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TIVISTELMA
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s. ja opetusvideo.

Taman tydn paatehtdavd on kuvata Suomen Voimisteluliiton tyttdjen
ensimmaisen luokan pakolliset sarjat seka sarjoissa esiintyvat telinevoimistelun
perusliikkeet ja perusliikkeiden kehittelyt. Sarjat ja liikekehittelyt on esitetty
videolla, jonka tukena on yhdenmukaisesti videon kanssa eteneva opas. Tyén
avulla pyrimme - nykyaikaistamaan telinevoimistelun lajitaitojen
ohjaajamateriaalia perusliikkeiden osalta. Opetusvideolla ja -oppaassa
liikkeisiin on kehitetty helppoja harjoitteita, joiden avulla telinevoimistelussa
voidaan kokea tekemisen iloa, oppimista ja osaamista.

Telinevoimistelussa perusliikkeet ovat tarkein perusta muiden liikkeiden
oppimiselle. Siina liikkeet voidaan luokitella niiden mekaanisen liikerakenteen
mukaisesti eri liikesukuihin. Opetuksessa tama tulisi ottaa huomioon, koska
likkeiden rakenteellisten yhtalaisyyksien huomioiminen merkitsee positiivisen
siitovaikutuksen hyvaksikaytt6a, mika puolestaan edistaa oppimista.

Pelkka kokonaisliikkeiden opettelu ei ole perusteltua, koska harppaukset liikkeesta
toiseen ovat suuria ja monille oppilaille liian vaikeita. Taméan vuoksi
telinevoimisteluliikkeiden opettelussa liikekehittely on merkittdvidssd asemassa.
Liikekehittelyn avulla tulisi pyrkia kokonaisuuksien opetteluun.
Liikekokonaisuuksissa kutakin tehtdvaa seuraa hieman vaikeampi tehtéva, jonka
oppiminen perustuu edelliseen tehtavaan.

Opetusvideon ja -oppaan tekeminen oli perusteltua ja tulee tarpeeseen
vastaavanlaisen opetusvideon ja nykyaikaisen materiaalin vahyyden wvuoksi.
Opetuspaketista on hydtya sekd seuraohjaajille ettd koululikunnassa.
Liikekehittelyt ovat hyviksi todettuja ja pyrimme esittdmaan ne loogisessa
jarjestyksessa. Ensin teimme harjoitusvideon ja —oppaan. Naihin liittyen teimme
kyselyn, johon vastasivat telinevoimisteluvalmentajat. Kyselyistd saamamme
palautteen pohjalta teimme muutoksia tarvittaessa. Paépiirteissaén kyselyiden
palaute oli vahvistavaa, ja video sekd opas koettiin hyddyllisiksi opettamisen
apuna. Tamén jalkeen teimme lopullisen opetusvideon ja —oppaan.

Tama tyd kasittelee tyttdjen telinevoimistelun perusliikkeita. Jatkossa olisi hyva
tehda vastaava materiaali ylemmalta tasolta. Materiaali voisi pohjautua 2. ja 3.
luokan sarjoihin ja niiden kehittelyihin, kuten meidan tydmme 1. luokan sarjoihin ja
niiden kehittelyihin.

Avainsanat: telinevoimistelu, telinevoimistelu; oppiminen ja opettaminen,
telinevoimistelu; permanto, puomi, hypyt, eritasonojapuut, nojapuut, rekki,
trampoliinihypyt ja voimistelu, liikesuku, liikekehittely
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1 JOHDANTO

Telinevoimistelutaitojen oppimiseen vaikuttavat monet eri tekijat (kuvio 1).
Tydssamme keskitymme ohjaajamateriaaliin. Pyrimme nykyaikaistamaan teline-

voimistelun lajitaitojen ohjaajamateriaalin perusliikkeiden osaita.

opettaminen kyvyt motoristen taitojen

ohjaaminen oppiminen

- opettaja ]
telinevoimisteluliikkeiden

oppiminen

A\
[TELINEVOIMISTELUTAITOJEN OPPIMINEN|
A

voimistelija olosuhteet materiaali
- ika
- oppimisvalmiudet
- motivaatio

Kuvio 1. Telinevoimistelutaitojen oppimiseen vaikuttavat tekijat mukaeltu Zaich-
kowskyn ym. (1980) mukaan

Tama tyd on osa Suomen Voimisteluliton uudistuvaa koulutusjarjestelmaa.
Lajitaitojen osalta se sijoittuu ohjaajakoulutuksen toiselle tasolle. Tata edeltaa alle
kouluikaisille tarkoitettu materiaali, jonka tarkoituksena on saada lapset innostu-
maan ja nauttimaan telinevoimistelusta seka oppimaan voimistelun alkeisliikkeet.
Tama materiaali puolestaan antaa lahtdékohdat kilpa- tai harrastusuran aloittami-

selle.



2

Telinevoimistelu koetaan usein pelottavaksi seka liikkujien ettd ohjaajien kannalta.
Opetusvideolla ja -oppaassa liikkeisiin on kehitetty helppoja harjoitteita. Taten
pelkotiloja ei padse syntymaan. Telinevoimistelussa voidaan kokea tekemisen iloa,

oppimista ja osaamista.

Olemme myds esitelleet tydssdmme tyttdjen telinevoimistelun valtakunnallisen
kilpailujarjestelman alimman eli ensimmaisen luokan pakolliset liikkeet. Vaimentajan
tai ohjaajan on maltettava odottaa, ettd perusta on tarpeeksi'vankka Kilpailemiseen
ja kilpailusarjojen opettelemiseen. Telinevoimisteluvaimennus on kuin talon

rakentamista; huonolle perustalle on mahdotonta rakentaa hyvaa taloa.

Taman tyon tarkoitus on kuvata voimistelun perusliikkeiden ja —taitojen opettelua.
Opetusvideon ja -oppaan avulla haluamme havainnollistaa oppimisprosessia.
Voimistelussa liikekehittelylia ja apuvalineiden kaytdlla on suuri merkitys. Olemme
| pyrkineet kokoamaan tahan tyéhén sopivat kéhittelyt perusliikkeille ja selkeyttamaan

liikkeita kuvin.

Opetusvideostamme on hydtya voimisteluseurojen lisdksi myds kouluissa.
Opettajien on helpompi lahted opettamaan telinevoimistelua opetusvideomme ja -
oppaamme pohjalta kuin ilman kyseistd opetusmateriaalia. Opetusvideossa
esitetyt liilkkeet ovat Suomen Voimisteluliiton tyttdjen ensimmaisen Iluokan
sarjaliikkeet mutta samalla myds telinevoimistelun perusliikkeitd. Telinevoimistelu
on yksi tarkeistd perusliikuntamuodoista ja silla on positiivinen vaikutus myds
muihin urheilulajeihin. Lajin avulla lapsen ja nuoren motoriset taidot paranevat,
hanen voimansa, liikkuvuutensa sekad koordinaatiokykynsad kehittyvat. Tamaéan
vuoksi opetusvideo ja —opas soveltuvat hyvin myés muiden lajien valmentajille.
Opetusvideon ja —oppaan harjoitteet eivét sellaisenaan sovellu sellaisten lasten

ohjaukseen, joilla on motorisia vaikeuksia, mutta niita voi soveltaa myés heille.



2 TELINEVOIMISTELUTAITOJEN OPPIMINEN JA OPETTAMINEN

Taidon oppiminen alkaa yksinkertaisten toimintojen hallinnasta. Naité yksinkertaisia
toimintoja  yhdistelemélla ja organisoimalla syntyy yha laajempia ja
monimutkaisempia ohjelmia.  Liikuntataitojen  oppimisessa on  kysymys
peruslikemuotojen ja aiemmin opittujen taitojen tai niiden osien yhdistdmisesta
uudenlaiseen jarjestykseen. (Pehkonen 1997, 3.) Liikuntataitojen motorinen
oppiminen on aina yhteydessid sekd tunne- eli affektiiviseen alueeseen ettd
tiedolliseen- eli kognitiiviseen alueeseen. Liikuntataitojen opettamisessa on
huomioitava nama kaikki alueet (kuvio 2). Tahto ja tunne maaraévat hyvin pitkalle
likunnallista oppimista. Liikkeiden mallit muodostuvat tiedollisella tésolla. (Karvinen
1991, 55.)

EMOOTIOT MOTIVAATIO TAHTO
Ennakointi / | Keskittyminen / : Arviointi /
kuvittelu havainnointi paatdksenteko
IYHDISTELYKYKY |— MUUNTELUKYK\d
ISUUNTAUTUMISKYKY EROTTELUKYKY|
RYTMIKY '
TASAPAINOKYKY] REAKTIOKYKY]
KESTAVYYS NOTKEUS - VOIMA NOPEUS

Kuvio 2. Motorisen suorituksen hierarkinen saatelymalli (Holopainen 1990 sovellettu
Hirtzin 1981 ja 1985 mukaan)




Liikuntataitoja saatelevat ja ohjaavat seuraavat kykytekijat: tasapaino, reaktiokyky,
rytmikyky, avaruudellinen suuntautumiskyky, “erottelukyky, yhdistelykyky ja
~ muuntelukyky (Holopainen 1990, 25-29.) Tasapaino- ja yhdistelykyky ovat selvasti
yhteydesséd telinevoimistelutaitoihin. Erdat voimistelun kilpailutelineet, esimerkiksi
puomi, ovat varsinaisia tasapainotelineitd ja yhdistelykyky ilmenee kykyna yhdistaa
yksittaisia telinevoimistel'utaitoja sarjoiksi. (Pehkonen 1998a, 16-17). Knirschin
(1996) nimeda vyhdistelykyvyn téarkeimmaksi telinevoimistelutaitoja selittévaksi
liikehallintatekijaksi. Pehkonen (1980) sekd Huttunen (1973) osoittivat, etté
tasapainokyvylla oli motorisen taitavuuden osatekijista selvin  yhteys
telinevoimistetaitoihin. Ketteryys- ja motorisen oppimiskyvyn testeilla voidaan testata
lihasten hallintaa. Wassermann (1975, 1976, 1977a ja 1977b), Mattausch (1974) ja
Topel (1978) havaitsivat ketteryystestin olevan hyvéan telinevoimistelumenestyksen
ennustaja varsinkin tytdilla. Rytmikyvyn ja havaintomotorisen saételyn yhteydet
telinevoimistelutaitoihin on selvimmat nuorimmissa ikaryhmissd ja opettelun
alkuvaiheessa (Pehkonen, 1998a, 18-19.)

Urheilijan kyky oppia uusia liikkeitd on sitd suurempi, mitd tasmaéllisempaa tyota
aikaisemmin on tehty hénen sensomotorisen jarjestelménsa kehittamiseksi.
Aikaisempi liilkekokemus on ratkaiseva perusta likesuoritusten kehittymiselle.
Monissa lajeissa, esimerkiksi telinevoimistelussa, perusharjoitukset ovat térkein
perusta monien muiden liikkeiden oppimiselle. Perusharjoituksissa yhdistyy monia
liikkeiden osatekijoita, ja ne ovat perustana uusille likekokemuksille. (Stark 1977,
171-177.) Telinevoimistelun perustaidot voidaan maéaritellda permannolla ja eri
telineilla suoritettaviksi yksittéisiksi asennoiksi ja liikkeiksi, joissa kehon painopistetta
pidetaan paikallaan tai likutetaan tukipisteisiin ndhden (Pehkonen 1997, 4).



2.1 MOTORISEN OPPIMISEN VAIHEET JA TASOT

Motorinen taitavuus on suhteellisen pysyva kyky suorittaa monimutkaisia toimintoja
mahdollisimman tarkasti, tehokkaasti ja taloudellisesti. Motorisen taitavuuden
kehittyminen tarkoittaa ian, kasvun, kehityksen ja positivisen oppimisen
aikaansaamaa suorituksen tason ja sisdisen kykyrakenteen muutosta. (Holopainen
1990, 16.) Taitotekijat painottuvat oppimisen eri vaiheissa eri tavalla. Esimerkiksi

oppimisen alkuvaiheessa painottuu suuntautumiskyky, mydhemmassa vaiheessa

erottelukyky.

Useat tutkijat erottavat motorisessa oppimisessa nelja vaihetta. Myods
ohjausprosessissa erotetaan seuraavat neljd vaihetta: informaatiovaihe,
perehtymisvaihe, kaynnistysvaihe ja toimeenpanovaihe. Informaatiovaiheessa
~ keratdan uusi tieto havaintoina ja palautetaan aikaisemmin asiaan liittyvét tiedot
muistista. Perehtymisvaiheessa luodaan aikaisemman tiedon varassa mielikuva
suorituksesta, korjataan sita tavoitetta vastaavaksi seké laaditaan suorituksen
toteutusohjelma. | Kéaynnistymisvaiheessa tehdaén suorituspaatds ja
toteutusvaiheessa saadelladn suoritusta jatkuvalla palautetiedolla. (Holopainen
1991, 11-13.)

Taitojen oppiminen etenee alkeista automatisoituneeseen suoritukseen tiettyjen
vaiheiden kautta, joita voidaan tunnistaa kaikkien uusien taitojen oppimisessa.
Tutkijat eivat ole yksimielisia tasojen maarastd ja nimeamisesta. Taitojen
oppimisessa on kuitenkin yhteistd ohjauksen asteittainen siityminen korkeampien
aivo-osien suorittamasta tiedollisesta kontrollista alempien kerrosten automaattiseen
ohjaukseen. (Pehkonen 1997, 8.) Automaatiovaiheessa likkeestd muodostuu

aivoihin liikekaava, malli oikeasta suorituksesta. (Karvinen 1991, 54.)



Urheilutekniikan oppimisessa voidaan erottaa viisi vaihetta. Ensimmaiseksi luodaan
kasitys liikkeestd ja asennoidutaan sen oppimiseen. Toiseksi muodostetaan
perustaito. Urheilija oppii suoritamaan liikkeen paamuodon peruspiirteissaan.
Suorituksessa ‘on havaittavissa liikkereaktioiden vyleistymistd mutta kuitenkin
tarpeettomia liikkeitd ja lihasjannitystd. Kolmanneksi muovataan urheilijalle
taydellinen kyky hallita liike. Urheilija tiedostaa liikkeen taydellisemmin ja liilkkeen
yksittéiisét vaiheet vakiintuvat. Neljannessa vaiheessa liikevalmius kehittyy lopullisesti
ja liikesuoritus vakiintuu. Viidenneksi saavutetaan muuntelukyvyn valmius. Tama on
Sikolovin mukaan mestarillisen hallinnan vaihe, ja se kestaa niin kauan kuin urheilija
tekee kyseista harjoitusta. (Stark 1977, 167-171.)

2.2 TELINEVOIMISTELUTAITOJEN OPETUS

Telinevoimistelussa suorituksen tulos ei ole tulkittavissa suureena, kuten pituutena,
korkeutena tai aikana. Opetuksen yhteydessa taitoa ja oppimista arvioidaan, jolloin
tulos  on riippuvainen  arvioinnin  suorittamistavasta. Taman  vuoksi
telinevoimistelutaitojen oppimisesta on vaikea esittdd tasmallisia kehityskulkuja.
(Pehkonen 1997, 9.)

Pehkonen (1997) tutki telinevoimistelutaitojen oppimisen herkkyyskausien
ajoittumista  peruskoulun oppiléilla. Suurimman tulosparannuksen saavutti
nuorimpien tyttéjen ryhma (ala-asteen ensimmaisesta luokasta kolmanteen). Pienin
tulosparannus oli puolestaan yldasteen tytdilla. Myés aiemmat tutkimukset tukevat
tatd tulosta; telinevoimistelutaitojen kehityksen tarkeimméat vuodet ajoittuvat ala-
aéteen ensimmaisiin luokkiin. Tutkimus osoitti myés, etta ala-asteen aikana hankittu
korkeampi taitotaso edisti taitojen kehittymista tytoilla myds ylaasteen aikana.
(Pehkonen 1997, 45-51.) '



Telinevoimisteluliikkeet voidaan ryhmitella liikkeen mekaanisen rakenteen mukaisiin
likesukuihin. Telama ja Kiviaho (1966) havaitsivat, etta likesukujen vaikeusasteet
~ ovat useimmissa tapauksissa liilan korkeat koululaisille. Ne tarjoavat pedagogisesti
sopivia harjoitusmuotoja vain harvoille. Liikkesukujen yleinen vaikeusaste on niin
korkea, ettei mikaan liikesuku sellaisenaa tarjoa sopivan helppoja harjoitteita ala-
asteen oppilaille. |

Telinevoimisteluliikkeiden opettelussa on liikekehittely merkittdvassad asemassa. Sen
sijaan, etta liikkekehittelyn avulla opeteltaisiin yksittaisia liikkeiden ydinkohtia (kuvio 3),
tulisi Iiikekehitfelyssékin pyrkid kokonaisuuksien opetteluun. Tassad pedagogisen
etenemisen periaatteessa kutakin tehtavaa seuraa hieman vaikeampi tehtava, jonka
oppiminen perustuu edelliseen tehtavaan (kuvio 4). Ndin muodostuu liikeketjuja.
Useista erilaisista liikeketjuista syhtyy kehittyvé liikejarjestelma, jossa kehitetdan
oppilasta liikkeen kehittelyn asemasta. (Tervo‘1980, 8.)

Teema Teema

Tehtavat Tehtavat

Kuvio 3. Liikekehittely Kuvio 4. Kehittyva liikejarjestelméa



Telinevoimistelu siséltda lukuisia liikkeitd ja likeyhdistelmia. Telinevoimistelun

opetuksen tulisi noudattaa seuraavia etenemisperiaatteita:

- 1. Eteneminen helpommasta vaikeampaan. Esimerkiksi kuperkeikasta alamékeen
kuperkeikka tasaisella alustalla.l

2. Eteneminen yksinkertaisesta monimutkaiseen liikkeeseen.  Esimerkiksi
kuperkeikasta taaksepéin kuperkeikkaan taaksepéin kasinseisontaan.

3. Eteneminen tutusta tuntemattomaah.

4. Eteneminen hitaasta nopeaan suoritukseen.

5. Eteneminen lopulliseen hiottuun suoritukseen avustetusta suorituksesta, eli
suorituksesta, jossa on kaytetty apuna joko avustajaa tai apuvélineita. (FIG 1994,
25)).

Telinevoimistelussa oikean suoritustekniikan ’néyttéiminen ja  ydinkohtien
painottaminen ovat erittdin térkeitd. N&in oppilaat saavat mielikuvan hyvésta
suorituksesta ja likkeen oppiminen heIpottUu. (Kalaja 1988, 71.) Telinevoimistelun
opettamisessa korostuu myés oppilaiden suorituksen ohjaus ja palautteen anto.
Telinevoimistelun opetuksessa ohjaaja ei voi olla passiivinen tarkkailija. (Pehkonen
1998, 61.) Ohjaajan tulee jarjestdd harjoitusolosuhteet sellaisiksi, ettei
loukkaantumisen pelkoa esiinny. Myds epaonnistumisen pelkoon voidaan vaikuttaa
erilaisten liikekehittelyjen avulla. (Kalaja 1988, 71.) Avustus kuuluu telinevoimistelun
opetukseen. Avustamalla voimistelijaa pyritddn helpottamaan taitojen oppimista ja
minimoimaan virheet ja loukkaantumisriskit. (Noble 1983, 12.)

Kalajan (1988) tutkimuksessa telinevoimistelutaitojen kehittymistd selitti parhaiten
onnistuneiden ja epdonnistuneiden taitosuoritusten maéarat. Mita enemman
taitoliikkeita harjoiteltiin sitd parempia tuloksia telinetaitotestissd saatiin. (Kalaja
1988, 74.) Sen sijaan Pehkosen (1998) tutkimus osoitti, etté toistojen laadulla on
todennédkoisesti suurempi merkitys kuin maarilld keskitasoisten oppilaiden
taitokehitykselle. (Pehkonen 1998, 63.)



3 TELINEVOIMISTELUN PERUSTAITOJEN LUOKITTELU

Telinevoimistelun taitoluokituksen tavoitteena on kuvata suurta telineliikkeiden
joukkoa muutamilla perusulottuvuuksilla. (Schwope 1975, 35.) Telinevoimistelun
perustaidot luokitellaan telineiden ja liikesukujen mukaan sekad kasvatuksellisen
voimistelun lahtékohdan mukaan. Téssa tydssa painopiste on liikesukujaottelulla.

Telinekohtainen jaottelu on usein opetustilanteen kaytdnnén jarjestelyiden kannalta
perusteltua. Naisilla ja tytdilla telineind ovat hyppy, nojapuut (rekki tai aisa), puomi ja
pemanto sek& harjoittelutilanteessa myds trampoliini. Oppimisen kannalta
tarkasteltuna telinekohtainen liikejaottelu ei kuitenkaan ole tarkoituksenmukaista,
koska liikkeen suorittaminen telineelld ei valttamattad helpota seuraavan liikkkeen
suorittamista. Esimerkiksi kiepin harjoittelu ei helpota heilunnan oppimista aisalla.

Lahtinen (1966) kehitteli suomalaiseen oppikouluun liikesukujéarjestelman, joka
pohjautui taitojen telinekohtaiseen jaotteluun. Systeemi késittelee tavallisimmat
liikeosat rekilla, nojapuilla, matolia ja hyppytelineilld. Jokaisessa liikesuvussa on nelja
eri vaikeusastetta helpoimmasta vaikeimpaan. Esimerkiksi kiepisséd ensimmaisessa
vaiheessa tehdaan kieppi matalalla rekilla, toisessa vaiheessa hyppykieppi,
kolmannessa nostokieppi ja neljannesséd eli viimeisessad vaiheessa hidas

voimakieppi.

