.)



27

Huippu-urheilussa onnistumiset ja saavutukset eivat ole koskaan onnenkantamoisia, vaan
niiden taustalla on tahtoa ja kovaa ty0td. Urheilijan menestymisen mahdollisuudet luodaan
urheilijan fyysisten ja henkisten ominaisuuksien sekd hanen taustavoimiensa taitavuuden
kautta. Seuran tulee luoda urheilijan kehittymiselle edellytykset. Valmentajan on oltava
huipulle pyrkivan nuoren kehityksen kannalta riittavén taitava sekd ymmartava. Valmenta-
jan on osattava ohjata nuorta oikeaan suuntaan. Myo6s harjoittelutoverit ovat todella tarkei-
t4, kun pyritddn huipulle. Harjoitteluryhman asenteiden, sitoutumisen ja tavoitteiden tulisi
olla homogeenisia, jotta urheilijat jaksavat harjoitella, eivéatka koe harjoittelemista henki-
sesti vaikeana. (Heino 2000, 95-96.)

Urheilijan omat elaman arvot sekd valinnat tukevat tietd menestykseen. Tosissaan huippu-
urheiluun panostava nuori joutuu tekemaan eldmassaan poikkeavia valintoja. Harrastukset
ja ystavyyssuhteet joutuvatkin usein puntaroinnin kohteeksi, kun aikaa ei riita kaikkeen.
Valmennuksessa on kuitenkin otettava huomioon nuoren eldmé kokonaisuudessaan. Olisi
toivottavaa, ettei nuoren tarvitsisi rajoittaa koulutuksensa sisaltod tai tavoitteita urheilun
takia. Tavoite olisi, ettd urheilijalle saataisiin laadittua sellainen kokonaissuunnitelma, jossa
koulu ja urheilu kulkevat kasi kadessé. Kehittyakseen mahdollisimman hyvin tulisi urheili-
jan my0s saada harjoitella kyllin hyvissa olosuhteissa. Nuorten tulisi liséksi saada kilpailla
hyvien vastustajien kanssa. Hanella taytyy olla loogiset harjoitus- ja kilpailusuunnitelmat,
jotka vahvistavat hantd kohti tulevia haasteita. Tietenkin myds kansainvalinen kokemus on
erittdin tarkeda. Kilpailut on kuitenkin pyrittdva valitsemaan siten, ettd ne ovat kehityksen
kannalta tarkoituksenmukaisia. Matkustamiseen kun kuluu sekd harjoitusaikaa ettd talou-
dellisia resursseja. Tulee myds muistaa, ettd toiminnan tulee olla antoisaa ja virkistavaa,
vaikka tavoitteet olisivatkin korkealla. Nain huippu-urheilija jaksaa tehda ty6td omien paa-
maariensa eteen sekd kokee kurinalaisen urheilueldmansa elamisen arvoiseksi. (Heino
2000, 96.)
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5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

5.1 Esimerkkijoukkue

Joukkue kilpaili joukkuevoimistelun 12—14-vuotiaiden kilpasarjassa eli nykyisessd mesta-
ruussarjassa syksylla 2009. Joukkue on perustettu syksylla 2004 ja joukkueeseen kului syk-
sylla 2009 kuusi tyttéd. Joukkueen tavoitteena on kehittya jokaisella kaudella edellisestd,
minka lisdksi tytoilld on omat henkil6kohtaiset tavoitteensa lajissa kehittymisessa. Joukku-
een yhteishenki on hyvé johtuen varmasti sekd usean vuoden yhteisestd voimistelu-urasta
etta tyttdjen ystavyydesta myos harjoitusten ulkopuolella. Joukkueessa kaikki kannustavat
toisiaan seka ovat innokkaita oppimaan uutta. He ovat myds omaksuneet lajin vaatimukset
seka tietdvat millaisia asioita ja ominaisuuksia heidan tulisi vield kehittdd joukkueena ja

yksiloina.

Joukkue harjoitteli syksylla viisi kertaa viikossa 1-2 tuntia kerrallaan. Yhteensa harjoittelu-
tunteja tuli siis 7-9 riippuen viikosta. Harjoitteluun kuului varsinaisen lajiharjoittelun lisék-
si myos balettia. Joukkueen harjoittelu painottui kaudella erityisesti jalkatekniikan paran-
tamiseen sekd valineen késittelyyn, koska ndma tiedettiin olevan joukkueen heikkouksia.

Syksylla joukkue kilpaili ensimmaisté kertaa vanteella.

5.2 Harjoituskauden esimerkki

5.2.1 Joukkuevoimistelun harjoitussyklit

Harjoitussykli jaetaan harjoituskauteen, kilpailukauteen ja siirtymakauteen. Harjoituskausi
puolestaan jaetaan peruskuntokauteen ja kilpailuihin valmistavaan kauteen. Kilpailukausi
voi olla yksi- tai useampihuippuinen ja kilpailukausien maardn mukaan puhutaan yksi-,

kaksi- tai kolmijakoisesta kausijaosta. (Mero ym. 1990, 220.)
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Kilpailukausia joukkuevoimistelussa on kaksi, toinen kevaalla ja toinen syksylla, eli puhu-
taan kaksijakoisesta kausijaosta. Lajissa Kilpailuihin valmistavasta kaudesta kaytetdadn myos
nimitysté lajiharjoituskausi. Jokaiselle kaudelle maaritetdan selkeét painopisteet siten, ettd

edellinen kausi luo pohjaa seuraavalle kaudelle.

