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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa videomateriaali yksinluistelun I-II tason val-
mentajakoulutuksiin. Videomateriaali sisaltda kurssien demonstraatiojiiden lajiharjoit-
teet ja niiden ydinkohdat, jotka ovat muun koulutusmateriaalin lisind Foppa — oppi-
misymparistossi. Videomateriaalin tarkoituksena on tehostaa oppimista, syventia ja
kerrata harjoitusjiilld saatua tietoa. Materiaali auttaa perustaitojen ymmartimisen sisdis-
timisessd sekd yhtendistda koulutettavien valmennuksellista linjaa.

Videomateriaali on tuotettu Suomen Taitoluisteluliiton pyynnosti valmentajakoulutuk-
sen materiaalin uudistamistarpeeseen. Materiaali vastaa yksinluisteluvalmentajakoulutus-
ten olemassa olevia lajiharjoitteiden sisilt6ad. Yhteistyotd materiaalin toteuttamisessa on
tehty lajikouluttaja Berit Kaijjomaan kanssa. Materiaali on kuvattu autenttisesti vuoden
2011 valmentajakoulutuksissa ja sitd on tiydennetty tyon tilaajan konsultoinnin pohjalta
lisakuvauksilla. Materiaali kuvattiin Vierumaella Mediapajalta lainatulla kameralla. Ku-
vattavat luistelijat olivat vapaacehtoisia luistelijoita Lahden Taitoluistelijoista sekd Vie-
rumien Urheiluopistolla opiskelevista luistelijoista. Editointi suoritettiin Windows Mo-
vie Maker -ohjelmalla.

Videomateriaali on liitetty Foppa — oppimisymparistoon muun kurssimateriaalin yhtey-
teen. Videomateriaalia ei ole ollut aikaisemmin kurssimateriaalissa ja sen saaminen on
ollut kurssilaisten toiveena jo usean vuoden ajan. Videoleikkeet ovat esimerkkeja laji-
harjoitteista, jotka on jaoteltu taitoluistelun perustaitojen (kaari ja liuku, painonsiirto,
rotaatio, kddntymiset ja kddnnokset) mukaan oppimisympirist6on. Alle minuutin mit-
taisiin videoleikkeiden yhteyteen on liitetty sanallinen selitys harjoitteiden ydinkohdista.

Koko taitoluisteluvalmentajakoulutusten tasojen I ja II koulutusmateriaali on nyt saata-
vissa samasta paikasta Foppa — oppimisympiristostd. Videomateriaali havainnollistaa
taitoluistelun perustaitoja ja tukee siten koulutettavien oppimista, sekd opitun sovelta-
mista tyossd omassa toimintaymparistossa koulutusten jalkeen. Videomateriaalia on
helppo paivittai ja lisiksi verkkopohjainen oppimisymparisté antaa mahdollisuuden
vuorovaikutteiseen oppimiseen seki jatkuvaan koulutuksen kehittimiseen.
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The purpose of this thesis was to produce video material for figure skating level I and
IT coaching education. The video material includes training exercises that were shown
in demonstration ice sessions. The exercises and their main points are available in the
Foppa learning environment.

The video material has been produced on the request of the Finnish Figure Skating As-
sociation to renew their course materials for coach education. The video material has
been made in co-operation with a figure skating educator, Berit Kaijomaa. The video
material has been filmed in coaching education sessions during year 2011 and it has
been completed by consultations with the commissioner with extra shootings. The
camera for filming was borrowed from Mediapaja at Vierumaki. Skaters filmed were
volunteers from Lahden Taitoluistelijat and students currently studying in Vierumaki.
Editing was carried out with the Windows Movie Maker programme.

The video material has been linked to the Foppa learning environment next to the oth-
er course material. The coach education course material did not include videos before.
The video material has been requested by course members for several years. The video
clips are examples of figure skating exercises, which are categorized by the basic skills
of figure skating (edge and glide, transfer of weight, rotation, turns and turnings). The
duration of each video clip is under one minute. Text explanations of the main points
are given with every clip.

All the video material is now available in the Foppa learning environment. The video
material illustrates the basic skills of figure skating and it supports the students’ learn-
ing process. The videos also help applying the learned into their own work. The video
material is easy to update. The internet based learning environment give an opportunity
to interactive learning and constant developing of the coaching education.
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1 Johdanto

Taitoluistelun taso on kehittynyt yksinluistelussa 2000-luvulla. (Suomen Taitoluistelu-
liitto 2011a.) Suomessa naiset ovat nousseet viime vuosina niin Euroopan kuin maail-
mankin kirkeen. Huipulle paaseminen vaatii ruohonjuuritasolta lahtien ammattitaitoista

valmennusta.

Taitoluistelu on taitolaji, joka vaatii suuria harjoitusmairid pienesta pitden. Valmentajal-
la on vastuu lajivalmennuksen lisiksi my06s lapsen ja nuoren kasvusta ja kehityksesta.
Tama on haaste, johon Suomen Taitoluisteluliitto on vastannut pitkajinteiselld ohjaaja-
ja valmentajakoulutuksella ja seurat palkkaamalla osaavaa ammattivalmentajakuntaa.

(Suomen valmentajat ry. 2008, 56-57.)

Suomen Taitoluisteluliitto yhteisty6ssd Suomen Urheiluopiston kanssa jirjestda ohjaaja-
ja valmentajakoulutuksia vuosittain. Taitoluisteluvalmentajakoulutuksissa tarkoituksena
on oikeaksi osoitetun perustiedon ja hyviksi todetun valmennuskulttuurin siirtiminen
uusille valmentajille. Lisiksi kannustetaan jatkuvaan omaan kehittimistyohon seka uu-

sien ajatusten ja toimintatapojen kokeiluun. (Suomen Taitoluisteluliitto 2011b.)

Valmentajakoulutuksia pyritdan kehittimain jatkuvasti. Uusimpana kehityskohteena on
ollut Foppa -oppimisympiriston kiyttdonotto, johon on mahdollista yhdistid koulu-
tusmateriaalit, tehtavat seka yhteydenpito niin koulutettavien kuin kouluttajan vililla.
Audiovisuaalinen oppimismateriaalin lisidminen oppimisymparistéén monipuolistaa

kurssimateriaalia sekd oppimisympiriston kayttéd koulutuksissa.

Tamin opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa videomateriaali yksinluistelun I- ja II-
tasojen taitoluisteluvalmentajakoulutuksiin. Videomateriaali sisaltda koulutuksissa lapi-
kaytivid lajiharjoitteita ja sanallisesti selitettynd niiden ydinkohtia. Tama materiaali liite-
tadin muun koulutusmateriaalin yhteyteen Foppa -oppimisymparistoon, jolloin se on

kaikkien koulutukseen osallistuvien valmentajien hy6édynnettavissa.



2 Taitoluistelun lajivaatimukset

Taitoluistelua voisi kuvailla tasapainoiluksi urheilullisuuden ja taiteellisuuden valilld. Laji
on vuosien varrella kehittynyt seké kilpailullisesti etté fyysisesti entistd vaativammaksi
urheilulajiksi. Taiteellisuuden ja urheilullisuuden vilisen tasapainon siilyttiminen tekee

lajista kiehtovan, mutta samalla haastavan. (Hines 2000, 2.)

Taitoluistelu koki suuren muutoksen Salt Lake Cityn vuoden 2002 olympialaisten
jalkeen, jolloin korvattiin 6,0-pisteytysjarjestelma uudella arviointijarjestelmalla.
Arviointijarjestelmassi ohjelma arvioidaan elementtien ja ohjelman osa-alueiden
perusteella. Elementteihin kuuluvat hypyt, piruetit, askeleet seka liu’ut, osa-alueissa
arvioidaan luistelutaitoa, siirtymid, esitysta ja suorittamista, koreografiaa sekid musiikin
tulkintaa. (Valto & Kokkonen 2009, 445.) Timin myo6ti taitoluistelu kehittyi
tyysisempdin, teknisempain seka taiteellisempaan suuntaan ja toi mukanaan mm.
haastavampia elementteja, kuten piruetteja, askelsarjoja ja siirtymia (King 2005, 744.;

Valto & Kokkonen 2009, 445.).

Uudella arviointijarjestelmilld kannustetaan kokonaisvaltaiseen ja monipuoliseen
osaamiseen, silld jokainen askel, liuku, piruetti ja hyppy vaikuttavat lopputulokseen.
Huipulle pdaseminen edellyttaa hyvid motorisia taitoja, fyysisid ominaisuuksia, seka
loogisesti ja tavoitteellisesti etenevaa monipuolista harjoittelua. (Milton 2007, 15.; Valto

& Kokkonen 2009, 445.)

2.1 Fyysiset vaatimukset

Fyysisid ominaisuuksia tulee harjoittaa aina lajianalyysin mukaisesti, jolloin harjoituksen
vaikutukset saadaan siirrettyd parhaalla mahdollisella tavalla kilpailusuoritukseen (Hik-
kinen, Makeld & Mero 2007, 253.). Taitoluistelussa vaadittavat fyysiset ominaisuudet
ovat voima, nopeus, kestivyys, liikkkuvuus, koordinaatio seki taito. Kilpailusuoritukses-
sa vaaditaan erityisesti nopeusvoimaa, nopeustaitavuutta ja rajahtivaid nopeutta seka
kestavyyden puolelta nopeuskestivyytti ja vauhtikestivyyttd. (Valto & Kokkonen 2009,
445-452.)



211 Voima

Voima voidaan jakaa kestovoimaan, maksimivoiman ja nopeusvoimaan (Ahtiainen &
Hikkinen 2007, 125.). Voiman lajit on esitetty taulukossa 1. Kestovoima on pohjaa
luovaa voimaharijoittelua, joka voidaan edelleen jakaa lihaskestivyyteen ja voimakesti-
vyyteen. Maksimivoima on rakentavaa voimaharjoittelua ja se voidaan jakaa perusvoi-
maan, jonka tavoitteena on lihasmassan kasvu sekd tahdonalaista hermotusta lisddviin
maksimivoimaan. Nopeusvoima on jalostavaa voimaharjoittelua ja se jactaan syklistd
hermotusta ja elastisuutta kehittivaan pikavoimaan ja reflektorista hermotusta lisidvaan
rijahtivain voimaan. (Forsman & Lampinen 2008, 441.; Suomen Taitoluisteluliitto

2011b, 49.)

Taulukko 1. Voiman lajit. (mukailtu Forsman & Lampinen 2008).

VOIMAN LAJIT
Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima
Pohjaa luova Rakentava Jalostava
Lihas- 'Voima- Perusvoima | Maksimi- Pikavoima | Rijahtava
kestivyys kestivyys voima voima

Hermolihasjarjestelma tuottaa naitd voiman lajeja eri tavoin eri tilanteissa (Ahtiainen &
Hikkinen 2007, 125.). Tdmin takia lajin ominaispiirteet on tunnettava, jotta tiedetdin
esimerkiksi voimatasot, voimantuottoajat, liikeradat seki tyoskentelevit lihakset (Hak-

kinen ym. 2007, 253.).

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitad tiettyd voimatasoa pitkddn ja/tai
lihaksen kykya toistaa tiettyd voimatasoa perakkiin useita kertoja, suhteellisen lyhyilla
palautusajoilla (Ahtiainen & Hikkinen 2007, 125.). Kestovoimalle on ominaista suori-
tuksen pitkéd kesto ja matala kuorma. Tamintyyppinen harjoittelu parantaa yleisen ja
lajikohtaisen kestdvyyden ja voimaharjoittelun edellytyksid. (Forsman & Lampinen
2008, 441.) Kestovoima voi olla energiantuotoltaan aerobista lihaskestivyytté tai anae-

robista voimakestivyyttd toteutustavasta riippuen (Hikkinen ym. 2007, 251.).



Taitoluisteluohjelma sisiltaa hyppyja ja perusluistelua, jotka vaativat huomattavaa voi-
matasoa. Luistelijan, joka visyy ja tekee paljon virheitd ohjelman loppua kohden, tulisi

harjoittaa kestovoimaa, joka vaikuttaa lihaksen kykyyn sietad vasymysta. (Shulman

2001, 24-26.)

Maksimivoimalla tarkoitetaan maksimaalista voimaa, joka on mahdollista saavuttaa tah-
donalaisessa kertasuorituksessa. Lihaksen poikkipinta-ala ja motoristen yksikoiden rek-
rytointi vaikuttavat lihaksen voimatasoon. (Forsman & Lampinen 2008, 441.) Taitoluis-
telussa vaativimpien hyppyjen onnistumisen kannalta maksimivoima ja rajahtdvi voima
ponnistuksessa ovat tirkeitd (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 13.). Maksimivoimaa har-
joiteltaessa on keskityttiva hermostoa kehittivdin harjoitukseen eika lihasmassan kas-
vattamiseen, silld taitoluistelussa lajianalyysin mukaan luistelijan tulisi olla hoikka, kevyt-
rakenteinen seka pienikokoinen (Quinney 1990, teoksessa Nieminen 2001, 20.).

Kykyi tuottaa mahdollisimman suuri voimataso mahdollisimman lyhyessi ajassa kutsu-
taan nopeusvoimaksi (Forsman & Lampinen 2008, 441.). Taitoluistelussa nopeusvoima
on tirkein voiman osa-alueista. Luistelija tarvitsee nopeusvoimaominaisuuksia esimer-
kiksi hyppyjen lahdoissi, jolloin jditd vasten tuotettu voima saa aikaan rdjahtivin pon-
nistuksen. Horisontaalinen nopeus muuttuu ponnistuksessa osittain vertikaaliseksi no-
peudeksi. (Keohane 1978 teoksessa Nieminen 2001, 20; King 2001 teoksessa Nieminen
2001, 20.)

Kilpa- ja huippu-urheilussa lihasvoiman merkitys on tirked. Voimaominaisuuksien ke-
hittimisessa haasteena on, ettd ominaisuudet pystytadn hyédyntaimaan lajin kilpailusuo-
rituksessa. (Héikkinen ym. 2007, 251.) Taitoluistelija tarvitsee monipuolisia voimaomi-
naisuuksia, joista korostuvat nopeusvoima, erityisesti rajahtava voima sekd maksimi-
voima (Shulman 2001, 24; Quinney 1990, teoksessa Nieminen 2001, 20.). Taitoluiste-
lussa lihasvoiman avulla voidaan siirtid kehon painoa erilaisilla nopeuksilla (Ahtiainen
& Hikkinen 2007, 125.). Luistelija voi kehittda suorituskykyain tekemalld voimaharjoit-
teita, jotka kehittavit kykya vastustaa maan vetovoimaa esimerkiksi hypyissa ja pi-

rueteissa (Shulman 2001, 24.).

Poen (2002) mukaan voimaharjoittelun tarkoituksena ei ole vain korkealle hyppaami-

nen ja rotaatiossa nopeasti pyoriminen, vaan silla voidaan my6s ennaltachkaistd vam-



mojen syntymistd. Viimeistellyn voimapohjan avulla voidaan hidastuttaa tai ehkaistd
kokonaan harjoittelun atheuttamia vammoja. Lisiksi mahdollisista vammoista toipumi-
nen tapahtuu nopeammin ja vaivattomammin luistelijalta joka omaa hyvin voimapoh-
jan. Taitoluistelija tarvitsee riittdvin voimatason vaimentaakseen hyppyjen ponnistuk-

sista ja alastuloista syntyneet iskut ja voimat. (Poe 2002, 35-39.)

Voimaa voidaan tuottaa neljilld eri tavalla, jotka riippuvat lihaspituuden muutoksista.
Nima voimantuottotavat ovat eksentrinen, konsentrinen, isometrinen ja plyometrinen.
Eksentrisessa lihastyGtavassa lihas pitenee supistuessaan, kun taas konsentrisessa lihas-
pituus lyhenee supistuessaan. Eksentristd lihastyotd seuraa usein konsentrinen lihastyo.
Isometrinen lihastyGtapa on staattista, jolloin lihaspituus ei muutu. Urheilusuorituksissa
kdytetddn usein plyometrista tyota, joka kisittad toistuvasti eksentrisen ja konsentrisen

lihastyon. (Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Taitoluistelussa konsentrista voimaa tarvitaan muun muassa hyppyjen ponnistuksessa ja
eksentristd voimaa hyppyjen alastuloissa. Staattista lihastyoté tarvitaan esimerkiksi vaa-

ka-asennossa vapaan jalan kannattelemiseen. (Shulman 2001, 26.)

2.1.2 Nopeus

Meron (2007, 164) mukaan nopeus on tirkead osatekija monissa lajeissa, vaikka se ilme-
neekin hyvin eri tavoin esimerkiksi nopeus- ja kestivyyslajeissa. Nopeusharjoittelun tu-
lisi olla lajinomaista, jotta lajin tekninen suoritus, voimantuotto ja rentous paranisivat.
Harjoittelulla voidaan kehittaa nopeuden ominaisuuksia, viimekadessa perintotekijit

kuitenkin méarittavit, mille tasolle ne kehittyvit. (Mero, Jouste & Kerdnen 2007, 296.)