Esimerkki taitoluokituksesta, joka tarjoaa perustan taitojen oppimiselle
kasvatuksellisesta nakdkulmasta on englantilaisessa liikuntakoulutuksessa kehitetty
Labanin liikeoppiin perustuva kasvatuksellinen voimistelu. Se perustuu liikkkeen
neljaén faktoriin: paino, tila, aika ja virtaus. ( Pehkonen 1982, 12.)
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Pehkosen (1982) tutkimuksessa taitojen ryhmittely perustui likkeen mekaanisen
rakenteen mukaisiin ryhmiin. Tama taitomittarin osiojako todettiin patevaksi.
Liikkeiden rakenteellisten yhtaldisyyksien huomioiminen lisési positiivisen
siitovaikutuksen hyvéksikdyttod. Tamén osoittivat taitomuuttujien korkeat
korrelaatiot osionsa neljan muun muuttujan summaan. Kyseinen liikeluokittelu saa
tassa tyéssa suurimman painon.

Rielingen (1965) luokitteli telinevoimisteluliikkeet mekaanisen liikerakenneanalyysin
mukaan, milla on selvat yhteydet telinevoimistelun perustaidon kasitteeseen. Tasséa
likejaottelussa  jokainen like voidaan - luokitella tiettyyn liikeluokkaan.
Telinevoimisteluliikkeet jaetaan tdman luokituksen mukaan kahteen paéluokkaan ja
niiden alaryhmiin (taulukko 1). Liikkeryhmittelyn perustana on liikkeissa havaittavissa
olevat samankaltaisuudet pyérimisakseleiden ja painopisteen liikeratojen valilla.
(Pehkonen 1982, 12-13.)

Taulukko 1. Telinevoimistelutaitojen luokittelu Rielingen (1965) mukaan

vauhtiosat .| Voima- ja tasapaino-osat
1. kipit 1. staattiset asennot
2. vapaat pydrahdykset 2. nostot
3. heilahdusjannitykset 3. laskut

4, kiepit ja pydrahdykset

5. kuperkeikat ja rullaukset
6. ylikaadot ja voltit

7. jalan heilahdukset

8. hypyt
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Vauhtiosien liikeluokkien valiset yhteydet voivat olla vastakohtaisia, kaksisuuntaisia
tai muuttuvia (Rieling 1969). Esimerkkina vastakohtaisesta yhteydesti on kieppien
‘ja pyo6rahdysten yhteys kuperkeikkoihin. Naiden Iluokkien valilld on niin suuret
likemekaaniset erot, etta niita ei \)oi pitdad "sukulaisina”, vaikka molemmissa on
kysymys pyorimisliikkeestd. Kun liikeosalla on ominaispiirteitd kahdesta eri
Iiikeluokjasta, on kyse kaksisuuntaisesta riippuvuudesta. Tastd on esimerkkina
lentokuperkeikka, jossa yhdistyvat hyppyjen ja kuperkeikkojen ominaisuudet.

Muuttuva riippuvuus tarkoittaa likeosan siirtymista luokasta toiseen suoritustavan
tai suoritustekniikan tehostuessa. Esimerkiksi kiintopydrahdyksesta tulee
vapaapyodrahdys, kun lisatdan voimankayttéa ja suurennetaan hartiakulmaa.
(Schwope 1975, 36.)

Seuraavissa luvuissa esitelladn vauhti-, voima- ja tasapaino-osien ominaispiirteita
seka luokitellaan tyttdjen ensimmaisen luokan sarjoissa esiintyvét liilkkeet eri luokkiin.
Tekstissi ja kuvioissa ovat tummennettuina liikesukuluokat. Kuvioista I6ytyvat

tummennettuina myoés sarjoissa esiintyvit liikkeet.

‘3.1 VAUHTIOSAT

Kippi alkaa riipunnasta tai nojasta ja siind on kehon kokonaismassalla yléspain
suuntautunut kiihtyvyys. Kipissa tapahtuu osapyéréhdys leveysakselin ympéri. Se
saadaan aikaan lantion taitolla, jota seuraa lantion nopea ojennus. (Pehkonen 1982,
15.) Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd koululaiset eivdt saavuta
kaikissa liikemekaanisin periaattein muodostetuissa liikeryhmissé kuten kipeissa
perustaidon tasoa. Kippilikkeen sijasta olisi syytd puhua vartalon taitto-
ojennusliikkeesta. (Pehkonen 1997, 7.) Kippeja ei viela esiinny tyttdjen ensimmaisen
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luokan sarjoissa, vaan aloituksena on riipunnasta jalkojen nosto taittoon, josta

ojennus takaisin riipuntaan.

Vapaat pyoridhdykset ovat kehon osapyodrahdyksid taaksepdin leveysakselin
ympari. Liikkeen alussa pyritddn painovoiman avulla saamaan painopisteen
nostamiseen tarvittava maara like-energiaa. Liike-energian avulla liikkkeen
Ioppuoséssa ojennettu vartalo likkuu jalkojen suuntaan lahes suoraviivaista rataa.
Talléin kehon massa liikkkuu kehon tukipisfeestéi poispdin. Vapaat pyérahdykset
yhdistetdan yleensa kieppeihin tai pydrahdyksiin, esimerkiksi hyvélla tekniikalla
suoritettu puolijattildinen taaksepain. (kts. kuva 22, Pehkonen 1982, 16.) Vapaiden
pyorahdysten yhteyksid muihin vauhtiosiin tyttjen ensimméisen luokan liikkkeissa

esitelldan kuviossa 5.

VAPAAT PYORAHDYKSET
KIEPIT JA PYORAHDYKSET

vépaapyéréhdys
puolijéttildinen taaksepdin (nojapuut)

Kuvio 5. Vapaiden pyorahdysten yhteydet muihin vauhtiosiin tyttéjen ensimmaisen

luokan liikkeissa

Heilahdusjdnnitys on osapydrahdys kiintedn tai lahes kiintedn tukipisteen kautta
kulkevan leveysakselin ympari. Loitontamalla painopistettd py&rimisakselista
optimaaliselle etaisyydelle heilahduksen laskevassa osassa saadaan painopisteen
nostamiseen tarvittava energia. Liikkeen suuntautuessa yléspéin lantio on aluksi
yliojennettuna (heilahdusjénnitys taaksepéin) tai taitossa (heilahdusjinnitys
eteenpéin). Nopean jalkalydnnin ansiosta saadaan aikaan hetkellinen Kiihtyvyys
likkeen suuntaan sekéa vipuvarren lyheneminen. Esimerkkina heilahdusjannityksista
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on heilunta aisalla (kts. kuva 20). Heilahdusjannitykset ovat yhteydessé kieppeihin ja
pyérahdyksiin seka jalanheilahduksiin. (Pehkonen 1982, 17.) Heilahdusjannitysten
yhteydet muihin vauhtiosiin tyttdjen ensimmaisen luokan liikkeissé néhdaan kuviossa
6.

| /HEILAHDUSJI'\NNITYKSET
ETEENPAIN ' T&SEPAIN

_KIEPIT

heilahdusjannitykset eteenpiin heilahdusjannitykset taaksepain
(nojapuut) (nojapuut)

JALANHEILAHDUKSET

heilahdusjinnitys jalat yhdessi
ja suorana (selinheilahdus)
(nojapuut)

Kuvio 6. Heilahdusjannitysten yhteydet muihin vauhtiosiin tyttdjen ensimmaisen

luokan liikkeissa

Kiepit ja pyodrdhdykset ovat kehon pydérahdyksia kiintean tai ldhes Kkiintedn
tukipisteen kautta kulkevan leveysakselin ympéri. Kiepeissé likkeen péétepiste on
alkupistetta korkeammalla kun taas pyérahdyksissé alku- ja loppupisteet ovat samat.
Kiepeissé liilke-energia saadaan aikaan jalanheilahdusta ja jalkaponnistusta hyvaksi
kayttden. Pyodréhdyksissa liike-energia saadaan aikaan painovoiman avulla
loitontamalla painopistettd pyo6rimisakselista. Esimerkkind pyérédhdyksestd on
kiintopydrahdys taaksepdin (kts. kuva 21). Kiepeilld ja pydrahdyksilla on yhteyksia
vapaisiin pydrahdyksiin, kippeihin ja heilahdusjannityksiin. Sen sijaan kiepeilla ja
pyorahdyksilla on vastakohtaisyhteys kuperkeikkoihin, eikd niita taten voida
likemekaanisesti sijoittaa samaan likkesukuun. (Pehkonen 1982, 18.) Kieppien ja
pyérahdysten yhteydet muihin vauhtiosiin ndhdéén kuviossa 7.
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KIEPIT PYORAHDYKSET

Kiintopyoridhdys
taaksepdin (nojapuut)

VAPAAT PYORAHDYKSET

puolijittildinen (nojapuut)

HEILAHDUSJANNITYKSET

heilahdusjinnitykset eteen-
ja taaksepdin (nojapuut)

Kuvio 7. Kieppien ja pydrédhdysten yhteydet muihin vauhtiosiin tyttéjen ensimméisen

luokan liikkeissa

Kuperkeikat ja rullaukset ovat pyorahdyksia hetkellisten akselien ympari. Nama
akselit ovat kehon tukialueen hetkellisia kosketuspisteita. Taman johdosta
kuperkeikoissa ja rullauksissa tapahtuu tukialueen kanssa yhdensuuntainen
suoraviivainen liike. Alkuvauhti saadaan aikaan jalkaponnistuksella. Kuperkeikassa
etéenpéin loppuvaiheen pyodrimissadetta lyhennetddn kerdasentoa tiukentamalla
(kts. kuva 2). Kuperkeikassa taaksepéin kasitydnnoén ja oikea-aikaisen lantion noston
avulla lyhennetddn pybrimissddettd. (kts. kuva 3, Pehkonen 1982, 19.)
Kuperkeikkojen ja rullausten yhteys muihin vauhtiosiin ndhdaén kuviossa 8.
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KUPERKEIKAT JA RULLAUKSET\ ,
kuperké@enpﬁin (puomi) kuperkeikka taaksepdin (permanto)

HYPYT

lentokuperkeikka (permanto)

Kuvio 8. Kuperkeikkojen ja rullausten yhteydet muihin vauhtiosiin tyttdjen

ensimmaisen luokan liikkeissa

Ylikaadot ja voltit ovat 360 asteen pydrahdyksia, joihin liittyy kehon suoraviivainen
liike sagittaalitasossa. Ne tapahtuvat joko pysty- tai viistotasossa. Liikkeen tuetuissa
vaiheissa pydriminen tapahtuu kiintedn akselin ympari, kun taas tuettomassa
vaiheessa pyodrimisakseli on vapaa. Liike aloitetaan ponnistuksella, joka voidaan
jakaa tormays- ja tydntdvaiheeseen. Témmaysvaiheessa varastoidaan elastista
energiaa. Ponnistuksen antama liikke-energia méaaraa likkeen péévaiheéssa sen
suunnan. Ylikaadoissa tapahtuu niin sanottu valikosketus pyorahdyksen puolivélissa
kuten karrynpyérassa (kts. kuva 14). Voltit suoritetaan ilman valikosketusta ns.
vapaina ylikaatoina. (Pehkonen 1982, 20.) Ylikaatojen ja volttien yhteydet muihin

vauhtiosiin tulee esille kuviossa 9.
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YLIKAADOT. VOLTIT
HYPYT
yhdenjalan ponnistuksesta
ponnistus kdsinseisontaan
(permanto)

kdrrynpyora (permanto)
arabialainen (puomi)

ahdenjalan ponnistuksesta

__hyppy késinseisontaan eteenpiin (hyppy)

Kuvio 9. Ylikaatojen ja volttien yhteydet muihin vauhtiosiin tyttdjen ensimméaisen

luokan liikkkeissa

- Jalanheilahdukset voivat tapahtua seka nojassa etta riipunnassa. Esimerkkina
nojassa tapahtuvasta heilahduksesta on selinheilahdus (kts. kuva 24). Heilahdus
muuttaa kehon painopisteen sijaintia. Liikkeet voidaan suorittaa yhdella tai kahdella
jalalla, ja jalat voidaan pitaa joko suorina tai koukistettuina. Jalanheilahdukset liittyvat
yleensa muihin vauhtiosiin. Niilla on yhteyksia kieppeihin ja pyérahdyksiin, hyppyihin,
heilahdusjannityksiin, vapaisiin pyérahdyksiin ja kippeihin. (Pehkonen 1982, 21.)
Jalanheilahdusten yhteydet muihin vauhtiosiin nakyvat kuviossa 10.

JALANHEII[,AHDUKSET
HEILAHDUSJANNITYKSE

selinheilahdus (nojapuut)

Kuvio 10. Jalan heilahdusliikkeet tyitdjen ensimmaisen luokan liikkeissa
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Hypyt ovat iiikkeité, jotka tapahtuvat yhden tai kahden jalan ponnistuksesta.
Lilkkeeseen yhdistyy suoraviivainen liike. Liikkeen esivaiheessa eli ponniétuksen
ténnéysvaiheessai varastoidaan elastista energiaa. Tydntovaiheessa jalkojen
ojennukseen liittyy ylaraajojen ylospéin suuntautuva like, joka pysaytetdan ennen
vapaaseen ilmalentoon siitymistd. Hypyissd on aina tuntomerkkeja muista
vauhtiogista. (Pehkonen 1982, 22.) Hyppyjen yhteydet muihin vauhtiosiin ovat

kuviossa 11.

HYPYT
kéasikosketushypyt ‘ . vapaat hypyt
KUPERKEIKAT
Ientokuperkeikka (permanto) -
YLIKAADOT

kahden jalan ponnistuksella

hyppy késinseisontaan (hyppy)
" JALAN HEILAHDUKSET

yhden jalan ponnistuksella

varsahyppy (puomi)
laukkahyppy (puomi)

kahden jalan ponnistuksella

sissonehyppy (permanto)
jalanvaihtohyppy (puomi)
jannehyppy (puomi,permanto)
kierrehyppy (permanto)

Kuvio 11. Hyppyjen yhteydet muihin vauhtiosiin tyttjen ensimmadisen Iluokan

likkeissa




18

Tyttéjen ensimmaisen luokan vauhtiosien esiintyminen eri likesuvuissa ja eri
telineilla on keratty taulukkoon 2. Naisten ja tyttdjen telinevoimistelussa on vain yksi
| riipunta- ja nojételine, eritasonojapuut. Miesten telinevoimistelussa riipunta- ja
nojatelineita on nelja: hevonen, renkaat, nojapuut ja rekki. Taméan takia naisten ja
miesten telinevoimistelussa lilkkeiden painottuminen liikesuvuttain on erilaista.
Tyttéjen neljdnnen Iuokén pakollisessa nojapuusarjassa esiintyy vain muutama
liike noja- ja riipuntaliikkeiden liilkesuvuista. Naitd ovat vapaat pydrahdykset,
heilahdusjannitykset, kiepit ja pyérahdykset sekéa jalanheilahdukset. Kippililkkeiden
vaativuuden takia niitd ei esiinny viela talla tasolla. Puomi- ja permantosarjoissa

seka pakolliséssa hypyssa esiintyy liikkeitd muista lilkkesuvuista. Naitd ovat

kuperkeikat ja rullaukset, ylikaadot ja voltit seké hypyt.

Taulukko 2. Tyttéjen ensimmaisen luokan vauhtiosat eri likesuvuissa telineittain

Liikesuvut | Hyppy Nojapuut Puomi Permanto

Kipit ‘

Vapaat Puolijattildinen

pyorahdykset

Heilahdus- 1 Heilunta

jannitykset Selinheilahdus

Kiepit ja Kiintopyorah-

pyéréhdykset dys

Kuperkeikat Kuperkeikka Lentokuper-

ja rullaukset eteenpéin keikka

Kuperkeikka
taaksepain

Ylikaadot ja | Urhonhyppy Arabialainen Késinseisonta

voltit Karrynpyora

Jalan Selinheilahdus

heilahdukset

Hypyt Urhonhyppy Varsahyppy Lentokuper-
Laukkahyppy | keikka
Jalanvaihto- Sissonehyppy
hyppy Jannehyppy
Jannehyppy Kierrehyppy
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3.2 VOIMA- JA TASAPAINO-OSAT

Staattisessa asennossa voimistelija pitdd kehonsa paikallaan tietyn ajan.
Voimistelija saavuttaa asennon vaubhtilikkeen tai voimankaytén avulla. Asento voi
olla joko stabiili (makuu, istunta tai riipunta) tai labiili (noja tai seisonta). (Pehkonen
1982, 24.) Tyttdjen ensimmaisen luokan likkeissa esiintyvdt seuraavat staattiset
asennot: kukkoasento ja vaaka puomilla sekd kulmaistunta ja kéasinseisonta

permannolla.

Nostoissa keho siirretdan alkupistetta korkeampaan asentoon. Niissé tehdaan
hitaasti ty6ta painovoimaa vastaan. Nostoja esiintyy yleisemmin miesten kuin
naisten telinevoimistelussa, esimerkiksi voimanosto ja punnerrus kasinseisontaan
‘renkailla. (Pehkonen 1982, 24.) Tyitdjen ensimmadisen luokan likkeissa ei ole

nostoja.

Laskuissa keho siirretddan korkeammasta asemasta matalampaan asentoon.
Lihasty6 .on eksehtristé, joten painovoimaa vastustetaan. Tyypillisid laskuja ovat
lasku kasinseisonnasta olkaseisontaan miesten nojapuilla ja lasku kasinseisonnasta
takavaakaan renkailla. (Pehkonen 1982, 24.) Tyttéjen ensimmaisen luokan
puomisarjassa esiintyy lasku kasinseisonnasta kyykkyyn, joka voidaan luokitella
laskujen sukuun kuuluvaksi. Taulukkoon kolme on keratty tyttdjen ensimmaisessa
luokassa eri telineilld esiintyvat voima- ja tasapaino-osat.
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Taulukko 3. Tyttdjen ensimmaisen luokan voima- ja tasapaino-osat eri liikesuvuissa

telineittain
Liikesuvut | Hyppy Nojapuut | Puomi Permanto
Staattiset Kukkoasento Kéasinseisonta
asennot ' Vaaka Kulmaistunta
Nostot
Laskut Lasku

Kasinseisonnasta

kyykkyyn
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4 TELINEVOIMISTELUN PERUSLIIKKEET TELINEITTAIN

4.1 PERMANTOLIIKKEET

Permantovoimistelu on perusta suurimmalle osalle voimistelusuorituksista.
Telinevoimistelun  opettaminen tuleekin taten aloittaa permannolta.. Jo
yksinkertaisella perustasolla taidot on opeteltava hyvin, jotta uusien liikkeiden
opettelu ja oppiminen seké liikkeiden siirtdminen muille telineille on mahdollista.
(Jackman & Currier 1992, 25.)

4.1.1 KUPERKEIKAT

Ensimmaisena pennanriblla tulee opetella pyérimisen perusliike eli kuperkeikka
(Prestidge 1978, 20). Peruskuperkeikoista voidaan kehitellé erilaisia muuttelemalla
muotoa, vaihtamalla aloitus- ja lopetusasentoa, siitamaélla ne muille telineille ja

sisallyttamalla ne sarjoihin. (Jackman & Currier 1992, 30.)

Kuperkeikan opettelu aloitetaan pydrédhdykselld selinkeinuntaan (kuva 1).
Pydriminen taaksepéin aloitetaan istunnasta. Vatsalihakset ovat supistettuina ja
vartalo kerélla pydréhdetdan taaksepdin, kddet koskettavat maata paan takana.
Pydrahdys jatkuu niin pitkélle, ettd vain ylaselkd koskee maahan. Tasta palataan
takaisin eteenpéin kyykkyseisontaan, jolloin paa ja kddet ovat edessa. (Prestidge
1978, 20-21.)

N

Kuva 1. Selinkeinunta
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Kuperkeikka eteenpiin ldhtee kyykysta, josta polvia ojentamalla laitetaan kadet
eteen maahan, samalla kun ponnistetaan jaloilla maasta ojentaen polvet suoriksi
- (kuva 2). Selén on oltava pydreéna. Pyorimisté jatketaan edelleen kyykkyyn ojentaen
kéadet eteen. (Prestidge 1978, 22.) |

Lol [

Kuva 2. Kuperkeikka eteenpain

Pic;nten lasten on helpointa tehdd kuperkeikka alaméakeen; esimerkiksi
ponnistuslaudalla, jonka paalla on matto. Alaméen jalkeen kuperkeikan
loppuvaihetta ja selédn pyodristystd on hyva harjoitella korokkeelta polvilta I&htien.
Taméan jélkeen on kuperkeikka eteenpdin helpointa tehda haaraseisonnasta:
kallistus eteenpdin, keriminen takaraivon kosketettua maahan ja tyonté eteenpain.
Aluksi kuperkeikasta ylésnouseminen on vaikeaa. Sitd kannattaa harjoitella ensin
erikseen selinkeinahduksesta ja my&hemmin littda (kuperkeikan
kokonaissuoritukseen. (Jackman & Currier 1992, 30-32.) Lentokuperkeikan opettelu
aloitetaan juoksuvauhdin ja ponnistamisen yhdistamisella.