5.2.2 Peruskuntokausi

Tyypillistd peruskuntokaudelle on muun muassa se, ettd talla kaudella pyritdédn vahvista-
maan nousujohteisesti perusominaisuuksia. Kestavyys, kestovoima sekd perusvoima pai-
nottuvat, harjoitteet ovat monipuolisia ja mé&érapainotteisia sekd kuormitus on progressiivi-

sesti nousevaa. (Svoli, Fyysisen valmennuksen peruskoulutus, 1-taso.)

Esimerkkijoukkueella on ollut noin kolmen viikon keséatauko harjoituksista. Tamén jalkeen
on seitseman viikon peruskuntokausi, jonka aikana on tarkoitus kehittdd muun muassa
voimistelijoiden nopeus- ja ketteryysominaisuuksia seké peruskestavyyttd. Joukkueella on
harjoitukset peruskuntokaudella kolme kertaa viikossa (ma, ke ja to) 1,5-2 tuntia kerral-
laan, minka lisaksi jokaisen tulisi harjoitella kotona muun muassa vélinetekniikkaa. Harjoi-
tukset sijoittuvat kesdaikaan, jolloin harjoitukset pidetddn joko sisalla painisalissa tai urhei-
lukent&lld. Painisalin painimatto on loistava paikka harjoitella esimerkiksi akrobatiaa ja ket-
teryyttd. Harjoituksien sisélto vaihtelee paivakohtaisesti, mutta kaikissa harjoituksissa teh-
daan joko jalkatekniikka- tai kestavyyslammittely esimerkiksi juosten urheilukentélld tai
laheisella pururadalla. Kaksi kertaa viikossa harjoitellaan akrobatiaa muun muassa erilaisia
siltakaatoja ja karrynpyorid. Harjoituksissa kdytetddn myos aikaa tulevan kilpailuohjelman
litkesarjojen harjoitteluun sek& musiikilla ettd ilman musiikkia. Jokaisissa harjoituksissa on

tarkoitus myds tehda liikkuvuusharjoituksia.
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5.2.3 Lajiharjoituskausi

Tyypillista lajiharjoituskaudelle on muun muassa se, etté talla kaudella yksittéisten harjoi-
tusten teho sek& harjoittelun oikea rytmitys palautumisen edistdmiseksi korostuvat. Suori-
tuskyky on tarkoitus nostaa huipputasolle. (Svoli, Fyysisen valmennuksen peruskoulutus,
1-taso.)

Esimerkkijoukkueen lajiharjoituskausi on jaettu kahtia eli ensimmaiseen ja toiseen lajihar-
joituskauteen. Ensimmainen lajiharjoituskausi kestéa neljé viikkoa ja toinen kolme viikkoa.
Harjoituksia on salivuoroista riippuen noin viisi kertaa viikossa (ma, ti, to, pe, su) 1-2 tun-
tia kerrallaan. Kummankin lajiharjoituskauden aikana on tarkoitus kehittaa erityisesti jalka-
tekniikkaa. Ensimmaiselld lajiharjoituskaudella on myds tavoitteena kehittdd nopeus- ja
ketteryysominaisuuksia sekd vélinetekniikkaa. Toisella lajiharjoituskaudella painotus on
lahinna kilpailuohjelman harjoittelussa, mutta totta kai samalla kehittyvat yleisesti lajiomi-

naisuudet.

5.2.4 Esimerkkiviikko- ja vuorokausi

Esimerkkiviikko on ensimmaisen lajiharjoituskauden viimeinen viikko. Joukkueen voimis-
telijat lilkkuvat aktiivisesti harjoitusten ulkopuolellakin muun muassa koululiikunnassa ja
perheen kanssa. Harjoitusten ulkopuolista liikunta-aktiivisuutta on seurattu esimerkiksi har-
joituspéivakirjan avulla. Tietenkddn valmentaja ei pysty taysin tietdimaan, mitd valmennet-

tavat tekevat vapaa-ajallaan, mutta ohjeita voi aina yrittad antaa.

Maanantai:
Harjoitukset 1 h, baletti:
. Lattiabaletti 30 min
. Jalanheitot lattialla 10 min
« Liikkuvuus pitkd 20 min
o Spagaatit 2 min x 1
o Lonkankoukistajat 2 min x 1
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Selkd 30 s x 2
Kédet kahdella tavalla 1 min x 1
Takareidet, etureidet, pohkeet, pakarat 30 s x 1

Harjoitukset 2 h, testit:
« Lammittely nurkasta nurkkaan painottuen jalkatekniikkaan sek& vartaloihin 20 min
« Litkkuvuustestit 1 h 15 min:

O

o O O O

o

Eteentaivutus
Késien rotaatio
Lonkankoukistajat
Silta

Spagaatit

Sisa- ja ulkokiertajat
Akilles

« Lihaskuntotestit 15 min:

o

30 sekunnin vatsat ja selat

« Loppuverryttely ja liikkuvuus lyhyt (etureidet, takareidet, lonkankoukistajat, pohkeet,
nilkat, pakarat, kiertdjat 10 s / venytys) 10 min

Keskiviikko:

Ei joukkueen yhteisia harjoituksia.

