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telinevoimistelulle. Aineisto ei tahtd4 ainoastaan kilpaurheilumenestykseen
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Lopussa on liitkekuvasto, joka on tarkoitettu 5. ja 6. luokan voimistelijoille.
Suomen Voimisteluliiton luokitus.

Telinevoimistelun  harjoittelun  perusteet on tarkoitettu valmentajille
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1. JOHDANTO

Miesten telinevoimistelun harjoittelun perusteet on aineisto, joka auttaa
ymmaértimain telinevoimistelun perusvaatimuksia. Ajatuksena on, ettd
monipuolinen voimistelullisten perusteiden harjoittelu luo pohjan koko
telinevoimistelulle. Aineisto ei tahtdd ainoastaan kilpaurheilumenestykseen vaan

sen sisalto sopii nuorille, vaikkei tavoitteena olisikaan huippuvoimistelu.

Aineisto auttaa lukijaa ymmértidmain telinevoimistelun vaatimuksia ja ohjaamaan
harjoittelua niiden asettamaan suuntaan. Ensin kdydaan lapi lajille asetetut
vaatimukset, jonka jilkeen paneudutaan harjoittelun perusteisiin. Lopussa on
liikkekuvasto, joka on tarkoitettu 5. ja 6. luokan voimistelijoille (Suomen

Voimisteluliiton luokitus).

Telinevoimistelun  harjoittelun  perusteet on tarkoitettu = valmentajille
perusoppaaksi. Opettajille se soveltuu antamalla tietoa lajin vaatimuksista seké
liiketekniikoista.

Telinevoimistelun harjoittelun perusteet on osa Suomen Voimisteluliiton
uusiutuvaa koulutusjarjestelmii. Vanha materiaali (A-, B- ja C- lajiosa) on 1970-

luvulta, joten sen saattaminen vastaamaan telinevoimistelun nykyvaatimuksia on

tarpeen.



2. LAJIN VAATIMUKSET

2.1. MIESTEN TELINEVOIMISTELUN KEHITYKSESTA

Voimistelun kehityksen kiihtyminen sodanjilkeisend aikana paremman
suoritustekniikan ja  lisiéintyneen harjoittelun my6td asetti vaatimuksia
yhtendisten arvosteluohjeiden laadinnalle. Vuoden 1948 Olympiakisoissa
Lontoossa tuomareiden viliset nidkemyserot olivat suuret, mikd johti
virheellisyyksiin arvostelussa. Tama aiheutti voimistelupiireissé ja lehdistossa niin
suurta kritiikkid, ettd silloinen FIG: n (Federation International de Gymnastique)
tekninen komitea oli pakotettu laatimaan konkreettiset ohjeet arvostelusta vuoden
1950 Baselin MM- kilpailuja varten. Ensimmaiset arvosteluohjeet ilmestyivit
vuonna 1949 nimelld "Code de Pointage". Jo tuolloin ohjeet perustuivat kolmeen
tekijaan: vaikeus, kokoonpano ja suoritus. Omavalintaisen sarjan sisallllisestd
vaikeudesta ei kuitenkaan ollut vield tarkkoja ohjeita. Baselin MM-kilpailujen
arvosteluohjeet selvisivat tulikokeesta hyvin. Osoittautui kuitenkin, ettd
voimistelun kehitys oli ajanut arvosteluohjeista ohi. Rooman MM-kilpaluja varten
vuonna 1954 julkaistiin uudet arvosteluohjeet. Niissa oli jo ajan tasalla olevat
ohjeet vaikeuden arvostelusta. Jatkossa arvosteluohjeita tdydennettiin ja
parannettiin ennen kaikkia suuria kilpailuja. Telinefinaalien tulo Melbournen
Olympialaisissa vuonna 1956 toi mukanaan uusia kohtia. Vaikeusosat jaettiin A-,
B- ja C- osiin ja kokoonpanon arvostelusta annettiin konkreettiset ohjeet.
Arvosteluohjeiden laajeneminen asetti yhi suurempia vaatimuksia voimistelijoille,
valmentajille ja tuomareille. Vakiintui kdytint6, ettd arvosteluohjeet laadittiin aina
uudestaan uuden Olympiadin alkaessa. Arvosteluohjeet olivat osoittautuneet
hyviksi ja ne muodostivat oleellisen perustan voimistelun koulutukselle,
kehitykselle ja arvostelulle. (Code of Points 1997, 7-8)

Suuri muutos miesten telinevoimistelun kehityksessa tapahtui vuonna 1994, kun
FIG:n 69. kongressin piitokselld pakolliset liikkeet poistettiin  FIG:n
arvokilpailuista. Pakolliset liikkeet olivat osa voimistelukilpailuja noin 100
vuoden ajan ja muodostivat yhden mahdollisuuden voimistelijoiden suoritusten
vertailuun. Merkillepantavaa on myds omavalintaisten sarjojen nopea kehitys.
Niiden sisilté muodostuu timin hetkisten arvosteluohjeiden mukaan litkeosista,

joita ovat A- , B-, C-, D-, E- ja Super E- osat. Tamé vaikeus oli muuttunut
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suuresti jo ennen vuotta 1994. Omavalintaisten sarjojen vaikeusosien méaéré oli
kaksinkertaistunut vuodesta 1976 vuoteen 1988. Taman jilkeen vaikeus on
lisadntynyt edelleen. Tama on seurausta liikesarjojen pidentymisestd, litkkkeiden
monimutkaistumisesta  sekd  voimistelijoiden voima- , nopeus- ja

kestiavyysominaisuuksien kehittymisesta. (Code of Points 1997, 11)

2.2. HARJOITTELUN PERUSASETELMAT

Voimistelun kehittimiseksi ilman pakollisia liikkeitd on miesten tekninen komitea
(FIG) tuonut julki seuraavat nelji periaatetta:

1. Voimistelun perusarvoina sdilyvit liikkeen kauneus ja estetiikka seka hikkeen
harmonia ja rytmisyys.

2. Vaatimus koko kehon kehityksestd ja sellaisesta voimistelijan kasvatuksesta,
joka tukee voimistelua kaikilla kilpailutelineilla. Taten tekninen komitea on
liikkuntakykyjen ja taitojen yksipuolista kehittamisti vastaan.

3. Monien erilaisten liikkeiden hallinta, mika tarkoittaa mahdollisimman monien
liikerakenteiden hallintaa eri telineilla.

4. Voimistelun kontrolloitavuuden ja kehitystendenssien varmistaminen niin, ettd

viltetiddn voimistelun olemuksen ja perusarvojen muuttuminen.

Naiden periaatteiden avulla voidaan voimistelun kehitystd paremmin ohjata ja
tehdd voimistelu yleisolle paremmin seurattavaksi. Ilman niitd on olemassa pelko,
ettd voimistelu ajautuu sensaatiohakuiseksi, yha vaikeampia temppuja sisaltavéksi
toiminnaksi. Juuri tdimin vuoksi tekninen komitea korostaa erityisvaatimusten
merkitystd pakollisten liikkeiden poistuttua.ja haluaa séilyttdd erityisvaatimukset
kaikilla telineilld. Ne eivit ainoastaan monipuolista kilpailusuorituksia, vaan
tarjoavat lisiksi mahdollisuuden voimistelun kehityksen ohjailuun. (Code of

Points 1997, 5)

Teknisen komitean pelko ei ole aiheeton, silld telinevoimistelun kehitys 1990-
luvun loppupuolella on ajautunut entisti enemmén akrobatiaa muistuttavaan

suuntaan.
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Aloittelijoiden harjoittelussa em. periaatteiden noudattaminen tarkoittaa siti, ettd
jo lapsesta alkavan harjoittelun tulee vastata lajin asettamia vaatimuksia.
Hallitakseen aina vaikeammat liikesarjat, voimistelijan tulee yltdd yhd parempaan

suorituskykyyn seki kuntotekijoiden etti liikkehallinnan kannalta.

Liikesarjan sisallon kannalta voimistelijan tulee

¢ suorittaa liikkkeet nopeammin ja tarkemmin

¢ ponnistaa ja lentdd yhi korkeammalle tehdikseen useampia voltteja ja kierteitd
e saada lisdd voimaa ilman lihomista

e vahvistaa nivelid ja janteitd selviytydkseen kuormitusvaatimuksista

o kouluttaa suuntautumiskykyain yhi tarkemmaksi

Liikesuorituksen laadulla (tekniikalla) on telinevoimistelussa erityisen suuri
merkitys. Myés liikkuvuus ja kehonhallinta seké taitavuus ovat erityisen tirkeiti.
Aloittelijan harjoittelussa tdma tarkoittaa ettid |

e pitai arvostaa tdsmallisid kehon asentoja ja puhdasta litkesuoritusta

o tulee kehittad lihasaistia ja kehon hallintaa

o kaikkien nivelien liikkuvuuden tulee olla voimisteluliikkeiden kannalta

mahdollisimman laaja

Liikesuorituksen kokoonpanovaatimusten huomioon ottaminen aloittelijoilla
merkitsee

o estetiikan harjoittelua telineilla

¢ ecrilaisten liikeosien monipuolista opettelua ja yhdistelya

¢ liiketehtivien omaperdisiin ratkaisuihin pyrkimisti (luovuus)

Suoritusvarmuudella eli stabiliteetilla kuvataan kykya suorittaa liikesarja alusta
aina tasapainoiseen loppuasentoon asti. Putoamiset ja karkeat suoritusvirheet
aiheuttavat suurimmat pisteviahennykset ja niitd voimistelijan tulee ehdottomasti
valttdd. Aloittelijoiden harjoittelussa tdma tarkoittaa

¢ kattavan fyysisen suorituskyvyn hankkimista

o liikesarjojen opettelua luotettavasti ja erilaisissa olosuhteissa

o harjoittelua aina keskittyneesti ja tiedostuneesti

¢ suorituksen aikana tapahtuvan virheiden korjauksen opettelua



Vuosittain liikesarjat muuttuvat vaativammiksi sisallon, tekniikan ja kokoonpanon
osalta, eiki tille kehitykselle naytd olevan loppua. (Deutchem Turnerbund 1994,
26-27)

3. TELINEVOIMISTELUN BIOMEKAANISET PERUSTEET

" Liikuntamuodossa, jossa tekniikan osuus on suuri, on mekaniikan laeilla ja
niiden vaikutuksella biologiseen jarjestelméin (biomekaniikalla) erityinen

merkitys" (Buchmann 1972, 61).

Liikkeen mekaanisten lainalaisuuksien tunteminen helpottaa suorituksen kannaita
keskeisten "ydinkohtien" analysointia. Lisdksi biomekaniikka helpottaa
suoritusvirheiden havaitsemista ja mahdollistaa telinevoimistelun perustaitojen

ryhmittelyn rakenneryhmiin. (Schwope 1975, 17)

Pehkonen (1982, 8-11) on tarkastellut Luhtasen wvuonna 1981 esittimén

taitosuoritusten analysoinnin pohjalta telinevoimistelun biomekaanisia periaatteita.

Liikkeen jatkuvuuden periaate

Liikkeen jatkuvuuden periaate tarkoittaa sitd, ettd kappale pyrkii sdilyttdméin
lilkkkeessd nopeutensa ja suuntansa, ellei jokin jarruttava voima vaikuta ko.
kappaleeseen. Samoin paikallaan oleva kappale siilyttida olotilansa, jos siihen ei
vaikuteta jollain voimalla. Mitd suurempi massa kappaleella on, sitd vakaammin
sen liiketila sdilyy. Tédssd mielessi kevyt voimistelija saa painavaa voimistelijaa
helpommin aikaan voimistelulle tyypillisid liikkkeen nopeuden ja suunnan

muutoksia.