Valmistava harjoittelu nopeuteen tulisi aloittaa mahdollisimman nuorella i4lld, silld
hermojirjestelmin toimintaan voidaan vaikuttaa tehokkaammin lapsuudessa (Hakka-
rainen ym. 2009, 235.). Till6in nopeusharjoittelussa tulisi painottaa monipuolista litke-
tiheyttd, reaktiokykyd, rytmitajua ja taitoa kehittdvid harjoituksia. Nopeuden herkkyys-
kausi alkaa ennen murrosikdd noin 12-vuotiaana, jolloin litkenopeus ja reaktionopeus

kehittyvat parhaiten. Murrosiian loppuvaiheessa herkkyyskausi siirtyy nopeusvoiman ja



rijihtivin nopeuden puolelle. (Forsman & Lampinen 2008, 415; Hakkarainen ym.

2009, 141; Mero, Jouste & Keranen, 2007, 293.)

Nopeus ominaisuutena voidaan jakaa perus- ja lajinopeuteen. Perusnopeudella tarkoite-
taan nopeutta, joka on ihmiselld luonnostaan, toisin sanoen nopeiden ja hitaiden lihas-
solujen suhteesta johtuvaa luontaista nopeutta. Lajikohtainen nopeus voidaan jakaa re-
aktionopeuteen, rdjahtivain nopeuteen, liikenopeuteen sekd nopeustaitavuuteen.

(Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 15.)

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyi reagoida mahdollisimman nopeasti tiettyyn ar-
sykkeeseen. Arsykkeini voidaan kiyttid kuulo-, tunto- tai nikéirsykkeitd suorituksesta
riippuen. (Mero 2007, 164.) Reaktionopeutta mitataan reaktioajan perusteella. Reaktio-
ajalla tarkoitetaan aikaa, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen. Reaktionopeu-
den kehittiminen vaatii sddnnollistd lajinomaista harjoittelua sekd hyvia vireystilaa ja

keskittymiskykyd. (Forsman & Lampinen 2008, 430.)

Rijahtivd nopeus on luonteeltaan lyhytaikainen, yksittiinen ja mahdollisimman nopea
litkesuoritus. Se on riippuvainen nopeusvoimasta. Taitoluistelussa rijahtivda nopeutta

tarvitaan hyppyjen ponnistuksissa. (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 16.)

Liikenopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista paikasta toiseen, esimerkiksi luisteluno-
peutta. Se voidaan vield jakaa maksimaaliseen nopeuteen, joka suoritetaan teholla 96—
100% maksimista ja submaksimaaliseen nopeuteen, joka suoritetaan 85-95% teholla.
(Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 16.; Hakkarainen ym. 2009, 235.) Taitoluistelijoiden
luistelunopeudeksi kilpailuohjelmissa on atvioitu 5 m/s (Mauer 1991, teoksessa Niemi-
nen 2001, 22.). Luistelijalla taytyy olla kyky kayttaa litkenopeutta tehokkaasti ja tarkoi-
tuksenmubkaisesti hyvikseen taitoa vaativissa elementeissi. Rotaationopeus on ykst rat-
kaiseva tekijd vaativan hypyn onnistumisen kannalta. (Arnold ym. 1994, teoksessa

Nieminen 2001, 23.)

Nopeustaitavuus on erilaisten litkkeiden tekemisti suurella nopeudella (Suomen Taito-

luisteluliitto 2007, 69.). Taitoluistelussa nopeustaitavuus nikyy nopeuden siilyttdmisend



toisiaan seuraavissa liikkeissé kilpailuohjelmassa, sekd my6s kykyna nopeisiin liikesuun-

nan muutoksiin kilpailuohjelman eri elementeissd (Kaijomaa, B. 19.12.2011.).

2.1.3 Kestivyys

Kestivyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa kilpailusuorituksen kesto ylittaa kaksi mi-
nuuttia (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333.). Kestavyys ilmenee elimiston
kykyna vastustaa visymysti seka kuljettaa ja kdyttad happea lihastyon tarvitsemaan
energian-tuottoon (Hakkarainen ym. 2009, 285.). Kestivyys jactaan neljaan eri osa-
alueeseen suorituksen intensiteetin mukaan: aerobinen peruskestivyys, vauhtikestivyys,

maksimikestavyys ja nopeuskestavyys (Nummela ym. 2007, 333.).

Lajista riippumatta kestdvyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energi-
antuottokykyyn (VO2max), pitkdaikaiseen aerobiseen kestivyyteen, suorituksen talou-
dellisuuteen ja hermolihasjirjestelmin voimantuottokykyyn. Nididen ominaisuuksien
painoarvo muuttuu lajisuorituksen keston, lajin luonteen ja lajitekniikan mukaan. Tama
tarkoittaa sitd, ettd kestdvyyssuorituskyky on aina lajispesifinen. (Nummela ym. 2007,
333.) Taitoluistelussa kestivyyden merkitys on suuri, silld kilpailusuoritus kestdd kah-
desta neljain ja puoleen minuuttiin, jonka aikana luistelijan tulee esittaa teknistesti vaa-

tiva ohjelma mahdollisimman taitavasti (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333.).

Aerobinen peruskestivyys on muiden kestivyyden osa-alueiden kehittymisen perusta
(Forsman & Lampinen 2008, 420.). Siksi se on my6s kaiken urheiluharjoittelun perusta
ja tarkein kestdvyysharjoittelun muoto, erityisesti lapsilla ja nuorilla. Pitkakestoinen ja
kevyt harjoittelu kehittad parhaiten peruskestavyytta. Tamantyyppisen harjoittelun ta-
voitteena on rasvojen kayton parantaminen ja hapen avulla tapahtuvan energiantuoton
tehostaminen. Peruskestavyysharjoittelu toimii my6s lihaksia huoltavana ja parantavana

harjoitteluna. (Hakkarainen ym. 2009, 296-267.)

Mannixin mukaan (1996, teoksessa Koskinen 2002, 10) taitoluistelija tarvitsee aerobista
kestavyyttd jaksaakseen harjoitella kovaa paivista toiseen, seka kestadkseen kilpailukau-
den rasitukset. Hyvin aerobisen pohjan ansiosta taitoluistelija pystyy my6s palautu-

maan suorituksistaan nopeammin. Aerobista peruskestavyyttd tarvitaan myos ohjelman



kevyempien vaitheiden hyddyntimiseen, jotta jo syntyneitd laktaatteja pystytddn hajot-
tamaan ohjelman lepovaiheiden aikana. (Hampen 1996, teoksessa Nieminen 2001, 14).
Aerobisen kestivyyden osuus korostuu ohjelman kahden viimeisen minuutin aikana,
silld hyvat kestivyysominaisuudet mahdollistavat vaikeiden, teknisesti laadukkaiden
elementtien esittdmisen vield ohjelman loppupuolellakin. (Provost-Craig & Pitsos 1997,
teoksessa Nieminen 2001). Nykyinen arviointijarjestelma poikkeaa vanhasta siten, ettd
ohjelman puolivilin jilkeen esitetyistd hypyistd saadaan bonuspisteitd. Tamin takia kes-

tivyyden merkitys on entistikin suurempi. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.)

Vauhtikestivyysharjoittelu vaikuttaa lihes samoihin fysiologisiin ominaisuuksiin kuin
peruskestivyysharjoittelu. Vauhtikestdvyysharjoittelu eroaa peruskestavyysharjoittelusta
energiantuottotavoiltaan, sekd siten, ettd se toteutetaan kovemmalla intensiteetilld. Pe-
ruskestavyysharjoittelussa energia tuotetaan padosin rasvoista (yli 50 %), kun vauhtikes-
tavyysharjoittelussa energiasta vain alle 30 % tuotetaan rasvoista ja loput hiilihydraateis-
ta. Vauhtikestivyysharjoittelu tuntuu keskiraskaalta tai raskaalta. (Hakkarainen ym.
2009, 298; Nummela ym. 2007, 338.) Nummelan ym. (2007, 338) mukaan harjoituksen
teho vaikuttaa suoritukseen spesifisesti niin, ettd peruskestivyysharjoittelu kehittaa ta-
loudellisuutta alle aecrobisen kynnyksen olevilla nopeuksilla, kun taas vauhtikesta-
vyysharjoittelu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissa olevilla nopeuksilla. Harjoi-
teltaessa anaerobisen kynnystehon tuntumassa, veren laktaattipitoisuus kohoaa selvisti
yli lepotason sekid kunto-ominaisuudet kehittyvat nopeasti. (Hakkarainen ym. 2009,
298.)

Maksimikestivyys on suoritustehoalue, jota harjoitetaan anaerobisen kynnyksen ja
maksimaalisen aerobisen tehon valilla (Nummela 2007, 52.). Maksimikestavyysharjoit-
telun tavoitteena on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia seka maksi-
maalista hapenottokykya (Nummela ym. 2007, 340.). Maksimivoimaharjoittelussa suu-
rien lihasryhmien tulisi ty6skennelld, jotta harjoitusvaikutukset kohdistuisivat tehok-
kaasti hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Maksimikestavyysharjoittelu tulisi toteuttaa
lajinomaisesti, silld harjoitusvaikutus kohdistuu kussakin lajissa tyoskenteleviin lihaksiin.
(Forsman & Lampinen 2008, 420.; Hakkarainen ym. 2009, 300-301.; Nummela ym.
2007, 340.)



Nopeuskestivyyden merkitys on suurin lajeissa, joissa suorituksen kesto on 10-90 se-
kuntia. Se voidaan jakaa energiantuoton ja suoritustehon mukaan anaerobiseen perus-
kestavyyteen, maitohapolliseen nopeuskestivyyteen sekd maitohapottomaan nopeus-
kestavyyteen. Nopeuskestivyys pohjautuu nopeuden, kestivyyden, voiman seka lajitek-
niikan varaan, ja se on lajisidonnainen ominaisuus jota tulee harjoittaa lajinomaisesti.
Talloin harjoitusvaikutukset kohdistuvat lajissa kaytettaviin lihaksiin. (Nummela 2007,

315)

Kitin (2008, 41), kuten my6s Provoist-Craigin (1997) tekemien tutkimuksen mukaan
taitoluistelun lyhytohjelmassa sykkeet nousevat ensimmiisen puolen minuutin aikana
maksimisykealueelle ja pysyvit sielld ohjelman loppuun asti. Pienet sykearvojen vaihte-
lut ohjelman aikana johtuvat ohjelmien lepovaiheista. Kilpailuohjelmat vaativat hyvia
acrobista kestdvyytta sekd anaerobista kapasiteettia. (Provost-Craigin ja Pitsosin 1997,
068.) Ohjelmat ovat tyypiltidn intervallisuorituksia, joissa nopean ja hitaan luistelun jak-
sot vuorottelevat. Kaikki teknisesti vaikeat elementit ovat anaerobisia suorituksia ja
niin ollen nostavat sykkeen korkealle. (Bartlett 2001, teoksessa Nieminen 2001; Kaijo-
maa, B. 19.12.2011.) Hyppyjen korkeuden siilyttimiseksi ja nopeiden vauhdinottojen
suorittamiseksi taitoluistelijalta vaaditaan hyvia kestavyysominaisuuksia (Quinney 1990,

327.; Sakurai ym. 1999, 105.).

2.1.4 Liikkuvuus & notkeus

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten litkelaajuutta (Kalaja 2009,
263.). Sen merkitys on tarkeda urheilussa seka arkielimassa. Nivelten riittava litkelaajuus
on tirkeda tuki- ja litkuntaelimistén toiminnan, tasapainon ja ketteryyden ylldpitdmisek-
si. (Ahtiainen 2007, 180.) Perityt ominaisuudet ja harjoittelu vaikuttavat liitkkuvuuteen
eri nivelissd. Notkeusharjoittelu tulisi aloittaa jo lapsuudessa, jotta paras mahdollinen
litkkuvuus voidaan saavuttaa. (Kalaja 2009, 263.; Mero & Holopainen 2007, 364.) Not-
keus voidaan jakaa yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen. Yleisnotkeudella tar-
koitetaan yleistd nivelten liikkuvuutta ja lajikohtaisella notkeudella tietyn lajin vaatimaa

erityisnotkeutta. (Mero & Holopainen 2007, 364.)



Hyvi liikkuvuus mahdollistaa suorituksien laajat litkeradat vaikuttaen positiivisesti suo-
rituksen teknisyyteen ja onnistumiseen. Notkeudella on positiivinen vaikutus suorituk-
sen voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen. (Mero & Holopainen
2007, 364.) Tamin takia venyttely on tirked osa urheilijan harjoittelua. Venyttelylld on
my0s tirked osa liikuntavammojen ennaltaehkiisyssi, palautumisen tehostamisessa seka

urheilusuorituksen parantamisessa. (Forsman & Lampinen 2008, 440.)

Lahjakas taitoluistelija on luonnostaan notkea (Valto & Kokkonen 2008, 2.). Taitoluis-
telussa liikkuvuuden tulee olla tekniikan ja lihasvoiman hallitsemaa notkeutta (Kivimaki
1981, 40.). Erityista liikkuvuutta taitoluistelijalta vaaditaan muun muassa liukuasentoi-
hin, saksihyppyihin seka notkeuspiruettien suorittamiseen. Hyva liikkuvuus vaikuttaa

luistelijan ryhtiin, esityksen esteettisyyteen sekd ohjelman suoritustasoon. (Shulman

2002, 31.)

2.2 Taidolliset vaatimukset

Taidollisiin vaatimuksiin kuuluvat taitavuuden osatekijit eli koordinatiiviset osatekijat,
sekd taitoluistelun perustaidot. Taitoluistelun perustaitoja ovat kaaret ja liuku, painon-

siirto, rotaatio, kdannokset ja kaantyminen. (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 47.)

2.2.1 Koordinaatio ja koordinatiiviset osatekijat

Koordinaatio tarkoittaa lihasten kykyi tyoskennelld yhdessd saumattomasti ja sulavasti.
Hyvin koordinaation omaavan henkilon liikkuminen nayttad helpolta, vaivattomalta ja
on taloudellista. Taloudellisessa suorituksessa energiaa ei kulu hukkaan, eiki tarpeetto-
mia lihaksia jannitetd. Koordinaatiota voidaan kehittid harjoittelemalla monipuolisesti.

(Aalto, Seppinen & Tapio 2010, 72.)

Koordinatiiviset osatekijit, eli taitavuuden osatekijit, ovat motoristen taitojen suori-
tusedellytyksid (Forsman & Lampinen 2008, 53.). Eri lajien perus- ja kilpailutekniikoi-
den oppiminen vaatii niitd osatekijoitd. Koordinatiivisia osatekijoitd on yhteensd 11
kappaletta ja niidden merkitys vaihtelee lajista riippuen. (Forsman & Lampinen 2008, 41,
53.) Taitoluistelussa tirkeimpid koordinatiivisia osatekijoitd ovat tasapaino-, rytmi-, yh-

distely-, suuntautumis- ja ketteryyskyky (Suomen Taitoluisteluliitto 2011c.; Valto &
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Kokkonen 2008, 2). Muita osatekijoita ovat erottelukyky, muuntelu-, mukautumis- ja
sopeutumiskyky, ohjauskyky, kyky erilaistumiseen sekéd ennakointikyky (Forsman &
Lampinen 2008, 437.).

Tasapainokyky on litkkumisen perusedellytys (Autio 1995, 49.). Taitoluistelu on erityis-
ta tasapainoa vaativa laji. Taitoluistelija tarvitsee tasapainokykya kaiken aikaa, silld tuki-
pintana on useimmiten vain yksi kapea luistimen terd, vain muutaman sentin suuruisella
tukipinnalla. Kaikissa taitoluisteluliikkeissd, kuten esimerkiksi kaarissa, liu’uissa, pi-
rueteissa ja hypyissa tarvitaan tasapainokykya. (Bartlett 2001. teoksessa Nieminen 2001,

24)

Rytmikyky on tirked koordinaatiokyvyn osatekiji taitoluistelussa. Kilpailuohjelmat luis-
tellaan musiikin tahtiin, jossa musiikin tulkinta ja koreografia nousevat esille. Ulkoinen
rytmikyky vaikuttaa niin ollen osa-aluepisteisiin ja sitd kautta my0s kilpailusijoitukseen.
Sisdinen rytmikyky mahdollistaa oikea-aikaisen polvenjouston askeleissa ja muissa ele-
menteissa. Sen avulla oikea ajoitus, esimerkiksi vaativissa hyppyelementeissi, joissa
pyorimisliikkeen maira tulee luoda ponnistusvaiheessa, on mahdollista. Oikea-aikaisesti
suoritettu liike on taloudellinen ja esteettisen nikoinen. (Kaijjomaa, B. 19.12.2011.) Yh-
distelykykya taitoluistelija tarvitsee muun muassa ohjelman suorittamisessa. Ohjelma on
elementtien sulava kokonaisuus, joka jo sinidnsa vaatii yhdistelykykyd. Yhdistelykykya
tarvitaan myos askelsarjoissa, joissa askeleiden, pdin ja vartalon liikkeet yhdistetaian
vaativaksi ja nayttivaksi kokonaisuudeksi. Suuntautumiskykyd luistelija kayttda arvioi-
dessaan kehonsa liikesuuntia ja sijoittumistaan kentilld, sekd suunnatessaan kehonsa

raajoja litkkeen aikana. (Rinkinen 2000 teoksessa Nieminen 2001, 24.)

