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THVISTELMA
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Joukkuevoimistelu on voimistelulaji, joka perustuu tyyliteltyyn ja luonnolliseen kokonaisliikuntaan.
Joukkuevoimistelussa kaikki liikkeet sitoutuvat toisiinsa sulavasti ja jatkuvasti luoden kuvan, ettd
edellinen liike synnyttdd aina seuraavan. Joukkuevoimistelussa tuomarit arvioivat ohjelman ja
asettavat ndin joukkueet paremmuusjarjestykseen. Tuomarit on jaettu kolmeen eri paneeliin:
tekninen tuomaristo, taiteellinen tuomaristo ja suorituksen tuomaristo, joista jokainen arvioi
ohjelmaa virallisten s&éntdjen puitteissa.

Joukkuevoimistelu on hyvin monipuolinen laji, silla ohjelma siséltdd sekd hyppyja ettd suurta
liikkuvuutta vaativia liikkeitd. Tastd syystd Joukkuevoimistelussa vaaditaan myds monia fyysisia
ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja koordinaatiota. Hypyissa vaaditaan paljon
rajahtdvaa voimaa ja nopeutta, kun taas tasapainot vaativat hyvaa lihashallintaa. Ohjelman pituus
vaatii voimistelijoita myos hyvéa aerobista sek& anaerobista kestavyyttd. Fyysisten ominaisuuksien
lisdksi joukkuevoimistelussa vaaditaan myds oikeanlaista lajitekniikkaa ja usein fyysisten
ominaisuuksien harjoittelu pohjautuu myds lajiteknisiin seikkoihin.

SM-tasolla sadnnot vaativat kilpailuohjelmalta huomattavasti enemmén kuin tyttosarjoissa. S&&annot
madrittavat tarkasti kuinka korkealle jalka tulee nousta, ettd liikkeestd saa vaadittavat pisteet tai
kuinka paljon seldn taakse taivutuksen tulee olla, jotta liikkeen arvoa voidaan korottaa. Tasta syysta
urheilijalta vaaditaan paljon taitoa ja fyysisia ominaisuuksia jo varsin nuorena. Taidon ja
fyysisyyden liséksi urheilijalta vaaditaan myds hyvid psyykkisia ja sosiaalisia taitoja. PsyykKkisista
ominaisuuksista korostuvat erityisesti pitkajanteisyys ja motivaatio.

Harrastajaméaarat Suomessa ovat varsin suuret ja Kilpailulisensseja on noin 2000, jossa ei ole otettu
huomioon alle 10 -vuotiaita harrastajia. N&in suuren harrastajamadran kehittdmiseksi vaaditaan
toimiva valmennusjérjestelmd, josta vastaa Suomen Voimisteluliitto, Svoli. Valmennusjarjestelmé
alkaa aluetasolta jatkuen aina maajoukkuerinkeihin asti. Valmennustoimintaa johtavat
voimistelulajien valmennuspaallikko seka joukkuevoimistelun lajipaallikkd yhdessa lajivaliokunnan
kanssa. Hyvéllad valmennusjarjestelmélld ja lajin kehittymiselld Suomi on padssyt myo6s
kansainvaliseen menestykseen saavuttamalla jo perati 12 MM -tason mitalia.

Voimistelussa fyysisen harjoittelun tavoite on kehittaa urheilijaa siten, ettd hanelld on jokaisessa
voimistelu-uransa vaiheessa fyysinen valmius harjoittaa lajinsa taito-ominaisuuksia
maksimaalisesti. Joukkuevoimistelussa vuodessa on kaksi eri kilpailukautta, joista toinen on
kevaalla ja toinen syksylla. Yksi harjoituskausi jaetaan paasaantoisesti kolmeen kauteen, jotka ovat
peruskuntokausi (PK), lajiharjoituskausi (LHK) ja kilpailukausi (KK). Joskus ohjelmoinnissa
jaetaan lajiharjoituskausi kahteen osaan LHK I:n ja LHK Il:n. Valmennuksen ohjelmoinnista tekee
haastavan se, ettd joukkuevoimistelussa vaaditaan monia fyysisid ominaisuuksia, joista usein yhden
kehittdminen saattaa heikentéa toista, vrt. lilkkuvuus vs. voima ja nopeus vs. kestavyys.
Testaaminen joukkuevoimistelussa painottuu lahinna kenttétesteihin. Joukkuevoimisteluun on
kehitetty kolme erilaista kenttatestist6a: liikkuvuus testistd, lihasvoiman ja kestavyyden testisto
seka erillinen lihastasapainokartoitus, jonka suorittaa fysioterapeutti.

Avainsanat: Joukkuevoimistelu, SM -sarjat, fyysiset ominaisuudet, valmennusjarjestelma,
harjoituskausi, testaaminen
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1 JOHDANTO

Joukkuevoimistelu on suomalaisesta naisvoimistelusta kehittynyt laji, joka nykypéivana
yhdistdd kansainvélisen huippu-urheilun ja taiteen sykahdyttavéaksi kokonaisuudeksi.
Kovinkaan moni lajin harrastaja ei varmasti osannut uskoa 1950-luvulla ettd
naisvoimistelusta voisi vield kehittyd se laji mitad se nykypéivana on. Kohta 60-vuotisen
kilpailuhistoriansa aikana laji on kehittynyt hurjasti nykyiseen muotoonsa, ja talla hetkell&
Suomessa on joukkuevoimistelua Kilpatasolla harrastavia urheilijoita jo 2000.
Kansainvalistyminen alkoi 1990-luvun puolivalissd ja vuonna 2003 perustettiin uusi
kansainvélinen lajiliitto, International Federation Aesthetic group Gymnastics (IFAGG),
jonka tarkoituksena on viedé lajia eteenpdin my0ds kansainvalisesti.

Joukkuevoimistelu on taidollisesti ja fyysisesti hyvin haastava laji, silla 2,5min kestoisessa
ohjelmassa on kymmeni ja jopa satoja eri liikkeitd joiden suorittaminen vaatii lahes koko
kehon lihasten erityppisté kaytt6d. VVoimistelijalta vaaditaan litkkuvuutta, voimaa, nopeutta,
kestavyyttd seké ketteryyttd, jotka tulisi pystyd yhdistamaan oikeanlaiseen lajitekniikkaan.
Tekniikan ja suorituspuhtauden merkitys on suuri, sillda kyse on arvostelulajista, jossa
urheilijat asetetaan paremmuusjérjestykseen tuomareiden toimesta. Tassa lajissa ei senteilla
ja sekunneilla parjata.

Talla hetkelld joukkuevoimistelun suurin puute on kattavan lajianalyysin seké julkaistun
tiedon puuttuminen. Tasta syystd tdamén seminaarityon teko tulee olemaan haastavaa, silla
tieteelliseen tutkimukseen pohjautuvaa tietoa ei ole. Itse lajia harrastaneena ja nykyisena
valmentajana seka tuomarina uskon tietavani lajista paljon ja osaan tarkastella sitd monesta
eri ndkokulmasta. Taman tyon tarkoituksena on loytaa vyleisille uskomuksille pohjaa
kirjallisuudesta, tutkimusartikkeleista sek& liiton materiaaleista. Toisena tavoitteena on
perendyttdd lukijat tarkemmin joukkuevoimistelun maailmaan yli 14 -vuotiaiden

mestaruussarjoissa.



2 JOUKKUEVOIMISTELU JA SEN OMINAISPIIRTEET SM-
SARJOISSA

Joukkuevoimistelu on voimistelulaji, joka perustuu tyyliteltyyn ja luonnolliseen
kokonaisliikuntaan. Joukkuevoimistelussa kaikki liikkeet sitoutuvat toisiinsa sulavasti ja

jatkuvasti luoden kuvan, etté edellinen liike synnyttaa aina seuraavan. (www.ifagg.com).