Liikkeen ja vastaliikkeen periaate
Liikkeen ja vastaliikkeen periaatteen mukaan esim. ylaraajoissa tiettyyn suuntaan
tapahtuva litke kompensoidaan alaraajoissa tapahtuvalla vastakkaissuuntaisella

litkkeella, koska kehon painopiste pyrkii pysyméain paikallaan. Tata periaatetta
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kdytetdadn voimistelussa mm. pituusakselin ympéri tapahtuvan kierteen

atkaansaamisessa.

Tasapainon sdilymisen periaate

Tasapainon sdilymisen periaatteen mukaan tasapaino sdilyy siti paremmin, miti
suurempi on tukipinnan kitka, mitd suurempi tukipinnan ala ja mitd lahempéina
tukipintaa painopiste sijaitsee. Nain ollen lyhyen, ylavartalon lihaksistoltaan
voimakkaasti kehittyneen voimistelijan on pitkad, vahvajalkaista voimistelijaa

helpompi hallita kisinseisonta.

Reaktiovoiman tuottamisen periaate

Reaktiovoiman tuottamisen periaatteen yhteydessd tarkastellaan lahinnd voimia
liikkujan ja alustan vililli. Voima on massan ja kiihtyvyyden tulo. Lihasvoiman
tuottamisessa on huomioitava kullekin lihasryhmille tyypillinen lihaksen pituus-,
nopeus- ja nivelkulma - alue, jolla voimantuotto on mahdollisimman suuri. Esim.
tasapainon hairiétilat ovat paremmin hallittavissa, mitd lahempénd em. lihaksen

voimantuoton optimialueita litkutaan.

Nivelvoimien jatkuvuuden periaate

Nivelvoimien jatkuvuuden periaatteella tarkoitetaan voimien valittymista nivelesta
toiseen. Sitd suurempi rasitus niveleen kohdistuu, mitd enemmén massaa nivelen
pdilld on. Voimistelussa ranne-, kyynir-, olka-, nilkka- ja polviniveliin

kohdistuvat suurimmat rasitukset.

Nopeuden tuottamisen periaate

Nopeuden tuottamisen periaatetta voidadn tarkastella paikaltaan tapahtuvan
pystysuoran  ponnistuksen avulla. Ponnistettacssa paikaltaan  ylospéin
ponnistusvoiman ja - ajan tuloa sanotaan voiman impulssiksi. Ponnistuksen
jalkeinen lilkem#ird on saavutetun pystysuoran nopeuden ja hyppéadjdn massan
tulo. Mitd suuremmaksi pystysuora nopeus saadaan, siti korkeammalle hyppy
nousee. Voiman impulssin on oltava tilldin suuri. Koska voimistelun
ponnistuksissa voimantuottoaika on rajoitettu, nopeus pitid saada aikaan

tuottamalla mahdollisimman suuri voima lyhyessé ajassa.
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Ihmiskehon nopeuden tuotosta puhuttaessa on myds selvitettavd, mikd osuus
kehon osilla on nopeuden tuotossa. Koska eri kehonosiin voidaan vaikuttaa
lihasvoimalla eri tavoin, suuri vaikutus saadaan nopeuden tuotossa aikaan siten,
ettd raskaalle massalle tuotetaan suuri nopeus. Tietyn segmenttijakauman mukaan
vartalo on massaltaan ihmiskehon suurin osa, joten myds nopeuden tuotossa
vartalo muodostaa merkittivimmén ihmiskehon osan. Raskaimmat kehonosat

médragvit siis nopeuden tuotosta kaikkein eniten.

Nopeuden siiilymisen periaate

Nopeuden siilymisen periaate tarkoittaa tuotetun nopeuden sdilymistd vapaan
ilmalennon aikana, jos jarruttavia voimia ei ole. Ilmanvastus on kuitenkin
merkittdvd nopeutta jarruttava tekija jo nopeuksissa 10 m/s. Jos kontakti alustaan
jatkuvasti liikuttaessa séilytetddn, joudutaan tekema#in koko ajan tyotd. Tamai tyo
voi olla positiivista (konsentriset lihassupistukset) tai negatiivista (eksentriset
lihassupistukset).

Pyorimisliikkeen tuottamisen periaate

Pyorimisliikkeen tuottamisen periaate on voimistelutaitojen analysoinnissa
avainasemassa. Pyorimisliikkeessid vaikuttava voima ei kohdistu suoraan kehon
painopisteeseen, vaan pisteeseen, joka on tietylla etdisyydella tdstd. Vaantod
luonnehtiva suure on nimeltidn momentti, joka on voiman ja voiman
vaikutussuoran ja tukipisteen etdisyyden tulo. Pyorimisliikkeen tuottamisessa on
kyse voiman momentin ja sen vaikutusajan periaatteesta. Pyorimisliike on siis
mahdollista saada voimakkaasti pienemmillikin momentilla, jos on mahdollista
kayttad paljon aikaa. Kuitenkin voimistelussa aika on rajoitettu, joten voiman
momentti tiytyy saada suureksi lyhyessa ajassa. Tapahtuuko timé optimaalisesti
voimaa, vipuvartta vai molempia lisaamalla, on aina tapauskohtaisesti harkittava.
Pyorimisliikkeen tuottaminen on siis voiman, voiman vaikutussuoran etiisyyden

(vipuvarsi) ja vaikutusajan perusteella muunneltavissa.

Voimistelussa tiukassa kerdasennossa volttia pyoérittdessd on hitausmomentti yli
kaksi kertaa pienempi kuin vastaavassa suorin vartaloin tehdyssd voltissa.
Pirueteissa ja kierteisss, joissa pyoriminen tapahtuu pituusakselin ympéri vartalo
suorana, hitausmomentti on noin nelji kertaa kerdvoltin hitausmomenttia

pienempi.
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Voimistelija pyorii usein telineelld muun kuin painopisteen kautta kulkevan
akselin ympiri. Talloin hitausmomentti on suurempi kuin painopisteen ympari
pyorittiessd, vaikka asento olisikin sama. Kokonaishitausmomentti on silloin
laskettavissa kehon hitausmomentin, painopisteen ja pyérimisakselin vilisen

etdisyyden sekid kehon massan avulla.

Kimmoisuuden periaate torméyksessi

Kimmoisuuden periaate torméyksesséd pitee voimistelussa kaikkiin ponnistuksiin.
Ponnistuksissa  pyritddn mahdollisimman elastisiin  torméyksiin, jolloin
mekaaninen energia sdilytetidn. Téhan sailyvyyteen vaikuttaa mm. alusmateriaali.
Suurin merkitys energian vélityksessd on kuitenkin lihaksistolla, mutta myos

sidekudos ja luukudos vaikuttavat kehossa energian vilitykseen.

Mekaanisen tyon periaate

Mekaanisen tyon periaatteen mukaan ihmisen tekemé mekaaninen ty6 voidaan
litkkeen eri kohdissa laskea sen perusteella, kuinka paljon liikkuva osa omaa
energiaa. En liikekohtien energiaerotusten avulla voidaan siis laskea ko.
liikkekohtien vililld tapahtunut mekaaninen tyd. Suuret nopeuden, korkeuden ja
pyorimisliikkeen muutokset merkitsevit samalla tehdyn tyoméardn suurta
lisdantymistd. Tyonteossa ratkaisevat ennen kaikkea nopeuden muutokset, koska
mekaaninen litke-energia eli kineettinen energia on verrannollinen nopeuden

nelioon.

Energian siiilymisen ja korkean hydtysuhteen periaate

Energian sdilymisen ja korkean hyotysuhteen periaate liittyy voimistelussa
pyrkimykseen = mahdollisimman  taloudelliseen  liikkumiseen.  Kaikki
telinevoimistelun vauhtiliikkeet perustuvat painovoiman hyvéksikayttoon.
Voimaliikkeissa energia tuotetaan kehon lihasvoiman avulla. Voimistelijaan
varastoituu  energiaa  potentiaalienergiana, kineettisend  energiana  ja
pyorimisenergiana. Energia ei havii, mutta energialaji voi muuttua toiseksi siten,
ettd niiden summa siilyy vakiona. Myos kitkapinnoissa syntyvd lampd on

energiaa.
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Tukipisteen  ympédri  tapahtuvissa  heilahdus- ja  pyorahdysliikkeissa
potentiaalienergia on suurimmillaan liikkeen ylimmassa pisteessd. Heilahduksen
tai pyordhdyksen laskevassa osassa energia muuttuu kineettiseksi energiaksi, joka
on suurimmillaan liikkeen alimassa pisteessd. Tdssd vaiheessa voimistelija on
kayttanyt hyvidkseen painovoimaa ja varmistaakseen mahdollisimman suuren
painovoimamomentin loitontanut kehon painopistettd lihasvoimaa apuna kayttiaen
mahdollisimman kauas pyorimisakselista. Liikkeen nousevassa osassa kineettinen
energia vihenee ja muuttuu liikkkeen ylimméssd vaiheessa ldhes kokonaan
potentiaalienergiaksi. Jonkin verran voimistelija kayttad hyvikseen telineen
elastista energiaa. Osa energiasta muuttuu késien ja telineen valisessd
kitkapinnassa lampoenergiaksi. Liikkeen nousevassa osassa voimistelija lahentia
kehon painopistettdi pyorimisakseliin lihasvoimalla. Talloin hitausmomentti

pienenee ja kulmanopeus kasvaa.

Monissa voimisteluliikkeissd normaali heilahduslikke muutetaan tietoisesti
toisenlaiseksi lihasvoimalla. Ratkaisevana liiketehtidvana on talloin usein kehon
painopisteen lahentiminen kohti tukipistettd ja titd seuraava nopea painopisteen
loitontaminen. Tahdn liittyy kaksi samanaikaista pyorimisliikettd: kehon
pyorimisliike painopisteen ympéri ja painopisteen pyodrimisliike tukipisteen
ympiri. N4itd pyorimisliikkeitd sdadellaan muuttamalla kehon segmenttien vilisia
kulmia lihasvoimalla. Tallgin muuttuvat hitausmomentit koko kehon ja
painopisteen suhteen. Nopeilla ja oikea-aikaisilla vartalon ojennuksilla voidaan
pyorimisliikkeet muuttaa hetkittaisiksi suoraviivaisiksi liikkeiksi ja saada
painopistettd nostetuksi mahdollisimman vihalla lihasty6llda. Yleensd niihin
liikkkeisiin liittyy telineiden elastisten ominaisuuksien hyvaksikayttd. Mita
paremmin painovoiman aikaansaama litke-energia pystytidn kayttdmain
telineiden elastisia ominaisuuksia hyviksi kayttien hyodyksi painopisteen
liikkuttamisessa, sitd korkeampi on liikkumisen hy6tysuhde. Taydellisten

optimisuoritusten todennikdisyys on kuitenkin pieni.
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4. TELINEVOIMISTELULIIKKEIDEN RYHMITTELY

4.1. RIELING

Liikejaottelua voidaan tehdd eri tavoin. Seuraavissa jaotteluissa on pohjana
lilkkkeiden = mekaaninen  tarkastelu.  Rieling  (1965) on  jakanut
telinevoimisteluliikkeet kahteen pailuokkaan:

1. vauhtiosat

2. voima- ja tasapaino - osat

Vauhtiosat on jaettu kahdeksaan alaryhméén:
1. kipit

2. vapaat pyorahdykset

3. heilahdusjannitykset

4. kiepit ja pyordhdykset

5. kuperkeikat ja rullaukset

6. ylikaadot ja voltit

7. jalan heilahdukset

8. hypyt

Voima- ja tasapaino - osat on jaettu kolmeen alaryhméén:
1. staattisiin asentoihin

2. nostoihin

3. laskuihin

Liikejaottelu perustuu liikkeiden samankaltaisuuteen pyorimisakseleiden ja
painopisteen liikeratojen suhteen. Monet liikkeistd kuuluvat useampaan
litkeryhméaén, vain murto - osa liikkeistd kuuluu ainoastaan yhteen liikeryhmééan.
(Rieling 1965)
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4.2. BRUGGEMANN

Nykyvoimistelussa liikkeitd varioidaan useammille telineilie. Esim. jattilaista
tehddan nykyisin rekin lisaksi renkailla ja nojapuilla. Tama herattad kysymyksen
siitd, tulisiko liikejaottelu tehda tarvittavien fyysisten ominaisuuksien perusteella
ennemmin kuin tietyn telineen tai liikkkeen luonteen mukaan. Tarkeda on kuitenkin

tarkastella liikkeen perusteiden vaatimuksia. (Briggemann 1994)

Briiggemann on jaotellut telinevoimistelun dynaamiset liikkeet viiteen eri

luokkaan. Pohjana on liikkeiden periaatteelliset tavoitteet:

1. Ponnistukset ja tyonnét joustavalta tai joustamattomalta alustalta
- tarkoituksena optimaalinen vartalon kiihtyvyyden tuottaminen
esim. permannolla volttien ponnistukset. '

2. Py6riminen pituusakselin suhteen
- optimaalinen mekaanisen energian tuotto ja kayttd esim. voltti
kolmella kierteella.