2.2.2 Taitoluistelun perustaidot

Taitoluistelun perustaitoja ovat kaaret ja liuku, painonsiirto, rotaatio, kadnnokset ja
kaantyminen. Perustaidot ovat pohjana kaikille taitoluisteluelementeille, joita ovat

askeleet, liu’ut, hypyt ja piruetit. (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 47.)

Perusajatuksena luistelu on painonsiirtoa jalalta toiselle seka terdn osalta toiselle.

Luistelun opetus lihtee lapsena litkkeelle kiavelysti, joka on luonnollista painonsiirtoa
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jalalta toiselle. Kavelysta kehittyy aikanaan liuku terdn paalla. Ylavartalon litke
luisteltaessa tulisi saada luonnolliseksi ja vilttad hartioiden staattista jannittymista.
Hartioiden jannitys heikentdd keskivartalon hallintaa, joka on tirked osa tasapainon

yllapitimisessa. (Kaijjomaa, B. 19.12.2011.; Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 47.)

Perustaitojen harjoittelussa ldhdetddn kehittimiin tasapainoa, joka on keskivartalon
hallinnan lisiksi riippuvainen polven joustosta seka ylavartalon liikkuvuudesta.
Keskeista tasapainon hallinnassa on my6s vartalon nelion séilyttiminen kaikissa
litkkeissa. Polven jousto tuo luisteluun my6s rytmid. Oikean rytmin ja ajoituksen
l6ytiminen on taitoluistelussa tirkedd. Lisiksi raajojen ja liikkeen suunta, jinnityksen
siirto ja rotaatio ovat avainasioita perustaitojen osaamisen kannalta. (Kaijomaa, B.

19.12.2011.)

Mitd nuorempana perustaitoja lihdetddn harjoittamaan, sitd luontevammaksi luistelu
tulee jatkossa ndyttimaan. Harjoittelun méiri ei kuitenkaan yksin vaikuta sithen, kuinka
hyvin perustaidot hallitaan, vaan myos kehon rakenne sekd valmennus vaikuttavat
sithen. Perustaitojen hyvi hallinta ja erityisesti tasapaino helpottavat laajojen litkeratojen
suorittamisen. Vaativampien taitojen suorittaminen vaatii perustaitojen osaamisen ja
tasapainon lisiksi hyvda kehonhallintaa. Rasitusvammojen ennaltachkiisyn kannalta on

my0s tarkeda osata oikea suoritustekniikka ja monipuolinen kehonhallinta. (Kaijomaa,

B. 19.12.2011.)

2.2.3 Kaaret ja liuku

Kaarella tarkoitetaan terdn asentoa, jolloin nojataan joko ulko- tai sisikaarelle. Kaareksi
kutsutaan myos teran jadhan jattamaa jalked ja se on aina kaarevan muotoinen.
Kuviossa 1. esitetddn kuinka kokonainen kaari muodostaa ympyrin. Pituusakseli

halkaisee kaaren kahteen puolikaareen. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.)
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akseli

Poikkiakseli

Kuvio 1. Kaari ja puolikaari. (Mukailtu Englund-Crispin 1969, 55.)

Kaaret ovat tarpeellisia kehitettdessa hyvai luistelutekniikkaa. Kun luistelija astuu
kaarelle py6rimisliike, noja seké suoraviivainen eteneminen yhdistyvit. Nojalla
tarkoitetaan kehon nojaa kaaren puolelle. Mitd syvempi ja jyrkempi kaari on, sitd
suurempi noja vaaditaan kaarella. (Petkevich 1989, 32—-34.) Syvien kaarien
onnistumiseen vaaditaan nojan lisiksi vauhtia, tasapainoa sekd kehonhallintaa (Shulman

2002, 49.).

Ulkoteralla tarkoitetaan kaarta, jossa noja kallistuu jalan ulkosyrjille. Sisidkaarella noja
kallistuu jalan sisapuolelle. Jotta pystytaan aikaansaamaan ja yllipitimaan jonkunlainen
kaari, tulee pystyi tekemain polvenjousto. Muuten terdn asento on tasaterilld, eika
kallistusta tapahdu. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.) Kaaret suoritetaan aina yhdella jalalla

eteen- tai taaksepdin (Shulman 2001, 50.).

Liv’ulla tarkoitetaan ominaisuutta, jolla luistelu nayttia helpolta ja sujuvalta. Hyvan
liv’un omaava luistelija siirtyy nopeasti ja sulavasti paikasta toiseen. Liuku ei valttamattd
tarvitse olla kaarella, vaan se voidaan tehda myos tasaterilld, jolloin liu “utaan suoraan.
Liukua tdytyy kehittdd, jotta kaarien suorittaminen on mahdollista. Vauhti ja eri
elementit syntyvat painonsiirroin liu’ulta toiselle. Kaarien hallinnassa on keskeista myos
vapaan jalan seka kisien paikan harjoittaminen, toisin sanoen niiden tulee olla kaaren

paalla. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.)
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2.2.4 Painonsiirto

Taitoluistelun kaikki elementit perustuvat painonsiirtoihin, jonka takia painonsiirto on
hallittava ennen haastavamman lajitekniikan opettelua. Painonsiirtojen harjoittelu
sailyykin yhtena tirkedni osana koko luistelijan uran lapi. (Suomen Taitoluisteluliitto

2007, 48.)

Painonsiirrolla tarkoitetaan painon siirtamista jalalta toiselle tai terdn osalta toiselle.
Perusluistelu on jalalta toiselle tapahtuvaa painonsiirtoa. Lisiksi painoa voidaan siirtid
jalalta toiselle piikin yli ja ilmalennon aikana. Tédsta esimerkkind kuviossa 2. axel-hyppy,
jossa ponnistus tapahtuu vasemmalta jalalta piikin yli ja paino siirtyy ilmalennon aikana
rotaatioasentoon oikean jalan piille tai painvastoin, riippuen hyppysuunnasta.

(Kaijomaa, B. 19.12.2011.)

Kuvio 2. Axel-hyppy. (Suomen Taitoluisteluliitto 2011b.)

Terin osalta toiselle tapahtuvaa painonsiirtoa on kahdenlaista, terin pitkittiis- ja
poikittaissuunnassa tapahtuvaa painonsiirtoa. Terdn etuosalta takaosalle siirtyminen tai
péinvastoin on teran pitkittiissuunnassa tapahtuvaa painonsiirtoa. Teran
poikittaissuunnassa tapahtuvaa painonsiirtoa on esimerkiksi ulkoteriltd sisiterille

siirtyminen, jota kutsutaan kaarenvaihdoksi. Painonsiirron aikana kehon kuormaa
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kevennetian nousemalla polvesta ylos, jolloin painonsiirto on helpompi suorittaa.

(Kaijomaa, B. 19.12.2011.)

2.2.5 Rotaatio

Rotaatio on py6rimisliikettd oman akselinsa ympari (Shulman 2002, 133.). Rotaatiota
tapahtuu pirueteissa, hypyissa ja kadnnoksia luisteltaessa (Petkevich 1989, 31-32.).
Rotaatio vaatii ylirangan kiertoliikettd. Johtava lapa on se kehon osa, joka aloittaa
rotaation ja painvastainen lapa pysayttad pyorimisliikkeen missd tahansa

rotaatioliikkeessa. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.)

Kaarella liukuessa luistelijaan vaikuttaa lineaarinen ja rotaationaalinen voima, jotka
yhdessi saavat aikaan liikkeen kaarella (angular momentum). Niama voimat vaikuttavat
silloin, kun luistelija liukuu kaaren péalla joko sisa- tai ulkokaarella. Kaaren kallistus ja
suunta vaikuttavat luontaisesti rotaation suuntaan. Esimerkiksi luistellessa oikealla

jalalla eteen ulos kaarella, luistelijan rotaatio suuntautuu myotapaivaan. (Petkevich 1989,

31-32).

Piruetin py6rimislitkkeen maara (angular momentum) luodaan piruetin lahtokaarella.
Sen toteuttaminen vaatii tarpeeksi jyrkdn kaaren, jotta rotaatio saadaan aikaiseksi.
Piruettiin 1dht66n vaikuttavat sekd suoraviivainen etta rotaatioliike. (Petkevich 1989,
32.) Piruetissa pyritiin rotaation nopeutumiseen pienentimalld kitkaa, jolloin
tasapainopiste keskitetddn terdn etuosaan, pienelle kaarevalle alueelle. Tilld terdn osalla
pyoriessi piruetti saadaan keskitettyd pyoriméan paikoillaan. Rotaatio jatkuu piruetissa
ja sen nopeutta voidaan hidastaa inertian eli hitausmomentin avulla, avaamalla raajojen

asentoa. (Bartlett 2001, teoksessa Nieminen 2001, 42.)

Hypyissd pyorimisliikkeen méird (angular momentum) luodaan ponnistusvaiheessa ja
rotaatio tapahtuu ilmalennon aikana. Mitd suurempi pyorimisliikkeen maara
ponnistettaessa on, sitd suurempi on hypyn rotaationopeus. Rotaationopeus maaraytyy
ponnistusvaiheen pyorimismaarin lisaksi vapaan jalan asennosta ja liikkeesté
ponnistuksen aikana, raajojen sulkemisnopeudesta rotaatioasentoon, seki raajojen

asennosta ilmalennon aikana. Hyppyjen vaikeustaso riippuu rotaation maaristi, eli
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kuinka monta kierrosta ehditdin tehda ilmalennon aikana. Tdtd pySrimislitkettd voidaan
saadelld inertian eli hitausmomentin avulla. Kisii ja jalkoja avaamalla inertia lisadntyy,
kun taas raajoja sulkemalla hitausmomentti pienenee ja rotaatio kiihtyy. (Arnold ym.

1994, teoksessa Nieminen 2001, 22-23; Kaijomaa, B. 19.12.2011.)

2.2.6 Kiinnokset

Kiéiannoksilld tarkoitetaan yhdella jalalla tapahtuvaa suunnanmuutosta, jossa
kulkusuunta muuttuu taaksepiin liukumisesta eteenpain liukumiseen tai painvastoin
(Kaijomaa, B. 19.12.2011.). Kddnnoksissa ylavartalon litkkuvuus, vartalon hallinta,
oikea-aikainen polvenjousto seki riittiva lapojen kaytto mahdollistavat kehon ja terin
yhteistyon ja symmetriset kadnnokset. Puhtaasti suoritettu kdinnds on sujuva ja lihes
daneton. Esimerkiksi kolmonen ja kddnne ovat kddnnoksid. (Kaijomaa, B. 19.12.2011.;

Katjomaa 2011, 25-26.)

Kuviossa 3 on esitetty nelja erilaista kaiannosta oikealla jalalla: kddanne, vastakdanne,
kolmonen seki vastakolmonen. Kolmoset ja vastakolmoset sijoittuvat kaaren
keskiosalle, leveysakselin suuntaisesti, kun taas kddnne ja vastakddnne sijoittuvat
pituusakselille. Kolmosessa ja kdanteessa kdannos tapahtuu ympyran sisapuolelle, kun
vastakolmosessa ja vastakddnteessd kddnnytain kaaren ulkopuolelle. Kaikkien

kaannosten tulisi olla symmetrisid. (Kaijomaa, B. 2011, 25-26.)

~

pituusakseli

N\
N

T2

V

leveysakseli feveysakseli

Kuvio 3. Nelja erilaista kddnnosta oikealla jalalla. 1.vastakolmonen e.u., 2. kddnne t.s., 3.

kolmonen e.s. ja 4. vastakdanne t.u. (Mukailtu Taitoluistelu 2011.)

16



Kolmosia tai vastakolmosia tehdessa kaari vaihtuu joko ulkoterilti sisiteralle tai
painvastoin. Esimerkiksi eteen-ulos-kolmonen aloitetaan eteen-ulos kaarelta ja
lopetetaan taakse-sisdin kaarelle. Kdinteita ja vastakdinteita tehtiessa kaari el
kuitenkaan vaihdu, vaikka kulkusuunta vaihtuukin. Eteen-ulos kidinne lihtee eteen-
ulos-kaarelta ja lopetetaan taakse-ulos-kaarelle. (Kaijomaa, B. 19.11.2011.) Kaarien

lyhenteet on esitetty liitteessa 1.

2.2.7 Kiintyminen

Kiéantymisessa kulkusuunta muuttuu taaksepiin luistelusta eteenpiin luisteluun.
Kiéintyminen eroaa kdannoksista siten, ettd kddntymisessd kulkusuunnan muuttuessa

vaihtuu my®0s jalka jolla liuv’utaan. Kadntymisid on esimerkiksi kantakdannos seki

choktaw. (Kaijomaa, B. 19.11.2011.)
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3 Taitavuus ja taidon oppiminen

3.1 Taitavuus ja lajitaitavuus

Taito on ominaisuus, joka pohjautuu oppimiseen ja sita voidaan pitda hermolihasjarjes-
telmin oppimisprosessin tuloksena. Sitd vaaditaan jokaisessa urheilulajissa, erityisesti
taitolajeissa. (Ahtiainen 2007, 185.) Taitoa voidaan pitda suorituksena, joka sisiltaa eri-

tyisen tavoitteen ja liikkkeitd suoritetaan jatkuvana toimintana (Jaakkola 2010, 45.).

Kun taitoa vaativat liikkeet suoritetaan rytmisesti oikein ja ne seuraavat saumattomasti
toisiaan, muodostuu suorituksesta sulava kokonaisuus. Taitava suoritus vaatii suoritta-
jaltaan vihemmin tietoista toimintaa, ulkoisia vihjeitd ja palautetta kuin taitamaton suo-
ritus. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Taitavuus edellyttia hyvaa aistinelinten toi-
mintakykya, ennakointia, riittivia fyysisia ominaisuuksia sekd monipuolista litkevaras-
toa. Taitava litkkuminen nikyy suorituksen korkean tason siilyttimisend vaikeissakin
olosuhteissa, sekd kykyna suorittaa liikkeitd nopeasti ja tarkasti. Tamin osaaminen edel-
lyttad oppimista ja useita onnistuneita toistoja. (Forsman & Lampinen 2008, 435.; Kala-

ia, S.)

Taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Lajitaitavuus jaetaan vield tekniikkaan
ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia ja hallita erilaisia taitoja myos ur-
heilulajien ulkopuolelta. Yleistaitoja ovat esimerkiksi heittiminen, potkaiseminen, juok-
seminen, hyppaaminen seka kiinniottaminen. (Mero 2007, 241-242.) Lajitaitavuus on
lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyviksikayttoa erilaisissa tilanteissa, mahdollisten
tekniikkavirheiden korjaamista ja uuden tekniikan oppimiskykya. Hyvi tekniikka mah-
dollistaa oikeiden liikeratojen osaamisen. Voidaan puhua hyvisti taidosta, kun urheilija
kayttdd hyvii tekniikkaa taloudellisesti, tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti eri tilanteis-
sa. Tyylilla tarkoitetaan suoritustekniikassa nikyvai, jokaisen urheilijan omaa persoonal-

lista ilmaisutapaa. (Mero 2007, 241.)

Taitoluistelun lajitaidot koostuvat erilaisista kddnnoksistd, hypyistd ja pirueteista, jotka

perustuvat liv’ulle jaalla. Liuku lahtee litkkeelle luistelijan potkusta alas polveen menon
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seurauksena ja kehittyy polvityoskentelyn ja vartalonhallinnan myota. (Kaijjomaa, B.

2001, teoksessa Nieminen 2001, 25.)

Taitoluissa lajitaitojen harjoittelu tulee aloittaa jo ennen 7 ikdvuotta. Seitsemin ikdvuo-
den jalkeen lajitaitojen harjoittelun mairda tulee lisitd yleistaitojen ja koordinatiivisten
edellytysten kehittimisen ohella. Lajisuoritusten harjoittamisen my6ta hermosto, lihak-
sisto ja muiden kudosten yhteistoiminta muodostaa sujuvan kokonaisuuden ja suori-

tuksesta tulee taidokas. (Mero 2007. 244-245.)

