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THVISTELMA

Rahomaki Eero2011. Miesten telinevoimistelun lajianalyysi jdmannuksen
ohjelmointi. Valmentajaseminaari, Valmennus- jaaasopin jatkokurssi I,
VTEAOQO08, Liikuntabiologian laitos, Jyvaskylan ylirgpo, 49 s.

Lajianalyysi. Miesten telinevoimistelussa kilpaillaan kuudetkineelld, jotka ovat
permanto, hevonen, renkaat, hyppy, nojapuut ja irekKklinevoimistelusuoritusten
arvostelu perustuu Kansainvédlisen VoimisteluliitoFIG) arvosteluohjeisiin.
Kilpailuissa tuomaristo antaa pisteet liikkesarjaisdon ja suorituksen mukaan.
Permantosarja suoritetaan 70 sekunnin aikana,2m alueella ja se koostuu paaosin
akrobaattisista osista. Hevossarja koostuu emslsasinoja-asennoissa suoritetuista
myllyistd seka jalanvienneistd ja saksista. Rermggssa tulee olla tasaisesti
heilahdusliikkeitd sek& voima- ja pysyvid osia. kygA voimistelija suorittaa yhden tai
kaksi erilaista hyppyd, jossa 25 m juoksuvauhtiaras ponnistus hyppylaudalta,
tukivaihe hyppypdydalta, loppulento ja alastulo.jdpmilla sarja koostuu erilaisista
noja- ja riipuntavaiheissa tehtavista heilahdukéikta seka lento-osista. Rekkisarja

tulee koostua heilahduksista, kddnnoksista ja lesista. (FIG 2009a.)

Lajin vaatimukset. Telinevoimistelu asettaa tiettyja vaatimuksia visialijalle.
Antropometrisiltd ominaisuuksiltaan parhaat telmievistelijat ovat tyypillisesti
lyhyita, kevytrakenteisia ja vahvoja. (Arkaev & ®im 2004.) Laji vaatii erityisesti
motorista taitoa ja opeteltavien liikkeiden maarkio useita satoja (Sands, Caine &
Borms 2003). Taidon liséksi korostuvat fyysiset nasuudet, joista erityisesti voima,
nopeus ja liikkuvuus ovat ratkaisevassa asemassanawminaisuuksista korostuu
etenkin suhteellinen voimataso, koska lajille orgteaon oman kehon liikuttaminen
tukipisteeseen nahden (Buchmann 1972). Nopeus tkorosetenkin hypyn
vauhdinotossa, jossa voimistelijan tulee saavuB@ametrin vauhdinotossa 8-9 m/s
nopeus. Lisaksi rajahtava nopeus korostuu muun saugsonnistuksissa seka
irrotuksissa. Cuk & Karacsony 2004). Voimisteluliikkeiden oikedikéradat vaativat
voimistelijalta suurta liikkuvuutta. Telinevoimistssuoritus ei vaadi suurta aerobista
energiantuottoa, vaan lajissa vaadittava energitetaan paaosin kreatiinifosfaatista ja

anaerobisella glykolyysilla. (Howells 2001.)



Harjoitteluanalyysi. Huipulle paastakseen miehet harjoittelevat keskimdkb vuotta
ja viime vuosikymmenten aikana huipputelinevoinigiglen keski-ikd on laskenut
selvasti (Arkaev & Suchilin 2004). Harjoittelu ordarallisesti runsaasta ja tyypillinen
harjoitusviikko siséltaa noin 25-30 harjoitusturjissuurimmillaan harjoitusmaarat ovat
voimistelijoilla, jotka ovat nousemassa huipulle. arfdittelussa korostuu
lajitaitoharjoittelu, joka on suuressa asemassao kokheilijan uran ajan. Lajitaidon
perustan muodostavat liikekoulutus, ponnistushidgjoi, alastuloharjoittelu,
rotaatioharjoittelu ja lajiliikkeiden harjoitteluLajitaitoharjoittelua tukee fyysisten
ominaisuuksien harjoittelu, josta voimaharjoittetin suuressa roolissa. Fyysisten

ominaisuuksien harjoittelu toteutetaan paaosindajiaisesti. (Kalaja 2009, 453-454).

Valmennuksen ohjelmointi. Telinevoimisteluharjoittelun ohjelmointi suunnisgn

yleensé yhdeksi olympiasykliksi kerrallaan. Tarkemrsuunnitelma tehdéaéan yhdeksi
vuodeksi, jossa vuosi jaetaan usein kahteen kautefrailukausien mukaan.
Ensimmaisen kauden péaékilpailuna ovat EM-kilpailiat jalkimmaisen kauden
paakilpailuna MM-kilpailut. Yhden kauden harjoittedloitetaan valmistavalla kaudella,
jossa paapaino on uusien liikkeiden oppimisessa fyjgsisten ominaisuuksien
kehittamisessa. Kilpailuun valmistavalla kaudekajbittelun painopiste siirtyy sarjojen

opetteluun ja fyysinen harjoittelu muuttuu entistimman lajinomaisemmaksi.

Ravintovalmennus. Ravintovalmennukseen tulee kiinnittdd myos etifylsuomiota ja
siin& avainasemassa on normaali ruokavalio ja Bessa kunnossa olennaiseksi tulevat
myds erityisruokavaliovalmisteet seké ravintoligitero 2010). Telinevoimistelussa
tulee kiinnittéd huomiota myo6s painonsaatelyyn, kkokehon painoa liikutellaan

lihasvoiman avulla.

Suorituskyvyn testaaminen. Urheilijoiden testaaminen kuuluu olennaisena
telinevoimisteluvalmennukseen. Fyysisistd omindisigia mitataan tyypillisesti

voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta. Myds taidon testénen on perusteltua, koska
tekniikka on olennainen osa lajia. Kaytetyt testiat usein lajikohtaisia kenttatesteja ja

varsinaisia laboratoriotesteja kaytetaan hyvin waha

Avainsanat: Telinevoimistelu, lajianalyysi, kilpailusdannét,jelmointi, testaaminen
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1 JOHDANTO

Telinevoimistelu on yksi harvoista urheilulajeistimka on ollut mukana kaikissa

nykyaikaisissa olympialaisissa vuodesta 1896 alka&imistelu sana tulee Kreikan

kielen sanasta "gumnos”, joka suoraan kaannetgnkdittaa alastomuutta. Taman takia
naisilla ei ollut osallistumisoikeutta Antiikin atypialaisiin, edes katsojina. Euroopan
Voimisteluliitto, FEG (The European Federation ofn@astics) perustettiin vuonna
1881. Vuonna 1921 tulivat ensimmaéiset Euroopan pulkdiset maat mukaan ja

perustettin  Kasainvalinen Voimisteluliitto, FIG d&eration International of

Gymnastic). Talla hetkella Kansainvaliseen Voinigtgtoon kuuluu 129 jasenmaata
(31.5.2005). (FIG 2010a.)

Miehet kilpailevat kuudella telineelld, jotka ovpermanto, hevonen, renkaat, hyppy,
nojapuut ja rekki (FIG 2010b). Arvokilpailuissa pdillaan maakohtainen
joukkuekilpailu, moniottelu seka telinekohtaiset  Ipkilut. Miesten
telinevoimisteluvoimistelu on urheilulaji, joka wW#a useiden satojen liikkeiden
oppimista. Taidon lisaksi laji vaatii erityisestioimaa, nopeutta ja liikkuvuutta.
Harjoittelu tulee aloittaa 6-7 vuoden iassa ja bligopadseminen edellyttéda keskiméaarin
15 vuoden harjoittelua ja suuria harjoitusmaari@ignesta pitaen. Harjoittelu koostuu
lajitaidon ja fyysisten ominaisuuksien harjoitteélus (Kalaja 2009, 453—-454.) Lajin
kehityksessa viimeisten vuosikymmenten aikana arn tdlnnusomaista kilpailusarjojen

ja liikkeiden vaikeutuminen.

Urheiluvalmennuksen lahtékohtana on kokonaisvadtaigjianalyysin ymmartaminen
(Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 410). Bam lajianalyysitydon
tarkoituksena on esitella miesten telinevoimisteluminaispiirteita, lajin asettamia
vaatimuksia sekéa sen lisaksi urheilija- ja harghithnalyysit. Toinen osa tata tyéta on
valmennuksen ohjelmointi siséltaen harjoitteluvimovalmennuksen seka testauksen.
Tybn perustana on telinevoimistelusta julkaistyakiinen materiaali seka julkaistut

tutkimustulokset.



2 SAANNOT JA LAJIN OMINAISPIIRTEET

Miehet kilpailevat kuudella telineelld, jotka ovagrmanto, hevonen, renkaat, hyppy,
nojapuut ja rekki (FIG 2010b). Kaikilla telineilldn D- ja E-tuomaristo, jotka
kummatkin antavat erilliset pistemaaréat. D-tuontarsntaa pisteet liikesarjan sisallon
mukaan ja E-tuomaristo suorituksen mukaan. LiiKasarsisaltopistemaara ('D-
pistemdard”) muodostuu kymmenen vaikeimman liikepsdiikeryhma- ja

alastulovaatimusten seké yhdistelmapisteiden suram@norituksen arvosteluun ("E-
pistemaaraan”) vaikuttavat suoritustekniikka, kakpanovaatimukset (yleiset oletukset
likesarjan rakenteesta) ja suorituspuhtaus. "Eepisidran” maksimiarvo on 10,0
pistettd, josta E-tuomaristo tekee tarvittavat gu&hennykset. Loppupistemaara

muodostuu "D”- ja "E”-pistemaarien yhteenlasketustianmasta. (FIG 2009a.)

TAULUKKO 1. Permannon, hevosen, renkaiden, nojapmida rekin liikeosien
vaikeusarvot (FIG 2009a).

Arvo-osa A B C D E F G

Arvo 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7

Jokaisella telineella on nelja likeryhmaa seka nmemoa lukuun ottamatta
alastuloryhméa. Voimistelijan tulee suorittaa vahldn yksi liikeosa kustakin
likeryhmasta. (FIG 2009a.) Nama liikkeryhmat ontesy telinekohtaisesti jokaisen

telineen yhteydessa.