3. Pyoriminen poikittaisakselin suhteen
- optimaalinen mekaanisen energian tuotto ja kayttd esim.
kolmoisvoltti.

4. Tlmassa pyorimiset
- optimaalinen kulmanopeuksien vaihtelu, jolla kithdytetadn tai
hidastetaan vartalon pyorimistd poikittais - ja pitkittdisakselin
suhteen esim. kierre voltti.

5. Alastulot
- maksimaalinen mekaanisen energian hyvaksi kaytté esim. rekilla

kiihdytysjattildisestd alastulo.

Tami jaottelu kattaa ldhes kaikki nykytelinevoimistelun liikkeet. (Briiggemann
1994)
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5. TELINEVOIMISTELUHARJOITTELUN PERUSTEET

5.1. TAITO JA SEN HARJOITTAMINEN

5.1.1. Telinevoimistelutaidot

Telinevoimistelutaidot ovat luonteeltaan suljettuja taitoja (Whiting 1972). Ne
suoritetaan vakaissa ympdristdoloissa eivitkd vastustajan kayttdytyminen tai
vilineen liikerata vaikuta niihin, kuten on laita avoimissa taidoissa. Suljetut taidot
voidaan jakaa sellaisiin, joissa suorituksen tulos on mitattavissa jollakin
fysikaalisella asteikolla (esim. yleisurheilun taidot) ja sellaisiin, joissa tulos
saadaan arvioimalla suorituksen kulkua, kuten on laita telinevoimistelussa

(Salmela 1976, 8; Stark 1977, 166).

Telinevoimistelun perustaidot voidaan méaritelldi permannolla ja erilaisilla
telineilld suoritettaviksi yksittdisiksi asennoiksi ja liikkeiksi, joissa kehon
painopistettd pidetdan paikallaan tai liikutetaan tukipisteisiin nihden painovoiman
ja kehon lihasvoiman vaikutuksella (Pehkonen 1982, 7).

5.1.2. Telinevoimistelutaitojen harjoittamisen perusteet

Oppimisen perusteet

Motorisesti lahjakkaan lapsen oppimiskyky ja engrammien (liikemallien)
luomismahdollisuudet aivoihin ovat laajat. Liikemallien laatu riippuu suuresti
saatavien virikkeiden laadusta ja maarastd. Naista syista liikkeiden oppimisessa on
viltettava vadrien liikkeiden oppimista. Véairien liikkeiden oppimista voidaan
minimoida ja oikeiden liikkeiden oppimista maksimoida pyrkimalla toteuttamaan

ensimmaiisessd oppimisvaiheessa seuraavia periaatteita:

1. luo hyva vireystila

2. luo mielikuva liikkeesta

3. keskity suoritukseen

4. suorita lilke muiden tekij6éiden hairitsemétta

5. palauta suoritus mieleen suorituksen jilkeen
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Opetellessaan uutta litkettd voimistelija kayttdd aluksi nidkoaistia liikkeen
kontrolloijana, tuolloin litke on vield hidas. Myohemmin kontrolloiviksi aisteiksi
tulevat nivel-, lihas- ja tuntoaisti, jolloin liike nopeutuu ja saa luonnollisemman
muodon. Voimistelijalle on tirkead oppia ndilld aisteilla "kuuntelemaan"
suoritustaan, mikd tarkoittaa sitd, ettdi hinen tulee pystyd tiedostamaan
nivelkulmia, kulmien muutoksia, lihasten pituuden muutoksia, jénteiden
kuormituksia sekd kehonosien ensimmdisid kosketuskohtia esimerkiksi

suoritusalustaan liikkeen eri vaiheissa. (Luhtanen 1990, 293-294)

Taidon opettamisen perusmalli
Taitojen opettamisessa on tirkead, ettd valmentaja ja voimistelija puhuvat alusta

lahtien samaa kielti ja ymmartavit siten toisiaan taydellisesti.

Perusmalli taidon opettamisesta on kuviossa 1.

Palaute
Valmentaja Arsyke Voimistelija Suoritus
- nayttd
- selitys Voimistelijan
- korjaus oma palaute

-oma

tuntemus

Valmentajan
palaute

- sammuttaminen
- vahvistaminen

Kuvio 1. Taidon opettamisen perusmalli (Luhtanen 1990, 295)
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Perusmallin mukaisessa oppimistilanteessa valmentaja antaa &arsykkeen
voimistelijalle, joka tekee sen perusteella suorituksen. Arsykkeiden antotavassa on
useita erilaisia vaihtoehtoja ja niiden tiheys ei saa olla liian suuri. Voimistelija saa
suorituksestaan aina itse tuntemansa palautteen. Sen laatu riippuu ratkaisevasti
siitd, miten hin pystyy omien aistiensa kautta sisdistimdin saamansa tiedon.
Valmentajan tulee ohjailla suorituksesta syntynyttd palautetta voimistelijalle
oikein, ettei liikkeestd uraudu vidraa engrammia. Tarkedd on pyrkid aikaisesta
vaiheesta ldhtien vahvistamaan oikeaa suoritusta ja voimistelijan tuntemaa oikeaa,
omakohtaisesti koettua palautetta suorituksesta. Voimistelijan vaaraé suoritusta ja
mahdollisesti hinen itsensd kokemaa (aistimaa) vdarad palautetta on pyrittiva
sammuttamaan. (Luhtanen 1990, 295-296)

Taidon opettamisen vaiheet

Yleisesti taidon oppiminen vaatii urheilullisia perusvalmiuksia ja taitolajien taidon
oppiminen myos lajivalmiuksia. Telinevoimistelussa tyypillisia lajivaatimuksia
ovat esimerkiksi liikkuvuus, rytmitaju ja telinekohtainen lajivoima. Luhtanen

(1990, 296) on esittinyt taidon opettamisen vaiheet seuraavasti:

1. suorituksen hahmottaminen

¢ suorifuksen kuvan hahmottaminen néyttien

¢ harjoittelu

2. oppimisen karkeamotorinen vaihe

¢ syntyy malli keskushermoston aistikuvaksi eli engrammiksi

o sisiltad liikkeen kehittelyn osaharjoitteineen

¢ jos osaharjoitteet eivit onnistu, suorituksia pyritién tekemasn
avustaen tai muuten helpotetuissa olosuhteissa

3. hienomotorinen vaihe

o liike tarkentuu ja tismentyy

o karkeat virheet haviavat

¢ suoritus alkaa olla tiedostettu ja sujuva

4. suorituksen vakiinnuttaminen

¢ oikea suoritus toistetaan vakio-olosuhteissa

¢ runsailla toistoilla liike vakiinnutetaan

5. suorituksen harjaannuttamisen ylimmat vaiheet

hiotaan tekniikkaa
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¢ luodaan kilpailuvarmuus

¢ totuttaudutaan erilaisiin olosuhteisiin

Koska Suomessa nuorilla telinevoimistelijoilla ei ole mahdollisuuksia suureen
mairilliseen harjoitteluun koulun vuoksi, on panostettava laatuun ja voimistelijan
oman palautejarjestelmén kehittimiseen. Pedagogisesti tulisi harjoittelussa ottaa
huomioon liikeopillinen erittely. Harjoituksen tulisi siséltid monipuolisesti
erilaisia liikemalleja. Toimintakykyisyyden erittely takaa monipuolisen fyysisen
toimintakyvyn. Jos liikeopillinen erittely on laadittu hyvin, se takaa suhteellisen
hyvdn kontrollin my6s fyysisen toimintakykyisyyden kehittdjana. Vilineiden
hyodyntamisessa tulee muistaa, ettd harjoitellaan monipuolisesti erilaisilla
telineilld ja wvilineillda seka ilman niitd. Voimistelutehtdvit muotoillaan
yhteistoiminnallisesti ja yksilollisesti toteutettaviksi asteittain eteneviksi
kokonaisuuksiksi. Kutakin tehtivdid seuraa hieman vaikeampi tehtdvd, jonka
oppiminen perustuu edelliseen tehtavaan. (Tervo 1980, 6-8).

5.2. VOIMA JA SEN HARJOITTAMINEN

Voiman hankkiminen on yksi keskeisimmistd telinevoimisteluharjoittelun osa-
alueista. Jotta ihminen voi liikkua, tarvitsee hin voimaa. Voima kehittyy
voimisteltaessa, mutta vaikeita liikkeitd ei pysty voimistelemaan ennen kuin on
saavuttanut tietyn voimatason. Esimerkkind voidaan pitdd ristiriipuntaa.
Motorisesti ristiriipunta ei ole vaikea, mutta vaatii paljon voimaharjoittelua

ennenkuin sen saa pidettyd renkailla vaadittavat kaksi sekuntia.

5.2.1. Voiman lajit

Mero (1997, 147) on jakanut voiman kolmeen eri lajiin:
1. Nopeusvoima

e rijahtavi voima

e pikavoima

2. Maksimivoima

3. Kestovoima
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Nopeusvoimassa rajahtavi voima on asyklistd (kertasuorituksellista) luonteeltaan
ja voiman tuottaminen voi kestdd noin 0.1 sekunnista muutamaan sekuntiin.
Pikavoiman tuottamisen yldraja on noin 19 sekuntia. Maksimivoimaa mitataan
yhden toiston maksimilla (suurin mahdollinen voima). Kestovoima on
pitkikestoista voiman tuottamista kestien noin 20 sekunnista useisiin

minuutteihin. Se on joko aerobista tai anaerobista energiantuotoltaan.

