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1 OPPAAN LUKIJALLA

Tervehdys hyva hyppéaéja ja tervetuloa laskuvarjokouluttajien joukkoon! Laskuvarjohyppy-
kouluttajan oppaalla on useita kayttétarkoituksia. Se toimii vapaapudotuskouluttajakurssin
valmistautumisaineistona muun kurssimateriaalin ohessa. Oppaaseen perehtyminen on
edellytys kurssin teoriakokeen lapaisemiselle. Samoin oppaaseen perehtyminen tekee kurs-
sin opetuksen seuraamisesta helpompaa. Kurssin aikana opas toimii kurssin oppikirjana.
Kurssin jalkeen oppaaseen on hyva palata aina silloin talléin, silla se sisaltda runsaasti esi-
merkkeja ja malleja laskuvarjokouluttajalle.

Opas perustuu suomalaiseen laskuvarjohyppaajan koulutusohjelmaan. Se on rakennettu
tukemaan suomalaisen vapaapudotuskouluttajan kelpoisuuden saavuttamista. Opas on jat-
kumo Laskuvarjohyppaajan oppaalle. Kouluttajan opasta ei tule, eika sitad voikaan lukea
ilman Laskuvarjohyppaéjan opasta. Esimerkiksi oppilassuoritukset on kuvattu Laskuvarjo-
hyppéaéajan oppaassa tarkemmin kuin tédssa oppaassa.

Oppaan ensimmaisen osan jatkona on Osa 2 — Ohjeita kouluttajalle, jossa on ohjeita op-
pilaskoulutuksen kaikkiin vaiheisiin. Oppaan toinen osa on tarkoitettu kasikirjaksi koko kou-
luttajana toimimisen ajan. Osa 2 on vuonna 2023 jaettu kahteen osaan, joissa kasitellaan
PL- ja NOVA-koulutus erikseen.

Opas ei ole taydellinen kuvaus hyppykouluttamisesta, vaan tarjoaa perusteet kouluttajana
kehittymiselle. Se ei korvaa kouluttajakurssin eksaminaattorin antamaa koulutusta. Samoin
jokainen kouluttaja kehittdd omaa toimintaansa henkilokohtaisten mieltymysten ja osaami-
sen mukaan. Opas ei korvaa jarjen kayttdéa, mutta tarjoaa hyvan perustan, mista lahtea liik-
keelle.

Tama opas korvaa oppaan edellisen version 24.3.2020. Paasaantoisesti paivitykset ovat
aiheutuneet koulutusohjelmien ja Laskuvarjohyppéaajan oppaan muutoksista.
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2 KASITTEET JA MAARITELMAT

Kokelas

Kouluttajakurssille opiskelijana osallistuva hypp&éja, joka tayttaa Suomen limailuliitto ry:n
(SIL) asettamat kelpoisuusvaatimukset ja hyvaksytty kurssille.

Eksaminaattori

Eksaminaattorilla tarkoitetaan vapaapudotuskouluttaja- tai hyppymestarikurssin vastaavaa
kouluttajaa, jolla on oikeus antaa koulutustodistus kurssin hyvaksytysti suorittaneille.
Evaluaattori

Evaluaattorilla tarkoitetaan eksaminaattoria seka eksaminaattorin kurssin arvioijaksi hyvak-
symaa kouluttajaa (VPK/HM), jolla on vahintaan 25 oppilasryhmahyppya.
Kouluttajakurssi

Tassa oppaassa kouluttajakurssilla tarkoitetaan vapaapudotuskouluttajakurssia, jos ei muu-
ten mainita.

Kouluttaja

Tassé oppaassa kouluttajalla tarkoitetaan Suomen limailuliiton laskuvarjokouluttajakelpoi-
suuden omaavaa henkil6ad, vapaapudotuskouluttajaa tai hyppymestaria, jos ei muuten mai-
nita.
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3 JOHDANTO JA KOULUTUSJARJESTELMA

3.1 Mita Suomen llmailuliiton vapaapudotuskouluttajaluokitus tarkoittaa?
Suomen llmailuliito ry:n laskuvarjokouluttajajarjestelma on kolmiportainen. Osallistuessasi
vapaapudotuskouluttajakurssille siirryt tdhan joukkoon, sen ensimmaiselle askelmalle. Ter-
vetuloa joukkoon!

Vapaapudotuskouluttaja (VPK) on ensimmainen kolmesta Suomen Ilmailuliton myoénta-
masta kouluttajaluokituksesta. Muut luokitukset ovat hyppymestari ja eksaminaattori.

KOULUTUSHIERARKIA
E?ifm“ﬂgﬁ ATTORI VPK PL/IAD NOVA TANDEM
b2 S T T )
HM PL/IAD NOVA TANDEM
y A A
VPK VAPAAPUDOTUSKOULUTTAJA
Radiokouluttaja Maakouluttaja

KERHOKOHTAISET APUKOULUTTAJAT

Kuva 1. Suomen limailuliiton koulutushierarkia.

Vapaapudotuskouluttajalla on oikeus tarkistaa perus- ja jatkokoulutuksessa olevan oppilaan
hyppyvarusteet ja kouluttaa tata. Vapaapudotuskouluttajalla ei ole oikeutta vastaanottaa Kir-

jallisia tai kaytannon kokeita.
Vapaapudotuskouluttaja saa:

e tarkastaa perus- ja jatkokoulutuksessa olevan oppilaan hyppyvarusteet
e kouluttaa ja valvoa oppilaita sen jalkeen, kun oppilas on siirtynyt perus- tai jatkokou-

lutukseen
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toimia kouluttajana seuraavissa kaikille koulutusmenetelmille yhteisien osuuksien
maakoulutuksissa

o alkeiskurssin varusteisiin tutustuminen

o laskuvarjon ohjaamisen perusteet

o laskuvarjoon liittyvat hatatoimenpiteet

o laskeutuminen ja siihen liittyvéat vaaratilanteet (laskeutuminen erilaisissa tilan-

teissa tai laskeutumisalueen ulkopuolelle)

o Vvaaratilanteet (hatatoimenpiteet) koneessa
antaa maakoulutusta ryhméhyppya varten ja toimia kouluttajana ryhmahypyilla oppi-
laan kanssa
tehda kiinniuloshyppyja oppilaiden kanssa ryhmahypyilla.

Henkilo voi saada VPK-kelpoisuuden, kun kaikki seuraavat kohdat tayttyvat:

vahintdan 18 vuoden ika

vahintaan kaksi vuotta voimassa ollut itsendiseen hyppaamiseen oikeuttava koulu-
tustodistus

voimassa oleva C- tai D-lisenssi

hyvaksytysti suoritettu SIL:n hyvaksyman koulutusohjelman mukainen vapaapudo-
tuskouluttajakurssi

han on kelpoisuutta 1. kertaa hakiessaan tehnyt vahintdan koulutusohjelman mukai-
set suoritukset.

3.2 Kouluttajakurssin tavoite ja pituus

Kurssille hakijalla (kouluttajakurssin alkaessa) on oltava:

vahintaan 18 vuoden ika

vahintaan 200 itseaukaisuhyppya

vahintaan C-lisenssi

vahintaan 2 vuotta voimassa ollut itsenaisen hyppaajan lisenssi

suoritettuna kerhoissa tehtavat, erikseen maaratyt tehtavat; suoritukset on oltava
merkittyina suorituskorttiin (katso Vapaakouluttajakoulutus ja -kelpoisuus -koulutus-
ohjelman liite 1 ja taman oppaan liite 6).

Koulutuksen tavoitteena on vapaapudotuskouluttajan tehtavien edellyttdméan teoreettisen ja
kaytannon koulutuksen antaminen siten, etté koulutettava sen perusteella:

a)
b)

c)

d)

e)

tayttad vapaapudotuskouluttajan kelpoisuudesta annetut vaatimukset

pystyy kelpoisuuden saatuaan opettamaan koulutusohjelman mukaiset suoritukset
yksittaiselle hyppyoppilaalle

pystyy opetusmenetelmia ja -valineita kayttaen opettamaan siten, etta hyppyoppilaat
saavuttavat perus- ja jatkokoulutuksessa koulutusohjelmissa maaritellyn koulutusta-
son

pystyy kouluttamaan ja turvallisesti pudottamaan oppilaan sek& analysoimaan oppi-
laan suoritukset ja antamaan niista rakentavan palautteen

kykenee opetuksellaan ja esimerkilladan ohjaamaan oppilaitaan pitkdjanteiseen ja
vastuuntuntoiseen toimintaan ilmailun parissa.

Kurssin pituus on tyypillisesti nelja paivaa. Kurssin pituus voi vaihdella kokelaiden maaran,
kouluttajaresurssien ja muiden olosuhteiden mukaan. Kurssilla voi olla enintd&n nelja koke-
lasta kouluttajaa (eksaminaattori tai evaluaattori) kohden.
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3.3 Edellytykset kouluttajakurssille ja kurssin sisélto

Vapaapudotuskouluttajana toimiminen edellyttaa riittdvia vapaapudotustaitoja. Kouluttajan
on kyettava hyppaamaan turvallisesti 2-way FS-hyppyja oppilaan kanssa siten, ettd oppi-
laalla on edellytykset harjoitella kutakin suoritusta. Kouluttajan on kyettava vapaassa pudo-
tuksessa arvioimaan oppilaan suoritus ja tekemaan havaintoja taman hyppaamisesta. Kes-
kustele kerhosi kouluttajien kanssa omista hyppytaidoistasi ja niiden riittdvyydesta. Hyppaa
paljon 2-way FS-hyppyjd muiden hyppaajien seké kouluttajien kanssa. Myds tuulitunnelihar-
joittelusta on hyotya.

Kouluttajakurssilla ei endé harjoitella hyppaamista, vaan jokainen kurssihyppy on evaluoin-
tihyppy, jossa arvioidaan sinun lentotaitojasi seka toimintaasi kouluttajana.

Ennen kouluttajakurssille osallistumista kerhossa valvova hyppymestari arvioi jokaisen
VPK-kokelaan vapaapudotus- ja kouluttajataidot seuraamalla heidén suorituksiaan apukou-
luttajana alkeiskurssilla ja muissa koulutuksissa. Kerhon koulutuspaallikkd tekee paatok-
sen kokelaan esittamisesta kurssille.

Maarattyjen koulutuksien pitaminen ja radiokouluttajan patevyys ovat ehtoina kouluttaja-
kurssille osallistumiseksi.

Ennen kurssin alkua on tehtava kirjallinen koe, joka tarkastetaan kurssin alussa. 80 prosent-
tia kokeen vastauksista on oltava oikein. Mikali koetta ei ole tehty ennen kurssin alkua tai
kokeessa ei saavuteta hyvaksyttya tulosta, koe uusitaan kurssin aikana ennen hyppytoimin-
nan aloittamista.

100 prosenttia uusintakokeen vastauksista on oltava oikein. Kirjallinen koe sisaltaa kysy-
myksia, joihin vastaukset |0ytyvét seuraavista lahteista:

e OPS M6-1

e Laskuvarjohyppéaajan opas

e Laskuvarjohyppykouluttajan opas osat 1 ja 2

e laskuvarjohyppaamista koskevat Suomen Iimailuliitto ry:n ohjeet

e koulutusohjelmat.

Mikali koe joudutaan tekemé&an tai uusimaan kurssin aikana, tuloksen on oltava 100 % oi-
kein.

Kurssin aikana kurssin eksaminaattori ja mahdolliset evaluaattorit arvioivat kokelaiden an-
tamia koulutussuorituksia ja toimintaa kouluttajana seké antavat palautetta suorituksista. Ai-
heet on valittu asioista, joita vapaapudotuskouluttajan on koulutusohjelman mukaisesti lupa
kouluttaa:

e maabharjoitukset ja opetustapahtumat

e lyhyiden vapaiden suorittaminen

e perus- ja jatkokoulutuksen vapaapudotussuoritukset

e ryhmahyppyjen vapaapudotusosuudet

e palautteen antaminen.

Hyppytoiminta kurssin aikana sisaltdd vahintaén seuraavat kaytannon hyppytoiminnan har-
joitukset:

e kahden (2) FS-koulutusoppilaan pudottaminen

e neljan (4) 15” vapaata hyppaavan oppilaan pudottaminen.

FS-oppilaana kurssin evaluointinypyilla toimii kurssin eksaminaattori tai hanen nimedmansa
evaluaattori, lyhyissa vapaissa oppilaina voivat toimia muut kurssilaiset tai eksaminaattorin
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nimeamat lisenssinyppééjat. Eksaminaattori tai evaluaattori valvoo suoritusten kaikki vai-
heet, antaa palautteen ja varmentaa suoritukset koulutuskorttiin.

Mikali kokelas ei onnistu saamaan FS-arviointihyppya hyvéaksytysti lapi, han saa uusia kum-
mankin hypyn yhden kerran kurssin aikana. Taman jalkeen eksaminaattori maarittaa tarvit-
tavan lisdharjoittelun ja ohjeistaa uusinnan suorittamisen.

Kokelaat antavat hyppyjen ja pudotusten jalkeen palautteen pudottamilleen hyppaajille. Pa-
lautteen antamista harjoitellaan ja palautteenantotaidot arvioidaan.

Kurssin lapaisemisen jalkeen kokelaalle annetaan koulutustodistus, jonka perusteella SIL ry
myontaa VPK-kelpoisuuden, kun kaikki harjoitussuoritukset on kerhossa suoritettu.

3.4 Ulkomaisen kouluttajakelpoisuuden muuttaminen SIL ry:n kouluttajakel-
poisuudeksi (Kouluttajakurssin haastaminen)

Ulkomainen, suomalaista vapaapudotuskouluttajan kelpoisuutta vastaa kelpoisuus (esim.
USPA Coach) voidaan konvertoida Vapaapudotuskouluttajan kelpoisuudeksi suorittamalla
Kouluttajakurssin kirjallinen koe, hankkimalla kerhossa radiokouluttajan patevyys seké pu-
dottamalla nelja vahintdaan 15” vapaata VPK-eksaminaattorin valvonnassa. VPK-eksami-
naattori antaa tarkemmat ohjeet konvertoinnista.

Tarkemmin ulkomaisten kelpoisuuksien hyvaksymisesta on kerrottu mm. SIL ry:n Laskuvar-
johyppé&éjien toiminnalliset ohjeet ja kelpoisuusvaatimukset -asiakirjassa.

3.5 VPK-kelpoisuuden hakeminen, oikeudet ja pitdminen voimassa

Vapaapudotuskouluttajakurssin eksaminaattori antaa koulutustodistuksen. Vapaapudotus-
kouluttajan kelpoisuusvaatimusten tayttymisen toteaa koulutusorganisaation koulutuspaal-
likko ja myontaa SIL ry. Kelpoisuus on voimassa, kun henkildlla on esittdd SIL:n myontama
kelpoisuustodistus.

Ennen kuin laskuvarjohyppadaja voi toimia vapaapudotuskouluttajana, on hénen taytettava
seuraavat kelpoisuusvaatimukset:
e vahintddn 18 vuoden ika
e vahintdan kaksi vuotta voimassa ollut itsenaiseen hyppaamiseen oikeuttava koulu-
tustodistus
e voimassa oleva C- tai D-lisenssi
e hyvaksytysti suoritettu SIL:n hyvaksyman koulutusohjelman mukainen vapaapudo-
tuskouluttajakurssi
e han on kelpoisuutta 1. kertaa hakiessaan tehnyt vahintddn VPK-koulutusohjelman
mukaiset suoritukset.

Vapaapudotuskouluttajan kelpoisuus on voimassa myontamispaivamaarasta seuraavan ka-
lenterivuoden maaliskuun loppuun asti ladketieteelliset vaatimukset huomioiden.

Vapaapudotuskouluttajana toimiminen edellyttaa, etta:
e henkilolla on voimassa oleva C- tai D-lisenssi
e han on suorittanut vapaapudotuskouluttajakokeen, joka on voimassa 24 kuukautta
e han on kelpoisuutta uusittaessa tehnyt viimeisen 12 kuukauden aikana vahintaan 10
itsenaista oppilaspudotusta tai koulutushyppya oppilaan kanssa, joista vahintaan viisi
tulee olla koulutusohjelman mukaisia ryhmahyppyja.

Mikali oppilaspudotusméaaré ei kelpoisuutta uusittaessa tayty, hAnen on hypattava vahintaan
yksi ryhméahyppy koulutuspaallikdén tai hanen valtuuttamansa PL- tai novahyppymestarin
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kanssa ennen kelpoisuuden uusimista. Edellisen pitda sisaltaa normaalin oppilassuorituk-
sen kaikki osa-alueet. Mikali taukoa edellisestéa pudotuksesta on yli 12 kuukautta, hanen on
suoritettava SIL:n VPK-eksaminaattorin maaraamat suoritukset ennen kelpoisuuden uusi-
mista.

Vapaapudotuskouluttajalla on oikeus tarkastaa perus- ja jatkokoulutuksessa olevan oppi-
laan hyppyvarusteet ja kouluttaa tatd. Vapaapudotuskouluttajalla ei ole oikeutta vastaanot-
taa oppilaiden kirjallisia eika kaytannon kokeita. Termilla "nayte” tarkoitetaan nykyaan esi-
merkiksi ennen hyppysuoritusta kouluttajalle tehtdvaa osaamisen nayttamistd; taman myos
VPK voi arvioida/vastaanottaa.

Kaytannodssa vapaapudotuskouluttajat voivat uusia kelpoisuutensa vuosittain Suomen Ilimai-
luliiton jasenyyden uusimisen yhteydesséa toimittamalla hakemuksen, jonka on allekirjoitta-
nut kerhon koulutuspaallikké (tai apulaiskoulutuspéaallikkd Laskuvarjohyppdadjien toiminnal-
liset ohjeet ja kelpoisuusvaatimukset kohdan 3.4.1 mukaisesti). Linkki llmailuliiton sivuille
hakemusohijeisiin ja -lomakkeeseen.

Henkilo ei voi itse puoltaa tai hyvaksyd oman kouluttajakelpoisuutensa uusimista.
HM- tai HM-E-kelpoisuuksien uusiminen uusii automaattisesti myds VPK-kelpoisuuden.
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4 KOULUTTAJAKURSSIN KURSSIMATERIAALI

Kouluttajakurssin opetus rakentuu tassa luvussa kuvatuille asiakirjoille. Tutustu niihin kaik-
kiin ennen kurssin aloittamista. Eksaminaattorisi l&ahettaa sinulle ennen kurssin alkua tar-
kemmat ohjeet ja ennakkotehtéavat koskien taustamateriaalia.

4.1 limailulaki (864/2014)

Katso esim. www.finlex.fi =» haku ilmailulaki. llmailulaki siséltda yleiset ilmailua Suomessa
koskevat sddnnokset. Hyppykouluttajan on syyta vahintdén tiedostaa hyppytoimintaa kos-
kevat lain sdadokset.

4.2 Laskuvarjohyppdadjia koskevat Traficomin maaraykset

lImailumaarays OPS M6-1, Laskuvarjohyppytoiminta. Maarays loytyy mm. Laskuvarjo-
toimikunnan verkkosivuilta. Hyppykouluttajan on hallittava tamé& ilmailuméaarays.

On olemassa my6s muita ilmailumaarayksia, jotka koskevat hyppaajia ja hyppaamista.
Naitd ovat mm. toimintaa lentokenttaalueella koskevat maaraykset ja lentotoimintaa koske-
vat maaraykset. Niita ei hyppykouluttajan tarvitse hallita, mutta niitd on noudatettava. Nou-
dattamalla kurssilla opetettavia menetelmia noudatat naitd maarayksia automaattisesti. Len-
totoimintaan liittyvien maaraysten noudattamisesta vastaa koneen lentdja ja kerhosi/yhtei-
s6si lento-organisaatio. Kerhon toimihenkildiden, kuten kouluttajien, on kuitenkin syyta va-
hintdan tunnistaa nama muut maaraykset. Jokaisessa Suomen laskuvarjokerhossa tulee
olla laadittuna hyppadjille ja lentajille kerhon hyppylentotoiminnan ohje. Tuntemalla lentotoi-
minnanohjeen ja noudattamalla sitd on edella mainittu asia kunnossa.

4.3 Suomen Illmailuliitto ry:n Toiminnalliset ohjeet ja kelpoisuusvaatimukset -
asiakirja
Asiakirja sisadltaa tarkeaa tietoa oppilaille ja SIL ry:n kouluttajille:

e Hyppaajad koskevat ohjeet seka vaatimukset ja oikeudet, luvut 1-2.

e Organisaation vaatimukset, luku 3.
e Naytoshyppyohje, luku 4.

Laskuvarjohyppadjien toiminnalliset ohjeet kelpoisuusvaatimukset -asiakirja |6ytyy Lasku-
varjotoimikunnan verkkosivuilta laskuvarjotoimikunta.fi.

4.4 Suomen llmailuliitto ry:n laskuvarjohyppdaajan koulutusohjelmat

Suomen limailuliiton laskuvarjohyppaéjan koulutusohjelmassa kaytetaan kahta eri koulutus-
menetelmaa: pakkolaukaisu (PL/IAD) ja nopeutettu vapaapudotus (NOVA). Koulutusoh-
jelma muodostuu kahdesta eri osasta, koulutusohjelma | ja koulutusohjelma Il. Koulutusoh-
jelma | sisaltdéd oppilaan alkeiskurssilla annettavan koulutuksen. Koulutusohjelma 1l sisaltaa
oppilaan alkeis-, perus- ja jatkokoulutuksen.

Alkeiskurssin painopiste on asioissa, joista oppilaan tulee pystya selviytymaan itsenaisesti
ensimmaiselld hypylla ilman kouluttajan apua seké& antaa pohjan alkeis-, perus- ja jatkokou-
lutukselle. Alkeiskoulutuksen tavoitteena on, ettd oppilas pystyy suorittamaan laskuvarjo-
hyppyja hyppymestarin ohjauksessa ja valvonnassa.

