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The purpose of this thesis was to establish physiological requirements for young and adoles-

cent figure skaters. The second aim of this thesis was to examine how the young skaters who
had proceeded to team Finland from Projekti-group differed from the same aged figure skat-
ers during the age of 10 to 15. The final aim of the thesis was to study three Finnish elite fe-

male figure skaters and development of their physiological performance.

The data was provided by the Sports Institute of Finland and collected during the physiologi-
cal tests conducted by the Finnish Figure Skating Association’s Projekti-group, Projekti-group
qualifications and Team Finland during the years 1998 to 2008.

For the physiological performance requirements study, the data from Projekti-group and Pro-
jekti-group qualifications was divided into age groups from 10 to 15. After the age groups
were formed the test result averages and medians were calculated and analysed with Microsoft
Oftice Excel and the physiological performance requirement tables were formulated. In the
second part, data of the differencens in the physiology between skaters who had proceeded to
team Finland and the same aged figure skaters in Projekti-group, was and was analysed with
comparing test averages between age groups 10 to 15. In the physiological development study
on three Finnish elite female figure skaters the data was fed to diagrams and analysed.

The physiological demands research showed that an adolescent has to improve every year to
keep up with the progress. The comparison between figure skaters who had proceeded to
team Finland and figure skaters in Projekti-group showed that members of team Finland were
physically more fit than figure skaters in Projekti-group after the age of 13. Three Finnish elite
female figure skaters” physical development had mostly positive and slightly negative variation
during the test period.

Briefly, it can be said that the physiological performance requirements for elite figure skaters
are high. To keep up with the trend one has to improve, though the development does not
need to be incessant.
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1 Johdanto

Taitoluistelu on sekoitus vahvaa fyysistd suorituskykyi, monipuolista taitoa ja luovaa, eleganttia
litkekieltd. Tdssa tutkimuksessa perehdytain fyysisen suorituskyvyn tarkasteluun taitoluistelussa

ja sithen, miten luistelijan tulisi kehittyé fyysisesti, jos han mielii taitoluistelumaailman huipulle.

Projektiryhmain eli nuorten ja lahjakkaiden taitoluistelijoiden tukiryhméin valitaan vuosittain
10-15-vuotiaiden taitoluistelijoiden joukko erilaisin jaalld tapahtuvilla ja fyysistd suorituskykyd
mittaavilla testeilld. Taméin Suomen Taitoluisteluliiton nuorten valmennusryhmin tavoitteena
on nostaa lahjakkaita yksil6itd huippuvalmennuksen piiriin. Valintakokeiden yhtena osa-
alueena ovat fyysistd suorituskykyd mittaavat testit, joilla mitataan luistelijan fyysistd kapasiteet-
tia hyppy-, voima-, nopeus- ja kestivyystestein. Testien tulokset kertovat harvoin luistelijoille ja

heiddn valmentajilleen luistelijan fyysisestd suorituskyvysta.

Projektiryhmasta on noussut vain muutamia taitoluistelijoita maajoukkueeseen, vaikka val-

mennusringissi on ollut vuosien ajan mukana useita kymmenid nuoria lahjakkuuksia ympiri
Suomen. Tutkimuksen toisena tarkoituksena onkin selvittdd, ovatko Projektiryhmistid maa-
joukkueeseen edenneet ja Suomea kansainvilisesti edustaneet luistelijat olleet ikdtovereitaan

fyysisesti paremmalla tasolla, kuin maajoukkueen ulkopuolelle jadneet luistelijat.

Suomalaisten naistaitoluistelijoiden menestyminen kansainvilisissa kilpailuissa ja arvokisoissa
on ollut 2000-luvulla enemmainkin sdint6 kuin sattumaa. Oletuksena voidaan pitdd, ettd luiste-
lijat ovat lajitaidon ohella kehittyneet fyysisesti tasaisesti ja vahvasti. Toisena tutkimuksen koh-
teena ovat kolme suomalaista huippunaistaitoluistelijaa ja heiddn fyysisen suorituskyvyn taito-

luistelu-uran aikana.

Tutkimuksen aineistona kdytetdan Suomen Urheilupistolla vuosina 1998 - 2008 suoritettujen
Projektiryhmalle ja -valintaleireilld sekd maajoukkueelle teetettyjen testien tuloksia. Tuloksia
analysoidaan Excel-taulukkolaskentaohjelman avulla. Projektiryhmin testituloksista lasketaan
aritmeettinen keskiarvo ja mediaani, joiden avulla muodostetaan ikdryhmikohtaiset 5-portaiset
viitearvotaulukot seitsemain eri testiosioon. Maajoukkueeseen nousseiden taitoluistelijoiden
tyysisen suorituskyvyn eroja Projektiryhmin tasolle jddneisiin analysoidaan aritmeettisten kes-
kiarvojen eroavaisuuksilla. Kolmen naistaitoluistelijan fyysisen suorituskyvyn kehityksen tar-
kastelussa kiytetddn vuosittaisia testituloksia ja analysoidaan niitd pylvas- ja viivakaavioiden

avulla.



Tdman tutkimuksen péditarkoituksena on luoda jokaiselle Projektiryhmiin kuuluvalle ikiryh-
mille fyysisten testien tulosviitearvot ja niille pisteytysjarjestelma, jonka avulla luistelijat ja val-

mentajat saavat konkreettista tietoa luistelijan kehitystasosta jokaisella testauskerralla.

Suomen Taitoluisteluliitto aikoo kayttaa timan tutkimuksen tuloksia maajoukkue- ja Projekti-
toiminnan kehittimisessd. Kehitystyon lisiksi tuloksia hyodynnetiin jatkossa taitoluistelun

valmentajakoulutuksessa.



2 Taitoluistelussa vaadittavat fyysiset ominaisuudet

Taitoluistelu on tasapainoilua taiteellisuuden ja urheilullisuuden vililli (Hines 2000, 2, ; King
2000, 312; King 2005, 744). Vuosien varrella lajista on kehittynyt kilpailullisesti vaativampaa ja
tasapainoilusta vahvan fyysisen puolen ja taiteellisuuden vililld on tullut haasteellisempaa, jos-
salnmairin se on tuottanut ongelmia (Hines 20006, 2 ). Taitoluistelun kehittyminen urheilulli-

sempaan suuntaan on tuonut mukanaan yha vaativampia hyppyja ja piruetteja (King 2005,

744).

Uusi pisteisiin perustuva kansainvilinen arvostelujarjestelma otettiin kaytt6on kaudella 2004-
2005. Uudella arvostelumallilla korvattiin vanha 6.0-pisteytys. Uudessa arvostelujirjestelmissa
ohjelma arvostellaan osissa. Kansainviliselld arvostelumallilla kannustetaan kokonaisvaltaiseen
osaamiseen jailla. (Milton 2007, 15.) Monipuolisuuteen kannustetaan ja huipun saavuttaminen
vaatii hyvid motorisia taitoja ja vahvaa fysiikkaa. Systemaattinen harjoittelu aloitetaan varhain,
joten pohja fyysisen suorituskyvyn kehittymiselle luodaan jo alle kouluidssa. (Valto & Kokko-
nen 2008, 1-2.)

Mestariksi pyrkivin taitoluistelijan on omattava ainutlaatuinen yhdistelma taitoa, asennetta,
ylviyttd ja fyysistd kuntoa (Provost-Craig & Pitsos 1997, 68). Luistelijan on kyettivd yhdiste-
lemiin erilaisia hyppyja, askeleita, piruetteja ja liukuja saumattomasti ohjelmassaan, joka on
samanaikaisesti teknisesti vaativa ja ilmaisultaan esteettinen (King 2005, 744). Miltonin (2007,
15) mukaan luistelija, joka on nopea, osaa hypiti ja pyorid sekd omaa omalaatuista taiteellisuut-
ta on vahvoilla. Taitoluistelijan on kilpailutilanteessa hallittava monia urheilun osa-alueita, ku-

ten voimaa, nopeutta, kestavyytta (Seng 2001, 21; Nikolaev 1997).
2.1  Voima

Voima on merkittava osatekiji kilpa- ja huippu-urheilussa. Voimaominaisuuksien kehittimisen
haasteita ovat niiden hyédyntiminen kilpasuorituksessa. (Hikkinen, Mikeld & Mero 2004,
251.) Hermo-lihasjirjestelma tuottaa voimaa eri tavoin eri tilanteissa. Lihasvoiman avulla voi-
daan urheilusuorituksissa siirtad kehon painoa eri nopeuksilla. Voimantuottoa vaaditaan vaih-

televilla litkenopeuksilla litkkeistd ja asennoista riippuen. (Ahtiainen & Hakkinen 2007, 125.)

Hikkinen ym. (2004, 251) jakavat voimantuottotavat nopeusvoimaan, maksimivoimaa ja kes-

tovoimaan. Jaon eri voimantuottotapoihin mairaa hermo-lihasjirjestelmin motoristen



yksik6iden mairi ja tapa seka kulloinenkin energiantuottovaatimus. (Hakkinen 2007, 125.)

Voiman eri ominaisuudet eroavat toisistaan tuottotavoillaan ja kestoltaan (Hakkinen ym. 2004,

251).

Nopeusvoimaa tuotetaan hyvin lyhyessa ajassa ja suurella voimalla. Voima tuotetaan joko iso-
metriselld supistuksella, eksentrisella tai konsentrisella lihastyolla (Hakkinen 2007, 125).
Hermo-lihasjarjestelmin tehtivani on tuottaa nopeusvoimasuorituksissa suurin mahdollinen
voima lyhimmissid mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella (Kyroldinen
2007, 149). Voimantuotto nopeusvoimassa voi olla asyklisti, jolloin voimaa tuotetaan 0.1 se-
kunnista muutamiin sekunteihin kerralla. Monissa urheilulajeissa nopeusvoimaa tuotetaan tois-

tuvina suorituksina eli syklisesti. (Hakkinen ym. 2004, 251.)

Maksimivoima on suurin lihaksen tuottama voima yhden suorituksen aikana (Hikkinen ym.
2004, 251), lihasjannitys nousee niin ollen maksimaaliseksi ja voimantuottoaika muodostuu
suhteellisen pitkiksi (Hikkinen 2007, 125). Maksimivoimaa voidaan mitata maksimaalisella

isometriselld supistuksella (Hdkkinen ym. 2004, 251).

Hikkisen ym. (2004, 251) mukaan kestovoima on pitkékestoista voimantuottoa. Suorituksen
aikana pidetdin ylld tiettyd voimatasoa suhteellisen pitkddn ja/tai tiettyjd voimatasoja toistetaan
perikkiin useasti lyhyilld palautuksilla (Hakkinen 2007, 125). Kestovoima voi olla aerobista

ettd anaerobista suorituksen kestosta ja intensiteetista riippuen. (Hikkinen ym. 2004, 251.)



Taulukko 1. Voiman eri osa-alueet ja niiden tuottamismuodot. Mukailtu Hakkinen 1990.

Voima

Maksimivoima Nopeusvoima Kestovoima

Lihastoimintatapa

Isometrinen Yhdistelma Dynaaminen
Eksentrinen Venymis-lyhenemis Konsentrinen
sykili

Kolme voiman lajia on esitetty taulukossa 1. Voiman eri lajit voidaan jakaa kolmeen erilaiseen

lihastoimintatapaan ja lihaksen supistumismuotoon.

Voima on olennainen osa taitoluistelusuoritusta (Shulman 2002, 24). Taitoluistoluistelija tarvit-
see voimaa vauhdinotoissa, pirueteissa ja hyppaimisessd (Poe 2002, 35). Ylavartalon rotaatio-
asennon yllapitimiseksi ilmalennon aikana luistelijalla tulee olla vahvat ylaselan ja hartialihak-
set. Voimakkaat niskanseudun ja yldselin lihakset pitdvit padn stabiilissa asennossa rotaation
aikana. Hartioiden ja yldselin voimaa luistelija tarvitsee hyppyjen alastuloissa ja rotaation hidas-
tamisessa hyppy-yhdistelmien vililld. Keskivartalon voima on olennainen hyppyjen ponnistuk-
sissa, rotaationasennon ja hyppyjen alastulojen tasapainottamisessa. Luistelijan on kyettava
pysayttimain kisien ja jalkojen liike nopeasti ja voimakkaasti sekd pystyttivd vetimain ne la-
helle ylavartaloa nopeasti optimaalisen rotaatioasennon saavuttamiseksi (King 2005, 743).
Voimakkaat pakara-, etureisi- ja pohjelihakset mahdollistavat hyppyjen rijahtdvit ponnistukset
(Poe 2002, 6; King 2005, 750). Alavartalon rotaatioasennon saavuttamiseksi mahdollisimman
nopeasti ja rotaation ylldpitdmisen tiiviind luistelijalta vaaditaan vahvoja lantion- ja reidenlihen-
tajanlihaksia (King 1994, 59; Poe 2002, 6). Rdjdhtivivoima ja kimmoisuus korostuvat. Taito-
luistelijan on oltava luonnostaan nopea ja omattava kyky nopeaan rotaatioon (Valto & Kok-

konen 2008, 2).



King (2000, 315; 2005, 745) on tutkimuksissaan todennut hyppdamisen mahdollistuvan pon-
nistushetkelld tuotetun voiman seurauksena. Ponnistushetkelld tuotettu voima muuttuu verti-
kaaliseksi nopeudeksi, joka mahdollistaa jdasta irtoamisen ja madrittad ilmalentoajan (King
2005, 745). Voima tuotetaan jadhin rajahtavalla voimalla hypysta riippuen joko molempien
jalkojen asymmetriselld tai yhden jalan voimakkaalla ojennuksella (King 2005, 473). Poldiskyn
(1990, tiivistelma Nieminen 1998) ym. tutkimuksessa havaittiin lihasvoiman olevan yhteydessi
hyppykorkeuteen. Olkien abduktiolla havaittiin olevan suuri merkitys hyppykorkeuteen pon-
nistavan jalan polven ojennuksen lisiksi. Kingin, Arnoldin ja Smithin (1994, 57) axel-
tutkimuksessa mitattiin miesluistelijoiden hyppykorkeuksia. Parhaat testatut hyppasivit 79 cm
korkeuteen jadnpinnasta. Miesten axel-hyppyjen keskikorkeudeksi mitattiin 66-68 cm. (King
ym. 1994, 57.) Tutkimuksessa mitattujen axel-hyppyjen keskimairiiset pituudet vaihtelivat 4,1
metristd 2,9 metriin kolmoisaxelin ollessa pituudeltaan keskimairaisesti lyhyin ja yksoisaxelin

pisin (King ym. 1994, 57).