Lihaksiston toiminnassa voidaan erotella kolme tydskentelytapaa. Staattisessa
lihastyossd lihas supistuu vastusta vastaan ilman lihaksen pituuden muutosta.
Konsentrisessa eli voittavassa lihastyossi lihas supistuu kehon osien
litkuttamiseksi lihaksen tyoskentelysuuntaan. Eksentristd eli perddnantavaa on
lihastyo, jossa lihas supistuu liikkeiden jarruttamiseksi tai tukemiseksi lihaksen
tyoskentelysuuntaa vastaan. Telinevoimistelun erikoisuuksia on se, ettd tuskin
koskaan mikéin niistd edelld mainituista voiman muodoista esiintyy yksindén.
Heilunnassa kehoa joudutaan vaihtelevasti jarruttamaan, pitiméan paikallaan tai
kiihdyttamain. Siksi telinevoimistelijan tuleekin hallita erilaiset voimantuottotavat

ja vaihtovariaatiot. (Deutchem Turnerbund 1994, 50)

5.2.2. Voimaharjoittelun tavoitteet

Telinevoimistelijan  voimaharjoittelulla  pyritdan  kaikkien lihasryhmien
vahvistamiseen. Tamid varmistaa sopusuhtaisen lihastasapainon sekd on
edellytyksena laajalle kehonhallinnan kehittymiselle. Tavoitteena on myos
lajinomaisten  voimasuoritusten = parantaminen  yhtdaikaisesti  korkeilla
koordinaatiovaatimuksilla, maksimi- ja pikavoiman kehittiminen, suhteellisen
voiman (tuotettu voima jaettuna kehon painolla) parantaminen seka kestovoiman

parantaminen. (Deutchem Turnerbund 1994, 49)

5.2.3. Voiman harjoittaminen

Voimanhankinta voidaan jakaa kolmeen ryhméén: yleisliikkeet, spesiaaliliikkeet ja
originaaliliikkeet. Yleisliikkeet ovat koko lihaksiston tai isojen lihasryhmien
voimaharjoitteluliikkeitd, eivitkdi ne sellaisinaan muistuta mydhemmin

suoritettavia telinevoimistelulitkkeitd. Ne muodostavat tirkedn perustan
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spesiaaliharjoittelulle, koska ne stabilisoivat kehoa ja tukevat kuormitustilanteissa.
Spesiaaliliikkeet muistuttavat voimisteluliikkeitd voima-aika -suhteeltaan. Jo
harjoitteluvaiheessa tulee tarkkailla korrektia suoritustekniikkaa ja -puhtautta,
koska muuten virheet vakiintuvat ja heikentivit tavoiteliikkeiden tekniikkaan.
Painopisteitd ovat keskivartalon (vatsa-, lantio- ja selkdlihakset) vahvistaminen,
kasien koukistaja- ja ojentajalihakset, hartiaseudun lihakset (kasi-vartalokulman
avaaminen, sulkeminen ja kiinnittiminen), lantion taitto- ja ojennuslihaksisto,
ponnistus- ja alastulolihaksisto seké sormi-, kési- ja kyynérvarsilihaksisto (riipunta
ja noja). Originaaliliikkeet ovat voimisteluliikkeitd, jotka suoritetaan yksittdin,
toistettuina tai vaikeutetuilla vaatimuksilla. (Deutchem Turnerbund 1994, 50)
Esimerkkind voidaan kayttid eteenpédin kerdvolttia permannolla. Se voidaan
suorittaa yksittdisend liikkeend juoksuvauhdista, toistettuna tehdiddn eteenpiin
keravoltti - kerdvoltti ja vaikeutettuna tehdain eteenpidin puolivoltista eteenpiin

voltti suorinvartaloin.

Maksimivoima

Maksimivoima on suurinta voimaa, minkd hermo- lihasjirjestelma kykenee
tuottamaan tahdonalaisessa supistuksessa. Telinevoimistelussa, jossa on aina
ratkaisevaa relatiivinen, suhteellinen voima suhteessa kehon painoon, on tima
voiman muoto erityisen merkityksellinen osana nopeusvoimaa rijéhtivissi
litkkkeissd ja staattisissa kuormituksissa. Lihasten kasvun rajoittamiseksi tulisi
lihaksen sisdisen ja lihasten vilisen hermotuksen parantamisen olla etusijalla.

Tama4 tarkoittaa nopeusvoimaharjoitteita.

Nopeusvoima

Nopeus kuvaa kykyi tuottaa lihasvoimaa lyhyessd ajassa, ja nopeusvoima kykya
saavuttaa suuria lihassupistuksia lyhyessi ajassa. Naméa ovat tirkeimmét voiman
muodot telinevoimistelijalle. Nopeuden kehittimisen herkkyyskausi paattyy
murrosidn alkuun, tihdn ajankohtaan asti tulee voimistelijan tehdd suurimmat
nopeusosiot. MyShemmin tapahtuvat suoritusparannukset tapahtuvat sitten
lilkkkeiden voimaominaisuuksien kasvamisella. Ks. 5.3. Nopeus ja sen

harjoittaminen.
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5.3. NOPEUS JA SEN HARJOITTAMINEN

Telinevoimistelun suoritusedellytyksistd nopeus on tirkein. Harkitsemattomalla
harjoittelulla saa voimistelijasta helposti hitaan. Voimistelijan nopeuden
kehittiminen vaatii tarkkaan suunniteltua, yksilollistda harjoitusohjelman

toteuttamista.

5.3.1. Nopeuden lajit

Nopeuden luokittelussa on useita eri malleja. Kaytan tissd luokittelua, joka

perustuu Nopeusvalmennus - kirjan (Helin, Rehunen, Oikarinen 1979) esitykseen.

1. PERUSNOPEUS
2. LAJIKOHTAINEN NOPEUS
2.1. REAKTIONOPEUS
2.2. RAJAHTAVA NOPEUS
2.3. LIIKENOPEUS ELI ETENEMISNOPEUS
2.3.1. ABSOLUUTTINEN NOPEUS
2.3.2. RELATIIVINEN NOPEUS
2.4 NOPEUSTAITAVUUS

Termii perusnopeus kiytetiin usein kuvaamaan hermolihasjirjestelmén
toimintavalmiutta yleisissd nopeutta vaativissa lajeissa. (Mero 1987, 17).
Telinevoimistelussa on mielekastd kdyttdd 20 m:n juoksutestid pystylahdolla,
koska hyppyyn ldhdetaan pystystd ja kiithdytysmatka on 25 m teoriassa ja
kaytdnndssd n. 18-19m.

Reaktionopeutta mitataan reaktioajan avulla. Se tarkoittaa aikaa, joka kuluu
arsykkeesti toiminnan alkamiseen (Mero 1987, 17). Reaktioaika voidaan jakaa
esimotoriseen ja motoriseen aikaan. Esimotorisella ajalla tarkoitetaan aikaa, joka
kuluu arsykkeestd lihasaktiivisuuden (EMG) alkuun toiminnan suorittavassa
lihaksessa. Motorinen aika on taas se aika, joka kuluu lihasaktiivisuuden alusta

voimantuoton alkuun. (Mero 1997, 168).
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Reaktionopeudella on telinevoimistelussa merkitystd erityisesti liikkeen aikana
koetun drsykkeen tuntemisessa ja liikkemallin toteuttamisessa drsykkeen mukaan.
(Esim. virheen aistiminen liikkeessad ja sen valiton korjaaminen ennen liikkeen

valmistumista).

Réjahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, asyklistd, mahdollisimman
nopeaa liikesuoritusta. Se on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta (Mero
1987, 18). Esimerkkejd voimistelussa on eri nivelkulmien sulkeminen ja
avaaminen (esim. olkanivel), ponnistukset ja tyonnét. Jalkojen ojentajalihasten
nopeusvoimaa mitataan hypylld ylospdin. Hypyssd ldhtonopeus (= rajahtiva
nopeus) ratkaisee kuinka korkealle hyppiija nousee (rdjahtiavd nopeus = jalkojen
ojentajalihasten nopeusvoima). Hyvéd lajikoordinaatio mahdollistaa tehokkaan
rdjihtivin nopeuden hyvéksikdyton (esim. arabialainen - flik flak -

taaksepainvoltti).

Liikenopeudella tarkoitetaan syklistd liikesuoritusta. Se voidaan jakaa joko
absoluuttiseen tai relatiiviseen nopeuteen riippuen suorituksen kestosta.
Absoluuttisella nopeudella tarkoitetaan maksimaalista nopeutta suorituksen
jossakin vaiheessa. Kyseinen vaihe voi olla kiihdytysvaihe, maksimaalisen
nopeuden vaihe tai nopeuden vihenemisen vaihe. Kiihdytysvaiheessa lisdtidn
lilkenopeutta yrityksen ollessa maksimaalinen. Maksimaalisen nopeuden
vaiheessa saavutetaan huippunopeus, joka tarkoittaa suurinta mahdollista nopeutta
ko. liikkesuorituksessa. Nopeuden vahenemisen vaiheessa nopeus laskee huolimatta
maksimaalisesta yrityksestd. (Mero 1987, 18). Voimistelussa liikkeissd pyritddn
kiithdyttaimaan liikenopeutta, kuten kiihdytysjattildiinen ennen alastuloa.
Maksimaalinen nopeus on esim. se, kuinka nopeasti voimistelija pystyy
supistamaan lantiokulmaansa alastulon jalkalyonnissd. Nopeuden vihenemisen
vaihe on hevossarjan loppuosassa, jossa myllyn pyorimisnopeus védhenee
maksimaalisesta yrityksestd huolimatta. Relatiivisella nopeudella tarkoitetaan
kullekin sykliselle suoritukselle ominaista lopputuloksen kannalta optimaalista

nopeutta (esim. mylly).

Nopeustaitavuus on hermolihasjérjestelman kyky hyodyntda liikenopeutta paljon
taitoa vaativissa suorituksissa tarkoituksenmukaisella tavalla (Mero 1987, 18).
Kuka tiahédn pystyy on taitava telinevoimistelija.
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5.3.2. Nopeuteen vaikuttavia tekijoitd

Kaytinnén nopeusharjoittelussa joudutaan kehittdméan useita suorituskyvyn
osatekijoitd, jotka myotiavaikuttavat nopeuden kehittymiseen. Nopeussuoritus on
taitosuoritus, joka on hioutunut monesta osasesta. Hermoston ja lihaksiston
yhteistoiminnalla on keskeinen merkitys nopeussuorituksessa ja erikoisesti voiman
osuus on ratkaiseva nopeuslajeissa kuten telinevoimistelu. Edelleen syklisissi ja
asyklisissa liikkeissd nopeusvoiman ja rentoutumisen vuorovaikutus niyttelee
tarkeaa roolia. Hyvé lajitekniikka mahdollistaa taloudellisen suorituksen, jolloin
hyé6tysuhde (tehdyn tyon ja kulutetun energian suhde) on korkea. Kuitenkin vasta
kaikkien osatekijoiden optimaalinen yhteisvaikutus mahdollistaa korkeatasoisen
nopeussuorituksen, josta voidaan sanoa, ettd se on nopea mutta myds taidokas ja
korkean hyotysuhteen omaava. Korkean hyotysuhteen merkitys korostuu
pitemmissd nopeussuorituksissa, joissa nopeustaso tulisi siilyttda korkealla
suorituksen loppuvaiheissa. Nopeusharjoittelun kiytannén tavoite onkin pyrkia
kokonaisvaltaiseen etenemiseen, jossa lajissa ratkaisevia ominaisuuksia
painotetaan voimakkaasti mutta vihemmaén ratkaisevat ominaisuudet ja tekijét

otetaan huomioon. (Mero 1987, 19)



Nopeussuoritus

Nopeus

1. reaktionopeus

2. réjahtivé nopeus

3. likenopeus

3.1. absoluuttinen nopeus
3.1.1. kithdytysvaihe
3.1.2. maksimaalisen
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nopeuden vaihe
3.1.3. nopeuden vdhenemisen vaihe
3.2. relatiivinen nopeus
TEKNIIKKA ] [ VOIMA | | RENTOUS I [NOPEUSKESTAVYYS' ] MUITA TEKIJOITAW
Lajikohtainen 1. nopeusvoima Lihasten tarkoi- 1. maksimaalisen 1. likkuvuus
suoritustekniikka 2. maksimivoima tuksenmukainen nopeuden sietokyky 2. kestévyys

3. kestovoima

supistumis- rentou-
tumistapahtuma

2. submaksimaalisen

nopeuden sietokyky

3. rakennetekijat
4. psykologiset tekijét

Kuvio 2. Nopeussuoritukseen vaikuttavia tekijoitd (Mero 1987, 19)

Maksimaalinen nopeussuoritus aloitetaan hermolihasjarjestelméan rekrytoinnilla,

jolloin ensisijaisesti nopeaan voimantuottoon erikoistuneet osat aktivoituvat.