Kuperkeikka taaksepdin aloitetaan kyykkyseisonnasta, josta pyoréahdetdaan
taaksepéain vieden kdmmenet maahan. Jalat ojennetaan samanaikaisesti maata
kohti. Kasitydnté ja samanaikainen seldn ja lantion nosto saavat aikaan likkeen

pyorahdyksen jaloille. (kuva 3, Prestidge 1978, 22.)
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490

Kuva 3. Kuperkeikka taaksepéin

Kuperkeikka taaksepéin on huomattavasti vaikeampaa oppia kuin eteenpain. Aluksi
kuperkeikkaa taaksepdin kannattaa opetella alamékeen esimerkiksi ponnistuslaudan
ja maton avulla. On tarkea kiinnittdd huomio kasien oikeaan asentoon. Kun kadet
tulevat maahan, sormet pidetddn eteenpéin ja kasilla tydnnetdan voimakkaasti
maasta. Oikean mielikuvan luomiseksi kadsien asennosta valmentaja voi ns. vaihtaa
voimistelijan kanssav kympit. Kympit'vaihdet'aan niin, ettd voimistelija ja valmentaja
laymayttavat kdmmenet vastakkain. Ensiksi voimistelija on kyykyssa valmentajan
- edessd ja he vaihtavat kympit. Toiseksi voimistelija laittaa kadet olkapaille
kammenet yléspdin ja valmentaja vaihtaa kympit hanen kanssaan seisten
‘voimistelijan takana. (kts. opas, kuva 8) Lopuksi voimistelija vaihtaa kympit alustan

kanssa selinkeinunnassa seké kuperkeikkaa taaksepain tehdessa.

Aluksi kuperkeikka taaksepdin on helpoin tehda haaraistuntaan ja vasta sen jalkeen
kyykkyseisontaan. (Jackman & Currier 1992, 32.) Kun kuperkeikka sujuu
alamékeen, siirrytdan tasaiselle alustalle. Kuperkeikkoja eteen- ja taaksepain tulee
toistaa paljon muunnellen jalkojen asentoja (Prestidge 1978, 22) seka yhdistelemalla
niitd eri hyppyihin kuten janne- ja haarataittohyppyihin. (Jackman & Currier 1992,
36).
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4.1.2 TASAPAINOASENNOT

Ennen tasapainoasentojen opettelua tulisi tehda vartalon hallintaharjoitteita, joiden
avulla opitaan vartalon hallitseminen. Sopivia vartalon hallintaharjoituksia ovat
esimerkiksi jannitykset vatsallaan ja seléllaan korokkeiden vélissa kuten kuvassa 4
seka kottikdrrykavelyt eteen- ja taaksepain parin kanssa.

Kuva 4. Vartalon hallintaharjoitukset

Kulmaistunnassa lantio on suorassa kulmassa (kuva 5). Tasapainon tulee séilya
ja kasien tulee olla vartalon sivuilla. Liiketta voidaan harjoitella kasituen avulla seka
lahtien liike koukkujaloin. Vahitellen kadet irrotetaan sivuille ja liikkeeseen

lahdetaan suorin jaloin haaraistunnasta.

Kuva 5. Kulmaistunta
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Pédalldseisonnan opettelu on hyva aloittaa parin kanssa. Kadet ja paa Iaitétaan
matolle kolmioon kuvan 5 osoittamalla tavalla. Kadet tulee laittaa maahan hartioiden
- leveydelle ja otsa maahan. Aluksi ponnistetaan yhdeltd jalalta p&éllaseisontaan
polvet koukistettuina parin tukiessa alaselasta, kunnes tasapaino saavutetaan (kuva
6). Seuraava vaihe on péaéllaseisonta ojentaen vartalo ja jalat vahitellen suoraksi.
(Jackman & Currier 1992, 37.) |

Wa ¢
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Kuva 6. Késien ja paan paikka paallaseisonnassa ja sen avustaminen

Kéasinseisonta on téarkead perusliike. Hyva kasinseisonta on edellytys permanto-,
hyppy-, nojapuu- ja puomitydskentelylle. Sen voi oppia hyvin vain harjoittelemalla.
Késinseisonnassa korostetaan vartalon hallittua asentoa. (Noble 1983, 71.) Oikein
tehdyssa kasinseisonnassa vartalo pysyy likkumattomana, paino on kasilla ja suora
kehon asento sdilytetddn. Voidaan kuvitella suoran viivan kulkevan nilkkojen,
" polvien, lantion, olkapdiden ja ranteiden lavitse. Suoralinjainen vartalon asento
edellyttda vahvoja kasivarsia ja hartioita sekéd hyvaa olkanivelten liikkuvuutta. (kuva

7, Jackman & Currier 1992, 39.)
l

i

Kuva 7. Oikea ja korjattava asento kasinseisonnassa

/ %
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Késinseisonnan harjoittelu voidaan aloittaa seisonnasta selka seinaa vasten. Tasta
asennosta laitetaan kddet maahan ja kiivetdén seinda pitkin kasinseisontaan.
Kasinseisonnassa hartiakulma on suorana, mutta lantiossa tulee olla taitto (kuva 8).
Suoritusta voidaan vaikeuttaa irrottamalla aluksi yksi jalka ja mydhemmin molemmat
jalat seindsta. Avustaja tukee suorittajaa pitamalla irrotettavan jalan reidesta kiinni.
(Tervo 1997.)

Kuva 8. Kéasinseisonta sein&a vasten

Ponnistus  ké&sinseisontaan  suoritetaan  aluksi  kyykystd  ponnistamalla
kerdkasinseisontaan jalat yhdessd. Tasapaino  pyritddn  sailyttdmaéan
mahdollisimman kauan. (Prestidge 1978, 30.) Témén jilkeen harjoitellaan yhden
jalan ponnistuksesta nousua kasinseisontaan. Kyykystd laitetaan kddet maahan
hartioiden leveydelle, sormet suunnataan eteenpéin ja ojennetaan polvia suoraksi.
Samalla lantio nostetaan korkealle ja siirretdén vartalon paino késien paalle. Toinen
jalka ojennetaan suorana korkealle ylés toisen jalan pysyessd maassa. Harjoitus
tulee suorittaa useita kertoja molemmilla jaloilla. Tata harjoitusta voidaan vaikeuttaa
lisdamaélla siihen toisen jalan ponnistus ylés ennen kuin ensimméinen jalka palaa
maahan. (Jackman & Currier 1992, 39.)

Voimistelija tarvitsee tukea, kun hén suorittaa koko késinseisonnan ensimmaisié
kertoja. Voimistelija seisoo suorassa asennossa kéadet ojennettuina vartalon

jatkeena. Valmentaja on voimistelijaa vastassa valmiina ottamaan voimistelijaa
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reisista kiinni. Voimistelija ottaa askeleen kohti valmentajaa asettaen kaddet maahan
hartioiden leveydelle. Takimmainen jalka heitetddn suoraan ylés ja paino siirtyy
olkapéiden yli kasien pysyessa suorina. Tdman jélkeen toinen jalka heitetaan ylos
ensimmaisen jalan viereen. Samalla valmentaja voi siitdd késiaan tukemaan
voimistelijaa nilkoista. Hanen on myds tarkkailtava, etta vartalon asento on tiukka ja
suora (kuva 9). Kun tasapaino saavutetaan, valmentaja voi irrottaa otteensa
voimistelijasta muutamaksi sekunniksi kerrallaan. Késinseisonnasta laskeudutaan

takaisin seisontaan toinen jalka edelld. (Jackman & Currier 1992, 39.)
{

—— .

Kuva 9. Ponnistus kasinseisontaan

Kasinseisontaa tulee harjoitella jatkuvasti ja vaihtelevilla harjoituksilla. Sitd voi
harjoitella esimerkiksi penkilld, matalalla puomilla ja matalalla aisalla. Jalkojen
asentojen  vaihtelulla ja  kisien siirroilla saa @ myés  vaihtelua
kasinseisontaharjoituksiin. Kasinseisontakdannoksen eli piruetin opettelu tulee
aloittaa maassa tulevaa nojapuutyoskentelyd varten. (Prestidge 1978, 33-34.)
Kéasinseisontaa on hyva tehdd myds parin kanssa. Talldin pari varmistaa
kasinseisonnassa pysymisen mahdollisimman vahaisin kosketuksin saarien
kohdasta.

Kasinseisontakuperkeikkaa ryhdytdan harjoittelemaan, kun voimistelija pysyy
kasinseisonnassa. Kasinseisontakuperkeikka on helpompi ja turvallisempi tapa tulla

alas kasinseisonnasta kuin kaatuminen siltaan. Késinseisonta tulisi saavuttaa. Kun
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tasapaino alkaa kaatua eteenpdin, kiannetaan leuka rintaan, jotta rullaus eteenpéin
tulee niskan ja olkapéiden kautta. Paalaki ei koske kdsinseisonnan jélkeen maahan.
Késinseisontakupéﬂ(eikka on helpointa opettaa alaméakeen kuvan 10 osoittamalla
tavalla. Sitd voidaan tehda myds kasinseisonnasta seinda vasten. Kasinseison-
nasta irrotetaan jalat vuorotellen seinésti. Avustaja tukee suoritusta reidesta ja
hidastag rullausta eteenpain. Myéhemminlharjoitus voidaan tehdi iiman avustajaa

ponnistamalla seindsta kuperkeikkaan.

Kuva 10. Kasinseisontakuperkeikka alamékeen

Késinseisontakuperkeikka voidaan tehda kahdella eri tekniikalla. Ensimmainen ja
hélpompi tapa on kaatua kasinseisonnasta eteenpéin, ja ennen kuin olkapaat
koskettavat maata, koukistaa kadet. Samalla pyoristetddn selkd ja tehdaan
kuperkeikka eteenpdin takaisin seisontaan (kuva 11). Toinen tapa on tehda
kasinseisontakuperkeikka suorin kdsin. Vartalo kaatuu eteenpdin ja pydriminen
aloitetaan tydntamalid kdmmenet irti maasta rullaamalla paino sormien yli. Tdméan
jalkeen leuka kaannetadan rintaan ja selkd pyoéristetdaan. (kuva 11, Jackman &
Currier 1992, 41.)
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Kuva 11. Kasinseisontakuperkeikka kadet koukistaen ja kddet suorina

Kuperkeikka taaksepain kadsinseisontaan eli fritti on melko vaikea suorittaa. Se
vaatii voimaa ja hyvaa ajoitusta. Kuperkeikasta taaksepdin lantio nostetaan
korkealle, jalat pyritddn pitdmaan suorina ja samalla tydnnetdan kasilla voimakkaasti
maasta. Vartalo nousee késinseisontaan késien tyénnén ja niiden suoriksi
ojentamisen avulla. (kuva 12, Jackman & Currier 1992, 41-42.)

Kuva 12. Fritti kadet koukun kautta

Fritti voidaan tehda myds kédet suorina (kuva 13). Suorin késin fritti on vaikeampi
kuin fritti kddet koukun kautta, mutta se tulee opettaa voimistelijoille jo varhaisessa
vaiheessa tulevaa nojapuuvoimistelua varten. Kuperkeikasta taaksepain noustaan
kasinseisontaan lantion noston ja samanaikaisesti tehdyn hartiakulman ojentamisen
avulla. Fritin aikana kdmmenet ovat kdannettyind sisdénpéin ja sormet vastakkain.

Kun késinseisontavaihe saavutetaan, kddnnetaan kdmmenet eteenpéin.
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RYRALS

Kuva 13. Fritti suorin kasin

4.1.3 KARRYNPYORA

Kéarrynpyora (kuva 14) on sivuttain likkuva liike, joka kulkee késinseisonnan kautta,
jalat levedssa haara-asennossa. Karrynpyéran aloitusasento voi olla joko eteenpéin
tai sivuttain. (Jackman & Currier 1992, 45-46.)

PLTN

Kuva 14. Karrynpy6ra

Painon viemistd kasille voidaan harjoitella aluksi voimistelupenkin avulla. Tall6in
voimistelija seisoo penkin sivulla. Tasta tehdaén hyppyjé vuorojaloin penkin yli jalat
koukussa. Vahitellen nostetaan lantiota korkeammalle ja ojennetaan jalkoja suoriksi.

Samalla myos hartiakulma ojentuu lahes suoraksi. (Jackman & Currier 1992, 46.)

Taman jalkeen siirrytdan tekemaéan karhukarrynpyoraé voimistelumatolle (kuva 15).
Lahtéasento on kyljittdin maton takana. Maton puoleinen jalka siirretéan



31

puoliympyréddn matolle. Tastd kadet laitetaan "hymykasvojen” molemmin puolin
nuolten osoittamassa suunnassa. Samalla ponnistetaan takimmainen jalka
vastakkaiseen onIiympyréén. Aluksi liike tehddan polvet koukistettuina. Vahitellen

lantiota ja jalkoja nostetaan yha ylemmaksi ja suoremmiksi.

Kuva 15. Kafhukéirrynpyérén alustamatto

Lantion nostoa kérrynpyodrassa harjoitellaan ensiksi karrynpyéralla voimistelupenkilta
alas. Penkki pakottaa voimistelijaa laittamaan kadet suoralle linjalle, j'olloin lantio
nousee ylés. Talloin myds karrynpydran loppuvaiheen pyériminen helpottuu. Aluksi
voimistelija seisoo penkilld. Tastd han ottaa ponnistusaskeleen ja laittaa kadet
pénkille, jalkimmaéinen kasi penkin paéhén. Voimistelija ponnistaa vuorojaloin
sivuttain késinseisontaan, josta tyéntd seisontaan maahan. Valmentaja avustaa
voimistelijaa seisten voimistelijan takana penkin paassa. Alkuvaiheessa valmentajan
kadet ovat koukistettuina oikea kési vasemmassa ja vasen kasi oikeassa lantiossa.
Karrynpyoran aikana kadet ojentuvat auttaen voimistelijaa py6rimaéan ja siitdméaan

paino taysin olkapéiden péalle.

Maassa on helpointa tehda karrynpyéré eteenpdin, jolloin seisotaan viivalla katse
menosuuntaan. Kadet laitetaan vuorotellen maahan. Yiostulossa katse on
tulosuuntaan ja jalat laitetaan vuorotellen viivalle. Tamén jalkeen opetellaan
karrynpy6ra sivuttain, joka léhtee viivalta kylki menosuuntaan péin ja paattyy
samaan asentoon. Sivuttainkarrynpyéran rytmi on tasainen: kési, kasi, jalka, jalka.
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(Noble 1983, 82-83 ja 114) Voimistelijan tulee tyéntad voimakkaasti jaloilla ja kasilla,
jotta kehon pyoriminen ja jalkojen nosto korkealle onnistuu. Kéarrynpydran
~ ylésnousussa kasien tulee olla korkealla l3hella korvia. (Jackman & Currier 1992,
46.)

4.1.4 HYPYT, PIRUETIT JA KAANNOKSET

Hypyt, piruetit ja kAdnnokset ovat voimistelullisia liikkeita (FIG 1997). Hyppaamiskyky
on perusta monille taidoille. Joustohypyn opettaminen varhaisessa vaiheessa on
tarkeas, jotta saastytaan jalkojen vioittumiselta. Joustohypyssa pakiat koskettavat
lattiaa ennen kantapaitéd samalla kun polvi- ja lantionivelet antavat joustaen periksi.
(Holle 1981, 205.)

Balettiharjoittelu on tarkead hyvélle permantotydskentelylle. Se sisaltdd mm. erilaisia
hyppy-, tasapaino-, asento-, koordinaatio- seka likkuvuusharjoitteita. Blie’-asento eli
jalkojen koukistaminen on perusta hyville hypyille sekd ponnistuksessa etta
alastulossa. Vartalon tulee pysya hyvassad asennossa ja kontrolloituna lapi
suorituksen eikd se saa kallistua eteenpdin alastulossa, silld tamé saa aikaan
tasapainon menetyksen. Hyppyihin tulee lisaté késien heilautus, joka léahtee vartalon
takaa eikd saa nousta silmien tason ylapuolelle. (Jackman & Currier 1992, 26-27.)

4.2 PUOMILIIKKEET

Tasapainoharjoittelu voidaan aloittaa lattialla maalarinteipin paélla ja tadmén
jalkeen siirtyd matalalle puomille. Voimistelijaa on aluksi tuettava molemmista
kasista, jotta tasapainosta ei tule toispuoleinen. (Holle 1981, 198-200.) Jotta
puomilla pystyisi suorittamaan vaikeita liikkeita, tulee siella viettdd monia tunteja
kavellen, juosten, hyppien, kdannoksia tehden ja eri asennoissa pysyen. Liikkeita

muuttamalla ja yhdistelemalla saadaan puomiharjoitteluun vaihtelua ja
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voimistelijan motivaatio sdilyy (Noble 1983, 71-127). Kaikki uudet liikkeet tulee
ensin opetella maassa, sen jéalkeen penkilla tai vastaavalla kuten paavopuomilla.
Paavopuomi on matala, leved ja joustava puomi. T&émén jilkeen voidaan siirtya
matalalle normaali levyiselle puomille. (Prestidge 1978, 84.)

4.2.1 KAVELYT

Puomilla harjoitellaan aluksi eteen- ja taaksepéin kévelya. Katse tulee olla puomin
paassa, ei jaloissé. (Noble 1983, 25-40.) Kavelyn tulisi olla rytmikésta ja nayttavaa,
jalkojen ja nilkkojen tulee ojentua suoriksi jokaisen askeleen aikana. Jalat ovat
ulkokierrossa ja maahan tullaan varpaat edelld. Kavelyyn voidaan lisata
jalannostoja, nostaen jalkoja véhitellen yha korkeammalle. Téaman liséksi voidaan
harjoitella sivuttain kavelya ja karhukévélyé, jossa seké kédet ettd jalat ovat
puomissa seka kyykkykavelya selkd suorana. (Noble 1983, 25-40.)

Vamuutta puomivoimisteluun saadaan harjoittelemalla erilaisia juoksuja puomilla.
Liséksi tulee huomioida kaanndsten tirkeys puomivoimistelussa. Kaannoksia
voidaan tehda kahdella tai yhdella jalalla sekd monessa eri tasossa. Kadnnoksisséa
on tarkeata vartalon suoruus seka jaloilla tapahtuvien kdanndsten suorittaminen
pakidilla. (Knirsch 1987, 242-243.)

4.2.2 VOIMISTELULLISET HYPYT

Hyppyijen harjoittelu voidaan aloittaa jalanvaihtohypyillé, joissa nilkkojen ja polvien
ojentamiseen on kiinnitettava erityistd huomiota. Aluksi tehdaén pelkké jannehyppy
iiman jalkojen paikanvaihtoa. Ponnistuksessa ja alastulossa jalat ovat ulkokierros-
sa ja polvista seka nilkoista joustetaan. Hypyn aikana polvet ja nilkat ojentuvat
suoriksi; Kun tadma hallitaan molemmilla jaloilla, voidaan ilmalennon aikana vaihtaa
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jalkojen paikkaa. Ensin suoritus tehddan pysahtyen maassa kunkin hypyn jalkeen,

tamén jalkeen suoritus tehdaan jatkuvana.

Laukkahyppyyn ldhdetddn blie’-asennosta, hypyn aikana jalat ojentuvat ja
koskettavat toisiaan. Hypysta tullaan alas koukistetulle jalalle toisen jalan ollessa
- ojennettuna edessé. Hyppya tulee aluksi harjoitella jatkuvana koko ajan sama jalka
edessd. Vasta tdman jélkeen siirrytadn tekeméadn yksittaisia hyppysuorituksia,

joissa korostetaan hypyn korkeutta ja lennokkuutta.

Varsahyppy lahtee toisen jalan askeleesta eteen toisen jalan heilahtaessa polvi
koukistettuna ylés. Ensimmadisen jalan tullessa alaspéin toinen jalka heilahtaa
koukistettuna ylos ohittaen ensimmaisen jalan ilmassa. Alas tullaan ilmaan
ensimmaisena lahteneelle jalalle joustaen polvista. Varsahypyn aikana polvien
tulee olla 90 asteen .kulmassa. Sam'a hyppy voidaan suorittaa myds suorin jaloin,

jolloin kyseessa on saksihyppy. (Jackman & Currier 1992, 27.)

4.2.3 TASAPAINO-OSAT

Tasapainoasennot etenevit perusasennosta vaakaan. Niitd harjoiteltaessa on
kaytettdva erilaisia sovellutuksia. Tasapainoasennoissa térkeé& on rento mutta
kontrolloitu suoritus. Aluksi harjoitellaan tasapainoa yhden jalan varassa liikutellen
vapaata jalkaa eri suuntiin ja pysayttaen liike hetkeksi eri kohtiin. (Tervo 1980, 50.)

Tasapainoasennoissa tulee pyrkia sailyttdmaéan asento liikkumatta.

Helpoin puomilla tehtavista tasapainoasennoista on kukkoasento, jossa koukiste-
tun vapaan jalan isovarvas koskettaa tukijalan polven siséreunaa. Aluksi oikea
kukkoasento on hyvd hakea peilin edessd. Puomille siirryttaessa liike voidaan
suorittaa mm. silmét kiinni. Muita puomilla tehtavia tasapainoasentoja ovat
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esimerkiksi polvivaaka ja vaaka (kuva 16). Vaa'assa vartalon tulee olla kaarella.
Jalkaa nostetaan vahitellen ylés taakse ylavartalon kallistuessa vaakatasoon.