Peruskoulutusvaiheen tavoitteena on itsendisten vapaapudotustaitojen opettaminen. Vai-
heen paattyessa oppilaan tulee kyeta toimimaan itsenéisesti koneessa, ei kuitenkaan po-
kanvanhimpana.
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Jatkokoulutusvaiheen tavoitteena on opettaa itsenaisen hyppaamisen perusteet. Vaiheen
jalkeen oppilaalla tulee olla sellaiset taidot, ettd han kykenee hyppaamaéaan itsenaisesti
useimmilla hyppypaikoilla normaalissa hyppytoiminnassa. Hanen tulee kyeté jarjestamaan
normaali hyppytoiminta ja toimimaan pokanvanhimpana. Jatkokoulutusvaiheen hypyista
suurin osa on 2-way ryhmahyppyja. Talla luodaan perusta turvalliseen hyppaamiseen ryh-
massa hyppylajista rippumatta. Hyvaksytyn jatkokoulutuksen jalkeen oppilas voi hakea
Suomen llmailuliiton laskuvarjohyppéaajan A-lisenssia. Lisenssi myodnnetdédn vain Suomen
lImailuliiton jasenille.

Koulutusohjelmat (I, 1I-PL ja [I-NOVA) loytyvat Laskuvarjotoimikunnan verkkosivuilta.

4.5 Laskuvarjohyppdaajan opas

Laskuvarjohyppaajan opas on laadittu tukemaan SIL:n laskuvarjohyppé&&gjan koulutusohjel-
maa. Se sisaltda molempien koulutusmuotojen ja kaikkien koulutusvaiheiden teoriaosuudet.
Liséksi oppaassa on runsaasti muuta tietoa, kuten perusasiat useimmista eri hyppylajeista.
Siinad on siis tietoa myds A-lisenssin jo saaneille hyppadjille. Kouluttajana sinun on tunnet-
tava uusin Laskuvarjohyppaajan opas, jotta opetuksesi on linjassa oppaassa kuvattujen me-
netelmien kanssa. Poikkeaminen naista menetelmista voi aiheuttaa hammennysta oppi-
laassa.

Kouluttajakurssilla kaikki hyppysuoritukset tehdaan uusimman Laskuvarjohyppaajaan op-
paan mukaisesti.

Laskuvarjohyppéajan opas on ladattavissa Laskuvarjotoimikunnan verkkosivuilta.

Liséksi on syyta tutustua Laskuvarjohyppégjan oppaan pohjalta tehtyihin mallikoulutuskal-
vosarjoihin ja hyddyntaa niitd omassa koulutuksessaan. Naitd on ladattavissa Laskuvarjo-
toimikunnan verkkosivuilta, kohdasta Oppaat ja kalvosarjat.

4.6 Laskuvarjohyppykouluttajan opas

Laskuvarjohyppykouluttajan opas on kaksiosainen. Luet juuri osaa 1. Tama opas on vapaa-
pudotuskouluttajakurssin oppikirja. TAssd oppaassa on perusteita kouluttamisesta ja esi-
merkkeja eri suoritusten kouluttamisesta. Toivottavasti tutustut tihan oppaaseen ja kertaat
sita myds kurssisi jalkeen.

Laskuvarjokouluttajan oppaan osa 2 (PL- ja NOVA-versio) sisaltda ohjeita kouluttajalle. Siita
l[6ytyy mm. eri koulutusvaiheiden tarkemmat tavoitteet seké eri suoritusten vaatimukset. Se
on kasikirjasi kaytannon hyppytoimintaan oppilaiden kanssa.

Laskuvarjokouluttajan oppaat ovat ladattavissa Laskuvarjotoimikunnan verkkosivuilta.

4.7 Muu materiaali

Laskuvarjotoimikunnan sivuilla on runsaasti erilaista tukimateriaalia ja lomakkeita oppilas-
koulutuksen eri vaiheisiin.

LASKUVARJOHYPPYKOULUTTAJAN OPAS — OSA 1 — KOULUTTAJAKURSSI — 29.4.2023


http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/koulutusohjelma-i/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/koulutusohjelma-ii/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/koulutusohjelma-ii-nova/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/laskuvarjohyppaajan-opas/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/ohjeita-kouluttajille-osa-ii/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/
http://laskuvarjotoimikunta.ilmailuliitto.fi/

15

5 SAANNOT JA VASTUUT

5.1 Vapaapudotuskoulutusta koskevat s&d&dnnot

Suomen limailuliitto ry Laskuvarjohyppdaéjien toiminnalliset ohjeet ja kelpoisuusvaatimukset
-asiakirjassa on oppilastoimintaa koskevat maaraykset. Naita ovat mm:
e oppilaan kelpoisuusvaatimukset
terveydentilavaatimukset
oppilashyppéaéjaan varusteet
oppilashyppytoiminnan saatilavaatimukset
oppilashyppytoiminnan laskeutumisalueen vaatimukset
hyppytoiminnan jarjestamista koskevat maaraykset.

Jokaisen kouluttajan on tunnettava ndma maaraykset. Erityisesti on keskityttava seuraaviin
asioihin:

e hyppaaja pysyy oppilaana niin kauan, kunnes hanella on A-lisenssiin edellytettava
koulutustodistus, jonka perusteella han voi hakea Suomen Iimailuliiton laskuvarjo-
hyppéaéjan A-lisenssia

o ennen koulutustodistuksen saamista asianmukaisen kouluttajaluokituksen
haltijan tulee valvoa hanen suorituksensa

e kouluttajan tulee noudattaa saasta ja olosuhteista annettuja maarayksia ja ohjeita

e oppilaiden tulee aloittaa varjon avaustoimenpiteet viimeistddn 1300 metrissa (tai
1200 metrissd kokemuksen ja taitojen lisdantymisen myoéta koulutuksen loppupuo-
lella)

e oppilaiden laskeutumisalueen tulee olla esteeton tuulen suunnassa 300 m pitkalta ja
150 m levedltd alueelta

e oppilaskalustoon liittyvat saannot ovat voimassa, kunnes oppilas saa A-lisenssin tai
siihen oikeuttavan koulutustodistuksen.

Laskuvarjotoimikunnan sivuilla on runsaasti erilaista tukimateriaalia ja lomakkeita oppilas-
koulutuksen eri vaiheisiin. Tutustu naihin.

Koulutuksen jarjestamista koskevat ohjeet on annettu Koulutusohjelmissa | seka II-PL ja ll-
NOVA. Kouluttajan on hallittava nama maaraykset ja ohjeet.

5.2 Hyppytoiminnan ulkopuolinen toiminta

Suojele oppilaita koulutuksen ulkopuolelta tulevalta vaaralta informaatiolta. Selitéa oppilaille,
ettd koulutuksen ulkopuoliset keskustelut kokeneiden hyppadjien kanssa voivat sisaltaa
epéaluotettavaa tai harhaanjohtavaa tietoa, joka ei sovellu heille heidan sen hetkiseen kou-
lutustasoonsa. Samoin internetista 10ytyy paljon tietoa, joka ei valttamatta ole paikkaansa
pitdvad. Ohjaa oppilas luotettavan tiedon lahteille.

5.3 Kouluttajan vastuu

Tassé osiossa tarkastellaan niitd vastuutekij6itd, joiden kanssa hyppykouluttaja voi joutua
tekemisiin kouluttaessaan ja hypatessééan oppilaiden kanssa.

Hyppytoiminnassa kouluttajan vastuu jakautuu paapiirteissaan rikosoikeudelliseen vas-
tuuseen ja siviilioikeudelliseen eli vahingonkorvausvastuuseen.

Rikosoikeudellinen vastuu voi muodostua esim. seuraavista rikosnimikkeista:
e liikenneturvallisuuden vaarantaminen
e kuolemantuottamus
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vammantuottamus

vaaran aiheuttaminen
ilmailurikkomus

huumaavan aineen kaytto ilmailussa.

Muutkin rikosnimikkeet ovat toki mahdollisia. Kaikille naille rikosnimikkeille on viela eri as-
teita teon tahallisuuden ja huolimattomuuden mukaan. Mikéli asia menee poliisin rikostut-
kintaan, poliisi selvittda syyllisyyskysymykset.

Kouluttaja tai koulutusorganisaatio voivat joutua myos siviilioikeudelliseen vastuuseen. Téal-
I6in on kysymys vahingonkorvausasiasta. Suomalaiseen oikeuskaytantoon kuuluu, etta suo-
ritetaan taysi korvaus sille, johon vahinko valittémasti kohdistuu. Talléin vahingon karsi-
neen vahingot korvataan vahinkoa edeltdneeseen tilaan. Vahingonkorvaus voidaan joutua
suorittamaan yhdistykselle, yksittaiselle jasenelle, tyontekijalle, sopimuskumppanille tai ul-
kopuoliselle (= kolmannelle osapuolelle).

Kerholla on vastuu toimihenkildidensa tekemisista, eli niin sanottu isannanvastuu. TaAman
takia kerholla on oltava jarjestajan vastuuvakuutus.

Kuluttajansuojalakia ei sovelleta rekisterdidyn yhdistyksen jaseniin, kun on kyse yhdistyksen
ja sen jasenen vélisesté suhteesta ja yhdistyksen saantéjen mukaisesta toiminnasta. Taman
takia on tarkeaa, etta kerhoissa koulutusta annetaan vain kerhon jasenille. Muuten voidaan
ajautua hyvinkin vaikeisiin kuluttajasuojatapauksiin.

SIL ry:n jasenmaksuun kuuluu ilmailun ryhméatapaturmavakuutus, henkilokohtainen kolman-
nen osapuolen vastuuvakuutus harrastajalle ja kolmannen osapuolen vastuuvakuutus ja-
senyhdistyksille. Jokainen voi tdydentdd SIL ry:n tarjoamaa vakuutusturvaa hankkimalla
omia vakuutuksia. Vakuutusturvan ja vastuukysymysten kannalta on ensiarvoisen tarkeaa,
ettd seké kouluttaja ettd oppilas ovat sekd Suomen limailuliiton ettd kerhon jasenia.

Kerhossa koulutuspaallikko vastaa koulutustoiminnan jarjestelyista. Johtokunta/hallitus vas-
taa lentokoneen soveltuvuudesta koulutustoimintaan.

Kouluttaja vastaa tekemisistddn kerhon koulutuspaallikdlle ja johtokunnalle/hallitukselle.
Mutta ennen kaikkea kouluttaja on vastuussa kouluttamalleen oppilaalle. Pohjimmiltaan
kouluttaja vastaa toisen ihmisen hengesta.

KOULUTTAJA EI VOI JAKAA VASTUUTA!

5.4 Suomen lImailuliitto ry:n Laskuvarjohypp&gjan toiminnalliset ohjeet ja kel-
poisuusvaatimukset seka suositukset

Tarkein asia onnettomuuksien ja siten mahdollisen vastuuvelvollisuuden valttdmiseksi on
toimia laskuvarjohyppytoimintaa koskevien méaaraysten ja ohjeiden mukaisesti. Valtaosa
hyppéadjistd hyvaksyy toimintatavat ja ohjeet. Hyvin harva esimerkiksi kiistaa maaritellyt
avauskorkeudet tai etta oppilaan tulisi kayttaa varavarjon automaattilaukaisinta. Naité pide-
tdan laskuvarjohyppytoiminnan normeina. Suomen limailuliiton Laskuvarjohyppaajien toi-
minnalliset ohjeet ja kelpoisuusvaatimukset -asiakirja sisdltdd perustavanlaatuiset normit
hyppaamiseen ja hyppykoulutukseen. Siiné tapauksessa, ettd oppilaalle tapahtuvan onnet-
tomuuden yhteydessa on rikottu toiminnallisia ohjeita tai kelpoisuusvaatimuksia, maarayksia
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rikkonut kouluttaja voi joutua vakaviin ongelmiin. Painvastaisesti, toimiminen tarkalleen toi-
minnallisten ohjeiden ja kelpoisuusvaatimusten mukaan auttaa suojaamaan kouluttajaa ja
kerhon toimijoita onnettomuuden sattuessa.

5.5 Riskien hallinta

Laskuvarjohyppaamista koskevat ilmailumaaraykset (OPS M6-1), Suomen limailuliiton las-
kuvarjohyppaajan toiminnalliset ohjeet, koulutusohjelmat ja muut maaraykset ja ohjeet ovat
hyvin pitkalti hyppadajien itsensa laatimia. Niilla on pitka historia ja niiden laatimisesta on
joskus maksettu raskas hinta. Maarayksissa ja ohjeissa on pyritty kuvaamaan ne toiminta-
menetelmat, joilla laskuvarjohyppaaminen ja laskuvarjohyppykoulutus pysyy turvallisena.
Maaraysten rikkominen — tahallinen tai tahaton — on aina siirtyminen riskialueelle, jolloin
onnettomuuden, loukkaantumisen tai jopa kuoleman riski kasvaa.

Pitaytyminen laskuvarjohyppytoiminnan normeissa, hyva ja huollettu kalusto, huolellinen
koulutusohjelmien noudattaminen, oikeat toimintatavat onnettomuuden sattuessa seka va-
kuutus — tai sen puute — ovat kaikki osa riskien hallintaa. Tavoitteena on ehkaistéa onnetto-
muus ja minimoida onnettomuuden vaikutus kerhoon ja onnettomuuteen liittyvaan koulutta-
jaan seka luonnollisesti myos hyppaajaan itseensa.

Yhteenvetona: jos olet huolellinen ja toimit sd&ntdjen mukaan, onnettomuudet — ja siten
my6s mahdollinen vastuuseen joutuminen — ovat epatodennakdisempia.

It’s all about the student!

Ted Strong

5.6 Kurinpitotoimet

lImailumaaraysten rikkomisesta voi joutua rikosoikeudelliseen vastuuseen aikaisemmin ku-
vatun mukaisesti.

Toiminta tai kaytos, joka selvasti rikkoo Laskuvarjohyppaajan toiminnalliset ohjeet ja kelpoi-
suusvaatimukset -asiakirjaa tai muuten vaarantaa hyppytoiminnan, voi johtaa limailuliiton
hallituksen kurinpitotoimenpiteisiin.
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6 KOULUTTAMINEN
6.1 Oppimisen ja kouluttamisen teoria

6.1.1 Yleista

Tassa seka seuraavassa kappaleessa opetellaan soveltamaan laskuvarjohyppykoulutuk-
sessa hyvéaksi koettuja opetus- ja harjoitusmenetelmid. NAm& menetelmat eivat varmasti-
kaan ole ainoita oikeita. Samaan lopputulokseen kouluttaja padsee muillakin opetusmene-
telmilla. Tassa on kuvattu kaytanndssa hyvaksi koettuja menetelmia, joilla varmasti onnis-
tuu. Ammattitaitoinen kouluttaja voi soveltaa naitd menetelmid omien kokemuksiensa ja
mieltymystensa mukaan.

6.1.2 Miksi ihmiset hyppaéavat — motivaatio

Motivaatiosta voidaan sanoa sen olevan toiminnan voima. Se suuntaa ja virittaa suorituk-
seen, joka onnistuu ihmisen valmiuksien mukaan. Motivaatiotaso vaihtelee eri tilanteissa ja
eri aikoina hyvin paljon. Motivaatio on kayttaytymista virittavien ja ohjaavien tekijoiden jar-
jestelmé. Motivaatio on se psyykkinen tila, milla vireydella, aktiivisuudella ja ahkeruudella
yksilo tietyssa tilanteessa toimii saavuttaakseen tavoitteensa. Motivaatiosta riippuu, milla
halulla ihminen kayttaa omia resurssejaan tyén suorittamiseksi.

Lienee selvaa, ettd oppilaat ovat erittdin motivoituneita oppimaan:

e yleensa ihminen aloittaa hyppaamisen omasta halustaan ja haluaa oppia hyppaa-
maan

e hyppaaminen ja hyppykoulutus maksavat rahaa

oppilaiden taytyy uhrata hyppaamiseen paljon aikaa

e hyppytapahtumassa ep&onnistuminen voi olla vaarallista; sen tiedostaminen motivoi
oppilaita keskittymé&aéan ja oppimaan

e hyppaajien taytyy voittaa luontainen pelko hyppaamista kohtaan.

Oppilaiden taytyy siis olla hyvin sitoutuneita hypyn suorittamiseen.

Miksi sitten ihminen alkaa harrastaa laskuvarjourheilua?
e ryhmé&an kuuluminen — halu olla mukana sosiaalisessa tai hienoksi koetussa toimin-
nassa
e tuntemukset — hyppaamisen jannitys ja adrenaliiniannos
e onnistuminen — tunne saavutuksesta, erityisesti toiminnassa, joka vaatii luonnollisten
pelkojen nujertamista
e itsensa toteuttaminen — kokemus henkilokohtaisesta tayttymyksen tunteesta.

Hyppykouluttajan on kaytettava oppilaiden korkeaa motivaatiotasoa hyédykseen. Hy-
vin motivoituneen oppilaan kouluttaminen on helppoa. Mutta huonolla koulutuksella
motivaatio on myo6s helppo pilata.

6.1.3 Hyvan kouluttajan tunnusmerkit

Hyva kouluttaja opettajana:
e arvioi jokaisen oppilaan senhetkisen osaamisen ja méaarittaa opetustapahtuman lah-
totason
e asettaa oppimiselle selkeét tavoitteet
varmistaa, ettd oppimista tapahtuu
e vertaa oppilaan suorituksia asetettuihin tavoitteisiin.
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Hyva kouluttaja johtajana ja roolimallina:
e toimii hyvana esikuvana

sailyttaa positiivisen asenteen

e toimii ammattimaisesti

e toimii motivaation antajana.

6.1.4 Urheilupsykologian perusteita

Oppilaan mindkuva on erittain tarkeda hanen oppimisensa kannalta.

e Mitd on mindkuva?
o mielle omasta itsesta, ihmisen kasitys siitd, millainen olen.

e Miten mindkuva vaikuttaa suorituksiin?
o negatiivisen tai positiivisen asenteen vaikutus suorituksen aikana
o negatiivisen tai positiivisen palautteen vaikutus.

e Miten opettaja voi vaikuttaa oppilaan minakuvaan?
o esimerkiksi kehumisen ja pilkkaamisen ero.

Tavoitteiden asettaminen:
e tavoite on selkeé: opetuksen tulisi olla helppoa ymmartaa ja suunniteltu siten, etta
tavoitteet voidaan saavuttaa
e mitattava: oppilaan lyhyen ja pitkdn aikavalin edistymista pitaisi pystya seuraamaan
vertaamalla suorituksia tavoitteisiin
e mielekas: mielekkaat tavoitteet helpottavat niiden saavuttamista ja vahvistavat oppi-
laan positiivista minakuvaa
o lyhyen aikavalin tavoitteet: tarkkojen ja mitattavien tavoitteiden asettaminen
auttaa oppilasta tiedostamaan onnistumisensa ja etenemisensa pitkan aika-
valin tavoitteita kohti mentaessa
o pitkan aikavalin tavoitteet: seurattavat ja merkitykselliset tavoitteet auttavat op-
pilasta hahmottamaan oppilasuran vaiheet ja johdonmukaisen etenemisensa
aikana saavutetut (tai saavuttamatta jaavat) tavoitteet
e johdonmukainen: koulutuksen tulisi keskittya oppilaan lyhyen ja pitkan aikavalin ta-
voitteisiin edeten yksinkertaisesta monimutkaiseen
e aikaan sidottu: lyhyen ja pitkdn aikavalin tavoitteet tulee olla asetettu realistisen ai-
kataulun mukaan, joka antaa tarpeeksi aikaa jokaisen tavoitteen saavuttamiseen,
mutta pitaa koulutuksen keskittyneena kohti seuraavia tavoitteita.

Kayta ainoastaan oikeaa tietoa sisaltavia koulutusmateriaaleja. Nayta suoritus tdsmalleen
oikein ja vaadi oppilasta alusta alkaen tekemaan suoritukset oikealla tavalla. Kerro, miten
asiat tulee tehd4, ala tuhlaa aikaa kertoaksesi, miten niita ei pida tehda.

Kayta avainsanoja harjoitusten aikana yhdistaaksesi kielellinen ymmartaminen lihasvas-
teeseen (esimerkiksi otteita ottaessa: "suorista jalat, otteet, kyynarpaat ylos, korkeus”).

Korjaa suoritus neuvomalla oikea suoritus.
e esimerkiksi: "Hyva taivutus, nyt suorista vahan jalkoja.”
e Vvalta negatiivista ilmaisua: "Ei, ei noin,...”.

Anna positiivinen palaute hypyn jalkeen.
e Jokaisessa suorituksessa on aina jotain hyvaa!
e Aloita palaute hyvalla, valiin kehitettavat asiat ja loppuun positiivinen yhteenveto.
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Kuva 2. Muista jokainen oppilas on yksil6. Huomioi heidan erilaisuutensa oppijana.
Esimerkiksi keskittymiskyvyssa voi olla huomattavia eroja.

6.1.5 Inhimillisia tekijoita opettamisessa

Opetustapahtuma kannattaa suunnitella siten, etta siina opitaan eiké& opetettuihin asioihin
tarvitse jatkuvasti palata uudelleen. Siksi on hyva ymmartdd ihmisen omaksumiseen ja
muistamiseen liittyvia lainalaisuuksia.

Tietdmisen ja tekemisen vélinen ero.
e Tietaminen: tiedon saaminen ja ymmartaminen.
e Tekeminen: taitojen omaksuminen (motorinen oppiminen).

Asioiden esittdmisjarjestyksella on valid. Oppilailla on taipumus muistaa opetustapahtu-
man kaksi ensimmaista ja joitain viimeisia asioita (primacy-recency).

Tata voidaan soveltaa kaytantdoon esimerkiksi seuraavasti:
e laskuvarjon osat (alkeiskurssi)
e aloita opettamalla laskuvarjokaluston kahvat (tarkein)
e |opeta varusteisiin liittyvilla hatatoimenpiteilla (monimutkaisin ja toiminnan lopputu-
loksen kannalta merkityksellisin)
e varusteisiin liittyvien hatatoimenpiteiden harjoittelu
o aloita opettamalla varavarjon avaaminen (tarkein)
o lopeta kahden kuvun tilanteissa toimimisella (monimutkaisin).

Useimmat aikuiset pystyvat muistamaan seitseman (z 2) erillista opittua asiaa yhden ope-
tustapahtuman sisallosta.