Toiminta niissi vaatii energiaa, jota saadaan vilittomistd energianldhteistd

suorituksen alkuvaiheissa.

Pitemmissi maksimaalisissa nopeussuorituksissa

energiaa saadaan valillisistd lahteistd, joista glykogeenin anaerobinen polttaminen

on keskeinen. Téll6in happamuus lihaksissa lisaéntyy, miké vaikeuttaa supistumis-

rentoutumis -toimintaa. Niitd toimintoja saitelevat neuraalinen ja humoraalinen

sadtelyjarjestelmi. Psykologisista tekijoistd kaytannon tasolla tirkeitd ovat mm.

tahdonvoima ja tahtokestavyys. Edellinen korostuu kilpailusuorituksissa ja esim.
yksittdisessd harjoituksessa kun taas tahtokestavyyttd tarvitaan pitkdjannitteisessa

useita vuosia kestivissa harjoittelussa. (Mero 1987, 20)
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5.3.3. Nopeuden kehittyminen

Nopeuden katsotaan olevan voimakkaasti periytyvdd hermolihasjérjestelmin
osalta ja biologisen rakennemuutosten saaminen on helpointa hyvin varhaisessa
vaiheessa lapsena. Koska koordinaation kehittimisen perustyd tehddin myos
lapsena, on selvii, ettd nopeuden kannalta nopeuden harjoittelu lapsuudessa on
ratkaisevassa asemassa. Puutteita ja virheitd lasten nopeusharjoittelussa on

vaikeata kompensoida aikuisvaiheessa. (Mero 1990, 116)

Kokonaisharjoitteluun kuuluu nopeus yhtend osana. Telinevoimistelussa
lajiharjoitukset etenkin permannolla ovat jo itsessddn erinomaista

nopeusharjoittelua. Tamén lisdksi tulee nopeutta harjoitella myds erikseen.

5.4. KESTAVYYS JA SEN HARJOITTAMINEN

Telinevoimistelu kuuluu niihin urheilulajeihin, joissa viikottainen harjoittelumasra
on suuri. Tdmén vuoksi on tdrkeda hyvan kuormitettavuuskyvyn kehittiminen.
Voimistelijaa tulee voida kuormittaa, jotta hin voi ottaa vastaan arsykkeiti ja
reagoida sopeutumalla. Voimistelijoiden yleisen kestivyyden ja hyvén
palautumiskyvyn ohella tulee kehittdd voimisteluspesifid kestivyyttd telineilla.
(Deutchem Tumnerbund 1994, 51)

Kestiavyydestd on kyse silloin, kun lihasten voimatasoa yllapidetiadn suhteellisen
pitkdsin ja/tai tiettyja voimatasoja toistetaan perikkiin useita kertoja verraten
lyhyilla palautussarjoilla. Kestovoimaharjoittelulla pyritaan kehittiméan yleisesti
sekd kestivyyden edellytyksid ettd toisaalta sitd voidaan kayttdida myos
voimaharjoitusjaksojen alussa parantamaan hermo - lihasjarjestelmén valmiuksia

vastaanottamaan tulevaa kovatehoista voimaharjoittelua. (Hakkinen 1990, 221)
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5.4.1. Kestovoiman harjoittaminen

Aloittelijoiden harjoittelu taytyy aloittaa vdhin kuormittavilla kestavyysalueilla
monipuolisesti. Kestovoimaharjoittelua voidaan painottaa energiantuottotapojen
suhteen joko aerobiseen tai anaerobiseen suuntaan, kuten taulukosta 1 voidaan
nihdi. (Hakkinen 1990, 221)

KESTOVOIMA
Aerobinen painotus Anaerobinen painotus
Kuorma % 0-30 20-60
Toistot/sarjat 30 - 10-30

Taulukko 1. Energiantuottotapojen painotus (Hakkinen 1990, 203)

Aerobisessa kestovoimaharjoittelussa kiytettivd kuorma on hyvin pieni, mutta
toistojen madrd on suuri. KaytdnnOssd tdma tarkoittaa monipuolisté litkunnan
harrastamista lapsena (juoksu, pyordily, uinti, hiihto jne.). Tyypillisen
kestovoimaharjoituksen suoritusten liikenopeus on yleensi vain kohtuullinen tai
melko nopea. Kestovoimaharjoittelu voidaan suunnata ns. yleisvoimaharjoitteiden
ohella myos lajiharjoitteiden avulla toteutettavaksi. Itse asiassa monessa
urheilulajissa kuten telinevoimistelussa jokainen yksittidinen lihassupistus
lajisuorituksen aikana on tietyssd mielessd kestovoimaharjoittelua kasautuvan

vaikutuksensa ansiosta.

5.5. LIKKUVUUS JA SEN HARJOITTAMINEN

Telinevoimistelun liikkuvuusharjoittelussa tulee ottaa erityisesti huomioon:
¢ Hyvi liikkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat ja teknisesti oikean suorituksen.
¢ Optimaalinen litkkuvuus vahent4a loukkaantumisriskia.

e Aktiivinen notkeus on tirkeimpaa kuin passiivinen.
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5.5.1. Notkeuden lajit

Notkeuden eli  liikkuvuuden  harjoittelu  kuuluu  osana  urheilijan
valmennuskokonaisuuteen. Parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi
notkeusharjoittelu on aloitettava jo lapsuudessa. Varsinaisena herkkyyskautena
notkeudelle pidetadin 7 - 8 ensimmaistd vuotta, mutta periaatteessa kaikki vuodet
ennen murrosikdi ovat otollisia aikaa harjoitella riittdvd notkeus. Notkeuden lajit
ovat: 1. Yleisnotkeus

2. Lajikohtainen notkeus
Notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Sen synonyymeja ovat
lilkkuvuus ja joustavuus. Liikkuvuuteen eri nivelissd vaikuttavat sekd perityt
ominaisuudet (lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys seki
nivelpintojen muoto) ettd harjoittelu. Yleisnotkeus on litkkkuvuutta yleisella
tasolla, kun taas lajikohtainen liikkuvuus on jonkin lajin erityisnotkeutta (esim.
telinevoimistelussa hartioiden liikkkuvuus). (Mero 1997, 196)
Venytysliikkeiden kokonaisvaikutuksesta 10 % tulee janteesti, 47 % nivelsiteesti
ja 41 % lihaskalvosta (Alter 1996, 51).

5.5.2. Notkeuden harjoittaminen

Notkeutta harjoiteltaessa kaytetddn aktiivista ja passiivista menetelmaa.
Aktiivisessa menetelmassid lihakset saavat aikaan venymisen tietylld kehon
alueella. Samalla tapahtuu venymistd sekd vahvistumista lihaksissa, jénteissé ja
nivelsiteissi. Passiivisessa menetelméissi jokin ulkoinen voima (painovoima,
avustaja) aiheuttaa venytyksen tietylle alueelle. Venytystd aktiivisesti lisdttiessé
tulee huolehtia, ettei venytys ole liiallinen vaurioiden ehkéisemiseksi.

(Mero 1997, 197)

Liikkuvuusharjoitus  aloitetaan  hyvdan  verryttelyn  jialkeen  aktiivisilla
yksinkertaisilla harjoitteilla. Naiden jdlkeen suoritetaan passiiviset venytykset.
Yhdistelmaharjoitukset tuottavat parhaan tuloksen. Jokaisessa harjoituksessa tulee
venytyksen mennid maksimirajaan saakka, jotta kehittymistd tapahtuisi.
Venytysharjoitukset maksimirajaan saakka ovat kivuliaita, joten tahto- ja
motivaatio-ominaisuuksilla on suuri merkitys harjoitusten onnistuneelle

lapiviennille. Onnistunut venytysharjoitus kudoksen pituuden lisaamiseksi ilman
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kudoksen rikkoutumista (1) nostaa kudoksen limpétilaa ennen venytystd, (2)
sisiltdd matalavoimaisen intensiteetin, (3) pitdd venytyksen kestoa kauan ja (4)
viilentdd kudosta normaaliin lampétilaan ennen venytyksen loppumista. (Alter

1996, 173-174)

Suorituskyvyn maksimointiin pyrkivdn urheilijan on harjoiteltava notkeutta
paivittdin. Jo hankitun liikkuvuuden sailyttiva harjoitus voidaan sisallyttid minki
tahansa harjoituksen yhteyteen, mutta liikkkuvuutta kehittdvin harjoituksen tulisi
olla oma yksikk6 tai harjoituksen jalkeen suoritettava. Valittomdsti
voimaharjoituksen jilkeen ei suositella tehtdviksi kehittavad liikkuvuus-
harjoitusta, vaan lihaksia aktiivisesti lepopituuteen palauttava venyttely. Néiin
edistetddn palautumista voimaharjoittelusta. Venyttelyn vaikutukset ovat joko
lyhytaikaisia tai pitkdaikaisia. Lajinomainen verryttely, johon sisiltyy venyttelya,
aiheuttaa elimiston lampotilan kohoamisen ja lihaksen sisdisen kitkan
(viskositeetti) vahenemistd. Naistd tekijoistd johtuen lihasten ja sidekudosten
venyvyys paranee (lyhytaikainen vaikutus). Pitkdaikainen vaikutus on seurausta
jatkuvasta notkeusharjoittelusta, joka aiheuttaa rakenteellisia muutoksia ja siten
notkeuden paranemista. Notkeus on parhaimmillaan lampimissd (ja kuumissa)
olosuhteissa. (Mero 1997, 198) Vuorokauden aikana notkeus vaihtelee suuresti
ollen aamulla huonoimmillaan. Parhaiden tulosten saavuttamiseksi kuitenkin

litkkuvuusharjoittelu on parasta tehdd aamulla (Stokin 1986).

6. LIIKKEET JA NIIDEN TEKNIIKAT

Oheisessa liikekuvastossa on liikkeiden kuvasarjoihin pyritty saamaan liikkeen
paakohdat. Naiti kohtia on myds korostettu kuvasarjoihin liittyvissd
kuvateksteissa. Kaikki mallisuoritukset liikesarjoissa eivit ole tdydellisid, joten
teksti ja kuva saattavat poiketa hieman toisistaan joissakin kohtaa. Naissi

tapauksissa teksti on méaaraavampi.

Liikkeet on valittu vastaamaan Suomen voimisteluliiton koulutusmateriaalin II:n

tason koulutusta. Toisella tasolla kiaytivit liikkeet ovat omavalintaisia litkkeita ja
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ne on valittu Vendjin, Saksan ja FIG:n vastaavia koulutusjirjestelmid soveltaen

osaksi Suomen koulutusjérjestelmas.

