Freestylemelonnan lajiopas
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Johdanto

Oli laji mika tahansa, kehittymisen optimoimiseksi lajin harrastajalla on oltava mahdollisuus saada laadukasta valmennusta ja
valmentautumiseen liittyvaa lajikohtaista informaatiota. Freestylemelonta on melko uusi ja pieni laji niin Suomessa, kuin maailmallakin.
Laji on kasvanut ja kehittynyt todella vauhdikkaasti sen alkuajoilta 1980-luvulta, ja ottanut suuren harppauksen erityisesti 2000-luvun
alussa. Valmentautumisen tueksi vaadittavaa lajikohtaista informaatiota on tana paivana saatavilla hyvin niukasti. Talla hetkella
freestylemelonnan valmennus makaa suurilta osin muutamien ammattivalmentajien ja valmennuksesta kiinnostuneiden urheilijoiden

harteilla.

Suomessa lajin valmentaminen seka ohjaaminen perustuu hyvin pitkalti Suomen melonta -ja soutuliiton organisoimille leireille ja
seurojen jarjestamille koskimelontakursseille. Tdman oppaan tarkoituksena on tarjota freestylemelontaan liittyvaa kaytannonlaheista
tietoa neljan paaluvun avulla. Oppaan paaluvut ovat freestylemelonnan lajiesittely, freestylemelonnan fyysiset vaatimukset,

freestylemelontaliikkeen oppiminen seka kilpailuun valmistautuminen.

Opas on pyritty valmistamaan sellaiseen muotoon, etta sitd pystytdan hyddyntdmaan mahdollisimman monipuolisesti lajin parissa.
Oppaan tarkoituksena on myds osaltaan kehittaa freestylemelonnan lajitietoisuutta. Opas tarjoaa tydkaluja lajin valmentautumiseen

aktiivikilpailijalle, harrastajalle seka valmentajalle.
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FREESTYLEMELONNAN LAJIESITTELY



PERUSTIETOJA

Freestylemelonta on vauhdikas ja akrobaattinen urheilulaji, joka
lukeutuu slalomin, boatercrossin ja koskisyoksyn liséksi ICF:n
koskimelontalajeihin.

Freestylemelonnassa tehdaan erilaisia liikkeitad veden virtausta ja sen
like-energiaa hyddyntaen. Paasaantbisena tarkoituksena on surffata
freestylemelontakajakilla koskiin muodostuvia seisovia aaltoja seka
stoppareita, ja suorittaa liikkeita ja likeyhdistelmia surffaamisen
aikana.

Harjoitteluymparisténa toimii padsaantdisesti kosket.
Harjoitteluymparistén monipuolinen hyédyntadminen on osa lajia.
Liikkeiden harjoitteluun sopii aaltojen ja stoppareiden lisaksi

virranrajat ja tasainen vesi.

Suomessa on SMSL:n arvion mukaan noin 300-400 freestylemelojaa.

Lajissa kilpaillaan MM -ja EM-tasolla.

Kuva 1. Dennis Newton. Freestylemelonnassa voi tehda
Freestylemelonta on saanut alkunsa 1980-luvulla Yhdysvalloissa. ilmavia liikkeita.

Lajin harrastajan tulee hallita koskimelonnan perustaidot.



VARUSTEET: KAJAKKI

Freestylemelontakajakki on muihin kajakkeihin verrattuna lyhyt ja kettera.

Se on suunniteltu nimenomaisesti freestylemelontaliikkeiden
suorittamiseen. Freestylemelontakalusto on kehittynyt valtavasti lajin
alkuajoilta 1980-luvulta. Kaluston kehittyminen on mahdollistanut lajin
vauhdikkaan kehityksen. Suurimmat erot freestylekajakkien kehityksessa
vuosien varrella ovat kajakkien pituuden lyheneminen, kajakin pohjan
muodon muuttuminen pyoreadsta tasapohjaiseksi, kajakkien muotoilussa
tapahtuneet erot seka kajakin sisdpuolella tapahtuneet muutokset kuten
penkki, reisituet ja jalkatuet seka niiden s&até -ja kiristysominaisuudet.
Freestylekajakeissa suositaan tasaista pohjaa, jonka reunoilta 16ytyy
selkeat kantit. Kajakin pohjan ja kanttien toimivuus ja nain ollen hyvat
surffaamisominaisuudet ovat yksi kajakin tarkeimmista ominaisuuksista.
Valtaosa freestylekajakin tilavuudesta on istuimen ymparilla. Kajakin
keulassa ja perassa tilavuutta on vahemman. TAma helpottaa liikkeiden
suorittamista.

Kuva 2. Guigui-prod s.a. helixir
freestylekajakki



e Freestylekajakin mittoja

o

o O O O

Valtaosa freestylekajakeista valmistetaan kahteen tai
kolmeen eri kokoon. Kajakin valintaan vaikuttaa eniten
melojan pituus ja paino.

Kajakin pituus: 150-200 cm

Kuitu -ja muovivalmisteisen freestylekajakin erot

Leveys 55-70 cm Suurin ero muovisen ja kuituisen kajakin valilla on rungon jaykkyys, ja
Korkeus 35-45 cm siité aiheutuvat ominaisuudet.

Tilavuus 180-260 |

Paino
m  muovivalmisteiset 11-15 kg
m  kuituvalmisteiset 9-11 kg

o

O

Hinta o
m  muovivalmisteiset 1000-1500€ o

m  kuituvalmisteiset 1500-2000€ o

o

O
O
O
O

° Muovivalmisteinen

helpompi kasitella

anteeksiantavainen

sulavampi

halvempi

kestaa iskuja ja kulutusta paremmin — vesille 1ahto
helpompaa

° Kuituvalmisteinen

nopeampi

agressiivisempi

kevyempi

irtonaisempi

kestaa kulutusta vahemman — vesille 1ahto tydlaampaa



VARUSTEET: MELA

Koskimelonnassa kaytetaan lyhyempia meloja kuin siledn veden
melonnassa. Koskimelontaan suunnitellut melat ovat pituudeltaan noin
180-200 cm. Melan lavat valmistetaan useimmiten muovista, lasi -tai
hiilikuidusta tai niiden yhdistelmasta. Melan lapoja on erikokoisia ja eri
mallisia. Ratamelonnassa melan lavat ovat muotoiltu lusikan mallisiksi.
Koskimelontaan suunnitelluissa melan lavoissa lusikka mallia ei ole
kaytetty, mutta lavassa on silti selked koveruus. Koskimelonnassa
tarvitaan my0s lavan etupuolta, siksi koveruus on maltillisempi
ratamelonta lapaan verrattuna. Lisaksi koskimelontaan suunnitelluissa
meloissa lavat ovat valmistettu kestdmaan enemman iskuja. Melan
varsia valmistetaan seka taysin suorina, ettda mutkavarrella.
Mutkavarrellisessa melassa mutkat ovat sijoitettu melontaotteen
kohdalle, ja niilla pyritddn parantamaan melonnan ergonomiaa. Lisaksi
melassa oleellista on lapakulma. Se kuvaa melan lapojen kulmaa
suhteessa toisiinsa. Freestylemelonnassa suositaan alle 0-45 asteen

lapakulmia. Laadukas koskimelontamela maksaa noin 150-450 euroa.

Kuva 3. Werner Paddles s.a.
Koskimelontamela




MUUT VARUSTEET

A

Pelastusliivit

Kuva 4. Anni Mykkanen.

Kypara

Kuivapuku

Muita pakollisia freestylemelontavarusteita
ovat kypara, pelastusliivit ja aukkopeite.
Naiden lisaksi freestylemelonnassa kaytetaan
koskimelontaan suunniteltuja
takkeja/anorakkeja, kuivahousuja, kuivapukuja
ja melontatossuja tai vesiurheilukenkia.
Paallimmaisen vedenpitavan kerroksen alle
puetaan aluskerrastoja sddolosuhteiden
mukaisesti. Kylmilla keleilla kaytetadan usein
neopreenista valmistettuja hanskoja ja
paahineita. Freestylemelonnassa pukeudutaan
veden lampdétilan mukaan. Suotavaa on
kayttda myos korvatulppia. Monet
freestylemelojat kayttavat lisaksi nenansuljinta,
jonka tarkoitus on estaa veden padseminen
nenaan.



LAJIN HISTORIA

Lajina freestylemelonta on varsin nuori. Se sai alkunsa 1980-luvulta kun slalom melojat harjoittelivat upotuksia (eng. ender) (liike, jossa
kajakki pyritddn saamaan vertikaalisesti pystyyn) upottaen kajakin keulaa tai perda veden alle voimakkaissa virranrajoissa tai
surffatessaan aallossa tai stopparissa. Nain he pyrkivat valmistautumaan kaikkiin tilanteisiin mita slalomissa ja koskimelonnassa he
voisivat kohdata. Tata alettiin kutsua pelimelonnaksi (eng. play boating). 1980-luvulta Iahtien monet koskimelojat ovat kayttaneet
pelimelontaa harjoittelutapana ymmartaakseen paremmin miten virtaava vesi kayttaytyy. Myos ensimmaiset muovivalmisteiset kajakit
tulivat markkinoille 1980-luvulla. Pikkuhiljaa kajakkeja ruvettiin suunnittelemaan myo6s pelimelonnan tarkoituksiin vastaavaksi.
Kajakkien suunnittelussa kavi ilmi, ettd pelimelontaan suunnitellut kajakit toimivat myés muussa koskenlaskussa paremmin. Tama
johdatti ynd enemman koskimelojia kayttamaan juurikin pelimelontaan suunniteltuja kajakkeja. Innovaatiot siita, mita kajakilla voi
virtaavaa vettad hyddyntaen tehda lisdantyi. Tassa vaiheessa pelimelontaan kuului aaltojen ja stoppareiden surffaamisen lisaksi myos

kosken laskemisen aikana suoritetut liikkeet.

2000-luvulle tultaessa pelimelontaan suunnitellut kajakit valmistettiin hyvin pitkalti pelkastaan aaltojen ja stoppareiden surffaamiseen
ja niissa tehtyjen liikkeiden helpottamiseksi. Nain ollen kajakkien pituus ja tilavuus pieneni. Tama teki koskien laskemisen
pelimelontaan suunnitelluilla kajakeilla haastavammaksi. Seuraavien kymmenen vuoden aikana freestylemelonta kajakit ovat
lyhentyneet hieman, mutta muotoilussa on tehtya suuriakin muutoksia freestylemelonnassa kehitettyjen uusien temppujen armoilla.