Illalla jokaisen voimistelijan tulisi tehdd omatoiminen pitka liikkuvuusharjoitus joko sa-

manlaisena kuin joukkueenharjoituksissa tai muunneltuna. Ennen liikkuvuusharjoittelua on

tytoille annettu ohjeeksi tehdd kunnon lammittely, jossa tulee hiki esimerkiksi hyppien

hyppynarulla. Taman liikkuvuusharjoituksen voi siirtdd myos sellaiselle paivélle, jolloin

joukkueenharjoituksissa tehd&an vain lyhyt liikkuvuusharjoitus. Talloin pitkat venytykset

tulisi mielellaén tehda itsendisend harjoituksena, kun muista harjoituksista on kulunut yh-

desta kahteen tuntia.

Torstai:

Harjoitukset 1,5 h:
« Nopeusharjoitus: viesti 15 min

o

Esim. juoksun ja hyppyaskeleiden eri versiot, laukka-askeleet, loikat

« Keskivartalon lihaskuntoharjoitus 15 min

o

Vatsat ja selét 15 toistoa x 3
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o Kyljet 10 toistoa x 2
« Lajiharjoitus: vartalotekniikka 20 min
« Ohjelma 30 min
« Loppuverryttely ja liikkuvuus lyhyt (etureidet, takareidet, lonkankoukistajat, pohkeet,
nilkat, pakarat, kiertdjat 10 s / venytys) 10 min

Perjantai:
Harjoitukset 2 h:
« Nopeusharjoitus: piiri 20 min
o 6 pistettd, 45 s, 2 kierrosta
o esim. vannehyppely, viivajuoksu, pujottelu
. Heitot ja vieritykset 10 min
o Ohjelman heitot ja vieritykset 1api, 10 onnistunutta
« Keskivartalon lihaskuntoharjoitus 15 min
o Pidot (vatsa, selkd, kylki) 1 min x 3
. Lajiharjoitus: tasapainot 20 min
« Ohjelman. 30 min
« Loppuverryttely ja liikkuvuus pitk& 20 min
o Spagaatit 2 minx 1
Lonkankoukistajat 2 min x 1
Selkd 30 s x 2
Kéadet kahdella tavalla 1 min x 1
Takareidet, etureidet, pohkeet, pakarat 30 s x 1

o O O

Lauantai:

Tama paivé on joukkueella lepopéiva ainakin voimisteluharjoituksista. Tytoille ei siis ole
maadritelty myoskaan omatoimisia harjoituksia.

Sunnuntai:
Harjoitukset 2 h:
« Nopeusharjoitus: reaktiolahdét 20 min
o Eri lahtbasennoista esim. taysistunta, selinmakuu, pdinmakuu, kyykky, silta
o Erilaisia liikkumisia esim. juoksut, hyppelyt, k&rrynpyoréat, kuperkeikat
« Keskivartalon lihaskuntoharjoitus 15 min
o Vatsat ja selat 15 toistoa x 3
o Kiyljet 10 toistoa x 2
« Lajiharjoitus: hypyt 20 min
« Ohjelma 55 min.
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« Loppuverryttely ja liikkuvuus lyhyt (etureidet, takareidet, lonkankoukistajat, pohkeet,
nilkat, pakarat, kiertdjat 10 s / venytys) 10 min

Esimerkkivuorokausi:
Tiistai
. Herétys klo 6.30
. Ravitseva aamupala: puuroa & marjoja, ruisleipéé, leikkele-, kurkku- ja juusto-
viipale, salaatinlehti, lasi maitoa
. Pyoréily kouluun n. 2 km
. Koulu alkaa klo 8.15
- Vélitunnilla klo 10 ainakin lasillinen vettd sekd mahdollisesti jokin hedelmé&
« Kilo 12 kouluruokailu
« Koululiikuntaa?
- Vilitunnilla klo 14 lasillinen vettd sek& pieni evéasleipa
« Koulu loppuu klo 15, pydraily kotiin
. Kotona l&ksyjen tekoa
« Lammin ruoka klo 16: lohikeittoa, maitoa ja leipaa
. Pyoréily harjoituksiin n. 3 km. Harjoitukset klo 17-19. Pydréily kotiin.
. Valiton iltapala: myslid, marjoja & maitoa, keitetty kananmuna
« Suihkuun ja loput laksyt
« Nukkumaan klo 21

5.2.5 Ravinto

Ravitsemussuositukset. Kun ravitsemussuosituksia laaditaan, niin lahtokohtana on terve,
tavallinen ihminen. Kilpaurheilijan paivittainen energiankulutus on jopa 2-3-kertainen lii-
kuntaa harrastamattoman tasoon verrattuna. Erityisesti hiilihydraattien ja proteiinien tarve
suurenee energiankulutuksen kasvaessa. Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarpeen muutok-
sista fyysisen aktiivisuuden lisdantyessa tiedetddn energiaravintoaineisiin verrattuna paljon
vahemman. Tehtyjen tutkimusten mukaan tarve ei kasva yhta paljon kuin mitd energiantar-
ve kasvaa. Osa suojaravintoaineista on sellaisia, ettei fyysinen aktiivisuus todennédkoisesti
vaikuta ollenkaan niiden tarpeeseen. Urheilijoiden ravintoaineiden saantia suunnitellessa
voidaan kayttad varovaisesti ja kriittisesti virallisia suojaravintoainesuosituksia. Ruoka-

ainesuositukset eli esimerkiksi lautasmalli (kuva 11) ja ruokapyramidi (kuva 12) soveltuvat
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my0s urheilijoiden ruokavalioneuvontaan. Lautasmalli havainnollistaa p&&aterian koostu-
muksen. Perustana on se, ettd lautasen pinta-alasta puolet taytetdan kasviksilla. Perunan,
pastan tai riisin osuus on neljannes ja loppu lautasen pinta-alasta varataan kalalle, lihalle tai
kanalle. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa (tai piimaa) tai vetta. Hyvaan ateri-
aan kuuluu lisdksi 1-2 palaa leipad, joiden paalla on margariinia seka mahdollisesti jalki-
ruuaksi hedelmaé tai marjoja. (Borg ym. 2004, 108-113.)