Joukkuevoimistelu on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta. Saannollinen Kilpailu
naisvoimistelussa alkoi 1950-luvulla ja lajin ensimmaiset viralliset SM-kilpailut jarjestettiin
vuonna 1991. Ensimmaéisten SM-kilpailuiden jalkeen sdantdja tarkistettiin ja lajia l&hdettiin
kehittdmaan maéaratietoisemmin eteenpdin. Ensimmaiset kansainvaliset Kilpailut kaytiin
vuonna 1996 Helsingissa ja lajin ensimmaiset MM-Kkilpailut olivatkin sitten vuonna 2000,

niin ik&an Helsingissa. (Svolil).

SM-sarjoissa voivat kilpaillat kaikki yli 14v voimistelijat. Suomessa Kilpaillaan kolmessa
eri sarjassa; 14-16vuotiaat, 16-18vuotiaat ja yli 18vuotiaat. Kansainvélisesti on vain Juniori
sarja, jossa kilpailevat 14-16vuotiaat ja Seniori sarja jossa Kilpailevat kaikki yli 16vuotiaat.
SM-sarjoissa kilpailuohjelman pituus voi olla 2,15-2,45 ja se suoritetaan 13mx13m
kokoisella alueella, voimistelumatolla. Joukkueessa voimistelee kerrallaan 6-12

voimistelijaa. (Svoli ry. 2007/1.)

2.1 JOUKKUEVOIMISTELUOHJELMAN ARVIOINTI

Useimmissa lajeissa urheilijat asetetaan paremmuusjarjestykseen senttien tai sekuntien
mukaan, mutta voimistelussa paremmuusjarjestyksen arvioivat tuomarit (Dyhre-Poulsen,
1987). Kilpailuohjelman arvostelu jaetaan kolmeen osa-alueeseen, tekniseen, taiteelliseen
ja suoritukseen. Jokaista osa-aluetta arvioi 4 tuomaria, ja lopullisessa pistelaskussa ylin ja
alin pistemé&aré putoavat pois ja kahden keskimmadisen tuomarin pisteet otetaan huomioon
laskettaessa keskiarvoa. Teknisen tuomaristo arvioi ohjelmassa suoritettavia liikkeitéd ja
antavat eri liikkeille arvon. Ohjelman teknisenarvon maksimi pistemaard on 6,0.

Taiteellisen tuomaristo arvioi ohjelman rakennetta, voimistelullista arvoa seka


http://www.ifagg.com/
http://svoli-fi-bin.directo.fi/@Bin/4328ac14354fd102a332fd461abec0d5/1259144758/application/pdf/1266964/Huippuvoimistelun%20strategia.pdf

ilmaisullisuutta ja musiikkia. Taiteellisen maksimi pisteet ovat 4,0. Suoritustuomaristo
merkitsee ohjelmassa tapahtuvat virheet ja vahentdd niista pistetaulukon mukaisesti,
vahennys aloitetaan 10,0. (Svoli ry. 2007/1.)

2.1.1 Ohjelman tekninen arvo

Ohjelmassa tulee olla monipuolisesti erilaisia vartalonliikkeitd, hyppyjé ja tasapainoja.
Vartalonliikkeiden osalta ohjelmasta tulee 16ytyé kaksi aaltoliiketté ja kaksi vauhtiheittoa.
Tassa on suuri ero tyttosarjojen arvosteluun, jossa vartalonliikkeitd vaaditaan jopa 7
erilaista. Naiden yksittaisten vartalonliikkeiden lisdksi ohjelmasta tulee l6ytya
vartalosarjoja seuraavalla tavalla; Kaksi vartalon A-sarjaa, joka koostuu kahdesta eri
vartalonliikkeestd yhdistettynd perdkkéin, seka kaksi vartalon B-sarjaa, joka koostuu
kolmesta eri vartalonliikkeestd yhdistettynd perakkain. Vartalonliikkeiden yhteenlaskettu
maksimi arvo voi olla 2,2.

Joukkuevoimistelussa hypyt ja tasapainot jaetaan A ja B ryhmiin, joista B ryhmén liikkeet
ovat vaikeampia ja tastd syystd myos pisteisséd arvokkaampia. Tasapainon tai hypyn voi
korottaa B:ksi lisadmalla liikkeeseen vartalonliikkeen tai pyorimisen. Ohjelmassa tulee olla
kaksi yksittaista hyppya sekd yksi hyppysarja, jossa on kaksi hyppyd perakkain.
Hyppysarjassa kahden hypyn vélissa saa ponnistustekniikasta riippuen olla 0-2 askelta,
jotta se hyvaksytdan sarjaksi. Hyppyjen tapaan myos tasapainoja tulee olla kaksi yksittaista
tasapainoa, seka yksi tasapainosarja, missa on kaksi tasapainoa perakkain. Kahden
tasapainon valissa saa olla enintddn yksi askel, jotta se hyvaksytdan sarjaksi. Hyppyjen ja
tasapainojen yhteen laskettu maksimiarvo voi olla 1,6.

Néiden ohjelman pakollisten vartaloiden, hyppyjen ja tasapainojen liséksi ohjelmassa tulee
olla myos néista liikkeistd muodostettuja sarjoja, joita kutsutaan lisdosiksi. Lis&osissa
voidaan tehd&an esimerkiksi vartalon B-sarja ja sen jalkeen vélittomasti tasapaino.
Lisdosien arvostelu riippuu suoritettavan hypyn tai tasapainon arvosta (A vai B) ja
vartalonliikkeiden méé&rastd (A-sarja vai B-sarja). Lisdosien maksimi arvo voi olla enintdin
2,1. (Svoli ry. 2007/1.)



2.1.2 Ohjelman taiteellinen arvo

Ohjelman taiteellinen arvo jaetaan kolmeen osa-alueeseen; ohjelman voimistelulliseen
arvoon, ohjelman rakenteeseen sekd ilmaisullisuuteen ja omaperdisyyteen.
Voimistelullisessa arvossa tuomarit tarkkailevat ettd joukkuevoimistelu ohjelman on
kokonaisliikuntaa, jossa kaikki liikkeet ja niistd muodostetut liikesarjat etenevét
luontevasti, virtaavuutta ja jatkuvuutta korostaen. Liikkeet tulee  suorittaa
joukkuevoimistelutekniikalla ja niissa pitdd nékyé jatkuvuus ja liikesujuvuus. Ohjelmassa
tulee nakya voimistelijoiden taito, molemminpuolinen lihashallinta ja liikkuvuus, seka
voima, nopeus ja kestavyys.

Ohjelman rakenteessa arvioidaan ohjelman monipuolisuutta, vaihtelevuutta, kuvioita ja
alueenkayttdd. Ohjelman tulee muodostaa kokonaisuus, jossa eri liikeryhmat ja niista
muodostetut sarjat tulevat esille monipuolisesti ja vaihtelevasti. Liikkuminen alueella tulee
tapahtua sujuvasti ja kilpailualueen kéytto tulee olla monipuolista. Myds eri tasojen kaytto
huomioidaan ohjelman rakenteessa.

Viimeinen taiteellisen osa-alue on ohjelman ilmaisullisuus ja omaperdisyys, jossa
arvioidaan ohjelman omaperéisyyttd, liikkeiden ilmaisullisuutta ja esteettisyyttd. Ohjelman
idean, ilmaisun ja musiikin tulee muodostaa yhtendinen kokonaisuus, jossa tyyli ja
tunnelma ja kantavat Iapi ohjelman. Voimistelumusiikin tulee rytmiltddn ja tempoltaan
vaihtelevaa ja sité tulee hyodyntaa liikkeissé niin etté liikkeet vastaavat musiikin rytmia ja
tyylia. (Svoli ry. 2007/1.)

2.1.3 Suorituksen arviointi

Voimistelijoiden  tulee suorittaa ohjelma hyvélld  joukkuevoimistelutekniikalla
mahdollisimman yhtendisesti ja samanaikaisesti. Suorituksen arvostelussa tuomareilla on
kéytossa taulukko, jonka mukaan vahennyksid annetaan. Perus periaatteena on, etti yhden
voimistelija yhdestd virheestd vadhennetddn -0,1 ja jos virhettd tekee esimerkiksi 4
voimistelijaa, vahennys on -0,4. Tuomarit merkitsevat ylés ohjelmassa tapahtuneet virheet

ja laskevat pisteet sen mukaisesti. (Svoli ry. 2007/1.)