Freestylemelonta liikkkeet ovat kehittyneet vauhdilla kajakkien kehitysten myota.
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Pelimelonnassa kilpailemista ruvettiin kutsumaan
freestylemelonnaksi (eng. freestyle kayaking). Ensimmaisia
freestylemelontakilpailuja on jarjestetty 1980-luvun loppupuolella ja
1990-luvun alussa. Spinit, kddnnokset, upotukset, loopit ja melan
pyoraytykset olivat yleisia liikkeita tuohon aikaan. Hauskanpito ja
sosiaalisuus esitti suurta roolia kilpailutapahtumissa.
Kilpailutapahtumat vaikuttivat positiivisesti lajin harrastajamaariin ja
tama heratti myos kajakkivalmistajien mielenkiinnon. 1993
jarjestettiin ensimmaiset freestylemelonnan
maailmanmestaruuskilpailut Tennesseen Ocoee joella
Yhdysvalloissa. Tasta eteenpain MM-kilpailut on jarjestetty joka
toinen vuosi. Lisaksi ruvettiin jarjestamaan “Pre-World”
Championships -kilpailuja virallisten MM-kilpailuiden valisina
vuosina. Tama kilpailu sai myéhemmin nimen World Cup.
Kansainvalinen Kanoottiliitto (International Canoe Federation)
tunnusti freestylemelonnan viralliseksi urheilulajiksi vasta vuonna

2006. Sita ennen lajia on kutsuttu myds rodeomelonnaksi.

Kuva 5. Heikki Rauatmaa. Freestylemelonnassa kaytetty
kalusto on muuttunut merkittavasti vuosien varrella.
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KILPAILU

Freestylemelonta ei ole olympialaji, mutta siina kilpaillaan sekd maailmanmestaruus -ettd euroopanmestaruustasolla. ICF jarjestaa
MM-kilpailut joka toinen vuosi ja ECA jarjestdd EM-kilpailut valiin jddvina vuosina. Liséksi ICF ja ECA ovat jarjestaneet omia
cup-sarjojaan nimeltd World Cup ja Euro Cup. Freestylemelonta on arvostelulaji, jossa kilpailusuoritus pisteytetaan erilaisten tehtyjen
liikkeiden ja liikeyhdistelmien perusteella niin, ettd vaikeimmasta liikkeistd saa enemman pisteita, ja jokaisesta liikkeesta voi saada
pisteet vai kerran yhden kilpailusuorituksen eli runin aikana. Useimmat liikkeet voi tehda kahteen suuntaan, joko oikealle ja
vasemmalle tai eteen ja taakse. Freestylemelontakilpailuissa on kolme tuomaria. Jokaisella tuomarilla on oma kirjuri. Lisaksi

kilpailuissa on paatuomari, joka vastaa kilpailusdantéjen noudattamisesta seka tuomaroinnin ja kilpailutapahtuman kulusta.

Freestylemelonnassa kilpaillaan neljassa eri luokassa, joita ovat kajakit (K1), kanadalaiskanootit (C1), avokanootit (OC1) ja squirtit.
Euroopanmestaruus kilpailuissa ei kilpailla OC1 eika squirt sarjoissa. Kajakeilla melotaan perinteisessa istuma-asennossa ja kaytetaan
kaksilapaista melaa. Kanooteilla sekéd avokanooteilla meloja istuu polviltaan kanootissa ja kayttaa yksilapaista melaa. Freestylekajakit
ja freestylekanootit ovat ulkomuodoltaan hyvin samanlaisia. Kajakeissa ja kanooteissa kaytetaan vesitiivistd aukkopeitetta, jotta vesi ei
paase sisaan alukseen. Avokanootissa aukkopeitetta ei kayteta. Squirtkajakkien tilavuus on erittain pieni. Lajissa kaytetaan hyodyksi
my0s vedenalaisia virtauksia, ja osa liikkeista suoritetaan kokonaan vedenpinnan alapuolella. Freestylemelonta kajakeilla on

ylivoimaisesti suosituin freestylemelontalaji.
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Kilpailutilanteessa melojalla on useampi 45 sekunnin mittainen suoritus aikaa nayttdad osaamistaan tuomareille. Freestylemelonta
likkeet on jaettu kolmeen kategoriaan; entry moves (meloja laskeutuu ylavirrasta kohti aaltoa tai stopparia ja suorittaa liikkeen
osuessaan siihen), basic moves (aallossa tai stopparissa surffatessa suoritettu liike) ja bonuses (liikkeen ilmavuuteen,
yhdistelemiseen tai normaalia vahaisemmalla melan kayttolla suoritetuista liikkeista saadut lisapisteet). Freestylemelonta on

tuomarointilaji, ja yhtalaisyyksia esimerkiksi lumilautailuun, surffaukseen seka voimisteluun on havaittavissa.

Freestylemelonta liikkeet ovat listattu ICF:n (International Canoe Federation) laatimiin kilpailusaantéihin. Kilpailusdannoista 16ytyy
kuvaus siita, miten jokainen yksittainen liike tulee suorittaa, liikkeesta saatavat pisteet ja mahdolliset bonukset. Mikali melojan
suorittama liike tayttda kuvauksen vaatimukset, tulee tuomarin antaa siita kilpailutilanteessa pisteet. Yksittaisista liikkeista saatujen
pisteiden, yhdistelmien ja bonuspisteiden summa on kilpailijan suorituksen tulos. Freestylemelonnassa ei arvioida tyylia ja

suoritustekniikkaa samalla tavalla kuin esimerkiksi lumilautailussa tai taitoluistelussa.

Suomessa freestylemelonnassa kilpaillaan SM-tasolla. Lisaksi Suomessa lanseerataan Suomi-Cup kilpailusarja vuonna 2021. Suomi

Cupissa osakilpailuja tullaan melomaan 4-6.

Kilpailusdannot: CANOE FREESTYLE , freestylemelontaliikkeet ja pisteytys: CANOE FREESTYLE 2020 — RULES APPENDICES
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https://www.canoeicf.com/sites/default/files/rules_canoe_freestyle_2019.pdf
https://www.canoeicf.com/sites/default/files/2020_cfr_appendices.pdf

Kovatasoisia kansainvalisia kilpailuja jarjestetddn myos ulkopuolisten kilpailuorganisaatioiden johdosta. Maailmalla MM -ja EM-kilpailujen
seka World -ja Euro-Cup kisojen lisaksi kovatasoisia freestylemelontakilpailuja ovat esimerkiksi Galwayfest Irlannissa, Hurley Classic
Britanniassa, Natural Games seka Makinito Contest Ranskassa ja GoPro Mountain Games Yhdysvalloissa. Kansainvalisten
kanoottiliittojen ulkopuolisissa kilpailuissa kilpailuorganisaatio pystyy itse vaikuttamaan erinaisiin kilpailuteknisiin asioihin kuten

kilpailuformaattiin.

- g o=
Kuva 6. Anni Mykkanen. Kilpailualue.
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HARJOITUSPAIKAT

Freestylemelontapaikka tarkoittaa virrassa paikallaan pysyvaa aaltoa tai stopparia, jossa meloja voi surffata seka suorittaa
likkeita freestylekajakilla. Freestylemelontapaikka voi olla tarkoituksenmukaisesti rakennettu, vahingossa syntynyt
koskikunnostuksen tai muokkauksen johdosta tai luonnon muovaama. Suomessa valtaosa freestylemelontapaikoista ovat
luonnon muovaamia tai jonkin muun koskikunnostuksen johdosta muodostuneita. Tama tarkoittaa usein myos sita, etta
harjoittelupaikka toimii vain tietylla virtaamalla. Suomen ainoa tarkoituksenmukaisesti rakennettu freestylemelontapaikka 16ytyy
Taivalkoskelta. Suomessa ei ole ympari vuoden toimivaa harjoittelupaikkaa.

Aalto ja stoppari muodostuvat samalla periaatteella. “Ne muodostuvat tyypillisesti nopean ja hitaan virtauksen valiin, kun vesi
virtaa pohjassa olevan esteen yli ja virtaus kiihtyy nopeaksi tormaten lopulta esteen alapuoliseen hitaampaan virtaukseen.
Yhteentérmays saa veden virtaamaan pinnasta osittain yldspain ja/tai takaisin ylavirtaan pain, jolloin syntyy niin sanottu
vesikynnys (eng. hydraulic jump) . Vesikynnys nayttaa joko aallolta, stopparilta tai niiden valimuodolta” (Rauatmaa 2019, 11).
Vihreaksi kutsutut aallot ovat kajakilla hel[pommin surffattavissa, koska vesikynnyksen harjalle muodostuva ilmava vesi eli
kuoha ei ulotu aallon pohjalle asti ja vastamaki on nain ollen kauempana. Stoppareissa vesikynnyksen kuoha on usein

suurempi, se yltaa stopparin pohjalle saakka, ja nain ollen tyontaa melojaa voimakkaammin kohti vastamakea.
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Freestylemelontapaikat ovat kaikki erilaisia keskenaan. Erilaiset suorituspaikat suosivat erilaisia liikkeita ja suoritustekniikoita.
Nyrkkisaanndn muodostaa kuitenkin se, onko harjoittelupaikka aalto vai stoppari. Aallossa ja stopparissa tehdaan
paasaantoisesti erilaisia liikkeitd. Freestylemelontapaikka voi olla esimerkiksi virtaama nopeudeltaan nopea tai hidas, kooltaan
suuri tai pieni, levea tai kapea, saannodllinen tai epasaannallinen, syva tai matala, tasainen tai epatasainen, voimakas tai

voimaton seka kuohan maarasta riippuen pitava tai huuhtova.

Freestylemelojien mielipiteet hyvasta harjoittelupaikasta vaihtelevat paljon, silla niihin vaikuttaa suurilta osin melojan taitotaso,
fyysiset -ja henkiset ominaisuudet. Voimakas ja taitava freestylemeloja voi nauttia harjoittelupaikasta, jossa lajin aloittelija ei

uskalla meloa.

Taman takia hyvan freestylemelontapaikan ominaisuuksia on hankala maaritella. Lahtdokohtaisesti freestylemelontapaikka,
jossa seka lajin aloittelijat, etta kokeneet ja/tai taitavat melojat kokevat harjoittelun mielekkaaksi on laadukas. Tarkea
ominaisuus freestylemelontapaikalle on sen turvallisuus. Lisaksi freestylemelontapaikoissa arvostetaan usein tarpeeksi pitkaa
akanvirtaa, johon meloja ehtii meloa huuhtouduttuaan aallosta tai stopparista virran vietavaksi. Akanvirran avulla melojan tulisi

pystyad meloa takaisin harjoittelupaikkaan nousematta kajakistaan. Akanvirta ei ole kuitenkaan valttamattomyys.
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AALTO

Kuva 8. Visa Rahkola.

Paljon tilaa surffata (esim. etusurffi
helppoa)

Vastamaki kaukana

Usein vahan kuohaa

17



STOPPARI

e Vahan tilaa surffata
o  Sivusurffi usein helpompaa
kuin etusurffi
e  Kuohaa paljon
e Vastamaki lahella

Vastamaki

Kuva 9. Visa Rahkola.
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HARJOITUSPAIKAN HYVAKSIKAYTTAMINEN

Kaikkiin harjoittelupaikkoihin liittyy tiettyja ominaisuuksia, joita meloja voi kayttaa hyvakseen. Stoppareiden ja aaltojen ominaisuuksiassa
on suuriakin eroja, jotka vaikuttavat liikkeiden suorittamiseen. Freestylemelontaliikkeet suoritetaan suorituspaikan virtausta seka
liike-energiaa hyotdyntaen.

Paikanhaku. Valtaosa freestylemelonta liikkeista vaatii
onnistuakseen paikanhaun. Paikanhaussa meloja tavoittelee
tilannetta, jossa kajakin vauhti kiihtyy. Useimmiten se tarkoittaa
siirtymistad suorituspaikan harjalle. Tata seuraa tilanne, jossa
meloja laskee aallon tai stopparin harjalta kohti sen pohjaa. Tama
on otollisin hetki monen freestylemelontaliikkeen suorittamiselle.

e Freestylemelontaliikkeiden suorittaminen aallossa.

o  Oikein ajoitetulla nopealla painonsiirrolla on
mahdollista saada kajakki irti veden pinnasta.

o  Onnistuneen paikanhaun mahdollistama
hetkellinen vauhdin kiihntyminen helpottaa kajakin
irtiottoa. Siksi tdma on optimaalisin tilanne liikkeen
suorittamiseen aallossa.

o  Liikkeet pyritaan suorittamaan irti kuohasta.

Kuva 10. Anni Mykkanen. Otollisin hetki suorittaa liike on silloin, kun|9
meloja laskee aallon harjalta kohti aallon pohjaa.