KUVA 11. Lautasmalli.
(http://www.evira.fi/portal/vrn/fi/vinkkeja_viisaisiin_valintoihin/lautasmalli/ viitattu 24.2.2010.)

Ruokapyramidissa perusajatus on se, ettd monipuolisessa sekaruokavaliossa syodaan joka
paiva pyramidin jokaisesta lohkosta. Mité alempana pyramidissa ollaan, sitd enemman ky-
seisid ruoka-aineita tulisi ruokavaliossa olla. Ruokavalion perustana ovat siis viljavalmis-
teet, jotka siséltavat runsaasti hiilihydraatteja. Toisessa kerroksessa ovat vesi- ja kuitupitoi-
set vihannekset, hedelmat ja marjat. Myds peruna sijoitetaan tahan kerrokseen. Kohtuudella
paivittain kdytettavid ovat proteiinipitoiset eldintuotteet, liha, kala, kana ja maitovalmisteet.
Pyramidin huipulla olevia runsaasti energiaa sisdltdvid ruokia kuten rasvoja, virvoitus-
juomia ja makeisia kaytetdan vain vahan. Tietenk&an urheilun asettamia erityisvaatimuksia,
kuten muun muassa harjoittelun vaikutusta ruokarytmitykseen tai kilpailupéivan ravitse-
musta, ei ruoka-ainesuosituksissa ole voitu kuvata. Suositukset ovatkin urheilijan neuvon-

nassa perustana, joka on nuorena hyva oppia. (Borg ym. 2004, 109-114.)


http://www.evira.fi/portal/vrn/fi/vinkkeja_viisaisiin_valintoihin/lautasmalli/
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1 ekl kasvidljya
Wt 3 annosrasiaa (i 6 g) leipirasvaa
& '/2dl sokeria
= 35g+50g

2-3 annosta lihaa, kalaa

tai munaa 3 lasillista maitovalmisteita
180 g 2-3 vugalena juustoa
5dl+20g
6 annosta (4 80 g)
iksia, marjoja
tai hedelmii
500g

6-9 viipaletta leipiii
2 annosta &II‘ , pastaa,
msld i p upullu

KUVA 12. Ruokapyramidi. Ruokamaarét kuvaavat 2000 kcal / vrk tarvitsevan suositeltavia maaria.
(http://www. leipatiedotus.fi/default.aspx?path=4;175;190;281 viitattu 24.2.2010.)

Teoksessa Liikkujan ravitsemus — teoriasta kaytantoon on esitetty karkea arvio eri lajityyp-
pien urheilijoiden paivittaisesta energiankulutuksesta. Taitolajien urheilijoiden paivittéisek-
si energiankulutukseksi on arvioitu naisurheilijoilla 8-10 MJ eli 1900-2400 kcal. Tarkeaa
on huomata, ettd pdivittaiseen energiantarpeeseen vaikuttavat sek& harjoittelun maaré ja
teho ettd urheilijan paino. Teoksessa kerrotaan myds erdéstd laajasta vuonna 1989 julkais-
tusta ravitsemustutkimuksesta, jossa kansallisen tason voimistelijoiden raportoitu energian-
saanti oli 206 kJ/kg. (Borg ym. 2004, 31-33.)

Urheilun onnistumisen ja siitd nauttimisen perusedellytys on energiasisélloltaan riittdva ja

riittdvén laadukas syominen. Kun perusruokavalio on kunnossa, voidaan raskaassa liikun-


http://www.leipatiedotus.fi/default.aspx?path=4;175;190;281
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nassa jaksamiseen vaikuttaa viime hetken ruokailuillakin. Ravinnon, joka nautitaan ennen
harjoitusta, on tarkoitus parantaa jaksamista harjoituksessa ja tehostaa harjoituksen aikaan-
saamaa vastetta elimistossa. Tama tarkoittaa sopivaa hiilihydraattien ja proteiinien saantia.
Kun puolestaan valmistaudutaan Kkilpailutilanteeseen, ravinnon tehtdvédna on varmistaa
energiavarastojen riittavyys seka yllapitaa vireystila. Proteiinien merkitys on siis vahéisem-
pi, kun taas hiilihydraattien saatavuus on entistakin tarkedmmassa roolissa. Nestetasapainon
yllapito on térkeda seké harjoitukseen ettd kilpailuun valmistautumisessa. Harjoittelua edel-
tavien tuntien ihanteellinen ravitsemustila perustuu siihen, ettd mahalaukku on tyhja ennen
urheilun alkua, verensokeri ei ole matala ja nestetasapaino on kunnossa. Mahalaukun tyh-
jyys ennen urheilua on riippuvainen edellisen aterian ajoituksesta, koosta seké rasva- ja kui-
tupitoisuudesta. Mita pidempi aika edeltévasta ruokailusta on, mitd vahemman syddaan ja
mitd vahemman annos sisaltaa rasvaa ja kuitua, sitd nopeammin ruoka imeytyy. Veren so-
keripitoisuus ei ldhde laskuun lyhyen liikunnan aikana, mikéali hiilihydraattipitoista ruokaa
syodaan 3-4 tuntia ennen liikuntaa. Pienen vélipalan nauttiminen 15-60 minuuttia ennen
lilkuntaa on lisaksi todettu parantavan suorituskykyd. Hyva nestetasapaino varmistetaan
juomalla paivén aikana ennen liikuntaa riittavasti eli 1-1,5 litraa. Nain ollen juominen lii-
kuntaa edeltavan tunnin aikana ei ole tarpeen. Jos juominen on ollut vahéist&, niin on puoli

tuntia ennen urheilun alkua hyva juoda 3-5 desilitraa. (Borg ym. 2004, 249-253.)