2.1 Permanto

Permantosarjan tulee koostua suurimmaksi osaksibakttisista osista, jota muut
voimistelulliset osat (voima- ja tasapaino-osat,tkaososat, kasinseisonnat ja
koreografiset yhdistelmat) yhdistavat sujuvaksi &miisuudeksi. Liikesarja suoritetaan
12 m x 12 m olevalla permantoalueella, josta vdiefiign tulee kayttaa jokaista

kulmaa. Sarjan maksimikesto on 70 sekuntia. (FIG920



Liikeryhmat ovat (FIG 2009a):
1. Ei-akrobaattiset osat
2. Akrobaattiset osat eteenpéin
3. Akrobaattiset osat taaksepéain
4. Akrobaattiset osat sivuttain, hypyt taaksepain #rkéksella volttiin eteenpain
ja hypyt eteenpain Y2-kaannoksella volttiin taaksepa

2.2 Hevonen

Hevossarja koostuu erilaisissa noja-asennoissatestuista myllyista jalat yhdessa tai

levitettyind, hevosen eri osia hyddyntaen, jalann@sta ja/tai saksista. Hevossarja
suoritetaan ilman pyséahdyksia. Sarjassa ei ole y§sgsia eikd voimaosia. (FIG

2009a.)

Liikeryhmat ovat (FIG 2009a):
1. Jalanviennit ja sakset
2. Myllyt jalat yhdesséa ja levitettyna spindelilla jaman seka k&sinseisonnan
kautta
3. Suorasiirrot poikittais- ja pitkittdisnojassa
4. Kiertiot, kaantomyllyt, flopit ja liikeyhdistelméat
5. Alastulot

Karacsony &Cuk (1998) luokittelevat hevosen likeosat seurativa} heilausliikkeet,
joita ovat jalanviennit ja sakset, 2) ympyranmusetiliikkeet eli myllyt, 3) rotaatiot
pitkittdisakselin ympari, naitd ovat esimerkiksitaatiot kasinseisonnassa, rotaatiot
heilausliikkeissa ja spindelit sek& 4) siirtymiqgtos ja alas, eteen ja taakse seka
vasemmalle ja oikealle), jossa siirtymiset tapahtumyllyjen tai heilausliikkeiden
yhdistelmilla. Hevosella tarkein like on mylly j@en merkitys on korostunut
nykyvoimistelussa. Atlantan olympialaisissa 199 deksan hevosfinalistin myllyjen
maara oli keskimaarin 35 (max. 43, min. 25), kurs LAngelesin olympialaisissa

vuonna 1984 myllyjen keskiarvomaara oli 18,87 (rA@xmin.18).



2.3 Renkaat

Rengassarjassa tulee olla tasaisesti heilahdusiigkksekéa voima- ja pysyvia osia.
Liikeosat suoritetaan riipunnasta nojaan tai nofautta seka kasinseisontaan tai

kasinseisonnan kautta. Liikeosat suoritetaan pa&osirin kasin. (FIG 2009a.)

Liikeryhmat ovat (FIG 2009a):

1. Kipit ja heilahdusliikkeet (my6s kulmanojaan padti)v
Heilahdukset kasinseisontaan (2 sek.)
Heilahdukset pysyviin voimaosiin (ei kulmanojaaR)sgk.)

Voima- ja pysyvat osat (2 sek.)

o & 0D

Alastulo

Cuk & Karacsony (2002) luokittelevat rengasliikkebtomekaanisen luokittelun
mukaan pysyviin osiin, voimaosiin sekd heilausoditgsyvissa osissa kehoa pidetdan
tietyssé asennossa tyypillisesti kaksi sekuntigy?§t osat suoritetaan joko riipunnassa
tai nojassa. Riipuntaliikkeitd ovat muun muassa @utakavaaka seka taittoriipunta.
Nojaliikkeita ovat esimerkiksi kulmanoja, ristiripta, kasinseisonta ja nojavaaka.
Voimaosat voidaan suorittaa riipunnasta riijpunta@punnasta nojaan, nojasta nojaan
tai nojasta riipuntaan. Heilausliikkeet voidaan Kitella seuraavasti: heilausliikkeet
ripunnassa (esim. Yamawaki), nojassa (voltti teakn), rijpunnasta nojaan
(jattilainen  kasinseisontaan), nojasta riipuntaakasipseisonnasta riipuntaan),

riipunnasta alastulot (voltti) seka muuta heilaukse

2.4 Hyppy
Kilpailussa voimistelijan tulee suorittaa yksi hyppukuun ottamatta karsintaa hypyn
finaaliin ja hyppyfinaalia, jossa voimistelijan & esittéd kaksi hyppya eri

hyppyryhmista ja erilaisella loppulennolla (FIG 2.

Hyppyjen tulee olla seuraavista hyppyryhmista (R@9a):



Nojahypyt

Hypyt, joissa on taysia kaannoksia alkulennossa

Urhonhypyt ja Yamashitat

Hypyt, joissa on ¥-k&&nnosta alkulennossa (Tsukalkasamatsu)

o M wnN P

Hypyt arabialaisesta

Hyppy alkaa 25 metrin juoksuvauhdilla, jota seurBahden jalan tukivaihe
hyppylaudasta. Tata seuraa lyhytkestoinen tukivaympypoydéasta, loppulentovaihe ja
alastulo, joka paattyy hyppypdydan taakse kasvbtikelinetta tai poispain telineesta.
Hypyn vaiheet voidaan jakaa seuraavasti: 1) juouponnistus hyppylaudalle, 3)
lautakontakti, 4) esilentovaihe, 5) hyppypoydanivaihe, 6) loppulentovaihe ja 7)
alastulo. Hypyssa voidaan suorittaa pyorimista mpien akselien ympari. (FIG

2009a.)
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KUVA 1. Hypyn vaiheet (Takei, Dunn & Blucker 2003)
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Eri hypyissa ja hyppyryhmissa on erilainen aikaraiee (Taulukko 2). Toiset hypyt

vaativat nopeampaa juoksua kuin toiset ja toidisggyissa alkulentovaihe on lyhyempi

kuin toisissa. Cuk & Karacsony 2004).

TAULUKKO 2. Hypyn eri vaiheiden keskiarvoajat (€Juk & Karacsony 2004).

Hyppy Juoksu ponnistus Lautakontakti | Alkulento | Hyppypoydan | Loppu- | Alastulo
hyppylaudalle tukivaihe lento
Puolivolttialkuiset 3,67 0,3C 0,0¢ 0,1¢ 0,1¢ 0,94 1,9C
hypyt
Tsukahara 3,71 0,29 0,08 0,10 0,26 0,91 1.6
Arabialaisalkuiset | 3,61 0,37 0,12 0,21 0,16 0,89 2,17
hypyt

Voimistelijalle

jdad noin 20 metrid suorittaa juoksuhti,

kun huomioidaan

ponnistuslauta ja esiponnistus. Useat voimistekgttavat tahan matkaan 13 tai 14

askelta. Cuk & Karacsony 2004.) Juoksu on térkead vaihe, kdekat vaiheet ovat

riippuvaisia siita Cuk, Bricelj, Butar, Tursé & Atikovi¢ 2007). Lahestymisvaiheen

aikana hyppaaja pyrkii saavuttamaan mahdollisimmeaaren horisontaalinopeuden.

Miesten maksiminopeudet ovat noin 8-9 m/s. (KrugoK Kothe & Zocher 1998).

Vaikeimmissa hypyissa on mitattu jopa yli 10 m/pewoksia Cuk & Karacsony 2004).

Ponnistus hyppylaudalle on pituudeltaan noin 2,8Parhailla voimistelijoilla se on

selvasti pidempi, jopa 3,5 m. Ponnistuksen pituas rigppuvainen myos tehdysta

hypysta. Cuk & Karacsony 2004.) Hyppylauta on 120 cm pitkdajadan elastisuus on

suurinta 75-95 cm kohdalla laudan etureunasta tomiiat Hyppylaudan tehtavana on

varastoida tormaysvaiheessa hyppaajan

like-ereergim luovuttaa se takaisin

vertikaaliseksi impulssiksi. (FIG, 2009b.) Laudasntaktivaihe jaetaan kahteen osaan.

Ensimmaisessa vaiheessa ladataan paine lautaaisgada vaiheessa kaytetdan laudan

elastinen energia ja lihasten voima hyddyksi. Lkomgakti on hyvin lyhyt, noin 0,12

sekuntia. Taulukossa 3 ndhdaan jalkojen etadisyymiptuslaudan takareunasta seka

jalkojen etaisyys hyppypoytdan nahdetuk & Karacsony 2004.)
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TAULUKKO 3. Jalkojen etaisyys ponnistuslaudan t@&kerasta seka jalkojen etaisyys
hyppypoytaan ndhded gk & Karacsony 2004).

Hyppy n Etaisyys hyppylaudan Etaisyys
takareunasta (cm) hyppypoytaén (cm)

Puolivolttialkuinen hyppy 27 34 104

Tsukahara 37 34 105

Arabialaisalkuinen hyppy 11 25 67

Jalkojen etdisyys hyppypoytadn nahden on yli 100@aitsi arabialaisalkuisissa
hypyissa, joissa se on noin 65 cm. Alkulennon tuk& nopea seka lyhyt ja kontakti
hyppypoytaén tulee saavuttaa nopeasti. Tsukahayssgpalkulentovaihe on lyhyin ja
puolestaan hypyissa, joissa suoritetaan kaanndsealkossa, vaihe on pisirCuyk &

Karacsony 2004.)

Vuoden 2001 Gentin maailmanmestaruuskilpailuisgaysiin uuteen hyppypoytaén.
Uusi hyppypoyta on levedmpi seké lyhyempi ja naivallisempi (McNeal 2003¢Cuk

& Karacsony 2004). Hyppypoydan korkeus on 135 ctiialsta mitattuna (FIG 2009).
Hyppypdydan tukivaiheen aikana hyppaajan painopsteyy tukipisteen taka- ja
ylapuolella. Kontaktin alussa torméays aiheuttaaidomtaalinopeuden véahenemisen ja
kulmanopeuden suurenemisen. Hyppaajan asennoyessé pystymmaksi, kasityonto
lisdd vertikaalista nopeutta. Tyontd aiheuttaa $amieulmanopeuden vahenemisen.
Kontaktin jalkeen hyppaajalla on suurempi vertikagpeus ja pienempi horisontaali- ja
kulmanopeus kuin ennen kontaktia. (Takei ym. 206Bippypdydan kontaktivaihe on
lyhyt, vain 0,19-0,26 sekuntia. Kontaktiaika sek@ppéaajan asento vaihtelevat hypyn
mukaan. Cuk & Karacsony 2004.)