Keskittymiskyky — 90:20:8 -saanto:
e opetustapahtuma ei saisi kestaa pidempaan kuin 90 minuuttia
e paikkaa tai opetuksen tahtia tulisi vaihtaa vahintd&n 20 minuutin valein
e kouluttajan tulisi saada oppilaat osallistumaan opetukseen aktiivisesti vahintaan 8
minuutin valein (esimerkiksi vastaamalla kysymyksiin, lukemalla &&neen tai kaytta-
malla oppilasta esimerkkia nayttaessa)
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e jokaisen 20 minuuttisen opetustapahtuman ei pitéisi sisdltaa seitsemaa erillista opit-
tavaa asiaa enempaa

e oOpeta opittavat asiat ottamalla huomioon jarkeva esittamisjarjestys

e oppilaiden tarkkaavaisuuden herpaantuessa siirry fyysisen harjoitteluun.

Kahden samantyyppisen asian opettaminen samaan aikaan vaikeuttaa kummankin asian
oppimista, esimerkiksi:
e keskipisteen ympari kdéntyminen ja sivuttain liikkuminen
e pdaavarjon tukahtuneiden reunatunneleiden tayttdminen ja sliderin ottaminen alas oh-
jauspunoksista pumppaamalla.

Pida opetustilanne lyhyena,

helposti ymmarrettavana ja yksityiskohtaisena!

Luennointi on kaikkein huonoin tapa opettaa motorisia taitoja: ihmiset muistavat vain 20 %
kuulemistaan asioista, mutta 80 % tekemistaan asioista.

lhminen oppii...

kuulemalla nakemalla nakemallaja itse puhumalla, tekemalla,
kuulemalla ndkemallaja itse puhumalla,
kuulemalla nakemalla ja
kuulemalla

Kuva 3. Oppiminen on tehokkainta, kun yhdistetdan eri aistien kautta saatavaa tietoa.
Taidon oppimisessa itse tekeminen on tehokkainta.

6.1.6 Fyysisten suoritusten oppimisen periaatteet

Ihmisen aivot ovat jakautuneet vastuualueisiin. Vasen puolisko hoitaa tietdmiseen ja teo-
reettiseen oppimiseen liittyvien asioiden kasittelyd, kun taas oikea aivopuolisko soveltaa tie-
toa visuaaliseen hahmottamiseen ja fyysiseen toimintaan.

Motoristen taitojen oppimisen kolme vaihetta:

1. Tiedollinen vaihe:
e ajatteluvaihe

LASKUVARJOHYPPYKOULUTTAJAN OPAS — OSA 1 — KOULUTTAJAKURSSI — 29.4.2023



22

oppilaalle kerrotaan ja naytetaan mallisuoritus

oppilasta on helppo ylikuormittaa tadssa vaiheessa (= on kaytettava pienia oppimis-
kokonaisuuksia)

asiat on selitettava ja esitettava hitaasti loogisessa jarjestyksessa

oppilaat ponnistelevat ymmartaakseen toimintojen jarjestyksen ja suoritukseen vaa-
dittavat asiat

oppilas kayttaa paasaantoisesti vasenta aivopuoliskoa téassé vaiheessa.

VSOt

Tajunnan ahtaus

2.0S8A

1.0SA

Kuva 4: Tajunnan ahtaus rajoittaa kerralla opittavan asian omaksumista. Pilko uusi asia

pieniin osakokonaisuuksiin oppimisen mahdollistamiseksi.

2. Harjoitteluvaihe (vasemman aivopuoliskon tuottamien kasitteiden muuntaminen oi-
kean aivopuoliskon tuottamaksi toiminnaksi):

oppilas aloittaa harjoittelun; opettaja on lahella varmistaakseen oikeat toimintatavat
("kadesta pitaen”-koulutusta)

kouluttajan palautteen tulisi vahvistaa oppilaan aisteja — ala pelkaa ohjata oppilasta
koskettamalla ja asettamalla hanta oikeaan asentoon

korjauksien tulisi tapahtua valittomasti ja tarkasti, kayttden pikemmin hyvaksi oppi-
laan aistien tai tuntoaistin avulla oppimista kuin suullisten ohjeiden antamista
kouluttajan positiivinen palaute ja avainsanat ohjaavat ja rohkaisevat oppilasta.

3. Itsendinen vaihe (sovellettu vaihe)

itsendinen vaihe, rutiinitaso, saavutetaan toistojen ja harjoitusten avulla
tdssé vaiheessa oppilas kayttdd oikeaa aivopuoliskoaan
koska vasen aivopuolisko on tdssa vaiheessa verrattain joutilas, oppilas voi tulla yli-
kriittiseksi itseaan kohtaan.
o kouluttajan tulee suunnata oppilaan keskittyminen tekemiseen, eikd omien
suoritusten suulliseen arviointiin ja arvostelemiseen/selittelemiseen
oppilaan tulisi reagoida kysymyksiin tai palautteeseen toiminnalla, ei puhumalla
o tama osoittaa oikean aivopuoliskon aktivoitumisen
harjoituta oppilasta teettamalla useita suorituksia vielé oikean suoritustavan omaksu-
misen jalkeen rutiinin saavuttamiseksi.
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Opetusvaihe >~ Harjaantumisvaihe > | Tavoitevaihe

Kuva 5. Harjoitus etenee opetusvaiheesta harjaantumisvaiheen kautta tavoitevaiheeseen.
Pida nama selkeasti erillaén toisistaan ja kerro oppilaille kunkin vaiheen
tarkoitus ja tavoite.

6.1.7 Lyhyt- ja pitkakestoinen muisti

Muistaminen on parhainta silloin, kun kouluttaja nayttaa esimerkkia, antaa harjoituksille mer-
kityksen ja harjoituttaa oppilaita tarpeeksi.

Lyhytkestoiseen muistiin siirretty asia alkaa kadota 30 sekunnin jalkeen siitd, kun asiaa on
viimeksi ajateltu ja sovellettu (esimerkiksi puhelinnumeron toistaminen).

Asian muistaminen tunti sen jalkeen, kun asiaa on viimeksi ajateltu osoittaa, ettd asia on
siirtynyt pitk&kestoiseen muistiin.

Harjoituksen toistaminen: taitoja tulee harjoitella toistuvin véliajoin, jotta ne siirtyvat pitka-
kestoiseen muistiin ja jotta taidot muistuvat mieleen ja sailyvat korkealla tasolla.

Muistikayra

kertaus

/ ™ Tavoitetaso

/)petus ¥

AlKA

SAILYNEEN MUISTIAINEKSEN MAARA

Kuva 6. Ns. Muistikayra. Ala unohda, etta oppilaat unohtavat. Usein ja pienissa erissa
tapahtuva kertaus on tehokkain tapa lisdtd muistissa pysyvan tiedon maaraa.
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6.2 Opetustapahtuma

6.2.1 Opetustapahtuman valmistelu

1.) Mieti opetustapahtuman laajuus — kuinka oppilaille selitetdan opittavat asiat. Arvioi sa-
malla, kuinka kauan opetustapahtuma kestaa.

2.) Pohdi opetustapahtuman tavoite ja tarkoitus — milla tavalla toteat tavoitteen tayttyneen?

Huolehdi, etta:
e oppilaat tietavat, mitd he tulevat oppimaan ja miten he tulevat osoittamaan oppi-
mansa
e oppilaat tietdvat, miksi heidan tulee opetella asia, miten se auttaa tavoitteiden saa-
vuttamisessa ja miksi se on tarkeaa.

3.) Tee johdonmukainen opetussuunnitelma, jossa jokainen taidon osa opetetaan yksi ker-
rallaan ja paadytaan kokonaissuoritukseen.

4.) Mieti ja valmistele opetustapahtuman jarjestelyt.

e Tee aikataulu — varaa tarvittava aika kunnollisen opetuksen antamiseksi.

e Valitse opetuspaikaksi koulutukseen soveltuva ymparisto, jossa ei ole hairiotekijoita.
Esim. pyyda ulkopuolisia poistumaan uloshyppysimulaattorilta, jos tarvitset sité kou-
lutuksessa.

e Varaa opetuksen apuvalineet.

e Hanki tarvittaessa avustaja ja pyyda tarvittaessa hyppymestari valvomaan.

6.2.2 Mallisuoritus

Selitys — anna yleiskuva siita, mita taitoja ja miksi opetustapahtumassa odotetaan opitta-
van. Kerro mygs, miten testaat opitut taidot.

Esimerkin nayttaminen — anna taydellinen mallisuoritus siitd, miten opittava asia tulee
tehda.

6.2.3 Kaytantdon soveltaminen

Tekemalla oppii. Harjoituta uutta taitoa oppilaalla siten, etta han tekee uutta suoritusta vai-
heittain. Opasta hanta alussa koko ajan oikeiden toimintatapojen varmistamiseksi "kadesta
pitaen”.

Kéayta avainsanoja, jotta uusi taito siirtyy vasemman aivopuoliskon kasitteesta oikean ai-
vopuoliskon toiminnaksi.

Teeta riittava maara toistoja:
e vahintdan 25 toistoa jokaista uutta taitoa kohti, jotta suorituksesta tulee rutiinia (use-
ampikin toisto on usein tarpeen)
e lepotauko ennen mahdollista harjoituksen toistamista.

Teeta keskeyttamatonta harjoitusta sen jalkeen, kun taito osataan suorittaa oikein.
e Selitd kaikki kasitteet ymmarrettavasti ennen harjoituksen aloittamista. Ole varovai-
nen “paraslangin” kanssa, oppilaat eivat valttamatta viela ymmarra sita.
e Jos lisdopetus on valttamatonta, keskeytd opetustapahtuma, siirry toiseen aiheeseen
tai pida tauko ja aloita opetustapahtuma myéhemmin alusta uudelleen.
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6.2.4 Tavoitteen saavuttaminen

Varmista, etta oppilas on oppinut.

e Anna oppilaalle tilanne, johon hanen tulee reagoida suorituksella. Esimerkiksi: "Heitit
apuvarjon, mutta repusta ei ole tullut mitaan ulos. Mita teet?” (totaalisen vajaatoimin-
non harjoitustilanne).

e Tee kysymyksia, joihin oppilaan tulisi reagoida joko toiminnalla (suositeltu), tai anta-
malla lyhyt vastaus, ei mielellaan vain "kylla” tai "ei” -vastausta.

e Teeta kirjallinen koe.

Laita oppilas suullisesti kertaamaan opetustapahtuma, mukaan lukien todetut tavoitteet
seka oppilaan saavuttama suoritustaso.

Kirjaa opetustapahtuma ja edistyminen (hyppypaivakirja ja koulutuskortti) seuraavaa kou-
luttajaa varten.

6.3 Esittdmismenetelmat

6.3.1 Kokonaisuus — osa — kokonaisuus

1. Selitd ja nayta koko suoritus, jota opetustapahtumassa tullaan harjoittelemaan ja tes-
taamaan (kokonaisuus).

2. Pilko opetustapahtuma seitsemé&an (x 2) helposti kasitettdvaan ja toisiinsa liittyvaan
osaan ja opeta osat erikseen (0sa).

3. Yhdista osat oikeaan jarjestykseen ennen kokonaisen suorituksen harjoittelua.
4. Harjoituta kunnes suorituksesta tulee rutiinia (kokonaisuus).

Kun taito on pilkottu erillisiin osiin, naiden osien esittdmiseen on lukuisia mahdollisia mene-
telmid. Tieto ja kyky kayttaa naita eri tekniikoita antaa sinulle mahdollisuuden opettaa jous-
tavasti ja pystyt paremmin huomioimaan oppilaan tarpeet.

6.3.2 Osien mahdollisia esittamisjarjestyksia

1. Ketjutus eteenpéin ja taaksepain. Osat opetetaan yksi kerrallaan joko jarjestyk-
sessa ensimmaisesta viimeiseen (ketjutus eteenpain) tai kaanteisessa jarjestyksessa
(ketjutus taaksepain). Ketjutus taaksepain alkaa suorituksen viimeisesta osasta jat-
kuen jarjestyksessa suorituksen ensimmaiseen osaan. Esimerkki ketjutuksesta taak-
sepain on laskeutumiskuvion opettaminen laskeutumisesta laskeutumiskuvion 300
metrin aloituskohtaan.

2. Taidon asteittainen rakentaminen. Taitoa opittaessa opetetaan ensin yksinkertais-
tettu versio. Kun yksinkertaistettu versio on opittu, lisataan vartalon liiketta tai yksi-
tyiskohtia. Hyva esimerkki tasta on liuv’'un negatiivisen taivutuksen lisédminen ja lo-
puksi aerodynaamisempi ja kapeampi asento.

3. Yksinkertaisesta monimutkaiseen. Tata kutsutaan myos rakennuspalikkamenetel-
maksi. Ensin otetaan yksinkertainen osa, jonka jalkeen osaan lisataan koko ajan mo-
nimutkaisempia osia. Nain voidaan opettaa esimerkiksi tavallinen takaflutteri-
uloshyppy ennen kuin litetaan siihen liukuminen "ylamakeen”.

4. Tutusta tuntemattomaan. Ennen kuin alat kouluttamaan oppilasta, kysy hénelta
mabhdollisista muista aiemmista harrastuksista, joista voisi olla apua opeteltavan
asian oppimisessa. Pyyda myos oppilasta nayttamaan, mita han jo tietaa opetelta-
vasta asiasta, jotta voit jatkaa asian opettamista siitd eteenpéin.
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6.3.3 Esimerkki

Esimerkki kokonaisuus — osa — kokonaisuus-, ketjutus- ja iskulausetekniikoiden kayttami-
sestd on apuvarjon heitto-ohje hyppyoppilaille, jotka ovat jo oppineet perusvapaapudotus-
asennon:

1.

2.

3.

Kokonaisuus — nayta koko avaustapahtuma todellisella nopeudella kayttaen vihje-
sanoja "TAIVUTA — TARTU - VEDA".

Osa — pilko avaustapahtuma viiteen erilliseen osaan seka selita ja nayta koko tapah-

tuma hitaasti ja jarjestyksessa (ketjutus eteenpain).

Jarjestele uudelleen tai korosta joitakin tapahtuman osia tarkeyden mukaan vahvis-

taaksesi muistamista. Voit esimerkiksi opettaa varjon avaustapahtuman seuraavasti:

e kahvan Ioytaminen ja apuvarjon heittdminen (vain oikea kéasi, seisoen suorana, ei
viela taivutusta)

e vasemman kaden samanaikainen liikerata (seisoen suorana, ei viela taivutusta)

e kahvan loytaminen seisaaltaan oikeassa asennossa (aiemmin opittu taivutus-
asento)

e apuvarjon heittdminen seisaaltaan oikeassa asennossa (harjoituta, kunnes suori-
tus menee oikein)

e varjon avautumisen tarkistaminen seisaaltaan

e ongelmat kahvan léytdmisessa tai apuvarjon ulosvetamisessa (kadonnut kahva,
apuvarjo juuttunut).

Kokonaisuus — yhdistéa osat uudelleen oikeaan jarjestykseen aloittaaksesi koko suo-

rituksen harjoittelu ensin seisaaltaan ja sitten laudan paalla maaten.

6.4 Opetuksen ja oppimisen apuvalineet

6.4.1 Aistien kautta annettu palaute

Kayta kaikkia hyddynnettavissa olevia aisteja (ndko, tunto, kuulo). Tunteet, erityisesti posi-
tiiviset tunteet yhdistettynd oppimiseen parantavat muistamista:

ilo

huumori (liiallisena hairitsevaa)

ylpeys, kehumisen ja tunnustuksen seurauksena

pelko (auttaa jonkin verran muistamisessa, mutta ei motivoi oppilasta palaamaan uu-
delleen kerholle).

6.4.2 Positiivinen oppimisympéristo

Luo rentoutunut ja positiivinen oppimisymparisto:

fyysinen ymparistd — huomioi aanet (taustamelu mukaan lukien), lampétila miellyt-
tava, riittava valaistus, yleinen mukavuus

kohtuullinen yksityisyys (vahentédéksesi oppilaan hairiintymistd ulkopuolisista teki-
jOista oppimis- ja harjoitustilanteissa)

huolehdi, ettd oma hygieniasi ja siisteytesi ovat kunnossa

ole positiivinen ja anna palaute rakentavasti

huolehdi, ettd oppilaan verensokeri ja nestetasapaino ovat kohdallaan
oppimistilanteissa aivot kayttavat jopa 20 % ruumiin kalorintarpeesta.
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6.4.3 Todentuntoinen harjoitustilanne

Todentuntuiset harjoitustilanteet auttavat oppilasta suoriutumaan stressin alaisena. Kayta
aina mahdollisimman totuudenmukaisia koulutusvalineita, kuten:

uloshyppysimulaattori
oikea lentokone
harjoitusvaljaat
vajaatoimintokuvat
videot, ilmakuvat
kellokorkeusmittari
jne.

6.5 Esimerkkeja opetusaiheista ja -menetelmistéa

6.5.1 Laskeutuminen

1.

Valmistelu:

e etsi paikka, jossa voit kdvella simuloidun laskeutumiskuvion ja josta ndet samalla
seka laskeutumisalueen etta kerhoalueen maamerkit

e kayta kerhoalueen ilmakuvaa tai muuta visuaalista apuvalinetta nayttaaksesi op-
pilaalle, miltd maa nayttaa varjon varassa.

Nayttdminen (kayta Laskuvarjohyppaajan oppaan kuvia):

e selitd ja nayta kartasta arvioitu finaalin pituus sovitusta korkeudesta (esimerkiksi
100 metrid) oppilasvarjolla tyynena paivana

e nayta oppilaalle, miten se on suhteessa saman pituiseen perusosaan, joka aloi-
tetaan kaksi kertaa korkeammalta (tassa esimerkissa 200 metrid)

e nayta oppilaalle suunniteltu loppukuvion aloituskohta 300 metrissa suhteessa
maalin sijaintiin

e selitda miten mukauttaa perusosaa, jos kaantymiskohta finaaliin saavutetaan liian
korkealla tai liian matalalla.

e kavele simuloitu vasemman kaden kuvio, mukaan lukien kasien ja paan liikkeet
kaantymisia tehtaessa.

Kaytantéon soveltaminen:

e pyyda oppilasta seuraamaan loppukuviota kavellessa

e pyyda oppilasta suunnittelemaan loppukuvio ilmakuvalle tai kartalle.

Arviointi:

e pyyda oppilasta nayttamaan vastakkaisen kaden loppukuvio

e pyyda oppilasta nayttamaan, miten toimia, jos kdantymiskohta vastatuuleen saa-
vutetaan liian matalalla tai liian korkealla.

6.5.2 Vajaatoiminnot

1.

2.

Valmistelu:

e valmistele harjoitusvaljaat

e ota vajaatoimintokuvat tai muut visuaaliset apuvélineet esille
e vaimenna mahdollinen musiikki hiljaiselle jne.

Esittaminen:
e selita erilaiset vajaatoiminnot kayttéden kuvia ja/tai videota
e Kerro ja ndyta oikeat toimenpiteet erilaisissa vajaatoimintotilanteissa.
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3. Kaytantoon soveltaminen:
e neuvo oppilaalle varavarjotoimenpiteiden suorittaminen
e harjoituta varavarjotoimenpiteiden tekeminen vaiheittain (pida taivutus, tarkasta
korkeus, katso, tartu, murra, suorista kadet)
o opeta oppilasta tyontamaan kadet suoraksi
e anna oppilaan harjoitella, kunnes han on ymmartéanyt oikeat suoritustavat.

4. Arviointi:
e pyyda oppilasta toimimaan harjoitusvaljaissa eri vajaatoimintojen vaatimalla ta-
valla edella kuvattuun tapaan esim. vajaatoimintokuvia kayttaen.
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7 OPPILAAN HENKINEN VALMENTAMINEN — KOULUTTAJAN KEINOT
OPPILAAN JANNITYKSEN HALLITSEMISEKSI

7.1 Oppilaan jannittamisesté ja peloista

Laskuvarjohyppaamisen aloittamiseen liittyy usein jannittdmistd. Sehan on yksi syista, miksi
hyppaaminen aloitetaan. Pieni jannittdminen kuuluu aina hypp&amiseen. Kokeneistakin
hyppéadjista varmasti jokainen tunnistaa jannityksen oireita itsessaén ainakin joskus, esimer-
kiksi pitkan tauon jalkeen tai jotain uutta kokeiltaessa.

Jannittaminen ja stressi ovat ihmisen luonnollisia reaktioita. Positiivinen stressi jopa paran-
taa ihmisen suorituskykya tiettyyn rajaan saakka. Ns. pakene tai taistele -reaktio on ihmisen
perimaan liittyva selviytymismekanismi. Toinen mahdollinen reaktio on “jahmettyminen”,
joka liittyy saalistajalta piiloutumiseen.

Ihmiset reagoivat jannitykseen hyvinkin erilaisilla tavoilla. Ulkoisia merkkeja voi olla ulko-
puolisen joskus vaikea havaita. Pyri tunnistamaan oppilaissa jannityksen merkkeja ja tarvit-
taessa auttamaan heita jannityksen vahentamisessa. Joskus, tosin harvoin, alkeiskurssilla
hyvin suoriutunut oppilas voi jannittdd hyppytilanteessa niin paljon, ettd menettda toiminta-
kykynsa. Tarvittaessa sinun on jopa keskeytettava oppilaan hyppaaminen tai jopa koko hyp-
pykoulutus, jos jannitys tai pelko hairitsevat vaarallisella tavalla toimintakykya.

Merkkeja jannityksesta ovat mm.
e suun kuivuminen
hikoilu
kasvojen punoitus
tiedostamattomat liikkeet tai eleet
lisdantynyt virtsaamis- tai ulostamistarve, vatsan lIoystyminen
ylivilkkaus
vasymys
puheliaisuus
hiljaisuus
erikoiset kysymykset, epaoleelliset kysymykset.

Nama ovat vain esimerkkeja. Kouluttajana sinun onkin tunnettava oppilaasi ja osattava tun-
nistaa hanen poikkeava kayttaytymisensa. Vain siten voit auttaa hanta jannittamisensa
kanssa.