Taulukko 2 kuvaa taitoluistelun lajitaitojen, kuten perusluistelun, ilmaisun ja esittimi-
sen, kilpailuohjelman, piruettien ja hyppyjen harjoittelusta ja sen tavoitteista eri ikdvuo-
sina. Perusluistelu kisittdd yleisen luistelutaidon, jonka sujuvuuteen vaikuttavat hyvi
tasapaino, liuku ja polvenjousto. Perusluistelun harjoittaminen lihtee liikkeelle kivelysta
jaalla, jolloin totutellaan uuteen alustaan ja tasapainoiluun luistinten paalla. Tasapainon
16ydyttya edetdin liu“un harjoittamiseen ja polven kidytt6on luisteltaessa. 7-9 ikdvuosina
tavoitteena on, ettd perusluistelu on sujuvaa etenemista polvenjoustoa hyédyntien.
Seuraavaksi keskitytddn ddnettomain luistelutaitoon, rytmiin ja suunnanvaihdoksiin,
kaantymisiin seka rotaatioon. My6hemmin lisataan vauhti ja ylavartalon liikkeet mu-
kaan perusluistelutaitoon. Sujuva perusluistelu on helpon nikéistd, vaivatonta, vauhdi-
kasta liukua ja joustavilla polvilla tapahtuvaa kurvikasta kaartelua. (Kaijomaa, B.

19.11.2011.)

Ilmaisua ja esittaimistd voidaan harjoittaa lapsilla muun muassa satutuokioilla ja impro-
visointiharjoituksilla sekd naytésohjelmilla, jotka esitetddn seuran kevit- tai syysnaytok-
sissd. Kun luistelijalla on oma kilpailuohjelma, hiotaan ilmaisua ja esittaimistd koreogra-

fiaa harjoittelemalla. (Kaijomaa, B. 19.11.2011.)

Pienille luistelijoille kilpailemista voidaan tuoda tutuksi harjoitusolosuhteissa erilaisilla
leikinomaisilla kilpailuharjoituksilla, temppu- ja taitoradoilla, improvisaatiokilpailuilla
seka silmukkatesteilld eli taitotesteilld. 7-9 -vuotiaat luistelijat, jotka kilpailevat, harjoitte-
levat omaa kilpailuohjelmaa, joko pienemmissa osissa tai kokonaan. Noin 12 -vuotiaana
luistelija saa kaksi kilpailuohjelmaa, lyhyt- ja vapaaohjelman. Tuolloin keskitytdan kah-

den ohjelman suoritusvarmuuden harjoittamiseen. Kilpailunomaista ohjelmanharjoit-
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tamista kutsutaan “puhtaalle menoksi”. Puhtaalle mentiessd tehddin kilpailuverryttely,
jonka jalkeen luistelijat esittavit ohjelmansa yksitellen, aivan kuten kilpailuissakin. (Kai-

jomaa, B. 19.11.2011.)

Piruetteja lahdetain harjoittamaan kahden jalan py6rihdyksesti eli rotaatiosta. Taman
jalkeen vaikeutetaan yhdenjalan piruettiin, josta siirrytddn peruspiruetteihin. Peruspi-
ruettiasennot ovat seisoma-, vaaka- ja istuma-asento. 7-9 vuoden idssi harjoitellaan pe-
ruspiruetit jalanvathdoilla ja opetellaan hyppypiruetteja. Kilpailemisen myo6ta piruettitai-
tojen tulisi kehittya kilpailuvaatimusten mukaisiksi. Vaatimuksia ovat muun muassa pi-

ruetin kierroksien lukumaira, asennot ja niiden variaatiot. Tavoitteena on monipuoliset

ja laadukkaat piruettitaidot. (Kaijomaa, B. 19.11.2011.)

Hypyt ovat lajitaidoista vaativimpia. Luistelukoulussa hyppyja lahdetidan harjoittamaan
pienin tasahypyin ja jalalta toiselle hypyin. Pienten hyppelyiden jilkeen edetdin yksois-
hyppyjen harjoitteluun. Yksoishyppyjen onnistuttua siirrytidn yksoishyppy-yhdistelmiin
ja sarjoihin sekid kaksoishyppyjen harjoitteluun. Taulukon 2 mukaan 10—11 -vuotiaat
harjoittelevat kaksoishyppyja ja omaavat valmiudet kolmoishyppyihin kun taas 12—16 -
vuotiaat harjoittelevat tai osaavat jo kolmoishyppyja ja kolmois-kolmois- yhdistelmia.

(Kaijomaa, B. 19.11.2011.)
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Taulukko 2. Lajitaidot taitoluisteluharjoittelussa. (Mukailtu Suomen Taitoluisteluliitto

2011c.)
LAJITAIDOT 3-4 5-6 7-9 10-11 12-13 14-15 Y1i 16
Perusluistelu | Kively Liv’un Sujuva Sujuva, ddnetén Sujuva ja Sujuva ja Sujuva ja vauhdikas
jadlla, kehittiminen, perusluistelu, luistelutaito, vauhdikas vauhdikas luistelutaito,
tasapainon | tasapaino polven jousto, polvenjousto ja luistelutaito luistelutaito, ylavartalon liikkeet
harjoit- kirkiaskeleiden rytmi, ylavartalon liikkkeet | mukana
taminen harjoittelu suunnanvaihdot, mukana
kddntymiset ja
rotaatio
Ilmaisu ja XXXXX Satutuokiot, Improvisointi, Improvisointi. Koreografiaha | Koreografin Koreografinen
esittiminen naytos- niytosohjelmat niytosohjelmat rjoittelu, johdolla, painotus
ohjelmat niytosohjelmat | niytdsohjelmat kilpailuohjelmien
hionnassa,
néytosohjelmat
Kilpailu- Leikinomaiset | Oman Oman Kahden eri Kilpailuohjelmien Koreografinen
ohjelma kilpailuhatjoitu | kilpailuohjelman | kilpailuohjelman kilpailuohjelma | suoritusvarmuuden | painotus
kset, temppu- harjoittelu, harjoittelu, n suoritusvar- vakiinnuttaminen, kilpailuohjelmien
ja taitoradat, Puhtaalla meno, puhtaalla meno muuden puhtaalla meno hionnassa, puhtaalla
silmukkatestit | Lyhyempi kehittdminen, menot
kokonaisuus puhtaalla
(1min > 3-4 meno
elementtid)
Piruetit Perus-piruetit Perus-piruetit Kilpailuvaatimuste | Laadukkaat Monipuoliset ja Monipuoliset ja
(rotaatio) jalanvaihdolla ja | n mukaiset piruetit laadukkaat piruetit | laadukkaat piruetit
hyppypiruettien piruettitaidot
opettelu
Hypyt Tasahypyt, Yksois- ja Kaksoishypyt ja Kolmoishypyt | kolmoishypyt (3-6 | Kaikki kolmois-
hypyt jalalta kaksois-hypyt kolmoishyppyvalm | (1-6 erilaista) erilaista) ja 3H-3H | hypyt ja 3H-3H-
toiselle, iudet hatjoittelu yhdistelmit
hyppdimisen
valmiudet

3.2 Taidon oppiminen ja sen vaiheet

Taidon oppimisella tarkoitetaan harjoittelun aikaansaamaa kehon sisdista tapahtumasar-

jaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin kyvyssi tuottaa liikettd. Oppiminen on monimut-

kainen ilmi0, jota on vaikea havaita. Se on seurausta harjoittelusta, eikd esimerkiksi kyp-

symisen seurauksena. Oppiminen on melko pysyva monimutkainen keskushermoston

prosessi, joka on saattanut kiaynnistyd jo ennen kuin varsinainen taito on pystytty to-
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teuttamaan ensimmaisen kerran. Keskushermostoon kehittyy suhteellisen pysyvia yhte-
yksid ja taito pystytddn muistamaan pitkin ajan jilkeen. Tdstd johtuen jo opittu taito

pystytadn toistamaan, vaikka sitd ei olisi harjoiteltu pitkadn aikaan. (Mero 2007, 237.)

Taitojen oppimista on pidetty tapahtumana, jossa valmentaja siirtdd tiedon suhteellisen
passiiviseen oppijaan. Oppijaan, oppimisympiristoon tai opeteltavan tehtivin luontee-
seen ei kiinnitetty paljoakaan huomiota. Taitojen oppimisen nykyaikaista mallia kuvail-
laan laajemmaksi ja kokonaisvaltaisemmaksi. Nykyaikaisen mallin mukaan oppiminen
kehittyy yhteisvaikutuksessa oppijan, oppimisympiriston ja opeteltavan tehtivin vilille.
Oppijan ominaisuudet kuten esimerkiksi motivaatio ja tunteet, aikaisemmat kokemuk-
set opeteltavasta tehtivistd sekd synnynniiset kyvyt vaikuttavat oppimisprosessin ete-
nemiseen. Oppimisympirist luo my6s omat edellytyksensi oppimisprosessille. Oppi-
misprosessiin voi vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti muut ihmiset kuten esi-
merkiksi kanssaurheilijat tai katsojat, sekd motivaatioilmasto. Taidonoppimisen mallissa
kolmas tekijd on tehtivian luonteenpiirteet. (Mero 2007, 238.) Kuviossa 4 on esitetty

nykyaikainen taitojen oppimisen malli ja oppimisprosessiin vaikuttavat tekijat.

Oppija
- havaintomotoriset kyvyt
- motivaatio ja tunteet
- aiemmat kokemukset
- kehityksen vaihe

- kunto ja kehontyyppi

Tehtiavi Ymparisto
- erillis-, jatkuva, sarjataito - toiset ihmiset
- havaintomotoriset vaati- - motivaatioilmasto
mukset - vuodenaika
- ongelmanratkaisuvaati- - muuttuva/muuttumaton
mukset ymparisto

Kuvio 4. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Jaakkola 2009, 239.)
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Taitojen oppimisessa on havaittavissa kolme eri vaihetta, jotka ovat kognitiivinen vaihe,
assosiatiivinen vaihe ja automaatiovaihe. Eri vaiheet kertovat oppijan suorituksen kehit-
tymisesta ja siitd, kuinka suoritus automatisoituu harjoittelun edetessi. Vaikka oppimi-
sessa tunnistetaan kolme erilaista vaihetta, voidaan niitd pitaé jatkuvana prosessina.
Vaiheista toiseen siirtyminen ei tapahdu kerralla, vaan niiden vililld on piileva raja, jota

edetain asteittain. (Jaakkola 2010, 103.)

3.2.1 Kognitiivinen vaihe

Kognitiivisen eli taidon oppimisen alkuvaiheessa oppiminen lihtee liikkeelle opetelta-
van suorituksen hahmottamisesta kokonaisuutena. Téssa vaiheessa oppija luo mieliku-
via kokonaissuorituksesta ja pyrkii ymmartimaéin, mistd suorituksessa on kyse. Mieli-
kuvat luodaan usein nayttaimalld, kertomalla ja itse kokeilemalla. (Forsman & Lampinen
2008, 435—436.) Ajattelu ja muu kognitiivinen toiminta on suuressa roolissa, silld suori-

tukseen tarvittavat tiedot vaativat tarkkaavaisuutta ja havainnointikykya (Jaakkola 2010,

104.).

Kognitiivisessa vaiheessa suoritukset ja liikkeiden saitely tapahtuu paiosin tietoisesti.
Taitoa vastaava hermoverkko on vield hyvin harva, jonka takia suorituksien taso vaihte-
lee paljon ja ne ovat epitaloudellisia ja tehottomia. Tille vaiheelle on ominaista nopea

kehittyminen. (Jaakkola 2010, 104-105.)

3.2.2 Assosiatiivinen vaihe

Assosiatiivinen eli harjoitteluvaihe voidaan jakaa karkeamotoriseen ja hienomotoriseen
vaitheeseen (Forsman & Lampinen 2008, 436.). Oppimisen karkeamotorisessa vaiheessa
oppija on onnistunut ratkaisemaan tietoiset ongelmat ja hanelle on muodostunut litke-
malli suorituksesta. Mielikuvan ja kokonaisuuden ymmairtiminen motivoi oppijaa har-
joittelemaan opittavaa taitoa. (Jaakkola 2010, 106.) Talle vaiheelle on ominaista, ettd
suoritusta harjoitellaan helpotetuissa olosuhteissa, avustettuna tai osaharjoitteissa. Pa-
lautteen anto on tirkedssa roolissa, silld virheitd tapahtuu vield paljon. Suorituksen su-
juvuuden ja taidon kehittymisen kannalta on tirkeda, ettd saadaan paljon oikeanlaisia ja

puhtaita toistoja. (Forsman & Lampinen 2008, 436.)
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Kun toistoja on tehty riittavasti ja suurimmat virheet on karsiutuneet, on suorituskin
muuttunut sujuvammaksi. Tall6in on edetty oppimisen hienomotoriseen vaiheeseen.
Kun suoritusta harjoitellaan edelleen, litke tarkentuu ja tismentyy. Hermoverkostosta
on tullut laajempi ja tthedmpi uusien hermoyhteyksien muodostumisien ansiosta. T4a-
min ansiosta suorittamisesta tulee taloudellisempaa sekd tehokkaampaa. Oppija tiedos-
taa suorituksen ja se on sujuva, yhtendinen kokonaisuus. (Jaakkola 2010, 106—-108.;

Forsman & Lampinen 2008, 436.)

3.2.3 Autonominen vaihe

Suorituksesta vaaditaan noin 10 000 onnistunutta toistoa, jotta se automatisoituu vakio-
olosuhteissa. T4lloin suoritus on siirtynyt autonomiseen eli vakiinnuttamisvaiheeseen.
Tissd oppimisen vaiheessa suorituksen tekeminen on helppoa ja sujuvaa seka virheiden
mdédrd on vahiistd. Talloin suorituksen tekeminen ei vaadi merkittdvaa ajattelua tai yrit-

tamista. (Jaakkola 2010, 108—109.)

Suoritus tulee pystya suorittamaan lajinomaisissa ja muissa muuttuvissa olosuhteissa
yhtd hyvin kuin vakio-olosuhteissa. Tama vaatii suorituksesta noin 100 000 onnistunut-
ta toistoa. Téll6in taitoa tulee harjoittaa myos vaikeissa olosuhteissa esimerkiksi kilpai-
luolosuhteissa. Téssd vaiheessa suoritukset ovat sujuvia, tehokkaita ja taloudellisia. Op-
pija kykenee havainnoimaan nopeasti ympiristoa ja ennakoimaan tulevia tapahtumia ja
siten vaikuttamaan omaan suoritukseen. (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 35.; Jaakkola

2010, 108-109.; Forsman & Lampinen 2008, 436.)

3.3 Motorinen kehittyminen

Motorinen kehitys on prosessi jonka aikana lapsi omaksuu litkunnallisia taitoja. Motori-
sen kehityksen aikana lapsen hermolihasjarjestelma kypsyy, kehon koostumus ja kehon
osien suhteet muuttuvat seka koko kasvaa. Geenit maarittelevit kehityksen jarjestyksen,
mutta kehittymisen nopeudessa ilmenee eroja yksiléiden vililld. Erot johtuvat biologi-
sesta 1dstd, perimastd, seka yksilollisistd eroista fyysisessa ja psyykkisessa kehittymisessa.
Lapsen kehittymista muokkaavat sosiaalisesta ja fyysisestd elinymparistosta tulleista ai-

kaisemmista kokemuksista. Mitd enemmain lapsella on kehittyneitd vuorovaikutusko-
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kemuksia ymparistonsd kanssa, sitd enemman hin saa uusia virikkeitd ja mahdollisuuk-

sia motoristen taitojen edelleen kehittimiseen. (Jaakkola 2009, 240; Jaakkola 2010, 76.)

Motorisen kehityksen vaiheita ovat refleksitoimintojen vaihe, alkeellisten taitojen
omaksumisen vaihe, motoristen perustaitojen oppimisen vaihe, erikoistuneiden litkkei-
den vaihe sekd opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe (Jaakkola 2009, 240-241.; Jaak-
kola 2010, 77.).

Vastasyntyneen motorinen kehitys alkaa refleksitoimintojen vaiheella, joka kestda en-
simmadisen ikdvuoden loppuun. Synnynniisten refleksien avulla vauva kykenee liikut-
tamaan itsedan. Nama refleksit, kuten esimerkiksi imemis-, hakemis- ja sukellusrefleksit
laukeavat eri aistikanavien kautta saatujen drsykkeiden myo6ti. Refleksien tarkoituksena
on turvata vauvojen selviytyminen ensimmaisien elinkuukausien aikana. (Jaakkola 2009,

240.; Jaakkola 2010, 77.)

Alkeellisten taitojen omaksumisen vatheessa lapsi oppii litkuttamaan kehoaan tah-
donalaisesti. Tdma vaihe ajoittuu ensimmiisen ja toisen ikdvuoden viliin. Kyseisen vai-
heen aikana lapset kokeilevat ja oppivat motoristen perustaitojen alkeita, kuten juokse-
mista, hyppddmisti ja heittimistd. Talloin suoritukset ovat vield hyvin koordinoimat-

tomia ja erehdyksié sattuu paljon. (Jaakkola 2009, 240—241.; Jaakkola 2010,77.)