Kuvasarja 1. Minttu Rinne. Aallossa oikein ajoitetulla painonsiirrolla kajakki on mahdollista saada irti vedenpinnasta.




Freestylemelontaliikkeen suorittaminen stopparissa.

o  Liikkeiden suorittaminen stopparissa perustuu
paasaantoisesti oikein ajoitettujen painonsiirtojen
mahdollistamiin kajakin keulan tai peran upotuksiin
(kajakin keula tai pera painuu hetkellisesti veden
pinnan alle). Virtausta seka upotuksesta aiheutuvaa
nostetta hyodyntaen kajakki tai sen osa on mahdollista
saada irti veden pinnasta.

o  Myoés stopparissa suoritetut liikkeet vaativat
useimmiten paikanhaun, mutta se ei ole yhta oleellinen
tekija kuin aaltomelontaliikkeiden suorittamisessa.

o  Stopparissa liikkeitd suoritetaan myds kuohassa.

Kuva 11. Dennis Newton. Stopparissa virtausta ja upotuksista
aiheutuvaa nostetta hydédyntden on mahdollista tehda ilmavia liikkeita.
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LAJIN ERITYISPIIRTEET

Lifestyle. Freestylemelontaan on liittynyt lajin juurilta 1ahtien oleellisesti hauskanpito ja yhteisdllisyys. Lajia on harrastettu porukalla
rennolla mentaliteetilla epdonnistumisista valittamatta. Kaveria on autettu tarpeen tullen ja pilke on pysynyt silmakulmassa. Kuitenkaan
unohtamatta kilpaurheilua ja sen vaatimuksia. Viela tana paivana tunnelma lajin suurimmissakin kilpailuissa on paasaantdisesti rento ja
positiivinen. Kilpakumppania tsempataan ja kannustus rikkoo valtakuntien rajat. Samanlaista tunnelmaa voi havaita esimerkiksi

lumilautailun slopestyle kilpailuissa.

Kuva ]3. Visa Rahkola.

T ) e -

Kuva 12. ICF 2017.




Olosuhteet. Moneen ulkoilmalajiin kuuluu santillinen sdaolosuhteiden seuraaminen. Freestylemelonnassa kyseinen asia on viety melko
perusteelliselle tasolle, hyvasta syysta. Harjoittelupaikkojen toimivuuden suhteen on oleellista seurata vesistdjen ja jokien vedenkorkeutta,
seka siita laskettua virtaama maaraa. Valtaosa harjoittelupaikoista vaatii tietyn vedenkorkeuden. Harjoittelupaikan toimivuuteen voi
vaikuttaa myds muut tekijat, kuten yla -tai alavedenkorkeus tai se, onko vedenkorkeus laskussa vai nousussa.

Harjoitteluymparisto. Lajiharjoitteluun soveltuvat paikat
ovat Suomessa lahes poikkeuksetta melko kaukana
asutuskeskuksista. Tama aiheuttaa omat haasteensa
esimerkiksi majoittautumisen ja matkustamisen suhteen.
Lajin aktiiviharrastaminen vaatii melko paljon
matkustamista.

Pieneenkin koskeen (I-1l koskiluokitus) tulee suhtautua
turvallisuusndkdkulmasta ajatellen varauksella. Virtaava
vesi pitda aina sisalladn omat riskinsa. Paasaantoisesti
freestylemelontaan soveltuvia harjoittelupaikkoja on
koskiluokitukseltaan I-Ill koskissa. Mutta harjoittelupaikkoja
I0ytyy myos vaativimmista koskista. Freestylemelonnassa
turvallisuuteen pitda aina kiinnittda sen vaativa maara
huomiota.




KOSKI -JA FREESTYLEMELONNAN PERUSTAIDOT

Koskimelonnan perustaidot

Virranlukutaito

Liikkuminen virtaavassa vedessa
o  Virtaan I8ht6 & Virranrajan ylitys
o  Lossaus

Eskimokaannos

Tuennat (ylatuki, alatuki)

Turvallisuustaidot
o  Reskuttaminen eli kaatuneen pelastaminen
o  Kajakista poistuminen
o  Virtaavassa vedessa uiminen
o  Ensiapuvalmiudet

e  Laskulinjan suunnittelu ja toteuttaminen

Freestylemelonnan perustaidot

e  Kaikki koskimelonnan perustaidot
e  Surffaaminen

O O O O O

Etu-, taka- ja sivusurffi

Aallossa / stopparissa likkuminen sivusuunnassa
Paikanhaku

Kajakin kanttien kaytto

Melan kayttd, melaperasin
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KAJAKIN OHJAAMINEN

Vision from above
Tassa osiossa kasitellaan freestylemelonta kajakin
ohjaamista surffissa. Kajakin ohjaaminen surffissa Vertical Angle
tapahtuu kajakin kanttien sekd melan avulla. Kajakkia X
voidaan liikuttaa kolmeen suuntaan; vertikaalisesti, Waterflow, o
%

Horizontal Angle

. . . 0°
horisontaalisesti seka kantilta toiselle (eng. edge

control). Kuva 16. ICF Rules appendix Kuva 17. ICF Rules appendix 2020.

e  Kajakin kanttien kayttd 2020.

o  Kajakkia voi kallistaa lantion avulla
sivuille seka painoa siitamalla eteen ja
taakse (4 suuntaa). Naiden suuntien
valiin ja& ns. valisuunnat, joita on myods
4. Valisuuntia kaytetaan kun
painonsiirto eteen tai taakse seka
kajakin kallistus tehdaan
samanaikaisesti.

o  Valtaosa kajakin ohjaamisesta tapahtuu
painoa siirtamalla ja kajakin kantteja
hyodyntaen.

Kuva 18. Kajakkia voi kallistaa kahdeksaan eri suuntaan. 25



e  Melan kaytto.

o  Melaa kaytetaan kanttien ja painonsiirron tukena.

o  Melan avulla voidaan maarittaa helposti kajakin
keulan tai peran suunta surffatessa.

o  Melaa voidaan kayttaa esimerkiksi “ankkurina” tai
melaperasimena.

o  Melan kaytto kajakin ohjaamisessa ei ole
valttamatonta.

e “Katse johtaa liikettd”.

o  Kajakin ohjaamiseen vaikuttaa hartioiden ja
ylavartalon liike (jos etusurffista halutaan kaantya
vasemmalle, tulisi hartialinjan kaantya
vasemmalle). Paan liikettd seuraa usein hartioiden
ja ylavartalon liike. Huomioitavaa on, etta tasta
hyotyy myos vertikaalisissa liikkeissa kuten
etuvoltissa. Helppo vinkki kajakin ohjaamiseen
onkin katsoa sinne, mihin haluaa liikkua.

Kuva 19. Visa Rahkola. “Melaperasin”. Meloja kuvan etureunassa
kayttaa oikeaa melan lapaa melaperasimena.
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FREESTYLEKAJAKIN TOPPAAMINEN

Toppaamisella tarkoitetaan kajakin sisapuolista saatamista,
kuten istuimen, jalkatukien seka lonkkatukien saatamista.
Hyvin topattu kajakki auttaa sen hallinnassa ja liikkkeiden
tekemisessa. Hyvan toppauksen tuloksena voima siirtyy
melojan ja kajakin valilla mahdollisimman taloudellisesti, niin
ettei sitd kato turhiin valjyyksiin. Ideaalitilanteessa voidaan
kuvitella, etta kajakki olisi melojan vartalon jatke. Hyvin
topatussa kajakissa meloja on tiukasti kiinni. Kajakissa pitaa
kuitenkin pystya istumaan ilman jalkojen puutumista
mielellddn noin 20-30 minuuttia.

Jalkatuet

Turvavyod

Istuin

Lantiotuet

Selkatuki

A
Kuva 20. Visa Rahkola.
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Vinkkeja toppaamiseen:

° Lantiotuet

©]
©]
©]

Takapuoli ei saa heilua puolelta toiselle. Mikali lonkan ja lantiotuen valiin mahtuu kasi, on toppaus lilan valja.
Jos jalat puutuvat nopeasti, tarkista ettei lantiotuet ole liian edessa
Kun hyvat saadot Ioytyvat, kannattaa ne teipata paikoilleen

e Jalkatuet

©]
©]

e Istuin
@]
@]
@]

Tulisi olla niin tiukat, etta jalat eivat mahdu tulemaan polvikupista ulos ilman selkatuen avaamista

Kajakin keskifoamista voi leikata keulan puolelta alareunasta palan pois, jotta jalat mahtuvat parempaan
asentoon

Istuinta voi saataa pituus ja korkeussuunnassa
Istuimelle tulisi [0ytaa oikea paikka pituussuunnassa. Usein se 10ytyy lahempaa kajakin keulaa, kuin peraa
Istuimen avulla vaikutetaan kajakin painopisteeseen. Painopiste vaikuttaa kajakin nopeuteen. Painopiste tulisi
olla keskella kajakkia.

m Pyyda kaveria tarkastelemaan kajakkiasi tasaisella vedella sivuprofiilista istuessasi siina, suuret virheet

painopisteessa on silmamaaraisesti havaittavissa. Lisaa informaatiota saat etusurffissa.

Istuinta korottamalla

m Parempi ulottuvuus ja painonsiirtojen vaikutus korostuu. Kajakista tulee herkempi.

m  Kajakista tulee huterampi ja eskimokaannoksesta vaikeampi
Istuinta madaltamalla

m Painonsiirrot vaativat enemman tehoa

m  Kajakista tulee vakaampi
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Selkatuki
Selkatuen tulee tukea ryhdikasta melonta-asentoa
Ei saa rajoittaa liikeratoja. esim. painonsiirtoa taakse
Usein helppo saataa

o

Vouhotin (eng. thruster) on aukkopeitteen alle, jalkojen valiin laitettava ilmapussi
tai pallo.

Aukkopeitteeseen kohdistuu joissakin tilanteissa suuriakin voimia
virtaavan veden takia. Veden voima saattaa painaa aukkopeitetta sisaan,
jos paine on suuri saattaa aukkopeite aueta. Yksi vouhottimen tehtavista
on estaa aukkopeitteen painuminen sisaan.

m  Vouhottimen avulla aukkopeitetta voidaan nostaa kajakin aukonreunan
ylapuolelle. Tama tarkoittaa lisaa tilavuutta kajakkiin. Ylimaarainen
tilavuus tulee monen liikkeen kannalta hyvaan kohtaan.

m  Jacksonin ja TVF:n valmistamat vouhottimet muodostuvat kahdesta
osasta. Ylempi osa nostaa aukkopeitetta. Alempi osa jaa melojan reisien
alle ja sen avulla jalkojen asennosta voidaan saada tukevampi.

m  Monet kayttavat vouhottimeksi tarkoitettujen tuotteiden sijasta lasten
“kengurupalloa”, joka on huomattavasti edullisempi mutta toimiva ratkaisu.

Turvavyo
m turvavyon avulla meloja saadaan tiukasti kiinni penkkiin
m turvavyon kayttoon liittyy selkeita turvallisuusriskeja

Kuva 21. Visa Rahkola.
Vouhotin tulee istuimen
etupuolelle.
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FREESTYLEMELONNAN FYYSISET VAATIMUKSET
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Freestylemelontakilpailusuorituksen ja yleisen kestovoiman (general strength endurance), lajinomaisen kestovoiman (special strength
endurance) seka lajinomaisen nopeusvoiman (special dynamic sterngth) valilla on todettu selked suhde. Edella mainittujen
ominaisuuksien kehittdminen vaikuttaa positiivisesti kilpailusuoritukseen freestylemelonnassa. Suurta tilastollista korrelaatiota
freestylemelontasuorituksen ja yleisten maksimivoima, nopeusvoima (dynamic strength), lajinomainen maksimivoiman valilla ei ole sen
sijaan todettu.