Suurempi verikaalinopeus ennakoi pidempaa lentaajgahypyn korkeutta(uk &
Karacsony 2004.) Takein ym. (1996) mukaan korkeistemaaran hypyissa lentorata
on korkeampi ja lentoaika pitempi, joka mahdollsauhtaiden volttien ja kierteiden
suorittamisen. Hyppy paaéttyy alastuloasentoon, gonkkee pysahtya paikalleen. Kéasien
paikka alastuloasennossa on sivulla, hieman vartatapuolella. Cuk & Karacsony
2004.)
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2.5 Nojapuut

Nojapuusarja koostuu erilaisista noja- ja riipuaifeista tehtavista heilahdusliikkeista
seka lento-osista. (FIG 2009a.)

Liikeryhmat ovat (FIG 2009a):

1. Heilahdusliikkeet nojassa molemmilla aisoilla
Heilahdusliikkeet olkariipunnasta
Heilahdusliikkeet riipunnassa 1 aisalla poikitttan?2 aisalla
Alaheilahdukset
Alastulot

o & 0D

Nojapuilla yksi tarkeimmista liikkeista on alavolffelge), siitéa tehdaan useita erilaisia
variaatioita. Perinteisesti alavoltti suoritetadsikseisonnasta kasinseisontaan (Kuva 2)

(Hiley, Wangler & Predescu 2009).

| /X’\ i
@ S

Kuva 2. Alavoltti kasinseisonnasta kasinseison{&@ 2009a).
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2.6 Rekki

Rekkisarja koostuu heilahduksien, kaédnndsten jéodesien yhdistelystd. Rekkisarja

suoritetaan ilman pysahdyksia. (FIG 2009.)

Liikeryhmat ovat (FIG 2009):
1. Pitkat heilahdukset kéantyen ja ilman kaannosta
2. Lento-osat
3. Liikeosat tangon lahella
4. Liikkeet kierto-otteella ja nurinriipunnassa sekélké tankoon pain tehtavat
likkeet
5. Alastulot
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3 LAJIN VAATIMUKSET

Telinevoimistelu on monipuolinen laji, joka vaatiiuun muassa voimaa, liikkuvuutta,
nopeutta, kestavyyttd ja erityisesti motorista o@it Menestyakseen 6-ottelussa on
kaikkien ominaisuuksien oltava kunnossa. Lajin Kdsessa viimeisten
vuosikymmenten aikana on ollut tunnusomaista Kizairjojen ja liikkeiden
vaikeutuminen. (Arkaev & Suchilin 2004; Holopain&®97, 359, 361.)

3.1 Antropometria

Antropometrialla tarkoitetaan ensisijaisesti piteadpainon seka kehon mittasuhteiden
ja koostumuksen mittauksia, joilla pyritddn kuvaamaihmisten terveydentilaa.
Aikuisurheilijoilla antropometrisia mittauksia vadn kayttdd seurantatarkoituksessa.
(Fogelholm 2007, 45.)

Parhaat voimistelijat ovat yleensa kevyitad ja vgaveeka lyhyitd. Miehet ovat
pituudeltaan 160-170 cm pitkid ja painoltaan 56-K¢) Miesvoimistelijat ovat
tyypillisesti "ektomorfi” tai "ekto-mesoforfi” tyypia. Heilla on usein leveat hartiat,
kapea lantio, pitkat kadet, suhteellisen pitkatatjateka lyhyt vartalo. (Arkaev &
Suchilin 2004.) Kalajan (2009, 455) mukaan voinligtita tulisi olla pitkat kadet,
vaikka rengasvoimistelussa lyhyista ylaraajoist&imretua. Lisdksi suuret kAmmenet
helpottavat hevosvoimisteluguk ja Buar (2000) tekivat antropometrisia mittauksia
voimistelijoille Ljubljanan Maailman cupin aikanaianna 2000. Koehenkil6ina oli 40

kansainvalisen tason miesvoimistelijaa.

TAULUKKO 4. Cuk ja Buwar (2000) antropometriset testit kansainvéliserortas

voimistelijoille (n=40).

yksikko ka max min
Kehon pituus cm 168 186 157
Kehon paino kg 67.0 89 52
Rasva % 8.3 11.8 5.2
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Voimistelijoilla on lyhyt vartalon pituus, pieni ken paino, suuri k&sivarren ja
ylavartalon ympérysmitta, todella pieni jalan liteas ymparysmitta seka pieni
rasvaprosentti{uk & Bucar 2000).

TAULUKKO 5. Kuuden maan voimistelijoiden antropomsét tiedot Dortmundin
joukkuemaailmanmestaruuskilpailuissa 1994K & Karacsony 2004).

Kehon pituus (ka) Kehon paino (ka)
Vengja 165 65
Kiina 164 56
Valko-Vengja 166 60
Ukraina 166 61
Japani 164 59
Saksa 164 59

Keskindisessa vertailussa maiden voimistelijoidatuugen keskiarvot vaihtelivat
valilla 164 cm ja 166 cm. Painon keskiarvot pu@ast vaihtelivat valilla 56 kg ja 65
kg.

Cuk ja Buwar (2000) vertasivat t-testilla eri rengasspedighs (n=9) muihin
voimistelijoihin (n=31). Heiddn mukaansa rengasspieteilla on pienempi kehon
pituus ja he ovat kehon tyypiltédn enemmén mesa@jworiTaulukossa 8 on vertailtu

vuoden 2000 hypyn ja renkaiden olympiavoittajietrgpometrisia ominaisuuksia.

3.2 Kestavyys

Kestavyyden merkitys korostuu lajeissa, joissaituksen kesto ylittdd kaksi minuuttia.
Kestavyyteen vaikuttavat paaasiassa aerobinenianargtto (VO2max), pitkaaikainen
aerobinen kestavyys, suorituksen taloudellisuus & sekermo-lihasjarjestelméan
suorituskyky. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004833 Nopeuskestavyys on
kestavyyden osa-alue ja sen merkitys on suurimamillauorituksissa, joiden kesto on
10-90 sekuntia. Nopeuskestavyys rakentuu nopeydesitaasta, kestavyydesta seka

lajitekniikasta ja se on lajispesifinen ominaiselisharjoitus tulee tehda lajinomaisesti.
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Energiantuoton teho ja kapasiteetti ovat tarkeutéristuskykyyn vaikuttavia tekijoita.
(Nummela ym. 2004, 315.)

Lihas tarvitsee supistumiseen energiaa, sitd ommiglissa varastoituneena
adenosiinitrifosfaattina (ATP). Lyhytkestoisissa ostuksissa sitd muodostetaan
padasiassa kreatiinifosfaattivarastoista (KP) kakapsin ja glykogeenin anaerobisella
pilkkomisella eli glykolyysilla. Lyhytkestoisissall@ 30 sekunnin suorituksissa
anaerobisen energiantuoton nopeus eli anaerobie®io ton ratkaisevaa. Talla
tarkoitetaan kykya hyoddyntaéd lihasten KP-varaswjarituksen aikana. Suorituksen
pidentyessa yli 30 sekunnin (esimerkiksi permamathyds anaerobinen kapasiteetti ja
taloudellisuus tulevat merkittavaan osaan. (Nunangei. 2004, 97, 101.)

Aerobisen energiantuoton osuus on hyvin pieni ésliimistelussa kilpailusuoritusten
kannalta. Taméa nakyy voimistelijjoiden maksimaahsirapenkulutusarvoina (Vo2max),
jotka eivat poikkea merkittdvasti normaalivaestogtlemni, Sands, Friemel &
Delamarce 2003). Howellsin (2001) mukaan telinevsietusuoritus ei vaadi suurta
aerobista energiantuottoa ja vaadittavasta endugitosta 80-90 % tuotetaan
fosfageeneista ja glykolyysin avulla anaerobisd4yios Arkaev & Suchilin (2004, 143)
toteavat, etta telinevoimistelussa korostuu anaeeob energiantuotto. Hyppy on
suorituksista lyhyin, keston ollessa 5-7 sekunrifilléd (Jemni ym. 2003). Permanto
puolestaan pisin, sarjan keston ollessa maksimisg@asekuntia (FIG 2009a). Jemnin
ym. (2003) mukaan hevosen, renkaiden, nojapuideelke kesto on keskimaérin 35
sekuntia.

Jemni ym. (2003) mittasivat veren laktaattipitoissia eri telineilla ja totesivat, etta
suurimmat laktaattiarvot mitattiin permannolla, ki@svon ollessa 5.57 + 2.35 mmol/l.
Matalin veren laktaatin keskiarvo mitattiin hypyssén ollessa 3.28 + 1.28 mmol/l.
Renkaiden, hevosen, rekin ja nojapuiden veren #dli¢s keskiarvot olivat naiden
kahden vélissa (5.33 + 1.85; 5.18 + 1.83; 4.28/9714.22 + 1.55 mmol/l).
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3.3 Voima

Voima on yksi tarkeimmista tekijoista telinvoimiktesa. Erityisesti suhteellinen voima
on tarkeaa, eika niink&an absoluuttinen voimat@sdkaev & Suchilin 2004, 139-140.)
Hermo-lihasjarjestelman  voimantuotto  jaetaan  ykise maksimivoimaan,
nopeusvoimaan ja kestovoimaan. Lihasvoiman avuidaan siirtdéd kehon painoa eri
nopeuksilla. Maksimivoimassa voimantuottoaika ohteallisen pitka ja lihasjannitys
on maksimaalinen. Maksimivoimalla tarkoitetaan n@lsimman  suurta
kertasupistuksella tuotettua voimatasoa. Nopeusaitam tarkoitetaan
hermolihasjarjestelméan kykya tuottaa mahdollisimnsamuri voima mahdollisimman
lyhyessa ajassa tai mahdollisimman suurella nopkudéestovoimalla tarkoitetaan
lihasten kykya tehda tyota, yllapitaa tietty voiasd pitkdén tai toistaa useita kertoja
perékkain (Ahtiainen & Hakkinen 2007, 125.)

Lihaksen supistumistapa jaetaan isometriseen jaaaiyrseen lihassupistukseen.
Dynaaminen lihassupistus voi olla konsentristeeteentristéd. Suurin voima pystytaan
tuottamaan eksentrisessa lihassupistuksessa ja pieima puolestaan konsentrisessa
lihassupistuksessa. (Ahtiainen & Hakkinen 2007,.12®imistelussa kaytetaan naita
kaikkia lihastyotapoja (Salmela 1976). Isometriddrassupistus korostuu liikkeissa,

joiden tulee pysya kaksi sekuntia paikalla@ok & Karacsony 2004).