2.2 OHIJELMAN RAKENNE
Suomen huippujoukkueiden ohjelmissa on keksimaarin 8-9 hyppya ja saman verran

tasapainoja. Vaadittavia vartalonliikkeitd ohjelmasta 10ytyy kymmenid ja muihin
liikesukuihin kuuluvia kasi- ja jalkaliikkeitd sek& hyppelyitd ja askelsarjoja jopa satoja.
(Ronkko 2006.) Ohjelmaan kuuluvat hypyt ja tasapainoliikkeet tulee sijoittaa ohjelmaan
mahdollisimman tasaisesti, niin ettd ne eivét painotu vain yhteen osaan ohjelmaa (Svoli ry.
2007/1).



3 FYYSISET OMINAISUUDET JOUKKUEVOIMISTELUSSA

Joukkuevoimistelu on hyvin monipuolinen laji, silld ohjelma sisaltad seka hyppyja etta
suurta lilkkuvuutta vaativia liikkeita. Tasta syystd Joukkuevoimistelussa vaaditaan myos
monia fyysisida ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, voimaa, nopeutta ja koordinaatiota.
(www.ifagg.com.) Hypyissd vaaditaan paljon rdjahtavdd voimaa ja nopeutta, kun taas
tasapainot vaativat hyvaa lihashallintaa. Ohjelman pituus vaatii voimistelijoita myds hyvéa
aerobista sekd anaerobista kestavyytta. (Ronkko 2006.)

3.1 KESTAVYYS
Joukkuevoimistelu ohjelmasta jonka pituus 2,5min noin puolet suoritetaan anaerobisen

kynnyksen ylapuolella ja aerobinen kynnys ylittyy jo ennen ensimmaéisen minuutin loppua.
Ohjelman loppuosa suoritetaan maksimikestavyys alueella ja ohjelman jélkeiset korkeat
laktaatit (7,3 = 1,8mmol) kertovat lahelld maksimia tapahtuvasta suorituksesta. (Ronkko,
2006.) Myos Jarvinen oli omassa gradututkimuksessaan todennut ettd joukkuevoimistelun
kilpailuohjelmassa liikutaan maksimikestavyysalueella. Ohjelman aikaista hapenottoa on
arvioitu sykemittareilla ja hapenkulutukseksi oli talla arviolla saatu 43,4 + 1,7 ml/kg/min.
(Ronkko 2006.)

3.2 VOIMA
Joukkuevoimistelussa  voimaominaisuudet painottuvat péaédséantoisesti nopeus- ja

kestovoimaan. Nopeusvoimaa vaaditaan hyppyjen teravissé ja rajahtavissa ponnistuksissa,
kun taas kestovoimaa vaaditaan keskivartalonhallintaan sek& tasapainoasentojen yllapitoon.
Voimistelussa voimaharjoittelussa ei juurikaan kayteta lisdpainoa, silld itse lajisuoritus
vaatii vain oman kehonpainon kannattelua ja liian suurista lihaksista saattaa olla haittaa
suuria liikelaajuuksia vaativissa lajisuorituksissa. Joukkuevoimistelun voimaharjoittelu
pyritdédn tekem&in mahdollisimman paljon lajinomaisesti, talla tavoin pystytaan
yhdistdaméaén voima ja tekniikka harjoittelu. (Ronkkd 2006.) Taman liséksi hyvéa
lihasvoimaa vaaditaan tukemaan nivelid suurta liikkuvuutta vaativien liikkeiden

aariasennoissa (Svoli ry, Fyysisen valmennuksen peruskoulutus).
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3.3 NOPEUS
Joukkuevoimistelussa vaaditut nopeusominaisuudet ovat rajahtavdd nopeutta, seka

lilkenopeutta. Kilpailuohjelmassa vaaditaan liikkeitd eri suunnissa ja tasoissa, jolloin
lilkenopeus korostuu. (Svoli ry. 2007/1.) Rajahtavaé nopeutta tarvitaan erityisesti hypyjen
ilmalento ja ponnistusvaiheissa (Mero ym). llmalennon aikana tulee ehtid nayttdmaan
hypyn selked muoto, joka usein ja& vajaaksi jos nopeusominaisuudet eivat ole kohdallaan
(Dyhre-Poulsen, 1987). Tutkittaessa spagaatihypyn ominaisuuksia Dyhre-Poulsenin
havaitsi ettd hyppyjen korkeudet eivat vaikuttaneet siihen millaisen arvostelun hyppy sai
vaan parhaimmat voimistelijat pystyivat saavuttamaan vaaditun asennon nopeammin

verrattuna huonompiin voimistelijoihin.

3.4 LIIKKUVUUS
Muiden voimistelulajien mukaan, myods joukkuevoimistelu on suurta liikkuvuutta vaativa

laji, jossa liikeradat tulee suorittaa mahdollisimman suurina. Liikkuvuus on suorassa
yhteydessé taitojen vaikeustasoon sek& liikkeiden esteettisyyteen. Mikali liikkuvuus on
puutteellista, vaikeuttaa se liikkeiden oikeaa teknista suorittamista seka taiteellista ilmaisua.
(Svoli ry. Fyysisen valmennuksen peruskoulutus) Kilpailuohjelman aikana vaaditaan paljon
aktiivista liikkuvuutta, joka taas vaatii suurta passiivista liitkkuvuutta. S&&nnoissd osa
hypyista vaatii jalkojen avaamista 180° ja suurimmassa osassa tasapainoja jalkojen tulee
aueta vahintdan 135° Seldn taakse taivutuksissa tulee rangan taipua 80° pystylinjasta.
(Svoli ry. 2007/1.)

3.5 TAITO JA TEKNIIKKA
Voimistelu on laji, jossa pelkét fyysiset ominaisuudet eivat riitd. Siind vaaditaan myos

paljon taitoa ja kaikki liikkeet tulee suorittaa teknisesti oikein ja puhtaasti. Kilpailuohjelma
tulee suorittaa joukkuevoimistelutekniikalla, jota taiteellinen tuomaristo arvioi. T&man
lisdksi suoritustuomaristo vahentdd ohjelmassa tapahtuvista tekniikkavirheistd. (Svoli ry.

2007/1.) Voimistelu wvaatii my6s paljon koordinaatiota, joka on reaktiokyvysta,



11

suuntautumiskyvysta, rytmittamiskyvysta, tasapainosta, erottelukyvystd, yhdistelykyvysta
sekd sopeutumiskyvystd muodostuva kokonaisuus. Koordinatiivisten kykyjen kehittdminen
kehittdd samalla myos lajissa vaadittavia taitoja. Taidokkaaseen lajisuoritukseen vaaditaan

etta hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten yhteistoiminta hioutuu yhteen. (Mero ym.)
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4 URHEILIJA-ANALYYSI

SM-tasolla sd&nnot vaativat Kilpailuohjelmalta huomattavasti enemman kuin tyttdsarjoissa.
Saannot maéaarittavat tarkasti kuinka korkealle jalka tulee nousta, ettd liikkeestd saa
vaadittavat pisteet tai kuinka paljon seldn taakse taivutuksen tulee olla, jotta liikkeen arvoa
voidaan korottaa. Téstd syysta urheilijalta vaaditaan paljon taitoa ja fyysisid ominaisuuksia
jo varsin nuorena. (Svoli ry. 2007/1) Taidon ja fyysisyyden lisaksi urheilijalta vaaditaan
my0s hyvid psyykkisid ja sosiaalisia taitoja. Psyykkisistd ominaisuuksista korostuvat

erityisesti pitkdjanteisyys ja motivaatio. (Svoli ry. Lajitutkinto 2007.)