Samalla kddet viedaan etualakautta takaviistoon. Aluksi liikettd voidaan harjoitella
polviasennossa tekemalld polvivaaka, jossa vartalo ja vapaa jalka muodostavat
kaaren. Taman jalkeen harjoitellaan vaakaa lahtien seisonnasta. Katse tulee pitaa
edessa ‘kiintopisteessé koko suorituksen ajan. (Tervo 1980, 50-51.)

Kuva 16. Polvivaaka ja vaaka

4.2.4 AKROBAATTISET LIIKKEET

Puomilla suoritettavat akrobaattiset liikkeet tulee opetella ensin permannolla.
Vasta kun lilke hallitaan hyvin permannolla voidaan siirtya puomille. Aluksi liikkeet
tehddan matalalla ja leveélla puomilla ja vahitellen siirrytddn kapealle ja korkealle
puomille. Lisdksi liikkeiden opetteluvaiheessa voidaan kéyttdd puomin paalld ja
alla ylimaaraisia mattoja seka valmentajan avustusta. Puomilla liikkeet suoritetaan
lahes samalla tekniikalla kuin permannolla. Helpoimpia akrobaattisia liikkeita

puomilla ovat kuperkeikat eteen- ja taaksepain, kasinseisonta ja karrynpyéra.
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4.3 HYPPY

Hypystd erotetaan nelja vaihetta, jotka ovat alkulento, késinseisontavaihe,
loppulento ja alastulo. Tdman lisdksi hyppyyn kuuluu olennaisena osana juoksu-
vauhti ja ponnistus. Hyppy suoritetaan juoksuvauhdista, johon lisataén kahden
jalan ponnistus ponnistuslaudalta. Alkuvaiheessa hyppyharjoittelu kannattaa tehda
hyppyarkun sijasta mattokasalle. Mattokasalle hyppaaminen on lapsille seké
helpompaa etté turvallisempaa. Tyttdjen ensimmaéisen luokan pakollinen hyppy
suoritetaan noin 100 sentti& korkealle mattokasalle.

Hypyn ponnistamisen ja alastulon harjoitteleminen voidaan aloittaa penkin vyli
hypylla. Voimistelija seisoo penkin sivulla polvet koukussa, pieni kulma lantiossa ja
kadet taka-alaviistossa. Hyppy penkin yli tapahtuu tasajalkaa, samalla kédet
heilautetaan etukautta ylds. Alastulossa polviin ja lantioon tulee pieni kulma, vartalo
pysyy tiukkana ja kédet tasapainottavat asentoa vartalon edessa. Tasté

ojentaudutaan perusasentoon ja kddet nousevat yl6s. (Prestidge 1978, 77-78.)

Voimisteluésa hyppy suoritetaan juoksuvauhdista ponnistuslaudan avulla.
Ponnistusiaudalle  tuloa  voidaan harjoitella  loikkaamalla  korokkeelta
ponnistuslaudalle (kuva 17). Loikan tulee olla pitk& ja matala. Loikan eteen lisataan
aluksi kavely ja mydhemmin muutaman askeleen juoksuvauhti. Ponnistusta ja
késien heilautusta voidaan harjoitella seuraavasti: lyhyt juoksuvauhti ja loikka
laudalle jalat yhdessa, ponnistus ylos vartalo tiukkana, kadet heilautetaan alhaalta
etukautta ylés ilmalennon aikana. Késien heilautus tulee opettaa heti alusta alkaen
oikein. (Prestidge 1978, 79.)
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Kuva 17. Ponnistusharjoitus

Helpoin luokiteltu hyppy Kansainvélisen Voimisteluliiton (FIG) sdantéjen mukaan on
urhonhyppy. Se on hyvin tarked hyppy, koska se on pohjana monelle muulle
vaikeammalle hypylle. Tdman wvuoksi tulisi hyppyharjoittelu aloittaa urhohypyn

opettelulla.

Aluksi loikkaan ja'vponnistukseen ‘Iisétééinl ponnistus késinseisontaan matalalle
korokkeelle tai matolle. Késinseisonta saavutetaan heittamalla kantapaita
voimakkaasti ylés pitden vartalo tiukkana ja suorana. Tata ennen voimistelijan tulee
osata hyva ja hallittu kasinseisonta permannolla. Korokkeelta kaadutaan selille
vartalo mahdollisimman suorana, pienessé kuppiasennossa. Kantapaéat, pakarat ja
hartiat koskettavat mattoa Iahes samanaikaisesti (kuva 18). Mattokasaa nostetaan
vahitellen korkeammaksi ja vauhtia lisatdédn. Valmentajan on aluksi hyva olla
avustamassa voimistelijaa laudan ja mattokasan valissa. (Jackman & Currier 1992,
67-68.)
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Kuva 18. Urhonhyppy mattokasalle

4.4 YHDEN AISAN NOJAPUULIIKKEET

Eritasonojapuiden sijasta voidaan nojapuuliikkeet suorittaa yhdella ‘aisalla tai
rekilla. Aloittelevalle voimistelijalle otteen pitiminen aisasta tuottaa usein vaikeuk-
sia. Pienten lasten on helpompi saada ote rekistd kuin paksummasta aisasta.
Taman vuoksi nojapuuliikkeiden opettelu on hyva aloittaa rekilta.

4.4.1 HEILUNTA

Nykyaan nojapuuvoimistelu perustuu suurelta osin laajarataisiin heilahdusliikkei-
siin. Taman takia heiluntaa on harjoiteltava paljon. Heiluntaharjoittelu aloitetaan
riipunnasta, kuppi- ja kaariasentojen opettelulla (kuva 19). Taman jalkeen tehdaan
heilahduksia vaihdellen kuppi- ja kaariasentoja. Kuppi- ja kaariasennot tulee

hatrjoitella ensin permannolla selin- ja painmakuulla.
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Kuva 19. Kaari- ja kuppiasennot riipunnassa

Varsinainen heilunta tehddén vartalo tiukkana, jalat ojennettuina. Etu- ja
takaheilahdusvaiheissa vartalo -on kuppiasennossa. Riipuntavaiheessa aisan

alapuolella vartalo on jannitettyna kaarelle (kuva 20).

Kuva 20. Heilunta

Aluksi heiluntaan voi lahted korokkeelta ponnistaen. Koroke auttaa voimistelijaa
I6ytaméén oikean vartalon kuppiasennon takaheilahduksen aikana. (Tervo 1980,
104.) Tamén jilkeen heiluntaa tulee tehda jatkuvana ja heilunnasta paastetdén
takaheilautusvaiheessa kadet irti ja tehdaén alastulo polvista joustaen paikkaan.
(Noble 1983, 25-40.) Jotta etuheilahdukseen saataisiin lisda korkeutta ja jalkojen
nopeaa nostoa tehokkaammaksi, on hyva asettaa jaloille pehmea kohde ylbs
etuviistoon, johon voimistelija pyrkii potkaisemaan. Jalkojen nopeassa nostossa on
tarkeata, ettd se lahtee kaarijannityksesta ja paattyy kuppiasentoon etu-ylaviistoon.



40

4.4.2 KINTOPYORAHDYS

Aluksi kiintopyorahdys on hyva tehda ilman selinheilahdusta tukkipybérahdyksena
lahtien hyvastd kuppiasennosta aisalta. Tastd valmentaja pyorayttdd voimistelijan
ympéri takakautta. Voimistelijan tulee tehda ranteilla kdantdé kiintopydrahdyksen
loppuvaiheessa. Kuppiasennon tulee séilya koko suorituksen ajan. Jotta voimistelija
pystyisi hallitsemaan ja nostamaan ylavartalonsa kiintopyorahdyksen lopussa
oikonojaan, tulee sité harjoitella aisalla ylavartalon laskuilla ja nostoilla. Tarkeda on
muistaa ranteiden kdanté nousuvaiheessa. Tassa harjoitteessa on Valmentajan hyva
pitad kiinni voimistelijan jaloista. Taman jilkeen kiintopydrihdys tehdéén
selinheilahduksesta. (kuva 21)

e,

Kuva 21. Kiintopyérahdys

4.4.3 PUOLIJATTILAINEN

Puolijattildinen (kuva 22) lahtee heilahduksesta. Heilahduksen alavaiheen jé'\lkéen
etuviistossa jaloilla tulee tehdé tehokas ja nopea jalkojen nosto. Tamén jélkeen on
muistettava pitdd keskivartalo kuppiasennossa. Taten lantiossa ei saa olla taittoa
aisaan tullessa. Kadet ovat ldhes suorina. Loppuvaiheessa ylavartalo nostetaan
oikonojaan ja ranteilla tehdaan kaanté yhtaaikaisesti kuten kiintopyéréahdyksessakin.
(Tervo 1980, 111.)
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Kuva 22. Puolijattilainen

Puolijattilainen vaatii hyvad keskivartalon hallintaa. Sitd voidaan harjoittaa
riipunnasta jalkojen nostoilla aisaan. Ylavartalon tulee pysya paikailaan liketta
suorittaessa ja kdsien seka jalkojen tulee olla suorina. Lapsille tulee myés opettaa
matalalla rekilla kieppi, joka suoritetaan kahden jalan ponnistuksella. Polvet tulee olla
suorina ja liikkeen tulee pééttya hyvaan oikonojaan. (Noble 1983, 96-127.)
Voimakieppi riipunnasta (kuva 23) on hyvé tehda ennen puolijattildista. Voimistelija
lahtee riipunnasta leuanvedon avuila kieppiin. Likkeen tulee olla rauhallinen ja
hallittu. Se on myds hyva yleisvoimaharjoite telinevoimistelijoille.

Kuva 23. Voimakieppi

4.4.4 SELINHEILAHDUS

Selinheilahduksessa vartalo nousee ojennettuna yli vaakatason. Kadet pysyvét
suorina koko liikkeen ajan. Hartiat kallistuvat voimakkaasti eteen.
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Selinheilahdukseen lahdetaan oikonojasta. Lantio taitetaan vieden samalla jalat
aisan alle. Sielta jalat heitetddn voimakkaasti kantapaét edella ylés vartalo suorana.
(kuva 24)

—

“

Kuva 24, Selinheilahdus

Selinheiluntaa voidaan harjoitella heilumalla miesten tasonojapuilla. Vartalon tulee
olla talldin tiukka ja suora, eikd selkddn saa tulla miss&én vaiheessa kaarta.
Ponnistuksia kasinseisontaan etunojasta voidaan harjoitella trampetiila, joka on
auki edesta ja takaa tai traktorin renkaan sisékumilla (kts. opas, kuva 38). Vartalo
pidetaan suorana ja jannitettyna. Trampetilta tai renkaalta heilautetaan vartalo
kéntapéét edelld ylospain kohti kasinseisontaa. Hartiakulma suoristuu ja péaa
menee kasien vidliin. Aisalla selinheiluntaa tulee harjoitella jatkuvana

likesuorituksena. Selinheilahdusten tulee muodostaan rytmikéas kokonaisuus.
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5 OPPIMATERIAALIN TYOSTAMINEN

Syksylla 1997 aloitimme tydmme alkuvalmistelut. Aihealueena oli telinevoimistelu,
mutta lopullinen aihe puuttui vield. Kyseisen tyon aihe hyvéksyttin Suomen
Voimistelulitossa ja materiaalin hankinta alkoi. Kevaélla 1998 tydéstimme
kirjallisuuskatsausta, suunnittelimme ja toteutimme harjoitusvideon ja -oppaan seka
niihin liittyvan kyselyn (liite 2). ’

Kesélld 1998 teimme uuden kuvaussuunnitelman (lite 3) harjoitusvideon ja
saamamme palautteen pohjalta, minké jalkeen teimme varsinaisen opetusvideon.
Taman jalkeen tapahtui editointi ja kirjallisuuskatsauksen laajennus seké korjaus.
Videoon tehtin myds musiikki ja puhetekstit (lite 4). Léhetimme
kirjallisuuskatsauksen tarkastukseen lajimateriaalin osalta (luku 4 seké& opetusopas)
Suomen Voimisteluliton koulutusryhmalaisille ja teimme tarvittavat korjaukset

saadun palautteen pohjalta.

5.1 HARJOITUSVIDEO JA -OPAS

Harjoitusvideoon kuvasimme ainoastaan permannon ja nojapuiden sarjat ja niissa
esiintyvien liikkeiden kehittelyt. Permantovoimistelu on perusta suurimmalle osalle
voimistelusuorituksia. Tdman takia sen kuvaaminen harjoitusvideolle oli erityisen
tarkedaa. Puomilla ja hypyssa liikkeet ovat padasiassa samoista liikesuvuista kuin
permannolla. Voimistelijan likkuminen tapahtuu katsojaan nahden sivuttaissuun-
nassa permannolla, puomilla ja hypyssa. Néiden telineiden yhtaldisyyksien takia
emme ottaneet puomia ja hyppya harjoitusvideoon. Nojapuuliikkeet ovat suurim-
maksi osaksi eri likesuvuista kuin muilla telineilld ja voimistelija liilkkuu pystysuun-
nassa katsojaan ndhden. Taman takia nojapuiden kuvaaminen harjoitusvideolle oli

myds tarkeaa.
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HarjoitusVideota tehdessd emme kiinnittdneet huomiota videon laatuun, vain
pelkastdan siihen, ettd sarjat ja harjoitteet saatiin videolle. Kyseisella videolla ei

mydskaan ollut musiikkia.

5.2 KYSELY

Harjoitusvideoon ja -—oppaaseen littyen teimme kyselyn, johon vastasivat
Jyvaskylan Voimistelijoiden ja Kankaanpaan Urheilijoiden
telinevoimisteluvalmentajat sekd Liikuntatieteellisen tiedekunnan telinevoimistelun
lehtori Erkki Tervo. Jyvéskylan voimistelijoista kyselyyn vastasivat Jaana Kari ja Piia
Venaldinen, Kankaanp&an voimistelijoista Ulla Nuotio ja Anneli Paimu. Kaikilla
kyselyyn vastanneilla on valmennuskokemusta ja he toimivat edelleen

valmennustehtavissa.

Kyselyssé kaytiin lapi jokainen videolla esiintyvé liike. Taman liséksi tilaa oli myds
omille kommenteille ja arvioinneille. Jokaiseen harjoitteeseen saimme palautetta.
Palaute oli paapiirteissdan vahvistavaa, mutta saimme mydskin paljon korjaavaa
kritiikkia. Harkitsimme jokaista korjausehdotusta. Monessa kohtaa olimmekin
taysin samaa mieltd ja toteutimme ne. Kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, etta
videosta on hydtya opettamisessa ja ettd video helpottaa liikkeiden ydinkohtien
hahmottamista valmentajalle. Siihen, oliko videosta suoraa hyotya voimistelijoille,
vastaajat eivat oikein osanneet sanoa. Liséksi keskustelimme jokaisen kyselyyn
vastanneen valmentajan kanssa ja saimme suullisesti paljon arvokasta tietoa

tulevaa opetusvideota ja —opasta varten.

Jokainen kyselyymme vastaajista ehdotti lentokuperkeikan harjoitteluun saman
lisdharjoitteen. Ponnistuspaikan ja alastulomaton véliin tuli laittaa joku este tai
koroke lentovaiheen pidentamiseksi. Toteutimme ehdotuksen. Paallaseisonnan
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harjoittelemisén mielekkyytta varsinkin késinseisonnan harjoituksena epaéiltiin
monessa vastauksessa ja jatimmekin sen pois opetusvideolta ja —oppaasta.
Otimme sen kuitenkin kirjallisuusosiomme tasapainoliikkeisiin, mutta erillisena
kokonaisuutena kasinseisonnasta. Kolmantena isompana korjauksena oli
heilunnan harjoitukset. Heilunnan tarkeyden korostamista haluttin ehdottomasti
lisdd, koska sitd pidetdan tarkeimpana nojapuiden perusliikkeénéi. Samoin
palauteﬁa tuli  mallivoimistelijan  valitsemisesta.  Kyseinen  voimistelija
harjoitusvideollamme on erittiin taitava voimistelija, mutta hanen
notkoselkaisyytensa aiheuttaa virheellisia liikeratoja joissakin liikkeissa. Yksi naista
likkeista oli juuri heilunta, ja vaihdoimme opetusvideolle toisen voimistelijatyton
tekemaan heiluntaa, jotta liikesuoritus olisi ‘mahdollisimman puhdas. Heilunnan

tarkeys tuli esille seka opetusoppaassa etta —videolla.

Liikkeiden kehittelyita kehuttiin loogisesti eteneviksi ja kéytdnndssa hyvin
toimiviksi. Kyseista palautetta tuli erityisesti lentokuperkeikan, haarakuperkeikan ja
karrynpyoéran kehittelyista, samoin vartaloa vahvistavat harjoitteet koettiin hyviksi ja
niitd toivottiin vieldkin enemman. Permantosarjan hyppypétkdssa esiintyviin
jaianjélkiin maassa saimme ristiriitaista palautetta. Kyseinen jalanjélkien
piitaminen maahan oli koettu selventavaksi ja hyvaksi harjoitustilanteessa, mutta
osa vastaajista oli kokenut ne ongelmallisiksi voimistelijoiden kokoerojen vuoksi.
Jos ryhméssa on erikokoisia voimistelijoita tulisi heille tehda monet eri jiljet, eika
se vélttamatta sittenkaan toimi. Otimme jalanjéljet kuitenkin mukaan harjoituksiin
harkittuamme asiaa. Jos ohjaaja kokee, ettei harjoitus toimi halutuila tavalla, voi

kyseisen harjoituksen jattaa tekematta.

Kyselyyn vastanneet halusivat myds avustusotteita tarkemmiksi ja olivat osittain eri
mieltd parhaista avustusotteista. Kyse oli yleensa siitd, ottaako avustaja kiinni
ranteesta, lantiosta vai olkapaasta. Avustettavia liikkeitd olivat mm.
kyykkykasinseisonta ja kiintopydrahdys. Toivomuksena oli myds virheellisten
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suoritusten  esittdminen videolla, jonka jdlkeen naytettaisiin liikkeiden
korjausharjoitukset ja lopuksi puhdas mallisuoritus. Tama olisi pidentanyt
- opetusvideota ‘huomattavasti ja nykyinenkin pituus on opetusvideoksi jo
maksimipituuksissa. Otimme  videolle yhden esimerkin  korjattavasta
likesuorituksesta, késinseisonnan. Aluksi voimistelija seisoo kasillaan vartalo
kaarella‘ja taméa Iiikemalli korjataan oikean nékéiseksi kasinseisonnaksi.

Kaikki kyselyymme vastanneista olivat sitd mieltd, ettd videosta on hydtya
opettamisessa ja se helpottaa liikkkeiden ydinkohtien hahmottamista. Harjoitusvideo
kaipasi muutamia lisdharjoitteita ja tarkennuksia liikkeiden suorittamiseen ja
puhtauteen. Liikkeiden kehittelyt etenivat vastaajien mielesté loogisesti ja toimivat

hyvin kaytanndssa.

5.3 OPETUSVIDEO JA -OPAS

Opetusvideo (liite 6) ja —opas (liite 1) tehtiin harjbitusvideon ja —oppaan pohjalta.
Muutoksia tehtiin runsaasti saamamme palautteen sekd omien havaintojemme

perusteella. Kuvaus tapahtui Jyvaskylan vyliopiston Liikunnan rakennuksen
telinevoimistelusalissa. Voimistelijat olivat Jyvaskylan voimistelijoiden kilpavoimis-
telijoita: Laura Eviluoto, Ella Jyrkinen ja Essi Sarja. Valitsimme tyt6t heidéan
taitojensa ja suorituspuhtautensa takia. Halusimme opetusvideollemme mahdolli-
simman virheettomia liikesuorituksia, jotta opetusvideon kayttéjilla olisi oikeat
likemallit nahtavanaan. Kuvaukset tehtiin aina iltapéivisin, jotta voimistelijatyttjen
ei tarvinnut olla pois koulusta. Tyttdjen vanhemmat allekirjoittivat suostumuksensa
tyttéjen esiintymiseen videolla (liite 5). Toinen meista kuvasi kayttden super VHS:a
ja suoritti editoinnin jalkikateen. Toinen puolestaan huolehti muista kuvaustilantee-
seen liittyvista toimista, kuten voimistelijoiden oikea-aikaisista suorittamisista seké

liikkkeiden avustamisesta.
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Kuvaussuunnitelma tehtiin huomattavasti tarkemmin kuin harjoitusvideota
tehdessdmme. Harjoitusvideon kuvaussuunnitelma sisélsi 1ahinna vain liikejarjes-
tykset. Nyt teimme ensinnékin yleissuunniteiman, misséa ilmeni kuka kuvaa, missa,
milloin ja ketd kuvataan. Tarkein osuus oli varsinaisella kuvaussuunnitelmalla.
Siihen kirjasimme, missa jarjestyksessd kuvaus tapahtuu, mistd suunnasta
kuvataan, mitd apuvélineitd tarvitaan jne. Kaytimme kuva kuvalta etenevaa
kuvauséuunnitelmamallia, johon kirjoitimme myds videoon my&hemmin laitettavat

tekstit. Liikkeet piirsimme tikku-ukoin ja symbolein.

Pyrimme saamaan suorituspaikan mahdollisemman siistiksi ja muuttumattomaksi.