Maksimaalisen voimantuoton lisdksi telinevoimistsla suorituksen onnistumiseen
vaikuttaa ratkaisevasti teho, eli kuinka nopeaatvittava voima kyetdén tuottamaan.
Suorituksissa onnistuvat paremmin voimistelijatkgokykenevat tehokkaaseen voiman-
tuottoon suurilla kulmanopeuksilla. (Salmela 19Mgpeusvoimaominaisuuksia tarvi-
taan eri telineiden alastuloissa, irrotuksissatursten kiinniotoissa ja muissa nopeissa
likkeisséa (Arkaev & Suchilin 2004, 140). Burgessind Noffalin (2002) mukaan huip-
puvoimistelijoilla on lyhyempi kontaktiaika taaks@p volttien ponnistuksissa, kuin
heikompi tasoisilla voimistelijoilla. Permannollamistusvaiheen kontaktiaika on hy-
vin lyhyt, noin 0,15 s. (Hwang ym. 1990). Hypyssadittava voimantuotto pitaé tapah-
tua nopeasti ja olennaista onkin rajahtava voitiak(& Karacsony 2004). Hypyssa

ponnistusvaihe on kestoltaan lyhyt, vain noin GG1{a siind ajassa voimistelijaan koh-
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distuu yli nelja kertaa kehon painon suuruisia viairfTakei 1990Cuk & Karacsony
2004).

Lihaksen voimantuotto on riippuvainen lihaspituudeg nivelkumista (Ahtiainen &

Hakkinen 2007, 129). Permantovoimistelussa ponkéstu tapahtuvat suurilta
polvikulmilta (esim. 120°). Ponnistukset tapahtuyditiosin kahdella jalalla. Yhden
jalan ponnistuksia vaativat puolivoltit ja arabiakt ovat liikkeitda, joiden tehtdvana on
yllapitaé juoksuvauhdista saatavaa horisontaalinbpga lisdidmaan pyorimisimpulssia

varsinaisten volttien ilmalentoa varten. (Hwang yr&90.)

3.4 Nopeus

Huipputason telinevoimistelijalta vaaditaan hyvi@pausominaisuuksia (Arkaev &
Suchilin 2004, 140Cuk & Karacsony 2004). Nopeuden lajeja ovat reakifmus, ra-
jahtava nopeus ja liikkumisnopeus, josta viimekainiitu voidaan jakaa edelleen mak-
simaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Reagtadella tarkoitetaan kykya
reagoida mahdollisimman nopeasti tiettyyn arsykkeasRajahtava nopeus on lyhytai-
kainen, yksittéainen ja mahdollisimman nopea susrifielinevoimistelussa esimerkiksi
hyppyjen ponnistukset vaativat rajahtavaa nopelitekumisnopeus on nopeutta, jolla
siirrytaan paikasta toiseen. Juokseminen on esknéykpillisesta liikkumisnopeuden
muodosta. (Mero ym. 2004, 293.)

Liikkumisnopeus korostuu hypyn vauhdinotossa. TaK&992) mukaan nopea juoksu
vauhdinotossa on tarkeé edellytys onnistuneelleitsikselle. Hypyssa lahestymisvai-
heen aikana, hyppéadgja pyrkii saavuttamaan mabhigotian suuren horisontaalinopeu-
den. Miesten maksiminopeudet ovat noin 8-9 m/sugKiKnoll. Kothe & Zocher 1998;

Cuk & Karacsony 2004), vaikeimmissa hypyissa on thitjopa yli 10 m/s nopeuksia
(Cuk & Karacsony 2004). Permannolla suoritettujenskagvolttien ponnistuksen ho-
risontaalinopeudeksi jalkojen kontaktivaiheessanotattu 4,1-4,3 m/s ja vertikaalino-
peudeksi 0,25-0,31 m/s. Jalkojen irtoamisvaiheésssontaalinopeus oli 3,1 m/s, kun

taas vertikaalinopeus oli 3,75 m/s. (Hwang ym. 3990
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3.5 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelen tai niesl liikelaajuutta (Alter 2004, 3).
Suomalaisessa kirjallisuudessa liikkuvuuden synonigii kaytetdan myos termia
notkeus. Liikkuvuuteen vaikuttavat seka perityt paisuudet ettd harjoittelun
aikaansaamat muutokset (Numminen 1996, 35). Liikkaen kokonaisvastus
muodostuu nivelkapselista ja nivelsiteestd, lihatega lihaskalvosta, janteesta seka
pieni osa myos ihosta (Taulukko 6.) (Alter 2004).47

Taulukko 6. Liikkuvuuden kokonaisvastuksen muodastien (Alter 2004)

Kudos Vastus
Nivelkapseli ja nivelside 47 %
Lihas ja lihaskalvo 41 %
Janne 10 %

Iho 2%

Telinevoimisteluliikkeet vaativat suurta liikkuvdat (Howells 2001) Arkaev ja
Suchilin (2004, 142) toteavat, etta liikkuvuus érkea tekija telinevoimistelussa, mutta
olennaista on saavuttaa optimitaso. Optimitaso dmisempi kuin esimerkiksi
rytmisessa voimistelussa. Liian suuresta liikkuvestd on enemman haittaa kuin
hyotya. Telinevoimistelussa vaaditaan seka aktayistté passiivista liikkuvuutta. Hyva
likkuvuus mahdollistaa oikeat liikeradat ja suositekniikat (Mero & Holopainen 2004,
364).

3.6 Taitovaatimukset

Telinevoimistelussa tunnusomaista on opeteltavidgikkeiden runsas maara.
Huipputasolla olevan voimistelijan tulee osata jeatdiikkeiden tekniikat (Sands, Caine
& Borms 2003; Kalaja 2009, 453). Luvussa kaksi ftdsin eri telineiden

erityispiirteitd, tassa kappaleessa pyritdan lweldmaan liikkeita niiden vaatimusten

mukaan.



20

Magill (2007, 3) méaaérittelee motoriset taidot tefit&i tai toiminnoiksi, jotka
edellyttavat paan, raajojen tai kehon liikettéa tdeen saavuttamiseksi. Schmidt ja
Wrisberg (2004, 5) nakevat motoriset taidot su&sina, joiden tarkein tekija on
likkeen laatu, jonka suorittaja tuottaa. Motorisstoja voidaan luokitella ympariston
mukaan avoimiin ja suljettuihin taitoihin. Avoimttidot suoritetaan ymparistossa, joka
on muuttuva ja ennalta arvaamaton. Telinevoimissduwaadittavat taidot ovat suljettu
taitoja, jotka suoritetaan vakaassa ja arvattavidesassa ymparistossa. (Schmidt &
Wrisberg 2004, 7; Magill 2007, 10). Suljettuja ¢gat voidaan mitata arvioimalla

suorituksen kulkua, kuten telinevoimistelussa (4¢n1976).

Taitoa kuvaillaan usein taitavan suorituksen taddikaan suorittajan kautta. Knapp
(1967, 4) maarittaa taidon opittuna kyvykkyytenawdtaa ennalta asetetut tavoitteet
maksimaalisella varmuudella, mahdollisimman vahé&ljalla tai energialla. Tassa
maaritelméssa ilmenee monta taitavan suorituksemnuamerkkia. Ensinnakin,
taitavaan suoritukseen siséltyy aina ennalta dsetavoite. Taitava suoritus tehdaan
maksimaalisella varmuudella ja toistettavasti. &\&t suoritus ei ole sattumaa, vaan
suorituksen on oltava toistettavissa vaikeissakisuhteissa. Taitava suorittaja pystyy
saavuttamaan tavoitteensa minimaalisessa ajassas$adajeissa, kuten pikajuoksussa,
tama on Kkilpailullinen paatavoite. Jotkut taidotabtehokkaampia nopeasti tehtyina.
(Schmidt & Wrisberg 2004, 10.)

Buchmannin (1972, 60-61) mukaan telinevoimistetideisa tyypillista on

painopisteen liikkuttaminen tukipisteeseen nahdéman liittyen Pehkonen (1982, 7) on
maaritellyt telinevoimisteluliikkeet yksittaisikgiikkeiksi, joissa tehtavana on kehon
painopisteen pitaminen paikallaan tai likuttamirteRipisteisiin néhden painovoiman

ja lihasvoiman avulla.

Telinevoimisteluliikkeet voidaan jakaa staattigandynaamisiin liikkeisiin. Staattisia el
paikallaan pysyvia liikkeita ovat esimerkiksi reiden pysyvat voimaosat,
kasinseisonnat eri telineilla sek& permannolla pisgi-akrobaattiset osat. Dynaamiset
likkeet vaativat koordinaatiokykya ja dynaamista oimaa. Suurin 0sa

telinevoimisteluliikkeista kuuluu tdhan kategoriaé®riggemann 1994.)
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Briggemannin (1994) mukaan telinevoimistelulikkeetdaan jakaa viiteen kategori-
aan suoritustekniikan ja mekaniikan mukaan. Jaottéhrkoituksena on kattaa kaikki

telinevoimisteluliikkeet.