4.1 VAADITUT FYYSISET OMINAISUUDET JA
HERKKYYSKAUDET

Kilpailtaessa Suomenmestaruus sarjoissa, voimistelijat ovat yli 13-vuotiaita. T&ssé iassé
fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet painottuvat voima ja kestavyys puolelle.
Murrosidssa eli noin 13-15vuotiaana alkaa peruskestdvyyden herkkyyskausi, jolloin sen
kehittyminen on optimaalisinta. Murrosidn jdlkeen voidaan nopeuskestédvyyden
madratietoinen harjoittaminen aloittaa. Myds maksimivoiman kehittyminen alkaa vasta
murrosiassa ja sen jalkeen. Ennen kun saavutetaan 13vuoden iké ja siirrytdan kilpailemaan
SM-tasolle, tulisi voimistelijalla olla hankittuna hyva liikkuvuustaso, silla liikkuvuuden
herkkyyskausi ajoittuu 6-10 ikdvuoden valille. Myds nopeusominaisuudet, koordinaatio ja
lajin perustekniikka tulisi tassa vaiheessa olla jo hyvin harjoitettuna. (Svoli ry. Fyysisen

valmennuksen peruskoulutus seka Mero ym.)

4.2 PSYYKKISET TEKIJAT JA RYHMADYNAMIIKKA
Koska joukkuevoimistelussa on kyse joukkueesta, taytyy psyykkisessd analyysissa ottaa

huomioon seka yksilo ettd ryhman toiminta. Yksilotasolla on tarkeda ettd voimistelijalla on
hyva itseluottamus, silld kun itsensé kanssa on sinut, pystyy paremmin keskittymaan itse
urheilusuoritukseen. Itseluottamuksella tarkoitetaan varmuuden kokemusta ja uskoa omiin
kykyihin, ja se tulee sisaltapéin eli urheilijasta itsestdén. Itseluottamuksen lisaksi

voimistelijalta vaaditaan hyvdad motivaatiota, ettd pitk&janteinen harjoittelu onnistuisi.
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Motivaatiolla tarkoitetaan sitd, kuinka madréatietoisesti urheilija on valmis ponnistelemaan
tavoitteidensa saavuttamiseksi. Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen
motivaatioon, joista sisdinen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd toiminta itsessaan on
palkitsevaa. Ulkoisessa motivaatiossa mielihyvén tunne saavutetaan muiden positiivisella
tai negatiivisella tuella. Joukkuevoimistelussa, kuten muissakin urheilulajeissa, siséisella
motivaatiolla on suuri merkitys ja jos sisdinen motivaatio on suuri, johtaa se voimistelijan
parempaan sitoutumiseen harjoittelua kohtaan. Siséinen motivaatio takaa myds paremmin

voimistelijan jaksamisen. (Svoli ry. Lajitutkinto 2007.)

Joukkuevoimistelussa tdrkedd on my6s ryhmdadynamiikka ja ryhman koheesio eli
vetovoima, jota ryhman jasenet tuntevat toisiaan ja ryhmé&a kohtaan. Yleisena
olettamuksena on ettd, suuri koheesio johtaa hyvin kiinteddn ryhmaan, mika taas puolestaan
edesauttaa sitoutumista. Jotta koko joukkue saadaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseen,
tulee kaikkien olla sitoutuneita kovaan harjoitteluun ja pitk&janteiseen tyohon.
Samankaltaisen motivaation l6ytaminen lahtee tavoitteenasettelusta. Kun joukkueella on
yhteinen ja yhdessa paatetty tavoite, mitd lahdetddn saavuttamaan, takaa se paremman
yhteisen motivaation harjoitteluun. Tavoitteenasettelussa tulee kuitenkin muistaa etta eri
asiat motivoivat eri urheilijoita, siksi tavoitteita kannattaa asettaa monipuolisesti. Jos
tavoitteen asettelu onnistuu, harjoittelumotivaatio kasvaa. Tadma saattaa parhaassa
tapauksessa johtaa tavoitteiden saavuttamiseen ja sitd kautta ryhmén koheesion kasvuun.

Koheesion lisadntyessé, myos menestys kasvaa. (Svoli ry. Lajitutkinto 2007.)
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Joukkuevoimistelun  harrastajaméddrat ovat Suomessa suuret. Talld  hetkella
kilpailulisensseja on noin 2000 ja sen lisdksi alle 10v harrastajilla on Svolin
jumppakoululisenssit, joita ei ole laskettu tdhdn mukaan. Kilpailutoimintaan osallistuvia
seuroja on noin 100, joissa 2007 vuoden tilaston mukaan on noin 670 valmentajaa, joista
10-15 on ammattivalmentajia. Nain suuren harrastajajoukon kehittdmiseksi vaaditaan
toimiva valmennusjarjestelma, josta Suomessa vastaa Suomen Voimisteluliitto Svoli ry.

Taman hetkistd valmennusjarjestelmaa on kehitetty systemaattisesti 90-luvun puolivalista
alkaen ja sen tarkoituksena on taata lajille kansainvalisesti menestyvid huippujoukkueita.
Yksi valmennusjarjestelman pitkdn tahtdimen tavoitteista on ammattimaistaa lajin
valmennustoimintaa.  Valmennusjarjestelmd  alkaa  aluetasolta, jossa  toimivat
aluevalmennusringit. Seuraavana tasona on liiton 12-14vuotiaiden kutsuleiritys kerran
vuodessa ja taman jalkeen liiton A- ja B-maajoukkueringit yli 14vuotiaille voimistelijoille.
Valmennustoimintaa johtavat voimistelulajien valmennuspaallikko seka

joukkuevoimistelun lajipaéllikko yhdessa lajivaliokunnan kanssa (Svolil.)

5.1 VALMENNUSJARJESTELMAN TARKEMPI KUVAUS

5.1.1 Aluevalmennus
Svoliin kuuluvat seurat jakautuvat kuudelle alueelle; Etel&-Suomi, Sydan-Suomi, L&nsi-

Suomi, Savo-Karjala, Pohjanmaa ja Pohjois-Suomi. Jokaisella alueella toimii
aluevalmentajan johtama aluevalmennusrinki, joka on suunnattu pé&éasaantoisesti 10-
16vuotiaille voimistelijoille. Aluevalmennukseen kuuluu kaksi leirid vuodessa, joiden
sisaltd6 on méaratty liiton painopisteiden ja yhteisten tavoitteiden mukaisesti. Lisaksi
valmentajat saavat leireilld ajankohtaista tietoa sadntOmuutoksista, lajin kansallisesta ja

kansainvélisestd kehityksestd sekd wvalmennuksen tukitoimista. Aluevalmennusrinkiin
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valitaan joukkueet menestyksen, motivaation ja valmennuksen suunnitelmallisuuden

perusteella. (Svolil.)

5.1.2 12-14vuotiaiden kutsuleiritys
Kesdisin liitto jarjestdd 12-14vuotiaiden joukkueille kutsuleirin, jonne joukkueet kutsutaan

edellisen kevéan kilpailumenestyksen perusteella. Valmennusleirien ideana on tukea seka
voimistelijoita ettd valmentajia pitkdjanteiseen ja tuloksekkaaseen tyohon sek& koota
ikdkauden parhaat joukkueet yhteen. Leireilld keskitytdan lajitaitoihin ja fyysiseen

valmennukseen seké valmennuksen tukitoimiin. (Svolil.)

5.1.3 Maajoukkueringit ja maajoukkue
Maajoukkuerinkien tavoitteen on tukea joukkueiden suunnitelmallista valmentautumista

kohti lajin kansainvélistd kéarked. Kilpailun koventuessa ja kansainvélisen huipun kasvaessa
liitto tahtoo tukea sekd voimistelijoita ettd valmentajia tuomalla heille uutta tietoa ja taitoa
sekd vahventaa lajin kehitystd eteenpain. Maajoukkuerinkeihin valitaan joukkueita SM
kilpailuiden menestyksen perusteella sek& valmentajien tekemien hakemusten avulla.
Joukkueen tulee sitoutua maajoukkuerinkitoimintaan aina vuodeksi eteenpdin. Rinkeihin
pyritdan valitsemaan 6+6 joukkuetta. Vuosittain valitaan myds maajoukkue, joka lahtee
edustamaan Suomea lajin MM-kisoihin kevaan lopulla. Maajoukkue valitaan rinkiin
kuuluvista joukkueista erillisella karsintakilpailulla. Lopullisen maajoukkueen nimedmisen

tekee lajivaliokunta yhdessé lajipaéllikon kanssa. (Svolil.)