Valmentaja ei pysty suuresti vaikuttamaan lapsen tai nuorenkaan ruokailutottumuksiin,
koska lapsen ruokailun séételee lopulta kuitenkin koululaitos sekd perhe. Ohjeita voi val-
mentaja antaa ja mieluiten niité tulisi antaa nimenomaan vanhemmille. Tietysti esimerkiksi
Kilpailu- ja leirimatkoilla valmentaja pystyy seuraamaan valmennettaviensa ruokailua ja
muun muassa evastamista. Leiriolosuhteissa onkin hyva menna yhdessa syémaan ja opetel-
la monipuolisen ruoka-annoksen kokoamista kaytdnnossa (Borg ym. 2004, 231). Toisaalta
Kilpailuissakaan ei aina ole kovin monipuolisesti jarjestetty ruokailua. Talléin on hankala
vaikuttaa lapsen tai nuoren syomisiin. Joukkueen jokaisen voimistelijan tulisi syodé ainakin
yksi mieluiten kaksi lammint4 ateriaa péivassad. On hyvin paljon perheesta riippuvaa syo-
daanko6 kotona kouluruokailun liséksi lammin ateria. Toisen ld&mpiman aterian syonti olisi
hyvin tarked& harjoituksissa jaksamisen kannalta. Toisaalta ruokailun ajoittamista tulisi

miettid, ettei ruokailu sattuisi juuri ennen harkkoja vaan esimerkiksi niiden jalkeen. Taméa
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voi olla toisinaan hankalaa jarjestaa, jos perheeseen kuuluu monta lasta ja perheenjésenten

aikataulut eivat osu yksiin.

Syomishairiot. Kyselytutkimusten perusteella on muotoutunut yleinen késitys siitd, etta
syomishéirioihin liittyvad kayttdytymista sekd asenteita esiintyy hieman enemman lajeissa,
joissa esteettisyyttd tai kehon painoa pidetddn menestykseen liittyvana tekijand. Niukka
energiansaanti ja kova fyysinen harjoittelu seka ndihin mahdollisesti yhdistetty psyykkinen
stressi voivat johtaa naisurheilijan oireyhtymaan. Oireyhtyma aiheuttaa muutoksia hor-
monitoiminnassa, jotka ilmenevat aluksi kuukautishairidind. Hormonitoiminnan muutokset
vaikuttavat myos luuston aineenvaihduntaan, jonka seurauksena luuston kunto heikkenee.
Kokonaisuudessaan oireyhtyma muodostaa vakavasti otettavan terveysriskin (Borg 2004,
220-227).

Urheilijatyton tai —naisen on joskus vaikea uskoa, ettd painon asettumisen optimaaliselle
tasolle takaa tasapainoinen syomiskayttaytyminen. Painoa ei hallita olemalla syomatté,
vaan syomadlld oikein. Valmentajan tai ohjaajan on tirkeédd tarkkailla” ryhméansd syomista-
poja seka yrittad luoda sellaista syomiskayttaytymisen henked, joka perustuu rentoon ja ter-
veelliseen ruokavalioon. Oleellista on, ettd urheiluharrastuksen parissa valmentajan tai oh-
jaajan roolissa olevat henkilot korostavat riittavaa ja laadukasta ravitsemusta. Ravitsemus
on urheilijan suorituskyvyn ja terveyden perusta. Harjoituksiin ja muuhun eldmiseen sopi-
vaa ruokailurytmid voi urheilijalle opettaa esimerkiksi ruokailurytmipaivékirjan avulla.
Valmentaja voi my0s esimerkiksi antaa valmennettavilleen tehtdvaksi hyvien vélipalojen
valmistamisen. On tarkedd muistaa, ettei painon merkitysta liioitella etenkaan sellaisten la-
jien parissa, joissa painon seurannalla ja laihuudella on vahvat perinteet. Liian tiukka ote
painoasioissa johtaa helposti painvastaiseen tulokseen kuin tavoitteena on ollut. Harjoittelu

parantaa suorituskykya toisin kuin laihduttaminen. (Borg ym. 2004, 231.)
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5.2.6 Testit

Voimistelulajien liikkuvuuden kenttétestistd on tarkoitettu kéytannon tyokaluksi seka val-
mentajan avuksi litkkuvuusharjoittelun suunnitteluun, testaamiseen ja seurantaan. Testist04
voidaan kayttdd seké aloittelevien voimistelijoiden ettd huippu-urheilijoiden liikkuvuuden
testaamisessa. Testistdstd on pyritty tekemaan yksinkertainen ja nopea suorittaa. Testitulos-
ten tulkinnassa avainasemassa on omien tulosten seuranta seké joukkueen keskiarvojen ke-
hityksen seuranta. T&lla tavoin harjoittelusta saadaan palautetta ja sitd voidaan ohjata halut-
tuun suuntaan. Liikkuvuustestistoon kuuluu yhdeksan erilaista testid. Testistéssd mitataan
vartalon eteentaivutusta, kasien rotaatiota, selén taaksetaivutusta, sivuliikkuvuutta, sisa- ja
ulkokiertdjia, polvenojentajia ja lonkankoukistajia, akillesta seka spagaateja. (Svoli, Fyysi-

sen valmennuksen peruskoulutus, 1-taso.)