Yksi pelkoon ja jannittamiseen vaikuttava tekija on myods ympariston paine. Esim. kaveripo-
rukoissa, tyoporukoissa tai varusmieskursseilla voi olla yksildita, jotka ovat mukana kaveri-
piirinsé paineesta. Heilla on vahva sosiaalinen paine suoriutua hyppaamisestd, vaikka he
eivat itse valttdmatta edes haluaisi hypéatéa. Heidan tunnistamisensa voi olla vaikeaa ja hyp-
pypaatoksen peruminen lahes ylitsepddseméatonta. Heillekin tulee voida antaa mahdollisuus
vetaytya lajin parista kasvojaan menettamatta. Tandemhyppymestarit térméaavat tahan toi-
sinaan mm. polttariporukoiden kanssa.
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7.2 Keinoja oppilaan jannityksen vahentamiseksi

Koulutus on ehka tarkein ja helpoin keino jannittamisen vahentamiseksi. Koulutuksella op-
pilaalle luodaan itsevarmuus siita, etta han kykenee toimimaan kaikissa tilanteissa hypyn
aikana, myds vaaratilanteissa. Mikéali oppilas ei ole varma jostain asiasta, lisaantyy epavar-
muus, joka johtaa hatailyyn. TAma johtaa paniikkiin, koska ei tiedetd oikeaan menettelyta-
paa. Varmista, ettd oppilas on ymmartanyt ja sisaistanyt opetettavat asiat.

Kouluttajan oma esimerkki. Kouluttaja toimii esimerkkin&, joten toimi aina huolellisesti ja
esimerkillisesti. Valmistaudu kaikkiin koulutustilanteisiin hyvin. Ala luo hyppytilanteeseen Kii-
retta. Varaa riittavasti aikaa oppilaan koulutukseen ja varustarkastuksiin. Ala kayttaydy liian
rehvakkaasti, turvallisuusasioita vahéatellen tai valinpitamattomasti. Nayta myds, ettd omat
varusteesi ovat kunnossa. Oppilas voi jopa pelata kouluttajansa puolesta.

Tee varustarkastukset huolella, jotta oppilas tietdd varusteidensa olevan kunnossa.

Ala vahattele oppilaan jannitysta. Ala kiella hanta jannittaméasta. Kerro, ettd se on nor-
maalia ja positiivista, koska keho ja mieli valmistautuvat uutena tulevaa asiaa varten seka
ettd kaikkia hypp&égjia jannittaa ainakin hieman.

Laskuvarjohyppaajan oppaassa on esimerkkeja hengitys- ja rentoutusharjoituksista.
Kannusta oppilasta niihin. Voit jopa tehda niita yhdessé oppilaan kanssa.

Kayttaydy hyvin ja kohtele oppilasta hyvin. Ole hanelle ystavallinen. Olettehan sentdén
saman lajin harrastajia ja saman kerhon jasenia. Hymyile, se vahentaa stressia. Ole positii-
vinen ja kannustava niin koulutuksessa, hypylla kuin palautteenannossa.

Katso oppilasta silmiin ja puhu rauhallisesti. Kysy yksinkertainen asia, johon oppilas
varmasti tietda vastauksen ja saa nain positiivisen onnistumisen tunteen. Kosketus auttaa
joitakin, erityisesti koneessa. Esimerkki: pida kattasi oppilaan olkapaalla, kun katsot
uloshyppypaikka tai koneen kaartaessa.

Jos oppilas pyytaa apua jannitykseensa tai huomaat hanessa ylitsepaasemattdomia oireita,
voit myds kaantya kokeneempien kouluttajien tai ammattilaisten puoleen.

Kouluttajan ei tule koskaan pakottaa ketddn hyppaamaan. Ketdan ei tulisi vakisin ylipu-
hua lajin pariin, vaikka itsesta laji onkin parasta mahdollista. Muistetaan, etta lajimme ei sovi
kaikille.

LASKUVARJOHYPPYKOULUTTAJAN OPAS — OSA 1 — KOULUTTAJAKURSSI — 29.4.2023



31

8 VAPAAPUDOTUSTAITOJEN OPETTAMINEN JA ARVIOINTI

8.1 Eri suoritusten kouluttaminen

Tassa luvussa on esimerkkeja perus- ja jatkokoulutuksen suoritusten opettamisesta. Suori-
tukset voi kouluttaa eri tavoilla kouluttajan harkinnan ja kokemukseen mukaan. MyGs pai-
kalliset olosuhteet ja kaytettavissa oleva koulutusvalineisto vaikuttavat koulutuksen jarjeste-
lyihin.

Kouluttajakurssin aikana eksaminaattorit nayttavat lisaa erilaisia esimerkkeja suoritusten
kouluttamisesta.

Taman ohella kannattaa lukea myds Laskuvarjohyppaajan opasta. Sieltd naet teoriaperus-
teet, siten kuin ne oppilaille koulutetaan. Katso myos Laskuvarjohyppykouluttajan opas,
Osa 2, Ohjeita kouluttajalle, josta l6ydat suoritusten arviointikriteerit. Ota ne huomioon
suoritusta kouluttaessasi.

8.1.1 Perus- ja jatkokoulutus

Peruskoulutuksen tavoite on, etté oppilas oppii erilaiset uloshyppytyylit ja hallitsee vapaan-
pudotuksen alkeet. Koulutusvaiheen jalkeen oppilaalla tulisi olla valmiudet aloittaa jatkokou-
lutuksen ryhmahypyt. Oppilaan tulee mm. osata suorittaa erilaisia uloshyppyja stabiilisti,
saavuttaa stabiili vapaapudotusasento hairidtilanteen jalkeen, osata korkeuden tarkkailu ja
avaus oikeassa korkeudessa seka osata perusliikkeet yksin vapaassa pudotuksessa. Tassa
koulutusvaiheessa oppilaan suoritusta valvoo aina kouluttaja (VPK tai HM), joka on mukana
hyppykoneessa.

Jatkokoulutuksen tavoitteena on opettaa oppilaalle ne taidot, joita tarvitaan itsendisessa
hyppaamisessa normaalissa hyppytoiminnassa useimmilla hyppypaikoilla. Vaiheen jalkeen
oppilaan on mm. osattava ryhmahyppéaamisen perustaidot, osattava toimia pokanvanhim-
pana, osattava itsendinen pakkaaminen, tunnettava hyppyvarusteet ja niiden huolto jne. Jat-
kokoulutuksen kaikki hypyt tapahtuvat kouluttajan (VPK tai HM) valvonnassa, jonka on ol-
tava hyppypaikalla. Hinen on mm. annettava hyppyyn liittyva koulutus ja ohjeistus, tarkas-
tettava oppilaan varusteet, valvottava suoritus ja annettava siitd palaute. Kouluttajan ei tar-
vitse valttdamatta olla koneessa, mutta se on suositeltavaa, jotta hyppysuoritus voidaan ar-
vioida kokonaisuudessaan.

Jatkokoulutusvaiheen tarkein tavoite on oppia vapaapudotuksessa turvallisen ryhmahyp-
paamisen perusteet. Naihin taitoihin kuuluvat mm.

e ryhmé&uloshypyt

e ryhmalentotaidot

e purkutoimenpiteet.

Hyppyohjelman hyvaksytysti suorittaneiden oppilaiden tulee olla valmiita
e koehypylle A-lisenssia varten
e itsendiseen hyppaamiseen laskuvarjokerhoissa
e hyppaamaan kentan ulkopuolelle sellaiselle alueelle, joka tayttda A-lisenssin laskeu-
tumisaluetta koskevat maaraykset (ei naytoshypyt).

8.1.2 Lyhyet vapaat

Vaiheen jalkeen oppilas osaa:
e hypata lyhyita vapaita, jotka simuloivat matalalla tehtavia hyppyja tai matalalta tehta-
vaa hatdhyppya
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kayta tuttua ja stabiilia uloshyppytekniikkaa

korosta rintamasuunnan asettamista ilmavirtaan uloshypyssa ja hartialinjan pitamista
vaakatasossa varjon avausliikkeessa

ensimmainen lyhyt vapaa (NOVA) tehdaan 1800 metristd, ja kun suoritus on hyva,
uloshyppy toistetaan 1600 metrista ja sitten 1300 metristd; PL-ohjelma etenee nou-
sujohteisesti hyppyohjelman mukaisesti lyhyista pidempiin vapaisiin

kouluttaja nayttaa lyhyen vapaan suorituksen oppilaille

oppilas harjoittelee uloshyppyd, kunnes suoritus on sujuva ja varma.

8.1.3 Perusliikkeet vapaassa

Suora uloshyppy

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:
Streevakone

kilvetaan koneen ulkopuolelle varoen repun osumista koneeseen, molemmat jalat
astimella ja kadet streevalla

vasen jalka astimella (pyoralla), oikea jalka ilmavirrassa

katse eteenpain ja rinta koneen etenemissuuntaan

ponnistetaan ilmavirran suuntaan taaksepain

taivutus, paa taakse, jalat lahes suorina ja kadet taakse delta-asentoon

sitd mukaa kun asento kdantyy vaakatasoon (tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen)
otetaan perusasento.

Streevakone — vaihtoehtoinen ja oppilaalle vaativampi tapa

vasen jalka astimelle (pyoralle)

kadet oviaukon reunalle

kohottaudutaan koneen (varoen repun osumista koneeseen) ulkopuolelle
kadannetaan rinta koneen etenemissuuntaan

ponnistetaan ilmavirran suuntaan taaksepain

taivutus, paa taakse, jalat lahes suorina ja kadet taakse delta-asentoon

sitd mukaa kun asento kaantyy vaakatasoon (tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen)
otetaan perusasento.

Muut koneet

siirrytadn oviaukolle konetyypin mukaisesti joko astimelle tai ovelle kyykkyyn tai sei-
somaan varoen repun osumista koneeseen

ponnistus ilmavirran suuntaan eteenpain, rinta koneen etenemissuuntaan

taivutus, paa taakse, jalat lahes suorina ja kadet taakse delta-asentoon

sitd mukaa kun asento kaantyy vaakatasoon, otetaan perusasento.

Opetusmenetelma:

kaytettava konetyypin mukaista uloshyppysimulaattoria
kouluttaja nayttdd mallisuorituksen
opetetaan uloshyppy vaiheittain, tarvittaessa kadesté pitden
oppilas harjoittelee kouluttajan komentojen mukaisesti
o kayta tdssa vaiheessa myds avainsanoja
sovelletussa vaiheessa mukaan otettava myos hyppyvarusteet tai harjoitusreppu,
jotta saadaan todenmukainen kuva oviaukon koosta.
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Sukellusuloshyppy

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:
Streevakone

oikea jalka astimelle

vasemmalla kadellad ote streevasta, oikea kasi ilmavirrassa (tai kyynarvarsi oikean
polven paalld)

kohottaudutaan (varoen repun osumista koneeseen) koneen ulkopuolelle
ponnistetaan perusasennossa ilmavirtaan siiven suuntaisesti, rinta suhteelliseen il-
mavirtaan

asento kaantyy vaakatasoon tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen.

Streevakone — vaihtoehtoinen tapa

oikea jalka astimelle, varpaat perdsimen suuntaan

kadet oviaukon reunalle

kohottaudutaan (varoen repun osumista koneeseen) koneen ulkopuolelle
kdannytddn koneen perasinta kohti

sukelletaan ilmavirran suuntaan taaksepain, rinta ilmavirtaan

taivutus, paa taakse, jalat koukkuun taakse ja kadet eteen levealle

sitd mukaa kun asento kdantyy vaakatasoon (tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen)
otetaan perusasento.

Muut koneet

siirrytddn oviaukolle (varoen repun osumista koneeseen) kyykkyyn tai seisomaan
ponnistetaan perusasennossa ilmavirtaan siiven suuntaisesti, rinta suhteelliseen il-
mavirtaan

asento kaantyy vaakatasoon tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen.

Muut koneet — vaihtoehtoinen tapa

siirrytdéan oviaukolle (varoen repun osumista koneeseen) kyykkyyn tai seisomaan
sukelletaan ilmavirran suuntaan taaksepain, rinta ilmavirtaan

taivutus, paa taakse, jalat koukkuun taakse ja kadet eteen levealle

sitd mukaa kun asento kaantyy vaakatasoon (tyypillisesti noin 5 sekunnin jalkeen)
otetaan perusasento.

Opetusmenetelma:

kaytettava konetyypin mukaista uloshyppysimulaattoria
kouluttaja nayttadd mallisuorituksen
opetetaan uloshyppy vaiheittain, tarvittaessa kadesta pitaden
oppilas harjoittelee kouluttajan komentojen mukaisesti
o kayta tdssa vaiheessa myf@s avainsanoja
sovelletussa vaiheessa mukaan otettava myo6s hyppyvarusteet tai harjoitusreppu,
jotta saadaan todenmukainen kuva oviaukon koosta.

Kadnnokset

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

kayta aloitus — liike — pysaytys -menetelmaa (A-L-P)

tarkasta korkeus

ota kiintopiste 45° edesta maasta, esimerkiksi suuri maamerkki
kallista hartialinjaa alas halutun k&d&nnéksen suuntaan (aloitus)
ota perusasento ennen kiintopistetta (liike)
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vahan ennen kiintopistetta tee pieni vastaliike, jotta kdannds pysahtyy tasmallisesti

(pysaytys)
tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

Liuku

nayta mallisuoritus kdannoksestéa esim. FS-laudalla

aseta oppilas joko FS-laudalle tai kaantopoydalle

kayttaen avainsanoja, opeta oppilaalle kdanndksen tekeminen vaiheittain, esim. “kiin-
topiste” — "aloitus” — "’k&annos” — "perusasento” — "pysaytys”

sovelletussa vaiheessa kaanna oppilasta laudalla hanen liikkkeidensa mukaisesti.

Liu’un tavoitteena on saada mahdollisimman paljon vapaata ilmatilaa vaakatasossa muihin
hyppaajiin ndhden, menettden samalla mahdollisimman vahan korkeutta.

Liu’un tarkeysjérjestys on:

suunta — suunnan kontrolloinnin tulisi olla tarkein asia korkeudentarkkailun ohella
liukumiskulma — kulman loiventaminen ja korkeuden menetyksen vahentadminen on
seuraavaksi tarkeinta
etaisyys/vauhti — liu’'un maksimaalinen tehokkuus ja nopeus ei ole tarkein koulutus-
tavoite tassa vaiheessa

o tarkeinta on riittavan etaisyyden saaminen
ohjauskontrolli — jalkojen tulisi olla suorina ja levealla suunnan pitdmiseksi ja stabiilin
asennon sailyttamiseksi
liukua ohjataan kasilla
liv'un pysayttaminen — kadet tuodaan eteen ja niitd painetaan alaspéin seka polvia
pudotetaan hieman liu’'un hidastamiseksi ennen paavarjon avaamista.

Oppilaan tulisi jatkaa liukuasennon parantamista jokaisella hypylla kapeamman asennon ja
negatiivisemman taivutuksen loytamiseksi, jolloin saavutetaan maksimaalinen etéisyys ja
minimaalinen korkeudenmenetys (edella kohdan 3 parantaminen).

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

tarkasta korkeus

ota kiintopiste edesta, maasta

suorista jalat

vie kadet sivuille taakse noin 45 asteen kulmaan vartalosta; taidon kehittyessa la-
hemmas vartaloa; olet nyt deltaliu’ussa

vahenna taivutusta, pida kadet vartalon tasalla ja paina leukaa lahemmas rintaa
ohjaa liukusuuntaa kammenilla

tarkkaile korkeutta seka liu'u kohti kiintopistetta

pysayta liuku palauttamalla perusasento rauhallisesti ottamalla ensin taivutus = delta-
asento

palauta kadet ja jalat perusasentoon

tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

kouluttaja nayttaa ensin liukuasennon oppilaalle
sitten oppilas aloittaa harjoittelun neutraalista perusasennosta
liuku opetetaan kahdessa vaiheessa:

o korkeuden tarkastus

LASKUVARJOHYPPYKOULUTTAJAN OPAS — OSA 1 — KOULUTTAJAKURSSI — 29.4.2023



35

o vaihe 1: aloita liuku neutraalista asennosta ojentamalla molemmat jalat suo-
riksi ja vie sitten kadet hitaasti vartalon sivuille delta-asentoon
o Vvaihe 2: suorista vartalo painamalla k&sia, kyynarpéaita, olkapdita ja varpaita
lattiaa vasten
o rohkaise oppilasta ottamaan samalla pieni negatiivinen taivutus
samalla kun oppilas harjoittelee liu'un liikesarjaa, VPK vahvistaa opetusta avainsa-
noilla
o ensimmainen komento on "neutraali”
= kouluttaja seuraa kasien, jalkojen ja vartalon oikeat liikkeet
o toinen komento on ”liu’u”
= kouluttaja seuraa, etta oppilas painaa kasillaan ja jaloillaan lattiaa vas-
ten ja saa hieman negatiivista taivutusta vartaloon
o oppilas pitdé ylla mainitun asennon viisi sekuntia, jonka jalkeen kouluttaja ko-
mentaa "neutraali” ja "lepo”.
= odota 10 sekuntia ja tee komentosarja uudelleen
= tama toistetaan 10 kertaa, joista viisi ensimmaista kertaa silmat auki ja
toiset viisi silmat kiinni.

Selkélento

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

tarkasta korkeus

siirry selélleen kayttamalla toista katta vartalon edessa, katso ulos jadvan kaden puo-
lelle (likkeen suunta)

palauta kadet ja jalat symmetriseen asentoon, kun olet selallasi

laske ja pida asento 4 sekuntia

palaa perusasentoon tuomalla vartalon eteen sen puolen kasi, jonka kautta kdannyt
oikeinpain ja katso siihen suuntaan (liikkeen suunta), paina samalla ulos jaavalla ka-
della ilmavirtaa vasten

ota hyva taivutus heti palattuasi oikeinpain

tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

nayta mallisuoritus

aseta oppilas perusasentoon lattialle

kéaske hanta viemaan toinen kasi vartalon eteen ja samalla painamaan toisella ka-
della itsensa selélleen

oppilaan ollessa selédlldaan, korjaa hdnen asentonsa selkélentoasentoon

kéaske oppilasta viemaan selkdasennossa toinen kasi rintaan ja samalla pyorahta-
maan vatsalleen

vatsallaan kaske oppilasta taivuttamaan ja ottamaan hyva perusasento

harjoituta kutakin vaihetta ja lopuksi kokonaissuoritusta samalla virheité korjaten.

Tynnyri
Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

tarkasta korkeus

siirry selalleen tuomalla toinen kasi vartalon eteen ja alle, katso ulos jaavan kaden
puolelle (likkeen suunta)

valittomasti kddnnyttyasi selallesi siirra ulkona ollut kasi vartalon eteen seka ojenna
aluksi edessa (sisalla) ollut kasi sivulle perusasentoon ja paina ilmavirtaa vasten
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e kierrd vartaloa ja pida katse koko ajan liikkeen suuntaan
e oOta perusasennossa hyva taivutus
e tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

e nayta mallisuoritus

e aseta oppilas lattialle perusasentoon

e kaske hanta viemaan toinen kasi lahelle vartaloa tai sen alle

e kaske hantd samalla painamaan toisella kadella itsensa kyljen kautta selélleen ja
edelleen jatkamaan pyorahdysta taysi kierros takaisin vatsalleen

e harjoituta kokonaissuoritusta kayttaen avainsanoja.

Etuvoltti

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e tarkasta korkeus

vie kéadet sivulle

suorista jalat ja kumarru eli taivuta etuvartalo alas

seldllaan oltaessa veda polvet lahelle rintaa saadaksesi voltin loppuun
ota hyva perusasento ja taivuta tullessasi oikeinpain

tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

e nayta mallisuoritus videolta ja luo oikea mielikuva suorituksesta
o etuvoltti on vaikea kouluttaa maassa, joten oikean mielikuvan luominen on eri-
tyisen tarkeda
e harjoituta oppilaalle seisovassa asennossa kasien tuonti sisdan ja ylavartalon taitto
e edelleen seisten harjoituta jalkojen koukistus ja paluu perusasentoon.

Takavoltti

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e tarkasta korkeus

e vie polvet yhteen ja veda jalat ripeasti koukkuun l&helle rintaa, katso menosuuntaan
=> leuka yl6s; samanaikaisesti tydnna kadet suoraksi eteen, hieman sivulle

e voltin aikana paina kasilla ilmavirtaa vastaan

e ota hyva taivutus tullessasi oikeinpain (heti kun maa nakyy); voltin pysayttdmisessa
kayta jalkoja suorina

e tarkasta korkeus.

Opetusmenetelma:

e nayta mallisuoritus esim. videolta ja luo mielikuva oikeasta suorituksesta
aseta oppilas pitkélle penkille perusasentoon siten, etta jalat ovat penkin reunan yli
kaske oppilasta viemaan jalat yhteen ja sitten tuomaan ne vartalon alle
samalla kdske oppilasta painamaan kasilla alaspain, simuloiden voltin liike
kuvaa oppilaalle, ettd asento on paa alaspéin ja kaske hanta palauttamaan perus-
asento
harjoituta kokonaissuoritusta
e huom. takavoltti on vaikeahko suoritus opettaa maassa
o videon nayttaminen on erinomainen apu.
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ES-liuku
Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

FS-liukuun kuuluvat myods korkeuden tarkastus, purkumerkki, 180° kd&nnds, liuku vapaa-
seen suuntaan, liu’'un pysaytys, pysaytyksen jalkeinen ilmatilan tarkastus seké avausmerkki
ja harjoitusveto.

FS-liuku sisadltaa seuraavan lilkkesarjan:
e korkeuden tarkastaminen

purkumerkki

kdannos 180°

neljan sekunnin liuku

pysaytys ja ilmatilan tarkastus

avausmerkki

harjoitusveto.

Opetusmenetelma:

e kerro mista eri osakokonaisuuksista FS-liuku muodostuu

varmista, etta oppilas osaa ndméa osasuoritukset

nayta mallisuoritus kertoen eri vaiheiden yhdistaminen

aseta oppilas FS-laudalle

harjoituta osasuoritus kerrallaan kayttden avainsanoja

harjoituta kokonaissuoritus reaaliaikaisesti

harjoituta koko hyppy reaaliaikaisesti huomioiden myés korkeuden tarkkailu.