TAULUKKO 7. Telinevoimisteluliikkeiden kategoringiaottelu Briiggemannin (1994)

mukaan.
Kategoria Liikejaottelu Esimerkki
Kategoria: | PON Ponnistus ja tyontd joustavalta tai joustamattomalustalta (vaa- | Volttien ponnistukse

lon laht6- / irtaantumisnopeuksien tuotto)

Kategoria 2 | ROVE | Rotaatiot vertikaalisuunnassa,ypds tai likkuvan horisontaalisenJattilaiset rekilla

akselin ympari (mekaanisen energian tuotto ja Kyt

Kategoria: | ROHC | Rotaatiot vertikaaliakselin ympari (mekaanisen gizar tuotto je| Myllyt hevoselle

kayttd)
Kategoria 4 | ILMA | limassa tapahtuvat rotaatiot (frenomentin muutokset) Kierrevoltit
Kategoria 5 | ALAS | Alastulot (mekaanisen energianoaiso) Volttien alastulot

Ensimmaisen kategorian muodostavat ponnistus jatdy(PON), jotka voidaan suorit-
taa eteenpdin, taaksepdain tai sivuttain joko jated-kasikosketuksella. Naméa jaetaan
neljaén ryhmaan liikemaéaran suunnan (lineaarinerotationaalinen) ja suoritusteknii-
kan mukaan. Tarkoituksena on optimaalinen vartéldryvyyden tuottaminen. Hypyn
ja permannon liikkeet kuuluvat tdhan kategoriaaertidaalisuuntainen rotaatio (RO-
VE) kategoriaan kuuluvat rekin, renkaiden ja nojdpu liikkeet. Tarkoituksena on me-
kaanisen energian tuottaminen ja siirtyminen. Kelnassalla ja gravitaatiovoimalla on
suuri osuus liikkeen tuottamisessa, koska pyOrimitegpahtuu horisontaalisen tason
ymparilla. Rotaatiot vertikaaliakselin ympari (ROH®ategoriaan kuuluvat ympyra-
maiset, pyorivat liikkeet hevosella, permannolla riajapuilla sekd k&sinseisonnassa
horisontaaliakselin ympari tapahtuvat rotaatiohdésa tapahtuvat rotaatiot (ILMA) ka-
sittavat voltit seka niissa tapahtuvat kierteettkbauksena on optimaalinen kulmano-
peuksien vaihtelu, jolla kiihdytetdan tai hidaséetalmassa tapahtuvaa vartalon pyori-
mista. Gravitaatiovoima toimii kehon massakesk@itétvastaan. Alastulot (ALAS) ka-
tegoriaan kuuluvat kaikki alastulot, joissa tark&gena on pysayttdad kehon nopeus.
(Briggemann 1994.)
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Erilaisista telinevoimisteluliikkeisté on tehty utsebiomekaanisia liikeanalyyseja viime
vuosina. Permannolla on tutkittu muun muassa késiostaa (Yeadon & Trewartha
2003), hevosella myllyliiketta (Fujihara & Gervaél®10), renkailla jattilaisia (Yamada,
Watanabe, Kiguchi & lzumi 2002), hypysséa puolivialituisia hyppya (Takei 2007;
Ferkolj 2010), nojapuilla alavolttia (Hiley ym. 20)) seka rekilla jattilaisia (Irwin &

Kerwin 2007) ja irrotuksia{uk, Atikovic & Tabakovic 2009).
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4 URHEILIJA-ANALYYSI

Voimistelijoiden suositeltu aloitusikd on kuusi tt&oja maailman huipulle paastakseen,
miehet harjoittelevat  keskimaarin 15 vuotta (Holiopa 1997, 359).
Huipputelinevoimistelijoiden keski-idt ovat laskemeviime vuosikymmenten aikana
selvasti. Tokion olympialaisissa 1964 miestelinevisielijoiden keski-ika oli 25.6 (+/-
2.9), Montrealin olympialaisissa 1976 keski-ikda o#3.7 (+/- 5.5). Atlantan
olympialaisissa Venéjan miesten joukkueen keskiok&21 vuotta (valilla 18-26) ja
Sydneyssa 2000 hieman korkeampi, ollen 21.6 vupitdilla 18-24). (Arkaev &
Suchilin 2004, 33.)

Telinevoimistelu on monipuolinen laji, joka vaatiuun muassa voimaa, liikkuvuutta,
nopeutta, kestavyyttd ja erityisesti motorista o@it Menestydkseen 6-ottelussa on
kaikkien ominaisuuksien oltava kunnossa. (Arkae®échilin 2004; Holopainen 1997,
359.) Antropometrisiltd ominaisuuksiltaan parhaaimistelijat ovat yleensa kevyita ja
vahvoja seka lyhyitd. Miehet ovat pituudeltaan 16M-cm pitkia ja painoltaan 56—70
kg. Heilla on usein leveat hartiat, kapea lantitkgt kadet, suhteellisen pitkat jalat seka
lyhyt vartalo. (Arkaev & Suchilin 20045uk ja Busar 2000.)

TAULUKKO 8. Hypyn ja renkaiden olympiavoittajien y8ney 2000) antropometriset
tiedot Cuk & Karacsony 2004Cuk & Karacsony 2002).

Yksikkd Gervasio Defer Szilvester Csollany
(ESP) Hyppy (HUN) Renkaat

Pituus cm 165 167
Paino kg 72,3 63,5
Rasva % 10,6 6,3

Lihasmassa % 57,2 54.4
Rinnanymparys cm 99 98
Lantionymparys cm 78 77
Reidenymparys cm 60,7 50
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Voima on yksi tarkeimmista tekijoista telinvoimiktesa. Erityisesti suhteellinen voima
on tarkeaa, eika niink&an absoluuttinen voimat@sdkaev & Suchilin 2004, 139-140.)
Huipputason telinevoimistelijalta vaaditaan myds/ihlynopeusominaisuuksia (Takei
1992; Krug ym. 1998;Cuk & Karacsony 2004). Liikkuvuus on tarkea tekija
telinevoimistelussa ja olennaista on saavuttaa no@so eika niinkaan
maksimiliikkuvuutta. (Arkaev & Suchilin 2004; Howel2001.)
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5 HARJOITTELUANALYYSI

Telinevoimistelussa on tyypillistd runsas ohjattujearjoitusten maara, joka lisdantyy
ian myotd (Suomen Olympiakomitea & Nuori Suomi 200Barjoitusmaarat ovat
suuria ja 25-30 harjoitustuntia viikossa on tyypéh maara. Suurimmillaan
harjoitusmaara on voimistelijalla, joka on nousesaatuipulle ja viela opettelee
likkeitd. Huippuvoimistelijalla harjoitusmaarat iwat olla hieman pienempia.
Huippuvoimistelijan harjoitusajasta on kuitenkin irvanoin 10 % aktiivista

voimistelemista ja 90 % ajasta kuluu palautumisd&alaja 2009, 454.) Holopainen
(1997, 368) esitti eri maiden valmennusjarjestefmirarjoitusmaaria, jonka mukaan
Vendjalla ja Kiinassa harjoituskertoja oli 10-12 flantim&ara 32 tuntia viikossa.
Saksassa, Romaniassa, Unkarissa ja Ranskassatusan@ird oli hieman pienempi
ollen 10-11 kertaa viikossa, yhteensd 26-30 turlaut Euroopan maat jaivat
vertailussa vielakin alemmas, harjoitusmaarien sshe 6-10 kertaa viikossa ja
tuntimaaraisesti 20-28. Suomen Olympiakomitean garlih Suomen (2008) tekeméan
selvitysraportin - mukaan suomalaisilla 16-18-vud#ai telinevoimistelijapojilla

harjoitusmaarat olivat keskimaéarin 17,5 tuntia @8ka, josta lajiharjoittelun osuus

(sisaltaen fyysisten ominaisuuksien harjoitteluin)Lb tuntia.

Huipputelinevoimistelijan tulee oppia satojen lidilen tekniikat, joka nakyy lajitaidon
harjoittelun suurena osuutena. Lajitaitoharjoitteliiséaksi voimistelijan harjoitteluun
kuuluu fyysisen suorituskyvyn parantaminen ja ni@mjoitteluun kuuluu olennaisesti
voima-, nopeus- ja liikkuvuusharjoittelu. Pitkat Igdilusarjat edellyttavat myos
anaerobisen kestavyyden kehittdmisté. (Kalaja 20f8B.) Taulukossa X nahdaan

huippuvoimistelijan harjoittelun eri osa-alueidekautuminen.

TAULUKKO 9. Jani Tanskasen (20v) harjoitusjakaumaomna 1996 (Holopainen
1997, 369).

Telineharjoittelu | Voima Venyttely | Nopeus Kesto | Tramppa Muu

52 % 16 % 11 % 6 % 4% 1% 10 %
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Telineharjoittelu eli taitoharjoittelu muodostaaimdb0 % kokonaisharjoitteluajasta.
Fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa, voima- Jakkuvuusharjoittelu on
korostuneessa asemassa. Trampoliiniharjoittelu gatékyysharjoittelu on huippu-
urheiluvaineessa vahaistd. Arkaev ja Suchilin (200474) suosittelevat

huippuvoimistelijalle seuraavia vuosittaisia haremaaria.

TAULUKKO 10. Huippuvoimistelijan vuosittaiset haifosmaarat (Arkaev & Suchilin
2004, 174).

Harjoituspaivat 300-310
Harjoituskerrat 850
Harjoitustunnit 1500
Liikeosien maara 180000-200000
Kilpailusarjojen maaréa 1600-1800
Hyppyjen maaréa 2600-3000

Paivittdin on kaksi tai kolme harjoitusta ja pda@ihen harjoitusaika on keskimaarin
viisi tuntia. Liikeosien maara on noin 600 paivadh#ten. Vengan maajoukkueen
kilpailumaarat vuosina 1997-2000 olivat kuudestahdeksaan vuodessa ja
kilpailupaivida kertyi vuosittain 16-20. Harjoituskko sisaltaa tyypillisesti kuusi
harjoituspaivaé ja yhden lepopéivan. Harjoituspéivon kahdesta kolmeen harjoitusta.
(Arkaev & Suchilin 2004, 118, 209.)

5.1 Lajitaitoharjoittelu

Lajitaidon perustan muodostavat liikekoulutus, pstusharjoittelu, alastuloharjoittelu,
rotaatioharjoittelu ja lajiliikkeiden harjoittelu. Liikekoulutuksella tarkoitetaan
tarkeimpien  voimisteluasentojen  harjoittelua.  Petusharjoittelulla  opitaan
ponnistustekniikkaa, joka voimistelussa perustwstan elastisuuden hyddyntamiseen
(permantokanveesi, ponnistuslauta trampoliini). @®enistuksista tapahtuu kasien
varassa, kuten esimerkiksi puolivoltissa. Alastalptittelussa opetetaan oikea ja

turvallinen alastuloasento. Voimistelussa jokaisarnja tulee paattad alastuloasentoon.
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Rotaatioharjoittelulla tarkoitetaan pyOrimisen dpkta. Suurin osa taitoharjoittelusta

muodostuu lajitekniikoiden opettelusta. (Kalaja 20053).

Liikem&arat voivat nousta viikkotasolla jopa netjatuhanteen (Arkaev & Suchilin

2004, 174). Holopaisen (1997, 369) mukaan Jari Mos&n vaikeiden liikkeiden

viikoittaiset liikemaarat vuonna 1992 olivat 7500P2 valilla. Hevosella

juniorivoimistelijan yhden harjoituksen liikemaagn 300—400 ja liikkeita on 6-8.