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe ajoittuu toisen ikdvuoden alusta seitsemin-
teen ikdavuoteen asti. Talloin lapsi oppii suurimman osan motorisista perustaidoista,
jotka toimivat perustana myShempien lajitaitojen oppimiselle. Lajitaitojen oppimisen
kannalta on tirkeda, ettd suurin osa motorisista perustaidoista on automatisoitunut en-
nen kouluikad. Taulukossa 3. on esitetty motorisiin perustaitoihin kuuluvat litkkumis-,

tasapino-, ja vilineenkasittelytaidot. (Jaakkola 2010, 78.)
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Taulukko 3. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2010, 78.)

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkisittelytaidot
Kidntyminen Kiveleminen Heittdminen

\Venyttiminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Py6rihtiminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppéddminen esteen yli Iskeminen

Kieriminen Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Pysidhtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Viistyminen Harppaaminen Kierittiminen

[Tasapainoilu Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta

Neljantend motorisen kehityksen vaiheena on erikoistuneiden litkkkeiden, eli lajitaitojen
oppimisen vaihe, joka alkaa 7-8 vuoden idssd. Suurin osa motorisista perustaidoista tuli-
si olla opittu tissd vaiheessa, jonka ansiosta lapsi kykenee kokeilemaan ja harjoittele-
maan haastavampia liikuntamuotoja. Tall6in lapset alkavat kiinnostua urheilulajeista
sekd lajitaitojen oppimisesta. Litkuntalajien ja lajitaitojen oppiminen edellyttad, ettd mo-
toriset perustaidot ovat hallinnassa. Jos niitd perustaitoja ei ole opittu ennen seitsemad
ikavuotta, on ne mahdollisuus oppia vield myohemmassa vaiheessa. Tall6in kuitenkin
perustaitojen oppiminen saattaa olla hitaampaa kuin motoristen perustaitojen oppimi-

sen vaiheessa. (Jaakkola 2009, 241; Jaakkola 2010, 78.)

Viimeinen motorisen kehityksen vaihe on opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe. T4-
mi vaihe alkaa 15-10. ikdvuoden atkana ja kestdd aina elimin loppuun saakka. Tassé

vaiheessa ithmiset osallistuvat aktiviteetteihin, joissa he voivat toteuttaa itseddn. (Jaakko-

la 2009, 241; Jaakkola 2010, 78.)

Motorinen kehitys mahdollistaa ja luo pohjaa liikuntataitojen oppimiselle. Joskus lapsil-
la on vaikeuksia oppia uusia liikuntataitoja, silla heiltd puuttuu alkeistaitoja, jotka tulisi
hallita ennen haastavamman taidon oppimista. Lapsilla saattaa olla hyvinkin erilaiset
litkuntataustat, jonka takia heidat tulee huomioida yksil6ina ja tarjota heidin kehitysvai-
heidensa mukaista lilkuntaa. Motorista kehittymistd tapahtuu koko elinidn ajan. Taitoja
voidaan oppia vield myohdisemmialldkin i4lld riittdvin laadukkaan ja mairillisen harjoit-

telun avulla. (Jaakkola 2009, 241; Jaakkola 2010, 78.)
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3.4 Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin tietty ominaisuus kehittyy ja vakiintuu
luonnostaan nopeammin kuin muina ajanjaksoina (Jaakkola 2010, 75.). Harjoittelussa
herkkyyskausia tulisi kdyttdd tietoisesti hyviksi, kun taitavuuden osatekijoitd harjoite-
taan eri ikdvaiheissa. Tall6in on kuitenkin muistettava yksilolliset erot, jotka voivat bio-
logisen kypsymistason ja sukupuolen mukaan vaihdella varsin paljon. (Hakkarainen &
Nikander 2009, 140.) Taidon herkkyyskaudet ovat 1-12 -vuotiaana. Yleistaitavuus ke-
hittyy parhaiten yhden- kuuden vuoden iissd, kun taas lajikohtaisten taitojen oppimi-
nen ja yleistaitavuuden vakiinnuttaminen tapahtuu parhaiten ikdvuosina 7-12. Lajitaito-
jen herkkyyskausi alkaa kuitenkin vasta yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnuttamisvai-

heen jilkeen. (Suomen valmentajat ry. 2008, 8.)

Lapsuudessa taitavuuden osatekijoita tulisi harjoittaa mahdollisimman monipuolisesti,
silld tdssd 1dssd motorinen oppiminen seki tasapaino-, ketteryys-, ja koordinaatiokyky
kehittyvat parhaiten. Taulukossa 4 on esitetty herkkyyskaudet ikdvuosien mukaan. Liik-
kuvuuden kehittyminen on my6s tehokkainta kuuden ja yhdeksin vuoden idssd. Téssa
ikdvaiheessa edelld mainittujen ominaisuuksien lisdksi tulisi tehdéd valmistavaa harjoitte-
lua nopeuteen, nopeusvoimaan ja aerobiseen kestivyyteen, jotta niiden herkkyyskaudel-

la oltaisiin valmiita harjoittelemaan tehokkaasti. (Forsman & Lampinen 2008, 415.)

Ikdvuosina 12—15 ovat parhaimmillaan nopeuden, kimmoisuuden ja nopeusvoiman
herkkyyskaudet. Lisdksi aerobisen kestivyyden herkkyyskausi alkaa tissd ikdvaiheessa.
On kuitenkin huomioitava ettei kestavyytta harjoiteta nopeuden ja kimmoisuuden kus-
tannuksella. Kyseisessi ikdvaiheessa jatkuu my0s yleisten taitojen, koordinaation, kette-
ryyden ja liikkuvuuden harjoittelu, vaikka niiden herkkyyskausi onkin ohi. Lisaksi voi-
daan valmistautua tulevaan anaerobisen kestdvyysharjoittelun ja voimaharjoittelun

herkkyyskausiin. (Forsman & Lampinen, 2008, 415.)

Ikdvuosina 16—20 herkkyyskaudet ovat kimmoisuuden, kestivyyden ja voiman alueilla.
Harjoittelun painopiste siirtyy lajiharjoitteluun ja fyysisida ominaisuuksia harjoitetaan
enemmin lajin fyysisten vaatimusten mukaan. T4dssd ikdvaiheessa lajitaidot hiotaan

my6s huipputasoon. (Forsman & Lampinen, 2008, 415.)
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Taulukko 4. Herkkyyskaudet ikdvuosien mukaan. (Mukailtu Forsman & Lampinen

2008, 416.)
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4 Suomen Taitoluisteluliiton koulutusjirjestelma

Taitoluisteluohjaajat ja -valmentajat aloittavat koulutuspolkunsa luistelun ohjauksen
peruskurssilta, jonka jalkeen on mahdollisuus kouluttautua yhi edelleen kuvion 5

mukaisesti (Suomen Taitoluisteluliitto 2012).

Luistelun chjauksen perusteet (Bh) , apuohjaajana

1 Aikuisten
luistelukoulussa terveysliikunta
{ 7 Kunteluisteluohjaajan
_ _ v _— : koulutus (%h)
Ohjaamista seurassa kokeneemman chjaajan/valmentajan Likunnan ja

kanssa, Taitavaksi liikkujaksi -koulutus tai Taidon : x
opettaminen ja oppiminen -koulutus terveystiedon startti
Lilkkujan startti

i 7 Kunto- ja

terveyslikunnan :
Luistelukouluchjaajan koulutus (20 h), vastuu omasta ohjaamisen starttikurssi |

ryhmasta luistelukoulussa T R P

5

(Ohjaamista seurassa, oppimista kokeneemman valmentajan
rinnalla, tAydennyskoulutuksia monipualisesti eri teemuoista,
luistelukoulun ja alkeisharrastajien ohjaamista, suositellaan

Taitoluistelu tutuksi-koulutusta

N Vuosittain vaihtuvat

I-tason koulutus, osaamisen vahvistamista, ohjaajasta taydennyskoulutukset
valmentajaksi, kykenee vetdmaan kehitysryhmia,
vertaistutortoiminta

\NZ

ll-tason koulutus, tdydennyskoulutuksia, seurassa
valmentajatutorina toimiminen

\Z

Valmentajan ammattitutkinto VAT ja lll-tason koulutus, Katso myos: :
téaydennyskoulutuksia . Likunnan aluejarjestijen |

| koulutukset

ﬂ\ /:7 - Suomen Voimisteluliiton |

' koulutukset |

Valmentajan erikcisammattitutkinto, VEAT

Kuvio 5. Taitoluisteluliiton koulutusjarjestelma. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)
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4.1 Ohjaajakoulutus

Taitoluisteluliiton ohjaajakoulutus sisiltdd luistelun ohjauksen perusteet- (0,5 ov), luiste-
lukouluohjaajan- (1 ov), muodostelmaluistelun perusteet- (8h), kuntoluisteluohjaajan
kurssin (0,5 ov) seki aikuisten kunto- ja terveyslitkunnan litkuttajatutkinnon (50h).
Luistelun ohjauksen perusteet on suunnattu aloitteleville ohjaajille, apuohjaajina toimi-
ville lastentarha- ja luokanopettajille. Kurssi antaa valmiudet luistelukoulun alkeisryh-
mien ohjaamiseen ja tuntien suunnitteluun. Koulutuksesta ohjaajat saavat vinkkeja al-

keiden opettamiseen sekd tuntien soveltamiseen ja kehittimiseen. (Suomen Taitoluiste-

luliitto 2012.)

Luistelukouluohjaajan kurssi on tarkoitettu luistelukouluissa toimiville ohjaajille. Kaksi-
péiviisen kurssin tavoitteena on antaa ohjaajille valmiudet ohjata omaa luistelukoulu-
ryhmai, sekd suunnitella niin tunti- kuin kausisuunnitelmia. Kurssin jialkeen ohjaaja
ymmirtid mihin alle kouluikiisten lasten oheisharjoittelussa tulisi kiinnittdd huomiota
sekd pystyy arvioimaan tihtidiplomisuoritusten asioita. Ohjaaja oppii my6s arvioimaan

omaa ohjaustoimintaansa. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

Muodostelmaluistelun perusteet -kurssi on yhden piivan koulutus. Se on suunnattu
aloitteleville muodostelmaluistelun ohjaajille, sekd myd6s luokan- ja liikunnanopettajille.
Koulutuksen tavoitteena on antaa valmiudet kidynnistaa lasten tai atkuisten muodostel-
makouluryhma. Kurssilla syvennytdin lajin sddnt6ihin, peruskuvioihin ja otteisiin seka
oheisharjoitteluun ohjaajan nikokulmasta. Lisiksi kurssilla opetellaan yksi muodostel-
maluistelun perusohjelma. Luennoilla perehdytain oman ryhman tavoitteiden asettami-
seen, pelisidntdjen tekemiseen, turvallisuuden huomioimiseen harjoittelussa, seki sii-
hen miten kohdataan vanhemmat ja muut sidosryhmat. (Suomen Taitoluisteluliitto

2012.)

Kuntoluisteluohjaajan kurssi soveltuu kaikille sen ohjaamisesta kiinnostuneille, erityi-
sesti seurojen ohjaajille, liitkunnanopettajille ja -ohjaajille. Kuntoluistelun péaatavoitteena
on terveyden edistiminen ja sen yllapitiminen. Kuntoluistelu on sovellettua litkuntaa
taitoluistelusta, lihaskuntoharjoitteista, keppijumpasta ja aerobicista. (Suomen Taitoluis-

teluliitto 2012.)
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4.2 Valmentajakoulutus

Suomen Taitoluisteluliitto jarjestda taitoluistelun tasojen I-III valmentajakoulutukset
yhteisy6ssa Suomen Urheiluopiston kanssa. I-1I tason koulutukset jirjestetdan erikseen
yksinluistelu-, muodostelmaluistelu- ja jadtanssivalmentajille. (Suomen Taitoluisteluliitto
2012c.) Kaikkien ndiden tasojen koulutuksien lahtokohtana ovat SLU:n ohjaaja- ja val-
mentajakoulutuksien perusteet kilpa- ja huippu-urheilun osa-alueilta. Koulutuksissa
painottuu systemaattinen jirjestelma, joka auttaa ymmartimain ja kisittelemain val-
mennukseen liittyvia asioita loogisesti ja yhtenaisesti jatkuen koulutuksesta toiseen. I-
III tason koulutuksissa kisitellidn kaikkia valmennukseen liittyvia aihealueita, joita pai-
notetaan jokaisella tasolla tarvittavalla tavalla. (Suomen Taitoluisteluliitto 2007, 23.) Ai-
healueita ovat yleiset painopisteet, kokonaisvaltainen valmennus, oppiminen, vuorovai-
kutus ja johtaminen sekd harjoittelun suunnittelu, valmentajan valmiudet ja toimin-
taympariston hallinta. Kuviossa 6 on esitetty yleiset painopisteet tasojen I-III koulutuk-
sissa. Muiden aihealueiden painotukset I6ytyvit liitteestd 2. (Suomen Taitoluisteluliitto

2007, 17-18.; Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

TASOI TASON TASO N

vksittaisen harjoituksen hallinta _
Harjoitusvuoden hallinta *
Pitkajanteinen kehitystyo —

Kuvio 6. Yleiset painopisteet valmentajakoulutukissa tasoilla I-I11. (Mukailtu Suomen

Taitoluisteluliitto 2007, 17.)

Jokaisen tason valmentajakoulutus suunnitellaan lajianalyysin pohjalta. Lajianalyysin
kautta etsitdan tekijoitd, jotka ovat taitoluistelussa menestymisen taustalla, esimerkiksi
tyysiset ja psyykkiset ominaisuudet seka taitavuus ja lahjakkuus. Tarvittavien tekijéiden
avulla hahmotetaan lajisuorituksia ja niihin vaikuttavia tekijoita. Nididen asioiden pohjal-
ta pohditaan valmentajan tyon vaatimuksia. Valmentajan ty6n vaatimuksista johdetaan
eri koulutustasojen sisillot ja varmistetaan, ettd ne vastaavat lajin tarpeita. (Suomen Tai-

toluisteluliitto 2007, 23.; Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

I-IT tason valmentajakoulutukset on kohdistettu taitoluisteluvalmentajille, joilla on

muutamia vuosia ohjaajakokemusta ja valmentavat urheilijoita, joiden tavoitteena on
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kilpailullinen menestys. I1I-tason valmentajakoulutukseen osallistuvilla valmentajilla on
oltava kokemusta koko kauden valmennusprosessista ja heidin vastuullaan tulisi olla

SM-tason luistelijoita. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

Koulutukset jirjestetdan viikonlopun (pe - su) ldhijaksoissa Suomen Urheiluopistolla
Vierumaellad. Lahiopiskelun lisiksi valmentajat tekevit etitehtivia koulutuksien eri pai-
nopisteisiin liittyen. Koulutus arvioidaan osallistujien taitojen perusteella asteikolla 1-5.
Seuraavalle koulutustasolle pddsy edellyttdd taitoarvosanaksi vihintddn 3 ja koulutusteh-

tavien hyvaksyttya suorittamista. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

Valmentajakoulutuksissa kiytetddn Foppa -oppimisympiristod tukemaan oppimispro-
sessia. Oppimisympiristo6n on mahdollisuus laittaa koulutusmateriaalia, muun muassa
videoita. Etatehtavien materiaalit on mahdollista 10ytad oppimisymparistostd ja myos

tehtdvien palautus tapahtuu sinne. (Kokkonen, M. 24.2.2012.)

4.2.1 I-tason valmentajakoulutus (2 ov)

Ensimmiisen tason taitoluisteluvalmentajakoulutus antaa valmiudet yksittdisen harjoi-
tuksen seka 4-8 viikkoa kestivin harjoitusjakson suunnitteluun ja toteutukseen. Kah-
den viikonlopun kestivi koulutus kisittelee yksittdisen harjoituksen ja harjoitusjakson
tavallisimpia ongelmia. I-tason valmentajakoulutusta edeltivina opintoina tulisi kayda
luistelunohjauksen perusteet, oppiminen ja taidon opettamisen perusteet seké luistelu-

kouluohjaajan kurssi. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

4.2.2 II-tason valmentajakoulutus (4 ov)

I-tason valmentajakoulutuksen jilkeen on mahdollista jatkaa kouluttautumista II-
tasolle. Kolme viitkonloppua kestivin koulutuksen tarkoituksena on kisitelld yhden
harjoitusvuoden jaksoa, sen suunnittelua ja kauden aikana mahdollisesti syntyvia on-

gelmia. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)
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4.2.3 III-tason valmentajakoulutus (10 ov) & valmentajan ammattitutkinto (30

ov)

I1I-tason valmentajakoulutuksen voi suorittaa valmentajan ammattitutkinto-
koulutuksen yhteydessa (VAT). Opiskelu tapahtuu monimuoto-opiskeluna eri lajien
valmentajien kesken. Koulutus on tarkoitettu valmentajille, joilla on ammattimaista
valmennuskokemusta vihintdin kahden vuoden ajalta, seki lajiliiton suositus. III-tason
koulutuksen painopisteeni on auttaa valmentajaa kehittimain luistelijoitaan, itseddn
sekéd koko toimintaympiristoaan pitkalla tihtiimelld. Koulutus kestda 8-11 lihijaksoa
(VAT 8 jaksoa ja III-taso 2-3 jaksoa) ja sen suorittamisen jalkeen valmentajalla on val-
miudet valmentaa SM-tason huippuluistelijoita, seka selviytyd vaativista valmennusteh-

tavistd. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

4.2.4 Valmentajan erikoisammattitutkinto (30 ov)

Valmentajan erikoisammattitutkinto on opetushallituksen hyviksymi tutkinto, joka on
suunnattu kansainvilisen tason urheilijoita valmentaville valmentajille. Tutkinnon avulla
valmentaja pystyy tehostamaan omaa kaytinnon valmentamistaan. Tutkintoon osallis-
tuminen ja sen tavoitteiden saavuttaminen edellyttda vahintian viiden vuoden koke-
musta ammattivalmentajana toimimisesta, III-tason valmentajakoulutuksen, toimintaa
maajoukkueessa tai muussa kansainvilisessd ymparistossd, sekd oman lajiliiton antaman

suosituksen. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)

Valmentaja saa kurssilta valmiudet valmennuksen johto- ja kehittimistehtaviin. Vuoden
mittainen koulutus toteutetaan monimuoto-opiskeluna, joka sisaltdd niin lihijaksoja,
etdopiskelua kuin tyéssdoppimisjaksoja, joissa kehitetddn omaa valmennusty6ta.

(Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)
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5 Foppa -oppimisympiristd

Foppa -oppimisympiristoa kaytetdan kaikissa Suomen Urheiluopiston ja yhteistyolaji-
liittojen ja — seurojen jarjestimissd valmentajakoulutuksissa. Oppimisympiristosta 16y-
tyy laaja kokonaisuus valmentajakoulutusmateriaalia yhteisesti kaikille lajeille, sekd myo6s
lajikohtaisesti. Oppimisymparisté on tilld hetkelld kdytossa taitoluistelun lisaksi kym-

menen muun lajin valmentajakoulutuksissa. (Vierumaki 2011.)

Oppimisympiristo tuo valmentajakoulutuksiin lisdarvoa etiopiskeluun etdjaksojen vilil-
14, silld se luo vuorovaikutusta kouluttajien ja koulutettavien vilille etdjaksojen ajaksi.
Koulutusprosessi voidaan etukiteen rakentaa oppimisympiristdon materiaaleineen ja
tehtavineen. Oppimisymparistossd on mahdollisuus kayda reaaliaikaisia keskusteluja

erikokoisissa ryhmissi, eri aiheista, kuten videoista ja tehtivista. (Vierumaki 2011.)
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6 Tyon tarkoitus

Opinnidytetyon tarkoituksena oli tehdd videomateriaali Foppa -oppimisympiristoon
tukemaan yksinluistelun I- ja II-tasojen valmentajakoulutuksia. Videomateriaalit koos-
tuvat valmentajakoulutuksien opetussuunnitelman mukaisesti koulutuksissa lapikaydyis-
ta lajiharjoitteista ja niiden ydinkohdista. Tuotettu materiaali on tarkoitettu I- ja II — ta-

son valmentajakoulutuksiin osallistuville valmentajille.

Tavoitteena oli kehittad koulutusmateriaalia nykyaikaisempaan suuntaan ja laajentaa
Foppa -oppimisympiriston kayttomahdollisuuksia koulutuksissa. Videomateriaalin
vieminen oppimisympiristoon auttaa koulutettavia keskittyméan jdalld toteutettavien
lajiharjoitteiden aikana oleelliseen. Koulutettavien ei tarvitse itse kuvata harjoitteita,
vaan ne loytyvit oppimisympiristostd. Videomateriaali havainnollistaa ja antaa mahdol-
lisuuden kerrata koulutuksen oppeja omassa toimintaympiristossi, jonka seurauksena
oppiminen tehostuu ja syvenee. Lisdksi harjoitteet antavat uusia ideoita koulutettavien
valmennusty6hon. Oppimisymparisté mahdollistaa oppimateriaaliin perehtymisen ja
kertaamisen paikasta riippumatta silloin, kun siithen itselld on parhaiten aikaa. Videoma-
teriaalit auttavat valmentajia sisdistimain koulutuksessa kiytyjé asioita ja kehittimiin

omaa osaamistaan, sekd antamaan uusia ideoita omaan valmennukseen.
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7 Videomateriaalin toteutus

Suomen Taitoluisteluliitto toimeksiantoi kevaalld 2011 videomateriaalin toteuttamisen
I- ja II -tasojen yksinluistelun valmentajakoulutuksiin. Valmentajakoulutusmateriaalin
tiydentimistd videomateriaalilla oli liitossa pohdittu aikaisemmin saadun kurssipalaut-
teen perusteella. Tassd vaiheessa alustavasti sovittiin liiton edustajan kanssa videomate-

riaalin tuottamisesta koulutuksissa tapahtuvista demonstraatioharjoitteista.

Tyon suunnittelu alkoi itsendiselld ideoinnilla konkreettisesta kuvaussuunnitelmasta,
joka tarkentui neuvottelussa lajikouluttaja Berit Kaijomaan kanssa. Videomateriaali ra-
jattiin jaalld tapahtuviin lajiharjoitteisiin. Oheisharjoitteet jitettiin materiaalin ulkopuo-
lelle tyon laajuuden takia. Kuvaukset paitettiin toteuttaa ensisijaisesti valmentajakoulu-
tuksissa demonstraatiojiilld ja tiydentda tarvittaessa myohemmin koulutusten ulkopuo-

lella. Samalla sovittiin mahdollisuudesta suorittaa valmentajakoulutukset opinnidytetyon

ohella.

Videomateriaalin muodosta sovittiin valmentajakoulutuksen yleiskouluttajan kanssa ai-
van opinndytetyoprosessin alkuvaiheessa. Videoleikkeet paiadyttiin linkittdméin Foppa -
oppimisympiristoén Dvd:n tekemisen sijasta. Foppa -oppimisympariston ja sen hallin-
tasivujen kdytto opastettiin alkusyksysta 2011. Lisdohjaus oppimisympariston hallin-
tasivujen kiytt66n oli tarpeen siind vaiheessa, kun videoiden liittiminen Foppa -

oppimisympirist6on oli ajankohtaista.

Jokainen lajiharjoite on kuvattu videokameralla. Tyon tekij6illd ei ollut aikaisempaa
koulutusta tai kokemusta videomateriaalin tuottamisesta. Tavoitteena oli siita huolimat-
ta tuottaa laadullisesti mahdollisimman hyvd materiaali. Tdman takia tekijdt paattivit
osallistua Haaga-Helian vapaavalinnaiselle videontuottamisen kurssille kevaalla 2011.
Kurssilta asianomaiset saivat neuvoja kamerankasittelyyn, kuvaamiseen jadhalliymparis-

tOssa seka editointiin.

Kuvausaikataulusuunnitelmaan vaikutti valmentajakoulutusten ldhijaksojen ajankohdat.
I-tason valmentajakoulutus sisalsi kaksi ldhijaksoa ja II-tason valmentajakoulutus kolme

ldhijaksoa. Lihijaksot ajoittuivat loppuvuodesta 2010 aina vuoden 2011 marraskuuhun.
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Suunnitelmana oli, ettd kunkin lahijakson kaikki lajiharjoitteet on kuvattu ennen seu-
raavaa lihijaksoa. I -tason valmentajakoulutuksen toisen lahijakson lajiharjoitteet kuvat-

tiinkin ennen II-tason valmentajakoulutuksen alkamista.

Ensimmiiselld ldhijaksolla kévi ilmi, ettei harjoitteita pystytd kuvaamaan tavoitteiden
mukaisesti demonstraatiojiiden aikana. Suurin osa materiaalista tdytyikin kuvata ldhijak-
son jalkeen. Syyna oli se, ettd usean demonstraatioluistelijan ja koulutettavan lisniolo
jadlld vaikeutti selkeiden videoleikkeiden saamista. Tarkoituksena oli kuvata otos yhdes-
ta luistelijasta niin, ettd harjoitteen ydinkohdat tulevat selkedsti nakyviin. Tama olisi
vaatinut useammasta kuvakulmasta kuvaamista, mika ei ollut demonstraatiojiilldi mah-
dollista, silld koulutuksen eteneminen olisi karsinyt. Kuitenkin kaikki lajiharjoitteet ku-
vattiin talteen, jotta saatiin lopullinen lista lajiharjoitteista. Taman avulla saatiin myos
kirjattua kehitysideoita ylos tulevia kuvauksia varten. Uusintakuvaukset toteutettiin lo-

pulta vain yhden luistelijan kanssa, joka osoittautui tehokkaaksi ja hyviksi ratkaisuksi.

Kuvausatkataulu muuttui my6s II-tason valmentajakoulutuksen aikana. Koulutuksen
etitehtdvit olivat siind mairin tyoldita, ettd uudelleenkuvaukset tdytyi jattad kuvattavaksi
koko koulutuksen jilkeen. Kuvausmateriaali ehdittiin kuitenkin kayda lapi aina seuraa-

vaan lihijaksoon mennessa.

Lihijaksojen vileissa kaytiin 1api edellisen jakson aikana kuvatut materiaalit. Kuvatut
lajiharjoitteet luetteloitiin ja niistd valittiin hyvaksyttivit sekd uudelleen kuvattavat
otokset. MyOs muita kuvan laatuun liittyvia tekijoita pyrittiin analysoimaan ja paranta-
maan jatkokuvauksissa. Niitd olivat mm. kuvauskuvakulmat, kuvausetiisyydet, taustan
huomiointi, valkotasapaino ja luistelijoiden vaatetuksen viritys, jotta luistelija erottuu

selkeasti taustasta.

Editointi alkoi viimeisten kuvausten yhteydessd. Videomateriaalia oli yhteensa yli viisi
tuntia. Videoitu kuvamateriaali siirrettiin Pinnacle -ohjelmalla tietokoneelle ja editoitiin
Windows Movie Maker -ohjelmalla. Ajallisesti editointi kesti noin 75 tuntia. Videoleik-
keiden valmistuttua ne siirrettiin yksittdisina harjoiteleikkeina Foppa -
oppimisympiristoén. Oppimisympiristoon laadittiin taitoluistelun perustaidot -osio,

jonne jaoteltiin harjoitteet kunkin perustaidon mukaisesti.
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Lajiharjoitteista toteutettiin kummallekin tasolle oma videomateriaalikansio luistelun
perustaitojen jaon mukaisesti. Perustaitoja ovat kaaret ja liuku, painonsiirto, rotaatio,
kddnnokset ja kddntyminen. Rotaatio jactaan edelleen hyppyihin, piruetteihin sekd aske-
liin. Editoinnin jilkeen lajiharjoitteiden ydinkohdat koottiin ja liitettiin videoleikkeiden
yhteyteen. Harjoitteiden 16ytyminen oppimisympiristosta on tehty mahdollisimman
selkedksi. Jokaisessa perustaitoa kasittelevissa osiossa (esimerkiksi kaaret ja liuku) on
yleisesittely perustaidosta, seké kullekin perustaidolle soveltuvat tason mukaiset lajihar-
joitteet videolinkkeind, esimerkiksi liitteessd 3 on nikymi Foppa -oppimisympiristOsta.
Yksi videopitka sisiltid harjoitteen sen vaatimista kuvakulmista seka sen alta 16ytyy

harjoitteen tirkeimmit ydinkohdat sanallisessa muodossa.

Opinnidytetyoprosessin tyovaiheet on kuvattu kuviossa 7. Vaaleansiniselld pohjalla ole-
via vaiheita (uudelleen kuvaus, editointi ja videoiden ja ydinkohtien liittiminen Foppa —

oppimisympiristdon) on prosessin aikana tehty péallekkdin samanaikaisesti.

STLL toimeksiantoi

videomateriaalin Aiheen rajaaminen o o
tuottamisen kevaalla 2011 (Foppa-oppimisymparisto)

Paatos tyon muodosta

Osallistuminen
Videomateriaalin valmentajakoulutuksiin
lapikdynti & &
kuvaussuunnitelma

Videontuottamisen kurssi
(kevat 2011)
koulutuksissa kuvaaminen

Videoiden ja ydinkohtien
Uudelleen kuvaus Editointi liittAminen Foppa-
—'./ —'/ oppimisymparistoon

Kuvio 7. Opinniytetyoprosessin tyovaiheet.
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8 Videomateriaalin sisilto

Videomateriaali on lisitty Foppa -oppimisymparist6on tukemaan kirjallista koulutus-
materiaalia. Harjoitteet 16ytyvit oppimisympiristosti taitoluistelun perustaidot -
kokonaisuuden alta, jossa perustaidot on jaettu kaaret ja liuku-, painonsiirto-, rotaatio-,

kadntyminen ja kddnndsosioihin.

8.1 I-taso
8.1.1 Kaaret ja liuku

Kaarella tarkoitetaan terdn asentoa, jolloin nojataan joko ulko- tai siséiterille. Kaareksi
kutsutaan myos teran jadhin jattimaa jalked ja se on aina kaarevanmuotoinen. Kaaret
ovat tarpeellisia kehitettidessd hyvaa luistelutekniikkaa. Syvista kaarista kehittyvit nojan

lisaksi vauhti, tasapaino seka kehonhallinta.

Liv’ulla tarkoitetaan ominaisuutta, jolla luistelu ndyttda helpolta ja sujuvalta. Hyvin
liv’un omaava luistelija siirtyy nopeasti ja sulavasti paikasta toiseen. Vauhti ja eri ele-

mentit syntyvit painonsiirroin liv’ulta toiselle.

e kaarete.s.

e kaaret e.u.

e kaaret t.s.

e kaaret t.u.

e crossrolls e.u.

e crossrolls t.u. astuen eteen rististd

e crossrolls tu astuen taakse ristista

e kaarenvaihdot taaksepdin yhdelld jalalla

e kaarenvaihto e.s.-e.u. vuorojaloin, jalanvaihto eteen ristista
e kaarenvaihto t.s.-t.u. vuorojaloin, jalanvaihto eteen ristista

e kaarenvaihdot taaksepdin kahdella jalalla, jalat perdkkain
o pyorihdys joka kolmannella = kidet ylhaalla

o kainnos joka kerta = sama hypiten
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e sirklaus kaarenvaihto e.u. e.s. - sirklaus kaarenvaihto e.u. e.s.
e sirklaus eteenpain (tOtsan ympiri)
e sirklaus taaksepiin(totsin ympari)

e 7sirklausrata” kaari e.s. — kaari e.s. — sirklaus — kaari e.s. — kaari e.s. — sirklaus)

8.1.2 Painonsiirto

Painonsiirrolla tarkoitetaan painon siirtimista jalalta toiselle tai terdn osalta toiselle. Tai-
toluistelun kaikki elementit perustuvat painonsiirtoihin, jonka takia painonsiirto on hal-
littava ennen haastavamman lajitekniikan opettelua. Painonsiirtojen harjoittelu sailyykin

yhteni tarkedna osana koko luistelijan uran lapi.

e painonsiirto kahdella jalalla eteenpiin

e painonsiirto kahdella jalalla taaksepain

8.1.3 Rotaatio

Rotaatio on pyoOrimislitkettd oman akselinsa ympiri. Rotaatiota tapahtuu pirueteissa,
hypyissd, sekd kdannoksid luisteltaessa. Rotaatio vaatii ylarangan kiertoliikettd. Johtava
lapa on se kehon osa joka aloittaa rotaation ja painvastainen lapa pysayttad pyorimis-

liikkkeen missi tahansa rotaatiolitkkeessa.