8.1.4 Ryhméhyppyjen uloshypyt
Ovelle kiipeaminen ja uloshyppyasento

Tarkoitus:

Uloshypyn toteutus riippuu hyppadjien maarasta ja hyppykoneesta, mutta onnistuakseen
uloshypyn taytyy aina olla yhdenaikainen ja hyppadjien lahtdasennon ilmavirran mukainen.
Yhdenaikaisuus saadaan uloshyppylaskennalla, jonka yksi hypp&adjista aloittaa (ready) ja
johon muut tulevat mukaan (set, go). Oikea lahtdasento, eli vatsan kdantadminen kohti ilma-
virtaa, mahdollistaa hyvan lentoasennon heti uloshypysta lahtien. Jos seka lahtbasento etta
yhdenaikaisuus epaonnistuvat, ei uloshyppy onnistu.

Vaiheet jokaista uloshyppya varten:

e ’set-up” tarkoittaa kiipeamista ovelle "valmis”-asentoon

e ’exit’ tarkoittaa uloshyppya ja rintamasuunnan kaantamista ilmavirtaan

e “alamaki’ tarkoittaa heti uloshypyn jalkeista aikaa, jolloin hyppaaja nakee koneen
neutraalissa asennossa.

Tarkeimmat asiat kaikkien uloshyppytyylien opetuksessa:

e ’tasapaino” tarkoittaa tasapainoa koneen ovella, mika vaikuttaa stabiiliuteen

e tiiviys” tarkoittaa etaisyytta kouluttajaan ovella, mika vaikuttaa etaisyyteen vapaassa

e Tgjoitus” tarkoittaa koko ryhman yhtaaikaista uloshyppya, mika vaikuttaa etaisyyteen
vapaassa

e Tasento” tarkoittaa vartalon asettamista kohti ilmavirtaa, mika vaikuttaa uloshypyn
stabiiliuteen.
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Tarkeysjarjestys uloshypyssa:
e |entokoneen lentosuunta
o oppilaan tulisi pitdad oikea vartalonasento 3-5 sekuntia uloshypyn jalkeen saa-
vuttaakseen tasapainon ja ymmarryksen suunnasta ennen liikkeiden aloitta-
mista
e neutraali perusasento
e rentoutuminen
e kouluttajaan katsominen
o kun oppilas on stabiilissa asennossa hyppylinjan suuntaisesti, hanen tulisi kat-
soa kouluttajaan, jonka tulisi sijaita oppilaan vieressa.

Opetusmenetelma:

e harjoituta uloshyppy loppuun asti ennen vapaapudotustaitojen harjoittelua
e kayta kokonaisuus — osa — kokonaisuus -menetelmaa uloshypyn opettamiseksi pilk-
komalla kokonaisuus set-uppiin, uloshyppyyn ja alamékeen.

Takaflutteri-uloshyppy (ovi vasemmalla puolella)

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e kiipea oven ulkopuolelle oven takaosaan varoen repun osumista koneeseen
kadanna vartalo suoraan kohti lentosuuntaa
paasta etummainen jalka ilmavirtaan
kyykisty menettamatta tasapainoa (jottei asento tunnu raskaalta)
pudottaudu alas uloshypyssa (laiska uloshyppy)
neutraali perusasento alamaessa
o pida vartalo kohti lentosuuntaa, pida perusasento ja rentoudu, katso koulutta-
jaa
e avainsanat: "ready, set, drop”.

Etuflutteri-uloshyppy (ovi vasemmalla puolella)

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e kiipea oven ulkopuolelle oven etuosaan varoen repun osumista koneeseen
kdanna vartalo suoraan kohti lentosuuntaa
paasta etummainen jalka ilmavirtaan
uloshyppy on dynaamisempi ja voimakkaampi kuin takaflutteri-uloshypyssé
uloshyppy tapahtuu ylés ja irti koneen rungosta
neutraali perusasento alamaessa
o pida vartalo kohti lentosuuntaa, pida perusasento ja rentoudu, katso koulutta-
jaa.

Sukellus-uloshyppy (ovi vasemmalla puolella)

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e laita vasen jalka eteen oven reunalle

kumarru jalan etupuolelle paino edessa

pida oikea jalka takana antamassa tasapainoa

laita vasen kyynarpaé/kasivarsi vasemman polven paalle
nosta oikea kyynarpaa/kasivarsi paan ylapuolelle
ponnista ulos vasemman jalan yli siiven suuntaisesti

pida rintakeha ja lantio samansuuntaisina kohti ilmavirtaa
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e vie jalat neutraaliin perusasentoon alamaessa
o kaanny koneen lentosuuntaan, ota perusasento ja rentoudu, katso kouluttajaa
o uloshyppy on aivan samanlainen kuin takaflutteri-uloshyppy, mutta suunta on
90 astetta pois lentosuunnasta (poikittain ilmavirtaan nahden)
e uloshyppy on passiivinen ja ovesta pudottaudutaan ulos (tdmé estaa oppilasta teke-
masté 360 asteen kaannosta alaméessa).

Cessna-uloshypyt (streeva-kone)

e set-up, uloshyppy ja alamé&ki -vaiheet sivuovisesta koneesta patevat myos streeva-
uloshyppyyn.

8.1.5 Eteenpain ja taaksepain likkuminen seka otteiden ottaminen

Kaikki ryhmahypyilla tarvittavat likkeet aloitetaan neutraalista peruslentoasennosta. Perus-
asentoa taytyy vahvistaa harjoittelemalla oppilaan edetessa hyppykoulutuksessa. Koulutta-
jan ja oppilaan kykyjen ja osaamisen mukaan voidaan kayttdd myds ns. salmiakkiasentoa.

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e rentoutunut asento ja rennot kadet

vartalossa kevyt taivutus

paa/leuka mahdollisimman ylhaalla

polvet hartioiden leveydella

jalat ojennettuina hieman yli 90 asteen
kyynéarpaat samassa tasossa olkapaiden kanssa.

Opetusmenetelma:

e nayta neutraali perusasento laudan tai péydan paalla ja pyyda sen jalkeen oppilas
laudalle tai poydalle
e opeta perusasento tarvittaessa asettamalla oppilaan raajat ja vartalo oikeaan asen-
toon
e sano "neutraali” tai "perus”, seuraa suorituksen tarkeat asiat ja korjaa asentoa tar-
peen mukaan
e pyyda oppilasta pitamaan asento 10 sekunnin ajan, sen jalkeen 10 sekunnin lepo
e oppilas tekee 10 toistoa, joista viisi toistoa silmat auki ja viisi silméat kiinni
e valtd puhumasta toistojen aikana avainsanoja lukuun ottamatta
o korjaa asentoa liikuttamalla oppilaan vartaloa oikeaan asentoon asennon pi-
tdmisen aikana
e voit kayttad myos avainsanoja. "tarkasta kadet”, "tarkasta jalat”
e kaiken suullisen ohjauksen tulisi tapahtua lepotauon aikana
o laskeudu oppilaan tasolle puhumaan, jotta hanen ei tarvitse kurkkia ylospain.

Eteenpain lilkkuminen

Tavoitteena on, ettéd oppilas osaa aloittaa ja pysayttaa eteenpain liikkumisen pehmeasti ku-
vien muodostamiseksi rynmassa. Liiketta taaksepain kaytetaan ensisijaisesti pysayttamaan
eteenpain tapahtuva liike.

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e liikkuminen eteenpéin tapahtuu ojentamalla jalkoja suoremmiksi
aloita perusasennosta

jalat liikkuvat vain saaresta

polvien tulee pysya paikallaan perusasennon leveydella

LASKUVARJOHYPPYKOULUTTAJAN OPAS — OSA 1 — KOULUTTAJAKURSSI — 29.4.2023



40

suorista jalat suoriksi lukiten polvet harjoituksen aikana.

Opetusmenetelma:

nayta mallisuoritus
jalkoja tulisi ojentaa ja koukistaa sulavalla liikkeella
polvien tulee pysya perusasennon leveydella jalkoja ojennettaessa
mita leveampi jalkojen asento, sita parempi suunnan kontrollointi
pida huoli kasien ja jalkojen toisistaan riippumattomista liikkeista (toisin sanoen, ka-
det pysyvat perusasennossa jalkoja ojennettaessa)
jalkoja ei valttdamatta tarvitse ojentaa suoriksi asti loppulahestymista tehtaessa
laita oppilas laudalle
opeta eteenpain liikkuminen tarvittaessa asettamalla oppilaan jalat oikeaan asentoon
sano "neutraali’, sitten "eteenpain”
o seuraa suorituksen tarkeat kohdat ja korjaa asentoa tarpeen mukaan
pyyda oppilasta pitamaan "eteenpain”-asento 10 sekunnin ajan, sitten "neutraali” ja
"rentoudu” 10 sekunnin lepoa varten
on tarkeéaa, etta oppilas aloittaa ja lopettaa suorituksen perusasentoon
oppilas tekee 10 toistoa, viisi toistoa silméat auki ja viisi silmat kiinni
valtd puhumasta toistojen aikana
o korjaa liikuttamalla oppilaan vartaloa oikeaan asentoon asennon pitdmisen ai-
kana
kaiken suullisen ohjauksen tulisi tapahtua lepotauon aikana.

Taaksepain liikkuminen

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

likkuminen taaksepain tapahtuu tyoéntamalla kasia eteenpain ja koukistamalla sa-
manaikaisesti polvia

aloita perusasennosta

aloita taaksepain liikkumisen opettaminen kaksivaiheisena

ensimmaiseksi ojenna kadet suoriksi eteen pitden kadet hartioiden leveydella
toiseksi koukista polvia samanaikaisesti

kasien tulisi olla 45 asteen kulmassa ylaviistoon kyynarpaista kammeniin.

Opetusmenetelma:

nayta mallisuoritus laudalla
aseta oppilas laudalle perusasentoon
opeta taaksepain liikkuminen tarvittaessa asettamalla oppilaan k&det oikeaan asen-
toon
sano “"neutraali” tai "perus”, sitten "taaksepain”
o seuraa suorituksen tarkeét kohdat ja kaksivaiheinen toteutus
pyyda oppilasta pitamaan "taaksepain”-asento 10 sekunnin ajan, sitten "neutraali” tai
"perus”, ja "rentoudu” 10 sekunnin lepoa varten
on tarkeaa, ettd oppilas aloittaa ja lopettaa jokaisen suorituksen neutraaliin perus-
asentoon
oppilas tekee 10 toistoa, joista viisi toistoa silmat auki ja viisi silmat kiinni
valtd puhumasta toistojen aikana
o korjaa asentoa liikuttamalla oppilaan vartaloa oikeaan asentoon asennon pi-
tdmisen aikana.
o kaiken suullisen ohjauksen tulisi tapahtua lepotauon aikana
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e Kkasien tai jalkojen maksimaalisen liikeradan hyddyntamista ei valttamatta tarvita te-
hokkaan taaksepain likkumisen suorittamiseksi.

Kouluttaja sovittaa oman putoamisnopeutensa oppilaan putoamisnopeuteen hypyilla, joilla
harjoitellaan eteenpdin ja taaksepain likkumista.

Otteiden ottaminen

Otteita otettaessa on aina oltava samalla tasolla sen kanssa, josta otteita otetaan. Otteet
otetaan joko ranteista tai gripeista (FS-haalarin otetta helpottava paksunnos). Otteen on
oltava napakka, mutta siind ei saa olla vetoa. Ote on muodostelman viimeistelyd/kasaa-
mista, eli hetkellinen pysaytys ennen muodostelman purkua, josta jatketaan seuraavaan
muodostelmaan. Otteessa ei roikuta, vaan lennetaéan aktiivisesti omaa paikkaa ja ollaan val-
miina siirtymaan seuraavaan muodostelmaan.

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

aloita ottamalla ote, peukalo ranteen alapuolella ja muut sormet ranteen ylapuolella
e tarkista, ettd olkapéaat ja kyynarpaat ovat neutraalissa perusasennossa

e ojenna jalkoja hieman positiivisen paineen luomiseksi kohti keskustaa

e avaa kadet, kun tunnet painetta kohti keskustaa.

Opetusmenetelma:

e nayta otteiden ottaminen kavelemalla eteenpdin pari metria oppilaan luokse ja otteita
ottaessa sano "otteet, kyynarpaat, jalat, kammenet, korkeus”

e anna oppilaan tuntea paine kohti keskustaa

e anna oppilaan harjoitella tata viisi kertaa

o eteenpain kaveleminen simuloi keskiméaaraista lahestymisnopeutta vapaapu-
dotuksessa

e varmista, ettd otteiden ottamisen jalkeen oppilas on perusasennossa, jotta han pu-
toaa suoraan alaspain vapaapudotuksessa.

e oppilas saattaa ottaa otteet jossain muussa asennossa kuin perusasennossa lahes-
tymisnopeuden mukaan, tai jos h&n on joutunut tekemé&éan jarrutusliikkeen tai taakse-
pain -liikkeen eteenpain liikkumisen pysayttamiseksi

e kayta vihjesanoja "otteet, kyynarpaat, jalat, kAmmenet, korkeus” varmistaaksesi, etta
oppilas palaa neutraaliin asentoon otteiden ottamisen jalkeen

e pyyda oppilas laudalle oppilaat jalat tukevaa pintaa vasten (esimerkiksi seind), jotta
harjoitus olisi todenmukaisempi

e liiku laudalla eteenpain ja tarjoa ranneotteet oppilaalle

e mahdollista oppilaan oikea suoritus kayttamalla "otteet, kyynarpaat, jalat, kammenet,
korkeus” -komentoja

e pyyda oppilasta painamaan jalkojaan kevyesti seinaa vasten “jalat’-vihjesanan koh-
dalla

e jalkojen painaminen sein&a vasten antaa positiivisen paineen kohti keskustaa (huo-
mioi: kouluttajan tulisi olla sellaisessa asennossa, jossa oppilaan luoma paine ei lii-
kuta hanta).

Aloitus, liikkuminen, pysaytys (ALP) — portaittainen lahestyminen

Tarkeimmat asiat eteenpain likkumisen opetuksessa ja seuraamisessa:

e selitd ALP:n jokainen vaihe
o kaikissa suorituksissa on selkeéasti kolme vaihetta: liikkeen aloitus (start), liike
(coast) ja pysaytys (stop)
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opeta ensin staattiset asennot oikeiden vartalonasentojen oppimiseksi

reagoi oppilaan suorituksiin liikuttamalla lautaa

seuraa ajoituksen oikeellisuus perusasennosta pysayttdmisasentoon

selita, ettd hyvin ajoitettu likkuminen-vaihe ei valttdmatta vaadi endé pysayttamislii-
ketta.

Opetusmenetelma:

e pyyda oppilasta aloittamaan laudalla perusasennosta, anna komento "aloitus” (eteen-
pain likkuminen), "liike” (neutraali asento), sitten "pysaytys” (taaksepain-liike)
e oppilas tekee viisi toistoa pitden kutakin osasuorituksen asentoa 3 sekunnin ajan
10 sekunnin lepotauot toistojen valissa
e liikuta oppilas laudalla kohteeseen (seina tai toinen lauta)
o liikuta oppilasta eteenpain, kun han ojentaa jalkojaan
e reagoi vain oppilaan oikeaan toimintaan (jos oppilas ei tarjoa jalkoja ilmavirtaan, han
ei liiku eteenpain)
o huomioi my6s virheliikkeiden vaikutus
e seuraa kaikki ALP-vaiheet
o jos toisella laudalla oleva kouluttaja on liikkumisen kohteena, seuraa pysay-
tysvaihe ja otteiden ottaminen (otteet, kyynarpaat, jalat, kimmenet)
e harjoituta, kunnes oppilas suorittaa liikkeen ennakoiden ja sujuvasti.

8.1.6 Putoamisnopeuden saately, ylos- ja alaspain liikkuminen

Tarkoitus on oppia paasemaan muun muodostelman kanssa samalle tasalle ennen otteiden
ottamista. Tasalle paaseminen estaa térmaykset ylhaalta ja alapuolelta muiden hyppaajien
kanssa. Lahtokohtana on ns. normaali, neutraali oppilaan perusasento ja liikkuminen pysty-
suorassa suunnassa ei ole suurta (likkuminen tehdaan otteita lahestyttdessa). Jos tavoit-
teena on suurempi korkeuden muutos, niin katso tdhan ohjeet Laskuvarjohyppaéjan oppaan
Osa IV FS-opas, luku 38.2 Perusliikkeet ja harjoittelu.

Alas- ja ylospain liikkkumista kaytetdan hyppykaverin kanssa samalla tasolla pysymiseen.
Katsekontakti pariin taytyy sailyttaa koko ajan. Pystysuoraan liikkumiseen kaytetaan taivu-
tuksen lisdamista alaspéin suuntautuva liikke) tai taivutuksen poistamista seka kasien ja jal-
kojen suoristamista (ylospain suuntautuva liike, josta yleisesti kaytetdan nykyaankin termia
"kupitus”, vaikka asentoa ei kannata muuttaa negatiiviseksi taivutukseksi).

Ylospéain lilkkuminen

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

e tarkasta korkeus

aloita liike alaselasta

vahenna taivutusta

ojenna jalkoja suoremmaksi

kyynarpaat painuvat hiukan alaspain samalla kun olkapéiden kiertaminen alaspain
muodostaa negatiivisen taivutuksen rintakehaan

ojenna kasia eteenpain, vastaavasti, kuten taaksepain liikkkumisessa

jalat pysyvat hieman ojennettuina

kasia ojennetaan eteenpdin ja painetaan alaspain hieman

paa pysyy ylhaalla.
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Opetusmenetelma:

pyyda ensin oppilasta suoristamaan selkaranka ja vahentamaan taivutusta
vartalon suoristaminen saavutetaan helpoiten kdantamalla lantiota kohti reisia (tai
painamalla napaa kohti selkérankaa)
olkapéaiden ja lantion tulisi olla samalla korkeudella

o paan tulisi pysya ylhaalla, koska tama ylospain likkuminen tehdaéan otteita la-

hestyttaessa

jalkojen tulisi pysya neutraalissa perusasennossa tai vain hieman ojennettuina
kasien tulisi olla myds hieman ojennettuina mahdollisen eteenpdin liikkumisen esta-
miseksi
késien asento ei ole taysin todenmukainen makuuasennossa harjoiteltaessa
kasien asentoa tulisi hioa levedmmaksi ja enemmaé&n eteenpdin ojentuneiksi pysty-
asennossa harjoiteltaessa
tama harjoitus tulisi aina aloittaa ja lopettaa neutraaliin perusasentoon
oppilaan tulisi tehda viisi toistoa pystyasennossa pitamalla asentoa 10 sekunnin ajan
ja lepaamalla 10 sekuntia
viisi toistoa tehdaan myos makuuasennossa, pitamalla asentoa viisi sekuntia ja le-
paamalla 10 sekuntia
avainsana on "lankuta”.

Alaspain liikkuminen

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

tarkasta korkeus

aloita neutraalista asennosta

paina lantiota eteenpdin

rentouta selka taivuttavaan asentoon
muista hengittaa syvaan.

Opetusmenetelma:

oppilas harjoittelee voimakasta taivutusta polvillaan
kouluttajan tulisi tukea oppilaan alaselkéaa
polvistu oppilaan taakse tai laita kdsi oppilaan alaselélle, ja pyyda hanta nojaamaan
taaksepain tukea vasten ja rentoutumaan tayteen taivutusasentoon
rohkaise oppilasta katsomaan yldspain taivutuksen aikana, jotta oppilas 16ytaa kiin-
topisteen nahdakseen suorituksensa tehokkuuden
mitd enemman oppilas luottaa kouluttajaan, sitd rentoutuneempi h&n on
o oppilaan huojuminen on merkki siitd, etta hanen tulee rentoutua enemman,
antaen kouluttajan ottaa hanen painonsa vastaan
oppilaan pitaisi tehdéa 10 toistoa, viisi toistoa silmat auki ja viisi silméat kiinni
o asentoa ei tulisi pitaa yli 5 sekuntia kerrallaan.

ALP vl6spain ja alaspéin liikkuessa

Tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

opeta ja harjoituta ALP:ta varten vain lankuta, neutraali asento ja voimakas taivutus
tavoitteena on pysayttaa like samalle tasolle kuvan tai kouluttajan kanssa

pida kovaa taivutusta vain puoli sekuntia

harjoituta korotetulla harjoittelulaudalla tai péydalla, ja oppilaan tulee odottaa aloitus-
merkkid (kun kouluttaja on oppilaan ylapuolella, han antaa oppilaalle aloitusmerkin
nayttamalla peukkua).
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ALP-opetusmenetelma:

kertaa ALP:n periaatteet oppilaan kanssa
suorita seka staattiset etta aistiharjoitukset samassa opetustapahtumassa
staattinen harjoitus tehdaan joko lattialla tai laudalla:

©)

©)
@)

pyyda oppilasta siirtymaan asennosta toiseen (pitamaan seka lankutusasento
etta likkuminen asento 3 sekunnin ajan ja kova taivutus puolen sekunnin ajan)
kerro jokaisessa vaiheessa oppilaalle, kun asennot menevat oikein

suorita viisi toistoa 10 sekunnin lepoajoin

aistiharjoitus tehdéaéan poydan paalla:

o

(@]

O O O O O

kouluttaja laittaa k&atensa niin korkealle paansa paalle kuin pystyy simuloidak-
seen sijaintiaan oppilaan ylapuolella vapaapudotuksessa (noin 0,5—-1 m)
kouluttaja nayttaa peukkua antaakseen oppilaalle luvan aloittaa (laskutus-
asento)
kun oppilas nayttaa oikean laskutusasennon, ala tuomaan kattasi alaspain ja
lopeta samalle tasolle oppilaan kanssa siina vaiheessa, kun oppilas pysayttaa
likkeen
seuraa kaikki kolme ALP-vaihetta
= pysaytyksen (kova taivutus) tulisi tapahtua tarkalleen silla hetkella, kun
katesi laskee silmiesi tasolle
opettajan ja oppilaan tulisi olla n. kahden metrin paassa toisistaan
muistuta oppilasta, etta harjoiteltava hyppy on hyvin visuaalinen
tavoitteena on pitaa viiden metrin etaisyys vapaapudotuksen ajan
seka oppilaan ettd opettajan tulisi liikkua ylos ja alas omissa sektoreissaan
kaikki vahingossa tapahtuva eteenpain tai taaksepain likkuminen yl6s- ja alas-
pain liikkumisen aikana tulisi korjata
= jos oppilas nakee liikkuvansa eteenpain liikkuessaan ylds, han voi ojen-
taa kasiaan eteenpain pysayttaakseen eteenpain likkumisen
= jos oppilas nakee liikkuvansa taaksepéain liikkuessaan alas, han voi
tuoda jalkansa neutraaliin asentoon pysayttadkseen taaksepain liikku-
misen
= jos oppilas ei korjaa vaakatasossa olevaa etéisyyttd, kouluttajan tulee
tehda korjaus ja muistaa mainita siitd palautteen aikana.