Hevossarjan kesto (35-40 sekuntia) ei ole pidentyniyneisten vuosikymmenten

aikana, mutta liikkeet suoritetaan nykypdivdna rop&in ja ndin hevossarjassa
suoritetaan enemman liikkeita. (Karacsony &k 1998.) Ven&jan maajoukkueella
kilpailuun valmistavan kauden pituus vuonna 199%ahdeksan viikkoa ja sarjaméaarat
olivat ensimmaisella viikolla 10 ja seuraavilla 28, 40, 30, 25-30, 25-30 ja viimeisella
viikolla 20 (Arkaev & Suchilin 2004, 116).

5.2 Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu

Lajitaitoharjoittelua ja fyysisten ominaisuuksiearjoittelua viedaan lapi rinnakkain ja
fysiikkaharjoittelu toteutetaan péaaosin lajinomatse Fyysisten ominaisuuksien
harjoittelu on lajin luonteen vuoksi hyvin monipisth. (Kalaja 2009, 453-454.)
Suomen Olympiakomitean ja Nuoren Suomen (2008)ntékeselvitysraportin mukaan
suomalaisilla 16—18-vuotiailla telinevoimistelijgipa voima- ja likkuvuusharjoitusten

maard on samaa luokkaa kuin ohjattujen lajiharppeim maara. Kaytannossa
lajiharjoitusten yhteydessa toteutetaan seka voetta-likkuvuusharjoittelu. Arkaev &

Suchilin  (2004) korostavat, ettd voimistelussa p&sta on saavuttaa eri
ominaisuuksien osalta optimitaso, jolla likkeetspgaén suorittamaan eik& niinkaan

maksimitasoa.

Arkaev ja Suchilin (2004, 139-140) jakavat telinewstelun lajivoimaharjoittelun nel-
jaéan luokkaan. Ensimmainen luokka on staattisenabiarjoitteet, joita ovat esimerkik-
si ristiriipunta ja nojavaaka. Toinen luokka on dgminen voima, ndita ovat erilaiset
nostot ja laskut. Kolmas luokka on "heilausvoimiglla he tarkoittavat liikkeita, jotka

paattyvat pysyvaan osaan esimerkiksi heilausinsiimtaan. Neljas luokka on lihaskes-
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tavyysharjoittelu. Voimaharjoittelussa on tyypilliskayttaa lajinomaisia voimaliikkeita.
Naita liikkeita suoritetaan valmentajan avustukselksin tai apuvélineiden, kuten lisa-
painojen avulla. Nopeusvoimaharjoittelussa kaytetgajon lajilikkeita, kuten alastu-
loja, irrotuksia, kiihdytysjattilaisia sek& muitdjéhtavia lajilikkeitd. Dynaamisessa
voimaharjoittelussa kaytetddn muun muassa seurditkkieita: koysikiipeily, leuanve-
to, dipit, punnerrukset, punnerrukset kasinseisonja k&sinseisonnassa, jalkojen nos-

tot seka lajinomaiset rengasvoimaliikkeet (ReadHeay, 78—83).

Jalkatelineet, permanto ja hyppy, vaativat nopeysitizlua (Kalaja 2008). Tyypillisia
nopeusharjoitteita ovat juoksut (20-30 m), porrakfu sekéa erilaiset loikka- ja
hyppelyharjoitteet Cuk & Karacsony 2004). Lajinomaisia nopeusharjdigtedbvat

esimerkiksi myllyt hevosella, heilaukset eri telllde seka erilaiset voltit (Arkaev ja
Suchilin 2004, 141).

Liikkuvuuden kehittymiselle paras k& on 7-10 vagtt joten kehittava
likkuvuusharjoittelu painottuu lapsuus- ja nuoraussiin (Arkaev & Suchilin 2004,
142). Huippu-urheiluvaiheessa liikkuvuus on yllggidva ominaisuus (Holopainen
1997, 367). Liikkuvuusharjoittelua tehddan kuitenkiméaarallisesti runsaasti,
esimerkiksi Jani Tanskasen harjoittelussa (TauluXkbikkuvuusharjoittelua oli 11 %
koko harjoittelusta. Kestavyystyyppista harjoiteel(uinti, pallopelit, juoksu) kaytetaan
lahinna palauttavana harjoitteluna tai ylimenokdlad@Arkaev & Suchilin 2004, 124,
143).
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Pitkan tahtaimen suunnitelma voidaan jakaa neljgoden mittaiseen suunnitelmaan ja
vuosisuunnitelmaan (1 vuosi) (Bompa & Haff 2009,3R0Tata neljan vuoden
suunnitelmaa Arkaev & Suchilin (2004, 175) kutsuwedympiasykliksi. He jakavat
olympiasyklin neljadn vuoden kestoiseen jaksoonojaisen vuoden vield erikseen

kahteen osaan. Taulukossa 11 nahdaan yhden olykjimasuunnitelma.

TAULUKKO 11. Kuuden kuukauden jaksot yhden olympids aikana (Arkaev &
Suchilin 2004, 175).

Harjoitusjakso Tavoite

1. 6-kuukauden jakso Fyysisen suorituskyvyn nostaminen

2.  6-kuukauden jakso  Uusien vaikeiden liikkeiden jdigtelmien oppiminen

3.  6-kuukauden jakso Uusi kilpailuohjelma

4.  6-kuukauden jakso Fyysisen suorituskyvyn nostaminen

5.  6-kuukauden jakso Vaikeampien liikkeiden oppimijeerakauttaminen

6. 6-kuukauden jakso Tulostason parantaminen, vakairémn ja korkea

suoritustaso
7.  6-kuukauden jakso Lopullisen kilpailusarjan paattimn,
turnauskestavyyden omaksuminen

8.  6-kuukauden jakso Yksityiskohtainen kilpailusuughita, valinta

olympiajoukkueeseen

6.1 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelman pituus on 12 kuukautta ja se amet pienempiin jaksoihin
harjoittelun  suunnittelun  helpottamiseksi (Bompa &Haff 2009, 125).
Vuosisuunnitelmassa nakyy kausijako seka kilpagojdleirien ja testien ajankohdat.
Vuosisuunnitelmassa lahtokohtana ovat kilpailukaudevoitteet asetetaan yleensa

yhteen tai useampaan paakilpailuun ja se maaraénk&uimoneen osaan
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vuosisuunnitelma jaetaan. (Mero ym. 2004, 425.)négbimistelussa vuosisuunnitelma
jaetaan usein kahteen kuuden kuukauden mittaisegutedn, jotka paattyvat
paakilpailuihin. (Arkaev & Suchilin 2004, 176).

6.2 Harjoittelun jaksotus

Kuuden kuukauden jakso voidaan jakaa seuraavalstidem kauteen: Valmistavakausi
(peruskuntokausi), kilpailukausi ja ylimenokausalMistavakausi voidaan jakaa viela
yleiseen seka spesifiin ja kilpailukausi puolest&dpailuun valmistavaan kauteen ja
kilpailukauteen. Nama kaudet voidaan jakaa viefdttaessa lyhyempiin jakoihin, joita
kutsutaan makrosykleiksi ja yhden makrosyklin pituun yleenséa kahdesta seitsemaan
viikkoon. Yksittaista viikkoa kutsutaan mikrosykdik (Bompa & Haff 2009, 132-135,
203, 229.)

Valmistava- eli peruskuntokausi sijoittuu kauimmigb&akilpailuista ja sen tavoitteena
on kehittaa urheilijan perusominaisuuksia, kuterupeoimaa. Kilpailuun valmistavalla
kaudella pyritédn nostamaan suorituskykya sekad itggS#n runsaaseen
lajiharjoitteluun. Kilpailukauden tavoitteena onadga suorituskyky mahdollisimman
korkeaksi ja toteuttaa asetetut tavoitteet. Lepdkauarkoituksena on edellisen kauden

nollaaminen seké valmistautuminen uuteen kautééerq ym. 2004, 427-428.)

Telinevoimistelussa valmistavalla kaudella paapaino uusien liikkeiden ja
likeyhdistelmien opettelussa, lihasmassan sekénatdsojen nostamisessa. Kilpailuun
valmistavalla kaudella keskitytddn liikeyhdistelmiija sarjoja tehdaan osissa.
Voimaharjoittelu painottuu maksimivoiman ja lajinaisen voiman kehittamiseen.
Kilpailukaudella viimeistelladn kilpailusarjoja <&k yllapidetaan ja kehitetaén

lajivoimaominaisuuksia. (Readhead 1997, 22.)

Holopainen (2010) esitti  Jyvaskylan yliopiston, kuintabiologianlaitoksen
valmentajaseminaarissa ~ Saksan  maajoukkueen  hakaiiden  esimerkin.
Harjoituskausi jakautui peruskuntokauteen, kilpailu valmistavaan kauteen ja

kilpailukauteen. Peruskuntokauden pituus oli noirukauden, jossa harjoitusaika ol



31

noin 30 tuntia viikossa. Peruskuntoharjoittelua 40i %, voimaharjoittelua 20 % ja
telineharjoittelua 40 %. Kilpailuun valmistavakawsisti kuusi viikkoa ja harjoitusaika
oli noin 25 tuntia viikossa. Voimaharjoittelun osuwli 40 % ja se toteutettiin

lajinomaisesti. Telineharjoittelun osuus oli 60 Répailukauden pituus oli 6-8 viikkoa

ja harjoitteluaika 20 tuntia viikossa. Voimahareitin osuus oli 20 % ja se oli
luonteeltaan yllapitavaa harjoittelua. Telinehdt@u painottui  kilpailusarjojen

harjoitteluun ja sitd oli 80 %. Arkaevin & Suchiln (2004, 116, 176) mukaan
valmistavan kauden pituus on 1-2 kuukautta ja Kifgauden pituus 3,5-4,5 kuukautta
sisaltaen kilpailuun valmistavan kauden. Kilpailwaimistavan kauden pituus Vengjan
maajoukkueella, vuonna 1999 oli kahdeksan viikk6menokauden pituus on noin

kaksi viikkoa.

Harjoittelun kuormitusta voidaan arvioida ma&éaran ijensiteetin avulla. Maaraa

voidaan arvioida esimerkiksi harjoituspaivien, tk@n, keston, liikeosien ja sarjojen

maarien avulla. Intensiteettid arvioidaan puolestaetyssa ajassa tehtyjen liikeosien ja
sarjojen avulla. (Arkaev & Suchilin 2004, 172.)