5.2 SUOMEN MENESTYS KANSAINVALISESTI
Lajin ensimmaéiset MM-kilpailut on siis jarjestetty vuonna 2000 ja siitd alkaen on Suomen

menestys MM tasolla ollut huikeaa. Kymmenestd maailmanmestari tittelistd Suomi on
vienyt nimiinsé perati seitsemén. Yhteensa MM-mitaleja Suomella on kaksitoista.

Lajin menestyvin joukkue MM historiassa on ollut Espoolaisen Olarin VVoimistelijoiden
Dynamot joukkue, joka on tuonut Suomelle MM kultaa peréti neljd kertaa. Olarin

Voimistelijat on Suomen menestynein seura kansainvélisesti, sill4 kahdestatoista mitalista
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Olarilaiset ovat voittaneet kahdeksan. Maailmanmestaruuden lisdksi senioreiden sarjassa
taistellaan World Cupin menestyksesta.

Mya0s junioreiden tasolla jarjestetddan IFAGG:n mestaruuskilpailuita, joilla ei ole virallista
MM arvoa. Juniorimestaruuskilpailuita on jarjestetty vuodesta 2005 ja myds téssd sarjassa
Olarin Voimistelijoiden joukkueet ovat tuoneet mestaruuden Suomelle nelja kertaa.

Ainoastaan vuoden 2009 juniorimestaruus on matkannut toiseen maahan. (Svolil.)
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Voimistelussa fyysisen harjoittelun tavoite on kehittda urheilijaa siten ettd hanelld on
jokaisessa voimistelu-uransa vaiheessa fyysinen valmius harjoittaa lajinsa taito-
ominaisuuksia maksimaalisesti. Joukkuevoimistelussa vuodessa on kaksi eri kilpailukautta,
joista toinen on kevaélla ja toinen syksylla. Yksi harjoituskausi jaetaan paasaantoisesti
kolmeen kauteen, jotka ovat peruskuntokausi (PK), lajiharjoituskausi (LHK) ja
kilpailukausi (KK). Joskus ohjelmoinnissa jaetaan lajiharjoituskausi kahteen osaan LHK I:n
ja LHK 1I:n. Valmennuksen ohjelmoinnista tekee haastavan se ettd joukkuevoimistelussa
vaaditaan monia fyysisida ominaisuuksia, joista usein yhden kehittdminen heikent&a toista,
vrt. liikkuvuus vs. voima ja nopeus vs. kestavyys. (Svoli ry. Fyysisen valmennuksen

peruskoulutus.)

6.1 ESIMERKKI JOUKKUEEN ESITTELY
Valitsin esimerkiksi joukkueen jota itse valmennan ja jonka harjoittelun ohjelmoinnista

vastaan. Joukkueessa voimistelee 13-15vuotiaita tyttoja ja talla hetkella he kilpailevat
viimeistd kauttaan 12-14vuotiaiden sarjassa. Kuluneen vuoden aikana joukkue on
menestynyt SM-kisoissa hienosti ollen kevaan Kisoissa sijalla 7. ja syksylla sijalla 12.
Kevéan hyvan menestyksen johdosta joukkue paasi mukaan liiton 12-14vuotiaiden
kutsuleirille. Aluetasolla joukkue on saanut mitalin aluekilpailuista viimeisten kolmen

kauden aikana ja on myds kuulunut Sydén-Suomen aluevalmennusrinkiin.

6.2 PERUSKUNTOKAUSI
Peruskuntokaudella on tarkoituksena vahvistaa nousujohteisesti voimistelijoiden

perusominaisuuksia kuten aerobista kestavyyttd, kestovoimaa, perusvoimaa ja liikkuvuutta.
Taman liséksi keskitytaan yksilotasolla jokaisen voimistelijan heikkouksien kehittdmiseen.
PK kauden paaperiaatteena ovat suuret méérat ja harjoitusten monipuolisuus. Kevat
kaudella peruskuntokausi kestéa yleensé noin 4viikoa. (Svoli ry. Fyysisen valmennuksen
peruskoulutus.) Tassa esimerkissé PK kausi ajoittuu viikoille 1-4. P4&painopisteiné ovat

keskivartalonvoiman, jalkatekniikan seka liikkuvuuden kehittdminen.
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6.2.1 Esimerkkiviikko

MAANANTAI

Aamu/paiva: omatoiminen liikkuvuus harjoitus painottuen jokaisen yksilon
heikkoihin kohtiin. Venytykset pitkakestoisia, 1-3minuutin mittaisia.

Yhteinen harjoitus illalla:

- Alkulammittely: jalkatekniikka harjoitus, joka painottuu nilkkojen ja
polvenojentajien kestovoimaan, seka keskivartalonvoima harjoitus, jossa
keskitytaan syvien lihasten harjoittamiseen.

- Nopeus:

o

o O O O

Lonkankoukistaja
Takareisi
Linkkuveitset
Pakianousut
Selkalihas
Kyykyssé kaynti

Jokainen liike suoritetaan maksimaalisella nopeudella 6s ajan, jonka jalkeen
noin 1min palautus ja siirrytdén seuraavaan liikkeeseen. Sarja tehdaan 2x ja
sarjojen valissa 5min

- Lajiharjoitus: tulevaan kilpailuohjelmaan tulevien tasapainojen harjoittelu.

- Liikkuvuus:

@)
@)
@)

TIHISTAI

Lonkankoukistaja parin kanssa, kokonaiskesto 5min/jalka

Sisé- ja ulkokiertajat 2min/jalka

Ylispagaatit: etuspagaati 2min, kdantden sivuspagaati 2min, kaantéen
takaisin etuspagaatiin 1min. Kokonaiskesto 5min/jalka
Nilkanvenytys I. sdédren etuosan ja jalkapdydan lihakset: 2min/jalka

Aamu/paiva: vapaa

Yhteinen harjoitus illalla:

- Lenkki: syke alle 150, kesto 30min

- Keskivartalonvoima keskittyen syviin lihaksiin

- Hyppyharjoitus: suoritetaan 3:n voimistelupenkin yli, jokainen liike 3kierrosta.

o

Keréhypyt
Kerdhypyt sivuttain

Kinkkaukset
Pudotushypyt
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Jannehyppy penkille
Jannehyppy penkilté alas
Polvennostohyppy penkille
Kerd, X, keré

X, kerd, X

Harppaushypyt

Yhteensa 126 hyppya
- Loppuverryttelyt ja venyttelyt. Venytysten kesto 30s.

KESKIVIIKKO

Aamu/paiva: vapaa

llta: Omatoiminen harjoitus kotona yksildllisen treenisuunnitelman mukaisesti.

TORSTAI

Aamu/paiva: omatoiminen liikkuvuus harjoitus painottuen jokaisen yksilén
heikkoihin kohtiin. Venytykset pitkakestoisia, 1-3minuutin mittaisia.

Yhteinen harjoitus illalla:

- Yhdistetty jalkatekniikka ja lajinomainen kuntopiiri, kokonaiskesto n.30min
- Lajiharjoitus: tulevan kilpailuohjelman tasapainojen ja hyppyjen harjoittelu
- Aktiivinen liikkuvuus:

liikkuen maton pééasté paahan:

o O O O O O O

Tangolla:

o

Jalan heitot eteen, tukijalan kantapdd maassa.

Jalanheitot eteen, tukijalka kokoajan pakialla

Sama, mutta jalan heitot sivulle

Jalanheitot taakse, vartalo pystyssa ja jalka vaakatasoon
Jalanheitot taakse, kédet lattiaan ja jalan nosto 180 asteeseen
Jalan rengasheitot taakse samalla taivuttaen selésté

2x jalanheitot eteen ja viimeiselld jalka kiinni kasilla ja pysyy
tasapainossa

2x jalan rengasheitot taakse ja viimeiselld jalka kiinni ja pysyy
tasapainossa

Jalka edessd vaakatasossa ja jalannostot 8x, pito 8. 2x/jalka -> sama liike
suoritetaan myos jalka sivulla ja jalka takana

Spagaati asento seinda vasten kadet maassa ja lantio seinédssa kiinni,
yldjalan irrotukset seinésta 8x, kasien irrotus maasta 8x, 4x/jalka.
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- Liikkuvuus:
o Lonkankoukistaja parin kanssa, kokonaiskesto 5min/jalka
o Sisé- ja ulkokiertgjat 2min/jalka
o Ylispagaatit: etuspagaati 2min, kdantden sivuspagaati 2min, kéantaen
takaisin etuspagaatiin 1min. Kokonaiskesto 5min/jalka
o Nilkanvenytys I. sadren etuosan ja jalkapoydan lihakset: 2min/jalka

PERJANTAI

Aamu/péiva: vapaa

Yhteinen harjoitus illalla:

- Balettiharjoitus oman baletinopettajan kanssa

- Omatoiminen liikkuvuusharjoitus pitkakestoisilla venytyksilla sisaltdaen
selanliikkuvuuden.