Lihastasapainon kartoitusta kédytetddn voimistelijoiden lihasvoimassa, lihasvenyvyydessa
tai ryhdissé olevien mahdollisten ongelmien etsimisessd. Kartoituksella pyritddn myos en-
naltaehkdisemaan vammojen syntyéd seka pidentdmaan voimistelijan uraa ja luomaan ter-
veellisen eldamén voimistelijan uran jalkeen. Harjoittelu on tehokkaampaa ja vammariski
selkeasti pienempi, kun voimistelija omaa hyvan lihastasapainon. Voimistelussa hyva lihas-
tasapaino ndkyy muun muassa suorituksessa nayttavyytena ja hyvana ryhtind. Hyvé lihas-
tasapaino vaatii oikean ryhdin omaksumista sekd ryhdin siirtdmista lajiin. Valmentajalta
tdma vaatii paneutumista ja tarkkaa silmaa, jotta pienetkin suoritusvirheet pystytdén kor-
jaamaan. Vaikka jokaisen valmentajan tulisikin tietdd ja n&hda oikea ja tasapainoinen liik-
keen suoritus seka huomata mahdolliset ongelmat, niin silti voi asiantuntijalta kysya apua
ongelmien korjaamisessa. Lihastasapainon kartoituksessa voimistelijan ryhtiéd tarkkaillaan
sekd edesta ettd takaa. Edesta tarkkaillaan hartialinjan symmetrisyyttd, vartalon ja yléaraajo-
jen vélisen aukon yhtasuuruutta sekd lantion symmetrisyyttd ja suoruutta. Voimistelijan
tarkkailussa takaa huomioidaan hartialinjan suoruus, vartalon ja ylaraajojen valisen aukon
symmetrisyys, pakarapoimujen seka polvitaipeiden sijoittuminen samalle tasolle sek& akil-

lesjanteiden suora linja. (Svoli, Fyysisen valmennuksen peruskoulutus. 1-taso.)
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Joukkuevoimistelijoiden kestavyyttda on testattu esimerkiksi suoralla maksimaalisen ha-
penottokyvyntestilla sekd hapenkulutusta arvioivalla kenttétestilla. Paivi ROnkon tutkimuk-
sessa 2006 kenttatesti kesti 4 x 3 minuuttia. Testissé askellettiin step -laudoille. Kuormitus
suoritettiin ilman palautuksia. Testistd maéritettiin jokaisen voimistelijan syke, laktaatti,
teoreettinen ty6 sek& hapenkulutus aerobiselta ja anaerobiselta kynnykseltd ja maksimaali-
nen hapenotto. Samassa tutkimuksessa osalle voimistelijoista tehtiin my6s maksimaalisen
hapenottokyvyn testi suoralla menetelmélld, jossa sama step-testi suoritettiin samalla askel-
tamistiheydelld kuin kenttatestissad. Hengityskaasut analysoitiin hengityskaasuanalysaatto-
rilla. Lisdksi Ronkon tutkimuksessa mitattiin myos joukkuevoimistelun ohjelman aikaista
sykettd ja laktaattia. (Ronkko 2006.)

Néiden yll& lueteltujen testien lisaksi joukkuevoimistelun valmentajat teettdvat varmasti
monia muitakin testeja valmennettavilleen. Esimerkiksi lihaskunnon tai valinetekniikan tes-
taamiseen ei vaadita paljoa mielikuvitusta, mutta ne ovat tarkeitd asioita testata tietyn véa-
liajoin. Testeja tehd&an yleensa kauden lopulla. Kaikkien testien tulokset tulisi kirjata val-
mentajan toimesta ylos, jotta niihin voidaan verrata vuosienkin péaéstd. Yleisimmin kuiten-
kin tuloksissa verrataan edelliseen testauskertaan. Tarke&& on, ettd jokainen voimistelija
kay lapi omat tuloksensa ja miettii, mitd ainakin pitéisi parantaa seuraavalla kerralla. My0ds
valmentajan on tarkeda seurata testitulosten kehittymistd ja muokata harjoituksia niiden

mukaan.

5.3 Kilpailukauden esimerkki

Maanantai:
Harjoitukset 1 h, baletti:
« Tankobaletti 30 min
. Jalanheitot tangolla ja ilman tankoa 10 min
« Liikkuvuus pitka 20 min
o Spagaatit 2 minx 1
Lonkankoukistajat 2 min x 1
Selkd 30 s x 2
Ké&det kahdella tavalla 1 min x 1
Takareidet, etureidet, pohkeet, pakarat 30 s x 1

o O O
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Tiistai:
Harjoitukset 2 h:
« Nopeusharjoitus: piiri 20 min
o 6 pistettd, 45 s, 2 kierrosta
o esim. vannehyppely, viivajuoksu, pujottelu
« Ohjelma 1 h 30 min
« Loppuverryttely ja liikkkuvuus lyhyt (etureidet, takareidet, lonkankoukistajat, pohkeet,
nilkat, pakarat, kiertgjat 10 s / venytys) 10 min

Keskiviikko:
Tama paivé on joukkueella lepopdiva ainakin voimisteluharjoituksista. Tytoille ei siis ole
maadritelty myoskaan omatoimisia harjoituksia.