6.3 Esimerkkiurheilija

Seuraavat harjoittelun ohjelmointiin liittyvat esrkit on tehty kuvitteellisella tasolla.
Esimerkkiurheilijana on Suomen maajoukkueessa \stetg@va urheilija. Urheilija on 6-
ottelija eli han Kkilpailee kaikilla kuudella teliahd. Taulukossa 12 n&hdéén
esimerkkiurheilijan vuosisuunnitelma. Vuosi on faetkahteen sykliin, jossa
alkuvuoden pé&éakilpailuna ovat EM-kilpailut ja lopuoden pé&ékilpailuna MM-
kilpailut. Suunnitelmassa nakyy myods muut kansdisgéja kotimaan kilpailut, joihin
voimistelija osallistuu. Liséksi suunnitelmassa wékharjoituskaudet, voiman,

nopeuden ja taidon painotukset seka testien jemeajankohdat.
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32

Kuukausi Joulukuu Tammikuu Helmikuu Maaliskuu Huhtikuu Toukokuu Kesakuu Heinakuu Elokuu Lokakuu Marraskuu

Harjoitusviikko

Harjoituskausi Valmistavakausi 1 Kilp.valmistava 1 Kilpailukausi 1 almistavakausi 2 ilp.valmistava 2 Kilpailukausi 2 limenokausi
Yleinen Spesifi Yleinen Spesifi

Voima Hypertrofinen Maksimi/lajivoima | Nopeus-/lajivoima Yllapito Hypertrofinen Maksimi/laji Nopeus-/lajivoima Yllapito

Nopeus Nopeus Nopeus Nopeus Nopeus

Taito Vaikeat liikket Yhdistelmét Puoli-/kilpailusarjat Kilpailusarjat aikeat liikkeet Yhdistelméat Pyoli-/  kilpailusarjat Kilpailusarjat

Kilp.ulkomaa MC EM [ MC MC MC | MC MM MC

Kilp.kotimaa X _[sm X

Testit X X X X

Leirit X X X X _|X

EM = Euroopan mestaruuskilpailut, MM = Maailmannaestskilpailut, MC = Maailmancup, SM = Suomenmasigkilpailut
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Esimerkkiviikko on kuormitukseltaan raskas viikkdpiluun valmistavalta kaudelta.
Harjoittelun paapaino on kilpailusarjojen vakiintauhisessa, yksittaisten liikkeiden

viimeistelyssa sek&a nopeus- ja lajivoiman kehit&essa.

TAULUKKO 13. Kilpailuun valmistavan kauden esimeikikko.

Klo Maanantai | Tiistai Keskiviikko | Torstai Perjantai | Lauantai | Sunnuntai
Aamu | Nopeusvoimg Lajivoima | Tramppa, Nopeusvoimg Alastulot | Lajivoima | Lepo
10- Hyppy, Alastulot | venyttely +| Hyppy, Venyttely | Tuplasarjat]
12:30 | hevonen 4 Venyttely | lihashuolto | renkaat + Venyttely

likkeet likkeet lihashuolto| (10-13)
llta Permanto, Hevonen, | Lepo Nojapuut, kaksi Lepo Lepo
16-19 | nojapuut, rekki, rekki, sarjaa/

rekki —| permanto permanto - teline

likkeet Y% sarjat + likkeet + liikkeet

Venyttely likkeita Venyttely (16-18:30)

55h 55h 2,5h 55h 5h 3h

Esimerkkiviikolla on yhteensa kymmenen harjoitustdnarjoitustunteja on 27. Neljana
paivdnd on kaksi harjoitusta ja kahtena yksi hargoi Sunnuntai on lepopaiva.
Nopeusvoimaharjoituksia on kaksi ja ne sijoittutapopéivan tai kevyen paivan
jalkeen. Lajivoimaharjoitus, jossa tavoitteena nmakgiman kehittaminen, on kaksi
kertaa viikon aikana. Venyttely kuuluu ohjelmaarvptiin. Taitoharjoittelussa tehdaan
viela yksittaisia liikeyhdistelmia eri telineilldanutta kilpailukauden lahestyessa myds

kilpailusarjat ovat jo mukana harjoittelussa.

Esimerkkivuorokausi on valmistavankauden leirivitep jossa on mahdollisuus
kahdesta kolmeen harjoitukseen. Paapaino on vaikdikkeiden harjoittelussa seka
voimaharjoittelussa. Kyseisena leiripaivana on kédggharjoitusta ja yksi omatoiminen

lihashuoltoon keskittyva harjoitus.




Esimerkkipaiva leiriviikolta:

7:45
8:00
10-13

13:15
13:45-15
15:00
16-18:30

18:45
20-20:45
21:00
22:30

Esimerkkipaivana henkild syo viisi kertaa ja sesélisi pienempid vélipaloja oman

tuntemuksen mukaan. Harjoitusten jalkeen

Heratys
Aamupala
Harjoitus 1
Alkuverryttely (permanto akrobatia)
Rengasvoima
Rekki
Hyppy
Nojapuut
Lounas
Lepailya + lyhyet paivaunet
Valipala
Harjoitus 2
Alkuverryttely
Permanto
Renkaat
Hevonen
Perusvoima
Paivallinen
Venyttely + lihashuolto
lltapala

Nukkumaan
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henkil6 rkipy ruokailemaan

mahdollisimman pian. Ensimmainen harjoitus on péigadharjoitus. Harjoituspéivan

aikana urheilija tekee kaikki kuusi telinetta jadksi ohjelmaan kuuluu lajikohtainen

rengasvoima ja iltapaivan harjoitukseen perusvompinen harjoitus. lllalla on

omatoiminen lihashuolto ja venyttelyharjoitus. Nukkaan pyritdédn menemaan klo

22:30, jolloin yéunien pituudeksi tulee 8-9 tuntia.
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7 RAVINTOVALMENNUS

Urheilijan tulee kiinnittd& erityistd huomiota ruo&alintaan. Oikeanlainen ravitsemus
on perusta kovalle urheiluharjoittelulle, ravintbwennuksen pohjana on normaali
ruokavalio. Aterioita tulisi olla 5-7 vuorokaudess&4 tunnin valein. Huomio pitaé&
kiinnittda seka ruoan maaraan, etta laatuun. Malitoisteita tulisi siséltyd paivittdiseen
ruokavalioon, niistd saatavien vitamiinien, kiversaéneiden ja proteiinin vuoksi.
Kananmunasta, lihasta ja kalasta saadaan taratjanateiineja. Proteiineja tarvitaan
proteiinisynteesiin, joka saa aikaan fyysisen h#eloin harjoitusvaikutukset.
Viljavalmisteista tulee sydda jokaisella aterialigsta saatavien hiilihydraattien vuoksi.
Hiilihydraatit ovat tarkein energianldhde. Kasvikdeedelmét ja marjat kuuluvat myos
olennaisena osana urheiljan ravitsemukseen, niisgatavien vitamiinien ja
kivennéisaineiden takia. Rasvojen kokonaiskulutostayyté tarkkailla. Vitamiinien ja
kivennaisaineiden saantiin on kiinnitettava erifyisuomiota, koska urheilun on todettu

lisdavan jonkun verran naiden tarvetta. (Mero 204€ro0 ym. 2004, 180-183.)

Taitolajien miesurheilijoiden paivittdiseksi enengkulutukseksi arvioidaan 2500-3500
kcal. Taitolajien urheilijoille suositellaan seuvéaenergiaravintoaineiden saantimaaria.
(Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 32, 49, 53-653.)

TAULUKKO 14. Energiaravintoaineiden saantisuositagolajien urheilijoille (Borg
ym. 2004).

_ _ ) Energiaravintoaineiden _ _ _
Energiaravintoaine i _ o Saanti, % kokonaisenergiasta
saantisuositus g/painokilo
Hiilihydraatit 4-5¢ 50-60 %
Proteiinit 1,2-1,8¢g 10-20 %
Rasvat - 25-30 %

Telinevoimistelijoille suositellut energiaravinto@iden vuorokautiset saantiméarat ovat
samankaltaisia. Hiilihydraattien osuus tulisi oi2-65 %, proteiinien 15-18 % ja

rasvojen 20 % kokonaisenergiasta (USA Gymnastic®5)19 Kilpailukaudella
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energiankulutus pienenee ja energian saannin \@meamen tulisi tapahtua

hiilihydraateista ja rasvoista. Sen sijaan protenrmaara tulisi pysya ennallaan.

Erityisruokavaliovalmisteet seké ravintolisat tudéwlennaiseksi vasta, kun normaali
ruokavalio on kunnossa ja niita tulisi kayttdd naatm ruoan lisana, ei korvikkeena
(Mero 2010). Yleisimpia erityisruokavaliovalmiseivvat hiilihydraatti-, proteiini- seka
rasvalisat. Ravintolisat ovat puolestaan hyvin wvéh&nergiaa sisaltavia
ravintovalmisteita. Tyypillisimpia ravintolisia plestaan ovat muun muassa kreatiini,

kofeiini ja vitamiinivalmisteet. (Borg ym. 2004, 29299.)

Voimistelussa tulee optimoida kehon paino, kehowskemus ja energiavarastojen
tayttdaste lajin vaatimusten mukaan. Optimaalisaimgn ja kehon koostumuksen

saavuttaminen on tarkeda voimistelussa. (llander 3006, 332.) Painonsaately on
olennaista telinevoimistelussa, koska voimistelissdaeellisen voiman osuus korostuu
(Arkaev & Suchilin 2004). Liiallinen painonpudotusaattaa kuitenkin heikentaa
suorituskykya ja hidastaa palautumista (llander Y006, 333). Painonseurannassa
punnitus ja rasvaprosentin arvioiminen ovat hyviéttareita kertomaan painon

kehityksesta (Mero ym. 2004).



37

8 SUORITUSKYVYN TESTAAMINEN

Telinevoimistelussa mitataan tyypillisesti fyystdisominaisuuksista voimaa, nopeutta
ja liikkuvuutta, sen sijaan kestavyytta ei juurikadestata. Telinevoimistelijoille
tyypillinen nopeutta mittaava testi on paikalta 20 mutta myds 30 metrin juoksua
kaytetaan jonkin verran (DTB 1997). Juoksunopeuchitaamisessa kaytetdan myos
nopeuden mittaamista valilla 18 ja 20 metria (2nuk & Karacsony 2004).
Telinevoimistelussa kaytetyt alaraajojen nopeusamintestaustavat ovat yleensa
kenttatestejd, joista seindkorkeushyppy ja vauhdiibuus ovat yleisimmin kaytettyja
(Arkaev & Suchilin 2004; Gymnastics Canada 2006&aksan voimisteluliiton
testipatteristossa lajinomaisena nopeusvoiman lildgtend on kahden askeleen
vauhdista ponnistuslaudalta ponnistaen eteenpaavdkti/ keravoltteja. Pisteytys on

perékkain suoritettujen volttien lukumaaran mukg&T.B 1997.)