LAUANTALI:
Vapaa

SUNNUNTAI
Aamu/paiva: Omatoiminen harjoitus kotona yksil6llisen treenisuunnitelman
mukaisesti.

Yhteinen harjoitus illalla:
- Lammittely: Jalkatekniikka harjoitus keskilattialla seisten ja nopeus/ketteryys
viesti
- Keskivartalonvoima harjoitus
- Lajiharjoitus: tulevan ohjelman hyppyjen ja tasapainojen harjoittelu
- Liikkuvuus:
o Lonkankoukistaja parin kanssa, takajalka korokkeella, 2min/jalka
o Ylispagaati etu jalka tuolilla ja takajalka koukussa seinaa vasten,
2min/jalka
Sivuspagaati kahden tuolin vélistd 3min
Nilkan liitkkuvuus 2min/jalka

6.2.2 Esimerkkipaiva

SUNNUNTAI
- Heréatys n. klo:10



21

- Aamupala: runsas aamupala siséltden puuroa ja mielell&an ruisleipad, hedelma
ja tuoremehua

- Omatoiminen harjoitus klo:12-13.30. Harjoituksen kesto riippuu paljon siita
millainen ohjelma kenelldkin voimistelijalla on.

- Hiilihydraattia ja proteiinia siséltava vélipala valittémasti harjoituksen jélkeen.
Jogurtti ja hedelma ovat hyvié vaihtoehtoja.

- Laksyille ym. Paivittéisille toimille on aikaa péivalla n.klo:14-18.30. Jos
tarvetta, voidaan paivélla viel& nauttia pieni vélipala ennen lammintéaruokaa.

- L&mminruoka klo:16.30

- Hiilihydraatti ja proteiinipitoinen vélipala ennen illan harjoituksia n. klo:18.15-
18.30. Jogurtti ja hedelmé ovat hyvia vaihtoehtoja.

- Yhteiset harjoitukset klo:19-21

- Valipala vélittdmasti harjoitusten loputtua ja kunnon ravitseva iltapala kun
padsee kotiin.

- Nukkumaan klo: 22.30

6.3 LAJIHARJOITUSKAUSI
Lajiharjoituskaudella véhennetddn méaéraa ja lisataan tehoa. Tehon lisdyksen kanssa pitaa

olla tarkkana, ettei se tapahdu liian nopeasti ja etté edellisestd harjoituksesta ehditaan
varmasti palautumaan. Tarkoituksena on nostaa suorituskyky huippu tasolle. (Svoli ry.)
Oman joukkueeni kanssa olen jakanut lajiharjoituskauden kahteen osaan, LHK I:een ja

LHK Il:een, joista kumpikin on kestoltaan 5viikkoa.

Lajiharjoituskausi I: Kilpailuohjelma tulisi olla timan kauden puolessavalissa valmis, niin
ettd sen harjoittelu ja hiominen voidaan aliottaa ajoissa. LHK I:11a painopisteemme siirtyy
passiivisesta liikkuvuudesta enemman aktiivisen liikkuvuuden puolelle, kuitenkin niin ettd
myo0s passiivista litkkuvuutta pyritadan vield kehittdméaan. Lisaksi keskitymme enemmén
hyppyihin ja hyppytekniikkaan ja jalkatekniikka pysyy viel& kehitysalueena. Yllapitavia
harjoituksia tehdaan edelleen keskivartalonvoimalle. Kolme viimeisté viikkoa fyysisen

harjoittelun mééraa vahennetéén, ettd ohjelman harjoittelulle j&& kunnolla aikaa.

Lajiharjoituskausi I1: Talla kaudella keskitytdan paasaantoisesti kilpailuohjelman
hiomiseen ja kilpailuohjelman vaativa kestavyyden kehittdmiseen. Yhtena fyysisen

painopisteena pidamme kuitenkin aktiivisen liikkuvuuden. Keskivartalonvoima,
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jalkatekniikka ja passiivinen liikkuvuus pysyvat mukana yllapitavind harjoitteina.
Lajiharjoituskausi 1l vaatii voimistelijalta paljon psyykkisella puolella, silla ohjelman
hiominen ja harjoittelu vaatii keskittymista ja toistoja. Saman ohjelman kohdan toistaminen
kymmenia kertoja yhden harjoituksen aikana saattaa tuntua todella turhauttavalta, ja silloin

voimistelijan motivaatio on todella koetuksella.

6.4 KILPAILUKAUSI
Kilpailukauden tavoitteena on luonnollisesti huippukunnon saavuttaminen. Tassé vaiheessa

ohjelma on jo valmis ja huippuunsa hiottu, eika fyysisille harjoituksille laiteta en&a
painopisteitd. Harjoituksissa pyritdén vain taydellisiin suorituksiin ja sité kautta

onnistumisen tunteisiin. (Svoli ry. 2007, lajitutkinto.)

6.4.1 Esimerkkiviikko

MAANANTAI

Illalla yhteinen harjoitus:

- La&mmittely: jalkatekniikan ja hyppelyiden avulla. Baletti osuus n.10min ja
hyppelyiden osuus n.10min.

- Yksi kokonainen

- Ohjelman ensimmadisen puolikkaan harjoittelu ja onnistuneiden suoritusten
hakeminen

- Kaksi kokonaista lyhyell palautuksella jonka jalkeen itsenéinen virheiden
korjaus

- Ohjelman ensimmadisen puolikkaan harjoittelua

- Kaksi kokonaista n.10min palautuksella. -> kokonaisten méaara yhteensa 5!

- Loppuverryttely ja lyhyet venytykset

THSTAI
Illalla yhteinen harjoitus:
- Kilpailuissa tehtavan lammittelyn lapikaynti
- Yksi kokonainen
- Ohjelman toisen puolikkaanharjoittelu ja onnistuneiden suoritusten hakeminen.
- Yksi kokonainen
- Ohjelman toisen puolikkaan harjoittelua
- Yksi kokonainen. -> kokonaisten méara yhteensa 3
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- Loppuverryttely ja lyhyet venytykset

KESKIVIIKKO
Vapaa péiva.

TORSTAI
Illalla yhteinen harjoitus:
- Lammittely: lammittely tehddén samalla lailla kuin kilpailuissa tullaan
tekeméan.
- Kokonaisia harjoituksen aikana tehd&an 2, mielikuvaharjoituksia myds 2.
- Yksittaisten kohtien harjoittelua ja hyvan fiiliksen hakemista
- Loppuverryttelyt ja lyhyet palauttavat venyttelyt.

PERJANTAI
Aamu/paiva: Vapaa

llta: L&hto Kilpailuihin

LAUANTAI

Aamu: Alkukilpailun viralliset harjoitukset kl0:9.00

- Lammittely alkaa klo:7.45
o Lattiabaletti 10min
o Tankobaletti 10min
o Ohjelman hyppelyiden ja askelsarjojen l&pikaynti 10min

- Venyttelyt 15min

- Ohjelman harjoittelu:
o Omatoimisesti tasapainojen ja vaikeiden kohtien lapikaynti 10min
o Yhteisesti ohjelman ennalta sovittujen kohtien l&pik&ynti 15min

- Virallinen kisaharjoitus alueella

- Harjoituksen jalkeen omien virheiden korjaaminen ja loppuverryttely n.20min

Iltapéiva: Kilpailut, kilpailuissa l&ammittely ja harjoittelu etenee samalla lailla kuin
aamun harjoituksessa.