Poistimme suorituspaikan takaa kaikki ylimaaraiset tavarat ja laitoimme kunakin
hetkend nakyviin ainoastaan tarpeelliset telineet. Valaistus pyrittin saamaan
mahdollisimman samanlaiseksi kuvaushetkesta riippumatta. Pidimme ikkunaverhot
suljettuina, koska luonnonvalo vaihtelee. Aluksi kokeilimme kayttda spottivaloja.
Nama kuitenkin aiheuttavat paljon varjoja telineistd ja voimistelijoista. Taten
kuvasimme tavallisella kattovalaistuksella, mikd onnistui mielestdmme hyvin.

Kuvauksissa kaytimme kolmiojalkaa. Tama poisti mahdollisen té‘rinén kuvasta.
Tilttausta eli pystysuunnassa ja panarointia eli poikkisuunnassa liikkuvaa kuvausta
sekd zoomausta eli kuvan kohdistamista lahemmaksi pyrimme kayttaméaén
mahdollisimman véhan. Liikkeet olivatkin melko paikallaan tapahtuvia, vain
permanto- ja puomisarjat liilkkuivat paljon sivuttaissuunnassa. Tarkeda oli saada
varpaat ja kddet kuvaan ojennuksissakin. Tama oli yksi tarkeimmista syista, miksi
halusimme itse kuvata videon. Zoomausta kaytettiin vain lahinna késien asentoja

korostettaessa.

Aanen nauhoitimme videoon jalkikiteen. Taten meidan ei tarvinnut huolehtia
ylimaaraisistd meluista telinesalissa eika huolehtia mikrofonien toiminnasta. Adnen
nauhoitus tapahtui editoinnin jalkeen. Musiikki tehtiin Lilkkunnan musiikkiluokassa
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syntetisaattorilla improvisoiden eri sointukuvioihin. Musiikki nauhoitettiin ensin
kasetille ja editointihuoneessa se liitettiin videoon ottaen huomioon tuleva puhe.
Naissa kohdissa musiikkia hiliennettiin. Puhe kirjoitettiin etukateen ja nauhoitettiin
lyhyina patkina .musiikin nauhoituksen jalkeen.
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6 POHDINTA

Paadyimme tyén aiheeseen, koska innostus telinevoimistelua kohtaan Suomessa
on talla hetkella kasvanut hyvan menestyksen myéta. Suomenkielistd voimistelu-
materiaalia on kuitenkin saatavilla melko vihan ja yleisesti materiaali on vanhaa.
Suomen Voimisteluliitto on uudistamassa omaa koulutusjarjestelméénsa ja tamé
tyd nivoutui uudistusprosessiin hyvin. Halusimme tydstdmme olevan hyétya

mahdollisimman monelle voimistelusta kiinnostuneelie.

Videon tekeminen oli perusteltua, koska liikkkuvan kuvan avulla liikkeiden havain-
nollistaminen on paljon helpompaa ja konkreettisempaa kuin pelkan tekstin ja
kuvien avulla. Videon tavoitteena on helpottaa tyttdjen telinevoimistelun ensimmai-
sen luokan sarjojen opettelua ja perusliikkeiden harjoittelua. Télla tavoin opettajat
ja seuraihmiset saavat helposti tiedon itselleen ja voivat hyddyntda sitd omassa

opetuksessaan.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkoituksenamme aluksi oli kasitella myés lukuisia muita
tarkeita aiheeseemme liittyvia asioita niin kuin motivaatiota seké lapsen fyysista- ja
psyykkista kehitysta. Tama ei kuitenkaan olisi ollut tarkoituksenmukaista ja ty6 olisi
laajentunut liikkaa. Paadyimme rajaamaan tydn kirjallisuusosion koskemaan lahinna
telinevoimistelun opettamista, oppimista ja likesukuja seké telinevoimistelun
perusliikkeita. Kirjallisuusléhteiden vanhuus johtui myés osittain siita, ettd pyrimme
lbytdmaan asioista aina alkuperaislédhteet. Uusia tutkimustuloksia ja raporiteja

alalta on todella vahan. Yleisteoksia kylla 16ytyi.

Liikesukujen mukaan ottaminen oli perusteltua. Halusimme 16ytaa liikkeiden juuret
ja palauttaa mieliin liikesukuidean ja kuinka se tulisi ottaa huomioon valmennuk-

sessa ja ohjauksessa. Taman ymmartaminen olisi erittéin tarkeaa voimistelua
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opettaessa ja otettaessa turvallisuustekijat huomioon. Kahden eri liikesuvun
teettaminen rinnakkaisina harjoituksina varsinkin alkeistasolla saattaa aiheuttaa
‘negatiivisen siirtovaikutuksen, joka vaikeuttaa molempien likkeiden oppimista.
Ylikaatoihin kuuluvan urhonhypyn harjoittamisen kanssa ei vililikkeind kannata
teettdd esimerkiksi kuperkeikkoja, jotka kuuluvat kuperkeikkoihin ja rullauksiin.
Kyseisissa liikkeissa on taysin vastakkaiset ydinkohdat. Urhonhypyssa katse on
kasissa ja leuka pystyssé, selkd ja koko vartalo suorana. Kuperkeikassa puoles-
taan leuka on rinnassa ja selkd pyéreana. Voimistelijan on vaikea hahmottaa mita

milloinkin tulee tehd4, jos naita harjoitteita tehdaéan vierekkain.

Kyselyn.toteuttaminen osoittautui todella antoisaksi. Meille tuli varmempi olo tehda
lopullista opetusvideota ja —opasta saatuamme kannustavaa ja vahvistavaa
palautetta valmentajilta ja ohjaajilta. He todella kokivat opetusvideon ja —oppaan
hyddyllisiksi. Viela tarkeampaa oli myés korjaava ja ehdotuksia antava palaute.
Harkitsimme jokaista ehdotusta ja yleensé‘i totesimmekin niiden olevan asiallisia
muutoksia tydhomme. Oli hyvd, ettd eri tasolla tydskentelevédt valmentajat ja
ohjaajat vastasivat kyselyymme ja ettd saimme myods keskustella heiddn kans-
saan. lloksemme huomasimme, ettd saimme heiltd paljon palautetta ja ettd he
olivat todellakin paneutuneet videoon, oppaaseen ja kyselyymme. Myos kirjalli-
suusosion luettaminen Suomen Voimisteluliiton kouluttajilla oli hyva asia. Saimme
heilta paljon seka hyvaksyvaa etta kritisoivaa palautetta.

Harjoitusvideon teko ennen virallista opetusvideon tekoa oli onnistunut ratkaisu.
Suosittelemme kaytantda jokaiselle opetusvideota tekevélle. Saimme kokemusta
videon tekemisesta, kuvaamisesta ja siihen liittyvistd ongelmista. Usein kuvittelee

toteutuksen olevan aivan erilainen kuin se loppujen lopuksi on.

Paadyimme tekemaén opetusvideon alusta loppuun itse. Kuvauksien suhteen laji
on meille tuttu ja tieddmme mité lajista pitda kuvata. Tarkeéa on tietad, mihin
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suuntaan liike menee, ettd saa koko voimistelijan nakyviin videolle varpaita
myéten. Tahadn ongelmaan olemme térménneet ennemmin ammattikuvaajien
kanssa, joten emrhe halunneet nyt samaa ongelmaa. Kuvauksia helpotti myés
selked tydnjako. Toinen meista kuvasi ja hoiti editoinnin. Tahan paadyimme siksi,
ettd video olisi samanlainen ja -tyylinen alusta loppuun asti. Toinen puolestaan
hoiti muut jarjestelyt ja huolehti voimistelijatytdista. Kuvauspaivét olivat todella

rankkoja ja melko pitkia.

Editoinnin, musiikin ja puheen tekoon olisi voinut kdyttdd ammattiapua, mutta
taloudellisista syistd padaddyimme tekemdan nekin itse. Kaikki ndma olisivat
maksaneet erikseen musiikin teostomaksuja myéten, jotka olisivat nousseet
tuhansiin markkoihin, ammatti-ihmisten hankkiminen ja yhteyksien luominen olisi
vienyt paljon aikaa ja samalla toteutuksen aikataulu olisi monimutkaistunut. Nyt
meidan tarvitsi huolehtia ainoastaan omista ja voimistelijatyttdjen aikatauluista,
seka varata tilat ja valineet kuvauksiin, musiikin tekoon ja editointiin. Nama kaikki
I6ytyivat Liikunnan rakennuksesta. Yliopiston valineiden kayttd oli perusteltua
taloudellisesti, mutta myds siksi, ettd ne oli helposti saatavilla ja kuvauksien
olosuhteet olivat vakiot. Kuvauspaikka oli tuttu telinesali. Valtyimme myés matka-
kustannuksilta, kuvauspaikka oli lahelld, tavaroita ei juurikaan tarvinnut kuljetella,
ainoastaan trampetin haimme lainaan toiselta telinesalilta ja tytét olivat l1&hikouluil-

ta.

Vaihtoehtona mallivoimistelijoiksi oli joko ryhma lapsia, jotka eivat ennestaan olisi
osanneet kyseisia liikkeita tai telinevoimistelijat, jotka jo hallitsevat kyseiset liikkeet.
Paadyimme telinevoimistelijoihin, silla halusimme videollemme mahdollisimman
oikeita lilkkemalleja néhtavéksi, jotta video olisi antoisampi ja tasokkaampi. Toinen
syy valintaamme oli aikakysymys. Kuvaukset olisivat venyneet pidemmiksi ja myos

videosta olisi todennakéisesti tullut pidempi, jos kuvattavana olisi ollut useampi
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voimistelija. Nykyinen pituus on mielestdimme opetusvideolle taysin riittava,
varsinkin jos sen katsoo yhtéjaksoisesti.

Opetusvideon liséksi paddyimme tekemaan opetusoppaan. Tama mielestimme
helpottaa ja selkeyttaa videon seurantaa ja tarkeimpéana tehtavéna opetusoppaalla
on se, ettad tybhémme on helpompi palata esimerkiksi telinesaleilla, missa harvoin

on videon katselumahdollisuus.

Tyéssamme on kasitelty tyttdjen telinevoimistelun perusliikkeitad eli alkeistasoa.
Tastéd seuraavana tyénd onkin ylemman tason videoiminen ja oppaan teko,
esimerkiksi tyttdjen telinevoimistelun toisen ja kolmannen Iuokan pakollisten
sarjojen ja niiden liikkeiden kehittelyt. Vastaavanlaisen opetusvideon teko myés
poikien telinevoimistelusta olisi tarpeellista. Tama tyé on hyvana pohjana vastaa-
vanlaisen tyon tekemiselle. Tatad mallia voi kayttdd sellaisenaan tai kehitella sita
vield paremmaksi. Enaa ei vélttéméitté’ tarvitse tehda samoja virheita, mitd me
teimme eika torméata meidan kohtaamiimme ongelmiin. Tydstimme on mieles-
tamme hydtya myds muiden lajien opetusvideoita tehdessa.

Tydn tekeminen oli erittdin mielenkiintoista ja haastavaa. Toivomme, ettd tydémme
avulla yhd useampi lytéisi telinevoimistelun omakseen ja innostuisi ohjaamaan

sité kouluissa ja kerhoissa.
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Opetusvideo koostuu Suomen Voimisteluliiton tyttéjen ensimmaisen luokan
pakollisista sarjoista seka sarjassa esiintyvien liikkeiden kehittelyistd. Opetusvide-
“olla on joka telineelld ensin esitettynd koko liikesarja. Taméa on tarkoitus vain
katsoa lapi ja aloittaa sen jalkeen eri liikkeiden harjoitteista. Siirryttdessa liikkeesta
toiseen on liikke tehty kokonaisuudessaan videolla ja vasta tdméan jalkeen alkavat
harjoitteet, joista harjoitteleminen kannattaa aloittaa. Sarjat ja liikkkeet auttavat
hahmottamaan, mita likkettd tullaan harjoittelemaan. Tadma opas ja opetusvideo

etenevat yhdenmukaisesti.

Opetusvideo ja -opas on tarkoitettu sekd urheiluseuroille ettd kouluihin. Tamén
opetuspaketin avulla voi harjoitella voimistelun perusliikkeita seka koko kilpailusarjoja
tarpeen mukaan. Videon katsomisesta hydtyvat sekd ohjaajat ettd voimistelijat.
Videota voikin katsoa luokkatilan liséksi telinesaleilla ja kotona. Parhaan tuloksen

saavuttaa katsomalla videon patkittain, esimerkiksi teline kerrallaan.

Oppimisrikkaita voimisteluharjoituksia !



1 PERMANTOHARJOITTELU

Permantovoimistelu on perusta suurimmalle osalle voimistelusuorituksista.
Telinevoimistelun opettaminen tuleekin taten aloittaa permannolta. Jo yksinkertai-
sella perustasolla taidot on opetettava hyvin, jotta uusien liikkeiden opettelu ja
oppiminen seka liikkeiden siirtdminen muille telineilie on mahdollista.

1.1 LENTOKUPERKEIKKA

Ensimmaisend permannolla tulee opetella pydrimisen perusliike eli kuperkeikka.
Peruskuperkeikoista voidaan kehitella erilaisia muuttelemalla muotoa, vaihtamalla
aloitus- ja lopetusasentoa, siitamalld ne muille telineille ja siséllyttdmalla ne

sarjoihin.

Kuperkeikan opettelu aloitetaan pyérahdykselld selinkeinuntaan (kuva 1).
Pybriminen taaksep&in aloitetaan istunnasta. Vatsalihakset ovat supistettuina.
Vartalo keréalla pyorahdetaan taaksepain, Kadet koskettavat maata paan takana ja
pybrahdys jatkuu niin pitkalle, ettd vain ylaselkd koskee maahan. Téasta palataan
takaisin eteenpéin kyykkyseisontaan, jolloin paé ja kadet ovat edessa.

SN
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Kuva 1. Selinkeinunta




1.1.1 KUPERKEIKKA ETEENPAIN

Kuperkeikka eteenpéin lahtee kyykystd, josta polvia ojentamalla laitetaan kadet
eteen maahan, samalla kun ponnistetaan jaloilla maasta ojentaen polvet suoriksi
(kuva 2). Selan on oltava pydreéna. Pyo6rimista jatketaan edelleen kyykkyyn ojentaen

kadet eteen.

L aoel L

Kuva 2. Kuperkeikka eteenpéin

Pienten lasten on helpointa tehda kuperkeikka alamékeen. Alaméaki voidaan tehda
ponnistuslaudasta, jonka paéllda on matto kuvan 3 osoittamalla tavalla tai
korokkeesta ja laudasta. Ponnistuslaudan edesséd kannattaa kayttdaa ylimaaraista

koroketta, jotta voimistelija mahtuu suorittamaan liikkeen.

Kuva 3. Kuperkeikka eteenpain alamakeen
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Alaméaen jélkéen kuperkeikan loppuvaihetta ja selan pydristystd on hyva harjoitella
korokkeelta polvilta lahtien (kuva 4).

Kuva 4. Kuperkeikka eteenpéin korokkeelta

Taman jélkéen kuperkeikka eteenpdin on helpointa tehda haaraseisonnasta:
kallistus eteenpain, keriminen takaraivon kosketettua maahan ja tydnté eteenpéin
(kuva 5); Kuperkeikkaan on helpompi lahted jalat haarassa kuin yhdesséa. Aluksi
kuperkeikasta ylésnouseminen on vaikeaa. Sitéd kannattaa harjoitella ensin erikseen
selinkeinahduksesta ja myéhemmin liittda kuperkeikan kokonaissuoritukseen.

,/&@r\’éé

Kuva 5. Haaraseisonnasta kuperkeikka eteenpéin

1.1.2 JUOKSUVAUHDIN JA PONNISTUKSEN YHDISTAMINEN

Juoksuun lisatdan tasajalkaponnistus loikan avulla. Sitd voidaan harjoitella
loikkaamalla korokkeelta ponnistuslaudalle, josta jannehyppy matolle (kuva 6).



Loikan tulee olla pitk& ja matala. Loikan eteen lisatédan aluksi kévely ja mydhemmin
muutaman askeleen juoksuvauhti. Késien heilautusta ja ponnistamista voidaan
harjoitella seuraavasti: lyhyt juoksu ja loikka laudalle jalat yhdessé, ponnistus ylés
vartalo tiukkana, kadet heilautetaan alhaalta etukautta ylés ilmalennon aikana.

Késien heilautus tulee opettaa heti alusta alkaen oikein.

f
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Kuva 6. Ponnistusharjoitus

1.1.3 VAUHDIN JA KUPERKEIKAN YHDISTAMINEN

Kun tasaponnistus osataan, lisatdan kuperkeikka jannehypyn tilalle. Kuperkeikkaan
lisdtdan vahitellen lentovaihetta ja lantion ojennusta ilmalennon aikana. Liiketta on
hyva harjoitella esteen yli. Talldin voimistelija joutuu ojentamaan vartalonsa
ilmalennon aikana seka pitamaan jalkansa suorana vaistddkseen esteen. Kun
lentokuperkeikka hallitaan laudan avulla, voidaan siityd permannolle kayttaen aluksi

yliméadaraistad mattoa pehmusteena.

Lentokuperkeikan ydinkohtia ovat seuraavat: tasaponnistus ja kantapéiden nopean
noston avulla lantion ojennus ilmalennon aikana seka ylaseldn pydristaminen ja

leuan vienti rintaan.



1.2 HAARAKUPERKEIKKA TAAKSEPAIN

1.2.1 KUPERKEIKKA TAAKSEPAIN

Kuperkeikka taaksepdin aloitetaan kyykkyseisonnasta, josta pyérahdetdan
taaksepédin vieden kdmmenet maahan. Jalat ojennetaan samanaikaisesti maata
kohti. Kéasitydontd ja samanaikainen seldn ja lantion nosto saavat aikaan liikkeen

pyorahdyksen jaloille (kuva 7).

>

Kuva 7. Kuperkeikka taaksepéin

Kuperkeikka taaksepain on huomattavasti vaikeampi oppia kuin eteenpéin. Aluksi
kuperkeikkaa taaksepdin kannattaa opetella alaméakeen esimerkiksi ponnistuslaudan
ja maton avulla kuvan 8 osoittamalla tavalla. On tarkea kiinnittdd huomio kasien
oikeaan asentoon. Kun kédet tulevat maahan sormet pidetdan eteenpain ja kasilla
tyonnetadn voimakkaasti maasta. Oikean mielikuvan luomiseksi kadsien asennosta
valmentaja voi ns. vaihtaa voimistelijan kanssa kympit. Kympit vaihdetaan niin, etta
voimistelija ja valmentaja laymattavat kdmmenet vastakkain. Ensiksi voimistelija on
kyykyssé valmentajan edessa ja he vaihtavat kympit. Toiseksi voimistelija laittaa
kadet olkapéille kdmmenet ylospiin ja valmentaja vaihtaa kympit voimistelijan
kanssa voimistelijan takaa (kuva 8). Lopuksi voimistelija vaihtaa kympit alustan
kanssa selinkeinunnassa seka kuperkeikkaa taaksepéin tehdessa. Kun kuperkeikka

sujuu alaméakeen, siirrytdan tasaiselle alustalle.



Kuva 8. Kympin vaihto ja kuperkeikka taaksepain alamakeen

1.2.2 HAARAKUPERKEIKKA TAAKSEPAIN ALAMAKEEN

Haarakuperkeikassa jalat avataan haara-asentoon ty6nt6vaiheeséa. Loppuasento
on haara-istunta, kadet ojennettuina ylés. Kun lilkke pyérii sujuvasti alamakeen
siirrytaan tasamaalle. Aluksi aloitusasentona voi olla kyykkyseisonta, my&hemmin
lahdetaan liikkkeelle seisonnasta. Lantiota voimakkaasti taittaen rullataan jalat
ojennettuina tdysistunnan kautta selinmakuulle, josta kuperkeikka taaksepéain

‘haaraistuntaan.

1.3 KULMAISTUNTA

Kulmaistunnassa lantio on suorassa kulmassa (kuva 9). Tasapainon tulee sailya
kahden sekunnin ajan ja késien tulee olla vartalon sivuilla. Liikettd voidaan
harjoitella kasituen avulla seka aloittaen like koukkujaloin. Vahitellen kédet
irrotetaan sivuille ja liikkeeseen lahdetaan suorin jaloin haaraistunnasta.



Kuva 9. Kulmaistunta

1.3 KASINSEISONTA

Késinseisonta on tarked peruslike. Hyva kéasinseisonta on edellytys permanto-,
hyppy-, nojapuu- ja puomitydskentelylle. Sen voi oppia hyvin vain harjoittelemalla.
Kasinseisonnassa korostetaan vartalon hallittua asentoa. Oikein tehdysséi
kasinseisonnassa vartald pysyy liikkumattomana, paino on kasilla ja suora kehon
asento sailytetdan. Voidaan kuvitella suoran viivan kulkevan nilkkojen, polvien,
lantion, olkapéiden ja ranteiden lavitse. Suoralinjainen vartalon asento edellyttaa

vahvoja kasivarsia ja hartioita seka hyvaa olkanivelten liikkuvuutta (kuva 10).

7 (v
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Kuva 10. Oikea ja korjattava asento kasinseisonnassa

Kasinseisonnan oppimista tuetaan asento- ja vartalonhallintaharjoitteilla. Sopivia
vartalon hallintaharjoituksia ovat esimerkiksi kottikérrykévelyt eteen- ja taaksepéin
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parin kanssa sekéd vdhan vaativammat harjoitteet kuten jannitykset vatsallaan ja
selallaan korokkeiden vilissa kuvan 11 mukaan. Harjoitteet voi tehdd my6s maassa.