Suhteellisen voiman ollessa olennainen osa lajgsmvoiman testilikkeet tehd&an
usein omalla painolla (Arkaev & Suchilin 2004, 149piman kenttatesteja ovat muun
muassa leuanveto, punnerrukset, punnerrukset k@simnassa, punnerrukset kasin-
seisontaan, dipit, kdysikiipeily seka jalkojen ras(Sands 2003; FIG). Liikkuvuutta
mittaavia testiliikkeitd ovat usein vartalon etesviitus seka vartalon taaksepain taivu-

tus (silta), spagaatit eri suuntiin ja hartiakagiM@ro & Holopainen 1997, 325).

Taidon ja tekniikan ollessa olennainen osa lajianyids sen testaaminen perusteltua.
Tekniikan testaamisessa pohjana ovat videoidut iitdderanalyysit, joilla pyritdan
saamaan tietoa liikeradoista, kehon ja kehon erénosiopeuksista, kulmista ja
kulmanopeuksista. (Mero 2004, 246-247.) Taidonatastnen kuuluukin olennaisena
osana telinevoimistelijoiden seurantaan. Taidon ta@amisessa kaytetddn usein
liketesteja, joissa suoritetaan joko yksittaigikkeita tai liikeyhdistelmia (Gymnastics
Canada 2006b).
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8.1 Esimerkki testipatteristoja

Taulukoissa 15 ja 16 on esitelty Kanadan nuorterajonkkueen kaytdssa oleva
testipatteristo fyysisen suorituskyvyn testaamigsalta. Taulukossa 17 on Arkaevin ja
Suchilin (2004) esittelema Vendjan miesten maajoakk fyysisten ominaisuuksien
testipatteristo. Taulukossa 18 on esimerkki Suomeworten maajoukkueen

liketestipatteristosta, esimerkki on hypyn osalta.

TAULUKKO 15. Kanadan 15-16-vuotiaiden maajoukkueggsisen suorituskyvyn
testipatteri (Gymnastics Canada 2006a)

Numero Testi Mitattava ominaisuus | Yksikké | Optimitulos
1. Kiihdytysuoksu Nopeus 20 m S 3.0
2. Vauhditon pituus R&jahtava voima cm 250
3. Kdysikiipeily (4m ilman jalkoja) Nopeusvoima s .04
4. Nojavaaka (jalat yhdessa) Staattinen voima S 5.0
5. Takavaaka (jalat yhdessa) Staattinen voima S 0 10.
6. Etuvaaka (jalat levittéden) Staattinen voima S .010
7. Terava kulmanoja Staattinen voima S 10.0
8. Ristiriipunta Staattinen voima S 5.0
9. Haarapunnerrus renkailla Dynaaminen voima Toisto 8
10. Koukkukasinheilaus nojapuilla Dynaaminen voima Toistot 10
11. Paatymyllyt hevosella Kestovoima Toistot 35
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TAULUKKO 16. Kanadan 15-16-vuotiaiden maajoukkudegkkuvuuden testipatteri

(Gymnastics Canada 2006a)

b,

Nro Testi Optimisuoritus

1. Lapakaanto Hartialeveys

2. Spagaatit pitkittain Lantio maassa ja poikitt&tummaisen jalan all
10cm matto.

3. Spagaati sivuttain Lantio maassa ja suoranagmuken jalkojen
alla 10cm matto.

4. Jalat yhdessa eteentaivutus 20 cm

5. Haaraistunnassa eteentaivutus Vatsa, rinta ykalemaassa, keppi ilmasg
molempien jalkojen alla kaksi gymnovan mattq

6. Silta Olkapaat yli 90 asteen, kédet ja jalabksa, jala
korokkeella.

TAULUKKO 17. Vengan miesten maajoukkueen testgratiArkaev & Suchilin

2004).

Nro Testi Mitattava Yksikkoé | Optimitulo
ominaisuus S

1. Kiihdytysjuoksu Nopeus 20 m S 3.0-3.1
2. Juoksun maksiminopeus Nopeus viimeiset3m m/s | 8-82
3. Seindkorkeushyppy, hyppykorkeus  Ré&jahtavéa voima | cm 60-65
4. Koysikiipeily (4m ilman jalkoja) Nopeusvoima S .086.5
5. Arabialainen, flic flac, taakse voltti lentoaika S 0.95-1.0
6. Ristiriipunta Staattinen voima S 5.0-6.0
7. Etuvaaka Staattinen voima S 5.0-6.0
8. Nojavaaka Staattinen voima S 5.0-6.0
9. Ylaristi Staattinen voima S 5.0-6.0
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TAULUKKO 18. Suomen nuorten maajoukkueen liiketestieri ja kriteerit hypyssa.

Vauhdinotto Lahtbasento | Urho mattokasalle | Arabialainen Yurchenko
laudalta mattokasalle
25 m ilman laud - l&Ahtbasento lAhtbasento l&htbasento
taa
25 m laudan - kuinka nopeasti kuinka nopeastj kuinka nopeast
kanssa kadet pukkiin kadet pukkiin kadet pukkiin
25 m laudan ja- lopputydntdasento, lopputydntdasento| lopputydntdasento
pukin kanssa hartiakulma suora
- - tyonnon jalkeinen tydonnon jalkeinen tydnnén jalkeinen
korkeus korkeus korkeus
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9 POHDINTA

Tassa lajianalyysitydssa pyrin tuomaan kirjallisldia tutkimusten pohjalta esille
miesten telinevoimistelun tyypillisia piirteitd seklajin  vaatimia ominaisuuksia.
Tarkoituksenani oli kuvata myos huippu-urheilijamoflia sek& avata lajin harjoittelun
ja valmennuksen ohjelmoinnin perusteita. Lisdksiirpjkuvaamaan ravitsemusta ja

testausta osana telinevoimisteluvalmennuksen stighua ja toteutusta.

Parhaat voimistelijat ovat yleensa kevyitad ja vgaveeka lyhyitd. Miehet ovat
pituudeltaan 160-170 cm pitkid ja painoltaan 56kgO0(Arkaevin & Suchilinin 2004.)
Poikkeuksia kuitenkin l6ytyy, joten Suomessa einan vahaisen harrastajamaarén
vuoksi kiinnittaa liikaa huomiota antropometrisiiominaisuuksiin. Fyysisista
ominaisuuksista korostuvat voima, nopeus ja liikkus, joten ndiden ominaisuuksien

kehittdmiseen tulisi miesten telinevoimisteluvalmeksessa keskittya.

Lajin kehityksessa viimeisten vuosikymmenten aikana ollut tunnusomaista
kilpailusarjojen ja liikkeiden vaikeutuminen (Arka& Suchilin 2004). Tama edellyttaa
my6s jatkuvaa uutta tutkimusta liikkeiden biomekasta vaatimuksista.
Telinevoimistelussa opeteltavia liikkeita ja lillgfja on useita satoja (Sands ym.
2003). Taman vuoksi kattavien tutkimusten ja bioasalisten liikeanalyysien
tekeminen jokaisesta liikkeesta olisi hyvin tytégDlennaista olisikin etsia eri liikkeita
yhdistavia tekijoita. Viime vuosina telinevoimisiéikkeité on tutkittu entistd enemman
ja ohjelmien kehittyessa liikeanalyysien maara isédntynyt, joka on taas vaikuttanut
likkeiden kehitykseen. Suomalaisten valmentajiedisi hyodyntdd naitd tehtyja
likeanalyyseja valmennustytssaan. Myo6s liikkeansiytyjelmien hyddyntaminen

kaytannon valmennustydssa voisi olla yksi valmeseakiehostamiskeino.

Voimistelijoiden suositeltu aloitusikd on noin kuusuotta ja maailman huipulle
paastakseen, miehet harjoittelevat keskimaarin aétta (Holopainen 1997, 359).
Vendajan miesten joukkueen keski-ikéd vuoden 2000n8yd Olympialaisissa oli noin
22 vuotta (Arkaev & Suchilin 2004, 33). Ericssoritampen ja Tesch-Rémerin (1993)

mukaan huipulle paastéakseen tarvitaan 10 000 tuaviaitteellista harjoittelua. Tasta
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syystd nuorten valmennuksen tulee olla kunnossta jbuipulle voidaan p&ésta.
Arkaevin & Suchilinin (2004) esittamét harjoitusmdiovat suuria ja suomalaisessa
valmennusjarjestelméssa on vaikea paasta yhtarsharoitusmaariin. Avainasemassa
tulisi olla opiskelun ja muun siviilielaman seka rjpételun yhdistaminen, jotta
harjoitusmaarat saataisiin lahelle voimistelun puipaita. Lisaksi olisi tarkea keskittya
harjoittelun laatuun, jotta kaytettavissad olevaaatkyddynnettéisiin mahdollisimman

jarkevasti.

Huipulle téahtaavan voimistelijan ravitsemuksendiutilla kunnossa, jotta palautuminen
olisi mahdollisimman nopeaa ja kehittymista tapaitiman kehon koostumuksen
haitallisia muutoksia. Liiallista painonpudotustaseositella, koska se saattaa heikentaa
suorituskykya ja hidastaa palautumista (llander y2006, 333). Oleellista on
optimaalisen painon ja kehon koostumuksen saavirieam(llander ym. 2006, 332).
Omaa kehon massaa liikutetaan ja kannatetaan bthmalla, tasta syysta
antropometriset mittaukset tulisivat olla osangpuvoimistelijoiden seurantaa yhdessa

fyysisen suorituskyvyn ja taidon testaamisen kanssa

Suomalaisen miestelinevoimistelun valmennusjareste yksi suuri ongelma talla
hetkella on kattavan lajianalyysin puuttuminen. Myomuu suomenkielinen
telinevoimistelukirjallisuus on hyvin vahaista. Tamlajianalyysityd voisi toimia
pohjatydna laajemman lajianalyysin tekemiseen. Téydaon tehty huippu-urheilijan
valmennuksen nakokulmasta ja jatkossa voitaisivestaa tassa tydssa esiin tulleita

asioita seka keskittya tarkemmin lasten ja nuovedmennukseen.
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