6.1. PERMANTO

6.1.1. Eteenpiin voltti - voltti kerien

aikana kisien vienti ylos. Ponnistuksessa jalat, lantio ja kidet

Esiponnistuksen
ojennetaan suoraksi. Ilmassa keriminen ja nopea ojennus - valmistaudutaan

toiseen volttiin.

Toisen voltin ponnistus tulee aloittaa ennen kuin jalat koskettavat permantoa.
Ponnistuksessa jalat, lantio ja kddet ojennetaan suoraksi. Ilmassa keriminen, nopea

ojennus ja jousto alastulossa.

6.1.2. Eteenpdin puolivoltti - voltti kerien

Hyppyaskeleesta kidet painetaan pitkille eteenpdin ja mahdollisimman nopeasti
permantoon. Vapaa jalka heitetédiin ylos ja tukijalalla ponnistetaan voimakkaasti.

Hartiakulma ojennetaan suoraksi, katse kisien viliin.



A
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Hartioilla ty6nnetddn, ilinassa lantio ja hartiat kaarella, pdi- takana. Alastulossa
valmistaudutaan voltin ponnistukseen. Ponnistuksessa jalat, lantio ja kidet

ojennetaan suoraksi.

[imassa keriminen, nopea ojennus ja jousto alastulossa.

6.

et

3. Eteenpiiin puolivoltti - voltti taittaen

L
it

.
&{{ -

i
g

Puolivoltti ja ponnistus yhtenevd edellisen liikkeen kanssa. Ilmassa taitto, nopea

ojennus ja jousto alastulossa.
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6.1.4. Eteenpiin puolivoliti - voltti suorin vartaloin

Tyontd hartioista, ilmassa lantio ja hartiat kaarella, pdi takana. Alastulossa
valmistaudutaan voltin ponnistukseen. Ponnistuksessa jalat, lantio ja- kéidet
ojennetaan suoraksi.

i

Ponnistuksessa voimakas kantapiiden lyonti ylos. Kidet sivuilla tai kiinni

vartalossa. P4i normaaliasennossa. Jousto alastulossa.

Eteenpdin puolivoltti - voltti suorin vartaloin 1/1- kierteelld

i

o

e

Ponnistuksen jilkeen vartalo vedeti#in kuppi asentoon josta tehdéén vartalon

ojennus - impulssi Kierteeseen. Kédet vedetdsn nopeasti vartaloon kiinni. Vartalo
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pidetifin suorana kierteen ajan. Kidet aukaistaan kierteen pyséyttimiseksi. Jousto

alastulossa.

6.1.6. Arabialainen - flik flak - voliti taaksepéin kerien

-

le eteenpdin ja  mahdollisimman nopeasti

Hyppyaskeleesta kiidet painetaan pitki
permantoon, jilkimmiinen kisi ki4innet#sin kohti ensimmadistd kitti. Vapaa jalka
heitetizn yios ja tukijalalla ponnistetaan. Jalat vieddiin ilmassa yhteen.

4

Ponnistus. flik flakiin taaksep#in. Lantion ja hartiakulman ojennus kaarelle. Pdi
kisien vilissd. Kasityonto hartioista. Valmistautuminen- voltin ponnistukseen -

katse eteenpdin, kidet ylh4alla.

Ponnistuksessa jalat, lantio ja kddet ojennetaan suoraksi. Ilmassa keriminen ja

vartalon: ojentaminen: Jousto-alastulossa.
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6.1.7. Arabialainen - flik flak - voltti taaksepiin taittaen

Ponnistuksessa jalat, lantio ja kidet ojennetaan suoraksi. Ilmassa vartalon
taittaminen ja ojentaminen. Taiton aikana painetaan hartioita taakse - pydritetiin

volttia. Jousto alastulossa.

6.1.8. Arabialainen - flik flak - voltti taaksepiin suorin vartaloin

i s

7

.
-

-

i
.
Lt

Ponnistuksessa jalat; lantio ja kédet ojennetaan suoraksi. Ilmassa painetaan
hartioita taakse - pyoritetdéin volttia. Vartalo jénnitetdsin suoraksi. Kidet painetaan

vartaloon kiinni. Jousto-alastulossa.
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6.1.9. Arabialainen - flik flak - voltti taaksepdin suorin vartaloin 1/1- kierteells-

Ponnistuksessa jilkeen painetaan hartioita taakse - vartalo on hetken kaarella.

Vartalo jinnitetddin suoraksi, kiddet vedetiin Kiinni vartaloon kierteen

pyorittimiseksi: Kéddet aukaistaan kierteen pysayttimiseksi. Jousto alastulossa.

6.1.10. Arabialainen - flik flak - piiskavoltti taaksepdin

itydbnnostd painetaan jalat vartalon alle. Ponnistuksessa kisien ja vartalon
voimakas ojennus kaarelle. Tekniikka ldhes sama kuin flik flakissa, ponnistuksen

suunta on hieman korkeammalle.



Kaarelta kidet ja vartalo vedetiidn vilittoémasti kuppi asentoon. Kidet nostetaan

vield uudelleen ylos ennen alastuloa.
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6.2. HEVONEN

Naissd kuvissa voimistelija pyorii myllyd kellon suuntaan. Kisien otteet on.
kuvaselityksissd sen mukaiset. Mikili suunta on kelloa vastaan, niin kidsien siirrot

ovat vastakkaiset.

6.2.1. Helikopteri

Takavaiheeseen tultaessa lantio. kiertyy hieman ulospdin. Ulompi jalka pyritiin
nostamaan- voimistelijan korvan taakse. Takavaiheessa lantio kidnnetddn
sisdénpdin ja nostetaan jalkoja seki lantiota ylospdin. Tuki nopeasti molemmille
késille, rintakehdssd kuppiasento. Etuvaiheeseen tultaessa ulompi. jalka ldhtee
nousemaan  voimistelijan péin taakse, paino siirtyy yhdelle kidelle. Sisdjalalla
ly6dién vauhtia. Etuvaiheessa lantio tyOnnetdin eteenpiin. ja siirretdfin paino

toiselle kidelle. Takavaiheeseen ldhdettdessi siseramilld jalalla lysddidn vauhtia.

6.2.2. Matkustus pitkittdin
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P#issd otetaan vauhti perusmyllylld. Eteneminen tapahtuu myllyi kellon suuntaan
pyorittdessd. oikea kisi edelld. Jalkojen tullessa edestid taakse, astutaan oikealla

kadells eteenpiin: Vasen kisi tulee oikean tasalle jalkojen siirtyessi takaa eteen.

6.2:3: Suorasiirto

CCW- & U At .

msmyl.ystéi kaarilla hA ojennus. vassa.. Painoni'o vasemmalle
kidelle.

se 20

Oikea kisi ken- pino kaaren paalﬁ; Oj_ennuserumy.llyyn' pédssd alkaa heti

20 ee

kun saadaan oikealla kidelld kiinni kaaresta.

6.2.4. Kiertio

Hartioiden kaéntdminen jatkuu padimyllyyn. Lantio pidetdiin suorana. Vasen kisi.
nopeasti paihéin ja ojennus myllyyn.
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6.2.5. Nurin kiertit

Perusmyllysti kaarilla hyvd ojennus etuvaiheessa. Painonsiirto vasemmalle
kidelle. Kantapiitd vieddin pdshin ja lantio pidetdiin suorana. Hartioilla nojataan
taaksepdin.

Oikea kisi nopeasti pighin ja ojennus myllyyn.

6.2.6. Fransmanni

Perusmyllystd kaarilla hyvd ojennus etuvaiheessa. Painonsiirto vasemmalle

» vy

kédelle. Kantapdit# vieddin pidhén ja lantio pidetdin suorana. Hartioilla nojataan
kaarten viliin. Paino pyriti4n siirtima4n nopeasti oikealle kidelle.

Painon siirto oikealle kédelle. Hartioilla nojataan hieman eteenpiin ja ojennetaan
myllyyn.
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6.2.7. Yhden kaaren mylly

Myllyn perusidea. Paino kaaren pé#illi pitkittéis -ja poikittaissuunnassa

6.3. RENKAAT

6.3.1. Kieppt kulmanojaan

Koukistettujen késien varassa lantion nosto renkaiden yldpuolelle. Lantion ojennus

ja kidisien painaminen suoraksi. Jalat nostetaan kulmanojaan.

6.3.2. Kippi kulmanojaan

Turmariipunnasta lantion nopea taitto, ojennus ja pysdytys. Kédet painetaan

sivukautta lantion viereen.
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6.3.3. Haarataitto punnerrus kisinseisontaan

laitetaan yhteen ja ojennetaan vartalo kisinseisontaan.

6.3.4. Kisinseisonta

Vartalo linja suorana. Kidet - hartiakulma - lantio - jalat. Kidet ki#innettyini
uloskiertoon.
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6.3.5. Etuheilahdus kisinseisontaan

Laskuvaiheessa renkaita painetaan alaspiiin, hartioissa kaari. Alavaihetta
ldhestyessd rintakehd tybnnetdsin eteenpidin, lantiossa pieni kaari. Pdd Kiésien

vilissd. Alakohta vartalo suorana, josta alkaa lantion lydnti hartiakulman supistus.

Jalat ly6dédén kattoa kohi’,, vartalo kupissa. Harti]m- suplste ensin, sitten
ojennetaan. P#i tulisi pitdd normaaliasennossa. Kisinseisontaa kohti lantio
ojennetaan kupista. Koko vartalo ojennetaan suoraksi kisinseisontaan. Kidet
kignnetiddn uloskiertoon.
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6.3.6. Takaheilahdus kiisinseisontaan

Laskuvaiheessa renkaita painetaan taaksepdin. Vartalo pidetilin suorana, pdi.
kisien wvilissd. Alavaiheeseen tullaan selkd edelld;, lantiossa pieni taitto.
Alavaiheessa aloitetaan kantapéiden ly6nti.

Alakohdan jdlkeen kantapédiden lyonti kohti Kattoa jatkuu. Hartiat pys alhaalla,
leuka painetaan rintaan. Késid ké#nnetdfin ulospdin ja levitetdéin. Kaarivaiheen
jélkeen lantio vedetd#n kuppiin ja aloitetaan renkaiden painaminen kisilld. Kidet:

painetaan yhteen ja vartalo ojennetaan kisinseisontaan. Kédet jadvit uloskiertoon.
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6.3.7. Taaksepiin kaksoisvoltti kerien

Laskuvaiheessa renkaita painetaan alaspdin, hartioissa kaari. Alavaihetta
ldhestyessd rintakehd tySnnetésin eteenpdin, lantiossa pieni kaari. Pdd kisien

vilissd. Alakohta vartalo suorana, josta alkaa lantion ly6nti hartiakulman supistus.

Polvet vedetdin Kerille samalla kun hartiakulman supistamista jatketaan. Ote
irrotetaan renkaista ja hartioita painetaan taaksepdin. Vartalo ojennetaan

alastuloon ja joustetaan alastulossa..
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6.4. HYPPY

6.4.1. Urhonhyppy 1/2 -kierteelld

Esiponnistuksessa jalkaterid tyOnnetddin eteenpdin, lantioon muodostuu kulma.
Kidet ovat etuviistossa. Yldvartalolla nojataan eteenpéin. Ponnistuksesta lyodiin
kantap#it kohti kattoa, kiddet painetaan nopeasti telineeseen. Kisityonndssi.
ojennetaan hartiakulma suoraksi.

Ty6nnossd lantio ojennetaan. Toinen kisi lasketaan vartalon eteen ristiin, jolla
saadaan kierre aikaan. Kédet levitetdsin sivuille ja kierre pysidhtyy. Alastulossa
jousto.