Nopeusvoimaa tarvitaan erityisesti hypyissi, joissa suoritetaan ilmalennon aikana useita kier-
roksia (Coaching Assosiation of Canada). Hyppytutkimuksissa yhdysvaltalaisluistelijoilta on
mitattu vertikaalihyppytuloksiksi keskimaarin 49,8 cm miehilta ja naisilta 40,1 cm naisilta. Tut-
kimukseen osallistuneet olivat idltddn keskimairin 14,3 vuotta. (Seng 2001, 22.) Rinkisen (1998,
Nieminen 2001) Suomen edustusjoukkueelle teettimassd nopeusvoimatestissi staattisenhypyn
keskimairiiseksi korkeudeksi saatiin 32 cm, kevennyshypyn korkeudeksi 34 cm ja vapaahypyn
korkeudeksi 39 cm.

2.2 Nopeus

Nopeus on voiman tavoin merkittdva useissa urheilulajeissa. Nopeus ilmenee eri tavoin nope-
us- ja kestdvyyslajeissa (Mero, Jouste & Kerdnen 2004, 293). Lihaskoordinaatio, kyky nopeisiin
lihassupistuksiin, viskositeetti, urheilijan antropometriset ominaisuudet ja notkeus ovat tekijoi-
td joista madrdytyy kuinka nopea urheilija on (Mero 2007, 164). Nopeus jaetaan seuraaviin osa-
alueisiin: reaktionopeuteen, rijihtiviin nopeuteen ja litkkumisnopeuteen, joka jaetaan vield

maksimaaliseen nopeuteen ja submaksimaaliseen nopeuteen (Mero ym. 2004, 293) sekd nope-

ustaitavuuteen (Forsman & Lampinen 2008, 430).

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida drsykkeeseen mahdollisimman nopeasti (Mero
ym. 2004, 293). Reaktionopeuden paraneminen on riippuvainen reaktioajan lyhenemisesti

lapsuudessa (Mero 2007, 164).



Kykya suorittaa mahdollisimman nopeita yksittdisia liikesuorituksia kutsutaan rajahtavaksi no-
peudeksi (Mero ym. 2004, 293). Réjihtdvi nopeus on asyklista liikettd ja se on riippuvainen
rijahtavistd voimasta ja litkkeessa tarvittavasta taidosta ja tekniikasta (Mero 2007, 165). Réjah-
tivad nopeutta tarvitaan mm. hyppyjen ponnistuksissa ja se on ratkaisevasti riippuvainen no-

peusvoimasta. (Mero ym. 2004, 293.)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan kykya liikkua nopeasti paikasta toiseen (Mero ym. 2004, 293)
ja sen on liiketiheyden ja askel- tai vetopituuden tulosta (Mero 2007, 164). Litkkumisnopeus
jaectaan maksimaaliseen, submaksimaaliseen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. Liikkumisno-
peudella voidaan tarkoittaa nopeutta kiithdyttdmisvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai no-

peuden vihenemisen vaiheessa. (Mero ym. 2004, 293.)

Taitoluistelijoilla maksimaaliseksi horisontaaliseksi nopeudeksi eli luistelunopeudeksi on mitat-
tu n. 8,9-9,0 m/s. Ennen esimerkiksi neloistulpin ponnistusta mies luistelijoiden nopeuksiksi
on mitattu 5-6 m/s. (Seng 2001, 21.) Erdan tutkimuksen mittauksissa luistelunopeus vaihteli
naisilla ja michilld lyhytohjelmassa 4,73-5,24 m/s ja vapaaohjelmassa 4,62-5,07 m/s valilld.
Niiden lukujen perusteella voidaan arvioida huippuluistelijan keskimairaiseksi etenemisno-
peudeksi viisi metrid sekunnissa. Etenemisnopeus ei kuitenkaan ole ratkaisevassa asemassa,

vaikka huippuluistelijoille on mitattu suurimmat horisontaaliset nopeudet suoritusten aikana.

(Mauer 1991, teoksessa Nieminen 2001, 22.)

Luistelijan saavuttama ylospdin suuntautuva nopeus maarittda kuinka korkea hypysta tulee eli
mitd suurempi vertikaalinen nopeus, sitd korkeampi hyppy voidaan suorittaa (King 2000, 315;
Coaching Assosiation of Canada). King (2000, 318) on mitannut axel-hypyn ylospiin suuntau-
tuvaksi nopeudeksi keskimairin 2,5-3,0 m/s ja eliitt taitoluistelija miesten vertikaali nopeudek-

si kaksois- ja kolmoisaxelissa jopa 3,3-3,4 m/s (King 2005, 747).

Luistelijan on pystyttivd mahdollisimman nopeaan rotaatioon, (Sakurai, Ikegami, Akiya &
Asano 1999, 105) jotta tima pystyy suorittamaan tarvittavat kierrokset hypyn ilmalennon aika-
na (King 2000, 313). King ym. (1994, 57) mittasivat axel-tutkimuksessa miesten rotaation sul-
kemisnopeutta. Aika lyheni siirryttaessa yksoisaxelista kolmoisaxeliin noin keskiarvon verran.
Rotaationsulkemisen keskinopeudeksi saatiin yksoisaxelissa 0,15 sekuntia, kaksoisaxelissa 0,13
sekuntia ja kolmoisaxelin keskimiiriiseksi sulkemisajaksi 0,9 sekuntia. Samassa tutkimuksessa
mitattiin mies luistelijoiden rotaationopeudeksi 2,9 m/s yksoisaxelissa, kaksoisaxelissa 4,3 m/s
ja kolmoisaxelissa rotaationopeudeksi 4,9 m/s. (King ym. 1994, 57.)
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2.3 Kestivyys

Kestivyydelld on merkitysti lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittaa kaksi minuuttia tai sellaisis-
sa urheilusuorituksissa, joissa pitemmain ajan kuluessa toistuu useita tehokkaita ty6jaksoja
(Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 333). Fogelholmin (2007,51) mukaan kestivyys fyysi-
send perusominaisuutena voidaan mairitelld olevan kehon kykya vastustaa visymysta fyysisen
suorituksen aikana. Kestivyys jaectaan suorituksen intensiteetin mukaan aerobiseen peruskesti-
vyyteen, vauhtikestdvyyteen, maksimikestivyyteen ja nopeuskestivyyteen. Kestivyyden luonne
muuttuu, kun siirrytddn muutamien minuuttien suorituksista useita tunteja kestaviin suorituk-

siin. (Nummela ym. 2004, 333.)

Kestavyyssuorituskyvyn perusta on lajista riippumatta maksimaalinen aerobinen energiantuot-
tokyky (VO2max), pitkdaikainen aerobinen kestivyys, suorituksen taloudellisuus ja hermo-
lihasjarjestelmin voimantuottokyky. Kestavyyssuorituskykya selittivien ominaisuuksien paino-
arvo muuttuu suorituksen keston ja intensiteetin mukaan. Kestivyyssuorituskyky on niin ollen

lajispesifid. (Nummela ym. 2004, 333.)

Aerobinen peruskestivyys toimii pohjana kovatehoiselle kestdvyysharjoittelulle (Nummela ym.
2004, 337) ja sen harjoittamisen tarkoituksena on parantaa aerobisia ominaisuuksia seka lisata

rasvojen kdyttoonottoa kilpasuorituksen aikana (Nummela ym. 2004, 3306).

Vauhtikestivyys ei eroa aerobisesta peruskestivyydesta fysiologisesti muuten kuin energian-
tuottotavaltaan seké harjoitus intensiteetiltdan. Liikuttaessa vauhtikestivyys alueella rasvojen
kiytto energiantuotossa on alle 30 % ja niin ollen loppu energia tuotetaan hiilihydraateista.

(Nummela ym. 2004, 338.)

Maksimikestavyydelld tarkoitetaan suoritustehoaluetta anaerobisesta kynnystehon ja maksimaa-
lisen aerobisen suoritustehon vililli. (Nummela 2007, 52). Maksimikestivyys harjoittelun tar-
koituksena on kehittad hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja kapasiteettia seka maksi-

maalista hapenottokykyd (Nummela ym. 2004, 340).

Nopeuskestivyydelld on suurin merkitys lajeissa, joiden kesto on 10 - 90 sekuntia ja se perus-
tuu energiantuotollisesti anaerobiseen energiantuottoon. Nopeuskestivyyden pohjana ovat

nopeus, kestavyys, voima ja lajitekniikka. Nopeuskestdvyys on lajisidonnainen ominaisuus,



joten sita tulee harjoittaa lajinomaisesti. Lajinomaisella harjoittelulla harjoitusvaikutukset saa-

daan kohdistumaan lajissa kaytettiviin lihaksiin. (Nummela ym. 2004, 340.)

Provost-Craigin ja Pitsosin (1997, 68) tutkimuksen mukaan seki lyhyt- ettd vapaaohjelma vaa-
tivat hyvaa aerobista kestivyytti ja anaerobista kapasiteettia. Molemmat ohjelmat ovat interval-
lityyppisid suorituksia, joissa vuorottelee nopean ja hitaan luistelun jaksot. Ohjelman aikana
toistuvat hypyt ja nopeat kithdytykset vaativat taitoluistelijalta hyvaa kestavyyttd. (Quinney
1990, 327.) Jotta luistelija pystyy séilyttimain kaikkien hyppyjen korkeuden vaadittavalla tasolla
koko ohjelman, ajan on timin kestivyysominaisuuksien oltava huipputasolla (Sakurai ym.

1999, 105).

Provost-Craigin ja Pitsosin (1997, 68) tutkimuksessa tarkasteltiin neljain minuutin vapaaohjel-
man aikana kaytettyjd energiantuottomekanismeja huippujunioritaitoluistelijoilla. Neljan mi-
nuutin vapaaohjelman ensimmdisen kahden minuutin aikana luistelijoiden syke noust tasaisesti
maksimiin. Ohjelman kahden viimeisen minuutin aikana luistelijat yllapitivit maksimisykkeen.
(Provost-Craig & Pitsos 1997, 68.) Quinneyn (1990, 328) mukaan luistelijat saavuttavat ohjel-
man aikana 75-80% VO2max:sta ja saavuttavat maksimaalisen syketason useita kertoja ohjel-

man aikana.

Kilpailusuorituksissa jotka ovat kestoltaan nelja minuuttia, esimerkiksi vapaa-ohjelma, luistelija
kayttda kahden ensimmaiisen minuutin aikana paaasiallisesti anaerobisia energiantuottomeka-
nismeja. Kahden viimeisen minuutin aikana energia tuotetaan anaerobisesti. Taman vuoksi
luistelijan on omattava hyvi aerobinen peruskestivyys sekd anaerobinen kapasiteetti. (Provost-
Craig & Pitsos 1997, 68.) Hyvin acrobisen kestivyyden ansiosta luistelija pystyy nostamaan
maitohaponmuodostumisen kynnysté ja niin suorittamaan onnistuneesti ohjelman lopussa
olevat hypyt. (Provost-Craig & Pitsos 1997, 69.) Naganon Olympialaisissa tehdyn tutkimuksen
mukaan parhaiten menestyneet luistelijat pystyivit sdilyttimain hyppykorkeuden ohjelman
toisen puolikkaan aikana paremmin kuin heikommin sijoittuneet luistelijat timan arvioitiin

johtuneen luistelijoiden hyvista kestdvyysominaisuuksista. (Sakurai ym. 1999, 107.)



Kuvio 1. Kolmen junioriluistelijan syketiheydet vapaaohjelman (3 min 30s) aikana (Kitti 2008,
39)
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2.3 Notkeus

Notkeuteen vaikuttaa nivelten rakenne ja niiden joustavuus, lihasten limpétila ja lihasten vis-
kositeetti (Ahtiainen 2007, 180). Notkeus on kehon nivelten litkelaajuutta kuvaava maire (Me-
ro & Holopainen 2004, 364; Harvey & Mansfield 2000, 98). Hyvi notkeus mahdollistaa laa-
jemmat liikeradat ja antaa ndin mahdollisuudet parempaan tekniseen suorittamiseen. Notkeus
jaetaan yleisnotkeuteen, joka on litkkuvuutta yleiselld tasolla ja lajikohtaiseen notkeuteen, jolla
tarkoitetaan jonkin tietyn lajin vaatimaa erityisnotkeutta. Vastavaikuttajalihasten laajat liikeradat
mahdollistavat mm. suuremman liikenopeuden. Notkeus vaikuttaa positiivisesti voimantuot-
toon, rentouteen, nopeuteen ja kestivyyteen kaikissa syklisesti toistuvissa lajeissa. Hyvilld not-

keustasolla voidaan ehkiistd myos lihasvammoja. (Mero & Holopainen 2004, 364.)

Lahjakkaalla taitoluistelijalla on luonnostaan hyvin liikkuvat nivelet (Valto & Kokkonen 2008,
2). Adrimmiistd notkeutta vaativia osia taitoluistelu suorituksessa ovat mm. vaaka liv’ut ja tai-
vutukset pirueteissa, kuten esimerkiksi Bielmanpiruetti. Hyva notkeustaso vaikuttaa myos luis-

telijan ryhtiin, joka nakyy esteettisyytend ja nostaa suoritustasoa. (Shulman 2002, 31.)
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2.4 Taito

Urheilusuorituksen tirkeimmit osatekijit ovat taito ja tekniikka. Taito jaetaan yleistaitavuuteen
ja lajitaitavuuteen, joka voidaan jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuus on kykya oppia ja
hallita erilaisia fyysisid suorituksia, niin arkielimassa ettd urheilulajeissa. Lajitaidolla tarkoitetaan
kykyd kayttda lajissa vaadittavaa tekniikkaa tarkoituksen mukaisesti tilanteen mukaan. Hyvin
lajitaidon omaava pystyy korjaamaan tekniikkavirheita ja oppimaan uusia tekniikoita nopeasti.
Tekniikka on lajisuorituksessa vaadittavien litkeratojen osaamista. Kun urheilija osaa kayttda
hyvia tekniikkaa nopeasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti, voidaan sanoa ettd urheilija
omaa hyvin taidon. Tyylilld tarkoitetaan suoritustekniikan ilmentimistd omalla, persoonallisella

tavalla. (Mero 2004, 241.)