Freestylemelonnan fyysisita vaatimuksista tietoa on rajallisesti. Csonkovan ja Kutlikin vuonna 2017 tehty tutkimus on tiettavasti ainoa
laatuaan. Yhdessa Suomen freestylemelontamaajoukkueen urheilijoiden kanssa pyrimme l6ytamaan vastauksia seuraaviin
kysymyksiin:

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista kestiavyysominaisuuksista harjoittelussa / harjoituskaudella? Enta
kilpailuissa ja kilpailukaudella?

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista voimaominaisuuksista?

-Mihin lihaksiin / lihasryhmiin freestylemelojan tulisi erityisesti kiinnittda huomiota voimaharjoittelussa?

-Mita hyotya freestylemelojalle on hyvista nopeusominaisuuksista?

-Mitka ovat lajin tarkeimmat liikesuunnat?

-Lajille ominaiset liikenopeudet?

-Suorituksen kesto ja luonne?

-Tyypillinen kauden pituus ja kilpailuiden sijoittuminen?
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KESTAVYYSOMINAISUUDET FREESTYLEMELONNASSA

e  Hyddyt hyvista / kohtalaisista kestavyysominaisuuksista harjoituskaudella
o  Mahdollistaa todennakodisesti suuremman maaran harjoittelua, johtuen paremmasta jaksamisesta seka nopeammasta
palautumisesta
o Lajiharjoittelu perustuu pitkalti leireilyyn, jossa harjoituspaivia tulee useita perakkain. Hyvan aerobisen kunnon omaava
urheilija saa mahdollisesti enemman irti tallaisesta harjoittelusta
e  Hyddyt hyvista / kohtalaisista kestavyysominaisuuksista kilpailuissa ja kilpailukaudella
o  Kestaa ja hallitsee kilpailusuorituksesta aiheutuvan rasituksen paremmin
m  Todennakdisyys epaonnistumiseen on pienempi
m Kilpailusuorituksen aikainen vasyminen tulee myoéhemmin ja pystyy suoriutumaan todennakoisesti paremmin
myds anaerobisen kynnyksen ylapuolella
m  Todennadkdisyys suorittaa enemman liikkeita kilpailusuorituksen aikana kasvaa (huomioi lajitaidot)
m  Palautuminen kilpailusuoritusten ja eravaiheiden valilla
o  Kestaa kilpailukauden aiheuttamaa fyysista rasitusta paremmin
m  Pystyy osallistumaan suurempaan maaraan kilpailuja hyvassa kunnossa
m  Kestda paremmin matkustamisesta aiheutuvaa rasitusta
m  Mahdollistaa suuremman maaran harjoittelua, nopeamman palautumisen ja paremman jaksamisen takia
e Loukkaantumisriskin pienentyminen seka hyvan aerobisen kunnon aiheuttamat muut terveyshyoddyt
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VOIMAOMINAISUUDET FREESTYLEMELONNASSA

Lahes kaikki freestylemelontaliikkeet vaativat tietyn maaran seka voimaa, etta nopeutta. Usein haastavammat liikkeet kysyvat
naitd ominaisuuksia enemman.

e  Hyddyt hyvistd voimaominaisuuksista (maksimivoima, perusvoima, kestovoima)
o  Pienempi loukkaantumisriski
Voimakapasiteetti ei ole kokonaisuudessaan kaytdssa kuin harvoin — pienempi harjoituskuorma
Voimakapasiteetti kaytdssa kokonaisuudessaan usein — suurempi harjoituskuorma
Helpottaa kajakin hallintaa erityisesti voimakkaissa harjoittelupaikoissa
Joitakin lajitaitoja voidaan taydentaa hyvilla voimaominaisuuksilla

o O O O



NOPEUSOMINAISUUDET FREESTYLEMELONNASSA

e  Hyddyt hyvista nopeusominaisuuksista

o  Lahes kaikki freestylemelontaliikkeet vaativat melko nopeaa voimantuottoa onnistuakseen .

o  Yksittaisen liikkeen suorittamiseen kaytetty aika on useimmiten noin 0,5-3 sekuntia.

m  lyhyt voimantuottoaika antaa vaatimuksia nopeusominaisuuksille

m liikkeet vaativat nopeasti, usein myds eri liikkesuuntiin tehtavia lihastyon vaiheita
Aallossa tai stopparissa surffatessa kajakin alitse virtaa suurella nopeudella vettd. Onnistuneet suoritukset vaativat myds
nopeaa reagointia jatkuvasti muuttuvaan ymparistdoon (reaktiivisuus / proaktiivisuus).

Nopean liikerotaation ansiosta liike onnistuu ja pysyy aallossa tai stopparissa sisalla suuremmalla todennakoisyydella .
Mahdollistaa suuremman maaran liikkeita yhden kilpailusuorituksen aikana.

Lajille ominaiset liikenopeudet?

e Nopean voimantuottoajan liséksi freestylemelonnanliikkeitd suorittaessa on havaittavissa trendi, jossa liiketta suoritetaan
tiettyyn pisteeseen asti rauhallisemmin, jonka jalkeen toimitaan niin nopeasti kuin mahdollista.

o  esim. mc nastyssa liikkkeen alkuosassa kajakki pyritddn saamaan “blastin” jalkeen nousemaan mahdollisimman
optimaaliseen asentoon liikkeen lopun elin voltin suorittamisen suhteen (melojan rintakeha kohti ylavirtaa, kadet ylhaalla,
kajakki vertikaalisessa asennossa mahdollisimman korkealla veden pintaan nadhden). Kun tdhan asentoon paastaan,
pyritdan voltti suorittamaan mahdollisimman suurella nopeudella.
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Mihin lihaksiin / lihasryhmiin freestylemelojan tulisi erityisesti kiinnittda huomiota voimaharjoittelussa?

e  Loukkaantumisherkat alueet
o olkapaat, lavat, alaselka, vatsalihakset
e  Voimantuotuotollisesti tarkeat lihasryhmat
o  paasaantdisesti melonnassa kaytetdan enemman ylavartalon vetavia lihasryhmia
m  mutta freestylemelonnassa myds melan lavan etupuolta kdytetdan, tdman takia myos ylavartalon tydntavia liikesuuntia ja
lihasryhmia tarvitaan
o suurin rasitus kohdistuu keskivartalon lihaksiin seka olkapaihin
o  surffatessa melojan tulisi pitda olkapaat alhaalla, seka kyynarpaat verrattain lahella kehoa

Liikehallintaa freestylemelonnassa vaaditaan erityisesti kolmelta kehon osalta: olkapaat, keskivartalo seka lantio.

Voima, -nopeus -ja kestavyysominaisuuksien lisdksi toiminnallinen stabiliteetti on freestylemelonnassa tarkea ominaisuus. Se pitaa sisallaan
nelja osa-aluetta:

e  Kketteryys

e tasapaino YLEISIMMAT MELONTAVAMMAT:

e  koordinaatiokyky

e  proprioseptiikka eli asento -ja liikeaisti Melojien olkapddvammojen ennaltaehkaisy liikkuvuus- ja

lihasvoimaharjoittelun menetelmilla

Nama nelja osa-aluetta on viisasta

- . o , KILPAMELOJIEN ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISY
huomioida esimerkiksi alkuverryttelyssa.
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Mitka ovat lajin tarkeimmat liikesuunnat?

Akrobaattiset lajit kuten voimistelu ja freestylemelonta vaativat kontrollia usealla tasolla.
Sagittaalinen taso on eteenpain ja taaksepain liikkumisen taso. Sagittaalisen tason liikkeet
ovat fleksio (koukistus) ja ekstensio (ojennus). Koronaalitaso (usein myds frontaalitaso)
kuvastaa sivuttaista liiketta. Koronaalitason liikkeet ovat abduktio (raajojen siirtdminen
poispain kehosta) ja adduktio (raajojen siirtdminen kehoa kohti) seka lantion ja/tai
selkarangan sivuttaistaivutus. Horisontaalinen taso (transverse plane) kuvastaa lantion ja

torson kiertoliiketta.

Freestylemelonnassa tarvitaan siis kaikkia liikesuuntia. Jo aaltoon tai stoppariin melominen
akanvirrasta vaatii liikettd monelta eri tasolta: Eteenpain melonnassa hy6dynnetaan
horisontaalista tasoa, kajakin kanttaamisessa virtaan 1ahdossa hyddynnetaan
koronaalitasoa ja aallon harjalta alaspain paasemiseksi paino siirretdan eteen sagittaalisen

tason liikesuunnan mukaisesti.

Sagittal plane

Coronal plane

Transverse plane

Kuva 22. Newton 2011.
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Suorituksen kesto ja luonne?

Yhden kilpailusuorituksen keston on 45 sekuntia.
Kilpailusuorituksia yhdessa eravaiheessa melotaan 2-4 kappaletta.
Eravaiheita arvokisoissa on nelja: alkuerat, neljannesvalierat, puolivalierat, finaalit.
Eravaiheessa palautusaika kilpailusuoritusten valissad on noin 8-15 minuuttia, riippuen kilpailun kulusta ja esimerkiksi
tuomaroinnista.
Lahtdkohtaisesti erdvaiheita melotaan vain yksi paivassa, mutta myds kahden tai jopa kolmen eravaiheen kilpailupaivat ovat
mahdollisia.
Maksimaaliseen suoritukseen (eli pistemaaraan) tdhtdavan suorituksen luonne:
o  Sykkeet nousevat anaerobisen kynnyksen ylapuolelle viimeistaan suorituksen loppupuolella.
o  Merkittava maara suorituksen kestosta urheilija on asennossa jossa han ei pysty hengittamaan (urheilijan paa kay
monessa liikkeessa veden pinnan alapuolella).
o  Suoritus on jatkuva, se aiheuttaa kovaa hengastymista ja lihasrasitusta.
o  Suoritukseen pyritaan sisallyttdmaan mahdollisimman suuri maara onnistuneita liikkeita.

Tyypillinen kilpailukauden pituus?

Kilpailukausi Suomessa alkaa usein huhtikuun puolivalissa ja paattyy syyskuun puolivalissa.
Kansainvaliset arvokisat melotaan paaasiassa kesa-heinakuussa.
Kilpailukausissa on kuitenkin havaittavissa suurtakin vaihtelua. Esim. vuoden 2017 MM-kilpailut melottiin marraskuun lopussa.
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Kuva 23. Anni Mykkanen. Suomessa vuodenajat ohjaavat harjoittelua. Vaikka talvella harjoittelun
painopiste on usein fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa, on lajitaitoja pyrittava vahintaankin

yllapitamaan.
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FREESTYLEMELONTALIIKKEEN OPPIMINEN
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YLEISIA HUOMIOITA FREESTYLEMELONTALIIKKEEN HARJOITTELUSSA

Freestylemelontaliikkeen oppiminen on viisasta mieltaa prosessiksi.
Mieti minkalaisessa ymparistdssa harjoittelet kutakin liiketta?

Huomioi harjoitusymparistéjen erot.

Onko harjoitteltava liike sopiva taitotasoon nahden?
Freestylemelontaliikkeita kannattaa harjoitella alusta Iahtien
molemmille puolille.