SUNNUNTAI
Aamu: Finaalin viralliset harjoitukset kl0:8.00
- L&mmittely klo:7.00
o Lammittelyd lyhennetadn poistamalla yhteinen ohjelman lapikaynti
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- Virallisen harjoituksen jalkeen virheiden korjaus omatoimisesti ja yhteisesti.

20min

- Loppuverryttely n.15min

Paivalla: Finaalin kilpailusuoritus. Lammittely ja valmistautuminen tapahtuu
samalla lailla kuin alkukilpailussa.

6.4.2 Kilpailupaiva

LAUANTAI

Heratys klo: 6.00

Aamupala klo: 7.00. Siséltaé puuroa ja ruisleipad, mielellddn myds jokin
hedelma.

Lammittely harjoitusta varten klo:7.45

Viralliset harjoitukset klo:9.00

Harjoitusten jalkeen (n. klo:9.30) hiilihydraatti ja proteiinipitoinen
valipala: hedelmid, jogurttia, vaaleaa leipaa

Kl0:9.30-12.00 hiusten ja meikin laittoa

Lamminruoka klo:12.00

Kevyt vélipala ennen lammittelyn alkua, esimerkiksi banaani, noin klo:
13.45

Lammittely kilpailusuoritukseen alkaa klo: 14.00

Kilpailusuoritus klo:15.30

Kilpailusuorituksen jalkeen omien evdiden syonti: leipaa, pilttia,
hedelmia, mehua...

Illallinen n.klo:19.00 Kanapasta ja salaatti.

Nukkumaan klo:22.00

6.5 TESTAAMINEN
Joukkuevoimisteluun on kehitetty kolme erilaista kenttétestistod: liikkuvuus testisto,

lihasvoiman- ja kestdvyyden testistd sekéd erillinen lihastasapainokartoitus, jonka suorittaa

fysioterapeutti (Svoli ry. Fyysisen valmennuksen peruskoulutus).
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Liikkuvuuden kenttatestit on tarkoitettu valmentajan kaytdnnon tyokaluksi ja avuksi
liikkuvuusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Liikkuvuustesteilld on tarkoitus
kartoittaa voimistelijat mahdolliset ongelmakodat seka selvittdd harjoittelun vaikutuksia.
Testeissd mitataan seka tasmaliikkuvuutta ettd suuria litkeratoja vaativia liikkeita.
Liikkuvuustestistd koostuu yhdeksastd eri liikkeestd joilla voidaan mitata takareisien,
lonkankoukistajien, kiertédjien, sisareisien, késien, seldn ja spagaatiasennon liikkuvuutta.
Liikkuvuustesteja tehdaan yleensd kauden alussa ja lopussa, mutta myos keskelld kautta

voidaan tehdé testi jollekin tietylle lihasryhmalle. (Svoli ry. liikkkuvuus testisto.)

Lihasvoimatestit on kehitetty mittaamaan joukkuevoimistelulle tarkeiden lihasryhmien
voimaa lajinomaisesti. Testistd koostuu 13 lihasvoimaliikkeestd, joissa mitataan lihasten
nopeus- ja/tai kestovoimaa sen mukaisesti kumpaa voimaa kyseisen lihasryhman kohdalla
lajisuorituksessa vaaditaan. Kestovoiman testaamiseen on valittu testiajaksi 60s silla se
vastaa hyvin lajinvaatimuksia, kilpailusuorituksen kestédessd 2,5min. Isometristd voimaa
testataan staattisilla jannityksilla, joissa asentoa pidetddn mahdollisimman pitkéan ylla.
Nopeusvoimasta testistossa testataan pikavoimaa ja esikevennyshypylla rajahtavaa voimaa.
Pikavoiman testeissa liiketta tehd&dan 10s maksimaalisella nopeudella. (Erjala J. ja Luuppala
S. 2000.)

Hyvé urheilusuoritus vaatii myos hyvaa lihastasapainoa ja siksi Viinaméki onkin koonnut
voimistelijoille oman lihastasapainon kartoitus testiston. Testiston tarkoituksena on
maarittad yksilon kyvyt, mahdollisuudet ja rajoitteet seka etsia mahdollisia ongelma-alueita
lihasvoiman, liikkuvuuden ja ryhdin suhteen. Lihastasapainokartoituksen avulla pystytaan
my0s pienentdmaan vammojen syntya seka sitd kautta pidentdmaan voimistelijan uraa.
Testit suorittaa yleensa fysioterapeutti, joka mittaa eri nivelten liikelaajuuksia astemittarilla.
jokaisesta nivelestd mitataan passiivinen liikelaajuus, passiivinen avustettu liikelaajuus seka
aktiivinen liikelaajuus. Naiden tulosten avulla voidaan selvasti ndhdd missé osa-alueessa

voimistelijalla on mahdollisesti ongelmia. (Viinaméki M-L.)
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Varsinaisten laboratorioissa tehtdvien testien osalta en l0ytdnyt materiaalia ja kyselyiden
jalkeen olen huomannut ettd laboratoriotestit eivat ole voimistelussa kovinkaan kéytettyjéa.
Harjoittelu pyritdan kaikilta osin tekemé&an mahdollisimman lajinomaisesti ja tasta syysta

uskon ettd valmentajat suosivat enemman kenttatestejéa.

6.6 RAVINTO
Kun tarkastellaan urheilijan ravitsemusta, tulisi aina muistaa etta se poikkeaa hieman

normaali vaeston ravitsemusvaatimuksista. Voimistelijalla, kuten muillakin urheilijoilla
tarkeda on nautittujen aterioiden maéra, oikea ruoan laatu, hiilinydraattien, proteiinien,
rasvojen, vitamiinien ja kivenndisaineiden suhteet seké nesteen maaré. Oikeanlaiset
ruokailutottumukset ja oikea ravinto saattavat johtaa parhaimmillaan hyvéén terveyteen ja
parantuneeseen suorituskykyyn. Kun vélipalat lasketaan mukaan, tulisi urheilijan sy6da
noin 5-7 ateriaa paivassa. Lampimid aterioita tulisi olla 2-3 ja vélipaloja ainakin ennen ja

jalkeen harjoitusten. (Mero A, 2007. ravintovalmennuksen kdytannon toteuttaminen.)

Tarkeintd ei ole kuitenkaan se kuinka paljon sy6daan, vaan myos ruoan laatuun tulee
kiinnittdd huomiota. Siksi urheilijan tulee muistaa nauttia proteiineja, hiilihydraatteja,
rasvoja, vitamiineja ja kivenndisaineita oikeassa suhteessa. Proteiineja tarvitaan elimistén
rakennusaineeksi, ja suurin harjoitusvaikutus syntyy juuri proteiinisynteesista. Tasta syysta
oikean proteiinimadran nauttiminen on urheilijalle tarke&&. Urheilijan proteiinin tarve on
vahintadn 1,4-1,8g/paino kilo. Hiilihydraatit taas ovat elimiston tarkein energian lahde.
Erittain pitkakestoisissa kestavyyssuorituksissa hiilihydraattia tulisi nauttia jatkuvasti, niin
ettd saanti olisi 30-70g tunnissa. Kuitua elimistomme tarvitsee 25-30g vuorokaudessa, jotta
vatsan toiminta olisi optimaalista. Rasva on myos yksi elimistomme energianlahteist,
joskin sité kéytetddn vain pitkakestoisissa suorituksissa. Harjoituskaudella rasva on tarkeéa
elimiston fysiologisten toimintojen kannalta. Myds rasvaliukoiset vitamiinit vaativat rasvaa
imeytyékseen elimistoon. Vitamiineja tarvitaan proteiinien, hiilinydraattien, rasvojen ja
kivenndisaineiden aineenvaihduntaan. Kivenndisaineilla on elimistdssa tarkeitd tehtévia,
joita aina osaa ottaa huomioon. Ne ovat osa luiden ja hampaiden rakennetta, ovat mukana
sydamen, lihasten, hermoston ja happo-emaéstasapainon saatelyn toiminnassa, seké

soluaineenvaihdunnassa. Perus ruoasta voidaan saada kaikki edelld mainitut vaadittavat
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ravinteet ja ravintoaineet, joita urheilija tarvitsee. Eri viljavalmisteista ja perunasta saadaan
hyvin hiilihydraatit, kasvikset, marjat ja hedelmét ovat taas luonnon omia vitamiini-,
Kivenndisaine- ja kuituldhteitd. Kalaa, kanaa ja lihaa ei tule myoskaan unohtaa silla ne ovat
arvokkaita proteiinilahteita. (Mero A. 2007, ravintovalmennuksen kaytannon

toteuttaminen.)