Taitoluistelijalle tirkeitd koordinatiivisia osatekijoitd ovat rytmikyky, yhdistelykyky, suuntautu-
miskyky ja tasapainokyky (Valto & Kokkonen 2008, 2). Luistelija tarvitsee rytmikykya kilpailu-
suorituksessa. Ulkoinen rytmi tulee musiikista, jonka tahtiin luistellaan ja siséista rytmikykya
tekee jokaisesta liikkeestd sulavan osan kokonaisuutta. Yhdistelykykyd luistelija kdyttid monissa
litkkeissd, kuten koukistaessa kiden ja samanaikaisesti suoristaen jalan. Suuntautumiskyvyn
avulla luistelija arvioi oman kehonsa liikkeité ja sijoittumistaan kentilld. (Rinkinen 2000 teok-
sessa Nieminen 2001, 24.) Kapean tukipinnan, luistimen terd, seurauksena taitoluistelijalla tulee
olla hyvi tasapaino. Luistelija tarvitsee tasapainokykya kaikissa taitoluisteluliikkeissd. (Bartlett

2001, teoksessa Nieminen 2001, 25.)

Taitoluistelun lajitaidot perustuvat liu’ulle jdalld. Liukua voidaan parantaa kehonhallinnan ja
polvity6n harjoittamisella. Eri elementit ja vauhdin otot muodostuvat liu’un siirtimiselld jalalta
toiselle eli painonsiirrolla. Painonsiirrot ovat erilaisia vauhdista ja elementista riippuen. Kaikki

hypyt ldhtevit kaarelta ja tulevat kaarelle alas. (Kaijomaa 2001, teoksessa Nieminen 2001, 25.)
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3 Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen

Suunniteltaessa lapsen ja nuoren fyysista harjoittelua on otettava huomioon kehittymisen yksi-
l6llisyys. Kalenteri-ikdd voidaan pitad suuntaa-antavana linjana, jolla voidaan maarittda elimis-
ton niin sanottu kypsymisika. (Niemi-Nikkola 1993, 37.) Kuitenkin lapset, joilla on sama ka-
lenteri-ikd voivat olla kaukana toisistaan fyysisessd kehityksessd (Long-Term Athlete Deve-
lopment, 22). My6s sukupuolten vililld on eroja; pojat ovat tytt6ja kehityksessa noin vuoden

jaljessd. (Niemi-Nikkola 1993, 38.)

Niemi-Nikkola (1993, 37) jakaa lapset ja nuoret kehityksellisesti kolmeen eri ikdluokkaan seu-
raavasti: 7-12-vuotiaat, 13 - 16-vuotiaat ja yli 16-vuotiaat. Niemi-Nikkolan (1993, 37) mukaan
ikdluokkiin jako ei poista tarvetta maaritelld jokaisen nuoren urheilijan kehitysta yksilollisesti,
kuitenkin edelld mainittujen ikdluokkien rajakohdissa tapahtuu harjoittelun vaikutuksesta mer-
kittavimpid muutoksia lapsen ja nuoren elimistéssd. Ensimmaisessd ikdvaiheessa lapsen toi-
mintakyky kehittyy tasaisesti ja kohtalaisen hyvin. Toisessa ikdvaiheessa nuoren elimistossa

tapahtuu suuria muutoksia ja kolmannessa vaiheessa nuori on kehityksellisesti lihes aikuisen

tasolla. (Niemi-Nikkola 1993, 37.)

Forsman ja Lampinen (2008a, 415) taas jakavat lapsen ja nuoren kehityksen herkkyyskausiin
seuraavasti: 6 — 12-vuotiaat, 12 - 15-vuotiaat ja 16 - 20-vuotiaat. Lapsuudessa, 6 - 12-vuotiaana
taidon yleisten edellytysten kehittiminen ja niiden painottaminen on tirkedd (Forsman &
Lampinen 2008, 415; Long-Term Athlete Development, 39). T4illd varmistetaan lajitaitojen
helppo oppiminen mychemmalld idlla. Tassa idssd on tirkeda kehittaa kaikkia taitavuuden osa-
tekijoitd monipuolisilla harjoitteilla. Ketteryys-, tasapaino- ja koordinaatiokyky sekd nopeus
kehittyvit parhaiten tissa ikdvaiheessa motorisen oppimisen rinnalla. (Forsman & Lampinen
2008, 415; Long-Term Athlete Development, 39) Erityisesti motorista kehitysti tulee painot-
taa lapsuudessa, jotta pystytadn varmistamaan lajikohtaisten taitojen harjoitettavuus pitkalld
aikavialilldi (Long-Term Athlete Development, 39). Taitavuuden osatekijoiden lisiksi my6s liik-
kuvuus kehittyy tdssa ikdvaiheessa tehokkaimmin. (Forsman & Lampinen 2008, 415.) Otollisin
aika notkeuden kehittimiselle on ensimmaiset seitsemin ja kahdeksan ikdvuotta, mutta periaat-
teessa kaikki vuodet ennen murrosikida ovat mahdollisia notkeuden kehittimiselle (Holopainen
& Mero 2004, 364). Vaikka nopeuden, nopeusvoiman ja aerobisen kestivyyden herkkyyskau-
det tulevat my6hemmin, voidaan nithin tehdé valmistavia harjoitteita ikdvuosina 6 - 12. (Fors-

man & Lampinen 2008, 415.)
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Lajikohtaiseen harjoitteluun voidaan alkaa keskittyd 12 - 15-vuotiaana. Taidon edellytysten
tulee olla kunnossa, silld hyvi taitopohja on edellytys uusien taitojen ja tekniikoiden nopealle
oppimiselle my6hemmalla ialld. Vaikka yleisten taitojen, koordinaation, ketteryyden ja liikku-
vuuden herkkyyskaudet ovat ohi, jatkuu niiden harjoittelu myos tissa ikiavaiheessa. Nopeus,
kimmoisuus ja nopeusvoima kehittyvit parhaiten 12 - 15-vuotiaana. My6s aerobisen kestavyy-
den kehitys alkaa tdssd ikdvaiheessa ja jatkuu aina 20 ikdvuoteen asti. Ikdvuodet 16-20 ovat
taidon hiomisen aikaa ja herkkyyskausi kimmoisuuden, kestivyyden ja voiman alueilla on jat-

kuu. (Forsman & Lampinen 2008, 415.)

Taulukko 2. Herkkyyskaudet. (Mukaeltu: Forsman & Lampinen 2008a, 416.)

Harjoitettava 6 9 12 15 18 21
ominaisuus vuotta vuotta vuotta vuotta vuotta vuotta
Nivelten liikkuvuus XXXX 0000 0000 0000 0000 0000
Motorinen oppiminen XXXX XXXX 0000 0000 0000 0000
Tasapaino, ketteryys XXXX 0000 0000 0000 0000 0000
Koordinaatio 0000 XXXX 0000 0000 0000 0000
Nopeus eeee 0000 XXXX 0000 0000 0000
Kimmoisuus eeee 0000 00XX XXXX XXXX XXXX
Lihaskestivyys eeee 0000 0000 0000 0000 0000
Maksimivoima €eo0o 0000 XXXX XXXX
Nopeusvoima eeee 0000 000X XXXX XXXO 0000
Aerobinen kestivyys eeee eeee 0000 OXXX XXXX XXXX
Anaerobinen kestivyys eeee eeoo 0000 XXXX XXXX
xxxx = Harjoitettava oooo = Yllidpito eeee= Ei vaadi harjoittamista

3.1 Kestivyyden kehittyminen

Lapsen hengitys- ja verenkiertoelimist6 kasvaa tasaisesti murrosikddn asti. Litkunnalla voidaan
vaikuttaa positiivisesti sydamen toimintaan jo lapsuudessa. Runsaalla aerobisella liitkunnalla
lapsuudessa voidaan lisitd hiussuonten mairaa ja kasvattaa syddmen iskutilavuutta seké kehit-
tad elimiston saitelyjirjestelmid. (Forsman & Lampinen 2008, 419.) Otollisin aika kestivyyden
kehittimiselle on juuri ennen murrosiian alkua (Niemi-Nikkola 1993, 38.; Long-Term Athlete
Development, 20) ja siitd tulisi tehda yksi harjoittelun pddaiheista murrosidn alkamisen jilkeen.

(Long-Term Athlete Development, 41.) Vaikka paras aika kestivyyden kehittimiseen on vasta
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puberteetin jilkeen, voidaan nopeuskestivyyttd parantaa jo alle 15-vuotiaana, silld vaikka lap-
sen anaerobinen energia-aineenvaihdunta on selkeiésti alhaisempi kuin aikuisella, se reagoi no-
peuskestivyysharjoitteluun ldhes samalla tavalla. Nykytietimyksen mukaan esipuberteetti ei
kuitenkaan ole paras aika anaerobisen kapasiteetin kehittimiselle. Esipuberteetti-idssa onkin

keskityttavi aerobisen kestavyyden kehittimiseen. (Nummela 2004, 325.)

3.2 Nopeuden kehittyminen

Pojat ja tytot kehittyvit nopeudessa eri-ikdisind. Poikien ensimmaiinen herkkyyskaust ajoittuu
7-9 ikdvuoteen, kun taas tyttojen vastaava kausi on 6-8-vuotiaana. Toinen herkkyyskausi ajoit-
tuu pojilla 13 - 16 ikdvuoteen ja tytoilld 11 - 13 ikdvuoteen. (Long-Term Athlete Development,
26)

Nopeus on voimakkaasti periytyvd ominaisuus hermolihasjirjestelmin osalta ja biologisia ra-
kennemuutoksia on helpointa saada aikaan varhaislapsuudessa (Mero ym. 2004, 294). Elimis-
ton lihassolut jakautuvat paapiirteittiin nopeisiin ja hitaisiin lihassoluihin ennen kolmatta iki-
vuotta. Toimintakaskyja lihaksille vilittdvd hermosto kehittyy lihes tdydelliseksi kymmenen
ensimmiisen ikdvuoden aikana. Tdstd syystd nopeusominaisuutta on harjoitettava ennen mur-
rosikdd. Niemi-Nikkolan (1993, 38) mukaan lyhyet vipuvarret ja kehon keveys ovat hyvii edel-
lytyksia nopeuden kehittymiselle ennen murrosikaa. Silli nopeus on riippuvainen koordinaa-
tion kehittymisesta lapsuudessa (Mero ym. 2004, 294), toimii hermolihasjirjestelmin kehitta-
minen lapsuudessa pohjana nopeuden kehittimiselle aikuisuudessa (Forsman & Lampinen
2008, 418). Hermolihasjirjestelman vastaanottavuuden vuoksi lapsuudessa on tirkeda tehda
nopeusharjoituksia, joissa keskitytdan ketteryyteen, lennokkuuteen ja nopeisiin suunnanmuu-

toksiin (Long-Term Athlete Development, 40).

Reaktionopeus kehittyy nopeasti lapsuudessa, minka seurauksena hermoston kyky kasitelld ja
kuljettaa viestid paranee. Reaktioaika lyhenee selvisti 6-10-vuotiailla, mutta kehitysta tapahtuu
osittain vield my6s 11 - 15-vuotiaana. Murrosian jilkeen reaktioajan lyheneminen pysahtyy
hermoston kehittymisen hidastumisen seurauksena. Reaktionopeutta voidaan kuitenkin kehit-
tid hieman murrosiin jilkeen ja aikuisuudessa reaktionopeusharjoittelulla. Kehittyminen reak-

tionopeudessa vaatii paljon erilaisia drsykkeitd ja aikaa. (Mero ym. 2004, 294.)

Réjahtiva nopeus kehittyy samansuuntaisesti voimaominaisuuksien kanssa. Taidolla ja teknii-

kalla pystytdan vaikuttamaan rdjahtivin nopeuden tasoon. Rijihtivd nopeus on huipussaan
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aikuisuudessa, mutta nopeuden taso heikkenee radikaalisti nopeiden lihassolujen voiman-

tuoton hiipuessa vanhemmiten. (Mero ym. 2004, 294.)

Liikkumisnopeus kehittyy pojilla ja tyt6illd samansuuruisesti ensimmaisen 10 vuoden aikana,
jonka jalkeen pojat kehittyvit tytt6ja merkittavisti tehokkaammin 15 ikdvuoteen asti. (Mero

ym. 2004, 294.)

3.3 Voiman kehittyminen

Voima kehittyy lapsilla, nuorilla ja aikuisilla periman ja ulkoisten tekijéiden, kuten leikkien,
pelien ja tyon vaikutuksesta. Voima lisddntyy tyt6illd ja pojilla murrosidn jilkeen, (Hakkinen
ym. 2004, 252) mutta voimaa voidaan alkaa kehittda jo aikaisemmin, tytoilld 6-8- ja pojilla 6-9
vuoden idssa, kayttamalld harjoitteita, joissa lapsen oma keho toimii painona (Long-Term Ath-
lete Development, 40). Niemi-Nikkolan (1993, 38) mukaan voiman lisddntyminen murrosidssi
on seurausta voimakkaasta testosteronin tuotannon kithtymisestd. Tama voimakkaan hormo-
naalisen kehityksen vaihe voidaan kdyttda lihasmassan kasvattamisessa hyviksi, mikéli harjoi-
tettava laji sitd vaatii (Forsman & Lampinen 2008, 418). Voimaharjoittelu on kuitenkin riippu-
vainen nuoren kypsyystasosta (Long-Term Athlete Development, 41). Paras aika voiman ke-
hittymiselle on pojilla 12 - 18 kuukautta puberteetin jilkeen, kun tytoilld vastaava aika on heti
puberteetin jilkeen tai juuri ennen ensimmidisten kuukautisten alkua (Long-Term Athlete De-
velopment, 26). Pojilla voiman lisddntyminen on huomattavasti voimakkaampaa kuin tytoilla.

Voiman taso on huipussaan 20 - 30-vuotiaana sekd miehilld ettd naisilla. (Hdkkinen ym. 252.)