Hypyt

Hypyissd pyorimislitkkeen médri luodaan ponnistusvaiheessa ja rotaatio tapahtuu ilma-
lennon atkana. Mita suurempi pyorimisliike ponnistettaessa on, sitd suurempi on hypyn
rotaationopeus. Rotaationopeus mairaytyy ponnistusvaitheen pyorimismairan lisaksi
vapaan jalan asennosta ja litkkeestd ponnistuksen aikana, raajojen sulkemisnopeudesta

rotaatioasentoon seki raajojen asennosta ilmalennon aikana.

o Axel
o ympyralla: valssikolmonen + valssihyppy x3
o valssihyppy + rotaatio

o axel + rotaatio
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o axel ympyralla

Salchow
o kolmoset e.u. 28
Tulppi
o kolmoset e.u. 2T
o kaarenvaihto e.u. -e.s. — kantakaannos 1'T/2T
Ritti
o rittiaskel 1Lo/2Lo
o valssiaskel — kolmonen e.u. — piikkiaskeleet ympari 1F
Flippi
o 1F paikalta
o valssiaskel — kolmonen e.u. — piikkiaskeleet ympari 1F
o valssiaskel 2F (ympyralld)
Lutz
o 1Lz normaalista taaksepain lahdosta
o kaarenvaihdot taaksepdin 1L.z/2L.z
o ympyralla 11z
Muut hyppelyt
o eulerit ympyralla

o kolmonen e.u. jalanvaihto walley

Piruetit

Piruetin pyorimislitkkeen toteuttaminen vaatii tarpeeksi jyrkan lihtokaaren, jotta rotaa-
tio saadaan aikaiseksi. Piruetissa pyritidn rotaation nopeutumiseen pienentimalld kit-
kaa, jolloin tasapainopiste keskitetain terdn etuosaan, pienelle kaarevalle alueelle. Talla

terdn osalla pyoriessa piruetti saadaan keskitettyd pyorimain paikoillaan. Rotaatiota

voidaan hidastaa avaamalla raajojen asentoa.

seisomapiruetti pallo kidessi
seisomapiruetti pallo molemmissa késissa

kithdytyspiruetti pallo kidessa
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e rittipiruetti

e rittipiruettiharjoite suojan kanssa
e istumapiruetti pallo kidessd

e vaakapiruetti pallon kanssa

e yhdistelmipiruetti: vaaka-istuma-seisoma (pallon kanssa)

8.1.4 Kiinnokset

Kaiannoksilla tarkoitetaan yhden jalan kdantymista, jossa kulkusuunta muuttuu taakse-
piin liukumisesta eteenpiin liukumiseen tai piinvastoin. Kdinnoksissd ylavartalon litk-
kuvuus, vartalon hallinta, oikea-aikainen polvenjousto, seka riittiva lapojen kaytto
mahdollistavat kehon ja teran yhteistyon ja symmetriset kdannokset. Puhtaasti suoritet-
tu kdannds on sujuva ja lihes ddneton. Esimerkiksi kolmonen ja kddnne ovat kddnnok-

sid.

e c.u. kolmoset

® c.s. kolmoset

e c.u. kolmonen — t.s. kolmonen

e c.s. kolmonen — t.u. kolmonen

e tu. kolmonen — kantakiinnos — kaarenvaihto t.s.-t.u. — t.u. kolmonen
e ts. kolmonen — kaarenvaihto e.u.-e.s. — kantakaannds — t.s. kolmonen
e c.u. kolmonen - kaarenvaihto — t.u. kolmonen

e c.s. kolmonen - kaarenvaihto — t.s. kolmonen

e c.u. kaksoiskolmoset

e c.s. kaksoiskolmoset

e c.s. kaksoiskolmonen vapaajalka takana (terasuojaa kisissa)

e t.u. kaksoiskolmoset

e t.s. kaksoiskolmoset

e c.u. kolmonen-kaarenvaihto-t.u. kolmonen

e c.s. kolmonen-kaarenvaihto-t.s. kolmonen

® c.u. —e.s. kaarenvaihto-kantakiainnds-t.s. kolmonen
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e c.s. vastakolmonen — t.u. vastakolmonen

e c.u. vastakolmonen —t.s. vastakolmonen

8.1.5 Kiintyminen

Kiaintymisessa kulkusuunta muuttuu taaksepdin luistelusta eteenpdin luisteluun tai
painvastoin. Kdantyminen eroaa kaannoksista siten, ettd kaantymisessd kulkusuunnan
muuttuessa vaihtuu myos jalka jolla liu'utaan. Kdantymisid ovat esimerkiksi kantakaan-

nos sekid choktaw.

o choktaw jalka takana

. choktaw jalka edessa

. choktaw jalka edessi - choktaw jalka takana
. kantakainnods e.s.- t.s.

. kantakainnos t.u.-e.u.

Muut askeleet:
e rittiaskel
e valssiaskel
e piikkiaskeleet
O juoksut taaksepiin
o piikkiaskeleet ympari
o piikkiaskeleet taakse + ympiri

o piikkiaskeleet ympari myo6ti ja vastapaivaan

8.2 Il-taso
8.2.1 Kaaret ja liuku

Kaarella tarkoitetaan terin asentoa, jolloin nojataan joko ulko- tai sisaterille. Kaareksi
kutsutaan myos teran jadhin jattimaa jilked ja se on aina kaarevanmuotoinen. Kaaret
ovat tarpeellisia kehitettidessd hyvaa luistelutekniikkaa. Syvista kaarista kehittyvit nojan

lisaksi vauhti, tasapaino seka kehonhallinta.
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Liv’ulla tarkoitetaan ominaisuutta, jolla luistelu nayttda helpolta ja sujuvalta. Hyvin
liv’un omaava luistelija siirtyy nopeasti ja sulavasti paikasta toiseen. Vauhti ja eri ele-

mentit syntyvit painonsiirroin liu’ulta toiselle.
e kaaret e.s (vastakkainen kisi ylhdalld)
e kaaret: oikea e.s — vasen e.s. — oikea t.u. — vasen t.u. (vastakkainen kasi ylhaalla)

e crossrolls taakse ulos astuen eteen ristista (pikkukaaret)
o crossrolls x2 — kaksoiskolmonen t.u. — crossrolls x2 - kaksoiskolmonen

t.u.
e kaari t.u. oikealla — kaari t.u. vasemmalla (jalat ristissd, nopeat kaaret)
e potku taakse ristiin t.s. -kaarella - potku taakse ulos t.u. — kaarella

e sirklaus taaksepdin — inabauer (kylki venyy) — painonsiirto taaksepiin (ylavartalo

alas)

e sirklaus eteenpdin — e.s. -kaari + pieni hypahdys — sirklaus

8.2.2 Painonsiirto

Painonsiirrolla tarkoitetaan painon siirtamisté jalalta toiselle tai terdn osalta toiselle. Tai-
toluistelun kaikki elementit perustuvat painonsiirtoihin, jonka takia painonsiirto on hal-
littava ennen haastavamman lajitekniikan opettelua. Painonsiirtojen harjoittelu sailyykin

yhteni tirkednd osana koko luistelijan uran lipi.

e chasse eteenpiin

e chasse taaksepdin

8.2.3 Rotaatio

Rotaatio on pyoOrimislitkettd oman akselinsa ympiri. Rotaatiota tapahtuu pirueteissa,
hypyissa, seka kaannoksid luisteltaessa. Rotaatio vaatii ylarangan kiertoliikettd. Johtava
lapa on se kehon osa joka aloittaa rotaation ja painvastainen lapa pysayttad pyorimis-

liikkkeen missa tahansa rotaatioliikkeessa.

Hypyt
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Hypyissd pyorimislitkkeen médrd luodaan ponnistusvaiheessa ja rotaatio tapahtuu ilma-
lennon atkana. Mita suurempi pyOrimisliike ponnistettaessa on, sitd suurempi on hypyn
rotaationopeus. Rotaationopeus mairaytyy ponnistusvatheen pyorimismaaran lisdaksi
vapaan jalan asennosta ja litkkeestd ponnistuksen aikana, raajojen sulkemisnopeudesta
rotaatioasentoon seki raajojen asennosta ilmalennon aikana.
e Axel

o 3x 1A perakkiin

o liuku eteenpiin piikille — liuku taaksepiin 1A

O kaari e.s. — kolmonen e.s. 2A

o0 kaari e.s. — kaari e.s. — vastakddnne e.s. — t.s. kaarella ylavartalo alas, kési

koskettaa jaata — nousu ylos — kaarenvaihto 2A

e Salchow

o moninkertaiset e.u. -kolmoset 2S oiler 2T

o moninkertaiset e.u. -kolmoset 28 putoavalehti kantakdinnos 2T

o vastakdianne t.s. — kolmonen e.s. — kaksoiskolmonen t.s. — vastakdinne
t.s. — kolmonen e.s. — kaksoiskolmonen t.s. 28

o vastakdidnne e.s. — vastakdinne t.s. — vastakolmonen e.s. — kdidnne t.u. —
kolmonen e.u. 2S/3S

o potku taakse sisddn - potku taakse ulos — kolmonen t.u. — kantakdinndos
2S/3S

® potku taakse sisddn - potku taakse ulos — kolmonen t.u. — kanta-
kaannos 3S kaarenvaihto oiler 2S
o mohawk x2 1S/2S
o choktaw x2 — kaari e.s. — kaari e.s. - kantakaannos 2S/3S

o walley toiselle jalalle — kaksoiskolmonen t.s. — 3S

e Tulppi
O e.u. -kaari — e.u. -kaari — kaarenvaihto — kantakdannos 2T
o kaksoiskolmonen t.u. — kaksoiskolmonen t.u. 2T (astuen eteen ristiin)

o kantakddnnos - putoavalehti 2T
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e Rittl

kolmonen e.u. — jalanvaihto — wolley toiselle jalalle — kdanne t.s. — kanta-
kdainnos 2T

twisseli t.u. + rotaatiohyppy - twisseli t.u. - twisseli t.u. - euler 2T
vastakdinne t.u. — kaarenvaihto — kantakdinnos — vastakdinne t.s. - vas-
takolmonen e.u. — vastakaanne t.u. — kaarenvaihto — kantakiainnos 2T
vastakdianne t.s. — vastakolmonen e.s. — vastakdanne t.u. — kaarenvaihto —
kantakdinnos 2T

sitklaus taaksepdin 2T/3T

kolmonen e.u. — pullistus — sirklaus — kaksoiskolmonen t.s — kolmonen
e.u. — pullistus 2L.o
walley — walley toiselle jalalle — kaarenvaihto 2L.o/3Lo

choktaw x2 — chasse taaksepdin — astu t.u. kaatelle 2Lo/3Lo

1F/2F paikalta

irinat kasien kanssa 1F/2F

kaksoiskolmonen t.s. — kaarenvaihto — kaksoiskolmonen t.s.- 1F/2F
ympyrilld: sirklaus taaksepdin 2F/3F

choktaw x2 — vastakdinne e.s. — kaksoiskolmonen t.s. 2F

choktaw x2 — vastakaidnne t.u. hypiten e.s. kaarelle toiselle jalalle — kaa-
renvaihto 1F/2F

crossroll t.u. — rotaatiohyppy t.u. toiselle jalalle — kaarenvaihto - kaksois-

kolmonen t.s. 2F

kaarenvaihdot taaksepiin 11z

kaarenvaihdot taaksepiin hypéhtien sisikaarelta ulkokaarelle 11.z
ympyralld: oikea t.u. -kaari — crossroll eteen ristiin 2Lz

ympyralli: mohawk x2 - eteen ristiin taakse ulos 21z

kaaret: oikea e.s — vasen e.s. — oikea t.u. — vasen t.u. (vastakkainen kasi

ylhalls) 21z
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O kaari e.u. — kaari e.s. astuen taakse rististd — kaari t.u. — crossroll t.u.

(eteen rististd) 21z

e Muut hyppelyt

o walleyt perikkain

o walleyt vuorotellen molempiin suuntiin

o walley toiselle jalalle — wolley toiselle jalalle

o ympyrilla: kaarenvaihdot taaksepiin x2 — walley — kaarenvaihdot x2 —
walley

o crossrolls x2 — yhden jalan kierroshyppy — crossrolls x2 - kaksoiskolmo-
nen t.u. (kierroshyppy omaan suuntaan, vapaa jalka takana)

o crossrolls x2 — kierroshyppy — crossrolls x2 — kierroshyppy (vapaa jalka
takana)

o crossroll — kierroshyppy — crossroll — kierroshyppy (vapaa jalka takana)

Piruetit

Piruetin py6rimisliikkeen toteuttaminen vaatii tarpeeksi jyrkdn lihtékaaren, jotta rotaa-
tio saadaan aikaiseksi. Piruetissa pyritidn rotaation nopeutumiseen pienentimalld kit-
kaa, jolloin tasapainopiste keskitetain terin etuosaan, pienelle kaarevalle alueelle. Télld
terin osalla pyOriessi piruetti saadaan keskitettyd pyoriméddn paikoillaan. Rotaatiota

voidaan hidastaa avaamalla raajojen asentoa.

e scisomapiruetti kaarenvaihdolla
e scisomapiruetti — kolmonen t.s. — crossroll e.u. — seisomapiruetti toisella jalalla

e scisomapiruetti — kaksoiskolmonen taakse sisadn — seisomapiruetti toisella jalalla
— kaksoiskolmoset t.s...
e rittipiruetti
e istumapiruetti back entry
o istumapiruetti back entry + 2Lo
e vaakapiruetti
e vaakapiruetti back entry kaarenvaihdolla — istumapiruettiin

e vaakapiruetti back entry — risti-ikkuna => alas meno risti-ikkuna asennossa
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e taivutuspiruetti: kidet niskan takana = ojennus suoriksi
e sivutaivutus (kdsien variaatiolla)
e kameli piruetti
o kiidnne e.s. + kameli
e hyppyistuma piruetti
e yllitys harjoite: e.u. -kaarelta hyppy t.s. -kaarelle x2 + yllitys piruetti
Askeleet
e twisseli e.s.
e twisseli t.u.
e twisseli t.u. pysaytys e.s. kaarelle — kolmonen e.s. — astu et ristiin (ympyralld)
e moninkertaiset kolmoset e.s. — twisseli t.u.
e twissel e.s. — kaari t.s. astuen eteen ristiin (ylavartalo) — vastakdinne t.s. — twissel
e.s.
e twisseli t.u. + kierroshyppy — twisseli — twisseli + kierroshyppy
e twisseli e.s. — choktow — twisseli e.s. — choktow
e vastakdinne e.u. — twissel t.s.

o vastakdinne e.u. kirkiaskeleena — twisseli t.s. kirkiaskeleena (jalat ristissi)
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8.2.4 Kiainnodkset

Kainnoksilld tarkoitetaan yhden jalan kdantymista, jossa kulkusuunta muuttuu taakse-
pain liukumisesta eteenpain liukumiseen tai painvastoin. Kaannoksissa ylavartalon liik-
kuvuus, vartalon hallinta, oikea-aikainen polvenjousto seka, riittiva lapojen kaytto
mahdollistavat kehon ja terdn yhteistyon ja symmetriset kidnnokset. Puhtaasti suoritet-
tu kaannos on sujuva ja lihes daneton. Esimerkiksi kolmonen ja kddnne ovat kadannok-

sid.

o Lkaksoiskolmoset t.u.
o Lkaksoiskolmoset e.s.

e moninkertaiset kolmoset e.s. lopetus t.u. kaarelle

o hypiten 5. kadnnos
e silmukat t.u.
e kolmonen e.u. — silmukka t.s.
e kolmonen e.u. — silmukka t.s. — kaarenvaihto — silmukka t.s.
e kolmonen e.u. — silmukka t.s. — kolmonen t.s. - silmukka e.u. — kantakdinnos —
silmukka t.s.
e twist: kddnne t.s. — kddnne e.s. — sama toiselle puolelle
O twist — twist vapaa jalka edessi t.s. kddnteen jilkeen
O twist — twist vapaa jalka edessi t.s. kdanteen jilkeen — walley toiselle jalal-
le — twist
e kiinne t.s. — kaarenvaihto — crossroll e.u. — kiddnne e.u. — crossroll t.u. — kididnne
t.u. — kaarenvaihto — kidanne e.s.
e vastakaanne t.s. — vastakolmonen e.s. — vastakdinne t.u. — kaarenvaihto — kanta-
kaannos
e vastakdinne e.s. — kolmonen t.s. — kaarenvaihto — jalanvaihto — vastakdinne e.s.
— kolmonen t.s. — kaarenvaihto..
e vastakdinne e.u. — silmukka t.u. — vastakdianne t.u. - silmukka e.u.

e kaarenvaihto e.s. — e.u. — vastakdanne e.u. — crossroll t.u. — kddnne t.u. - jalan-
vaihto, sama toiselle puolelle

o vastakdanne hypiten
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e vastakolmonen e.s. — vastakolmonen t.u. — vastakolmonen e.s. — crossroll t.u. —

vastakolmonen t.u. - vastakolmonen e.s.

e askeleet ympyrilld: kaksoiskolmonen t.s. — vastakolmonen t.s. — kolmonen e.u. —
jalanvaihto — kaksoiskolmonen t.u.
o =2 vastakolmonen ja kolmonen karkiaskeleilla
o = vastakolmonen, kolmonen ja kaksoiskolmoset t.u. kirkiaskeleilla

o = kaikki kirkiaskeleina

8.2.5 Kiintyminen

Kadntymisessd kulkusuunta muuttuu taaksepiin luistelusta eteenpdin luisteluun tai
painvastoin. Kdantyminen eroaa kaannoksista siten, etta kaantymisessd kulkusuunnan
muuttuessa vaihtuu myos jalka jolla liu’utaan. Kédantymisia ovat esimerkiksi kantakaan-

nos sekid choktaw.

e choktaw jalka edessi
e choktow jalka edessd — choktow jalka takana
e irinat kasien kanssa

e irina — kaari e.s. — kaari e.s. - irina

Muut askeleet:

e [kirkiaskeleet ympyralla: kirkiaskel taaksepiin — sivuristikirkiaskeleet ympyran

keskustaa kohti — karkiaskel taaksepiin — tulppi karkiaskel

e kaarenvaihto e.s. — vastakididnne e.u. — pikku crosrollsit jalat ristissd t.u. — kaa-

renvaihto t.u. - kdanne t.s.
e kantakdannos — tulppi kirkiaskeleet kidet ylhaalla

e kantakdannos — kolmonen t.s. —jalanvaihto kaari e.s. — kaari e.s.
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9 Pohdinta

Opinniytetyon tuloksena syntyi videomateriaali yksinluistelun I- ja II- tasojen taitoluis-
teluvalmentajakoulutuksiin. Materiaali sisdltaa yksittdisid videoleikkeitd koulutusten laji-
harjoitteista, jotka toteutettiin havaintoesityksind jailld. Videomateriaalia ei ole aikai-
semmin ollut kurssimateriaalissa ja sen saaminen on ollut kurssilaisten toiveena jo use-
an vuoden ajan. Oppimisympiristossi lajiharjoitteet videoina antavat koulutuksissa

oleville valmentajille mahdollisuuden syventii ja kerrata harjoitusjdilld saatua tietoa.