Kuva 11. Vartalon hallintaharjoitukset

Késinseisonnan harjoittelu voidaan aloittaa seisonnasta selka seinda vasten. Tasta
‘asennosta laitetaan kddet maahan ja kiivetaan seiné pitkin kasinseisontaan. Nilkat
on aloittelevan voimistelijan hyva pitaa koukussa. Kasinseisonnassa hartiakulma on
suorana, mutta lantiossa tulee olla taitto (kdva 12). Suoritusta voidaan vaikeuttaa
irrottamalla aluksi yksi jalka ja mydhemmin molemmat jalat seinésté. Avustaja tukee

suorittajaa pitamalla irrotettavan jalan reidesta kiinni.

Kuva 12. Kasinseisonta seinda vasten

Ponnistus  késinseisontaan  suoritetaan  aluksi  kyykystd  ponnistamalla

kerakéasinseisontaan jalat yhdessa (kuva 13). Tasapaino pyritdén sailyttamaén
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mahdollisimman kauan. Taman harjoitteen tarkoituksena on oppia siitamaan paino

kasien paalle. Aluksi liike tehddan avustuksella.

P

Kuva 13. Ponnistus keridkasinseisontaan

Taman jalkeen harjoitellaan yhden jalan ponnistuksesta nousua késinseisontaan.
Kyykysta laitetaan ka&det maahan hartioiden leveydelle, sormet suunnataan
eteenpéin ja ojennétaan polvia subraksi. Samalla lantio nostetaan korkealle ja
siirretdén vartalon paino késien péaalle. Toinen jalka ojennetaan suorana korkealle
ylos toisen jalan pysyessa maassa (kuva 14). Harjoitus tulee suorittaa useita kertoja
molemmilla jaloilla. Tata harjoitusta voidaan vaikeuttaa lisddmélla siihen toisen jalan

ponnistus ylos ennen kuin ensimmaéinen jalka palaa maahan.

Kuva 14. Kasinseisonnan ponnistuksen harjoitus

Voimistelija tarvitsee tukea, kun hén suorittaa koko késinseisonnan ensimmaisia

kertoja. Han seisoo suorassa asennossa kédet ojennettuina vartalon jatkeena.



12

Valmentaja on voimistelijaa vastassa valmiina ottamaan hanen polvesta ja lantiosta
kiinni. Voimistelija ottaa askeleen kohti valméntajaa asettaen kédet maahan
hartioiden IeveYdelIe. Takimmainen jalka heitetadn suoraan yldés ja paino siirtyy
olkapéiden yli kasien pysyessa suorina. Tamén jalkeen toinen jalka heitetdén ylos
ensimmdisen jalan viereen. Samalla valmentaja voi siitda kasiaan tukemaan
voimistelijaa nilkoista. Hanen on myds tarkkailtava, etté vartalon asento on tiukka ja
suora (kuva 15). Kun tasapaino saavutetaan, valmentaja voi irrottaa otteensa
voimistelijasta muutamaksi sekunniksi kerrallaan. Késinseisonnasta laskeudutaan

takaisin seisontaan toinen jalka edella.

)

Kuva 15. Ponnistus kdsinseisontaan ja sen avustus

Kasinseisontaa tulee harjoitella jatkuvasti ja vaihtelevilla harjoituksilla. Sitd voi
harjoitella esimerkiksi penkilld, matalalla puomilla ja matalalla aisalla. Jalkojen
asentojen vaihtelulla  ja kasien siirroilla saa myds vaihtelua
kasinseisontaharjoituksiin. Késinseisontaa on hyva tehda myds parin kanssa. Talldin

pari varmistaa kasinseisonnassa pysymisen mahdollisimman vahaisin kosketuksin

saérien kohdasta.

Tyttojen ensimmaisen luokan sarjassa kasinseisonnan tulee pysyéa tasapainossa
kahden sekunnin ajan. Vasta tdméan jalkeen aloitetaan késinseisonnasta jalkojen
avaus. Alastulo tehdadan vuorojaloin pakidseisontaan. Kédet tyénnetdan ylos

vartalon jatkeeksi.
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1.4 KARRYNPYORA

| Karrynpyora (kuva 16) on sivuttain liikkkuva liike, joka kulkee kasinseisonnan kautta,
jalat levedssa haara-asennossa. Karrynpyoérén aloitusasento voi olla joko eteenpéin

tai sivuttain.

e

Kuva 16. Karrynpyodra

Painon viemista kasille voidaan aluksi harjoitella voimistelupenkin avulla. Talldin
voimistelija seisoo penkin sivulla kylki penkkiin péin. Tastd tehdaan hyppyja
vuorojaloin penkin yli jalat koukussa. Véhitellen nostetaan lantiota korkeammalle ja

ojennetaan jalkoja suoriksi. Samalla myés hartiakulma ojentuu ldhes suoraksi.

Taman jalkeen siirrytadn tekemaén karhukarrynpyéraa voimistelumatolle (kuva 17).
Lahtdasento on kyljittdin maton takana. Maton puoleinen jalka siirretdan
puoliympyrddn matolle. Tastd kadet laitetaan "hymykasvojen” molemmin puolin
nuolten osoittamassa suunnassa samalla ponnistetaan takimmainen jalka
vastakkaiseen puoliympyréan. Aluksi liike tehdaén polvet koukistettuina. Véhitellen

lantiota ja jalkoja nostetaan yha ylemméksi ja suoremmiksi.
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Kuva 17. karhukéarrynpyéran alustamatto

Lantion nostoa karrynpydrassd harjoitellaan ensiksi tekemélld karrynpyodra
voimistelupenkilta alas. Penkki pakottaa voimistelijaa laittamaan kadet suoralle
linjalle, jolloin lantio nousee ylés. Talléin myds kéarrynpyérén loppuvaiheen
pydriminen helpottuu. Aluksi voimistelija seisoo penkilld. Tastd han ottaa
ponnistusaskeleen ja laittaa kadet penkille, jalkimméainen kési penkin paahan.
Voimistelija ponnistéa vuorojaloin si\)uttain késinseisontaan, josta tyontd seisontaan
maahan. Valmentaja avustaa voimistelijaa seisten voimistelijan takana penkin
paassa. Alkuvaiheessa valmentajan kédet ovat koukistettuina oikea kasi
vasemmassa ja vasen kasi oikeassa lantiossa. Karrynpyérén aikana kadet ojentuvat

auttaen voimistelijaa pyérimaén ja siitdméaén paino taysin olkapaiden paalle.

Maassa on helpointa tehda karrynpydréa eteenpain, jolloin seisotaan viivalla katse
menosuuntaan. Ké&det laitetaan vuorotellen maahan. Yldstulossa katse on
tulosuuntaan ja jalat laitetaan vuorotellen viivalle. Tamén jalkeen opetellaan
karrynpyora sivuttain, mikd lahtee viivalta kylki menosuuntaan péin ja paattyy
samaan asentoon. Sivuttainkarrynpyéréan rytmi on tasainen: kasi, kési, jalka, jalka.
Voimistelijan tulee tydntaa voimakkaasti jaloilla ja kasilla, jotta kehon pyériminen ja
jalkojen nosto korkealle onnistuu. Karrynpydrén ylésnousussa késien tulee olla

korkealla lahella korvia.
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1.5 VOIMISTELULLINEN HYPPYSARJA

Voimistelullisia liikkeitda ovat mm. erilaiset hypyt, piruetit, kdannokset seka
aaltoliikkeet. Hyppaamiskyky on perusta monille taidoille. Joustohypyn opettaminen
varhaisessa vaiheessa on tarkeda, jotta saastytddn jalkojen vioittumiselta.
Joustohypyssa varpaat koskettavat lattiaa ennen kantapéitd samalla kun polvi- ja

lantionivelet antavat joustaen periksi.

Balettiharjoittelu on tarke&a hyvalle permantotydskentelylle. Se sisaltaa mm. erilaisia
hyppy-, tasapaino-, asento-, koordinaatio- ja likkuvuusharjoitteita. Blie’-asento on
perusta hyville hypyille sek& ponnistuksessa ettad alastulossa. Vartalon tulee pysya
hyvassa asennossa ja kontrolloituna l&pi suorituksen eiké se saa kallistua eteenpdin
alastulossa, silla tdma saa aikaan tasapainon menetyksen. Hyppyihin tulee lisata
kasiheitto, joka lahtee vartalon takaa eikd saa nousta silmien tason ylapuolelle.

Tyttdjen ensimmaéisen luokan permantosarjan voimistelullinen hyppypatkd on
seuraava: tasahyppy - sissone - tasahyppy - sissone - tasahyppy - kierrehyppy (360
astetta). Hyppypétkad liikkuu eteenpain tasa- ja sissonehypyilla. Kierrehyppy
suuntautuu lahes pelkastaan ylospéin (kuva 18). Sissonehypyn aikana vastakkainen
kasi heilahtaa eteen ja toinen kési sivulle, tasahypyn aikana kadet laskeutuvat alas

ja kierrehypyssé kadet nousevat ylés.

ole o

o0 ooooo

o

Kuva 18. Jalanjéljet hyppypéatkéssa
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1.5.1 HYPPYPATKAN KEHITTELYT

Kyseisen voimistelullisen hyppypétkan harjoittelu on hyva aloittaa pelkilla tasahy-
pyilla, joista joka toinen on isompi hyppy ja joka toinen pienempi. Voimistelija voi
talléin miettid ja 10ytdd helpommin hyppypéatkdn oikean rytmin rauhassa ilman
kasien tarkkaa asentoa ja jalkojen avauksia. Tém.én jalkeen isompi tasahyppy
opetellaan tulemaan yhdelle jalalle alas. Tatd on hyva harjoitella myés sarjana
seuraavasti: tasahyppy - yhdelle jalalle hyppy - tasahyppy - yhdelle jalalle hyppy -
tasahyppy - jAnnehyppy. Jannehypyn paikalle tulee myéhemmin kierrehyppy.

Sissonehyppy tulee harjoitella ensin yksittdisind suorituksina. Jalkojen tulee aueta
lahes spagaatiin etujalan ollessa etualaviistossa ja takajalka takaylaviistossa.
Sissonehypyn aikana vastakkainen kasi heilahtaa eteen ja toinen kési sivulle (kuva
19). |

Kuva 19. Sissonehyppy

Kierrehyppy tulee myds harjoitella ensin yksittdissuorituksena. Aluksi kierretta
voidaan harjoitella maassa lahtien seldltd kuppiasennosta ja. kiertden puoli
kaannoésta vatsalleen suoraksi. Trampetilla tai isolla trampoliinilla voidaan tehda
kierrehyppyja (90 astetta, 180 astetta, 360 astetta). Voimistelijalla voi pitaa
késisséan keppié tai vaatekappaletta, joka korostaa késien suorana pitoa ylhaalla.
Permannolle kokonaissuoritukseen siirryttdesséa voi aluksi tehdé vain puoltakier-
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rosta (180 astetta), ja sitten siirtya kokokierrehyppyyn. Tarkeda on muistaa, etta

vartalo pysyy ojennettuna kierrehypyn aikana.

2 PUOMIHARJOITTELU

Tasapainoharjoittelu voidaan aloittaa lattialla maalarinteipin paélld ja tamén
jalkeen siirtyd matalalle puomille.- Voimistelijaa on aluksi tuettava molemmista
kédsista, jotta tasapainosta ei tule toispuoléinen. Jotta puomilla pystyisi suoritta-
maan vaikeita liikkeita, tulee siella viettd4 monia tunteja kévellen, juosten, hyppien,
kdannoksia tehden ja eri asennoissa pysyen. Kaikki uudet lilkkkeet tulee ensin
opetella maassa, sen jalkeen penkilla tai vastaavalla kuten paavopuomilla. Taman

jalkeen voidaan siirtya matalalle puomille.

2.1 KAVELYT

Puomilla harjoitellaan aluksi eteen- ja taaksepainkavelya. Katse tulee olla puomin
pééssé,: ei jaloissa. Kavelyn tulisi olla rytmikasta ja nayttavaa. Jalkojen ja nilkkojen
tulee ojentua suoriksi jokaisen askeleen aikana. Jalat ovat ulkokierrossa ja
maahan tullaan varpaat edelld (kuva 20). Kavelyyn voidaan lisatd jalannostoja,
nostaen jalkoja vahitellen yha korkeammalle. Jalan tulisi nousta jalannoston aikana

yli 45 astetta yli vaakatason.

Kuva 20. Jalkojen asento kavelyssa
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2.2 VOIMISTELULLISET HYPYT

Hyppyjen harjoittelu voidaan aloittaa jalanvaihtohypyilla, joissa nilkkojen ja polvien
ojentamiseen on kiinnitettava erityistd huomiota. Aluksi tehd&én pelkké jannehyppy
ilman jalkojen paikanvaihtoa. Ponnistuksessa ja alastulossa jalat ovat ulkokierros-
sa ja polvista sekd nilkoista joustetaan. Hypyn aikana polvet ja nilkat ojentuvat
suoriksi. Kun tdma hallitaan molemmilla jaloilla, voidaan ilmalennon aikana vaihtaa
jalkojen paikkaa. Ensin suoritus tehddan pysahtyen maassa kunkin hypyn jéalkeen,

taman jélkeen suoritus tehdéaén jatkuvana.

Laukkahyppyyn lahdetdan blie’-asennosta, hypyn aikana jalat ojentuvat ja
koskettavat toisiaan. Hypysté tullaan alas koukistetulle jalalle toisen jalan ollessa
ojennettuna edessa. Hyppya tulee aluksi harjoitella jatkuvana koko ajan sama jalka
edessé. Vasta tdmén jalkeen siirrytadn tekemaan ykSittéisié hyppysuorituksia,

joissa korostetaan hypyn korkeutta ja lennokkuutta (kuva 21).

N

Kuva 21. Laukkahyppy

Varsahyppy lahtee toisen jalan askeleesta eteen toisen jalan heilahtaessa polvi
koukistettuna ylés. Ensimmaisen jalan tullessa alaspéin toinen jalka heilahtaa
koukistettuna ylés ohittaen ensimmadisen jalan ilmassa. Alas tullaan ilmaan
ensimmaisena lahteneelle jalalle joustaen polvista. Hypyn aikana polvien tulee olla

90 asteen kulmassa ja késien pydréhtaa etuylakautta sivulle.
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2.3 TASAPAINO-OSAT

Tasapainoasennot etenevat perusasennosta vaakaan. Niitd harjoiteltaessa on
kaytettava erilaisia sovellutuksia. Tasapainoasennoissa tarkeda on rento mutta
kontrolloitu suoritus. Kukkoasennossa - koukistetun vapaan jalan isovarvas
koskettaa tukijalan polven sisdreunaa. Kédet tasapainottavat suorina ylhaalla.
Tasapainon tulee sailya kaksi sekuntia. Aluksi oikea kukkoasento on hyva hakea

peilin edessa. Puomille siirryttdessa liike voidaan suorittaa mm. silmét kiinni.

Vaa'assa vartalon tulee olla kaarella. Jalkaa nostetaan vahitellen ylés taakse,
samalla ylavartalo kallistuu vaakatasoon. Samalla kadet viedaan etualakautta
takaviistoon. Aluksi liiketta voidaan harjoitella polviasennossa, tekemalla polvivaa-
ka, jossa vartalo ja vapaa jalka muodostavat kaaren (kuva 22). Tamén jalkeen
harjoitellaan vaaka lahtien seisonnasta. Katse tulee pitda edessa kiintopisteessa

koko suorituksen ajan (kuva 22).

O
-

Kuva 22. Polvivaaka ja vaaka

2.4 HYPPY TASAPONNISTUKSELLA MSINSEISONTAAN

Ponnistus ké&sinseisontaan suoritetaan kyykysta, kuten jo permannon kasin-
seisontaharjoituksissa on opeteltu. Liike lahtee tasaponnistuksesta. Hartiakulman
tulee ojentua kasinseisontavaiheessa ja polvet voidaan pitéda koukistettuna koko
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likkeen ajan. Polvet voivat myds ojentua késinseisontavaiheessa. Kun liike
hallitaan permannolla, tehddan se ylostulona lahtien puomin padstd kadet
puomilla. Aluksi vaimentaja voi avustaa voimistelijaa lantiosta (kuva 23).

I

Kuva 23. Ponnistus késinseisontaan

2.5 KUPERKEIKKA ETEENPAIN

Aluksi kuperkeikka tehdaan permannolla viivalla. Se lahdetdan kyykkyseisonnasta
kadet ylhaélla vartalon jatkona. Ponnistusvaiheessa polvet ojentuvat suoremmiksi
ja lantio nousee ylos. Liike jatkuu pyséhtyméttd kuperkeikan yldsnousuun asti,
jolloin noustaan kyykkyseisontaan jalat perakkain kadet vartalon edessa suorina.
Kun siirrytddn puomille voidaan aluksi kayttdd ohutta mattoa puomin péalla.
Valmentaja voi avustaa kuperkeikan ottamalla voimistelijaa kiinni lantiosta

molemmin puolin ja aluksi hidastamalla pydrimista (kuva 24).

L b

Kuva 24. Kuperkeikka puomilla
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2.6 ARABIALAINEN ALAS PUOMIN PAASTA

Arabialaisessa jalkojen tulee kulkea késinseisonnan kautta ja kadet tulee tyontaa
iti puomista. Arabialaisessa ei kuitenkaan vaadita lentovaihetta. (kuva 25) Aluksi
tehdaén kéarrynpydrad penkin péastd alas tullen maahan katse penkkiin péin.
Arabialajsessa jéalkimméainen kéasi kdannetdadn kohti etummaista kéatta ja jalat
laitetaan yhteen késinseisontavaiheessa. Lantion taiton ja kasien tyénnén awvulla
suoritetaan liikke loppuun perusasentoon. Alas tullaan tasajaloin katse penkkiin

pain.

/

Kuva 25. Arabialainen puomin paasta alas

3 HYPPYHARJOITTELU

Hyppy suoritetaan juoksuvauhdista, johon lisdtddn kahden jalan ponnistus
ponnistuslaudalta. Hyppyna tyitdjen neljdnnessd Iluokassa on urhonhypyn
alkulento kasinseisontaan mattokasalle, josta hallittu kaatuminen selinmakuulle

(kuva 26). Selinmakuulta nousu seisomaan ja jannehyppy alastulomatolle.
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Kuva 26. Urhonhyppy mattokasalle

Hypyn ponnistamisen ja alastulon harjoitteleminen voidaan aloittaa penkin vyli
hypyllé. Voimistelija seisoo penkin takana polvet koukl.issa, pieni kulma lantiossa ja
kédet taka—élaviistossa. Hyppy penkin yli tapahtuu tasajalkaa, samalla kadet
heilautetaan etukautta ylés. Alastulossa polviin ja lantioon tulee pieni kulma, vartalo
pysyy tiukkana ja kadet tasapainottavat asentoa vartalon edessa. Tésta
ojentaudutaan perusasentoon ja kédet nousevat yls. |

Voimistelussa hyppy suoritetaan juoksuvauhdista ponnistusiaudan avulla.
annistuslaudalle tuloa voidaan harjoitella  loikkaamalla  korokkeelta
ponnistuslaudalle (kuva 27). Loikan tulee olla pitka ja matala. Loikan eteen lisataan
aluksi kavely ja myéhemmin muutaman askeleen juoksuvauhti. Kéasien heilautusta ja
ponnistamista voidaan harjoitella seuraavasti: lyhyt juoksuvauhti ja loikka laudalle
jalat yhdessa, ponnistus ylos vartalo tiukkana, kadet heilautetaan alhaalta etukautta
ylés iimalennon aikana. Kasien heilautus tulee opettaa heti alusta alkaen oikein.
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Kuva 2?. Ponnistusharjoitus

Hypyn loppuvaiheen hallittua kaatumista kasinseisonnasta selinmakuulle on hyvéa
harjoitella aluksi erikseen lautakaatona. Kasinseisonnasta kaadutaan selinmakuulle
vartalo mahdollisimman suorana, pienessé kuppiasennossa. Kantapéat, pakarat ja
hartiat koskettavat mattoa ladhes samanaikaisesti. Taméan jélkeen loikkaan ja
ponnistukseen lisataan ponnistus kasinseisontaan matalalle korokkeelle tai matolle.
Késinseisonta saavutetaan heittamalla kantapéitéi voimakkaasti ylos pitden vartalo
tiukkana ja suorana. Mattokasaa nostetaan vahitellen korkeammaksi ja vauhtia

lisataan.

Jannehyppy harjoitellaan aluksi matalalta korokkeelta. J&nnehypyssa vartalon tulee
ojentua suoraksi ja alastulo tulee tehdd huolella polvista joustamalla vartalo
tiukkana. Myéhemmin jannehyppy lisatddn mattokasalta alas urhohypyn jalkeen
(kuva 28).

Kuva 28. Jannehypyn alastulo urhohypyn jalkeen
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4 NOJAPUUHARJOITTELU

4.1 HEILUNTA

Nykyaan nojapuuvoimistelu perustuu suurelta osin laajarataisiin heilahdusliikkeisiin.
Tamén takia heiluntaa on harjoiteltava paljon. Heiluntaharjoittelu aloitetaan
riipunnasta, kuppi- ja kaariasentojen opettelulla (kuva 29). Taman jilkeen tehdaan
heilahduksia vaihdellen kuppi- ja kaariasentoja. Oikeat asennot on hyva harjoitella

ensin permannolla selin- ja painmakuulla.