Ravinnon kanssa kasi kddessa kulkee myds nestetasapaino ja siitd huolehtiminen. Riittava
nesteen mééara on tarkeaa harjoittelussa ja kilpailuissa. Fyysisen suorituksen aikana hien
mukana voi haihtua lepoon verrattuna jopa kymmenkertaisia mééaria elimiston nesteité.
Nestettd saatetaan menettéd jopa kaksi litraa tunnissa, riippuen harjoitusten tehosta, ilman
lampotilasta seka vaatetuksesta. Nestetasapainoa on hankala saada kuntoon pelkéstéaéan
juomalla, silla nestetta on hankala saada imeytymaéan yli litraa tunnissa. Hikoillessa ei
meneteté pelk&staan elimiston nesteitd, vaan myos suolan menettdminen tulee ottaa
huomioon. Litrassa hiked menetetd4n noin 1-3 grammaa suolaa. Useiden litrojen hikoilu
tulisi pystyd korvaamaan muuten kuin pelkélla vedella. (Borg ym. 2004, 258—

261.)
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7 POHDINTA

Vaikka Suomessa joukkuevoimistelun kilpailutoimintaa on ollut jo 1950 -luvulta lahtien,
on se silti vield valtaosalle kansaa hyvinkin tuntematon laji. Joukkuevoimistelua ei osata
viel& ajatella huippu-urheiluna vaan ensimmaisend mieleen tulee perinteinen naisvoimistelu
tai 1950-luvun laakintavoimistelu. Nykyajan joukkuevoimistelua ei kuitenkaan voida enéda
verrata naisvoimisteluun vaan lajin huima kehitys on vienyt urheilijamme huippu-

urheilutasolle kilpailemaan maailmanmestaruuksista ja World Cup -titteleista.

Suomessa valmentaminen on selvasti siirtyméssd ammattimaisemmaksi ja seka
voimistelijat ettd valmentajat ovat oppineet ymmartdmaan mita on huipulla kilpaileminen.
Kansainvéliseen menestykseen tdhtadvat joukkueet harjoittelevat yli 20h viikossa, miké
vaatii opiskeluiden ja muun eldman suunnittelulta paljon. Useimmat huippujoukkueidemme
voimistelijat ovat hyvin menestyneité lukiolaisia ja yliopisto- seka korkeakoulu
opiskelijoita, joiden jaksamisesta tulisi my6s muistaa huolehtia. Valmentajilta vaaditaan
joustavuutta ja voimistelijoilta hyvaé aikataulujen suunnittelukykyd, jotta harjoittelu ja
opiskelu voidaan toteuttaa kuormittamatta voimistelijoita liikaa. Ammattimainen harjoittelu
vaatii myds ammattitaitoisen valmentajan ja mielestani Suomessa joukkuevoimisteluun
panostavia ammattivalmentajia on aivan liian vahan. Jotta pystymme takaamaan
voimistelun kehityksen ja huiman menestyksen jatkossakin tulisi ammattivalmentajien

maaréé pystya lisddmaan.

Joukkuevoimistelussa, niin kuin missé tahansa muussakin arvostelulajissa, saattaa ongelmia
tuottaa kilpailuohjelman arvostelu kilpailuissa. Arvostelulajeissa kilpailijat asetetaan
paremmuusjarjestykseen tuomareiden antamien pisteiden perusteella ja pisteiden
oikeudenmukaisuus saattaa joskus aiheuttaa keskustelua. Tokihan lajissa on s&&annot joita
tuomareiden tulee noudattaa, ja kukaan tuomari ei pysty koskaan yksin paattdmaan jonkin
joukkueen pisteitd, mutta tuomaritkin ovat vain ihmisié ja inhimillisid virheit4 saattaa
sattua. Itse tuomarina olen huomannut, ettd suurimmat ongelmat tuomarity6ssa syntyy aina

taiteellista arvoa arvioitaessa. Vaikka saannoissa maaritelladn millainen on rakenteeltaan



29

monipuolinen ohjelma, mit& on hyva joukkuevoimistelu tekniikka ja ilmaisu ja kuinka
musiikkia tulisi hyodyntaa, on aina pisteissé isojakin eroavaisuuksia tuomareiden vélilla.
Mielestdni ohjelman taiteellisuuteen pétee usein sanonta “kauneus on katsojan silmissa”,
silla usein kay niin ettd jokin ohjelma sdvayttaa jotain tuomaria ja toista taas ei ollenkaan.
Saantdmme kaipaisivat ehdottomasti jatkossa jotain tarkennuksia ja mahdollisia
parannuksia taiteellisenosa-alueen arviointikriteereihin, jotta eroavaisuuksia eri

tuomareiden valilla saataisiin pienemmiksi.

Kuitenkin taalla Suomessa olemme mielestani askeleen edell& tuomaritoiminnassa, jos
verrataan ulkomaisiin joukkuevoimistelumaihin. Meilla on suomessa erittdin tarkka
kolmiportainen tuomarikoulutusjarjestelmé, joka takaa sen ettd SM-kilpailuissa toimivat
tuomarit ovat varmasti kokeneita ja asiansa osaavia. Ulkomaisessa
tuomarikoulutusjérjestelmassa ensimmaisen tason l&péissyt tuomari voi toimia
kansainvélisissa Kisoissa, ja joskus se tarkoittaa sita ettd kyseiselld tuomarilla saattaa olla
huomattavasti vahemman kokemusta ja taitoa kuin esimerkiksi suomalaisilla
kansallisentason tuomareilla. Sen olen myds huomannut ettd usein suomessa ja ulkomailla
tuomareiden linjaukset arvostettavista asioista poikkeavat toisistaan. Joukkuevoimisteluhan
perustuu jatkuvuuteen ja keskustaliikuntaan, joita meilld Suomessa arvostetaan paljon
enemman kuin ulkomailla. Ulkomaisissa kisoissa on havaittavissa trendi, joka painottuu
selkeésti enemman liikkuvuuteen ja laajoihin liikeratoihin, kuin oikeanlaiseen

vartalotekniikkaan.

Pitkasta historiastaan ja kansainvalistymisestdan huolimatta joukkuevoimistelua on tutkittu
tieteensaralla varsin véhan. Varsinaista lajianalyysia ei ole vield olemassa ja muutenkin
tutkimuspohja on hyvin heikko. Suomessa on tehty muutamia kandidaatin tutkielmia seka
Pro Gradu toita liittyen joukkuevoimisteluun, mutta suurempia tutkimuksia ei vield ole
julkaistu. Talla hetkell& lajianalyysié ollaan Svolissa tydstdmassa ja tarkoituksena olisi
saada siihen osittain myos tieteellistd pohjaa. Mielestani lajitekniikan ja fyysisten
ominaisuuksien tutkiminen veisi lajia eteenpdin ja mahdollistaisi sen ettd uusien maiden
olisi helpompi aloittaa lajinparissa kun vaaditut ominaisuudet ja tekniikat olisi tarkasti
tiedossa. Joukkuevoimistelun tutkimusta hankaloittaa se, ettd jokaisen liikkeen voi suorittaa

monella eri tekniikalla ja sen ainoan oikean tekniikan I6ytdminen on varmasti mahdotonta
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tai ainakin adrimmaisen vaikeaa. Jos otetaan esimerkiksi vaikka lajinypyista
harppaushyppy, voidaan sekin jo suorittaa monella eri tekniikalla riippuen voimistelijan
voima-liikkuvuus -suhteesta. Kuitenkin toivon ettd tulevaisuudessa olisi mahdollista tutkia
joukkuevoimistelun ja muiden voimistelulajien tekniikoita ja sitd kautta taas kehittaa lajia

eteenpain.
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