Torstai:
. Lammittely nurkasta nurkkaan painottuen jalkatekniikkaan 20 min
 Keskivartalon lihaskuntoharjoitus 15 min
o Pidot (vatsa, selka, kylki) 1 min x 3
« Ohjelma 30 min
Loppuverryttely ja liikkkuvuus lyhyt (etureidet, takareidet, lonkankoukistajat, pohkeet,
nilkat, pakarat, kiertgjat 10 s / venytys) 10 min
. Rentoutus & mielikuvaharjoitus 15 min

Perjantai:
Ei joukkueen harjoituksia, silla 1aht6 on kilpailuihin Kotkaan klo 16. Bussissa istutaan

kolmesta neljaan tuntia, jonka jalkeen majoituskoululle mennaén suihkuun ja nukkumaan.

Lauantai:

Kilpailupéiva. Aamulla kilpailuharjoitus. lltapéivalla kilpailusuoritus.

Sunnuntai:
Loppukilpailupéiva. Aamulla kilpailuharjoitus. Iltapéivélla kilpailusuoritus. Illalla bussilla

matkustetaan kotiin.
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Esimerkkivuorokausi:
Lauantai eli kilpailupaiva

. Herétys klo 7.00

. Jokainen sy0 véhén evasta esim. hedelman ja pakkaa kilpailupdivan tavarat

« Kilo 7.30 bussilla kilpailupaikalle

. Kilo 8.00 jarjestetylle aamupalalle: puuro & sokeri, ruisleipd, leikkele-, kurkku- ja
juustoviipale, lasi maitoa

. Kilo 8.30-9.30 hiustenlaittoa katsomossa

« Klo 9.30 lammittely: paikallaan tai liikkuen esim. hyppelyitd, vartalonliikkeitd, ja-
lan heittoja, venyttelya (jalat auki). Ohjelman liikkeiden ja sarjojen lapikayntié.

- Kilo 10.23 kilpailuharjoitus, jonka jalkeen valiton palaute suorituksesta seké loppu-
verryttely ja lyhyet venytykset

. Lammint& padlle ja katsomoon jatkamaan hiustenlaittoa ja meikkaamista

- Kilpailupuvut paélle ja marssiin jarjestyminen klo 11.45

. Kilpailujen avaus ja marssi klo 12

. Sy0madn heti marssin jalkeen. Ruokana: lasagne, porkkanaraaste, ruisleipa ja mai-
toa

. Kilpailuiden seuraamista & kampauksen ja meikin viimeistelya

« Kklo 15 lammittely kuten aamulla

- Eri lammittely- ja keskittymistilojen kautta kilpailuareenalle. Pyritty ennen suoritus-
ta kdymaan lapi ohjelman haastavimmat kohdat seka kaikki hypyt ja tasapainot.
Juuri ennen suoritusta valmentajat tsemppaavat voimistelijoita ja voimistelijat saa-
vat hetken rauhassa keskittya itsekseen suoritukseen.

. Suorituksen jalkeen valiton palaute suorituksesta seka loppuverryttely ja lyhyet ve-
nytykset

. Katsomossa kuunnellaan tulos ja seurataan kilpailut loppuun

. Kilo 19.30 iltapala: sampyld, maitoa, leikkele, juusto- ja kurkkuviipale seké& jogurtti

« Kilo 20 bussilla majoituskoululle, suihkuun ja nukkumaan klo 22

. Sunnuntaina uusi hyvin vastaava loppukilpailupaiva

Bussissa on kotimatkalla hyvé hetki kdyda lapi kuluneita kilpailuita ja tulevia harjoituksia.
Valmentajina tietenkin johdamme keskustelua, mutta toivomme, ettd myos tytét kertovat
tuntemuksiaan ja kyselevét suorituksesta ja palautteista. Kilpailuiden jalkeen pyrimme aina
pitdimaan vahintd&n yhden péivan vapaata harjoituksista. Kilpailuja on kuitenkin kilpailu-
kaudella melkein joka viikonloppu, joten pitk&& taukoa jokaisen kilpailun jalkeen ei ole

mahdollista pitdd. Esimerkkivuorokauden jalkeen jatimme maanantain balettiharjoituksen
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pois, jotta tytot ehtivat levatd. Nain motivaatio tuleviin harjoituksiin on myos parempi. Tar-
koitus on siis, etteivéat tytot harjoittelisi kotonakaan voimisteluliikkeitd tuona paivéna. Seu-
raavana paivana eli tiistaina harjoitukset on normaaliin aikaan, mutta harjoitukset eivat ole
yhté raskaat kuin edelliselld viikolla, vaikka Kilpailut ovat myds tulevana viikonloppuna.
Torstai on se pdiv4, jolloin on viikon raskaimmat harjoitukset t&ssd tapauksessa. Torstaina

siis muun muassa ohjelmaa harjoitellaan pidemmissa osissa kuin tiistaina.
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6 POHDINTA

Joukkuevoimistelussa niin kuin varmasti monissa muissakin urheilulajeissa mietitaan sité,
miten saataisiin lapset ja nuoret jatkamaan urheiluharrastustaan. Pakko olisi jo hyvin nuo-
rena harjoitella paljon, mutta toisaalta pitda harrastus sellaisena, ettei siihen kyllasty. Har-
rastusmaksut kasvavat liséksi vuosi vuodelta ja aina on perheitg, joilla niihin ei ole varaa,
vaikka lapsi olisi kuinka lahjakas tahansa. Seurojen ja valmentajien tulisikin pohtia entista
enemman, mihin rahaa kaytetdan ja esimerkiksi mihin kilpailuihin on joukkueen oikeasti
tarpeellista osallistua. Toisaalta seurojen tulisi voida tarjota jokaiselle sopiva harrastus tai
joukkue. Tarke&a on, ettd joukkuevoimistelua voivat harrastaa kaikki omalla tasollaan har-

rastuksen aloittamisen idsté riippumatta.