Kuva 29. Kaari- ja kuppiasennot rijpunnassa

Varsinainen heilunta tehdaan vartalo tiukkana, jalat ojennettuina. Etu- ja
takaheilahdusvaiheissa vartalo on kuppiasennossa. Takaheilahduksessa korjataan
kasiotetta. Riipuntavaiheessa aisan alapuolella vartaio on jannitettyna kaarelle (kuva
30). Heilunnasta pééastetdén takaheilautusvaiheessa kédet irti ja tehdéén alastulo

polvia joustaen paikkaan.



Kuva 30. Heilunta

Aluksi on hyva lahted heilumaan korokkeelta seisten (kuva 31). Korokkeelta
ponnistetaan hieman ylospéin ja vartalo jénnitetdédn kuppiasentoon. Taméan jalkeen
heiluntaa tulee tehda jatkuvana ja liittda siihen edelld esitetty alastulo. Jotta
etuheilahdukseen saataisiin lisdd korkeutta ja jalkojen nopeaa nostoa
tehokkaammaksi, on hyva asettaa ‘jaloille pehmea kohde ylés etuviistoon, johon

voimistelija pyrkii osumaan jaloilla.

(%

Kuva 31. Heilunnan l&hto korokkeelta

4.2 KIINTOPYORAHDYS

Kiintopyorahdyksessa (kuva 32) on paljon samoja elementteja kuin puolijattiiaisessa.
Tama tuleekin harjoitella ennen puolijéttildista. Aluksi kiintopydrahdys on hyva tehda
iiman selinheilahdusta tukkipyorahdyksena lahtien hyvésta kuppiasennosta aisalta.
Tasta valmentaja pyorayttaa voimistelijan ympari takakautta. Voimistelijan tulee
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tehda ranteilla kadantd kiintopydrdhdyksen loppuvaiheessa. Kuppiasennon tulee
sdilya koko suorituksen ajan. Jotta voimistelija pystyisi hallitsemaan ja nostamaan
| ylavartalonsa kiintopyéréihdyksen lopussa oikbnojaan, tulee sitd harjoitella aisalla
ylavartalon laskuilla ja nostoilla. Tarkedd on muistaa ranteiden kaanto
nousuvaiheessa. Tassa harjoitteessa on valmentajan hyva pitaa kiinni voimistelijan

jaloista. Taman jalkeen kiintopy6rahdys tehdaén pienesta selinheilahduksesta. '

Kuva 32. Kiintopydrahdys

4.2 PUOLIJATTILAINEN

Puolijattilainen (kuva 33) lahtee heilahduksesta. Heilahduksen alavaiheen jalkeen
etuviistossa jaloilla tulee tehd& tehokas ja nopea jalkojen nosto. Tamén jalkeen on
muistettava pitdad keskivartalo kuppiasennossa. Taten lantiossa ei saa olla taittoa
aisaan tullessa. Kédet ovat ldhes suorina. Loppuvaiheessa ylavartalo nostetaan
oikonojaan ja ranteilla tehdaan kéanté yhtéaikaisesti.

=
N
N
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Kuva 33. Puolijattilainen
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Puolijattildinen vaatii hyvaa keskivartalon hallintaa. Sitd voidaan harjoittaa jalkojen
nostoilla aisaan (kuva 34). Ylavartalon tulee pysya paikallaan liikettd suorittaessa ja

késien seké jalkojen tulee olla suorina.

Kuva 34. Riipunnasta jalkojen nostot aisaan

Lapsille tulee myés opettaa matalalla rekilla kiep'pi (kuva 35), joka suoritetaan
kahden jalan ponnistuksella. Polvet tulee olla suorina ja likkeen tulee paattya
hyvaan oikonojaan. Voimakieppi riipunnasta (kuva 35) on hyva harjoitella ennen
puolijattildista. Voimistelija lahtee riipunnasta leuanvedon avulla kieppiin. Liikkeen
tulee olla rauhallinen ja hallittu. Like on myds hyva vyleisvoimaharjoite

Kuva 35. Kieppi tasaponnistuksella ja voimakieppi riipunnasta
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Puolijattilaisen voi aluksi lahted tekeméaan korokkeelta. Tdémén jalkeen se tehdaén
muutamasta heilunnasta. Térkeaa on muistaa hyva jalkapotku seka lantion suorana

pito. Kadet tulee olla suorina.

4.3 SELINHEILAHDUS

Selinheilahduksessa vartalo nousee ojennettuna yli vaakatason. Kadet pysyv'ét
suorina  koko liikkeen ajan. Hartiat kallistuvat voimakkaasti eteen.
Selinheilahdukseen ldhdetdédn oikonojasta. Lantio taitetaan vieden samalla jalat
aisan alle. Sielta jalat heitetaén voimakkaasti kantapaat edella ylos vartalo suorana
(kuva 36).

—

*

Kuva 36. Selinheilahdus

Selinheiluntaa voidaan harjoitella heilumalla miesten tasonojapuilla (kuva 37).

Vartalon tulee olla tiukka ja suora, eika selkdan saa tulla missdan vaiheessa kaarta.

LEA

Kuva 37. Heilunta tasonojapuilla
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Ponnistuksia kasinseisontaan etunojasta voidaan harjoitella trampetilla, joka on auki
edesta ja takaa tai traktorin renkaan sisakumilla (kuva 38). Vartalo pidetdan suorana
ja jannitettyna. Trampetilta tai renkaalta heilautetaan vartalo kantapaat edella
yléspdin kohti kasinseisontaa. Hartiakulma suoristuu ja pd& menee késien viliin.
Aisalla selinheiluntaa tulee harjoitella jatkuvana liikesuorituksena. Selinheilahdusten

tulee muodostaa rytmikas kokonaisuus.

Kuva 38. Selinheilahdusharjoitus traktorinrenkaalla
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5 TYTTOJEN ENSIMMAISEN LUOKAN SARJAT

5.1 TELINEET

Ensimmainen luokka kilpailee vain pakoliisilla liikkeillda neljalla eri telineella.
Kilpailusuoritukset tehdaan telineilld, jotka ovat muunnoksia virallisista telineista eli
hyppy, nojapuut, puomi ja permanto. Telineet on muunnettu helpottamaan
likkeiden oppimista ja mahdollistamaan voimistelun ja kyseisten sarjojen harjoit-

telun mahdollisimman monella salilla ja myds pienin taloudellisin resurssein.

Hyppy suoritetaan yhdella ponnistuslaudalla 100 senttimetrin korkuiselle pehme-
alle mattokasalle. Paallimmaisena mattona pitda kuitenkin olla suhteellisen kova
alastulomatto. Mattokasan vieressé tulee olla noin kahdenkymmenen senttimetrin
korkuinen alastulomatto jannehyppya varten. Nojapuusarja suoritetaan 230-235
senttimetrin korkuisella rekilld tai aisalla. Telineen alla saa kéayttdd paksuja
alastulomattoja. Puomisarja suoritetaan paavopuomilla tai kahdella perédkkaisella
penkilla. Paavopuomi on matala, noin kaksikymmenta senttimetria levea pehmus-
tettu puomi. Permantosarja suoritetaan noin 12 metria pitkalla joustamattomallia

matolia.

5.2 HYPPY

Hyppy suoritetaan juoksuvauhdista, johon lisatdaan kahden jalan ponnistus
ponnistuslaudalta. Hyppynd on urhonhypyn alkulento kasinseisontaan
mattokasalle, josta hallittu kaatuminen selinmakuulle. Selinmakuulta nousu

seisomaan ja jannehyppy alastulomatolle.
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5.3 NOJAPUUSARJA

Valmentaja nostaa voimistelijan vauhdittomaan riipuntaan rekille tai aisalle, josta

sarja alkaa. Sarja etenee seuraavalla tavalla.

2L O

10.

Jélkojen nosto taittoon. Jalat tulee nousta aisan tasolle kasivarret ja polvet
ojennettuina. |

Takaheilahdus. Hartioiden ja lantion tulee nousta vaakatasoon ja vartalon
tulee olla pienessa kuppiasennossa. Takaheilahduksen jéalkeen vartalon
tulee ojentua hieman kaarelle.

Etuheilahdus. Lantion tulee nousta vaakatasoon ja vartalon tulee olla
kuppiasennossa. Etuheilahduksen jélkeen vartalon tulee ojentua hieman
kaarelle.

Takaheilahdus.

Etuheilahdus.

Takaheilahdus.

Puolijattildinen oikonojaan. Lantion tulee nousta vaakatasoon ennen
jalkojen taittoa aisan paalle. Pyodrdhdyksen jélkeen vartalon tulee
ojentua oikonojaan, johon ei kuitenkaan tarvitse pyséhtya, mutta pieni tauko
on sallittu.

Vartalon taitto vauhdinottoa varten ja selinheilahdus. Selinheilahduksen
tulee nousta vartalo ojennettuna 45 astetta yli vaakatason.

Kiintopyorahdys  taaksepédin  oikonojaan. Likke tulee  suorittaa
kuppiasennossa ja paattya oikonojaan.

Vartalon taitto vauhdinottoa varten ja  selinheilahdus, josta suoraan
riipuntaan.

Etuheilahdus.
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11. Takaheilahdus, josta suoraan alastulo seisomaan  matoille.
Takaheilahduksessa hartioiden ja lantion tulee nousta vaakatasoon, josta

tiputtaudutaan maahan seisomaan aisan takapuolelle.

5.4 PUOMISARJA

Sarja alkaa kyykkyseisonnasta puomin paésta ja etenee seuraavasti.

1. Hyppy tasaponnistuksella kéasinseisontaan ja laskeutuminen
kyykkyseisontaan. Hartiakulman tulee ojentua késinseisonta vaiheessa ja
polvet voidaan pitdad koukistettuina. Kyykkyseisonnassa kédet tulee olla

ylhaalla vartalon jatkeena.

2. Kuperkeikka eteenpéin ja nousu kyykkyseisontaan jalat perékkain ja kadet
vartalon edessa.

3. Jannehyppy. Vartalo ojentuu suoraksi ja kadet nousevat ylos.

4, Laukkahyppy. Jalkojen tulee koskettaa toisiaan ja ojentua hypyn aikana,

kadet laskeutuvat sivuille.

5. 2-3 kayntiaskelta eteenpdin kédet sivuilla.

6. Takimmaisen jalan vienti eteen ja tukijalkaa joustaen jalan napaytys
penkkiin. Jouston aikana kédet laskeutuvat alas.

7. Tukijalan ojennus, samalla vapaan jalan koukistus eteen kukkoasentoon ja
kasien nosto ylos.

8. Koukistetun jalan lasku toisen eteen pékidseisontaan, kadet pysyvét
ylhaalla.

9. 180 asteen kaanndés avoimelle puolelle. K&annés tulee tehdé

pakidseisonnassa pitéden kadet ylhaalla.
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10.  Etummaisen tai takimmaisen jalan vienti taakse vaakaan. Vaa'assa vartalon
tulee olla kaarella ja tasapainon tulee sailya kaksi sekuntia. Kadet viedaan
etu-alakautta takaviistoon.

11.  Vapaan jalan korkea jalannosto eteen. Jalan tulee nousta 45 astetta yli
vaakatason ja kasien vartalon sivuille.

12.  Askel eteenpain ja toisen jalan korkea jalannosto eteen (45 éstetta), kadet
pysyvit sivuilla. '

13.  Askel eteenpéin ja varsahyppy. Hypyn aikana polvet koukistuvat noin 90
asteen kulmaan ja kadet pydérahtavat etu-ylédkautta sivuille.

14. Jalanvaihtohyppy. Jannehypyn aikana jalkojen tulee ojentua ja vaihtaa

| paikkaa kasien pysyessa sivuilla. | ‘

15. Jalan'vaihtohyppy, josta suoraan laskeutuminen kyykkyseisontaan. Kéadet
laskeutuvat samalla alas.

16.  Nousu seisomaan nostaen kédet ylés vartalon jatkeeksi.

17.  Tarvittava maara askeleita eteenpain pitden kadet ylhaalla.

18. Jalannosto eteen. Jalan tulee nousta véhintdan vaakatasoon ja kasien tulee

' pysya ylhaalla. '

19.  Arabialainen alas puomin p&asta ja alastulo vartalo puomiin pain. Jalkojen
tulee kulkea kasinseisonnan kautta ja kadet tulee tydntaa irti puomista
vartalon eteen. Arabialaisessa ei kuitenkaan vaadita lentovaihetta. |

5.5 PERMANTOSARJA

Permantosarja alkaa perusasennosta maton paéssé ja etenee seuraavasti.

3.

Nousu varpaille nostaen kadet sivukautta ylos.

Yhden - kahden askeleen vauhti.



10.

11.

12.
13.
14,

15.
16.
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Lentokuperkeikka tasaponnistaen. limalennon aikana lantion tulee ojentua
suoraksi, mutta ei kuitenkaan kaarelle.

Jannehyppy kaéntyen 180 astetta nostaen kddet etukautta yis.
Kuperkeikka taaksepdin haaraistuntaan. Seisonnasta pydrahtaminen
taysistunnan kautta kuperkeikkaan avaten jalat suorina haaraistuntaan.
Kédet tyonnetdan lopuksi maasta ylos.

Kulmaistunta: Vartalon tulee olla 90 asteen kulmassa ja tasapainon tulee
sdilya kaksi sekuntia. Kasien tulee laskeutua sivuille.

Nousu vuorojaloin kyykyn kautta seisomaan nostaen kadet ala-etukautta
ylos.

Takimmaisen jalan tuonti toisen viereen, kadet laskeutuvat sivuille.
Hypéhdys eteenpdin tasaponnistaen. Jalat joustavat polvista ja nilkoista.

Kéadet laskeutuvat alas.

- Tasaponnistaen hyppy oikeaa jalkaa eteen ja vasenta jalkaa taakse

nostaen: Etummaisen jalan tulee nousta vahintdan 45 astetta ja
takimmaisen vahintdan vaakatasoon. Alastulo tulee oikealle jalalle. Hypyn
aikana vasen kési on edessa ja oikea sivulla. Taméa hyppy on nimeltaan
sissonehyppy. ’

Hypahdys eteenpdin kahdelle jalalle. Jalat joustavat polvista ja nilkoista.
Kédet laskeutuvat alas.

Sissonehyppy vasen jalka eteen nostaen.

Hypéhdys eteenpéin kahdelle jalalle, kadet laskeutuvat alas.

Jannehyppy 360 astetta k&antyen. Tasaponnistuksesta vartalon
ojentaminen suoraksi ja kierre. Alastulo tulee kahdelle jalalle. Kadet ovat
ylhaalla.

Askel eteenpain.

Korkea jalannosto eteen. Jalan tulee nousta véhintddn 45 astetta yli

vaakatasoon. Kadet ovat sivuilla.



17.

18.

19.

20.

21,

22,

23.

24.
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Kéasinseisonta. Tasapainon tulee sailya kaksi sekuntia pitden jalat yhdessa.
Tamaén jalkeen avataan jalat ja tullaan alas pékiaseisontaan jalat hieman
perédkkain. Kadet tydnnetaadn maasta ylés vartalon jatkeeksi.

90 asteen kaanndés avoimelle puolelle. Kéanndéksen aikana kédet
laskeutuvat alas.

Korkea jalannosto sivulle. Jalan tulee nousta véhintddn 45 astetta yli
vaakatason samalla kddet nostetaan sivu-ylaviistoon.

Rattaanpyéréa. Jalkojen tulee kulkea késinseisonnan kautta leveassa haara-
asennossa. Alastulo sivuttain menosuuntaan nahden, samalla kédet

- tyénnetaan ylos.

Askel kaantyen 180 astetta etukautta menosuuntaan. Kéadet lasketaan
kdannoksen aikana alas.

Korkea jalannosto sivulle. Jalan tulee nousta véahintddn 45 astetta yli
vaakatason samalla kidet nostetaan sivu-yléaviistoon.

Rattaanpyéra. Jalkojen tulee kulkea kasinseisonnan kautta levedssa haara-
asennossa. Alastulo sivuttain menosuuntaan nédhden, samalla kéadet
tybnnetaan ylos.

Askel sivulle perusasentoon. Kadet jaavat ylhaalle.



28.

Mitka harjoitteet pitaisi mielestasi poistaa kasinseisonnasta?

24,

Omia kommentteja

25. v
. Onko harjoitteet esitetty riittdvan selkeasti videolla?
27.
28.

29,

Onko harjoitteita riittavasti kdrrynpy6raian?

Onko harjoitteet esitetty riittdvén selkedésti tekstissa?
Onko harjoitteet loogisessa jarjestyksessa?

Mita harjoitteita pitaisi mielestési lisata karrynpybraan?

kylld__en osaa sanoa__ei__
kylld__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei___
kylla__en osaa sanoa__ei__

30.

Mitka harjoitteet pitaisi mielestasi poistaa karrynpyorasta?

31.

Omia kommentteja

32.
33.
34.
35.

36.

Onko harjoitteita riittavasti hyppypétkdan?

Onko harjoitteet esitetty riittavan selkedsti videolia?
Onko harjoitteet esitetty riittdvan selkeasti tekstissa?
Onko harjoitteet loogisessa jérjestyksessa?

Mita harjoitteita pitdisi mielestasi lisata hyppypéatkaan?

kylld__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__ -
kylla__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__

37.

Mitka harjoitteet pitaisi mielestési poistaa hyppypatkasta?

38.

Omia kommentteja

39. Onko harjoitteita riittavasti heiluntaan? kylla__en osaa sanoa__ei__.
40. Onko harjoitteet esitetty riittavan selkeésti videolla? kylld__en osaa sanoa__ei__
41. Onko harjoitteet esitetty riittdvan selkeasti tekstissa? kylld__en osaa sanoa__ei___
42. Onko harjoitteet loogisessa jarjestyksessa? kylla__en osaa sanoa__ei__
43. Mita harjoitteita pitdisi mielestési lisata heiluntaan?

44, Mitka harjoitteet pitaisi mielestési poistaa heilunnasta?

45. Omia kommentteja




46.
47.
48.
49,

50.

Onko harjoitteita riittavasti puolijittildiseen?

Onko harjoitteet esitetty riittavan selkeasti videolla?
Onko harjoitteet esitetty riittdvan selkeésti tekstissa?
Onko harjoitteet loogisessa jarjestyksessa?

Mit& harjoitteita pitdisi mielestasi lisaté puolijattiliiseen?

kylla__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__
kylld__en osaa sanoa__ei__

51.

Mitka harjoitteet pitaisi mielestasi poistaa puolijattildisesta?

52.

Omia kommentteja

. Onko harjoitteita riittdvasti selinheilahdukseen?

. Onko harjoitteet esitetty riittavan selkeasti videolla?

. Onko harjoitteet esitetty riittdvan selkeasti tekstissa?
. Onko harjoitteet loogisessa jarjestyksessa?

. Mita harjoitteita pitdisi mielestasi lisata selinheilahdukseen?

kylla__en osaa sanoa__ei__
kylld__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__

58.

Mitka harjoitteet pitaisi mielestasi poistaa selinheilahduksesta?

59.

Omia kommentteja

60.
61.
62.

63.

64,

65.

Onko videosta hyotya opettamisessa?

Onko videosta hydtya oppimisessa?

Helpottiko video voimistelijoita sarjan muistamisessa
permannolla?
nojapuilla?

Helpottiko video hahmottamaan liikkeiden ydinkohtia
valmentajaa?
voimistelijaa?

Mita harjoitteita pitéisi mielestasi lisata videoon
permannolle?

kylla__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__

kylld__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__

kylld__en osaa sanoa__ei__
kylla__en osaa sanoa__ei__

nojapuille?

Mitka harjoitteet pitéisi mielestasi poistaa videolta
permannolle?

nojapuille?




66. Omia kommentteja aiheesta tai kyselysta.

Kiitdmme vaivannadstasi. Toivomme iloisia ja menestyksekkaita harjoitushetkié!

KNTTAEN,

Ulla-Maija Leppiniemi Tiina Vilenius



Liite 3

KUVAUSKASIKIRJOITUS
PERMANTO

1. otsikkokuva; tyttdjen neljannen
luokan pakolliset
- kuva alakulmassa
- teksti ylos
- tyt6t spagaatissa

2. otsikkokuva; permanto
- kuva alakulmassa
- teksti ylos
- kulmaistunta

3. permantosarja kokonaan
- kuvaus sivusta

4. lentokuperkeikka- teksti
- taustavarin paalle
+ lentokuperkeikka -
kokonaissuoritus
- kuvaus sivusta

5. pydérahdys selinkeinuntaan
- kuvaus sivulta
- koko suoritus + zoomaus kasiin

6. kuperkeikka eteenpain
- pysaytyskuvat
- kuvaus sivusta

7. kuperkeikka alamékeen
- kuvaus sivusta

8. kuperkeikka penkilta
- kuvaus sivusta

9. kuperkeikka haaraseisonnasta
- kuvaus sivusta, edesta

10. ponnistusharjoitus
- kuvaus sivusta

- pyséaytyskuva jannehyppyyn
- (kokonaissuoritus)

11.