8.1.7 Purkusekvenssi

Oppilaan tulee oppia purkutoimenpiteet, joilla varmistetaan avaus vapaassa ilmatilassa ja
oikealla korkeudella.

Purku — tarkeimmat asiat suorituksen opetuksessa ja seuraamisessa:

korkeuden tarkastus
purkumerkin antaminen
oppilas kdantyy turvalliseen tai kaskettyyn purkusuuntaan

liuku

pysaytys ja ilmatilan tarkastus
avausmerkki, yksi iso ja selkeé kasien liike paan edessa
varjon avaus annetussa korkeudessa.
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Opetusmenetelma:

e ’kahdeksaan laskeminen”:
o oppilas aloittaa laskemisen sekunnin véliajoin kahdeksaan siina vaiheessa,
kun han kaantyy liukusuuntaan
"yksi” = kdannos
"kaksi, kolme, nelja” = liuku
“viisi” = pysaytys ja ilmatilan tarkastus
"kuusi” = avausmerkki
"seitseman” = avausliike
o “kahdeksan” = varjo alkaa avautua =» laskeminen 101,102,103...
e harjoittele purkutoimenpiteitd, kunnes suoritus onnistuu sujuvasti.

OO O O O O

Selitd oppilaalle, ettd kahdeksaan laskemista purussa ei lopeteta myéhemmillakaan hy-
pyilla, vaan edistyessaan hyppyurallaan oppilas tulee tehokkaammaksi liukujaksi, jolloin han
etenee pidemmalle menettaen vdahemman korkeutta kahdeksan sekunnin aikana.

Kahdeksaan laskeminen vaatii purkutoimenpiteiden aloittamista vahintdan 500 metria suun-
nitellun avauskorkeuden ylapuolella.

Oppilaiden on purettava tarpeeksi korkealla onnistuakseen ensimmaisilla ryhmahypyillaan
liukumaan 25 metria ja seuraavilla 50 metria.

Oppilaiden avauskorkeus on 1200 metria. Talloin avaustoimenpiteet aloitetaan 1300 metrin
korkeudessa. Mutta jatkokoulutuksessa voidaan avaustoimenpiteiden aloitus tehda 1200
metrin korkeudessa, koska oppilas on jo kokeneempi ja aletaan lahestya itsendisen hyp-
paajan kelpoisuutta (esim. ryhmahyppyjen loppupuolella).

Freeryhmat (freefly) tarvitsevat korkeamman purkukorkeuden, koska freehyppaéjien nope-
ammat putoamisvauhdit tarkoittavat suurempaa korkeudenmenetysta purkutoimenpiteiden
aikana. Nopeasti putoavien hyppadjien tulee ensin liukua poispain jyrkassé kulmassa er-
kaantuakseen ylapuolella olevista hyppadjista ja aloittaa sitten tehokas vaakaliuku hitaam-
malla putoamisnopeudella.
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9 VARUSTEET

9.1 Kouluttajan vastuu varusteista

Jatkokoulutusoppilas on hoitaa itse varusteidensa valitsemisen ja turvallisen varusteiden
paalle pukemisen. Kouluttajan on kuitenkin valvottava tdma vaihe, silla vastuu on hanella.
Oppilaat saattavat myos tarvita apua, joten kouluttajan pitaa tarvittaessa opastaa oppilasta.

Kouluttajan tulee tarkastaa oppilaan varusteet ennen jokaista hyppya. Oikeaoppiset varus-
tetarkastukset lisaavat jokaisen hypyn turvallisuutta seka lisaavat oppilaan luottamusta va-
rusteisiin, kouluttajaan ja itseensa.

Kouluttaja vastaa siitd, etta oppilaan varusteet ovat turvallisessa kunnossa. Tata vastuuta
ei kouluttaja voi jakaa kenellekdan muulle!

Kouluttajille suositellaan automaattilaukaisinta ja adnikorkeusmittaria oppilaiden kanssa hy-
pattaessa.

9.2 Varustetarkistukset

Varustarkistukset suoritetaan kolmessa vaiheessa.
1. Ennen varusteiden pukemista.
2. Ennen koneeseen nousua, kun varusteet on puettu.
3. Ennen uloshyppya.

Varusteiden tarkistuksesta on tarkemmin Laskuvarjohyppaajan oppaan luvussa 14.

Taman oppaan liitteend 3 on malli kouluttajan suorittamasta varustarkistuksesta. Koulutta-
jakurssilla eksaminaattori opettaa oikeaoppisen varustarkistuksen suorittamisen.

Huom! Muista tarkistaa myods omat varusteesi. Varsinkin kouluttajauran alkuvaiheessa voi
oppilaan kouluttaminen ja tarkistaminen vieda huomiotasi niin paljon, ettd unohdat omat va-
rusteesi. Tarkista omat varusteesi ennen kuin aloitat oppilaan tarkistamisen. Tee varuste-
tarkistuksista positiivinen rutiini.

POSITIIVINEN RUTIINI:

TEE TARKISTUKSET AINA SAMALLA TAVALLA,
NAIN KAIKKI ASIAT TULEVAT TARKISTETTUA.

ALA KUITENKAAN VAIN KATSO KOHTEITA,
VAAN KESKITY JA TARKISTA OIKEASTI!

Oikeat tarkistusmenetelmaét opetetaan kouluttajakurssilla.
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10 VAPAAPUDOTUSKOULUTUSHYPPY

10.1 Valmistautuminen

Etsi oppilas ja esittele itsesi. Useimmat oppilaat haluavat kuulla hieman kouluttajansa hyp-
pyhistoriasta osana esittelya.

Keskustele oppilaan kanssa ja varmista, etta han on valmistautunut hyppyyn. Selvita, mil-
lainen koulutus on tarpeellista seuraavalle hypylle.

e Tarkasta kokeiden ja naytteiden voimassaolo.
e Tarkasta edellinen suoritus hyppypéaivékirjasta.
e Tulevan hypyn suoritus, onko koulutus annettu?

Selvita oppilaan fyysinen valmius hypylle. Viimeaikaiset aktiviteetit (sukeltaminen, juhlinta,
likunta jne.) seka terveydelliset tekijat (flunssa, onteloiden tukkoisuus, la&kitys, loukkaantu-
miset, ravinto, nesteytys jne.).

Kay oppilaan kanssa lapi harjoitus ja hyppytapahtuma kertoen sen vaiheet:
e hypylle valmistautuminen ja harjoittelu
e hyppyvarusteet
e toiminta koneessa ja hyppytapahtuma
e toiminta hypyn jalkeen.

Tarkista, ettd oppilaalla on oikeat varusteet kyseista hyppya varten:
e oikeantyyppinen laskuvarjokokonaisuus
e kypara, suojalasit, korkeusmittari, sormikkaat, kengat
e hyppyyn soveltuva hyppyhaalari
o Yleisesti ottaen oppilaan ei tulisi kayttaa I0ysaa haalaria, ellei ole ilmeista syyta
hidastaa oppilaan putoamisvauhtia
o kouluttajan tulee osata arvioida oppilaan putoamisvauhti fyysisten ominai-
suuksien ja hyppyhaalarin perusteella ja osata sen perusteella saatad oma
putoamisvauhtinsa omalla vaatetuksellaan ja/tai painojen kaytolla
=  myo06s oppilas voi kayttaa painoja joissain tilanteissa; talléin on kuitenkin
huomioitava myos siipikuorma ja painojen turvallinen kaytto.

Tarkasta, etta oppilas tietdd sdaennusteen, tuuliolosuhteet ja uloshyppypaikan (hyppysuun-
nitelma). Kouluta tarvittaessa.

10.2 Hypyn suunnittelu ja harjoittelu

1. Suunnittele uloshyppy.

2. Opeta ja harjoituta liikkeet, joita tarvitaan uloshypyssa ja vapaapudotuksessa.
3. Suunnittele purkutapahtuma.
4

. Kertaa kuvunkasittely ja laskeutumiskuvio [Laskuvarjohypp&&jan oppaan luvut 3.8.6—
8, 3.9, 13 ja 17, Hyppypaivakirjassa 3 kuvunkasittelyn kuittauspaikkaa peruskoulutus-
ja jatkokoulutuskorteissa sekad Laskuvarjohyppykouluttajan oppaan toisen osan luku
7.

5. Kuivaharjoittele kaikki hyppytapahtuman vaiheet realistisella nopeudella, kunnes op-
pilaan suoritus on sujuva ja tasmallinen.
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10.3 Videokuvaus ja kamera

Hypyn videointi on tehokas koulutusvaline, mutta VPK:n on annettava kuvaajalle selkea oh-
jeistus.

Oppilassuorituksen ilmakuvaajan vahimmaisvaatimukset (ks. lisatietoa Osa 2, Ohjeita kou-
luttajalle, luku 10):

e 300 ryhméahyppya

e 50 kuvaushyppya

e Kkouluttajan antama perehdytys oppilaan kuvaamiseen.

Ohjeista ilmakuvaaja niin, ettd han ei ole missaan vaiheessa hyppaajien tiella eika heidan
yla- tai alapuolellaan ja ettd saat hypystda parhaan mahdollisen videon, jonka avulla on
helppo antaa palaute hypysta. Paras kuvauspaikka riippuu hyppysuorituksesta, mutta on
usein oppilaan sivulla, hanen tasallaan. Muistuta kuvaajaa, etté oppilas voi tehda arvaamat-
tomia liikkeit&, han voi ajelehtia eri suuntiin ja h&nen putoamisvauhtinsa voi vaihdella. Oppi-
las ei valttamatta muista tarkastaa ilmatilaa ja antaa avausmerkkia avatessaan esim. mene-
tettydan stabiilin asennon.

Jos kuvaat suorituksen itse, sinun tulee hallita kameran kayttd ja kuvaus siten, etta se ei
hairitse turvallista koulutussuoritusta.

Valmistaudu aina kuvauksen epaonnistumiseen. Sinun on kyettava aina antamaan palaute
oppilaalle my6s ilman videota.

10.4 Manifestaus, koneen lastaus ja hyppytapahtuma

Manifestaudu yhdessa oppilaan kanssa. Myos tama on koulutusta oppilaalle.

Tarkasta oppilaan varusteet ennen koneelle menoa.

Suunnittele kuormaus siten, etta pystyt katsomaan uloshyppypaikan yhdessa oppilaan
kanssa.

Kertaa hyppysuunnitelma oppilaan kanssa nousun aikana.

Tee varustetarkistus hyvissa ajoin ennen linjalle tuloa, jotta ehdit tarvittaessa korjaamaan
mahdolliset virheet. Muista myds omat varusteesi!

10.5 Paikanmaaritys, uloshyppy ja vapaapudotus

Varmista ennen koneelle menoa, etta oppilas tietdd oikean uloshyppypaikan.

Jos tarpeellista, muistuta oppilasta mahdollisista rajoituksista ovelle kiipeamisessa.

Pida huoli, ettéa oppilas asettuu ovelle oikein ndhdakseen ulos ja suoraan alaspain. Neuvo
ja korjaa, jos se on tarpeen.

Katso, etta oppilas aloittaa kiijpedmisen oikeassa kohdalla ja ryhmien suunniteltua aika- tai
etaisyysvéaleja noudattaen. Avusta kiipeamisessa ja uloshypyssa.

Johda hyppytapahtumaa ja havainnoi oppilasta vapaapudotuksen aikana.

Seuraa purkumerkki ja varjon avaus. Oppilaan pitaisi katsoa ylospain purkumerkkia antaes-
saan. Paina oppilaan avauskorkeus mieleesi.

Seuraa, etta oppilas purkaa ja |ahtee liukumaan ilman kouluttajan purkumerkkid hyppysuun-
nitelman mukaan oikeassa korkeudessa. Kouluttajan antaa purkumerkin maaritetyssa pur-
kukorkeudessa, jos oppilas ei sitd nayta.
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10.6 Laskeutumiskuvio ja laskeutuminen

Seuraa oppilaan laskeutumiskuvio, finaali ja etdisyys maalista. Peruskoulutuksen hyppyjen
ohessa vahintaan 5 hyvaksyttya itsenaista paikanmaéaaritysta (PM), joilla laskeutuminen so-
vitulla tavalla laskeutumisalueelle. Liséksi t13 Turvallinen varjolla lentaminen ja tarkka las-
keutuminen maaritellyt suoritukset. Jatkokoulutuksen hyppyjen ohessa vahintaan 5 hyvak-
syttya itsenaista paikanmaaritysta (PM), joista jokaisella hyppysuoritusten yhteydessa tark-
kuuslaskeutuminen, jolla laskeutuminen 50 metrin sateelle kouluttajan maaraamasta pis-
teesta. Lisaksi t17 Oppilaan kuvunkasittelyhypyt méaaritellyt suoritukset.

10.7 Hypyn jalkeen

Varmista, ettd oppilas on laskeutunut turvallisesti ja palannut kerholle. Valvo, ettéd oppilas
palauttaa varusteet niille kuuluville paikoille.

Palaute hypysta tulisi antaa mahdollisimman pian hypyn jalkeen.

Palautteen antaminen (tarkemmin mydhemmin tassa luvussa ja luvussa 11):
e anna ensin oppilaan nayttaa liikkkuen ja puhuen hanen havaintonsa hypyn kulusta
e selitd, miten hyppy meni kouluttaja nakokulmasta "maasta — maahan”
o hypyn valmistelu ja suunnittelu
toiminta koneessa
huomiot vapaapudotuksessa
huomiot laskeutumiskuviosta ja laskeutumistarkkuudesta
korosta positiivisia asioita
o keskustele parannettavista asioista
nayta video, jos sellainen on
anna korjaava koulutus, jos tarpeen
anna koulutus seuraavalle hypylle, vahintaan yleiskasitys hypysta
kirjaa hyppy, muista kuittaukset
o oppilaan hyppypaivéakirjaan
o koulutuskorttiin.

O O O O

Kun kaikki kyseiseen koulutusvaiheeseen kuuluvat edistymiskriteerit on taytetty, VPK ohjaa
oppilaan hyppymestarille seuraavaa vaihetta varten (vaiheen kirjallinen koe ja siirtyminen
jatkokoulutukseen tai koehyppy A-lisenssin vaatimusten tayttymista varten).

10.8 Hypyn kirjaaminen

Jotkut kouluttajat muistavat jokaisen oppilaan nimen ja suoritetut hypyt. Toisilla on niin pal-
jon tekemista, etteivat he edes muista kahta hyppya aikaisempia suorituksia. Oppilaan muis-
tikuvat hyppytapahtumasta ovat usein hajanaisia, varsinkin ensimmaisista hypyista. Yksi
tydsi kouluttajana on pitaa riittavaa kirjaa oppilaasi edistymisesta.

Menetelmat vaihtelevat kerhoittain, mutta tavoite on sama: Hyppypaivéakirjan kirjausten tulee
tarjota seuraavalle kouluttajalle riittavasti tietoa siita, miten han jatkaa oppilaan koulutusta.
Tietoa tulisi olla kattavasti ja sen tulisi olla tarkkaa, selkealla késialalla kirjoitettua ja positii-
vista.
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10.8.1 Mita kirjataan?

Oppilaasi luottavat siihen, etté siné et anna tarkeiden tietojen sekoittua epéaolennaisempien
tietojen kanssa. Varsinkin oppilaan hyppykoulutuksen alussa sinun tulee kirjata suoritukset
ylos laajasti ja yksityiskohtaisesti. Kirjaa tarkeat asiat jarjestelmallisesti, aloittaen mahdolli-
sesti ennen hyppya tapahtuneesta kaluston kasittelystd ja sitten toiminnasta koneessa,
spottauksesta, uloshypysté, vapaapudotustapahtumista, varjon avauksesta, laskeutumisku-
vioista ja laskeutumisesta. Mieti, mita asioita seuraavan kouluttajan tulee tietaa.

Kirjaa kaikki epatavalliset tapahtumat, kuten nopea tai hidas putoamisvauhti tai tarve erityi-
sen hyppyvarusteen kayttoon, jotta seuraava kouluttaja ei joudu yllattymaan. Merkinnat hei-
kosta, tai erittéin hyvasta, suorituksesta auttavat seuraavaa kouluttajaa tietdméaéan, miten
paljon antaa haasteita oppilaalle seuraavalla hypyll&.

Hyppypaivakirjassa tulee olla seuraavat merkinnat: hypyn numero, paivamaara, paikka,
uloshyppykorkeus, vapaapudotuksen pituus (aika), hypyn tyyppi, laskeutumisetaisyys maa-
lista, kaytetty kalusto ja kouluttajan allekirjoitus. Hyppyjen kirjausten tulee olla suoritusjar-
jestyksessa. SIL:n hyppypéaivékirjamallissa on valmiina tarvittavat kohdat vaadittaville tie-
doille. Hyppypaivékirja ja koulutuskortit on rakennettu tukemaan suomalaista koulutusohjel-
maa.

10.8.2 Ole tarkka ja positiivinen

Kaikkein parhaimmillakin oppilailla on parantamisen varaa seuraavalle hypylla, ja hyppypéi-
vakirjan tulee nayttad, missa asiassa on korjaamisen varaa. Pida hyppytapahtuman huomiot
ja korjaukset — seka suulliset etta kirjaan kirjatut — positiivisena, jotta oppilaasi koulutus olisi
tehokasta.

Esimerkkinad oppilas, joka teki uloshypyn taivuttamalla hyvin, mutta jonka jalkojen ja paan
asento kaipaa parantamista. Hyppypaivakirjamerkinta voisi olla jompikumpi seuraavista:

1. "Taivutus ok, paa alhaalla ja jalat lilan koukussa”.
TAI
2. "Hyva taivutus! Ojenna jalkoja ja katso konetta.”

Molemmat merkinnat selostavat oikein oppilaan suorituksen seuraavalle kouluttajalle, mutta
kumpi tekee oppilaasta tyytyvaisemman? Kumpi antaa oppilaalle selkeitd korjausohjeita?
Useimmat oppilaat hyppaavét parantaakseen omakuvaansa tavalla tai toisella. Positiivinen
merkinta auttaa oppilaitasi saavuttamaan tuo tavoite.

Tee merkinndistasi selkeita ja luettavia, jotta myds oppilas hyotyy niista. Parhaat merkinnat
on kirjoitettu pienilla kirjaimilla ja helposti luettavalla késialalla ja jossa on véltetty lyhenteita
ja paraslangisanoja. Kayta lyhyitd, mutta taydellisia lauseita, jotka on kirjoitettu selkokieli-
sesti. Vertaa kahta seuraavaa merkintaa:

1. "Kiip. ovelle O.K., hidas. Hyva kats. sisaan-ulos ja lasku. Korkeuden tark. vain 1-
NOVA-hyppymest. puolelle. Harj.vedot lilan nopeita, ei l6yt. kahvaa. Hyvéa korkeuden
tark. #2 5-5 myOhassa, hyppymest. avust. avaus, ohj. hyva, jaloilleen.”

TAI

2. "Hyva kiipeaminen ovelle, harjoittele nopeutta. Hyvat uloshyppy-huudot. Tee har-
joitusvedoista rauhallisia ja tAsmallisia. Hienoa edistymista toisessa korkeudentark-
kailussa. Valmistaudu avauskorkeuteen. Avaus oli hyppymestariavusteinen. Hyvaa
tyota varjon ohjailussa. Laskeutui jaloilleen!”
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Seka oppilas ettd hyppymestari saavat selvaa jalkimmaisesta esimerkista, mutta merkinnéat
sisaltavat myos selkedt ja tarkat ohjeet ongelmien korjaamisesta. (Ensimmainen huolimaton
korkeudentarkistus korjaantui seuraavalla yrityksella — miksi mainita ensimmaisesta?).

Ensimmainen esimerkkimerkinta antaa myds kuvan, etta hyppymestari pelasti tumpeloivan
oppilaan avauskorkeudessa. Jalkimmaisesséa esimerkissa oppilas suoriutuu riittavan hyvin
auttaakseen hyppymestaria avauksessa. Kummin tahansa, seuraava hyppymestari tietaa,
kenen oli tarkoitus avata varjo ja kuka sen kaytannossa teki. Eikd esimerkki 2 teekin vahem-
man kolhuja oppilaan itsetuntoon?

10.8.3 Henkildkohtainen kirjanpito

Kouluttajan on pidettava kirjaa oppilaspudotuksistaan OPS M6-1:n mukaisesti mm. kelpoi-
suuden uusimista varten. Kouluttajana se on osa tehtaviasi.
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11 SUORITUKSEN SEURAAMINEN JA PALAUTTEEN ANTAMINEN

11.1 Biomekaniikka vapaassa pudotuksessa

Vartalon (torson) keskipiste on tarkein. Kiinnita siis huomioi vartalon liikkeisiin. Vapaassa
pudotuksessa liikkeen saa tehokkaimmin aikaan vartalon liikkeilla. Vastavuoroisesti vartalon
asentojen virheet aiheuttavat suurimmat virheliikkeet ilmassa. Raajojen kaytto tehostaa var-
talon liiketta, eiké niiden kayttod vaikuta yhta paljon kuin vartalon kaytto.

11.2 Seuraamisen suunnittelu

Kouluttajan tulee tietaa, mita harjoiteltavalla suorituksella tavoitellaan. Jaa harjoiteltava suo-
ritus vaiheisiin, siis aloitus — liike — pysaytys. Taman jalkeen tunnista kunkin vaiheen avain-
tekijat: Varsinainen fyysinen liike ja suoritukseen liittyvat muut tekijat, kuten korkeuden tark-
kailu. Eli tunnista ne asiat, jotka sinun tuli hypylla nahda. Tamé& helpottaa huomattavasti
hypyn arviointia.