6.4.2. Urhonhyppy 1/1 -kierteelld

Esiponnistuksessa jalkaterid. tyonnetiin eteenpdin, lantioon muodostuu kulma.

Kidet ovat etuviistossa. Yldvartalolla nojataan eteenpéin. Ponnistuksesta ly6diin
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kantapéit kohti kattoa, kiddet painetaan nopeasti telineeseen. Kisitydonndssi

ojennetaan hartiakulma suoraksi.

Tyonnéssd lantio ojennetaan. Toinen k#si lasketaan vartalon eteen ristiin, jolla
saadaan kierre aikaan. Kidet levitetddn sivuille ja kierre pysdhtyy. Alastulossa

jousto.

6.4.2. Urhovolitti

o8 se

sinnistuksess- jalkaterid ty6nnetédfin eteenpdin, lantioon muodostuu kulma.
Kidet ovat etuviistossa. Ylidvartalolla nojataan eteenpdin. Ponnistuksesta ly6didin
kantapddt kohti kattoa, kd#det painetaan nopeasti telineeseen. Késityonnossi:
ojennetaan hartiakulma suoraksi. Kantapédiden lyonti jatketaan pidemmdélle kuin

kierteells tehtivissi urhoissa.

Ylavartalo painetaan voimakkaasti jalkoihin ja leuka rintaan, vartalon Keriminen.
Keri# aukaistaan ja jousto alastulossa.
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6.4.4. Tsukahara kerien

si'ponniituksessa- jalkaterid tyonnetddn eteenpdin, lantioon muedostuu kulma.

Kidet ovat etuviistossa. Ylivartalolla nojataan eteenpdin ja kédnnetdsin kylki
telineeseen. Ponnistuksesta lySddin kantapdit kohti kattoa, kiidet painetaan
nopeasti telineeseen. Etummainen kisi ensin koukussa ja takimmainen heti perééin
suorana. Kdsityontd heti jilkimmdisen osuttua telineeseen.

Kisityonndstd painetaan. vartalo kuppi/kerd asentoon. Hartioilla painetaan
taaksepdin ja vartalo kiénnetdlin hyppytelineen suuntaiseksi. Polvet vedetidn
rintaan kerd asentoon. Kerén ojennus ja jousto alastulossa.

6.5. NOJAPUUT

6.5.1. Myétikaannds kisinseisonnassa
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Hyvistd kisinseisonnasta hetkellinen painonsiirto toiselle aisalle. Vartalon
painopiste pysyy aisojen vilissd koko ajan. Késien paikat vaihdetaan nopeasti.
Hartiakulma pidetidn suorana koko liikkeen ajan.

6.5.2. Vastakiinnts kisinseisonnassa

Hyvistd kisinseisonnasta hetkellinen painonsiirto toiselle aisalle. Vartalon
painopiste pysyy aisojen vilissd koko ajan. Kisien paikat vailidetaan nopeasti.
Hartioissa on pieni kaari yhdelld aisalla, muuten vartalo suorana koko liikkeen

ajan.

6.5.3. Puikkaus

Laskuvaiheessa hartioita ty6nnetiifin taaksepiin, rintakehi kupissa. Lantio taitetaan

voimakkaasti.

Alavaiheesta alkaa hartioiden ja lantion ojennus. Ote irrotetaan aisoista ja
pujotetaan kidet olkariipuntaan. Hartiat jinnitetdisn, otetaan aisoista kiinni.
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6.5.4. Haaraheitto olkariipunnasta nojaan

Olkariipunnan alavaiheeseen tullaan selkd edelld, lantiossa pieni taitto.

Alavaiheessa aloitetaan kantapéiden lyénti.

Jalkalyonti pysdytetddin ja aloitetaan jalkojen tuonti sivukautta eteen. Kadet
ojennetaan ja yldvartalo painetaan pystyasentoon. Ote irrotetaan aisoista ja jalat

jannitetdsin kulmanojaan. Ote kisilld aisoista uudelleen ennen kuin jalat laskevat.

6.5.5. Moy

vartalo suorana, josta alkaa jalkalyénti.
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Alavaiheen jilkeen jalkalyontid jatketaan ja hartioiden voimakas painaminen
taaksepdin kaarelle alkaa. Ofteen irrotus aisoista ja yldvartalolla nojataan
eteenpdin. Yldvartalo nostetaan pystyyn ja tartutaan aisoihin kidet suorana.

6.5.6. Jiniskiinmmos

Kisinseisonnasta laskuvaiheessa hartioita pyritdéin laskemaan mahdol—lisnnman
vihin ranteiden etupuolelle. Laskuvaiheen alkuosassa vartalo aivan suorana,
rintakehd kupissa. Alavaihetta ldhestyessd rintakehd tySnnetdfin eteenpdin,
lantiossa pieni kaari. Alakohtaan tullaan vartalo kaarella, josta alkaa jalkalyonti.

Alakohdasta painetaan molemmilla kasilla taaksepdin, kunnes ensimméinen kisi
irrotetaan aisasta ja toinen jatkaa painamista. Jalkalyéntid jatketaan vartalo
pienessd kupissa. Paino kidy hetkellisesti aisassa kiinni olevan kiden péilti,
kunnes silld tySnnetdédn lopputyonté aisasta. Vartalo kidnnetddn ja ote tartutaan
aisoista rintakehé kupissa. Vartalo ojennetaan késinseisontaan.
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6.5.7. Diamidov

— : , e R . : -
Kisinseisonnasta laskuvaiheessa hartioita pyritdin laskemaan mahdollisimman
vihin ranteiden etupuolelle. Laskuvaiheen alkuosassa vartalo aivan suorana,
rintakehd kupissa. Alavaihetta lihestyessd rintakehdi tySnnetdsin eteenpiin,
lantiossa pieni kaari. Alakohtaan tullaan vartalo kaarella, josta alkaa jalkalyonti ja

késien painaminen taaksepiin.

Alakohdasta inetaan molemmilla kisilld taaksepdin, kunnes ensimméiinen Kisi
irrotetaan aisasta ja toinen jatkaa painamista. Jalkalyontid jatketaan vartalo
pienessé kupissa. Pyrkimyksend on heilahtaa yhden kdden varaan kisinseisontaan.
Paino on aisassa kiinni olevan kiden piilld jonka varassa vartalo ki#innetdin ja

ote tartutaan aisoista rintakehd kupissa. Vartalo ojennetaan kisinseisontaan

6.5.8. Ylavoltti

Kisinseisonnasta laskuvaiheessa hartioita pyritiin laskemaan mahdollisimman

vihin ranteiden etupuolelle. Laskuvaiheen alkuosassa vartalo aivan suorana,
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rintakehd kupissa. Alavaihetta ldhestyessd rintakehd tyonnetilin eteenpiin,
lantiossa pieni kaari. Alakohtaan tullaan vartalo kaarella, josta alkaa lyhyt
jalkalyénti- ja kdsien voimakas painaminen taaksepdin. Jalkalyonti pysdytetdin

voimakkaasti vaakatasoon. Leuka pidetéén rinnassa.

7

Vlo paine' kaarelle ja

-

te irrote~ aisoista. Kidet pyodréytetisin vartalon
vierestd nopeasti uudestaan kiinni aisoihin. Kiinniotto hetkelld hartioiden tulee
olla hieman kaarella, jotta vauhti voidaan pysdyttid ojentamalla vartale
kisinseisontaan.

6.5.9. Eteenpiin voltti kerien

Etuvaiheessa hartiakulma mahdollisimman auki. Laskuvaiheessa lantiossa pieni
taitto. Alavaiheesta aloitetaan vartalon ly6minen kaarelle. Hartiat painetaan

hieman eteenpdin.
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Nousuvaiheessa kisilld tyénnetédin eteenpdin ja ote irrotetaan aisoista. Yldvartalo
painetaan jalkoihin voltin py6rittdmiseksi. Vartalo keritéiin ja ojennetaan. Jousto

alastulossa.

6.5.10. Taaksepéin voltti kerien

Kasinseisonnasta laskuvaiheessa hartioi pyritdin laskemaan mahdollisimman
vihin ranteiden etupuolelle. Laskuvaiheen alkuosassa vartale aivan suorana,
rintakeh# kupissa. Alavathetta lihestyessd rintakehdi tyonnetifin eteenpiin,
lantiossa pieni kaari. Alakohtaan tullaan vartalo kaarella, josta alkaa jalkalyonti ja

késien voimakas painaminen taaksepiin.
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Kisien painaminen taaksepdin jatkuu ja lantio nousee ylos. Pii pidetdin

normaalisti, katse varpaisiin. Ote irrotetaan aisoista ja vartalo vedetdiin kerille.

Hartioilla painetaan taaksepéin. Vartalon ojennus ja jousto alastulossa.

6.5.11. Taaksepiin voltti suorin vartaloin

o

Kisinseisonnasta laskuvaiheessa h-ar-tioiv pyritidin laskemaan mahdollisimman
vihidn ranteiden etupuolelle. Laskuvaiheen alkuosassa vartalo aivan suorana,
rintakehd kupissa. Alavaihetta ldhestyessd rintakehd tyOnnetdiin eteenpiin,
lantiossa pieni kaari. Alakohtaan tullaan vartalo kaarella, josta alkaa jalkalyonti ja

késien voimakas painaminen taaksepiin.
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Kisien painaminen taaksepdin jatkuu ja lantio nousee ylos. Pdd pidetdin
normaalisti, katse varpaisiin. Ote irrotetaan aisoista ja vartalo ojennetaan suoraksi.

Hartioilla painetaan taaksepéin. Jousto alastulossa.

6.6. REKKI

6.6.1. Kippi nojaan

Takaheilahdus vaiheen taitto ojentuu alavaiheeseen, jossa tehddin kaari koko-
vartaloon. Etuheilahduksen p#itteeksi nostetaan nilkat tankoon. Etuvaiheesta
hartioiden tullessa alapisteeseen jalat ojennetaan ylospdin. Kisilli painetaan
vartalo kiinni tankoon. Hartioilla nojataan rekin etupuolelle ja "kaasutetaan"
ranteilla. Kidet pidetiddn suorina koko liikkeen ajan.

6.6.2. Pujotuskippi

Takaheilahdus vaiheen taitto ojentun alavaijheeseen, jossa tehdddn kaari koko
vartaloon. Etuheilahduksen péitteeksi nostetaan nilkat tankoa kohti. Etuvaiheesta
tultaessa taaksepdin jalat pujotetaan tangon ohi, lantion voimakkaalla taitolia.
Nousuvaiheessa kisilld painetaan alaspdin ja jalat tySnnetisn rekin etupuolelle
kulmanojaan. Hartioilla nojataan rekin etupuolella ja- "kaasutetaan" ranteilla.
Kidet pidetisin suorina koko liikkeen ajan.
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6.6.3. Myotdjattildinen

Kisinseisonnasta lasku vartalo suorana. Alavaiheessa pieni kaari vartalossa, josta
jalkalyonti. Nousuvaiheessa kisilld painetaan taaksepdin, hartiakulma pysyy

suorana. Tangon yli mennéén kuppiasennossa.

6.6.4. Vastajittildinen

Kisinseisonnasta laskuvaihe aivan suorana. P## késien vilissd. Alavaiheessa
kantapdiden lyonti. Nousuvaiheessa nojataan hartioilla rekin etupuolelle ja
nostetaan lantiota kuppi asentoon. Vartalo ojennetaan suoraksi kisinseisontaan.