1. paikalta jannehyppy

2. kavelysta jannehyppy

3. juoksusta jannehyppy

4. juoksusta lentokuperkeikka
5. sama, lisdtaan koroke
ponnistuksen ja maton valiin
sama permannolla
lentokuperkeikka
kokonaissuoritus

- kokonaissuoritus

- zoomaus kasiin
-zoomaus jalat ja lantio
-kokonaissuoritus

NO

12.haarakuperkeikka taaksepain-
teksti
- taustavarin paalle
+ haarakuperkeikan taaksepain
kokonaissuoritus
- kuvaus sivusta

13. haarakuperkeikka
haarakuperkeikka alamakeen
istumaan haara-asentoon
- kuvaus sivusta, edesta

14.kuperkeikka taaksepain
alaméakeen
+ zoomaus kasiin

15.haarakuperkeikka taaksepéin
permannolia
- kyykysta
-seisonnasta
- kuvaus sivusta

16.kulmaistunta- teksti
- taustavarin paalle
+ kulmaistunnan
kokonaissuoritus

1. kasien tuki maassa
- jalkojen nostot koukun kautta
- suorana

2. vahitellen kasien irrottaminen ja
tasapainon haku
- kuvaus sivusta



17.kéasinseisonta- teksti
- taustavérin paalle

+ kasinseisonta kokonaissuoritus

18.tiukkuusharjoitteet
- vatsalla x 2 eri
- selalla
- kuvaus sivusta

19.kottikarrykavelyt eteen- ja
taaksepéin
- kuvaus sivusta

20.kasinseisonta seinaa vasten
- kuvaus sivusta

21.jalan irrotukset
seindkasinseisonnassa
- sivusta

22.kerakasinseisonta

1. kyykysta painonsiirto kasien
paélle

2. avustus ponnistuksessa
kerdkasinseisontaan

3. yksin kerdkasinseisontaan
- kuvaus sivusta

23.kéasinseisonnan ponnistus
1. Kkyykysta toisen jalan heitto ylos
2. ponnistus kasien varaan (jalkoja
ei yhteen)
- kuvaus sivusta

24.ponnistus kasinseisontaan
- kuvaus sivusta

25.korjattava kasinseisonta
- valmentajan korjaus oikeaan
asentoon
- tasapainon varmistaminen
késinseisonnan aikana
- kuvaus sivusta

26.ponnistus kasinseisontaan yksin
ja jalkojen avaus
- sivusta

27 .Karrynpyora- teksti

- taustavarin paalle

+ karrynpyéran kokonaissuoritus
sivuttain jalannoston kanssa
- kuvaus edesta

28. hypyt penkin vyl
- jalat koukussa
- suorana
- kuvaus sivulta ja edesta

29. karhukarrynpyéra
- matto, kuvaus etu-ylhaalta
- polvet koukussa
- polvet suorina
- kuvaus edesta ja sivulta

30. penkilta alas karrynpydra
avustuksella eteenpéain
- kuvaus sivulta ja edesta

31. karrynpyora
1. eteenpain viivalla
- kuvaus edesta ja sivulta
2. sivuttain viivalla
- kuvaus sivusta
3. laukkahyppy kérrynpyéra
laukkahyppy
- kuvaus sivusta

32. hyppysarja- teksti
- taustavarin paalle

+ hyppysarjan kokonaissuoritus

33. tasahypyt pieni ja iso
- kuvaus sivusta
-hyppypétkén kokonaissuoritus
ja zoomaus jalkoihin

34 tasahyppy ja yhdelle jalalle
sama jalka

2. molemmat jalat
- kuvaus sivusta

35. sissonehypyn kokonaissuoritus
+ pyséaytyskuva
- kuvaus sivusta



36. seinda vasten oikea asento 4. kavelyt:
- kuvaus sivusta 1. eteenpéin; pysaytyskuva jalkoje
asennossa S

37. tasahyppy, sissone x 2
- kuvaus sivusta

38. kierrehyppy kokonaissuoritus
+ teksti ylareunaan

- pyséytyskuva

- kuvaus edesta

39. kuppiasennosta matolle
pyo6réhdys ‘
- kuvaus sivusta

40.
1. jannehyppy trampetilta
2. puolikierre
3. kokokierre
- kuvaus edesta ja sivusta

41, hyppysarjan jalanjéljet
kokonaiskuvana
- kuvaus sivusta

42. hyppysarjan kokonaissuoritus
- jalanjalkien paalla
- zoomaus jalkoihin
- koko voimistelija
- kuvaus sivusta

43. permantosarja kokonaissuoritus

- kuvaus sivusta

PUOMI

1. otsikkokuva; puomi
- kuva alakulmassa
- teksti ylos
- vaaka

2. puomisarja kokonaan
- kuvaus sivusta

3. kavelyt- teksti
- taustavarin paalle

PON AN

- kuvaus edesta
2. taaksepain
- kuvaus edesta
3. jalannostot
- kuvaus sivusta
- pyséytyskuva 45 astetta yli
vaakatason

5. voimistelulliset hypyt- teksti
- taustavérin paalle

jalanvaihtohypyt
jannehypyt lll-asennossa
jalkaa vaihtaen
yhtamittainen suoritus

- kokonaissuoritus

- zoomaus jalkoihin

- kuvaus sivusta

wn o

laukkahyppy
jatkuva

yksittainen
zoomaus jalkoihin
pysaytyskuvat 1,2,3

o

varsahyppy
- kuvaus sivusta, edesta

9. tasapaino-osat- teksti
- taustavérin péalle

10.kukkoasento
1. kokonaissuoritus
2. tasapainon haku yhden jalan
varassa
- kaksi tytt6a puomilla
3. maassa
- kuvaus sivusta
4. peilin edessa
- kuvaus viistosta
5. puomilla
- kuvaus sivusta
6. puomilla silméat kiinni
. - kuvaus edesta
7. askel, askel, napaytys, kukko



11.vaaka- teksti
+ kokonaissuoritus
- teksti ylareunaan
- kuvaus sivusta, alareunaan

12.polvivaaka
1. maassa
2. puomilla
- kuvaus sivusta

13.vaaka
1. maassa
2. puomilla
- kuvaus sivusta

14.hyppy tasaponnistuksella
késinseisontaan-teksti +
kokonaissuoritus
- taustavarin paalle
- kuvaus sivusta

15. hyppy tasaponnistuksella
késinseisontaan

maassa

ohjaaja korjaa oikeaan asentoon
ohjaajan avulla puomille
kokonaissuoritus yksin

el

16.kuperkeikka eteenpain- teksti
- taustavarin paaélle

17.kuperkeikka

1. maassa viivalla

2. avustuksella

3. kokonaissuoritus puomilla
4. pysaytyskuvat

18.arabialainen alas- teksti
- taustavarin paalle
+ kokonaissuoritus

19. arabialainen alas

1. avustuksella

2. zoomaus késiin

3. jalkojen laitto yhteen
- pyséaytyskuva

4. kokonaissuoritus

20.puomisarja kokonaan
- kuvaus sivusta

o wp=s

HYPPY

1. otsikkokuva; hyppy
- kuva alakulmassa
- teksti ylos
- hypyn vauhti ja alku

2. hyppy kokonaan
- kuvaus sivusta

3. hyppy penkin yli
- kuvaus sivusta ja edesta

- pysaytyskuva alastuloasentoon

trampalle tulo
paikalta jannehyppy
kéavelysta jannehyppy
juoksusta jannehyppy

lautakaato matolle

6. ponnistus kasinseisontaan

korokkeelle '

1. juoksusta

2. ohjaaja nostaa ja laskee
selinmakuulle

3. avustuksella

4. kokonaissuoritus

7. jannehyppy
1. matalalta korokkeelta (possulta
alas)
- alastulo renkaaseen
2. mattokasalta

8. hyppy kokonaan
- kuvaus sivusta
NOJAPUUT
- kuvaus sivusta
1. otsikkokuva; nojapuut
- kuva alakulmassa
- teksti ylos

- osa sarjasta

2. nojapuusarja kokonaan



3. heilunta- teksti

- taustavarin paalle

+ heilunnan kokonaissuoritus
4, riipunta
5. kuppi-kaari heilunta

6. remmien kaytto

7. lahté korokkeelta(takakuppi) ja
alastulo harjoitus

8. ylds etuviistoon kohde, jota
osutaan jaloilla (etukuppi)

9. kiintopyérahdys (ranteiden
kaantd)
10.tukkipy6rahdys ohjaajan avulla

11.pienesta pompusta
kiintopyoréhdys

12. puolijattildinen- teksti
- taustavarin paalle
+ kokonaissuoritus

13.riipunnasta varpaiden nostot
aisaa

14.kieppi ala-aisalla tasaponnistaen
15. leuanvetokieppi

16.korokkeelta 14ht6 ja
puolijattilainen

17.heilunnasta puolijattilainen
18. pyséaytyskuvat; ydinkohdat
19. selinheilahdus- teksti

- taustavarin péaalle

+ kokonaissuoritus

20.vartalon tiukkuusharjoitukset
- ohjaaja nostaa

21.heilunta miesten tasonojapuilla
22.trampettipomput

23.pienet pomput aisalla = vartalon
_pienet heitot jatkuvana

- 24.selinheilahdus kokonaan

1. avustuksella
2. pysaytyskuva
3. yksin

25. nojapuusarja kokonaan



Liite 4
PUHE VIDEOLLE

(permanto)

Kuperkeikkojen opettelu aloitetaan py6rahdyksella selinkeinuntaan. Istunnasta
pyOrahdetaén taaksepdin ja kimmenet laitetaan maahan. Tasta pydrahdetaan
takaisin istuntaan.

Kuperkeikka eteenpéin ldhtee kyykystad. Jalat ponnistetaan suoriksi ja selkd
pidetdan pydreana.

Ensin tehdaén kuperkeikka alamékeen. Sitten kuperkeikka voidaan tehda polvi-
istunnasta penkiltd. Kédet tulee laittaa riittdvén kauas, jotta voimistelija ei ly6
otsaa penkkiin. Taman jalkeen tehdaan kuperkeikka haaraseisonnasta.

Juoksun ja ponnistuksen yhdistdminen harjoitellaan aluksi hyppaamalla
paikaltaan korokkeelta yhdelta jalalta laudalle ja tastd tehdaan jannehyppy
matolle. Tahén lisatdan aluksi kavely ja mydhemmin juoksu. Kun ponnistus ja
jannehyppy  hallitaan  voidaan tehdd  lentokuperkeikka  matolle.
Lentokuperkeikan lentovaiheen pidentdmiseksi voidaan laittaa koroke
ponnistuspaikan ja maton viliin.

Lentokuperkeikassa on térke&é lantion ojentaminen ja ylaselén pyéristaminen

Kuperkeikka taaksepéin tehdién ensin alamékeen — aluksi haaraistuntaan ja
sitten tavallisena kuperkeikkana. Kuperkeikassa on kiinnitettdva huomio késien
oikeaan asentoon ja késitydntdon.

Taaksepain haarakuperkeikka lihdetain ensin ‘kyykysta ja myéhemmin
seisonnasta.

Kulmaistunnassa vartalo muodostaa suorakulman. Tasapainoa voidaan hakea
ensin késituen avulla ja myéhemmin irrottamalla kadet vahitellen.

Kasinseisonta on térkeé perusliike. Sen oppimista tuetaan erilaisilla asento- ja
vartalonhallintaharjoitteilla.

Késinseisontaan mennéén aluksi seinda pitkin kilpedmalla. Hartiakulma ojentuu
suoraksi, mutta lantioon jatetdan taitto. Tastd voidaan irrottaa vuorotellen
jalkoja seinasté ohjaajan avustuksella.

Késinseisonnan ponnistusta harjoitellaan ponnistamalla tasajaloin kyykysta
kerédkasinseisontaan.

Tamaén jélkeen ponnistetaan yhdella jalalla, vapaan jalan heilahtaessa yl6s.
Késinseisontaan ponnistamisessa on hyvd, ettd vastassa on avustaja

ylimenemisen estamiseksi. Aluksi avustaja voi olla nostamassa voimistelijaa
kasinseisontaan ja mydhemmin varmistamassa takana.



Kasinseisonnan tulee olla suora — katse késissa, paa kasien valissa ja lantio
suorana. Tasapainon tulee séilya.

Karrynpyéra on sivuttain liikkuva liike, joka kulkee kasinseisonnan kautta.

Painon viemistd kasille voidaan aluksi harjoitella voimistelupenkin avulla.
Voimistelija tekee hyppyja vuorojaloin penkin yli. Aluksi polvet ovat koukussa ja
myShemmin jalat ponnistetaan suoriksi. Tamén jédlkeen tehdaan
karhukarrynpyoréa voimistelumatolla.

Karhukarrynpyérassd maton puoleinen jalka on puoliympyrassa, tasta kadet
laitetaan hymykasvojen molemmin puolin samalla ponnistetaan takimmainen
jalka vastakkaiseen puoliympyraan.

Seuraavaksi voidaan tehdd karrynpyora penkiltd alas. Valmentaja avustaa
voimistelijaa lantiosta. Maassa tehdaan aluksi karrynpyora eteenpéin ja taméan
jalkeen sivuttain. .

Sivuttain karrynpydréssa on tarkeaa jalkojen heitto kasinseisontaan ja tasainen
rytmi: kasi, kasi, jalka, jalka

Voimistelullisen hyppysarjan harjoittelu voidaan aloittaa pelkilld tasahypyilla,
joista joka toinen on isompi ja joka toinen pienempi Hypyissa on huomioitava
jaIkOJen ojentaminen ilmalennon aikana ja polvien ja mIkko;en jousto ponnistus-
ja alastulovaiheessa.

Taman jélkeen isompi tasahyppy opétellaan tulemaan alas yhdelle jalalle.

Sissonehypyssd etummainen jalka nousee 45 astetta ja takimmainen
vaakatasoon. Oikeaa asentoa voidaan etsid maassa seisten takimmainen jalka
seinéa vasten. Hypyn aikana vastakkainen kéasi heilahtaa eteen ja toinen kési

sivulle.

Kierrehypyn harjoittelu voidaan aloittaa seléltd kuppiasennosta kaantyen puoli
kierrosta mahalleen.

Tamén jalkeen kierrehypyt voidaan tehda trampetilla — aluksi puolikierretta ja
myéhemmin kokokierre. Kédet pysyvat hypyn aikana ylhdalla ja vartalo
tiukkana. Voimistelijalla voi olla késissa keppi tai vaate, jonka avulla kasien pito
tiukkana ylh&élla on helpompi kontrolloida.

Koko hyppysarja voidaan aluksi harjoitella maahan piirrettyjen jalanjalkien
avulla.

(puomi)

Puomiharjoittelu aloitetaan kavelyilla eteen- ja taaksepdin seka erilaisilla
jalannostoilla. Puomilla jalkojen tulee olla ulkokierrossa ja nilkkojen seka
polvien ojentua joka askeleella.



Jalanvaihtohyppyjen harjoittelu  voidaan aloittaa jannehypyilla  baletin
kolmannessa asennossa. Taman jalkeen jalkojen paikkoja vaihdetaan ilmassa.
Hyppy léhtee ja tulee blie’asentoon. Hypyn aikana polvet ja nilkat ojentuvat
suoriksi.

Laukkahyppy lahdetdaan blie-asennosta. Hypyn aikana jalat ojentuvat ja
koskettavat toisiaan. Hypysta tullaan alas koukistetulle jalalle ojentaen toinen
jalka suoraksi etualaviistoon.

Varsahypyssa polvien tulee olla 90 asteen kulmassa. Kédet pydrahtavat
ympari.

Tasapainoasentojen harjoittelu aloitetaan hakemalla yhden jalah tasapaino
vapaanjalan erilaisilla heilauksilla.

Kukkoasento harjoitellaan ensin maassa. Peilin avulla voimistelija nikee
konkreettisesti oman suorituksensa.

Kukkoasennossa koukistetun vapaan jalan isovarvas koskettaa tukijalan polven
- siséreunaa. Silmien kiinni pitdminen tuo tasapainoliikkeisiin haasteellisuutta.

Vaa'assa vartalon ja vapaan jalan tulee yhdessa muodostaa kaari.
Polvivaa’assa painopiste on alempana kuin vaa'assa, tdma helpottaa
suoritusta.

Vaakaan lahdetddn nostamalla vahitellen jalkaa yloés taakse, samalla vartalo
kallistuu vaakatasoon. Katse séilyy koko suorituksen ajan edessa
kiintopisteessa.

- Hyppya kasinseisontaan harjoitellaan aluksi maassa. Hartiakulman tulee
ojentua ja vartalon tulee saavuttaa suora linja. Siirryttdessa puomllle on
ohjaajan hyva muistaa avustaa voimistelijaa lantiosta.

Kuperkeikka eteenpdin taytyy osata ensin maassa, tdméan jélkeen voidaan
siityd puomille. Aluksi ohjaaja avustaa voimistelijaa lantiosta. Myéds
puomikuperkeikassa jalkojen tulee ojentua suoriksi.

Aluksi voimistelija tekee karrynpydéran puomilta alas ohjaajan avustuksella.
Arabialaista varten on tarkeda jalkimmaisen kaden kaantaminen kohti
ensimmaistad kéattd.  Seuraavaksi karrynpydrassa laitetaan jalat yhteen
kasinseisontavaiheessa. Taman jalkeen tehdaan arabialainen.

(hyppy)

Hypyn ponnistamisen ja alastulon harjoitteleminen voidaan aloittaa penkin yli
hypyilla. Hypyn aikana kédet heilahtavat alhaalta ylos. Alastulossa joustetaan
polvista.

Ponnistusta voidaan harjoitella aluksi trampetilta. Ensin l&ahtien paikalta, taméan
jalkeen kavelysta ja lopuksi juoksusta.



Hypyn loppuvaiheen hallittua kaatumista kéasinseisonnasta selinmakuulle
harjoitellaan aluksi maassa. Tamaén jéalkeen loikkaan ja ponnistukseen lisdtaan
ponnistus kéasinseisontaan matalalle korokkeelle tai matolle. Kéasinseisonta
saavutetaan heittamélla kantapaitd voimakkaasti ylos.

Kokonaissuoritus voidaan tehda aluksi trampetilta ohjaajan avustuksella.

Jannehyppyéd harjoitellaan aluksi matalalta korokkeelta ja my6hemmin
korkeammalta korokkeelta.

(nojapuut)

Nojapuusarjan térkein like on heilunta. Sité on tehtévé paljon.

Sen opettelu aloitetaan riipunnasta - kuppi- ja kaariasentojen harjoittelulla.
Heilunnassa voi apuna kayttda remmeja.

Aluksi heiluntaan lahdetdan korokkeelta seisten. Heilunnasta kadet paastetaan
irti takaheilahdusvaiheessa ja tehdaéan alastulo polvia joustaen.

Taman jélkeen heilunta tehdaan jatkuvana.

Etuheilahduksen tehostamiseksi jaloille asetetaan pehmed kohde ylos
etuviistoon, johon voimistelija pyrkii osumaan.

Heilahduksen etu- ja takavaiheessa vartalo on kuppiasennossa.
Riipuntavaiheessa aisan alapuolella vartalo on jannitettyna kaarelle.

Kiintopyéréhdystéi tulee harjoitella ennen puolijéittiléiisté.

Aluksi liike tehddan ilman selinheilahdusta tukkipyérahdyksenad ohjaajan
pybrayttdméana. Avustus tapahtuu selésté ja takareidesta. Kuppiasennon tulee
séilya koko liikkeen ajan.

Ylavartalon laskuilla ja nostoilla harjoitellaan ranteiden kaantda ja vartalon
hallintaa.

Téaman jélkeen kiintopyérahdys tehdaan pienestéa selinheilahduksesta.

Puolijattildinen lahtee heilahduksesta ensimmaisen luokan sarjassa. Ennen
kuin voidaan harjoitella puolijattildistd on osattava heilunta.

Puolijattildinen vaatii hyvda keskivartalon hallintaa. Sitd voidaan harjoittaa
esimerkiksi riipunnasta jalkojen nostoilla aisaan.

Aluksi harjoitellaan kieppi tasaponnistuksella.

Ennen kuin puolijattildinen tehdaan heilahduksesta, pitdd harjoitella
voimakieppi riipunnasta.



Téaman jalkeen puoluattllalseen lahdetdan korokkeelta. Ohjaaja avustaa
voimistelijaa ranteesta ja jalasta.

Puolijattilaisessd tulee tehdd tehokas jalkojen nosto, jonka avulla vartalo
nostetaan aisan péaalle. Kadet pysyvét ldhes suorina.

Selinheilahdus vaatii vartalon hyvaa hallintaa.
Selinheilahdusta voidaan harjoitella aluksi miesten tasonojapuilla — seka
trampetilla, joka on auki edesté ja takaa tai traktorin renkaan sisakumilla.

Vartalo on pidettava suorana.
Taméan jalkeen selinheilahduksia tehdadn jatkuvana suorituksena aisalla.

Vartalon ja kasien tulee olla suorat. Heilahduksen tulee nousta vahintiaan 45
astetta yli vaakatason.



- Liite 5

~ Hyvéksyn, etta tyttareni esiintyy Ulla-Maija Léppiniemen
ja Tiina Vileniuksen pro gradu ty6té varten laaditulla videolla.

Olen tietoinen, ettd tata videota myydaan Suomen Voimisteluliiton
kautta. Esiintyminen videolla tapahtuu korvauksetta, eikd
lla ole oikeutta saamaan osuutta mahdollisesta videon
tuotosta. Hyvaksyn sen, ettd videonauhoitusta kaytetddn muussakin
tuotannossa. ‘

ssa . .1998
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