11.3 Lentotaitojen seuraaminen ja arviointi FS-hypyilla

11.3.1 Ovelle kiijpeaminen ja uloshyppy

Seuraa, ettd oppilas laittaa kadet, jalat ja vartalon set-up-asentoon, kuten harjoiteltu. Oh-
jeista kiipeamisen aikana, jos tarpeellista. Seuraa, etta han hengittaa tietoisesti ja rentoutuu
ennen uloshyppya. Ohjeista set-up-asennossa, jos tarpeellista.

Seuraa oppilaan lantiota nahdaksesi todellisen uloshyppyhetken oppilaan laskusta huoli-
matta. Kokemattoman oppilaan uloshyppylasku ei valttamatta ole samanlainen kuin koke-
neen hyppaajan, koulutuksesta huolimatta.

Katso, kaantaako oppilas vartalonsa oikein kohti ilmavirtaa:
e katso ensin lantio, sitten kasien ja jalkojen kontrolli
e oppilas on kohti suhteellista ilmavirtaa, kunnes stabiili [6ytyy (yleensa 2—3 sekuntia)
e jalat levedlla lisédkontrollin saamiseksi
e tietoinen hengittdminen uloshypyn jalkeen auttaa rentoutumaan.

Ohjeista, jos tarpeellista ("rentoudu”-kasimerkki).

Odota odottamatonta!

11.3.2 Vapaapudotussuoritus

Jaa jokainen suoritus kolmeen vaiheeseen — aloitus, liike ja pysaytys (ALP). Arvioi jokainen
suorituskerta erikseen, 16ytyiko niista selkeat kolme vaihetta. Summaa yhteen kaikki hypyn
aikana tehdyt suoritukset oheisen taulukon mukaisesti. Suoritusten maara hypylla luonnolli-
sesti vaihtelee mm. hyppykorkeuden ja oppilaan taitojen mukaa. Tarkeinta suorituksissa ei
ole suoritettujen suoritusten maara, vaan oikeat, huolelliset suoritukset. Taman perusteella
voit antaa palautteen oppilaalle ja arvioida suorituksen hyvaksymisen.
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Aloitus Liike Pysaytys Yhteensa
1. suoritus - + - -
2. suoritus + + + +
3. suoritus + + - +
4. suoritus
Yhteensa +

11.3.3 Purku ja liuku

Arvioi oppilaan kdantymisen tarkkuus ennen delta-asennon ottamista. Oppilaan tulee kaan-
tya maassa sovittuun suuntaan. Seuraa, etta oppilaan jalat ovat suorina ja polvet lukittuina
ja etta oppilas pysyy liukusuunnassa (10 asteen marginaalilla), ennen kuin han vie molem-
mat k&det takaviistoon. Seuraa, etta oppilaan vartalo on suorana tai vatsa koverana. Tallgin
oppilas liukuu korkeutta saastaen. Katso oppilaan kasien asento. Niiden tulisi olla lantion
kanssa samalla tasolla tai vahan sen alapuolella. Katso olkapaiden kiertyminen (vaikea
nahda). Tarkasta, etta oppilaan jalat ovat ojentuneet. Ota etaisyytta oppilaaseen esim. ta-
kaliu’ulla siten, etta naet oppilaan nahdaksesi oppilaan liu’un.

Tarkein seurattava asia on liu’'un suunta, jyrkkyys ja eteneminen.

11.4 Palautteenanto

Ensimmaiseksi kertaa suorituksen tavoitteet. Pyyda oppilasta kertomaan oma yksityiskoh-
tainen ndkemyksenséa hypyn kulusta ennen kuin kerrot oman versiosi. Tall6in hén palauttaa
suorituksen mieleensa.

Kerro oppilaalle kaikki hypyn positiiviset asiat. Tamén jalkeen keskustele kohdista, joissa on
parantamisen varaa. Kayta kokonaisuus — osa — kokonaisuus -menetelmaa:

a. Pilko hyppytapahtuma erillisiin suoritusosiin, esimerkiksi:
e hypyn valmistelu ja suunnittelu
varustetarkastukset
toiminta koneessa
paikanmaaritys
ovelle kiipedminen ja laskeminen
uloshyppy ja alamaki
otteiden ottaminen
korkeuden tarkkailu ja purku
liuku
kuvunkasittely, laskeutumiskuvio ja laskeutuminen.
b. Jarjesta osat tarkeysjarjestykseen, esimerkiksi:
e korkeuden tarkkailu ja purku
e kuvunkasittely, laskeutumiskuvio ja laskeutuminen
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e liuku
e otteiden ottaminen
e uloshyppy.
c. Korosta palautteenannossa hypyn tarkeimpia asioita.

Anna oppilaan osallistua parannettavien asioiden tunnistamiseen, ja keskittyk&a kaikkein
tarkeimpiin asioihin, yleensa kahteen.

Anna uusia tavoitteita seuraavaa hyppya varten.

Kayta johdonmukaisesti positiivista ilmaisua:

e mieluummin "aseta lantio kohtisuoraan ilmavirtaan”, kuin "ala kdanny kohti lentoko-
neen ulos lahtiessasi”

e mieluummin "jos saavut 300 metrin loppukuvion aloituskohtaan liian ylhaalla, kaanny
vastatuuleen ja palaa kohtaan oikeassa korkeudessa”, kuin "ala aloita loppukuviota
noin korkealla seuraavalla kerralla”.

Vakuuta oppilaalle, etta virheiden tekeminen on hyvaksyttavéa ja normaalia.
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12 ONGELMIEN SELVITTAMINEN

12.1 Paikanmaaritys

Jos oppilas maassa valmistautuessaan valitsee uloshyppypaikan alatuulen puolelta:
e Han on saattanut ymmartaa tuulitiedot vaarin tai luulla, etta tuulipussi osoittaa sen
mihin suuntaan tuulee eika sita mista suunnasta tuulee.
e Kaytad kaytannon havainnointimenetelmia auttaaksesi oppilasta ymmartamaan pai-
kanmaaritys helpommin. Esimerkiksi, seiso ulkona ja tunne tuuli kasvoissasi ja katso
sitten tuulipussia.

Jos oppilas vaikuttaa tarkkaamattomalta linjan ajossa:
e Selitd, ettd on parempi havaita ongelma linjan ajon alussa eika vasta juuri ennen
kiipeamista.
e Muistuta oppilasta neljan asian tarkastamisesta: linja, pilvet, muu ilmaliikenne ja edel-
linen ryhma.

Jos oppilas alkaa kiipeamaan ovelle lilan aikaisin, valmistaudu estamaan oppilasta ja nayt-
tamaan sijainti osoittamalla suoraan alas, jos siihen on viela aikaa.

Jos oppilas myohéastyy kiipedmiskohdasta, valmistaudu kiirehtimaan hanta ovelle viimeisen
mahdollisen kiipedmispisteen kohdalla, jotta hanelld on mahdollisuus oppia pienesta spot-
tausvirheesta. Jos oppilaan kipeaminen myohastyy liikaa, ota uusi linja. Muista siihen liitty-
vat toimenpiteet, kuten oven sulkeminen, lentajan ohjeistaminen ja oikea kuormaus.

12.2 Korkeudentarkkailu

Kouluttaja on vastuussa riittdvasta etaisyydesta hyppéaajien valilla, jotta avaus olisi turvalli-
nen. Oppilaan tulee avata maaratyssa korkeudessa kouluttajan toimista huolimatta.

Oppilaan tulee katsoa korkeusmittaria noin 5 sekunnin vélein, ennen jokaista liiketta ja aina,
jos liikkeen tekemisessa on ongelmia.

Oppilaan on purettava sovitussa korkeudessa. Opeta oppilaalle, etta jos kouluttaja heiluttaa
kasiaan paansa edessa, hanen on purettava ja liu'uttava sovittuun korkeuteen asti. Jos kou-
luttaja avaa varjonsa, oppilaan on myds avattava varjonsa. Jos oppilas ei pura sovitussa
korkeudessa, anna purkumerkki, mutta jaa paikallesi seuraamaan oppilaan liuku. Jos oppi-
las ei kdanny ja liu’'u purkumerkin jalkeen, kaanny ja liu’u riittdvan kauas ja avaa 1200 metriin
mennessa. Kouluttaja ei saa missaan tilanteessa auttaa oppilasta avaamaan.

Niilla hypyilla, joilla kouluttaja hypp&aéa ryhmahyppyé oppilaan kanssa eiké oppilas aloita pur-
kutoimenpiteitd sovitussa korkeudessa, kouluttaja toimii VPK LOAA-protokollan mukaisesti.
VPK LOAA-protokolla on taman oppaan liitteend 5.
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12.3 Palautteenanto

Jos oppilaalla on negatiivinen asenne palautteenannossa, pyyda oppilasta sanomaan edes
yksi positiivinen asia suorituksestaan ja luo positiivisuutta siitd onnistumisesta. Jos oppilaan
tarvitsee parantaa suoritustaan monin tavoin, keskity silti vain kaikkein tarkeimpiin paran-
nettaviin asioihin, jos turvallisuus ei vaarannu, ja keskity harjoituttamaan vain naita kahta tai
kolmea asiaa seuraavaa hyppya varten. Jos oppilaalla on lian monia tai erittéain vakavia
turvallisuuteen vaikuttavia ongelmia hypyssaan, pyyda hyppymestari mukaan palautteenan-
toon. Arvioikaa hyppymestarin kanssa, miten oppilaan hyppyuraa voidaan jatkaa. Turvalli-
suuteen vaikuttavat asiat on korjattava ennen siirtymista varsinaisten hyppysuoritusten har-
joittamista.
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13 HYPPYTOIMINTA KOULUTTAJAKURSSILLA

13.1 Esittely

Tassa luvussa kaydaan lapi kouluttajakurssin evaluointitapahtuminen ja hypattavien evalu-
ointihyppyjen suorittaminen. Kurssin kouluttaja ohjeistaa ndméa asiat seka hyppytoiminnan
tarkemmin kurssipaikan hyppytoimintaan soveltaen.

Kouluttajakurssin hyppytoiminta sisaltédé nelja kaytannon evaluointiosuutta.
1. Lyhyiden vapaiden pudottaminen ja arviointi koneesta peréén katsomalla.
2. Ryhmahyppytaidot.
3. llmassa tapahtuva seuranta ja suoritusten arviointi.
4. Palautteenanto.

Kohdat 2—4 suoritetaan normaalisti samaan hyppyyn yhdistettyna.

13.2 Yleista

Kurssin eksaminaattori jakaa kokelaat pareiksi opetustapahtumien evaluointeja varten. Ek-
saminaattori tai evaluaattori valvoo parien suorituksia. Parit pyritdan pitamaan samoina ope-
tustapahtumien aikana. Parit vuorottelevat oppilaan ja kouluttajan rooleissa.

Eksaminaattori ja evaluaattorit esittéavat hypyille osallistuvia oppilaita ainoastaan ilmassa ta-
pahtuvan seuraamisen ja valvonnan evaluointien aikana.

Kaikki koulutushypyt suoritetaan SIL ry:n perus- ja jatkokoulutusohjelman mukaisina hyp-
pyina. Hyppytoiminnassa noudatetaan kuitenkin kurssilaisten lisenssien mukaisia séérajoi-
tuksia.

13.3 Evaluoitavat osa-alueet

13.3.1 Maakoulutus

Maakoulutuksessa kaytetaan 360° palautetta. Koulutussuorituksesta palautteen antavat
seka koulutettava, kouluttajakokelas seka eksaminaattori/evaluaattori.

13.3.2 Lyhyet vapaat

Lyhyiden vapaiden tarkoitus on arvioida kokelaan kykya seurata ja arvioida oppilaan enin-
tdan 15 sekunnin vapaapudotushyppy koneesta peraan katsomalla.

13.3.3 limassa tapahtuva seuraaminen ja valvonta

Evaluointihypylla VPK-kurssin kokelas osoittaa kykynsa seurata, arvioida ja korjata yleisia
ongelmia, joita oppilasta esittava evaluaattori tekee ryhmahyppyjen aikana. Evaluaattori voi
tehda oppilaana joitakin tai kaikki seuraavista virheistd, jotka kokelaan tulisi korjata valitt6-
masti:
e Paikanmaaritys ja ovelle kiipe&dminen:

o (ennen lastausta) suunnittelee uloshyppypaikan v&arin

o yrittaa ajaa linjaa katsomatta ulos ovesta

o eitarkkaile koneen etenemisesta linjalla

o yrittaa kiiveta ovelle liian aikaisin tai myohaan
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yrittaa kiivetd ovelle sovitusta poikkeavaan asentoon.

Evaluaattori voi tehda oppilaana joitakin tai kaikki seuraavista virheistd, jotka kokelaan tulisi
huomata, tunnistaa ja korjata myéhemmin palautteenannon yhteydessa:

e Uloshyppy ja vapaapudotus:

©)
@)

©)
©)

ennenaikainen tai myoéhainen uloshyppy

asettautuminen vaarin ilmavirtaan, josta seurauksena hetkellinen tasapainon
menetys (korkeintaan 3 sekuntia)

VPK:hon katsominen liian aikaisin, seurauksena hetkellinen tasapainon me-
netys (korkeintaan 3 sekuntia)

jalat koukussa

sukellusuloshypyssa oppilas lopettaa aktiivisen lentdmisen kohti pohjaa ja al-
kaa pudota hitaasti.

e Otteiden ottaminen:

o

huono tai negatiivinen taivutus ylavartalossa (kyynarpaat ovat alhaalla)

o jalat koukussa.
e Kuvassa lentaminen:

®)
@)

positiivinen paine keskustaa kohti
korkeuden tarkkailu.

e Putoamisvauhdin saately:

o

o

e Purku:

e Liuku:

o

O

nopea putoamisvauhti: kadet tai jalat koukussa, polvet roikkuvat, jalat ojennet-
tuina samalla kun kadet ovat sisaanvedettyina

hidas putoamisvauhti: kadet tai jalat ovat lilan suorassa, paa takana ja katse
ylh&alla, taivuttaminen vyotarosta.

purkukorkeuden tai VPK:n purkumerkin huomiotta jattdminen.

liv’'un aloittaminen viemalla kadet takaviistoon jalkoja suoristamatta (joka voi
lisdksi aiheuttaa suunnanmuutoksen ja hitaan etenemisvauhdin)

vartalossa positiivinen taivutus (joka voi lisaksi aiheuttaa riittamattoman liu’'un
pituuden)

kadet lantion ylapuolella (joka voi lisaksi aiheuttaa riittdamattoman liu’'un pituu-
den ja liian jyrkan liu’'un)

yritys aloittaa liuku ennen oikeassa suunnassa olemista (joka aiheuttaa yli 10
asteen poikkeamisen liukusuunnasta tai epavakaan suunnassa pysymisen)
purkaa, liukuu (virheitté tai virheiden kanssa) ja avaa tai jattaa varjonsa avaa-
matta sovitussa korkeudessa.

e Kuvunkasittelytaidot:

©)
©)
©)

vaarin tehty laskeutumiskuvio
vaara tai tekematta jaanyt loppukuvio
laskeutuminen selvéasti 50 metria kauemmas maalista.
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13.4 Maakoulutus

Ennen jokaista evaluointitapahtumaa evaluaattori antaa kokelaalle ohjeistuksen kaikista
evaluointitapahtuman asioista, siséltaéen mm:

e lyhyt kertaus evaluointitapahtumasta

e selvitys arviointikriteereista

e odotettu suoritustaso

e erityiset muistutukset turvallisuudesta

e varusteiden valinta kyseisen evaluaattorin kanssa, sisdltaen ohjeet olla valittAmatta

tietyistd evaluaattorin mukana olevista varusteista, joita oppilailla ei normaalisti ole
e kokelaat saavat kysya hyppytapahtumasta ja evaluoinnista.

Evaluaattori voi sanoa "aikalisa” milloin tahansa maassa tai ilmassa tapahtuvan evaluoinnin
aikana, mutta kokelaat eivat, ellei kyseessa ole turvallisuuteen vaikuttava asia. Evaluaattori
antaa kokelaalle aikaa valmistautua evaluoinnin jatkamiseen aikalisan jalkeen.

13.5 Hyppysuunnitelmat

Lyhyet vapaat: PL-koulutusohjelman hypyt 10-12, Novakoulutusohjelman hypyt 9-11.
Evaluointihyppy 1: FS-hyppyohjelman hyppy 1.

Evaluointihyppy 2: FS-hyppyohjelman hyppy 3.

Evaluaattori ohjeistaa kaytettavan uloshyppytyylin konetyypin mukaan.

13.6 Evaluointihypyn toimintatavat

Noin 20 minuuttia ennen koneen lastausta kokelas ja h&nen oppilastaan esittava evaluaat-
tori ovat taysissa varusteissa ja valmiina hyppyyn. Evaluaattori tai lyhyita vapaita hyppaavat
kurssilaiset voivat kuitenkin tehda tavallisia virheitd varusteisiinsa, jotka kokelaan tulee huo-
mata maassa tapahtuvassa varustetarkistuksessa.

Evaluaattorit kayttavat koulutusvaiheen mukaisia oppilashyppyvarusteita, mukaan lukien
suojalasit tai visiiri, kengéat ja kova kypéara. Varjokalusto voi olla evaluaattorin omaa. Talléin
han simuloi oppilasta, jolle on mydnnetty oman hyppykaluston kayttboikeus. Hanen varus-
teissaan voi olla oppilaalle tyypillisia virheita. Kaikki varustevirheet tulee 16ytaa ja selvittaa
maassa tapahtuvassa varustetarkistuksessa.

Evaluaattori tai lyhyita vapaita hyppaavat kurssilaiset eivat mene koneeseen virheellisesséa
varustuksessa tai hyppééa koneesta tarkoituksella tehdyn varustevirheen kanssa. Evaluaat-
tori ja lyhyita vapaita hyppaavat kurssilaiset myos tarkastavat omat varusteensa ja ilmoitta-
vat kokelaalle virheet, joita tdma ei huomannut. Virheet varustarkistuksessa voivat johtaa
jopa suorituksen hylkaamiseen.

Kokelaan ennen uloshyppya tekemaa varustetarkistusta varten evaluaattori voi tehda koke-
laan huomattavaksi sellaisia virheita varusteisiinsa, jotka eivat vaaranna turvallisuutta.

Evaluointitilanne tehddan vastaamaan normaali hyppytoimintaa kerholla. Tilanteessa olete-
taan, ettd jatkokoulutusoppilas on vastuussa seuraavista asioista (joista kouluttaja saattaa
kuitenkin joutua muistuttamaan tai korjaamaan):
e varusteiden valinta ja niiden tarkastaminen ennen pukemista
e toiminta lentokoneessa, sisaltden vyot, istuinjarjestys ja koneen painopisteohjeiden
mukainen toiminta
e paikanmaaritys, jolloin kouluttaja toimii pokanvanhimpana
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itsendinen uloshyppy ja vapaapudotuksen stabiloiminen
varjon avaus

varjon ohjailu ja laskeutuminen

e hypyn jalkeinen varusteiden kasittely.

Evaluaattorit tekevat evaluointitilanteista seka haastavia etta opettavaisia kokelaille. Evalu-
aattoreiden haasteet tarjoavat kokelaille mahdollisuuksia havaita ongelmia vapaapudotuk-
sessa. Evaluaattori ei valttamaéatta korjaa tai avusta kokelaita evaluointien aikana, lukuun ot-
tamatta sellaisia epajohdonmukaisuuksia, jotka saattavat aiheuttaa vaaratilanteen hypylla.

Oppilaan paikanméarityksen seuraaminen ja siind avustaminen kuuluvat vapaapudotushyp-
pyjen kaytannon (lentokoneessa tapahtuvaan) evaluointiin.

Evaluoinnin aikana kokelas saattaa joutua tilanteeseen, jossa oppilas unohtaa tarkkailla kor-
keuttaan. Silloin kokelas saattaa joutua nayttamaan oppilaalle purkumerkin, liukumaan pois
ja avaamaan varjo.

lImassa tapahtuvan seuraamisen ja valvonnan evaluointi alkaa 20 minuuttia ennen koneelle
menoa, jatkuu koko hyppytapahtuman ajan (koneen lastaus, ovelle kiijpedminen, hyppy, var-
jon ohjailu ja alastulo, oppilaan tulo kerhotiloihin) ja loppuu palautteenannon jalkeen, eli kun
kokelas on antanut oppilaana toimineelle evaluaattorille palautteen.

Jokaisen evaluoinnin jalkeen evaluaattori antaa kokelaalle palautteen suorituksesta. Palaut-
teessa kaydaan lapi kokelaan vahvuudet, korjaamista vaativat asiat, mukaan lukien niiden
harjoittelu sekd seuraava evaluointitapahtuma ja tarvittavat selvitykset seuraavan evaluoin-
nin arvioinnista.

13.7 VPK-evaluoinnin arviointi

13.7.1 Maakoulutus

Jokaisen kokelaan tulee saada vahintdan tyydyttava arviointi vahintddn seuraavista maa-
koulutustapahtumista:

e kaksi opetustapahtumaa

e kaikki rynmahyppytaitojen opetustapahtumien aihealueet

e palautteenanto.

Evaluoinnit kirjataan kouluttajakurssin koulutuskorttiin.

Vahimmaiskriteerit:
e opetustapahtuman valmistelu
opetustapahtuman pilkkominen selkeisiin ja toisiinsa liittyviin osiin
osien yhdistaminen kokonaisuudeksi
selkeét ja oikeat perusteet, motivointi
oikein tehty mallisuoritus
harjoituttaminen, virheiden korjaaminen
oikea arvio oppilaan taitotasosta opetustapahtuman jalkeen.

Puutteet, joista hylataan automaattisesti:
e ei noudateta hyvan oppimistapahtuman kaavaa: perustelut ja motivointi, mallisuori-
tus, vaiheittain opettaminen ja harjoittelu, kaytant6on soveltaminen seka palaute
e riittAmaton toistojen teettdminen opetustapahtuman aikana
e riittdmatdn korjaaminen ja positiivisen palautteen antaminen.
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13.7.2 Oppilaan valvonta

Jokainen kokelas valvoo oppilaansa toimintaa:

opetusvalineiden kanssa toimiessa

laskeutumisalueiden, rullausteiden, kiitoteiden ja muiden mahdollisesti vaarallisten
lentokenttdalueiden lahella

sopivia hyppyvarusteita valittaessa

varmistaessaan, etta oppilaan varusteet ovat kunnossa ja saadetty oppilaalle sopi-
viksi

lentokonetta lahestyttdessa ja kuormatessa

nousun aikana, ovelle kiipeamisessa, uloshypyssa ja vapaapudotuksessa
laskeutumisen jalkeen siihen asti, kunnes oppilas on tullut kerhotiloihin ja riisunut ja
vienyt varusteensa paikoilleen.