Pyri yllapitamaan hyvaa vireystilaa kun harjoittelet uutta liiketta.
Uuden liikkeen harjoittelussa yleista on heikko asennon
hahmottaminen. Meloja ei hahmota missa asennossa on liikkeen eri
vaiheissa. Hahmottamisen tueksi on hyédyllista saada informaatiota

ulkopuolelta.

o  Videokamera on hyva tyokalu. Kaikkia harjoituksia ei ole

perusteltua kuvata, mutta silloin talléin oman melonnan

Kuva 24. Visa ahkola. Valmentaja Séuraa urheilijan

videoanalysoinnista on apua. Laadukas videoanalysointi ,
suoritusta.

antaa vastauksia moniin kysymyksiin.
o Informaatiota voi kerata myds valmentajalta tai

kanssameloijilta.
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ESIMERKKI FREESTYLEMELONTATAITOJEN OPPIMISJARJESTYKSESTA

TAITO ESIMERKKI TAITOJA / LIIKKEITA HUOMIOITA
1. KOSKIMELONNAN ESKIMOKAANNOS, LIIKKUMINEN KOSKIMELONTAKALUSTO,
PERUSTAIDOT VIRTAAVASSA VEDESSA, TUENNAT, | LASKU -JA

UPOTUKSET VIRRANRAJOISSA FREESTYLEKAJAKKIEN

KAYTTO HARJOITTELUSSA.

2.FREESTYLEMELONNA ' SURFFAAMISTAIDOT PAIKANHAKU, FREESTYLEMELONTAKALUST
N PERUSTAIDOT / SPIN, SHUVIT OON SIIRTYMINEN.
SURFFAAMINEN

3.1 YKSINKERTAISET FRONT LOOP, CARTWHEEL, ROUND | HARJOITTELUPAIKAN
LIIKKEET HOUSE, FELIX OMINAISUUKSIEN
HYODYNTAMINEN, AJOITUS.

3.2 YKSINKERTAISET SPACE GODZILLA, BACK LOORP, EDELLISTEN TAITOJEN
LIIKKEET SPLIT-WHEEL, BLUNT, BACK BLUNT | SOVELTAMINEN.
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Taulukko 1. Freestylemelontataitojen oppimisjarjestys.

4.1 MONIMUTKAISET LUNAR ORBIT, TRIKY WO, WO

LIIKKEET TRIKY MC NASTY, PHONIX
MONKEY, PANAM, BACK
PANAM, AIR SCREW, HELIX,
LUNAR LOOP, TRIKY LOOP

4.2 YKSINKERTAISET BLUNT TO MC NASTY,

LIKEYHDISTELMAT ELI SPLIT-WHEEL TO LUNAR

LINKIT ORBIT, SPACE GODZILLATO
LOOP,

5.MONIMUTKAISET JA SPACE GODZILLATO SPACE

PITKAT LIIKEYHDISTELMAT | GODZILLA TO LOOP, LUNAR

ELI LINKIT. ORBIT TO TRIKY LOOP, LUNAR

LOOP TO LOOP, AIR SCREW TO
CLEAN BLUNT, LUNAR ORBIT
TO TRIKI WO TO PHONIX
MONKEY TO LOOP

TULEVAN LIIKESUUNNAN
ENNAKOINTI, LIKKEEN
HAHMOTTAMINEN VAIKEUTUU.

HYVA LIIKEHALLINTA KAIKISSA
LINKITETYISSA LIIKKEISSA.

TAITOJEN SOVELTAMINEN.
HARJOITUSPAIKKOJEN
OMINAISUUKSIEN HYVA
HYODYNTAMINEN.

On optimaalista harjoitella liikkeitd perakkaisista tasoista. Huomioitavaa on, etta ennen tiettyjen liikeratojen
seka liikkeiden osaamista kaikkia liikkeita ei voida suorittaa. Tietyn portaan liikkeissa hydodynnetaan edellisissa
portaissa opittuja taitoja. Esimerkiksi triky won suorittaminen vaatii karrynpyoéran osaamista, mc nasty voltin
osaamista ja panam bluntin osaamista. Taulukossa nimettyjen portaiden valilla voi siis liikkua, mutta kahden tai

useamman portaan ylittdminen on erittdin hankalaa.
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HARJOITTELUPROSESSI

Freestylemelontaliikkeen harjoitteluprosessin voi jakaa neljaan osaan:

1.

Ymmartaa liikkeen tekniset / mekaaniset elementit ja keskeiset suoritus periaatteet. Kasityksen kartuttaminen on hyva aloittaa
tutustumalla liikkeen saanndista lIoytyvaan kuvaukseen. Liikkkeen hahmottamista varten usein paras keino on katsoa videoita ja
kuvasarjoja sen suorittamisesta. Nain pystytaan rakentamaan kokonaiskasitys valttamattdomista kehon liikkeista ja asennoista.
Kun melojalla on kasitys liikkeen teknisistd vaatimuksista, pyritddn seuraavaksi hahmottamaan liike toiminnallisesta
nakokulmasta. Tama tarkoittaa sita, etta liiketta harjoitellaan kuivalla maalla, keskittyen erityisesti sen ydinkohtien
suorittamiseen. Kuivalla maalla meloja pyrkii hahmottamaan liikkkeen vaatimia kehon asentoja ja liikkeita ilman kajakkia.

Kun melojalla on ymmarrys liikkeen ydinkohtien vaatimuksista maalla, siirrytdan seuraavaksi vesille. Liiketta ruvetaan nyt
harjoittelemaan tasaisella vedella. Harjoittelu tasaisella vedelld mahdollistaa oleellisten teknisten vaatimusten lajinomaisen
kehittdmisen ilman virtaavan veden aiheuttamia arsykkeita. Tasaisella vedella pyritdan yhdistdmaan liikkeen ydinkohdat
kokonaiseksi liikkeeksi.

Viimeisessa vaiheessa opittuja taitoja ruvetaan mukauttamaan virtaavaan veteen. Mahdollisuuksien mukaan pyritdan
hyédyntdmaan progressiivisesti erilaisia suorituspaikkoja (virranraja, pieni/hidas stoppari, haastava stoppari jne.) liikkeen

oppimiseen. Kun kaikki tarvittavat elementit onnistuvat ruvetaan liiketta jalostamaan kohti automaatiota.
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OSA -JA KOKONAISHARJOITTELU

Taidon oppimisessa hyddynnettyja harjoittelumenetelmia ovat osista kokonaisuuteen eteneva harjoittelu seka kokonaisharjoittelu.
Yksiselitteisesti ei voida sanoa kumpi on kannattavampi vaihtoehto. Tehtdvan monimutkaisuus ja sen osien jarjestaytyminen
keskenaan auttavat oikean vaihtoehdon I0ytamisessa. Mitda enemman taidon toteuttamiseen tarvitaan kehon osia ja mita suurempia
tiedollisia vaatimuksia se asettaa, sitd monimutkaisempi taito on. Osien jarjestaytymisella tarkoitetaan sita, miten taidon muodostavat
liikkeet ovat suhteessa toisiinsa. Luonnollisesti joissakin tehtavissa tarvitaan suurempaa liikkkeiden jarjestaytymista ja kontrollia kuin
toisissa. Kokonaisharjoittelu on todettu tehokkaammaksi harjoitusmenetelmaksi, jos opeteltava taito ei ole monimutkainen, mutta sen
muodostavat osat ovat laheisessa yhteydessa toisiinsa. Golf lydnti on oiva esimerkki tallaisesta taidosta. Siind muodostuu selkea
kokonaisuus, jota ei ole jarkea rikkoa, mutta se on samalla tarpeeksi yksinkertainen harjoiteltavaksi kokonaisuutena. Mikali taito on
monimutkainen ja sen osat eivat liity Iaheisesti toisiinsa on osaharjoittelu kokonaisharjoittelua parempi harjoittelumenetelma.
Esimerkiksi telinevoimistelija harjoittelee volttisarjan osaharjoittelumenetelmaa hyddyntaen. Kaikki motoriset taidot ovat erilaisia
monimutkaisuutensa ja jarjestaytyneisyytensa kannalta. Taman takia on oleellista analysoida, minkalaisesta taidosta on kyse. Usein
liikuntataidot ovat I1ahempana jatkumon monimutkaista paata kuin yksinkertaista paata. Siksi taidon osien yhteydesta toisiinsa

muodostuu usein oleellinen tekija harjoitusmenetelman valinnassa.
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OSAHARJOITTELUMENETELMIA

Osaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri harjoittelumenetelmaan.

Ensimmainen menetelma sopii hyvin taitoihin, joissa esiintyy epasymmetrista koordinaatiota vaativia liikkeita. Tassa
menetelmassa jokaisen raajan liiketta harjoitellaan erikseen ennen kuin ne yritetaan yhdistaa. (Esim. kitaransoitto,
jossa soittajan molemmat kadet tekevat eri liikkeita.)

Osista kokonaisuuteen -menetelmassa tehtavassa edetaan ajallisessa suoritusjarjestyksessa. Aluksi harjoitellaan
tehtavan ensimmaista osaa, sitten toista. Nama kaksi osaa pyritdan seuraavaksi yhdistamaan, ja taman jalkeen
siirrytaan harjoittelemaan suorituksen kolmatta osaa. Nain edetaan askel kerrallaan osista kokonaisuuteen. Tietyssa
jarjestyksessa toteutettavia ja selkeasti erillisia osia sisaltavat taidot sopivat osista kokonaisuuteen -menetelmaan.
Tama menetelma soveltuu hyvin useiden freestylemelontaliikkeiden harjoitteluun.

Yksinkertaistaminen on kolmas osaharjoittelumenetelma. Siina tarkoituksena on helpottaa harjoiteltavan taidon tai
sen osan vaatimustasoa. Taitosuoritusten helpottamiseen on useita tapoja. Valineen kasittelytaitojen voidaan
kehittaa hyddyntaen helpompia valineita. Suoritusta voidaan helpottaa apuvalineiden avulla (esim. melapussin
kaytté eskimon harjoittelussa). Suoritusten nopeutta voidaan vahentaa (tasaisella vedella tai virranrajoissa
freestylemelontaliikkeiden suoritusnopeus on usein hitaampi kuin aallossa tai stopparissa) tai suoritusta voidaan

vaikeuttaa asteittain.
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Freestylemelonnassa osa liikkeistd on luonnollisempi jakaa osiin kuin toiset. Esimerkiksi aaltomelontaliikkeet ovat usein melko
yhtenaisia liikekokonaisuuksia, ja vaikkapa blunttia tai airscrewia voi olla epaoptimaalista harjoitella osissa. Sen sijaan monet
honttomelontaliikkeet on mahdollista jakaa kahteen, kolmeen tai jopa useampaan osaan. Esimerkiksi karrynpydraa, lunar orbittia tai
phonix monkeyta on mahdollista harjoitella osaharjoittelumenetelmia hyédyntaen. Humioitavaa on myds se, etta osia ei ole pakko

harjoitella suoritusjarjestyksessa. Kokonaisissa kilpailusuorituksissa on niin ikdan viisasta suosia osaharjoittelumenetelmaa.

Esimerkki karrynpyoran osaharjoittelusta:

1. Harjoittele maalla karrynpyoran vaatimat kehon liikkeet.

2. Harjoittele tasaisella vedella kajakin pitamista kantilla, painon siirtoa
seka keulan upotusta.

3.  Siirra harjoittelu virranrajaan tai helppoon stoppariin. Pyri
suorittamaan etusurffista karrynpyoran keulan upotusta. Harjoittele
my0s aloittaen takasurffista ja peran upotuksesta.

4.  Pyri yhdistamaan keulan -ja peran upotukset. Al keskity likaa
vertikaaliasteisiin, vaan siihen ettei liikerata pysahdy yhden
upotuksen jalkeen.

5. Harjoittele suorittamaan mahdollisimman monta upotusta perakkain.

karrynpyoran jalkimmaista upotusta.