3.4 Notkeuden kehittyminen

Lapsi ja nuori on notkeimmillaan ennen murrosikad, jonka jilkeen lihasten kasvu ja voimistu-
minen heikentivit notkeutta. Naiset ovat luonnostaa notkeampia kuin miehet pienemman
kudostiheyden vuoksi. (Mero & Holopainen 2004, 365.) Notkeutta voi alkaa harjoittaa helpoin
harjoittein pojilla 6-9 vuoden ja tyt6illd 6-8 vuoden idssi (Long-Term Athlete Development,
38). Tdamin jalkeen notkeutta voidaan kehittdd harjoittelun lomassa (Long-Term Athlete Deve-
lopment, 39). Notkeus harjoittelua on painotettava pojilla 11 - 16 ja tyt6illd 11 - 15 vuoden
idssd eli puberteetin aikaan, jotta litkkuvuus saadaan yllapidettya toivotulla tasolla luiden, jin-
teiden, ligamenttien ja lihasten kasvaessa (Long-Term Athlete Development, 41; Long-Term

Athlete Development, 26).
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3.5 Taidon kehittyminen

Taidon oppimiseen on kiinnitettivd huomiota heti lapsuudessa (Mero 2004b, 241). Aikainen
hermoston kehittyminen edesauttaa liitkkumisen ja liikkeiden taitojen nopeaa omaksumista
varhaisessa idssd. Koordinatiiviset edellytykset kehittyvit yhdesti viiteen ikdvuoteen luonnolli-
sesti ilman, ettd niihin kiinnitetddn erityistd huomiota harjoittelussa. Urheilu-uraan tihdittdessi
koordinatiivisia edellytyksid on harjoitettava aktiivisesti 6-10-vuotiaana. Kun koordinatiivisia
edellytyksia harjoitetaan aktiivisesti, kehittyvit samalla urheilulliset yleistaidot. (Mero 2004b,
242.) Yleistaitoja on harjoiteltava ja ne on osattava, ennen kuin lajitaitoja ryhdytdin harjoitta-
maan. (Long-Term Athlete Development, 39). Taitojen herkkyyskausi ajoittuu 10 - 13 ikdvuo-
teen (Forsman & Lampinen 2008, 429), mutta taidon kehittymisen herkkyyskausi voidaan
maarittad myos sukupuolen mukaan, jolloin se tyt6illd on 8 - 11-vuotiaana ja pojilla 9 - 12-
vuotiaana (Long-Term Athlete Development, 26). Tyt6illa 8 - 11 vuoden ja pojilla 9 - 12 vuo-
den idssd on tirkedd kehittda kaikkia yleistaitoja, jotta lapselle ja nuorella on my6hemmalld ialld
mahdollisuus saavuttaa téysi taidollinen potentiaali. (Long-Term Athlete Development, 40.)
Yleistaitojen kehittyessa kehittyvit my6s koordinatiiviset valmiudet. Laajasta koordinatiivisten
valmiuksien varastosta on hy6tya myohemmin kehitettiessd haluttuja lajitaitoja. (Mero 2004b,

244)

Lajitaitojen harjoittamisen tulisi lisidntya noin seitsemin ikdvuoden jilkeen, unohtamatta kui-
tenkaan yleistaitoja ja koordinatiivisia edellytyksid harjoituksissa. Runsaan lajiharjoittelun seu-
rauksena hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten yhteistoiminta kehittyy ja lajisuorituksesta

tulee taidokas. (Mero 2004b, 245.)

Huippu-urheiluun tdhdittiessa lajitekniikan tulisi olla valmis 13 - 14 vuoden idssd. Ennen titd
ikéda tulisi olla takana vihintain 3-4 vuoden tekninen perusharjoittelu. 14 ikdvuodesta eteen-
péin tekniikka hiotaan ja automatisoidaan. Optimiteknitkka mahdollistaa parhaan mahdollisen

lajitaidon saavuttamisen. (Mero 2004b, 245.)
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3.6 Kasvupyrihdys

Kasvupyrihdykselld tarkoitetaan voimakasta pituuskasvuvaihetta murrosidssa. Pituudeltaan
kasvupyrihdys kestdd noin vuodesta kahteen vuoteen ja sen ajoittuminen on hyvin yksilollista.
Pojilla kasvupyrihdys ajoittuu yleensi 14 ikdvuoteen ja tyt6illd 12 ikdvuoteen. (Niemi-Nikkola

1993, 39; Mero 2004a, 11.)

Kasvupyrihdyksen aikana voimaharjoittelussa tulee vilttdd suuria lisikuormia ja hyppelyitd
kovalla alustalla, jotta valtytadn kuormittamasta tukielimist6d litkaa (Niemi-Nikkola 2003, 39).
Nopeusharjoittelun tulee olla kevyttd, silli nopeus yleensa heikentyy tilapaisesti kasvupyrih-
dyksen aikana. Motoriikassa saattaa ilmaantua hairiéitd voimakkaan kasvuvaiheen aikana, joten

on tarkedd tehda runsaasti motoriikkaa ja taitoa vaativia harjoitteita. (Forsman & Lampinen

2008, 429.)

3.7 XKehittyminen taitoluistelijaksi

Taitoluistelu lajina suosii biologisesti my6hdin kehittyvid lapsia, silld timi takaa pidemmin

taidon oppimisen herkkyyskauden. (Valto & Kokkonen 2008, 2.)

Taitoluistelun perustaitojen opetteleminen alkaa yleensa luistelukoulusta 4-6-vuotiaana. Perus-
taitojen lisdksi harjoitetaan motorisia perustaitoja, kuten litkkumis-, tasapaino- seka kisittelytai-
toja oheisharjoittein. Luistelukoulusta siirryttiessa valmennusryhmain harjoittelun tavoitteena
on luoda tekniikan perusta lajin perustaitojen kautta. Lajiharjoittelun lisaksi harjoittelussa ko-
rostuvat koordinatiivisista osatekijoistd tasapaino-, ketteryyskyky. Fyysisid ominaisuuksia har-
joitetaan pelien ja leikkien nopeusvoimatyyppisesti tai voimistelullisin keinoin. Notkeuden ja

lajinotkeuden edellytykset luodaan alle kouluikiisena. (Valto & Kokkonen 2008, 3.)

Luistelija siirtyy kilparyhmain kouluikdisena. Luistelijat etenevit kausisuunnitelman mukaisesti
ja harjoitusmaari lisddntyy luistelijan kasvaessa ja taitojen karttuessa. Jadharjoittelussa perus-
teknitkan rakentamista jatketaan perustaitojen piille. Rotaatiokyky kehittyy ja lajitaidoissa ko-
rostuvat perusasiat, kuten ylavartalon keskivartalon hallinta, vapaajalan paikan harjoittaminen,
polven jousto, litkkeiden jatkuvuus ja rytmi. Taidon oppimisen herkkyyskauden ollessa kdyn-
nissa 7-12-vuotiaana, perusta kolmoishypyille luodaan tissd ikdvaiheessa. Oheisharjoittelussa
keskitytddn kimmoisuuteen, nopeuteen ja voimaharjoittelun perusteisiin. Lajilitkkuvuutta kehi-
tetddn ja yleisliikkuvuutta pidetddn ylla ylavartalon jaykistymisen estimiseksi kasvun seuraukse-
na. (Valto & Kokkonen 2008, 3.)
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13 - 15-vuotiaana harjoitusmairit ovat n. 700 tuntia vuodessa ja luistelijat harjoittelevat henki-
l6kohtaisen kausisuunnitelman mukaan. Tkdvuodet 13 - 15 ovat haasteellisia varsinkin tytéille,
silla kasvupyrahdys ajoittuu tihidn vaiheeseen. Nopeakasvu tuo mukanaan haasteita koordinaa-
tiolle. Raajojen pidentyminen hidastaa rotaationkaynnistamista ja tekniikka horjuu kehon mit-
tasuhteiden muuttumisen my6tid. Ongelmista voidaan padstd helposti yli hyvin perustekniikan
avulla. Jaaharjoittelussa monipuolistetaan jo hallussa olevia taitoja vaikeammiksi kokonaisuuk-
siksi. Luistelijoita ohjataan analysoimaan omia litkkeitddn ja niin ottamaan vastuuta harjoitte-
lustaan. Oheisharjoittelussa keskitytddn edelleen nopeusvoimaan, kimmoisuuteen, acrobiseen
kestavyyteen, joka kehittyy jailla ohjelmaharjoittelun myoti ja intervallityyppisesti erilaisissa
peleissa. Tekniikan edellyttiessd voimaharjoittelussa voidaan siirtyé lisipainoilla tehtyihin har-
joitteisiin tai dynaamisemmin toteutettuun telivoimisteluun. Notkeutta pidetian ylld kasvupy-

rihdyksen tuoman jaykkyyden estimiseksi. (Valto & Kokkonen 2008, 5.)

Juniori tasolle siirryttdessa 16 - 18-vuotiaana harjoitusmaéarit kasvavat noin 800 tuntiin vuodes-
sa. Haasteita tuo luistelu-uran yhdistiminen kouluun. Jadharjoittelussa tekniikka hiotaan huip-
puunsa ja vaikeiden elementtien, kuten kolmoishyppyjen tekniikka vakioidaan kilpailuohjel-
massa. Harjoittelu systematisoidaan painopisteittdin. Aikuistunut keho vaatii monipuolista
litkkuvuus ja ketteryysharjoittelua. Oheisharjoittelussa painotetaan voiman lajeista nopeus- ja
maksimivoimaa, muttei hypertrofiaa, vaan hermostollista painotusta. Kestdvyydessi korostuu

aerobinen ja anaerobinen kestavyys. (Valto & Kokkonen 2008, 5.)

Huipulle noustessa, noin 19-vuotiaana, luistelu-ura muuttuu ammattimaiseksi. Uraan panoste-
taan, mutta hakee my®6s siviiliuraa huippu-urheilun vastapainoksi. Jadharjoittelussa taitoja jalos-
tetaan huippusuoritusten esiin saamiseksi. Oheisharjoittelussa korostuu harjoittelun ohjelmoin-
ti kunnon ajoittamisen kannalta. Maksimivoimaa, kimmoisuutta ja kestdvyyden eri lajeja voi-
daan kehittdd sopivilla harjoitusjaksoilla. Vaativat elementit, kuten kolmois-kolmois —
yhdistelmit ja neloishypyt vaativat fysiitkan maksimointia. Huippuluistelijan haasteena on eh-
kdistd vammoja ja ylirasitustiloja riittivilld palauttavalla ja huoltavalla harjoittelulla. (Valto &

Kokkonen 2008, 6.)
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4 Taitoluistelijan fyysisen suorituskyvyn testaaminen

Urheilijoille teetetddn testejd monista eri syistd (Pyke 2000, 12) kohderyhmaista riippuen, mutta
apuvilineena testejd voidaan kayttad vain silloin, kun halutaan kehittai urheilijaa parempiin
suorituksiin (Kuntotestauksen kisikirja 2007, 12). Térkein syy testien teettimiselle on urheilijan
heikkouksien ja vahvuuksien 16ytiminen. Niiden osa-alueiden nimedminen vaatii lajikohtaisen
analyysin tekemista ja testien kehittimisté, jotka testaavat lajin vaatimia ominaisuuksia. Toinen
tirked syy testaukseen on urheilijan kehittymisen seuranta. Tétd seurantaa voidaan suorittaa,
kun tietyt testit toistetaan tasaisin valiajoin. Satunnaiset testit ja testauskerrat eivit anna tarvit-
tavaa informaatiota valmentajalle ja urheilijalle. Palautteen saanti on kolmas syy testauksen
suorittamiselle. Yksittdinen testitulos toimii kannusteena urheilijalle harjoitella testattua osa-

aluetta ja ndin parantaa tulostaan seuraavalla testauskerralla. (Pyke 2000, 12.)

Testaus opettaa valmentajia ja urheilijoita. Testit voivat auttaa valmentajia ja urheilijoita ym-
mirtimain paremmin lajissa tarvittavia ominaisuuksia ja niin antavat heille paremmat mahdol-
lisuudet kehittyi. Testien avulla voidaan my6s ennustaa suorituskyvyn tasoa. Jotkin maat ovat
onnistuneet menestyksekkaasti tunnistamaan yksiloita, joilla on mahdollisuus menestya tietyis-

sd lajeissa tiettyjen antropometristen ja fyysisten ominaisuuksien ansiosta. (Pyke 2000, 12.)

4.1 Taitoluistelun testipaketti

Antropometriatestissd mitataan luistelijan pituus ja paino sekd 15-vuotiailta ja vanhemmilta
mitataan edellisten lisiksi rasvaprosentti. Testit pyritadn teettiméan aina samassa jarjestyksessi
niin, ettd nopeustesti suoritetaan ensimmaisend. Nopeustestid seuraa nopeusvoima, eli hyppy-
testit, joita ovat staattinen hyppy, kevennyshyppy ja vapaahyppy. Nopeusvoima testien jilkeen
testataan voimaominaisuuksia vatsalihaslitkkeelld eli istumaan nousu ja leuanvedoilla. Testipa-
ketin viimeinen osa on kestavyystesti, joka suoritetaan Conconin testilld eli niin sanotulla janis-

juoksutestilld. (Laatukasikirja, taitoluistelu.)

Taitoluistelun testipakettiin on lisitty yleistestien oheen lajinomaisia testejd mittaamaan juuri
taitoluistelussa vaadittavia ominaisuuksia, kuten ridjahtivad voimaa, mekaanista tehoa, nopeus-
voimaa ja nopeustaitavuutta. Paketteja on kaksi, joista toinen on tarkoitettu maajoukkueelle ja

toinen Projektiryhmalle. (Valmentajaininstituutti.)

Uudessa testipaketissa rdjahtdvdd voimaa mittaa pudotushyppy testi, jossa luistelija pudottau-

tuu 40 cm korkealta korokkeelta ja ponnistaa kontaktihetkelld valittémisti kaksi maksimi pon-
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nistusta perikkiin. Testissd mitataan teho, jonka luistelija pystyy tuottamaan ja kontakti aika

sekd hypyn korkeus. (Valmentajaininstituutti.)