6.6.5. Kiintsvaihto

Vastagiittildisen nousuvaiheessa siirretééin paino tukikédelle ja painetaan tukikiden
hartiakulma suoraksi. Ote rekistd pitid irrottaa ennen Kisinseisonta vaihetta.
Vartalo pidetiin suorana k##nndksen ajan. Ki#nnoksen jilkeen ote rekistii ja

vartalon tyonté kisinseisontaan.
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6.6.6. Alavaihto

Myétéjattiliiisen  alavaiheesta jalkalyénti suunnataan sivuun varpaat edelli.
Tukikiden hartiakulma pidetiéin ehdottoman suorana. Toisen kiiden ote irrotetaan.
Paino siirtyy tukikiiden kautta molemmille kisille ja vartalo ojennetaan

kisinseisontaan. Uusi ote vastaotteella.

6.6.7. Healey

Vastajittildisen nousuvaiheessa siirretidsin paino tukikédelle ja painetaan tukikiden
hartiakulma suoraksi. Ote rekistd pit#i irrottaa ennen kisinseisonta vaihetta.
Kédnnos jatkuu katse rekissd ja selkd kadnnetdsin rekkiin pdin. Vartalo pidetddn.
suorana kddnnoksen ajan. Kéddnndksen jilkeen ote rekistd vastaotteella ja vartalon
tyontd rekistd poispdin. Alavaihe heilahdetaan ristiotteella, kunnes tukikisi

vaihdetaan vastaotteelle ennen kiisinseisontavaihetta:

6.6.8. Fritti

: ; 5 %
Laskuvaiheessa hartioilla nojataan taaksepdin ja lantio pidetifin irti rekisti.
Vartalo kuppi asennossa. Alavaiheessa painetaan reidet kiinni tankoon.
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Nousuvaiheessa hartiakulma avataan voimakkaasti ja vartalo ojennetaan
késiseisontaan. P44 pidetidn normaalisti koko liikkeen ajan.

6.6.9. Stalder

laskuvaiheessa kaukana- rekistd. Alavaiheessa jalat vaakatasossa, jalkaterit pddn
takana sekid hartiakulma supistettu. Nousuvaiheessa noustaan takapuoli edells.

Hartiakulma avataan ennen lantion ojennusta kisinseisontaan.

6.6.10. Endo

%
.

Zr%

R ¥
Kisinseiso o pidetiin

laskuvaiheessa kaukana rekistd. Alavaiheessa jalat vaakatasossa, jalkaterit pidn
takana seki# hartiakulma: supistettu. Nousuvaiheessa noustaan hartiat edelld rekin

péille. Hartiakulma avataan ennen lantion ojennusta kisinseisontaan.
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6.6.11. Pujotus

é'sin-seisonns " Iihdettdessi  hartiakulma Oje- aivan  suoraksi.
Laskuvaiheessa hartiakulma pysyy suorana ja lantio taitetaan voimakkaasti. Jalat
pujotetaan rekin etupuolelle. Alavaiheessa aloitetaan voimakas kisilli painaminen
ja lantien tyontiminen kohti kattoa. Hartiakulma painetaan suoraksi ja lavat
muljautetaan lantio ojennuksella.

6.6.12. Taaksepiin kaksoisvoltti kerien

Takavaiheessa taitto. Alavaiheessa kaari. Nousuvaiheessa lantion voimakas lyénti.
Leuka pidetién rinnassa. Otteen irrotus ja vartalon keriminen. Hartioilla painetaan

taaksepdin. Vartalon ojennus ja jousto alastulossa:
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6.7. TRAMPOLIINI

6.7.1. Eteenpiin voltti suorin vartaloin 1/2 -kierteelld

Lihdossi kadet ovat ylhaalls, lantiossa pieni taitto. Ponnistuksessa painetaan
ylévartalo kuppi asentoon. Kédet painetaan vartaloon. Leuka painetaan lihdossi

Vartalo ojennetaan suoraksi - saadaan pulssi kierteeseen. Padi kiinnetdin
kierteen suuntaan. Kédet levitetéisin kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kidet

ojennetaan yldviistoon ja vartalo suoristetaan.

6.7.2. Eteenpdin voltti suorin vartaloin 1/1 -kierteelli
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Lahdossd kddet ovat ylh#illd, lantiossa pieni taitto. Ponnistuksessa painetaan
yldvartalo kuppiasentoon. Kidet painetaan vartaloon. Leuka painetaan lihdossd

rintaan. Vartalo ojennetaan suoraksi - saadaan impulssi kierteeseen. P#i

kididnnetddn kierteen suuntaan.

Kidet levitetdsin kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kidet ojennetaan

yléviistoon ja vartalo suoristetaan.

6.7.3. Eteenpiin voltti suorin vartaloin 3/2 -kierteelld

: : p ; .
Lahdossd kidet ovat ylhailld, lantiossa pieni taitto. Ponnistuksessa painetaan

yldvartalo kuppi asentoon. Kidet painetaan vartaloon. Leuka painetaan lihdossi
rintaan. Vartalo ojennetaan suoraksi - saadaan impulssi kierteeseen. Pid
kddnnetddn kierteen suuntaan. Kisien tulisi olla lihelld vartaloa Kkierteen
helpottamiseksi.
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Kidet levitetdin kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kddet ojennetaan

yldviistoon ja vartalo suoristetaan.

6.7.4. Eteenpdin voltti suorin vartaloin 2/1 -kierteelld

L#hdossd kidet ovat ylh#dlld, lantiossa pieni taitto. Ponnistuksessa painetaan
yldvartalo kuppi asentoon. Kédet painetaan vartaloon. Leuka painetaan lihdéssi
rintaan. Vartalo ojennetaan suoraksi - saadaan impulssi Kkierteeseen. Pai
kadnnetidn kierteen suuntaan. Kisien tulisi olla lihelld vartaloa Kkierteen
helpottamiseksi.
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Kidet pidetddn pitkddn kiinni vartalossa, ennen kuin ne nostetaan suoraan

yldviistoon. Vartalo ojennetaan alastuloon.

6.7.5. Eteenpiin kaksoisvoltti kerien

Lahdossd kidet ovat ylh#illd, lantiossa pient taitto. Ponnistuksessa painetaan
yldvartalo kuppi asentoon. Kédet painetaan vartaloon. Leuka painetaan lihdéssd

rintaan. Yldvartalo painetaan alaspédin ja vartalo vedetién kerille. Ker#ssi pidetdin
kisilld kiinni séd4rten etupuolelta.
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Keri ojennetaan. Kidet ojennetaan yliviistoon ja vartalo suoristetaan alastuloon.

6.7.6. Taaksepdin voltti suorin vartaloin 1/2 -kierteelld

Poisssa kidet heitetdsin alakautta yl6s. Vartalo mahdollisimman
pystyasennossa, katse eteenpéin. Ponnistetaan kohti kattoa. Ponnistuksen jilkeen

painetaan hartioita taaksepdin.

Kidet painetaan vartaloon. Kierteen puoleinen olkapéds "tiputetaan” alaspdin. P43
kadnnetdsin kierteen suuntaan. Késien tulisi olla lihelld vartaloa kierteen
helpottamiseksi. Kéddet levitetdin kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kidet

ojennetaan yldviistoon ja vartalo suoristetaan.
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6.7.7. Taaksepiin voltti suorin vartaloin 1/1 -kierteelli

Ponnistuksessa k#det heitetidisin alakautta yl6s. Vartalo mahdollisimman
pystyasennossa, katse eteenpdin. Ponnistetaan kohti kattoa. Ponnistuksen jilkeen
painetaan hartioita taaksepdin. Kidet painetaan vartaloon. Kierteen puoleinen

olkapii "tiputetaan” alasp#in. P#i kisinneti#n kierteen suuntaan.

Kisien tulisi olla ldhelld vartaloa kierteen helpottamiseksi. Kidet levitetisin
kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kéidet ojennetaan yldviistoon ja vartalo

suoristetaan.
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6.7.8. Taaksepiin voltti suorin vartaloin 3/2 -kierteelld

Ponnistuksessa kidet heitetddn alakautta ylos. Vartalo mahdollisimman
pystyasennossa, katse eteenpdin. Ponnistetaan kohti kattoa. Ponnistuksen jilkeen
painetaan hartioita taaksepdin. Kidet painetaan vartaloon. Kierteen puoleinen

olkapid "tiputetaan” alaspiin. P44 kidnnetiin kierteen suuntaan.

Kisien tulisi olla ldhelld vartaloa kierteen helpottamiseksi. Kidet levitetifin
kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kéidet ojennetaan yliviistoon ja vartalo

suoristetaan.
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6.7.9. Taaksepiin voltti suorin vartaloin 2/1 -kierteelld

Ponnistuksessa kddet heitetiisin alakautta yl6s. Vartalo mahdollisimman
pystyasennossa, katse eteenpdin. Ponnistetaan kohti kattoa. Ponnistuksen jilkeen

painetaan hartioita taaksepdin. Kéddet painetaan vartaloon. Kierteen puoleinen
olkapig "tiputetaan” alaspiin. P44 kisdnneti#in kierteen suuntaan.

Kisien tulisi olla ldhelld vartaloa kierteen helpottamiseksi. Kidet levitetisin
kierteen lopettamiseksi. Ennen alastuloa kidet ojennetaan yliviistoon ja vartalo
suoristetaan.
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6.7.10. Taaksepiin kaksoisvoltti kerien

Ponnistuksessa kidet heitetisin alakautta ylds. Vartalo mahdollisimman
pystyasennossa, katse eteenpdin. Ponnistetaan kohti kattoa. Ponnistuksen jilkeen
hartioiden voimakas painaminen taaksepiin ja vartalon keriminen. Pd#in asento

normaali. Keridssé pidetddn kasilld kiinni sidrten etupuolelta.

Kerd ojennetaan. Kédet ojennetaan yldviistoon ja vartalo suoristetaan alastuloon,

katse mattoon.
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7. ARVIOINTI

Tyon kirjallisessa osassa ty6ta tuotti suomenkielisen telinevoimistelukirjallisuuden

niukkuus. Suomenkielinen telinevoimistelun valmennuskirja olisi tarpeen.

Liikkeiden ryhmittelyji on olemassa useampia. Téssd tyossa esiteltiin niistad kaksi,
joista toinen, Briiggemanin liikeryhmittely, on nykyaikaisin. Liikeryhmittelysti
puuttuu kattava taulukointi.

Liikekuvaston tekeminen olikin vaikeampi projekti. Ensimméinen kuvaus,
videokaappaus ja kuvasarjojen tulostaminen tuotti laadultaan kelvottoman
tuloksen. Téhdn syynd oli kuvauksessa kéytetyn valon riittimattomyys, kameran
asetusten virheellisyys, kuvattavien telineiden taustojen sekavuus sekd
voimistelijoiden asujen virheellinen véri verrattuna taustoihin. Toisella kerralla
kuvaus onnistui paremmin lisivalon, kameran asetusten oikeellisuuden,
taustakankaan ja harkittuyjen voimisteluasujen ansiosta. Lisdksi jokaista
videokaapattua  kuvasarjan  kuvaa  Kkisiteltiin  kuvankisittelyohjelmalla

tarkemmaksi.

Liikekuvaston kuvasarjojen mallisuoritukset ja tekstit poikkeavat joissakin
kohdissa. Syyné tihdn on mallivoimistelijoiden puutteellinen tekniikka kyseisiss
litkkkeissd. Aineistosta on jatetty pois liikkeiden kehittelyt. Kehittelyiden

kuvaaminen ja tekniikan analysointi voisi olla jatkotyé tille aineistolle.
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