Nykyéan joukkuevoimistelussa tytot voivat Kilpailla joko kilpa- tai mestaruussarjassa. Ta-
soerot sarjojen sisallakin ovat huikeita. Yhd nuoremmat voimistelijat pystyvat sellaisiin
liikkeisiin, mitd muutama vuosi sitten néhtiin vain vanhemmilla huippujoukkueilla. Erilai-
set temput ja erityisesti liikkuvuus ovat korostuneet. Nain varmasti myds urheiluvammat
ovat lisaantyneet. Tulisikin muistaa tehda pohjaty6 kuntoon ennen kuin hypétaan eteenpain.
Lapset ja nuoret ottavat tietenkin mallia vanhemmista voimistelijoista ja heidan ohjelmis-
taan. Laji siis kehittyy hurjaa vauhtia, mik& ei tietenk&an sinénsa ole yhtd&n huono asia.
Vaikka jotkut joukkueet ovat harjoitelleet useita vuosia yhdessa ja useita kertoja viikossa,
niin eivat silti véalttdmatta koskaan pérjaa kilpailuissa. Toisaalta kaikki eivét edes halua har-
joitella niin paljon kuin lajissa menestyminen vaatisi, vaan toisille joukkueille yhdessé te-
keminen ja oma kehittyminen ovat tarkeimpié asioita. Harrastajien méérakin joukkuevoi-
mistelussa kasvaa jatkuvasti ja yhden sarjan lisédminen kilpa- ja mestaruussarjan vierelle
voisi olla hyva ratkaisu. Nain toivottavasti useammalla olisi mahdollisuus kilpailla omalla

tasollaan.

Joukkuevoimistelu opettaa lapsille toisen huomioonottamista ja yhdessa toimimista. Jouk-
kueen on tarkedd puhaltaa yhteen hiileen, silla jokaisen yksilén onnistumiset tai virheet

vaikuttavat koko joukkueeseen. Kun joukkueen yhteishenki on hyva, niin harjoittelukin on
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mukavampaa sekd varmasti motivaatio sdilyy paremmin. Varsinkin murrosidssa on todella
tarkedad tietd, ettd joukkuekaverit valittavat. Kavereiden tarkeys onkin usein tekijg, joka saa
jatkamaan harrastusta. Toisaalta aika monessa joukkueessa, kun Kilpaillaan kovemmalla
tasolla, on jonkinlaista sisdista Kilpailua, joka saattaa aiheuttaa ongelmia tai toisaalta voi
motivoida voimistelijoita lisdé. Joukkuevoimistelun tyttdsarjoissa ei saa olla varavoimisteli-
joita eli periaatteessa jokainen joukkueen jasen paasee kilpailemaan. Kaikki padsevat siis
osallistumaan yhteisiin matkoihin ja voivat loistaa. Jokaiselle on varmasti tarkeda tieta,

ettd on osa joukkuetta.

Valmentajienkin tulisi miettid, aiheuttaako toiminnallaan kovia menestymispaineita nuorille
urheilijoille. On aina ikavéaa, kun joku joukkueesta lopettaa. Lopettaminen on harmillinen
varsinkin silloin, jos voimistelija on kokenut, ettei ole ollut tarpeeksi hyva ja taitava, vaikka
motivaatiota harjoitella olisi riittdnyt. Lapsena ei mielesténi saisi liikaa korostaa kilpailua,
sillé siihen ehtii oppia myoéhemminkin. Valmentaja toimii myo6s kasvattajana, eika liiallinen
kunnianhimo tai toisten voittaminen ole asioita, joita tulisi opettaa pienille lapsille. Totta
kai valmentajalla voi olla kovat paineet saada joukkue menestymaén varsinkin, kun sita
kaikkialla painotetaan ja ihannoidaan. Onhan menestyminen tietysti lapsista ja heidén van-
hemmistaankin mukavaa. Saako kuitenkaan lasten urheiluharrastus olla sellainen, missé

menestytaan hinnalla milla hyvansa?

Joukkuevoimistelussa kérki on télla hetkelld kapea. Seurat kehittdvat varmasti toimintaansa
jatkuvasti, mutta vieldkin enemman valmennukseen tulisi panostaa. Laji tarvitsee selkeésti
lisad ammattivalmentajia. Ylipaatddn valmentajien koulutuksen tulisi olla jokaisessa seu-
rassa ykkosjuttu. Nuoret valmentajat omaavat tietenkin vain vahan valmennuskokemusta,
eikd oma harrastustausta varmasti riitd. Jokaisella aloittelevalla valmentajalla tulisikin olla
koulutusta alla ennen kuin aloittavat pienten kanssa. Tekemall& kylla oppii, mutta siind vai-
heessa valmennettavat ovat ehka jo kasvaneet niin isoiksi, ettei ihmeit& enaa tehda esimer-
kiksi hyvén liikkuvuuden aikaansaamiseksi. Koulutukseen tulisikin mielestdni panostaa

vield paljon enemman niin liitossa kuin seuroissa.
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