Foppa —oppimisympiristoa kayttavista lajiliitoista taitoluisteluliitto on ensimmainen,
joka tuo videomateriaalia muun koulutusmateriaalin ohelle. Vastaavanlaista videopank-
kia kédyttinee vain Jaakiekkoliitto, jonka videomateriaali 16ytyy Hockey Centre — sivus-
tolta. Suurin ero Fopan ja Hockey Centerin valilld on se, ettd Hockey Centeriin voi ku-
ka tahansa rekisteroityd maksua vastaan, kun taas Foppaan on mahdollista saada tun-

nukset vain valmentajakoulutukseen osallistumisen kautta.

Valmentajakoulutuksissa kaytavit harjoitteet pohjautuvat taitoluistelun perustaitoihin,
(kaari ja liuku, painonsiirto, rotaatio, kddntyminen ja kddnnokset). Kurssimateriaalissa
harjoitteet jaotellaan perustaitoihin, joten luontevaa oli, ettd videomateriaalin sisalto ja-
oteltiin saman kaavan mukaisesti. Muu koulutusmateriaali 16ytyy Foppa — oppimisym-
paristostd, joten videoleikkeet paddyttiin liittimadn muun koulutusmateriaalin oheen
omaksi osiokseen. Videoleikkeen kanssa samasta nikymasta 16ytyy sanallinen selityso-

sio harjoitteen ydinkohdista.

I-tason harjoitteet jakautuvat selkeasti perustaitojen mukaisesti. II-tason harjoitteet
pohjautuvat ensimmiaiselld tasolla kaytyihin harjoitteisiin, mutta niissa keskitytidan vaati-
vimpiin suorituksiin. Esimerkiksi I-tasolla hypyissa keskitytaan yksois- ja kaksoishyppy-
jen harjoitteisiin kun taas II-tasolla painopiste on kaksois- ja kolmoishyppyissa. Harjoit-
teiden jakaminen perustaito-osioihin oli haastava, silld mikdin harjoite ei puhtaasti har-
joita vain yhtd perustaitoa. Jaalld esimerkiksi sirklattaessa harjoitetaan kaarta ja liukua,
mutta samalla tapahtuu jatkuvasti painonsiirtoa terin osalta toiselle seka jalalta toiselle.
Painonsiirto-osio itsessdan jai seka I- ja II- tasossa varsin suppeaksi, silla harjoitteissa

painonsiirto on yksi harjoitettavista asioista muiden ohella. Osassa harjoitteissa on
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my0s yhdistelty eri perustaitoja, kuten kddntymisid, kddnnoksid ja rotaatiota, joka osal-
taan toi lisdhaastetta harjoitteiden jaotteluun. Esimerkiksi hypyissd yhdistavit askeleet
harjoittavat hypylle tiettyi tirkedd ominaisuutta ja ovat siksi yhdistetty hyppyyn. Nditd
ominaisuuksia olivat esimerkiksi rytmi sekd lapojen kaytto. Tillainen askelten ja hypyn
yhdistelmiharjoite aloitettiin askeleiden harjoittelusta, joka myohemmin yhdistettiin
hyppyyn. Pelkit askeleet on lajiteltu kdannoksiin tai kaantymisiin ja askeleet yhdistetty-
nd hyppyyn on sijoitettu rotaation hyppy osioon. Loogisinta olisi jos tima koko harjoit-
telu kokonaisuus nakyisi samassa osiossa. Harjoitteet olisi voinut siten jaotella demojai-

den mukaan, mutta till6in perustaitojen pohja-ajattelu olisi havinnyt.

Taitoluistelu on taitolaji. Valmentajakoulutuksissa valmentajat opettelevat taitoluistelun
perustaitoihin liittyvid asioita ja pyrkivit ymmartdmaiin taitoluistelun perustaitoihin ja
elementteihin vaikuttavia tekijoitd. Valmentajien on tirked hahmottaa suoritukset ko-
konaisuutena ja ymmairtad mistd suorituksessa on kyse. Tdmin takia koulutuksien sisdl-
16t riippuvat paljolti koulutettavien omasta luistelutasosta ja aikaisemmasta tietimykses-
ta. Nama aikaisemmat kokemukset vaikuttavat oppimisprosessin etenemiseen. Video-
materiaalit auttavat kokonaisuuksien ja ydinkohtien hahmottamisessa. Koulutuksissa
suorituksen nikee vain muutaman kerran, mutta videoiden avulla suoritukseen voidaan

palata uudelleen ja uudelleen sekd ydinkohdat ovat havainnoinnin tukena.

Lajikouluttajan tiukan aikataulun ja kovan kiireen vuoksi oli haastavaa 16ytia yhteista
aikaa koulutuksiin ja tuotokseen liittyvien asioiden sopimiseen ja lipikdymiseen. Alus-
tavana tarkoituksena oli saada selville demonstraatiojaiden siséllot, jotta yksityiskohtai-
semman kuvaussuunnitelman tekeminen demonstraatiojiille olisi ollut mahdollista.
Tama ei kuitenkaan toteutunut. Suunnitelmaksi jai kuvata kaikki jaalla tapahtuvat laji-
harjoitteet, joka lopulta osoittautui hyvaksi vaihtoehdoksi. Demonstraatiojaiden jilkeen
oli selkedd kiydi lajiharjoitteet ldpi videolta, josta sai palautetta ja ohjeita uudelleen ku-
vauksia ja tulevaa kuvaussuunnitelmaa varten. Tyon tekijéiden omat taustat taitoluisteli-
joina auttoivat toteuttamaan kuvaukset ilman tarkempaa tietoa demonstraatiojdiden si-
salloista. Todellinen tyosuunnitelma ja aikataulu muokkaantuivat koko opinnaytety6-

prosessin ajan.

Taitoluistelu on lajina kehittynyt fyysisempain, teknisempéan seki taiteellisempaan
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suuntaan arviointijarjestelman muuttumisen myo6ta. Tamin seurauksena
kilpailuohjelmat vaativat luistelijoilta haastavampia sekd monipuolisempia elementtejd,
kuten piruettien variaatioita ja vaativampia askelsarjoja. (King 2005, 744.; Valto &
Kokkonen 2009, 445.) Titd voisi huomioida my6s koulutuksien lajiharjoitteiden
sisalloissa. Talld hetkelld koulutuksissa painopiste on hypyissa ja erityisesti tietyissa
hypyissd. Nykyaan kilpailuja ei kuitenkaan pystyta voittamaan pelkilld hypyilla, silla
laadukas kokonaisuus ratkaisee. Niin musiikin tulkinta, koreografia ja siirtymat, askeleet
sekd piruetit vaikuttavat lopputulokseen hyppyjen ohella. Monet
valmentajakoulutettavista eivit itse ole luistelleet uuden arviointijirjestelmin aikaan,
jonka takia heilld ei valttimittd ole omaa kokemusta esimerkiksi piruettien variaatioista.
Tasta syystd koulutuksissa voisi kiinnittdd enemmain huomiota eri piruettien ja niiden
variaatioiden ldpikdymiseen, ja ideoiden jakamiseen sithen miten niitd voisi lahted

opettamaan omille luistelijoille.

Ihmiset oppivat asioita eri tyyleilld, kuulemalla, nikemilld sekd kokeilemalla itse. Naitd
kaikkia oppimistyyleja hyodynnetidan valmentajakoulutuksissa. Kouluttaja kertoo laji-
harjoitteesta samalla kun demoluistelija ndyttdd suoritusta. Tdman lisiksi valmentaja-
koulutettavat padsevit kokeilemaan suorituksia itse. Jaalld heilla on ollut tapana kuvata
harjoitteet itselleen my6hempii kiyttoa varten. Sanallisen informaation kuunteleminen
samanaikaisesti kuvauksen kanssa voi olla haasteellista. Siksi on oletettavaa, ettd video-
materiaali oppimisymparistossa auttaa koulutuksissa olevia valmentajia keskittymaan

lajiharjoitteiden seuraamisen ja opetuksen kuunteluun, videokuvaamisen sijaan.

Oppimisen tehostamisen ja lihijaksoilla kidytyjen asioiden sisdistdmisen lisaksi videoma-
teriaali yhtendistda valmentajien tekniikkaa ja valmennuksellista linjaa seka vie koulutus-
ta nykyaikaisempaan suuntaan. Videomateriaalin lopullista muotoa pohdittiin koulutta-
jien kanssa. Pdddyimme Dvd- materiaalin sijaan liittiméddn videotiedostot Foppa -
oppimisympiristoon. Oppimisympariston etuina on sen helppo paivitettavyys seki
ekologisuus. Niin kouluttajan kuin koulutettavan kannalta on myos selkeda, ettd kaikki

kurssimateriaalit 16ytyvit samasta paikasta ja tiydentavat siten toisiaan.

Koulutusmateriaalin kehittimisehdotus tuli valmentajakoulutuksiin osallistuneilta val-

mentajilta kurssipalautteena. Tarkeimmat kehitysehdotuksethan tulevat yleensa kayttd-
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jiltd itseltddn. Oletettavaa on my®0s, ettd valmentajat sisdistivit demonstraatiojailld kay-
dyt harjoitteet paremmin palattuaan lajiharjoitteisiin jalkikdteen. Valmennettavien itse
kuvatessa lajiharjoitteita, kuvan laatu seki harjoitteiden ydinkohdat saattavat jaada
puutteelliseksi esimerkiksi huonojen kuvakulmien tai muiden jaélld olevien henkil6iden
takia. Ennakkoon suunniteltu, kuvattu ja editoitu materiaali on kaikilta osin laaduk-
kaampaa kuin koulutettavien omat kuvatallenteet. Suullisesti demonstraatiojdilld esitetyt
lajiharjoitteiden ydinkohdat sanallisina selosteina videoleikkeiden yhteydessi tehostavat
sisdistdmistd entisestddn. Omia muistiinpanoja ja videoleikkeiti ei tarvitse my6skdin

yrittdd yhdistai jalkeenpiin.

Videomateriaali voi olla hyodyksi myos omassa valmennustyossa. Ydinkohdat kuvalli-
sen materiaalin yhteydessa saattavat antaa oivalluksia siitd, mihin tulisi keskittyd omien
luistelijoidensa kanssa. Harjoitteista ja niiden ydinkohdista voi saada ideoita sithen, mi-
ten ldhted harjoittamaan tai korjaamaan oman luistelijan tekniikkavirhetté tai ongelma-
kohtia. Videoiden katsominen yhdessd valmennettavien kanssa tuo myds uusia vilineitd

ohjausty6hon.

Videomateriaali otetaan kiytt6on I- ja II- tasojen valmentajakoulutuksissa vuoden 2012
aikana. Tuotoksen lopullinen arviointi saadaan vasta kdyttéonoton jilkeen, jolloin kou-
lutettavat ovat paasseet kayttamaan videomateriaalia koulutuksen ohella. Téll6in saa-
daan tietoa videomateriaalin toimivuudesta. Videomateriaali esitettiin Suomen Taito-
luisteluliiton koulutuspiillikolle, laji- seka yleiskouluttajille. Heiltd kysyttiin mielipidettd
kuvan laadusta ja siitd nikyyko kuvasta harjoitteelle olennaiset asiat. Palaute heiltd oli
padosin positiivista. Kehittdvipalaute liittyi suurimmaksi osaksi teknisiin asiothin, kuten
esimerkiksi videoleikkeiden pyorimisnopeuteen Foppa — oppimisymparistossa. Videot
on liitetty oppimisymparistoon normaalinopeudella. Videoleikkeilld kuitenkin luistelija
nayttaa luistelevan normaalia hitaammin, mika saattaa hieman hairitd katsojaa. Tahin
vol vaikuttaa katselijan Internet selain. Oppimisympiristo -ohjelmasta hairion el val-
mennuskeskuksen varajohtajan mukaan pitéisi johtua. Tété yksityiskohtaa lukuun otta-
matta videomateriaalista tuli sellainen kuin alun perin oli suunniteltu. Tyon tekijit suo-
rittivat tyon ohella valmentajakoulutukset ja saivat omakohtaista kokemusta videoista.
Videomateriaalin tekeminen koulutustehtidvien suorittamisen ohella auttoi sisdistimdin

demonstraatiojaiden antia seka antoi ideoita omaan valmennustyohon.
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Videomateriaalin kehittiminen on jatkuva prosessi. Koulutuksien kehittyessd uusia har-
joitteita voidaan kuvata ja liittad osaksi jo olemassa olevaa videomateriaalia. Harjoittei-
den lisidminen ja poistaminen oppimisympiristdstd on helppoa ja yksinkertaista. Vi-
deomateriaalia voidaan jatkossa laajentaa lajiharjoitteiden lisiksi my6s esimerkiksi
oheisharjoitteisiin ja testauksiin. T4lloin koulutusmateriaaleista saataisiin entistakin kat-
tavampi kokonaisuus. Keskustelualuetta voisi hyédyntdd myos ndiden harjoitteiden yh-
teyteen, jolloin harjoitteista keskustelu ja kommentointi olisivat mahdollista. Videoma-
teriaalin kiytt6d voitaisiin hyodyntdd myos muissa Suomen Taitoluisteluliiton koulutuk-
sissa, kuten esimerkiksi luistelukouluohjaajan — kurssilla. Tydmme kannalta olisi my6s
mielekdsta jatkossa tutkia videomateriaalien hy6dyllisyyttd seka tarpeellisuutta koulu-

tuksissa.

Oppimisympiristoa pystytdan kehittimain paljon videomateriaalin avulla. Tunnukset
oppimisympiristoon sdilyvit vuoden koulutuksen paittymisen jilkeen. Tamin jilkeen
videoiden tai muiden oppimisymparistossa olevien koulutusmateriaalien katsominen ei
ole mahdollista. Yhtena oppimisympiriston kehittimisehdotuksena onkin, ettd oppi-
misympariston kdyttdaikaa voidaan ostaa, jolloin kaikkia koulutusmateriaaleja voidaan
hy6dyntia jatkossa. Koulutettavien kannalta videoiden lataamismahdollisuus olisi my6s

hy6dyllistd. Taman mahdollistamiseksi oppimisympiristo -ohjelmaa tulisi paivittaa.
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Liitteet

Liite 1. Kaarien ja hyppyjen lyhenteet

Kaarien lyhenteet
e.u.: eteen ulos kaari
e.s.: eteen sisaan kaari
t.u.: taakse ulkokaari

t.s.: taakse sisakaari

Hyppyjen lyhenteet
A :Axel

S : Salchow

T : Tulppi

Lo : Ritti

F : Flippi

Lz : Lutz
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Liite 2. Koulutusten athealueiden painopisteitd

Kokonaisvaltainen valmennus

Tailol tekniikka

I
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Haroituke en ja haroilus jakeon Kokonaishallints

Vuoden kokonalshallinta

Kanmamisen kokanalshallinta, kokonaisura

Valmentajan valmiudet
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Arvot
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Oman elaman hallinta
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Liite 3. Nidkyma Foppa —oppimisympiristossa.

Aloitus  » Koulutuskalenteri mat yhmat » Omattiedostot » Omattiedot » Keskustelu » Ajankohtaista
Yksinluistelun tason | Ijimateriaali v Taitoluistelun perustaidot v

» Kaaret ja liuku » Sirklaus taaksepain totsan ympari

Keskustelu

Sirklaus taaksepdin tétsin ympiri [ kiolsves]

Ydinkohdat:

- kallistus kaareen

- polven kayttd joustavaa ja pehmeaa

- keskivartalon nelio ympyran keskustaan

-iso haara ja painonsiirto: iso askel sisakaarelle totsaa
kohti, tapahtuu kaarenvaihto kun potkastaan taakse ristiin

ulkokaarelta
Sirklaus taaksepain
totsan ympari

crossrolls tu astuen
eteen ristista
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