Pyri I6ytamaan erilaisia harjoitteluymparistoja. 46



MITA TEEN JOS EPAONNISTUN?

Valta virheen jatkuvaa toistamista.

Pida tauko ja kertaa liikkeen ydinkohtia mielessasi.
Kertaa liikkeen liikerataa rannalla ja tasaisella

vedella. e Re
Pyri tekemaan kognitiivinen tyo rannalla ja al | ‘ G RN ‘ \ _
akanvirrassa — ala mieti liikaa / valta ylianalysoimista £l & ‘ ik " i
suorittaessasi.

Keskity kerrallaan vain muutamaan asiaan. : ' b
Analysoi suorittamistasi videolta (3 B:n -malli ja TTPP =
-malli ks. s.42).

Pyri hyddyntamaan valmentajaa tai kanssamelojia.
Harjoitteluprosessia saattaa auttaa, jos suoritat
jonkun toisen liikkeen aina muutaman
epaonnistumisen jalkeen. e :
Muista, etta oppiminen ottaa aikansa! e 2 X

Kuva 26. Tuomas Kaukola. Valmentajan neuvoo urheilijaa
suoritusten valissa.
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MISTA VIRHE USEIMMITEN JOHTUU?
On |oydettavissa nelja tekijaa, jotka useimmiten ovat epaonnistuneen suorituksen takana.

1. Riittdmatén asennon hahmotuskyky. On mahdollista, ettd meloja ei saa aktivoitua oikeita lihasryhmia yllapitddkseen parasta
mahdollista kehon asentoa liikkeen suorituksen aikana tai melojalla ei ole vaadittavaa lilkkkuvuutta siihen.

2. Riittamatoén liikkeen hallinta eli ketteryys. Freestylemelonnassa liikkkeen nopeus kasvaa joissakin tilanteissa ilman, ettd meloja
pystyy taysin hallitsemaan sita. Jos meloja ei pysty hallitsemaan liilkkeen vauhtiaan tulee suunnanmuutoksista kémpeldita ja
hitaita, tai meloja saattaa ajautua lilan huonoon tasapainoon liikkeen suorittamisen kannalta.

3. Riittamitén tasapaino. Tasapaino edellyttaa lihasten, aistien ja hermoston yhteisty6ta. Heikkoja tasapaino ominaisuuksia
pyritdan usein paikkaamaan lihastydlla, joka vaikuttaa negatiivisesti liikkuvuuteen ja tata kautta liikkeen suoritustekniikkaan.

4. Riittamaton koordinaatio. Freestylemelonta vaatii kehon (erityisesti lantion ja hartioiden) rotaatioiden oikea-aikaista

koordinointia voimankayton tehostamiseksi.

Alavireista melontaharjoitusta voidaan perustella myos:
e Toiminnallinen jaykkyys (functional rigidity). Toiminnallinen jaykkyys kasvaa usein silloin, kun meloja pyrkii selviytymaa
tasoonsa nahden liian paljon tasapainoa ja stabiliteettia vaativasta tehtavasta.
e Riittamaton ymmarrys liikkeen vaatimuksista (insufficient understanding of the movement requirements). Meloja ei ymmarra

taysin liikkkeen vaatimuksia. Saattaa johtua myds heikosta kommunikaatiosta valmentajan ja melojan valilla. 48



SUORITTAMISEN HAVAINNOINTIMALLEJA

Ammattitaitoisia freestylemelontavalmentajia on vahan, joten urheilijoiden itsenainen valmentautuminen ja itseohjautuvuus
on suuressa roolissa. 3 B:n -malli ja TTPP-malli ovat hyvia tyokaluja oman suorittamisen havainnointiin.

TTPP-malli 3 B:n -malli
e  Technical Tata menetelmaa on helppo hyddyntaa erityisesti
o Analysoi teknista suorittamista. Onko esim. mela videoanalyyseissa.
oikeassa paikassa?
e Tactical e Body
o  Analysoi taktista suorittamista. Hyodynnatko o  Mita teet kehollasi? Onko se oikeassa
harjoituspaikan ominaisuuksia vai taisteletko niita asennossa liikkeen suorittamisen kannalta?
vastaan? Kaytatko oikeaa suoritustekniikkaa? ° Blade
e Physical o missa pidat melan lapaasi? Ja mita teet silla?
o  Miten fyysiset ominaisuudet kuten lilkkkuvuus, voima, e Background
nopeus ja kestavyys vaikuttaa suoritukseen? Enta o oletko huomioinut harjoitusymparistdon liittyvét
kehon mittasuhteet? tekijat? Suoritatko liiketta oikeassa kohdassa?

e  Psychological
o  Minkalainen on motivaatiosi ja keskittymiskykysi?
Enta mentaliteetti ja itseluottamus? 49



EI-TOIVOTUT TAVAT

Freestylemelontataitojen harjoittelussa térmataan usein tilanteeseen, jossa tiedostamme taidon onnistumisen vaatimukset, mutta
kamppailemme tekniikan adaptaation saavuttamisessa. Nain ollen suorituksissa ilmenee ei-toivottuja esimerkiksi tekniikkaan liittyvia

tapoja (unwanted habits). Muuttaaksemme nama usein hieman juurtuneet ei-toivotut tavat tulee harjoittelua lahestya enemman

mentaalisesta lahtokohdasta.

Lue Dennis Newtonin kirjoittama artikkeli aiheesta :

https://www.sweetwatercoaching.co.uk/technical-refinement-correcting-unwanted-habits/
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FREESTYLEMELONTAKILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
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HUIPPU-URHEILUSSA YLEISESTI

Huippu-urheilussa menestymistd mitataan paasaantoisesti arvokisoilla (EM -ja MM-kilpailut ja Olympialaiset) seka kansainvalisilla
kilpailusarjoilla (esimerkiksi maailmancup). Kilpailukunnon ajoitus on merkittava tekija menestymisen suhteen seka arvokisoissa etta
kansainvalisissa kilpailusarjoissa. Kilpailusarjoissa hyvaa tuloskuntoa pitaa kuitenkin pyrkia yllapitaa kilpailusta toiseen, kun
yksittdisessa arvokisassa mitataan menestymista lyhyemmalla aika valilla. Suomessa arvokisoihin valmistautumisesta ja siella

kilpailemisesta suurimman vastuun kantavat urheilija itse seka valmentaja.

Onnistumisen ja huipputuloksen tekemiseen kilpailuissa vaatii seuraavia edellytyksia: terveena ja suorituskykyisena pysyminen,
lajisuorituskykyisyyden maksimointi, itseluottamuksen vahvistaminen kohti arvokisoja, urheilijan tai joukkueen vireystilan seka
keskittymisen sailyminen valmistautumisen ja kilpailujen aikana, vastustajien analysointi, taktinen osaaminen ja viimeistelyjakson

harjoittelun onnistuminen huippukunnon esiin saamiseksi.

Huippuvaiheessa psyykkisen kilpailuvalmiuden kehittdminen tulisi olla psyykkisen valmennuksen paasaantoinen painopiste.
Psyykkisella kilpailuvalmiudella tarkoitetaan urheilijan kykya valmistaa itsensa kohtaamaan paineenalainen kilpailutilanne niin, ettd han
pystyy tekemaan maksimaalisen kilpailusuorituksen seka optimoimaan kilpailun aikaisen toiminnan siten, etta kykenee yllapitamaan
keskittymista koko kilpailutapahtuman ajan. Myds olosuhteet vaikuttavat kilpailutulokseen. Kilpailupaikan olosuhteet (esimerkiksi

vuoristo, lampétila, ilman kosteus, tuuli, asuminen, ruokailu) tulee selvittaa etukateen, jotta niihin voidaan valmistautua.
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SUORITUKSEN OSA-ALUEET

Kilpailusuoritus voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen; taktiseen, tekniseen, fyysiseen seka psyykkiseen.
e  Taktinen osaaminen

o  Minkalaisia taktisia ratkaisuja kilpailija osaa tehda kilpailusuorituksen suunnittelussa, harjoittelussa ja toteuttamisessa?
e  Tekninen osaaminen

o  Minkalaista teknistéa osaamista kilpailijalla on? Mita liikkeitd han pystyy suorittamaan ja milla varmuudella?
e  Fyysinen osaaminen

o  Minkalaiset fyysiset ominaisuudet kilpailijalla on?
e  Psyykkinen osaaminen

o  Minkalaiset psyykkiset taidot kilpailija omaa? Miten kilpailija kestaa kilpailun aiheuttamaa painetta?

Freestylemelonnassa kaikki kilpailupaikat ovat erilaisia. Eri kilpailupaikat suosivat esimerkiksi eri liikkeita, eri suoritustekniikoita ja eri
ominaisuuksia. Kilpailupaikan hyva tunteminen on oleellinen tekija kilpailussa onnistumisen kannalta. Kilpailusuorituksen
suunnittelussa ja harjoittelussa oleellista onkin huomioida kilpailupaikan erityispiirteet.
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YLEISIA HARJOITUSMENETELMIA

e  Yksittaisen liikkeen harjoittelu
o Spesifia, muut liikkeet jaavat vahalle
huomiolle, ei ole kovin kuluttavaa,
mahdollistaa suuren maaran toistoja
tietylle liikkeelle.
e  Blokkiharjoittelu
o Runi jaetaan usein 2-4 osaan, yhta osaa
harjoitellaan kerrallaan. Ei yhta
kuluttavaa kuin koko kilpailusuorituksen
harjoittelu. Mahdollistaa tietyn osan
painottamisen.
e  Koko kilpailusuorituksen harjoittelu
o Raskasta. Valmistaa parhaiten
kokonaissuoritukseen.
Harjoittelukuormaa voi pienentaa
laskemalla suoritustempoa eli
kayttamalla runiin enemman kuin 45s
e  Muita harjoittelumenetelmia ovat mm.
mielikuvaharjoittelu, tasaisella vedella toteutettu
harjoittelu, seka liikeratojen hahmottelu maalla 54

Kuva 27. Visa Rahkola.



KILPAILUSUORITUKSEN SUUNNITTELU JA HARJOITTELU

Seuraava ohje on suunniteltu arvokisoihin tahtaavalle melojalle,
mutta sen hyédyntdminen on mahdollista tasosta riippumatta.
Ohjeessa kaydaan kilpailusuorituksen suunnitteluun ja

harjoitteluun liittyvia tekijoita lapi aikajanteita hyédyntaen.