Yleisten nopeusvoimatestien, kuten staattisen, kevennys- ja vauhtihypyn lisaksi luistelijoilta
mitataan uudessa testipaketissa nopeusvoimaa yhden jalan vauhtihypylla. Testissa luistelija
ottaa juosten tai hélkiten kaarevan vauhdin ja suorittaa ponnistuksen yhdelld jalalla. Luistelija
saa kiyttdd ponnistuksessa apuna kasiddn. Luistelijan tulee pyorahtda ilmassa 180 astetta. Alas-

tulo tapahtuu kahdelle jalalle. Testissd mitataan hypyn korkeus. (Valmentajaininstituutti.)

Nopeustaitavuustesti on 20 metrin matkalla suoritettu rata, johon kuuluu aitahyppy, kuper-
keikka, kuusikulmio hyppely oikealle ja vasemmalle sekd juoksu maaliin. Testissd mitataan suo-

ritukseen kulunut aika. (Valmentajaininstituutti.)

Tasapaino testind uudessa testipaketissa kaytetdan fitball-testid. Testissd on neljd tasoa. En-
simmadisen tasolla luistelijan on pystyttiva istumaan pallon péalld. Toisella tasolla luistelijan
tulee olla pallon pailld polviseisonnassa ja kolmannella tasolla toispolviseisonnassa niin, ettd
toinen jalka on kokonaan ilmassa. Neljannen tason luistelija saavuttaa, kun hin seisoo pallon

paalld ilman tukea. (Valmentajaininstituutti.)

Maajoukkueelta mitataan mekaanista tehoa kyykkytoistotestilla. Testissd painona kiytettiva
tanko on 50 % luistelijan kehonpainosta. Luistelija suorittaa 60 toistoa 90 asteen kulmaan.
Testissa mitataan tangon nopeuttaa suorituksen aikana, josta lasketaan suoritusteho. Testistd

ilmenee my6s visyminen suorituksen aikana. (Valmentajaininstituutti.)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa tarkasteltiin Suomen Taitoluisteluliiton Projektiryhmille ja ryhmain valintalei-
reille osallistuneille suoritettujen fyysisten testien tuloksia. Testitulosten pohjalta pyrittiin laa-
timaan nuorille taitoluistelijatytdille fyysisen suorituskyvyn kehittimisvaatimuksia kuvaavat
ikiryhmakohtaiset viitearvot kaikkiaan seitsemiin eri testiosioon, joita on kiytetty vuosina
2002 - 2008 Projektiryhmin ja -valintaleirien yhteydessa. Lisaksi tutkimuksessa verrattiin Pro-
jekti-ryhmastd maajoukkueeseen edenneiti ja kansainvilista kilpailukokemusta omaavia nuoria
taitoluistelijoita luistelijoihin, jotka olivat olleet mukana Projekti-ryhmassd, mutta eivit nous-
seet maajoukkueeseen. Tutkimuksen kohteena olivat my6s neljd suomalaista huippunaistaito-

luistelijaa ja heiddn henkilokohtainen kehittymisensa fyysisissa testeissd vuosien varrella.

Tutkimusongelmat olivat seuraavanlaiset:

1. Miten suomalaiset huippunaistaitoluistelijat ovat kehittyneet henkil6kohtaisesti fyysisis-

sd testeissd 10 ikdvuodesta eteenpiin?
2. Miten Projekti-ryhmistd maajoukkueeseen edenneet ja kansainvilista kilpailukokemus-
ta omaavat taitoluistelijat eroavat fyysisissi ominaisuuksissa Projekti-ryhma tasolle jad-

neisiin nahden?

3. Miten Projektiryhmin fyysinen suorituskyky seitsemassa eri testiosiossa luokittuu ika-

ryhmikohtaisiksi 5-portaiseksi viitearvoksi?
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6 Tutkimusmenetelmit

Tutkimuksessa kaytettiin aineistona Suomen Urheiluopistolla Vierumaelld, vuosina
2002 - 2008, Suomen Taitoluisteluliiton Projekti-ryhmialle ja -valintaleireilld teetettyjen testien
tuloksia. Lisiksi aineistona kaytettiin Vierumielld maajoukkueelle teetettyjen fyysistentestien

tuloksia vuosilta 1998 - 2008.

6.1 Kohderyhmi

Suomalaisten huippunaistaitoluistelijoiden iké vaihteli testijakson aikana. Vanhimmat testatta-
vat olivat testijakson aikana 10 - 20-vuotiaita. Kolmas testattava oli jakson aikana 10 - 16-

vuotiais.

Projektiryhmaldiset ja -valintaleireille osallistuneet koehenkil6t olivat idltddan 10 - 15-vuotiaita.
Testit olivat osalle koehenkilGistd tuttuja, mikali he olivat osallistuneet valintakokeisiin aikai-

sempina vuosina.

6.2 Tutkimusasetelma

Kolmen suomalaisen huippunaistaitoluistelijan fyysisen suorituskyvyn kehitysta kasittelevin
tutkimuksen materiaali saatiin vuosien 1998 - 2008 vilisena aikana maajoukkueelle ja projekti-
ryhmille teetettyjen fyysisten testien tuloksista. Ensimmaiset testit naisille oli teetetty 10 - 11-
vuoden idssd. Kahdelta naiselta puuttuivat kaikki testitulokset yhden vuoden ajalta ja toiselta
heistd puuttui yksittéisia tuloksia eri testeistéd eri ikavuosilta. Kaikki tarkastelun kohteena olleet
naistaitoluistelijat olivat edustaneet Suomea kansainvilisissa kilpailuissa ja useammissa arvokil-
pailussa. Kaikki naiset kuuluivat tutkimusajankohtana (vuosi 2008) Suomen maajoukkueen ja

kolme heisti oli ollut mukana Suomen Taitoluisteluliiton Projektiryhmiéssd usean vuoden ajan.

Maajoukkuetasolle nousseiden ja kansainvilista kilpailukokemusta omaavien Projekti-
ryhmaliisten vertailussa Projektiryhma tasolle jddneiden vertailussa kiytettiin Projektileireilld
teetettyjen fyysistd suorituskykyd mittaavien testien tuloksia. Maajoukkuetasolle Projekti-
ryhmistd edenneitd oli 10-vuotiaissa 2, 11-vuotiaissa 3, 12-vuotiaissa 3, 13-vuotiaissa 8, 14-
vuotiaissa 4 ja 15-vuotiaissa 3 koehenkil6a. Projekti-ryhmantasolle jadneitd oli 10-vuotiaissa 2,
11-vuotiaissa 12, 12-vuotiaissa 25, 13-vuotiaissa 24, 14-vuotiaissa 29 ja 15-vuotiaissa 19 koe-

henkil6d. Molemmissa ryhmissd kiytettiin joidenkin luistelijoiden tuloksia eri ikdvaiheissa.
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Viitearvotutkimuksessa koehenkil6istd 13 oli 10-vuotiaita, 24 oli 11-vuotiaita, 34 oli 12-
vuotiaita, 41 oli 13-vuotiaita, 38 oli 14-vuotiaita ja 15-vuotiaita koehenkil6ita oli 20. Otos koot-
tiin Projektiryhmin leireilld ja Projektiryhmin valintakokeissa teetettyjen fyysistd suorituskykyd
mittaavien testien tuloksia. Tutkimuksessa kaytettiin joidenkin luistelijoiden tuloksia useam-

massa eri ikdvaiheessa.

6.3 Testit

Suomalaisille huippunaistaitoluistelijoille on teetetty fyysisid testejd vuodesta 1998 ja viimei-
simmat tulokset ovat kevailta 2008. Tutkimuksessa olleille Projekti-ryhmalaisille ja valintako-
keisiin osallistuneille taitoluistelijoille teetettiin fyysisistd suorituskykyd mittaavat testit Suomen
Urheiluopistolla Vierumiella vuosina 2002 - 2008. Kaikille testatuille kiytettiin taitoluistelun

vanhaa testipakettia.

Kaikkien tutkimuksessa mukana olleiden taitoluistelijoiden fyysisten testien toteuttajana oli

toiminut Suomen Urheiluopiston testiaseman henkilokunta

Nopeutta mittaa maksimaalinen kithdytysnopeustesti, joka suoritetaan valokennoilla. Luistelija
starttaa pystylahdostd 30 senttimetrin paastd ensimmadisestd valokennosta, varpaat viivalla ja
juoksee maksimaalista vauhtia 20 metrin matkan toiselle kennolle. Testattava on ohjeistettava
kithdytykseen eteenpiin ja juoksemaan selkedsti maalikennon ohi. Testi suoritetaan kolmesta

neljddn kertaan. Nopein tulos merkataan sadasosasekunnin (0.01 s) tarkkuudella.

Nopeusvoimaa mitataan staattisella, kevennys-, ja vapaahypylld. Staattisessa ja kevennyshypys-
sd mitataan korkeuden lisiksi jalkojen elastisuusprosentti, jolla ilmaistaan jalkojen elastisten

osien hy6dyntimistd ponnistuksessa.

Staattisessa hypyssa luistelija asettuu kontaktimatolle, joka mittaa kehonpainopisteen lentoajan.
Lihtoasennossa polvinivelten tulee olla 90 asteen kulmassa, kisien lanteilla ja selin suorana.
(Kyroliinen 2007, 153 - 154; Laatukisikirja.) Testaaja laittaa kiden hyppaijin olkapaille, niin
varmistaen, ettd hyppy lihtee paikalta. Lihtéasentoon laskeudutaan rauhallisesti ja siind voi-
daan pysya jopa 3 sekuntia, jotta elastisuuden vaikutus saadaan minimoitua. Maksimaalinen
ponnistus suunnataan suoraan ylospdin ilman esikevennysta tai kisien ja yldvartalon avustusta.
Ylavartalon annetaan heilahtaa alakumarasta ylés. Urheilija tulee alas pakiéille polvet suorina,
muttei lukittuina. Testattavalla on 3-5 hyppy-yritysti, joista kahden parhaan keskiarvo merka-
taan tulokseksi.
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Kevennyshypyssi luistelija seisoo kontaktimatolla kddet lanteilla. Ponnistus tapahtuu keventa-
en nopeasti 90 asteen kulmaan selkd suorana, vartalon heilahdus sallitaan, jonka jilkeen hyppy
suunnataan rajahtavasti suoraan ylospain. Kadet pysyvat koko suorituksen lanteilla, alaraajojen
tehdessa tyon. Alastulo tapahtuu kuten staattisessahypyssa. Urheilija suorittaa kolmesta viiteen

kevennyshyppyi, joista kahden parhaan keskiarvo merkataan tulokseksi.

Vapaahypyssi luistelija seisoo kontaktimatolla kidet vapaasti kylkien vieressi. Ponnistus tapah-
tuu kuten kevennyshypyssa. Kiadet avustavat ponnistuksessa heilahtaen reippaasti taakse ke-
vennysvaiheessa ja lopuksi kidet lennahtivit ponnistushetkelld vartalon ylipuolelle. Tuloksiin

lasketaan kisien hy6dyntimisprosentti.

Voima testina kdytetddn istumaannousutestid, jossa luistelija suorittaa mahdollisimman monta

istumaannousua yhden minuutin aikana. Kisien tulee olla koko suorituksen ajan niskan takana
ja kantapiiden lattiassa. Hyvaksytyiksi suorituksiksi lasketaan ne, joissa kyynarpait koskettavat
polvia. Toisena voimaa mittaavana testina kdytetidan leuanvetotestia, jossa luistelija vetda roi-

kunnasta mahdollisimman monta leukaa miirittelemattOmassi ajassa.

Kestivyyttd mitataan Conconin juoksutestilld eli valojanistestilld. Testissa lisatdan juoksunope-
utta 0,5 km/h:ssa 200 metrin vilein. Juoksunopeutta nostetaan niin kauan kunnes urheilija ei
enai pysy valojaniksen mukana. Luistelijalta mitataan syke 200 metrin vilein. Testin koko-
naismatkan tulisi olla 2,5-4 km valilla, jotta testaaja saa tarpeeksi monta nopeus-sykepisteparia

testituloksen maarittimista varten. Pistepareista madritetain luistelijan anaerobinen kynnys.

Testit pyritadn tekeméin samassa jarjestyksessd paivin aikana, jotta testien toistettavuus pysyisi
samana. Testipéiva aloitetaan painon, pituuden ja rasvaprosentin mittaamisella. Alkuverryttelyn

jalkeen suortitetaan nopeustesti/nopeusvoimatesti, voimatestit ja viimeisena kestavyystesti.

6.4 Tilastolliset tarkastelut

Testituloksia analysoitiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Kolmen suomalaisen huippunais-
taitoluistelijan fyysisen suorituskyvyn testien tulokset siirrettiin kuvioihin, joissa nikyy ika, jol-
loin testi on suoritettu ja testin tulos, joista muodostuu huippuluistelijan fyysisen suorituskyvyn
profiili eri ikdvaiheissa. Maajoukkueeseen edenneiden ja Projektiryhmin tasolle jadneiden vili-
sessd vertailussa testituloksia tarkasteltiin keskiarvoina ja keskihajontoina (s). Projektiryhmin
testitulosten ikdryhmiékohtaisten keskilukujen (aritmeettinen keskiarvo ja mediaani), hajontalu-
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kujen (keskihajonta) ja ikdryhmien vilisen vertailun perusteella eri ikiryhmille taulukoitiin ta-

saisesti kiristyvit 5-portaiset ikiryhmakohtaiset viitearvot seitsemain testiosioon.
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7 Tulokset

7.1 Kolmen suomalaisen huippunaistaitoluistelijan kehitys fyysisissi testeissd
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Kaavio 1. Taitoluistelija 1 (tl 1) staattisen hyppytestin tulokset ikavuosina 10 - 20.

Staattisen hypyn korkeus oli noussut 10 vuodessa lihes 15 cm. Testattava ponnisti korkeim-
malle 20-vuotiaana ja matalin ponnistus oli suoritettu 10-vuotiaana. Testitulokset olivat nousu-
johteisia idn karttuessa, vaikkakin ikdvuosina 13 - 15 hyppykorkeudet olivat 1,2 cm:n valilld
(33,4-34,6). 17-vuotiaana ponnistuskorkeus oli hetkellisesti laskenut, mutta testattava oli nos-

tanut jalleen ponnistuksen tasoaan 19 - 20-vuotiaana. (kaavio 1)
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Kaavio 2. Taitoluistelija 1 (tl 1) kevennyshyppytestin tulokset ikdvuosina 10 - 20.