Valvonnan arviointia ei oteta huomioon evaluoinnin vapaapudotusosuudessa. Jokaisen ko-
kelaan tulee saada tyydyttava arviointi oppilaan valvonnasta jokaisella evaluointihypylla. Jos
arviointi on hylatty missa tahansa osa-alueessa, kokelaan tulee tayttaa ko. osa-alueen osaa-
miskriteerit seuraavalla evaluointihypylla. Jos kokelas on suorittanut ilmassa tapahtuvat
evaluoinnit hyvaksytysti, mutta on saanut hylatyn oppilaan valvonnassa, kurssin eksami-
naattori jarjestaa simuloituja oppilastilanteita naytteen antamiseksi.

Puutteet, joista hylataan automaattisesti:

turvallisuutta vaarantanut virhe missa tahansa vaiheessa maakoulutusta, koneen las-
tausta, hyppykorkeuteen nousua tai kerholle palaamisen aikana
oppilaan varusteiden tarkastamatta jattaminen ennen koneelle menoa tai uloshyppya
vakavien varustevirheiden huomaamatta jaaminen, kuten:
o ei korkeusmittaria tai suojalaseja
vaarin asennettu kolmirengaslukko tai vaarin pujotettu RSL
vaarin pujotetut tai kierteella olevat rintahihna tai jalkahihnat
vaara varjotyyppi
vaarin saadetyt valjaat
oppilaalle soveltumattomat valjaat tai varjo
vaara avausjarjestelma
korkeusmittaria ei ole nollattu
automaattilaukaisin pois paalta tai saadetty vaarin.

O O O O O O O O

13.7.3 Lyhyiden vapaiden pudottaminen

Jokaisen kokelaan on pudotettava vahintaan nelja lyhytta vapaapudotushyppyéa. Suunniteltu
vapaapudotusaika nailla hypyilla on enintaan 15 sekuntia. Suoritus valvotaan koneesta pe-
raén katsomalla.

13.7.4 limassa tapahtuva seuraaminen ja valvonta

Jokaisen kokelaan on suoriuduttava hyvaksytysti kahdesta vapaapudotusevaluointinypysta.
Kokelaan tulee havaita vahintd&n puolet evaluaattorin virheisté jokaisessa seuraavassa hy-
pyn osa-alueessa:

varustetarkastus ennen lastausta
valvonta koneessa ja linjan ajon aikana
varustetarkastus ennen uloshyppya
uloshyppy ja ovelle kiipeaminen
hyppytaidot
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korkeuden tarkkailu

purku

liuku

kuvunkasittely ja laskeutuminen.

Jos kokelaan hyppaaminen ei ole turvallista tai taidoiltaan ja osaamistasoltaan riittavaa,
kurssin eksaminaattori voi suositella hanelle lisdkoulutusta tai etta han ei tdssé vaiheessa
jatkaisi kurssin ilmassa tapahtuvia evaluointeja.

Puutteet, joista hylataan automaattisesti:
e huonosti valittu uloshyppypaikka, josta oppilas ei padse turvallisesti takaisin laskeu-
tumisalueelle
e hyppaaminen OPS M6-1 s&arajoituksia rikkovaan keliin
hyppéaaminen SIL ry:n toiminnallisia ohjeita rikkovaan keliin
e purku:
o kokelas ei huomaa purkukorkeutta ja nayttaa evaluaattorille purkumerkkia
my6hemmin kuin 150 metria purkukorkeuden jalkeen
o kokelas ei ole avauksessa turvallisella etaisyydella
e kokelas ei reagoi evaluaattorin jAhmettymiseen purussa, eika ota turvallista etaisyytta
ja avaa 1200 metriin mennessa
tormaaminen evaluaattorin kanssa
matala avaus (600 m tai alle)
kokelas ei puutu oppilaan vaaralliseen toimintaan kentalla/koneessa
muu syy evaluaattorin harkinnan perusteella.

Huomaa: "muu” ei tarkoita avointa tai laajaa tulkintaa mahdollisista syista saada hylatty. Se
on pikemmin varattu ennalta arvaamattomille tilanteille, jotka kurssin evaluaattorin ja eksa-
minaattorin mielestd aiheuttaisivat vaaraa evaluaattorille tai oikealle ryhméahyppytaitoja
opettelevalle oppilaalle.

13.7.5 Palautteenannon taidot

Kokelaan tulee saada tyydyttava arviointi vahintdan yhdesta palautteenannosta. Kokelaan
palautteenantotaitoa arvioidaan seuraavasti:

e hypyn tavoitteiden kertaaminen

e hyvien suoritusten tunnistaminen ja vahvistaminen

e evaluaattorin virheiden tunnistaminen

e virheiden korjaaminen kouluttajakurssin seuraamismenetelmien mukaisesti

e uudelleenkoulutus oikein rakennetun opetustapahtuman avulla (valmistelu, mallisuo-

ritus, harjoituttaminen, arviointi)
e suulliset taidot: positiivisen lahestymistavan kaytto.

13.7.6 Uudelleentestaus

Jos kokelas saa hylatyn varustetarkastuksesta ennen koneelle menoa, hanen hyppysuori-
tuksensa evaluointia voidaan silti jatkaa ja hanet voidaan testata varustetarkastuksen osalta
my6hemmin uudelleen.

Jos kokelas ei saa tyydyttavaa arvosanaa kaikista osa-alueista, hanen tulee suorittaa hylatyt
osa-alueet uudelleen myohemmalla kouluttajakurssilla tai eksaminaattorin maaraamalla ta-
valla.
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Evaluoinnit palautteenannosta voidaan suorittaa kuvitteellisen hypyn jalkeen sellaisten ko-
kelaiden kanssa, jotka ovat suoriutuneet ilmassa tapahtuvien koulutustapahtumien evalu-
oinneista hyvaksytysti, mutta eivat ole lapaisseet palautteenannon evaluointia.

Kirjallinen koe on mahdollista uusia kurssin aikana kerran. Jos kokelas ei saa 100 % vas-
tauksista oikein toisella yrityksella, h&nen tulee opiskella, kdyda teoriaosuudet uudelleen
my6hemmalla kouluttajakurssilla ja lapaista sen kirjallinen koe. Eksaminaattori voi ohjeistaa
opiskelun ja uusinnan suorittamisen my6s muulla tavalla.

Kaikkien osa-alueiden uusitut testaukset tulee lapaista 12 kuukauden sisélla hylatyn kurssin
jalkeen tai kokelaan tulee kayda koko kurssi uudelleen.
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LIITE 1 Maasuorituksen arviointilomake

MAAKOULUTUKSEN ARVIOINTILOMAKE

Kokelas: PVM:

Evaluaattori:

Kokonaisuus Aiheet

Opetusympariston valinta

Aiheen hallinta

Valmistelut
Suunnitelma

Ajankaytto

Kokonaisuus — osa — kokonaisuus

Aiheeseen perehdyttaminen ja|Esityksen selkeys

esimerkkisuoritus Oikea mallisuoritus

Lyhyt, yksinkertainen ja yksiselitteinen

Opetuksen looginen eteneminen

Harjoitusvalineiden kaytto

Virheiden havainnointi

Harjoituttaminen Virheiden korjaaminen

Oikeat suoritus- ja lepoajat

Harjoituttaminen

Riittavat toistot

Tavoitteiden palauttaminen mieleen

Kertaus Kertaavat kysymykset

Positiivinen esiintyminen ja sisaltd

Motivointitaidot

Yleiset kouluttajavalmiudet Oikeaoppisuus

Ammattitaito
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LIITE 2 Hyppysuorituksen arviointilomake
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HYPPYSUORITUKSEN ARVIOINTILOMAKE

Kokelas:

Evaluaattori:

MAAOSUUS HYVAKSYTTY / HYLATTY

ILMAOSUUS HYVAKSYTTY / HYLATTY

Evaluaattorin kuittaus

MAAOSUUS

Pvm:

Evaluaatio: 1 2 Yritys: 1 2
(ympyroi oikea)

HYV

HYL

El
ARV

HUOMIOT

Valmistautuminen

Oppilaalla oikeat
varusteet

Oppilaan ohjeistaminen
(suoritus, lento...)

Varusteiden tar- [Tarkastusohjeen
kistus mukaisesti, 3 tarkastusta
Oppilas ensin, sitten
kouluttaja
Positiivisuus
Palaute

Selkeat parannuskohteet

Korjaava koulutus ja jatko-
harjoitteluohjeet

Automaattiset hylkdysperusteet

huomaamatta

Vaarallinen virhe
oppilaan varusteissa

Vaarallinen virhe omissa
varusteissa huomaamatta

Jokin varustetarkastus
ohitettu

Selvasti vaarallinen
hypyn kulun ohjeistus
(s&a, kuvio tms.)

Selvasti vaarallinen pa-
laute/jatkokoulutus

Muu syy, mika:
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ILMAOSUUS
El
HYV | HYL ARV HUOMIOT
Oppilaan ohjeistaminen ja
Kuormaus - kailu
Kertaus
Nousu

Paikanmaaritys

Kiipeaminen ja
uloshyppy

Avustaminen tarvittaessa

Kontakti alle 10 sekuntia

vapaapudotus [toteuttaminen

Uloshyppy ja |Hyppysuunnitelman

Lentotaidot

Korkeuden

Purkumerkki (jos tarvitaan)

tarkkailu Puuttuminen korkeuden
tarkkailun unohtumiseen

Kuvunkasittely mahdollista

Seuraamien, mikali

Automaattiset hylkdysperusteet

Huono uloshyppypaikka
tai hyppy pilveen

Tormays (oppilas menettaa
stabiilin)

Ei nayta purkumerkkia
maarakorkeudessa, jos
oppilas unohtaa

Ei saa oppilasta kiinni

Ei pura ja avaa
evaluaattorin merkista

Matala avaus (600 m tai
alle)

Muu syy, mika:
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LIITE 3 Varustetarkistus

OPPILAAN TARKISTAMINEN

"TARKISTUSLISTA”
Suoritus ja hyppy tulee olla koulutettu ennen varusteiden pukemista ja tarkistusta

TARKISTUSPAIKKA: - rauhallinen, vie oppilaat pois "yleisesta halinasta”
- poista hairitsevat henkilot
- voi olla kerhokohtaisesti vakioitu paikka
- tarvikkeet saatavilla (FXC-kolikko, paranaru, kuminauhoja)
- valittomasti ennen kuormausta

TARKISTUSTAPA: - ylhaalta alas, vasemmalta oikealle (kouluttajasta katsoen)
- "patka” kerrallaan
- jos joudut keskeyttamaan, palaa kyseisen "patkan” alkuun

HUOM! TAMA YLEINEN TARKASTUSMALLI, TARKASTUSKOHTEET VOIVAT OLLA ERI
VALJAISSA ERI KOHDISSA. TARKASTUSTAPA JA -PERIAATE SAILYVAT KUITENKIN
SAMANA.

Tassa listassa on merkitty Suomessa yleisimpien oppilasvaljaiden, Firen ja Wingsin, tarkas-
tuskohteet sulkuihin kohteiden per&a niilta osin, kun ne eroavat toisistaan.

Kaikki suunnat on merkitty kouluttajasta katsoen.

1. Yleissilmays

e kaikki pakolliset varusteet mukana
o esim. HV-kahva
o AAD kaynnistetty oikein ja paalla
e oikea varjotyyppi
o koko, avausjarjestelma
e valjaiden sovitus
e kypara
o sopiva, ehyt, kiristetty, lasit alla, oma kypara hyvéaksytty
o aluslakki sopiva
e lasit
o kirkkaat ja varittomat, puhtaat, ehyet, kirealla
o visiiri kirkas ja variton
e radio
o taajuus, saadot, virta
o Yyhteyskokeilu
e haalari
o Yyksiosainen
o sopiva
o kiinni
o kaulus hyvin, pitka tukka kyparan sisalla tai kauluksen alla
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korkeusmittari
o ehyt, nollattu
o kiinnitetty oikein
sormikkaat
o ehyet
o sopivuus, karheus, paksuus, nauhat, tarrat
jalkineet
o tarkoituksenmukaiset, nauhat, ei koukut, pysyy jalassa
pelastusliivit tarvittaessa.

2. Etuosa

e Vasemman valjashihnan ylaosa ylhaalta alas
o kantohihnan kulku ja eheys, suorassa, l&ppéjarjestys
ompeleet
irtipaastovaijeri oikein
luuppi ehyt
olkalukko oikein
RSL kiinnitys (Fire)
valjashihnan kunto
irtipaastovaijerin suojaputken kiinnitys
irtipdéstokahvan kiinnitys tarraan (Wings)

O O O O o0 o0 O

(@]

e Rintahihna vasemmalta oikealle
o eikierretta
o lukko "kangas — metalli — kangas”
o ei pujotettu VV-kahvan lapi
o koukkupuukko, veto alaspain (jos on rintahihnassa)
o Yylimaarainen valjaskuminauhan alla, kuminauhan kunto

e Oikean valjashihnan ylaosa ylhaalta alas

o samoin kuin vasen valjashihna
RSL kiinnitys (Wings)
irtipaastovaijerin alaosan kulku
VV:n vaijerin suojaputken kiinnitys
VV-kahvan kiinnitys taskuun (Wings)
FXC:n saato ja kiinnitys (jos on)

o O O O

(@]

e Vasemman valjashihnan alaosa ylh&éalta alas
o valjashihnan kunto
o irtipaastokahvan kiinnitys tarraan (Fire)
o hihnan pujotus pituussaadon solkeen
o saatdvaran kiinnitys
o lateraalin kunto

e Oikean valjashihnan alaosa ylh&alta alas
o kuten vasen valjashihna
o VV-kahvan kiinnitys taskuun (Fire)

e Vasen jalkahihna
o lukko "kangas — metalli — kangas”
o B-12-lukon kiinnitys, lukko toimii ja jousi palauttaa
o eikierretta
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o pehmuste (pienilla hyppaajilla hihna pois viimeisesta lenkisté)
o hihnan paan asettelu ja valjaskuminauhan kunto
o kireys

e Oikea jalkahihna
o kuten vasen jalkahihna

"KAANNY!”

3. Takaosa

e Varavarjo
o AAD paalla ja saadetty
l&ppa auki
pinni oikeassa kohdassa (ei lilan syvalla eika lilan "herkalla”)
luuppi ehyt
vaijeri ja RSL, jos nahtavissa eheys ja asennus
FXC vaijerin paate kirealla (jos on)
plommi
apuvarjon kansi ei "irvista”
lappa kiinni

O O O O O O o O

e Paavarjo

l&appéjarjestys

pinni, kunto, oikein pujotettu
varmistussidos (PL, jos kaytetaan)
luuppi ehyt ja kireys sopiva
yhdyshihnan / PL-hihnan reititys
jousiapuvarjo, asento, tarrat
jousikahvan liikkuvuus, vaijerin kunto
apuvarjo ja avauskahva. "kokeile kahva”

e Jalkahihnat
o kierre
o kuminauha (perskumppari)
o eheys

0 O O O O O O

O

e Pakkolaukaisujarjestelma, jos on.

MUISTA:
e MIKAAN ASIA EI OLE ITSESTAAN SELVA VARUSTEISSA
e VIRHEET JA VIAT EIVAT KORJAUDU ITSESTAAN
e SUHTAUDU JOKAISEEN TARKISTUKSEEN KUIN UUTEEN ASIAAN
e MIKA TAHANSA ON MAHDOLLISTA OPPILASVARUSTEISSA
e JOS EPAROIT, SE ON MERKKI SIITA, ETTA KAIKKI El OLE KUNNOSSA
e JOS EPAILET JONKIN ASIAN TAI OSAN HYPPYKELPOISUUTTA,
SE El VARMAAN OLE HYPPYKELPOINEN
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OPPILASVARUSTEISSA ERITYISESTI SEURATTAVIA KOHTEITA

Mit&a jokaisen hyppykouluttajan tulisi seurata ja tietaa:

Reppu

e yleinen kuluminen

e repeamat, nirhaumat

e kanttinauhat, erityisesti olkalapat ja PV:n repun l&péat
Lappien kovikkeet

e ehjat ja muodossaan

e kangas ei ole kulunut puhki kovikkeiden reunojen kohdalta
Tarrat

e pitavyys, rispaantuneisuus, kuluminen

e vastakappaleet tarkasti vastakkain, ei saa "syoda” hihnoja tai muita valjaiden osia

e huomioitava my6s mahdollisesti esim. haalarissa olevat tarrat
Valjashihnat

e kuluminen ja hihnan kunto

o lika
Kaikki metalliosat

e hapettuminen, ruoste

e iskemat, nirhaumat
Purjerenkaat

e muodossaan eika kulumia

e reuna tiiviisti kangasta vasten, kynsi ei saa mahtua valiin
B-12 lukot "pappalukot”

e toimivuus

e eivat jumita, jousi palauttaa kidan kiinni
Kolmirengaslukot

renkaiden pyoreys ja liikkuvuus
e oikea asennus

e kantohihnan notkeus

e |uupin kunto

Kantohihnat
e ylapaan kuluminen ja konnektorit
e purjerenkaan lapivienti
e toggle keepperit
e tarrat
Kupu
e kankaan eheys
e ompeleet
Punokset
e eheys, kuluminen
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Yhdyshihna
e cheys
e pinnin kiinnitys
e Kkill-line kunto
Apuvarjo
e kankaan ja harson eheys
e kahvan kiinnitys
PV jousikahvan pinni ja irtipa&stovaijerit
e muovipinnoitteen eheys
ADD

e huoltoajankohta
e kaynnistystesti, vikailmoitukset
e FXC: katso "FXC:n sdato- ja kayttdohje hyppymestarille”
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LIITE 4 Kasimerkit vapaapudotuskoulutushypyilla

Vedi: Avaa varjo viilittémiist (1lman av‘gus-;merkkiii} normaalilla
tavalla eli TAIVUTA — TARTU — VEDA - 101...105. Tarkista
varjo.

Tarkkailukeha: MAA, MITTARI, VV-HM, PV-HM.

Tarkista kiidet: Box-asento, eli kKyyniirpiiit vajaan 90°
kulmassa. (Tarkista vasen kiisi — OK, tarkista oikea kiisi — OK,
MAA, MITTARI)

Jalat ulos: Suorista jalkoja symmetrisestt 10-15 cm ja pidi
néin.

Jalat sisiilin: Koukista jalkoja symmetrisesti 10-15 cm ja pidi
ndin.

Varpaiden napautus: (merkissii sormet liikkuvat nopeasti)
Napauta varpaita yvhteen.

Kavenna jalkojen asentoa: (merkissid sormet liikkuvat hitaasti)
Siirrii polvia 10—15 c¢m lihemmiis ja pidi niiin.

Harjoitusveto: Tee harjoitusveto noudattaen normaalia
avausmenetelméi (TAIVUTA, TARTU, VEDA), mutta iild avaa
oikeasti. Oikea Kiisi koskettaa kahvaa kilmmen avattuna.

Lantio alas: Taivuta lantiota eteenpiin ja sdilytd symmetrinen
asento.

Rentoudu: Puhalla ilmat ulos suun kautta. Ali janniti turhaan
lihaksia.

Hyvii: Kaikki hyvin.
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LIITE 5 VPK LOAA-protokolla

VPK LOAA-protokolla LT

LOSS OF ALTITUDE AWARENESS

1800
1120
1100
1690
1600
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* Oppilaan purku| oppilaan pitsisi purkaa
> <
* PURKU Nayta purkumerkki
o
e SEURAA Seuraa reagoiko oppilas
2
v KAANNY K33nny pois oppilaasta
o J
v LU 4 N
v KAKS
v KOL Liu-'u tﬁhokka.asti
| poispain oppilaasta
v NEL
VIIS
S A y
v PYSAYTA Pysayt3 liuku
o
AVAA Avaa paéavarjosi
A
Matalampi oppilaan purkukorkeus voi vaatia

protokollan oikaisua tai tiivistamista
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LIITE 6 Kouluttajakurssin suorituskortti

KOULUTTAJAKURSSIN SUORITUSKORTTI

Nimi:

ENNEN KURSSIN ALKAMISTA:

1. a) Seurannut vahintdan yhden alkeiskurssin koulutuksen kokonaisuudessaan seka keskustellut kurssin kou-
luttajan kanssa havainnoistaan teoriaopetuksesta ja harjoituksista.

KP/AKP Pvm

1. b) Saanut radiokouluttajan teoriakoulutuksen.

KP/AKP Pvm

1. ¢) Omaa riittavat vapaapudotustaidot.

KP/AKP Pvm

2. Vastannut kirjallisen kokeen kysymyksiin vahintééan 80 % oikein.

Eksaminaattori Pvm

KURSSIN AIKANA:

3. Johtanut hyvaksytysti kaksi harjoitusta kouluttajan antamasta aiheesta.

Evaluaattori Pvm
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Evaluaattori Pvm

4. Osoittanut pystyvansa opettamaan oppilaalle seuraavat asiat:

- floater exit

Evaluaattori Pvm
- diver exit

Evaluaattori Pvm
- forward and dock

Evaluaattori Pvm
- fall rate

Evaluaattori Pvm
- tracking with awereness

Evaluaattori Pvm

5. Osoittanut pystyvansa antamaan hypyn hyvaksytyn arvioinnin.

Evaluaattori Pvm

6. Tarkastanut oppilaan varusteet oikein.

Evaluaattori Pvm
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KURSSIN AIKANA TAI SEN JALKEEN:

7. Suoriutunut hyvaksytysti kahdesta FS-hypysté ja arvioinnista.

Evaluaattori Pvm

Evaluaattori Pvm

8. Suoriutunut hyvaksytysti neljan oppilaan 15” vapaan pudotuksesta ja arvioinnista.

Evaluaattori Pvm
Evaluaattori Pvm
Evaluaattori Pvm
Evaluaattori Pvm

9. OSALLISTUNUT KAIKKIIN KURSSIN OSA-ALUEISIIN

Eksaminaattori Pvm
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MUISTIINPANOJA
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