Ennen kilpailuunvalmistautumisprosessia urheilijan on viisasta

miettid vastauksia seuraaviin kysymyeksiin:

e  Mitka ovat tavoitteeni? (SMART -goal-setting)

e  Minkalaiset ovat harjoitusmahdollisuuteni?

e  Kenelta voin saada tukea prosessissa?
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https://www.youtube.com/watch?v=54qz5lcJPcM

1-3 kuukautta ennen kilpailuja, suunnitteluvaihe. (taktinen & tekninen)

Kilpailupaikalle ei ole viela saavuttu. Harjoittelu toteutetaan kotimaassa.

e  Aluksi tulee olla optimistinen arvio omista kyvyista. Mika on realistinen piste tavoite? Olenko perilla omista taidoistani?
Teknisten taitojen kartoittamiseen soveltuu esim. “check point” -harjoite (Liite 1). Olipa oman lajisuorituskyvyn
mittaamismenetelma mika hyvansa, tulisi sen olla helposti toistettavissa.

e Listaa paperille kaikki liikkeet, ja arvioi miten hyvin osaat ne. “tikkataulu” -harjoite (Liite 1).

o  Mitka ovat vahvuuteni? Enta heikkouteni? Miten pystyn hyédyntamaan niita?
o  Etsikasiisi kuvia ja videoita kilpailupaikasta -ja ymparistosta.
o  Voit aloittaa kilpailusuorituksen suunnittelun muodostamalla aluksi blokkeja eli kilpailusuorituksen osia.
o  Mitka liikkeet on luonollista ja tehokasta tehda perakkain?
m  Voi olla esimerkiksi viisasta laittaa takasurffista alkava liike takasurffiin paattyvan liikkkeen peraan
m Liikkeiden suoritusjarjestykseen vaikuttaa myds niiden vaatimat paikat. Mieti mitka kilpailusuorituksessa olevat
liikkeet tarvitsevat hyvan paikan stopparin / aallon paalta. Enta mitka liikkeet voit tehda halutessasi myds aallon
pohjalta? Voitko hyédyntaa jotain liikettd paikan haussa?

e  Pyri muodostamaan kilpailusuorituksen osia, eli blokkeja. Yksi blokki sisaltda noin 2-4 liiketta tai likeyhdistelmaa.
Mieti myds runin tempoa
o  Minkalainen tempo sopii sinulle? Kiristyva? Vakio? Onko jossain vaiheessa suoritustasi kevyempi vaihe?

e  Tassa vaiheessa oleellista on 16ytda ainakin osa liikkeistd, jotka haluat sisallyttaa kilpailusuoritukseesi.
e Vield on kuitenkin hyvin aikaa harjoitella liikkeita, jotka eivat ole suoritusvarmuudeltaan kilpailusuoritukseen soveltuvalla tasolla.

Tai vaikkapa taysin uusia liikkeita. 56



2-4 viikkoa ennen kilpailuja, tyostovaihe. (taktinen & tekninen)

Kilpailupaikalle saavutaan, ja lajiharjoittelu voidaan siirtda kilpailuissa kaytettdvaan suorituspaikkaan. Kilpailupaikan hyva tunteminen
on oleellinen tekija kilpailussa onnistumisen kannalta. Tassa vaiheessa tarkoituksena on tutustua kilpailupaikkaan mahdollisimman
hyvin ja 16ytaa keinot oman suorituksen optimoimiseksi.

e  Tutustu kilpailupaikkaan mahdollisimman hyvin:

o Minkalainen kilpailupaikka on? Mita kilpailupaikka mahdollista? Mita rajoittaa? Matala, syva, nopea, hidas, voimakas,
voimaton, pitdva, huuhtova jne., Mika tulee olemaan minulle siind helppoa? Mika haastavaa?

o  Aloita tutustuminen kilpailupaikkaan yksinkertaisten liikkeiden ja surffailun avulla.

o  Seuraa muiden harjoittelua, erityisesti huippujen. Mita liikkeita nakyy paljon? Mitd vahan? Missa kohtaa tietyt liikkeet
tehdaan? Miten paikanhaku toteutetaan? Missa tapahtuu virheitd? Ammenna tietoa joukkueen sisalta, ja mahdollisesti
muilta kilpailijoilta. Pyri I6ytamaan kilpailupaikkaan liittyvid normeja.

o  “Liikekartta’harjoite Liite 5.

e  Pyri saamaan kasitys kilpailijoiden tasosta. Muodosta arvio seuraavaan eravaiheeseen vaadittavasta pistemaarasta.
Pyri saamaan mahdollisimman paljon videomateriaalia omasta melonnastasi. Videoanalysointi on hyva tydkalu tassa
vaiheessa.

o  Missa onnistun? Missa en? Miksi?

e Kilpailun tason ja oman suorittamisen analysoimiseen yksinkertainen tydkalu on kyna ja paperi.
o  Voit pitaa kirjaa onnistumisista ja epaonnistumisista. Kuinka usein kilpailijat tai tietty kilpailija epaonnistuu tietyssa
liikkeessa? Kuinka usein itse onnistut kilpailusuorituksessasi esiintyvissa liikkeissa?
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Tassa vaiheessa olisi hyva 16ytaa liikkeiden suoritusjarjestys. Miten maaritan sen?

O

Usein suorituksen alkuun sijoitetaan liikkeita joiden suoritusvarmuus on erittain hyva. Taman avulla paaset “sisaan”
suoritukseen riskitta. Nain voimme valttaa myds epaonnistumista tai aallosta tippumista suorituksen alussa.
Seuraavaksi tehdaan usein liikkeita joiden suoritusvarmuus on hyva tai vahintdan kohtalainen. Tee ensiksi ne liikkeet,
jotka vaativat onnistuakseen suurinta voimankayttda ja nopeutta.

Liikkeet, joissa epaonnistumisen mahdollisuus on oleellinen, mutta onnistuessa hyéty on huomattavaa kannattaa jattaa

suorituksen loppuun.

Minkalainen on Kilpailusuorituksesi suoritusnopeus eli tempo?

O

Minkalainen tempo sopii minulle? Vakio? Kiristyva? Onko jossain vaiheessa kevyempi vaihe? Jaksatko suorittaa

kyseisella temmolla?

Liian nopea tempo ei l&htokohtaisesti sovi kenellekdan. Se aiheuttaa kiirehtimista, joka altistaa epaonnistumisille.
Liikkeiden maara riippuu pitkalti kilpailupaikan ominaisuuksista.

Vaikka liikkeiden maara ei suoraan verrannollinen suorituksen pistesaldoon, on se silti hyva mittari melojan

taitavuudelle.
Yleinen virhe on asettaa kilpailusuoritukseen liikaa liikkeita.

58



Ajankayttod

o  Menestymisen ja oman tason ulosmittaamisen kannalta ajankayttd on oleellinen tekija. On ensiarvoista pystya
hyddyntamaan koko 45 sekuntia.

o  Paras tapa mitata aikaa on suorituksen kellottaminen (vaatii usein jonkun muun mittaamaan suoritusaikaa) tai suorituksen
videokuvaaminen. Ajan mittaamisessa voi kayttda myds nykyaikaista teknologiaa kuten alykellojen varahdystoimintoa.
Suuntaa antavaa informaatiota suorituksen pituudesta voi kerata myds kellottaen runia maalla, pyrkien mahdollisimman
todenmukaiseen suoritusnopeuteen.

o Mihin aikaa kuluu eniten suorituksesi aikana?

m  Pysynkd kilpailupaikassa koko ajan? Vai kuluuko aikaa akanvirrassa melomiseen?

m  Tietyn liikkeen suorittamiseen kaytetty aika on |ahes sama melojan tasosta huolimatta. Taman takia ratkaiseva
tekija onkin liikkeiden valissa kaytetty aika.
Suorituspaikassa liikkuminen, paikanhaku ja paikkojen hyédyntdaminen on merkittavin tekija ajankaytossa.
Pyri 16ytamaan sinulle toimiva menetelma paikanhaussa, harjoittele sita, ja pyri tekemaan se aina samalla tavalla.

Kehita varasuunnitelmia
o  Miten toimin jos tipun aallosta? Mita reittia pitkin melon takaisin aaltoon?
o  Mita teen jos temppu epaonnistuu? Toistanko sen heti, vai siirrynk® seuraavaan liikkkeeseen, ja palaan siihen? Mita teen
jos en ole varma onnistuiko tekemani temppu?
o  Mika on pahinta mita voi tapahtua?
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14-7 vrk ennen kilpailuja, viimeistelyvaihe (taktinen & tekninen)

Tassa vaiheessa kilpailusuoritus tulisi saada kasaan ja suurin osa lajiharjoitteluajasta tulisi kayttaa sen viimeistelyyn. Valtaosa
kilpailijoista saapuvat kisapaikalle tassa vaiheessa, joten harjoitteluaika melojaa kohden vahenee huomattavasti. Aikaa on kuitenkin

viela jaljella ja harva meloja kokee olevansa taysin valmis tassa vaiheessa.

e  Kilpailusuoritus tulisi saada taysin valmiiksi
o  Pudota rohkeasti liikkeet, jotka ei onnistu pois harjoittelusta ja kilpailusuorituksesta
Voit viela tydostaa muutamaa hieman epavarmaa liiketta I0ytaaksesi niihin varmuuden, mutta mikali niitd on useita,

kavenna valikoimaa
o  Toista varmoja liikkeita ja blokkeja luodaksesi itsevarmuutta

O

Miltd onnistunut kilpailusuoritus tuntuu?

Missa teen eniten virheita?
o  Voit keskittda harjoittelua niihin asioihin, joissa koet olevan petrattavaa.

Vaikka kilpailusuoritus olisi hyva saada tassa vaiheessa valmiiksi, on siihen tarvittaessa mahdollista tehda vield suuriakin

muutoksia.
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9-0 vrk ennen kilpailuja (taktinen & tekninen)

Tassa vaiheessa arvokisoissa alkavat usein joukkueharjoitukset, joissa paivan melonta-aika jaetaan tasan maiden ja urheilijoiden
kesken. Tama tarkoittaa sita, etta harjoitteluaikaa yhta melojaa kohden on noin 3-8 minuuttia per paiva. Kilpailusuorituksen suhteen ei
ole enaan viisasta tehda suuria muutoksia. Tassa vaiheessa keskittymista kannattaa mahdollisesti siirtdd yha enemman psyykkiseen
valmistautumiseen.

e Harjoitteluaikaa urheilijaa kohden on erittdin vahan, mutta se on lahes aina kellotettua (joku viheltda rannalla pilliin), joten tama
on hyvaa aikaa kokonaisten kilpailusuoritusten viimeistelylle ja kertaamiselle. Lisaksi joukkueharjoituksissa on helppo yllapitada
tarpeeksi pitkda palautumisaikaa suoritusten valilla.
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Kilpailuun valmistautuminen (fyysinen & psyykkinen)

Kilpailuun valmistautuessa on useita tekij6ita, joihin on syyta kiinnittda huomiota. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi harjoituskuorman
laskeminen kohti kilpailuja, kilpailupaikan olosuhteiden huomioiminen (lampétila, majoitus) seka ravinnon ja levon huomioiminen.

e 1-3 kuukautta ennen kilpailuja
o  Harjoituskuorma voi olla suuri.
o Kilpailukauden lahestyessa lajiharjoittelun tulisi tayttda valtaosa harjoitteluohjelmasta.
m  Voima -ja kestavyysominaisuuksista ainakin toinen saattaa olla viisasta tiputtaa vain yllapitoa vaativalle
harjoituskuormalle.
m  Tarkeinta on kuitenkin yllapitaa tasapainoa harjoituskuorman suhteen. Mikali nostat huomattavasti voima -tai
kestavyysharjoitusten maaraa, tulisi sama maara lajiharjoituksista jattaa tekematta, ja sama toisinpain.

e 4-2viikkoa ennen kilpailuja

o  Harjoitus kuormaa ei ole viisasta nostaa endan suureksi.

o  Melonnan ohessa on viisasta tehda yllapitavia lihaskunto -ja kestavyysharjoituksia, mutta painopiste tulisi olla

lajiharjoittelussa ja kilpailusuorituksessa.

o  Muista kokonaisen taydellda temmolla tehdyn kilpailusuorituksen kuormittavuus. Tuntemukset saattavat olla
harhaanjohtavia. Kokonaiset taydelld suoritusnopeudella tehdyt kilpailusuoritukset ovat erittdin kuormittavia.
Melonnan lisdksi on viisasta tehda peruskestavyysharjoittelua, liikkuvuutta seka huoltoa.