T1 1 oli nostanut hyppykorkeuttaan kymmenessd vuodessa noin 14 cm. Parhaan tuloksen hin
oli tehnyt 20-vuotiaana, 44,4 cm ja heikoimman 30,8 10-vuotiaana. Hyppykorkeus oli laskenut
10-vuotiaana ja 17-vuotiaana. Ponnistuskorkeuden heikkenemisen jilkeen testattava oli pon-

nistanut 19 - 20-vuotiaana korkeimmat kevennyshyppynsi, 44,3 ja 44,4 cm. (kaavio 2)
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Kaavio 3. Taitoluistelija 1 (tl 1) vapaahyppytestin tulokset ikdvuosina 10 - 20

Tl 1 hyppykorkeus oli vaihdellut 10 vuoden aikana huomattavasti. Heikoimman suorituksen,
33,3 cm testattava oli tehnyt 12-vuotiaana ja parhaan tuloksen, 47,8 cm, 20-vuotiaana. Testat-
tava oli hypiannyt saman tuloksen, 40 cm 11- ja 15-vuotiaana. T1 1 oli my6s ponnistanut korke-
ammalle 10- kuin 12-vuotiaana, mutta timin jilkeen 13 ikdvuodesta eteenpiin ponnistuskor-
keus oli noussut tasaisesti. Ponnistuskorkeus laski 17-vuotiaana 43,4 senttimettiin, kun se edel-

lisena testausvuonna oli ollut ldhes kaksi senttimetrid enemman. Testattavalta puuttuu testitu-
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los 18-vuotiaana. T1 1 oli nostanut hyppykorkeuttaan 10 vuoden aikana noin 14 senttimetrilla.

(kaavio 3)
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Kaavio 4. Taitoluistelija 1 (tl 1) leuanvetotestin tulokset ikdvuosina 10 - 20.

Tulokset olivat pysytelleet kolmen vuoden ajan 4-6 toiston siséilld ja 14-vuotiaana testattava on
tehnyt heikoimman testituloksen, 4, koko kymmenen vuoden ajanjakson aikana. Testattava oli
nostanut tasoa 15-vuotiaana, mutta testitulokset eivit ole siitd nousseet ja seuraavan kuuden

testausvuoden tulokset menivit myds kahden toiston sisddn, 10 - 12. T11 ei ole testitulosta 18-

vuotiaana. (kaavio 4)

70
60 -

64 65
58 57
&0 | 52 50 50 47 49
40 |
30 -
20 -
10
0 T T T T 7 7 T T T T

10 vuotta 11 vuotta 12 vuotta 13 vuotta 14 vuotta 15 vuotta 16 vuotta 17 vuotta 18 vuotta 19 vuotta 20 vuotta

Lukumaara

k&

Kaavio 5. Taitoluistelija 1 (tl 1) vatsalihastestin tulokset ikdvuosina 10 - 20.
Vatsalihastestin tulokset vaihtelivat testattavalla 65 toistosta (14 vuotta) 49 toistoon (20 vuotta)

minuutissa. Toistomadrit olivat lisddntyneet 11 ikdvuodesta tasaisesti 14 ikdvuoteen. 16-

vuotiaasta eteenpiin toistomairit olivat pysyneet tasaisesti 50 molemmin puolin. (kaavio 5)

28



345
3.4

3,35 |
3,3

3,25 |
3.2 1 18

3,151 ‘Q\v 318
3.1
3,05 |

3,26

Aika (s)

2195 T T T T T T T T T
11 vuotta 12 vuotta 13 vuotta 14 vuotta 15 vuotta 16 vuotta 17 vuotta 18 vuotta 19 vuotta 20 vuotta

Ik&a

Kaavio 6. Taitoluistelija (tl 1) kithdytysnopeustestin tulokset ikdvuosina 11 - 20.

T1 1 nopeustestin tulokset vaihtelivat 3,4 sekunnista (12 vuotta) 3,13 sekuntiin (20 vuotta).
Juoksuajat ovat nopeutuneet idn karttuessa. T1 1 on kehittynyt nopeudessa ikdvuosina 13-15 ja

17-20, jolloin testattavan juoksunopeus on joka vuosi kasvanut. (kaavio 6)
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Kaavio 7. Taitoluistelija 1 (tl 1) kestdvyystestin, Vo2max tulokset ikdvuosina 10 - 20.

Tl 1 vo2max oli nousujohteinen koko 10 vuoden testijakson ajan. Korkeimman Vo2max ar-
von 50,0 ml/kg/min, tl 1 oli saavuttanut 17-vuotiaana ja heikoin tulos 36,0 ml/kg/min, oli
testattu 11-vuotiaana. Maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen oli ollut testattavalla tasai-

sen nousujohteinen, pienid notkahduksia lukuun ottamatta 14- ja 16-vuotiaana. (kaavio 7)
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Kaavio 8. Taitoluistelija 2 (tl 2) staattisen hypyn tuloksen ikavuosi 10 - 16

Tl 2 tulokset olivat nousujohteisia koko testijakson ajan. Korkeimman staattisen hypyn testat-
tava oli suorittanut 16-vuotiaana ja matalimman 11-vuotiaana. Testattava oli nostanut staatti-
sen hypyn ponnistuskorkeutta kuuden vuoden aikana lihes 11 cm. Ainoa lievd notkahdus
hyppykorkeudessa oli tapahtunut 11-vuotiaana. Ikdvuosina 13 - 16 tl 2 ponnistuskorkeus oli

noussut noin kaksi senttimetrid vuodessa. (kaavio 8)
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Kaavio 9. Taitoluistelija 2 (tl 2) kevennyshypyn tulokset ikdvuosina 10 - 17.

Tl 2 kevennyshypyn tulokset olivat testijakson aikana nousujohteisia, mutta notkahduksia voi-
tiin havaita useamman testivuoden tuloksissa. T1 2 oli nostanut seitsemin vuoden testijakson
aikana hieman yli 10 senttid. Heikoin testitulos oli mitattu 11-vuotiaana, 28,5 cm ja korkein

tulos 17-vuotiaana, 41 cm. Tulokset olivat kaiken kaikkiaan nousujohteisia, mutta ikdvuosina
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11 ja 15 voitiin huomata lievai tason laskua. T1 2 tulokset kehittyivit idn karttuessa ja selvd

tason nosto oli tapahtunut testivililld 15 — 16 vuotta. (kaavio 9)
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Kaavio 10. Taitoluistelija 2 (tl 2) vapaahypyn tulokset ikdvuosina 10 - 16.

Tl 2 tulokset olivat nousseet tasaisesti ian karttuessa 10 - 15-vuotiaaksi. T1 1 heikoin tulos, 31,5
cm on mitattu 10-vuotiaana ja korkein, 44,3 cm 15-vuotiaana. Kahden ensimmaisen testivuo-
den aikana tuloskehitys oli ollut vaisumpaa, 0,5 cm/vuosi. Ikivuosina 12 - 15 tl 2 ponnistus-
korkeus vapaahypyssi oli noussut vuosittain vihintidan kaksi senttimetria ja parhaimmilla tes-
tauskerroilla jopa 4 cm edellisesta testikerrasta. Tulos taso oli laskenut testattavalla 16-

vuotiaana 2 cm 15-vuotiaana mitatusta tuloksesta. (kaavio 10)
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Kaavio 11. Taitoluistelija 2 (tl 2) leuanvetotestin tulokset ikidvuosina 10 - 16.

Leuanveto testin tuloksissa ei ollut selvia kehityssuuntaa idin myotiisesti. T1 2 oli suorittanut

parhaan testitulokset 14-vuotiaana 12 leuanvedolla. Heikoin tulos, 4 oli kirjattu 11-vuotiaana ja
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16-vuotiaana suoritetun testin tulos oli vain yhtd parempi. Tulokset olivat pysyneet lihes sa-
moina ikdvuosien 12 ja 15 vilisena aikana, jolloin tulokset vaihtelivat 10 ja 12 toiston valilla.

(kaavio 11)
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Kaavio 12. Taitoluistelija 2 (tl 2) vatsalihastestin tuloksen ikdvuosina 10 - 16.

Tl 2 istumaan nousu testissi tulokset eivat kulkeneet samassa linjassa ikdvuosien kanssa. 33

toistoa, joka oli testijakson heikoin, oli mitattu 11-vuotiaana. 45 toistoa, mitattu 13-vuotiaana
oli testijakson vahvin. T1 2 tulokset olivat samat ikdvuosina 11 ja 14, jolloin testattava oli suo-
rittanut 36 toistoa sekd 15 - 16-vuotiaana, jolloin tulokseksi oli mitattu 39 toistoa minuutissa.

(kaavio 12)
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Kaavio 13. Taitoluistelija 2 (tl 2) kithdytysnopeustestin tulokset ikdvuosina 10 - 16.

T1 2 kithdytysnopeus testin tulokset olivat tasaisen nousujohteisia. Testattavan tulos oli kuuden
vuoden testijakson aikana nopeutunut noin viisi sekunnin kymmenysta. Hitain tulos oli mitattu
12-vuotiaana, jolloin tl 1 oli juossut 20 metrid 4,42 sekuntiin. Nopein aika, 3,27 sekuntia oli
mitattu 16-vuotiaana. Ainoa notkahdus tl 2 tuloskehityksessa oli tapahtunut 12-vuotiaana.

(kaavio 13)
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Kaavio 14. Taitoluistelija 2 (t) Vo2max tulokset ikdvuosian 10 - 16.

T1 2 maksimaalisen hapenottokyvyn tulokset olivat nousussa koko testijakson ajan. 10 - 12-
vuotiaana tl 2 oli mitattu sama vo2max:n tulos 47,2 ml/kg/min, kuten my6s ikdvuosina 13-14
tulos 48,2 ml/kg/min. Maksimaalinen hapenotto oli noussut testijakson aikana yli 4
ml/kg/min. Selked tulostason nosto oli tapahtunut 15-vuotiaana, jolloin tl 2 oli nostanut

vo2max:a yli 2 ml/kg/min. (kaavio 14)
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Kaavio 15. Taitoluistelija 3 (tl 3) staattisen hypyn tulokset ikdvuosina 13 - 20.

Tl 3 staattisen hypyn tulokset eivit kulje idn kanssa nousujohteisina. Korkeimman hypyn tes-
tattava oli ponnistanut 19-vuotiaana ja matalimman hypyn 14-vuotiaana. Tl 3 tuloksissa ei ole
selkedd tuloskehitys linjaa, mutta heikointa ja parasta tulosta verrattaessa tuloskehitystd voidaan

huomata iin karttumisen myota. (kaavio 15)
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Kaavio 16. Taitoluistelija 3 (tl 3) kevennyshypyn tulokset ikdvuosina 11 - 20.

Kevennyshypyn testausjakson aikana tl 3 oli kaksi tuloskehitys piikkid, jonka kummankin jal-
keen seurasi tuloksen heikentyminen seuraavalla testauskerralla. Ensimmaiinen tuloskehitysjak-
so oli ikdavuosien 11 ja 13 vililla. Tétd ajanjaksoa seurasi tuloksen heikkeneminen seuraavalla
testikerralla. Tulosheikentymisen jilkeen alkoi toinen tuloskehitys jakso, jota jalleen seurasi
tuloksen heikentyminen seuraavana vuonna lihes kahdella senttimetrilld. 18 - 20-vuotiaana

tuloksissa ei ollut selkedd tason nostoa, vaan tulokset pysyivit 40 cm molemmin puolin. Vah-
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vimman ponnistuksen tl 3 oli suorittanut 16-vuotiaana ja heikoimman 11-vuotiaana. (kaavio

16)
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Kaavio 17. Taitoluistelija 3 (tl 3) vapaahypyn tulokset ikdvuosina 11 - 20.

Vapaahypyssi tl 3 tuloskehitys kulkee idn mukana 16-vuotiaaksi. Ikavuosien 11 - 16 vililla
hyppykorkeus on kasvanut vuosittain noin 2 senttimetrilld. 18 - 20-vuotiaana suoritettujen
vapaahyppyjen korkeudet eivit noudata aiempien vuosien kehityslinjaa. Hyppykorkeuden kehi-
tyksesséd voida katsoa kuitenkaan tapahtuneen pysihdysti, silld ponnistuskorkeudet vaihtelevat
43 - 40 cm vililld ikdvuosina 18 - 20. Heikoimman vapaahypyn tl 3 on ponnistanut 11-

vuotiaana ja korkeimman 16-vuotiaana. (kaavio 17)
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Kaavio 18. Taitoluistelija 3 (t13) leuanvetotestin tulokset ikdvuosina 11 - 20.

Tl 3 leuanvetotestin tulokset eivit noudata minkadnlaista linjaa. Parhaat suoritukset testattava

on suorittanut 16- ja 20-vuotiaana ja heikoimmat 11- ja 14-vuotiaana. Kaikki leuanvetotestin
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tulokset menevit tl 3 asteikolle 5-9. T1 3 oli testijakson aikana tasaisen vahva jakso, 16 — 20-

vuotiaana, 19-vuotiaana tapahtunutta tulosnotkahdusta lukuun ottamatta. (kaavio 18)
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Kaavio 19. Taitoluistelija 3 (tl 3) vatsalihastestin tulokset ikdvuosina 11 - 20.

T1 3 vatsalihastestin tulokset olivat padosin alaspdin. Testattava oli onnistunut nostamaan tu-

lostasoa ikdvuosien 11 ja 12 vililld, mutta timain jilkeen tulos kehitys oli ollut padasiassa las-

kusuuntaista ikdvuosina 13 - 18. T1 3 oli kuitenkin onnistunut nostamaan tuloskehityksen nou-

suun 19 -

20-vuotiaana. Heikoin toistomadri on mitattu tl 3 18-vuotiaana ja paras 12-

vuotiaana. (kaavio 19)
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Kaavio 20. Taitoluistelija 3 (tl 3) kithdytysnopeustestin tulokset ikdvuosina 11 - 20.

T1 3 tuloskehitys 20 metrin kithdytysnopeustestissa oli ollut samansuuntainen idn karttumisen

my6td. Nopein tl 3 oli ollut 18-vuotiaana ja hitain 20 metrin matkalla 11-vuotiaana. 11 - 15-
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vuotiaana tuloskehitys oli vuosittain ollut sekunnin kymmenyksen luokkaa. Ikdvuosia 16 - 17 tl
3 tulokset hidastuivat, mutta tuloskehitys jatkui positiivisena kahden vuoden tulosnotkahduk-

sen jilkeen. (kaavio 20)
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Kaavio 21. Taitoluistelija 3 (tl 3) Vo2max tulokset ikdvuosina 11 - 20.

Testatun Vo2max oli noususuuntainen idn kanssa. T1 3 maksimaalisen hapenottokyvyn tulos-
piikki oli 12-vuotiaana, mutta piikin jilkeen oli ikivuosina 13 ja 14 Vo2max tulostasossa lievi
notkahdus. Pienen tulosnotkahduksen jilkeen testatun Vo2max tuloskehitys oli tasaista ja nou-

sujohteista. Tl 3 paisi samaan tulostasoon kuin 12-vuotiaana ikdvuosina 18 - 20. (kaavio 21)

7.2 Projektiryhmin tasolle jadneiden taitoluistelijoiden ja maajoukkueeseen nous-

seiden taitoluistelijoiden fyysisen suorituskyvyn erot

Neljasta kymmenvuotiaasta projektiryhmaliisesta kaksi oli noussut Suomen taitoluistelumaa-
joukkueeseen ja edustanut Suomea kansainvalisissa kilpailuissa. Maajoukkueluistelijat erosivat
projektiryhmaldisistd hyppytesteistd kevennyshypyssi ja vapaahypyssa, joissa tulokset jaivit
matalammiksi maajoukkueluistelijoilla. My6s voimatesteista vatsalihastestien tulokset jaivit
heikommiksi maajoukkueeseen edenneilld kuin projektiryhmalaisilli. Maajoukkuelaiset olivat
olleet kymmenvuotiaina vahvempia leuanvedossa, nopeampia 20 metrin kithdytysnopeustestis-

sd ja heiltd oli mitattu keskiarvoltaan korkeampi maksimimaalinen hapenottokyky.

Kymmenvuotiaiden keskiarvokorkeus maajoukkueeseen edenneilld oli kevennyshypyssi 28 cm
(s=0,7) ja vapaahypyssi 32 cm (s=1,7). Vastaavien testien tulokset projektiryhmaliisilld olivat
32 cm (5=2,9) ja 36 cm (s=4,7). Vatsalihastestin ja leuanvetotestin keskiarvotulokset maajouk-

kueeseen edenneilld oli 37 toistoa (s=0,7) vatsalihastestissid ja 9 toistoa (s=0,7) leuanvedossa.
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Projektiryhmaldisten keskiarvoksi vatsalihastestissda mitattiin 44 toistoa (s=7,1) ja leuanvedossa
4 toistoa (s=0). Kestdvyystestissa mitatun Vo2max:n keskiarvotulos oli maajoukkueeseen

edenneilld 45 ml/kg/min (s=2,5) ja projektiryhmalisilld 44 ml/kg/min (s=0,8).

11-vuotiaista kolme projektiryhmaldistd oli edennyt maajoukkuetasolle (n=15). Hyppytesteissa
maajoukkuelaiset olivat saavuttaneet keskimairin korkeampia hyppyjd kevennyshypyssi, mutta
vapaahypyn keskiarvokorkeus oli projektiryhmiliisilld parempi. Staattisen hypyn keskikorkeus
oli molemmilla ryhmilld sama. Maajoukkuelaiset olivat keskiarvoltaan vahvempia vatsalihastes-
tissd ja leuanvedossa sekd nopeampia 20 metrin juoksussa. Projektiryhmaliisten keskiarvo oli

kuitenkin korkeampi kestivyystestissd mitatussa maksimaalisessa hapenottokyvyssa.

Maajoukkueeseen pidsseiden 11-vuotiaiden ryhmin kevennyshypyn keskiarvo korkeus oli 29
cm (s=1,5), projektiryhmiliisten keskikorkeuden ollessa 28 cm (s=4,2). Vapaahypyn keskikor-
keus maajoukkueeseen edenneilld oli 32 cm (s=2,1) ja projektiryhmiliisilld 33 cm (s=4,2). Vat-
salihastestissa maajoukkueeseen edenneet olivat suorittaneet keskimairin 46 toistoa (s=4,7)
minuutissa, kun projektiryhmaldiset olivat suorittaneet samassa ajassa keskimiirin 43 (s=0,9)
istumaan nousua. Leukoja maajoukkueeseen edenneet olivat vetineet keskimairin 8 kertaa
(s=5) ja projektiryhmaldiset 5 kertaa (s=4). Maajoukkueeseen valitut olivat juosseet 20 metriad
keskimairin 3,73 sekuntiin (s=0,1), kun projektiryhmaldisiltd aikaa oli kulunut keskiméirin 3,76
sekuntia (s=0,1). Projektiryhmaldisten Vo2max:n keskiarvotulos oli 44 ml/kg/min (s=2) ja

maajoukkueeseen edenneiden keskiarvotulos 43 ml/kg/min (s=3,2).

12-vuotiaista kolme oli noussut Projektiryhmistid maajoukkueeseen (n=28). Tuloksissa maa-
joukkueeseen nousseet olivat kaikissa testeissd keskiarvoltaan parempia, kun heidin tuloksiaan

verrattiin samanikdisiin Projektiryhman tasolle jaaneisiin taitoluistelijoihin.

Maajoukkueeseen nousseiden 12-vuotiaiden taitoluistelijoiden staattisen hypyn keskikorkeus
oli 29 cm (s=0,4), kevennyshypyn 31 cm (s=1,8) ja vapaahypyn korkeus 36 cm (s=0,9), kun
projektiryhmildisten vastaavat korkeudet olivat 26 cm (s=2,8), 28 cm (s=3,6) ja 33 cm (s=3,5).
Vatsalihastestissa maajoukkuelaiset olivat 12-vuotiaana suorittaneet keskimairin 49 toistoa
(s=8.5) ja projektiryhmiliiset keskimaarin 40 toistoa (s=9,6). Maajoukkueeseen nousseet olivat
vetineet keskimaarin 12 leukaa (s=6,4) ja projektiryhmaliiset keskimaarin 5 leukaa (s=2,7). 20
metrin kithdytysnopeustestissd maajoukkueeseen nousseiden keskiarvotulos oli 3,51 sekuntia
(s=0,05) kun samalla matkalla projektiryhmilld oli kestinyt keskimairin 3,69 sekuntia (s=0,2).
Maajoukkueeseen nousseilta oli mitattu kestavyystestissa Vo2max:ksi keskimairin 48
ml/kg/min (s=3,3) ja projektiryhmilaisilta 44 ml/kg/min (s=2,4).
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Kolmetoistavuotiaista kahdeksan oli noussut Projektiryhmasta maajoukkueeseen ja edustanut
Suomea kansainvalisissa kilpailuissa (n=30). 13-vuotiaat maajoukkueeseen nousseet taitoluiste-
lijat erosivat Projektiryhmain tasolle jadneistd olemalla kimmoisampia ja kestdvampid. Voima-
ominaisuudet olivat talld ikdryhmalld lihes samalla tasolla projektiryhmiliisten ollessa hieman

vahvempia. Nopeudessa ryhmit olivat keskiarvoltaan samantasoisia.

13-vuotiaiden maajoukkueeseen nousseiden staattisen hypyn keskikorkeudeksi oli mitattu 31
cm (s=3,1), kun vastaava tulos projektiryhmiliisilld oli 28 cm (s=3,4). Kevennyshypyn keski-
korkeus oli maajoukkuelaisilla 36 cm (s=4) ja projektiryhmalaisilla 30 cm (s=4,1). Vapaahypys-
sd maajoukkueeseen nousseet olivat ponnistaneet keskimiirin 39 cm (s=4) ja projektiryhma-
ldiset keskimédrin 34 cm (s=4,5). Vatsalihastestissa istumaannousuja maajoukkueeseen eden-
neet olivat suorittaneet keskimairin 44 toistoa (s=8,0), joka oli sama kuin projektiryhmildisten
keskiarvotulos (ka=44, s=10). Maajoukkuelaiset olivat vetidneet testitilanteessa keskimaarin
yhden leuan vihemmin (ka=6, s=2,8) kuin projektiryhmaliiset (ka=7, s=5). Kiihdytysnopeus-
testissd maajoukkuelaiset olivat juosseet 20 metrid keskimiirin aikaan 3,52 s (s=0,1), joka oli
sama aika kuin projektiryhmaldisilld (s=0,2). Maksimaalisen hapenottokyvyn keskiarvo oli maa-

joukkuelaisilla 46 ml/kg/min (s=4,3), kun projektiryhmin keskiarvo oli 44 ml/kg/min (s=3).

14-vuotiaiden ikdryhmistd maajoukkueeseen Projektiryhmasta edenneita oli 5 (n=34). Maa-
joukkueeseen edenneet olivat neljitoistavuotiaissa muita projektiryhmalaisid selvasti kim-

moisampia, vahvempia, nopeampia ja kestivampia.

Maajoukkueeseen edenneiden 14-vuotiaiden staattisen hypyn keskikorkeus oli 34 cm (s=4,3),
kun Projektiryhmin tasolle jddneiden oli 28 cm (s=3). Kevennyshypyssd maajoukkueeseen
nousseet ponnistivat keskimairin 35 senttimetrin (s=4,8) ja vapaahypyssd 41 senttimetrin
(s=3,1) korkeuteen. Projektiryhmin tasolle jadneiden vastaavat hyppykorkeudet olivat 30 cm
(s=3.,5) ja 34 cm (s=4,2). Vatsalihastestissd maajoukkueeseen edenneet suorittivat keskimairin
51 (s=4,9) istumaannousua ja leuanvetotestin tulosten keskiarvo oli 10 toistoa (s=06). Projekti-
ryhmalaiset suorittivat testeissa keskimaarin 46 istumaan nousua (s=8,2) ja 5 leuanvetoa
(s=4,4). Maajoukkuelaisten tulosten keskiarvo 20 metrin kiithdytysnopeustestissi oli 3,35 s
(s=0,1). Projektiryhmiliiset olivat maajoukkueeseen edenneitd keskimairin 0,2 sekuntia hi-
taampia (ka=3,52, s=0,1) 20 metrin kithdytysmatkalla. Maajoukkueeseen edenneiltd kestdvyys-
testissd mitatun Vo2max:n tulosten keskiarvo oli 49 ml/kg/min (s=0,8), kun vastaava tulos

projektityhmin tasolla jadneilld oli 46 ml/kg/min (s=3,0).
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Kolme 19:sta testatusta 15-vuotiaasta oli projektiryhmaléisestd oli edennyt maajoukkueeseen.

Niiden kolmen testitulosten keskiarvot olivat projektiryhmaliisiin nihden parempia.

Maajoukkueeseen nousseiden hyppytestien keskikorkeudet olivat staattisessa hypyssa 34 cm
(s=4,2), kevennyshypyssi 35 cm (s=3,0) ja vapaahypyssd 41 cm (s=2,0). Projektiryhmin hyp-
pytestien tulosten keskiarvot olivat staattisessa hypyssd 30 cm (s=2,0), kevennyshypyssa 31 cm
(s=2,7) ja vapaahypyssd 36 cm (s=2,9). Maajoukkueeseen edenneet olivat 15-vuotiaina suorit-
taneet keskimédrin 6 istumaan nousua enemmain (ka=50, s=0) kuin projektiryhmalaiset
(ka=44, s=06,4). Leuanvetotulosta ei 15-vuotiailta maajoukkueeseen edenneiltd oltu mitattu,
mutta projektiryhmaliisten tulosten keskiarvo oli 6 vetoa (s=4,5). Kiithdytysnopeustestissa
maajoukkuelaiset olivat juosseet 20 metrid keskimiirin aikaan 3,37 sekuntia (s=0,1), kun pro-
jektiryhmiliisilli samaan matkaan oli mennyt keskimairin 3,43 sekuntia (s=0,1). Maajoukkuee-
seen nousseiden Vo2maxia ei oltu mitattu, mutta projektiryhmaldisten Vo2max:n tulosten

keskiarvo oli 45 ml/kg/min (s=2,1).

7.3  Projektiryhmin testituloksiin perustuva ikiryhmikohtaiset viitearvostot

Pisteet Staattinen hyppy
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 19 - 20,9 21-229 22-239 23-249 24 -259 25-26,9
2 21-229 23-249 24-259 25-26,9 26-279 27-289
3 23-259 25-279 26-289 27-29,9 28 -30,9 29-31,9
4 25-27,9 28 - 30,9 29-31,9 30 - 32,9 31-339 32-349
5 yli 28 yli 31 yli 32 yli 33 yli 34 yli 35

Taulukko 1. Staattisen hypyn viitearvojen pisteytys ikaryhmittdin

Taulukossa 1 on kuvattu 10 - 15-vuotiaiden taitoluistelija tytt6jen staattisen hypyn 5-portainen
viitearvotaulukko. 10-vuotiaana kiitettdva tulos on yli 28 cm ponnistus ja 15-vuotiaan tulee

ponnistaa yli 35 cm kiitettdvaan pistemairaian. Heikon ja kiitettdvin pistemairan tulosraja nou-
see vuosittain yhdelld sentilld, lukuun ottamatta 10 - 11-vuotiaiden tulosrajoja, jolloin tuloksen

on noustava kolmella sentilla.
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Pisteet Kevennyshyppy
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 21-229 23-249 24-259 25-26,9 26-279 27 -289
2 23-249 25-26,9 26-27.9 27 -289 28-299 29 -30,9
3 25-279 27-299 28 - 30,9 29-319 30 -32,9 31-339
4 27-299 30 - 32,9 31-339 32-349 33-359 34 - 36,9
5 yli 30 yli 33 yli 34 yli 35 yli 36 yli 37

Taulukko 2. Kevennyshypyn viitearvojen pisteytys ikdryhmittain.

Taulukossa 2 on esitetty 10 - 15-vuotiaiden taitoluistelija tyttjen kevennyshypyn 5-portainen

viitearvotaulukko. 10-vuotiaana kiitettdvin tulosraja on yli 30 cm ja 15-vuotiaana yli 37 cm.

Tulosrajat nousevat 11 ikdvuodesta eteenpiin vuosittain yhdelld sentilli.