Myo6s kokonaisia lepopaivia tulee pitaa.
Kiinnitd huomiota ravitsemukseen, nesteytykseen ja lepoon.
Suorituksen visualisointi on hyva aloittaa, sita voi jatkaa haluamallaan tahdilla aina kilpailupaivaan saakka.

o O O O
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14-7 vuorokautta ennen kilpailuja
o  Harjoittelun kuorma tulisi olla melko matala.
o  Vaikka harjoitteluaikaa on vahan, saattaa kajakissa istumista tulla paljon jonottamisen takia, siksi on viisasta vastata
istumiseen esimerkiksi kevyilld peruskestavyysharjoituksilla, lihashuollolla ja liikkkuvuusharjoittelulla.
o  Muista kokonaisen taydelld suoritusnopeudella tehdyn kilpailusuorituksen kuormittavuus.
m  Kilpailusuoritus kestaa 45 sekuntia. Ajattele muita lajeja, joissa suorituksen kesto on samaa kokoluokkaa.
Tekeekd 400 metrin juoksija kokonaisia kilpailusuorituksia kilpailujen alla? Kuinka monta?

5-0 vuorokautta ennen kilpailuja
o  Joukkueharjoituksissa on viisasta pyrkia yllapitdmaan positiivista ilmapiiria.
Harjoittelun kuorman tulisi olla matala.
Vaikka kilpailun aiheuttamat paineet kasvavat, ala pelkaa epaonnistumisia. Keskity onnistumisiin.
m  Voit kirjata harjoituspaivakirjaan jokaisesta harjoituksesta 2-3 asiaa, joissa onnistuit.
m  Muistele hyvia harjoitus -ja kilpailusuorituksiasi.
m  Muistuta itseasi asioista, joissa olet hyva.

Tarkista varusteesi ja varaudu valinerikkoihin.
Kertaa kilpailupaivan aikataulu
Pyri yllapitamaan hyvaa fyysista ja henkista vireystilaa.
o  Tee mieleisid asioita.
o Riittdva lepo & ravinto.
o  Pyri saamaan ajatukset pois melonnasta silloin talléin.
] Kuuntele mieleista musiikkia, katso TV:ta tai lue kirjaa.
m  Mielen “keskittamis” harjoitus liite 3.
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e Kilpailupaivan toimintasuunnitelma / rutiinit

o  On viisasta luoda toimintasuunnitelma kilpailupaivalle. Toimivat kilpailurutiinit johtavat usein hyvaan kilpailusuoritukseen.

Kilpailurutiinit ovat hyvin yksildllisia.
o  Ohjeet toimintasuunnitelman luomiseen

Maarita suunnitelman alku -ja loppupisteet. Useimmista suunnitelmista I16ytyy toiminnalle “ennen, aikana ja
jalkeen” -kohdat.

Luettele suunnitelman osat esim. edellisen illan/ydn rutiinit, kilpailu aamun rutiinit, kilpailupaivan rutiinit,
lammittely rutiinit, ennen kilpailusuoritusta suoritetut rutiinit, kilpailusuoritusten valiset rutiinit seka kilpailun
jalkeiset rutiinit. Osien lukumaara riippuu siita, miten tarkan suunnitelman haluat muodostaa.

Maarita suunnitelman osien sisaltamat toimet. Esim. Mitka ovat lammittely rutiinini? Pyri siihen, etta ne ovat
mukautettavia.

Opettele suunnitelmasi. Kiinnita siitd kopio nakyvalle paikalle. Harjoittele suunnitelmaa pienemmissa kilpailuissa.

Tee suunnitelmaan tarvittavat muutokset.
Ota suunnitelma mukaan kilpailuihin. Esimerkki suunnitelma Liite 3.

Onko suunnitelmasi sellainen, etta se pitda ajatuksesi sinulle oleellisissa asioissa?

Onko suunnitelmasi tarpeeksi yksinkertainen? Talldin se on helpompi muistaa ja tarvittaessa soveltaa. Jos suunnitelma on liian
tarkka, ja tapahtuu jotain odottamatonta saatat joutua hankaluuksiin. Al3 oleta, etta kaikki sujuu juuri kuin suunnittelit.

Luotatko suunnitelmaasi? Oletko kokeillut sita? On tarkeaa, etta olet harjoitellut kilpailupaivan toimintaa etukateen.
Oletko kertonut suunnitelmastasi muille? Jos ja kun tarvitset jonkun henkilén apua kilpailupaivana, kerro hanelle siita etukateen.

Suunnitelma on hyva kerrata jonkun ulkopuolisen kanssa (valmentaja, joukkuekaveri tms.)

64



Kilpailupaivana (fyysinen & psyykkinen)

e Kilpailupaivan toiminta on usein hyvin yksil6llista, ja oleellista onkin 16ytda omat tavat selvita siitd. On kuitenkin muutamia
asioita joihin kaikkien on hyva kiinnittda huomiota.
o  Riittdva energiansaanti ja nesteytys. Voi olla viisasta noudattaa laadittua suunnitelmaa energiansaannin seka
nesteytyksen suhteen.
o  Ole tietoinen kilpailupaivan aikataulusta.
o  Ole ajoissa paikalla.
Psyykkinen valmistautuminen.
m  Kertaa kilpailusuoritus mielessasi.
m  Halutessasi voit latautua kuuntelemalla mieleistd musiikkia.

e Kilpailusuorituksen aikana

o  Pyriséilyttdmaan rentous.

o  Valta runin yksityiskohtaista ajattelua suorituksen aikana. Yksittaisen liikkeen tarkka ajattelu suorituksen aikana voi
vaikuttaa suorittamiseen negatiivisesti. Sen sijaan etta miettisit missa kulmassa melan lapa tulee nostaa vedesta
millisekunnin aikaikkunassa, luota mieluummin siihen etta liikkkeet tulevat “selkdrangasta”.

o  Kilpailusuoritusten valissa

m  Katso pisteet. Kay suoritus ripeasti lapi valmentajan tai jonkun muun kanssa. Mik& meni hyvin, mika ei? Joskus
suoritusta voi olla vaikea muistaa, joten videosta voi olla hyoétya. Kun suoritus on kayty lapi, aloita
valmistautuminen seuraavaan. Voi olla mukavaa jutella valmentajan tai ystavan kanssa suoritusten valilla hetki
niitd naita jannityksen laskemiseksi. Voit nousta kajakista rannalle tai odottaa kajakissa. Pysy kartalla kilpailun
kulusta, jotta tiedat milloin on sinun seuraavan suorituksen aika.

Kilpailurutiinit esimerkki Liite 4. 65



Kilpailun jalkeen

Kilpailuprosessin jatkuva kehittdminen ja kriittinen arviointi on tarkeda. Kokenutkin kilpailija voi 16ytaa parannettavaa kilpailuun
johtaneesta prosessista.

e Anna itsellesi tarvittava maara aikaa sulatella kilpailun tulosta
e Palaa sitten takaisin valmistautumisprosessiin ja itse kilpailuun
o  Mika meni hyvin? Missa onnistuin?
o  Missa oli haasteita?
o  Mita teen toisin ensi kerralla?
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Liite 1. Check point

e  Check point -harjoite
e  Tarvikkeet
o  valttamattomat kyna, paperi
o  plussaa videokamera
e Tavoite
o  mitata teknistd osaamista
e  Suoritusymparisto
o  stoppari tai aalto
° Miten
o  Paata mita liiketta tai blokkia haluat mitata
esim. lunar loop
o Merkkaa mitattava liike, suorituspaikka ja
pvm harjoituspaivakirjaasi
o  Suorita liike molemmille puolille 4 kertaa —
mene rannalle, pida lyhyt tauko ja toista
kolmesti. Toistot siis 4x3.
o  Merkkaa onnistuneet suoritukset
harjoituspaivakirjaan.

ESIMERKKI

e  Blunt to mc nasty

e Neitikoski (80 m3)

e 25.9.2020

e 4x3

e Vasen blunt to mc nasty
o  onnistumiset 6
o  epaonnistumiset 6

e Oikea blunt to mc nasty

o onnistumiset 12
o epaonnistumiset 0
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Liite 2. Tikkataulu

ESIMERKKI

Tikkataulu -harjoite
o  Tarvikkeet
o  kyna, paperia

° Tavoite
o arvioida henkilokohtaista teknista osaamista
° Miten

o Piirra tikkataulu
o  Jaa se lohkoihin
o  Merkkaa lohkojen ulkoreunaan tempun nimi. esim
front loop
o  Varitd tikkataulua sisaltd ulospain
[ 1= olen onnistunut liikkeessa 1-5 kertaa
m 3= onnistun liikkkeessa melko usein
m 5 =onnistun liikkeessa lahes aina
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Liite 3. Mielen “keskittaminen”

Mielen “keskittamisella” (centring) pyritdéan mielentilaan, jossa ei ole hairiotekijoita. Miettimatta tulevaa tai mennytta, siina

pyritaan yksinkertaisesti olemaan nykyhetkessa.

Keskittamisharjoite
e Aloita harjoittelu hiljaisesta & helposta ymparistosta ja pyri siit@maan prosessi lopulta kosken rannalle, akanvirtaan tai
minne vain, missa koet tarvitsevasi sita.

o  Ota mukava asento seisten, istuen tai maaten.

o  Kiinnitd huomiota jalkojen ja kasien asentoon. Anna silmiesi sulkeutua.

o  Pyri huomioimaan ymparistoa. Mita kuulet, minkalainen Iampdtila on, miten tunnet kehosi?

o Tuo keskittyminen kohti hengitystasi. Al yrita tietoisesti muuttaa hengitystasi, huomioi vain keuhkojesi
aikaansaamat sisaan -ja uloshengitys. Yllapida samaa mukavaa asentoa. Luultavasti pian huomaat ajatustesi
harhailevan. Mietit ehka tulevaa harjoitusta, mita soisit lounaaksi tai kuinka kauan sinun tulee jatkaa tata. Tama

on taysin normaalia. Tunnista vain hairiotekijat ja tuon ajatuksesi rauhallisesti takaisin kohti hengitystasi.
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Liite 4. Kilpailurutiinit

Esimerkki kilpailurutiineista

1.  Edellinen paiva ennen kilpailuja

a.  Tarkista varusteet

b.  Rentoudu (musiikki, TV, kirjan lukeminen)

c. Kertaa kilpailusuoritus

d.  Voit toteuttaa “nukkumaan meno” -suunnitelmaa, saadaksesi riittavasti unta
2.  Heratyksesta kilpailupaikalle saapumiseen

a.  Tarkista olosuhteet (veden korkeus, saa)

b. Energiansaanti & nesteytys organisoidusti koko paivan ajan

c. Juttele valmentajan tai muun joukkueen jasenen kanssa suunnitelma Iapi
3.  Toiminta kilpailupaikalla

a. Ole ajoissa

b.  Suorituksen taktinen & tekninen kertaus

c.  Varusteiden vaihto

d.  Mielikuvaharjoittelu

e. Lammitely
4. Kilpailusuoritusta edeltavat rutiinit
Kilpailusuoritusten valiset rutiinit
6. Kilpailusuorituksen jalkeiset rutiinit

o
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Liite 5. Liikekartta

Right bl
Right phonix monkey ight blunt to mc nasty

Loop & Space

“Liikekartta” -harjoite
e  Tarvikkeet
o  Kyna, paperia.
e Tavoite
o  Havainnollistaa liikkeiden suorituspaikkoja.
Helpottaa kilpailusuorituksen suunnittelussa,
erityisesti liikkeiden suorittamisen valisen ajan
optimoimisen optimoimiseksi.

o  Piirra harjoituspaikka ylhaalta pain katsottuna. Voit
myos hyddyntaa valokuvaa.

o  Merkitse kilpailusuorituksessa esiintyvat liikkeet
kartallesi mahdollisimman tarkasti siihen kohtaan,
jossa aiot aloittaa niiden suorittamisen.

Right lunar orbit

Left phonix monkey

Left blunt to mc nasty 75