Pisteet Vapaahyppy
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 25-26,9 27-289 28-299 29 - 30,9 30-31,9 31-329
2 27-289 29 - 30,9 30-31,9 31-329 32-339 33-349
3 29-31,9 31-339 32-349 33-359 34 -36,9 35-379
4 32-34.9 34 - 36,9 35-37,9 36 - 38,9 37-399 38-40,9
5 yli 35 yli 37 yli 38 yli 39 yli 40 yli 41

Taulukko 3. Vapaahypyn viitearvojen pisteytys ikaryhmittain.

Taulukossa 3 on kuvattu 10-vuotiaiden taitoluistelija tyttGjen vapaahypyn 5-portainen viitear-

votaulukko. 10-vuotiaana kiitettivin pistemaarain saa yli 35 cm kevennyshypylld. 15-vuotiaana
yli 41 cm korkealla vapaahypylld saa kiitettivin pistemairan. Kiitettavin pistemadrin tulosraja

nousee tasaisesti vuosittain 11 ikdvuodesta eteenpiin.
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Pisteet Istumaannousu
1--5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 24 - 26 25-27 26 - 28 27 -29 28 - 30 29 - 31
2 27-29 28 - 30 29 - 31 30 - 32 31-33 32-34
3 30 -33 31-34 32-35 33 -36 34 - 37 35-38
4 34 - 37 35-38 36 - 39 37 - 40 38 - 41 39 -42
5 yi 38 yli 39 yli 40 yli 41 yli 42 yli 43

Taulukko 4. Vatsalihastestin viitearvojen pisteytys ikdryhmittdin.

Taulukossa 4 on esitetty 10 - 15-vuotiaiden taitoluistelija tytt6jen istumaannousun 5-portainen

viitearvotaulukko. Kiitettdvan pistemairin 10-vuotiaana saa yli 38 toistolla ja 15-vuotiaana yli

43 toistolla. Kiitettavin tulosraja nousee vuosittain 3 toistolla.

Pisteet Leuanveto
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 1 2 3 4 5 6
2 2-3 3-4 4-5 5-6 6-7 7-8
3 4-5 5-6 6-7 7-8 8-9 9-10
4 6-8 7-9 8-10 9-11 10-12 11-13
5 yli 9 yli 10 yli 11 yli 12 yli 13 yli 14

Taulukko 5. Leuanvetotestin viitearvojen pisteytys ikaryhmittain.

Taulukossa 5 on kuvattu leuanvetotestin viitearvoasteikko 10 - 15-vuotiaille taitoluistelija ty-

toille. 10-vuotiaana kiitettaviin pisteisiin riittdd yli 9 toistoa. 15-vuotiaiden kiitettdvan pistemaa-

rin tulosraja on yli 14 leuanvetoa. Heikon ja kiitettivin tulosraja nousee vuosittain tasaisesti

yhdelli toistolla.
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Pisteet Kiihdytysnopeus
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 4,09 - 4,00 3,99 - 3,90 3,89 - 3,80 3,79 - 3,70 3,69 - 3,60 3,59 - 3,50
2 3,99 - 3,90 3,89 -3,80 3,79 - 3,70 3,69 - 3,60 3,59 -3,50 3,49 - 3,40
3 3,89 -3,80 3,79 - 3,70 3,69 - 3,60 3,59 -3,50 3,49 - 3,40 3,39 - 3,30
4 3,79 - 3,70 3,69 - 3,60 3,59 - 3,50 3,49 - 3,40 3,39 - 3,30 3,29 - 3,20
5 alle 3,70 alle 3,60 alle 3,50 alle 3,40 alle 3,30 alle 3,20

Taulukko 6. Kiihdytysnopeustestin viitearvojen pisteytys ikdryhmittdin

Taulukossa 6 on esitetty 10 - 15-vuotiaiden taitoluistelija tytt6jen kithdytysnopeustestin viitear-
votaulukko. Kiitettdvi tulos 10-vuotiaana on alle 3,70 sekuntia ja 15-vuotiaana alle 3,20 sekun-

tia. Kiitettivin ajan raja laskee vuosittain sekunnin kymmenykselld.

Pisteet Kestivyys, Vo2max
1-5 10 -vuotiaat 11-vuotiaat 12-vuotiaat 13-vuotiaat 14-vuotiaat 15-vuotiaat
1 39-39,9 40 - 40,9 41-419 42 -429 43-439 44 -449
2 40 - 40,9 41-419 42 - 429 43-439 44 -449 45-459
3 41-429 42 -439 43 - 449 44 -459 45-46,9 46 - 479
4 43 -449 44 -459 45 - 46,9 46 - 47,9 47 - 489 48 - 49,9
5 yli 45 yli 46 yli 47 yli 48 yli 49 yli 50

Taulukko 7. Kestavyystestin (vo2max ml/kg/min) viitearvojen pisteytys ikdryhmittiin

Taulukossa 7 on kuvattu kestdvyystestissa mitattavan maksimaalisen hapenottokyvyn viitear-

voja 10 - 15-vuotiailla taitoluistelija tyt6illd. 10-vuotiaana kiitettava tulos on yli 45

mml/kg/min ja 15-vuotiaana vastaavan arvon tulee olla yli 50. Kiitettivin tuloksen taja nou-

see vuosittain yhdelld millilitralla.
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8 Pohdinta

Kolmen suomalaisen huippunaistaitoluistelijan fyysisen suorituskyvyn kehitysta kasittelevissa
osassa havaittiin, ettd naisten fyysisen suorituskyvyn kehitys ei ollut koko testijakson ajan nou-
sujohteista. Kaikilla naisilla nakyi kehitystd, mutta kehitysjakso saattoivat kestid muutamien
vuosien ajan, jonka jilkeen tulostaso romahti joissain testeissd jopa alemmaksi kuin ldht6taso
oli ollut ennen kehitysjakson alkua. Tuloksissa nikyi my6s tulostason heittelehtimistd vuodesta
toiseen. Tuloksilla ei ollut varsinaista kehityssuuntaa, vaan onnistumiset ja epaonnistumiset
vuorottelivat vuosittain. Selitys niihin yksittiisiin huonoihin vuosiin voi olla miké tahansa;
harjoittelun puute, visymys tai loukkaantuminen ym. Joissain tapauksissa fysiikan kehittymi-

nen saattoi nikya vain joidenkin testien tulostasojen nousulla.

Kaikilla naisilla oli vdhintddn yksi heikko kausi, jolloin fyysinen suorituskyky oli laskenut lihes
kaikissa testeissd. Kaikilla naisista notkahdus nakyi hyppytesteissd. Tl 1 heikoimmat tulokset oli
hyppytesteissia mitattu 12-vuotiaana, mutta staattista hyppya ei oltu mitattu ollenkaan. T1 2
ponnistanut heikoimmin 11-vuotiaana staattisessa ja kevennyshypyssi, kun vapaahypyssa hei-
koin tulos oli mitattu 10-vuotiaana. T1 3 staattinen hyppy oli mitattu ensimmaisen kerran vasta
13-vuotiaana. Heikoimmat tulokset oli mitattu 11- ja 13-vuotiaana. Syy tulosten heittelyyn nai-
silla voi olla oikean teknitkan omaksuminen vasta myéhemmilla idlld. Tama ei kuitenkaan seli-
ta hyvia tuloksia ennen heikompia. Toinen tulosten heittelyn selittiva syy voi olla kasvupyrih-

dyksen alku.

Leuanveto tulosten heikkenemisen taustalla voi olla kehon koostumuksen muuttuminen, silld
testin heikoimmat tulokset ajoittuvat kaikilla 11 - 15 ikdvuoteen. Toinen syy leuanvetojen
heikkoihin tuloksiin saattaa olla yldvartalonvoiman puute. Toisessa voimatestin eli istumaan-
nousun tulosten notkahduksen taustalla on suoritustavan muuttuminen. Maajoukkue suorittaa
istumaannousun 1 kg painolla niskan takana. Tama on ollut varmasti syyni tulosten laskulle

kaikilla luistelijoilla.

Kaikilla naisilla oli kithdytysnopeustestin aika lyhentynyt tasaisesti, muutamia poikkeuksia lu-
kuun ottamatta. Niitd poikkeuksia ei ole kuin muutamia ja ne ovat yksittdisid, joten niiden
taustalla ei todennidkéisesti ole kasvuun tai kehitykseen liittyvid syitd. Sama kehitys nikyy kes-
tavyystestissi, jossa kehitys oli padsadntoisesti positiivista. Syitd yksittiisille tulostason laskuille
voi olla motivaation puute, jolloin luistelija ei tee testid loppuun. Niissd tapauksissa testi ei

kerro totuutta todellisesta Vo2max:ksin tasosta silld hetkella.
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Kolmen naisen tulosten tarkastelussa ilmeni erilaisia tuloksia, kuin ennalta oli arvioitu. Erityi-
send eroavaisuutena alemmin oletettuun, kaikki naiset eivat olleet kehittyneet tasaisesti. Toise-
na oletuksena oli ollut testitulosten normaalia parempi taso. Kaikkiaan kaikilla kolmella naisella
tulosten taso oli hyvia, joissain tapauksissa jopa erinomaista. Kullakin naisella oli omat fyysiset
vahvuutensa ja heikkoutensa. Kenellikain testatuista ei ollut tiydellistd testijaksoa, jossa kai-
kissa testeissa olisi tullut tulosparannus vuosittain eikd yhdellikdin nakynyt tiysin nousujoh-

teista kehityslinjaa koko testijakson aikana.

Maajoukkueeseen edenneiden ja Projekti-ryhmin tasolle jadneiden vertailussa saatiin lahes
odotettuja tuloksia. Joidenkin ikdryhmien heikko taso yllitti, kun tarkasteltiin maajoukkueeseen

nousseita urheilijoita.

Maajoukkueeseen edenneet olivat nuorimmissa ikdaryhmissa hieman yleistd kehitystasoa jaljes-
sd, mutta 12 ikivuoden kohdalla maajoukkueeseen nousseiden tulosten keskiarvot olivat pro-
jektiryhmiliisia korkeampia nopeusvoima testeissa ja kestavyystestissd. Maajoukkueeseen
edenneet olivat 13-vuotiaista eteenpdin projektiryhmaldisid kimmoisampia, vahvempia, nope-
ampi ja kestivimpid. Eniten maajoukkueeseen Projekti-ryhmasta nousseita oli 13-vuotiaiden

ikdryhmasta.

12-vuotiaat maajoukkueeseen myéhemmin edenneet taitoluistelijat olivat tehneet parempia
tuloksia taitoluistelijalle tirkeimmilld fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla, eli nopeusvoimaa ja
kestavyyttd mittaavissa testeissa, kuin Projektiryhmiéin jadneet ikdtoverinsa. Olisi mielenkiin-

toista nihda nakyvitko nima tulokset jaalld, silld kolmoishypyt tulisi oppia juuri tuossa idssa.

Maajoukkueeseen nousseiden vertailussa Projektiryhmain jadneisiin ongelmia aiheuttivat joi-
denkin testitulosten puuttuminen joten ikdryhmissa otos josta tuloskeskiarvo laskettiin vaihteli
ikdryhmien sisilli. My6s maajoukkueeseen yltineiden pieni midri aiheutti ristiriitaisuuksia
tuloksissa. Muutamassa ikdryhmissa maajoukkueeseen nousseiden tulosten keskiarvo joudut-
tiin laskemaan yhden luistelijan tuloksesta, joka ei kerro koko ryhmin yleisesta tulostasosta.
Testitulosten puuttumisen lisiaksi joissain ikaryhmissd maajoukkuelaisilla ei ollut tuloksia kuin
muutamissa testeissi, joten tuloksia ei voitu vertailla Projektiryhmin. Ristiriitaa aiheutti tulos-
ten rajaaminen. Testattujen Projekti-ryhmin tasolle jadneiden joukossa oli luistelijoita, jotka
eivit ikdnsd puolesta kuuluneet vield maajoukkueeseen. Tuloksissa olisi tullut huomioida vain
ne ikdluokat joiden olisi ollut mahdollista nousta maajoukkueeseen ja jittdd pois ne jotka ovat

olleet liian nuoria noustakseen vuosina 2002 - 2008.
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Tissé tyossi laaditun 5-portaisen viitearvotaulukon perusteella nuorten taitoluistelijoiden pon-
nistusvoiman tulisi kehittyd 11 - 15-vuotiaana yhdelld senttimetrilld vuosittain. Ponnistusvoi-
man tulisi kehittyd 10 - 11-vuotiaana kahdesta kolmeen senttid hyppytestistd riippuen. 10-
vuotiaan taitoluistelijan tulisi suorittaa parhaimmillaan vuosittain yli 38 istumaannousua ja ti-
min jalkeen vuosittain parantaa suoritustaan vahintdan yhdelld toistolla. Kymmenenvuotias
taitoluistelijan tulee vetdd vihintidn yksi leuanveto ja parhaimmillaan 9 sekéd nostaa tulostaan
vihintadn yhdella toistolla vuosittain. Tasaisesti kehittyvi taitoluistelija parantaa 20 kiihdytys-
nopeus aikaansa kymmenykselld vuosittain, jolloin 15-vuotiaana kiitettivin raja on alle 3,20
sekuntia. 10-vuotiaan taitoluistelijan Vo2max on parhaimmillaan yli 45 ml/kg/min ja sen tulisi

kehittyad vuosittain vihintain yhdella millilitralla painokiloa kohden minuutissa.

Viitearvoja laadittaessa painotettiin fyysiseltd suorituskyvyltidn vahvimpien mahdollisuuksia
vaihtamalla viitearvojen vileji pisteisiin nihden, niin etta 1-2 pisteiden vili on jarjestelmallises-
ti pienempi, kuin pistevili 3-4. Niin massasta saadaan erotettua fyysisesti vahvimmat luistelijat.
Taulukoihin arvotettiin tulosten alarajat, jotta taulukot eivit anna virheellistd kuvaa luistelijan
tyysisen suorituskyvyn tasosta. Taulukoissa kéytettiin ikdryhmien testituloksista laskettua medi-
aania, joka saatiin kaikissa ikdryhmissa sovitettua 2-3 pisteeseen. Leuanveto ja kestdvyystesti
ovat poikkeus, silld testitulokset olivat odotettuja heikompia, eika varsinaista kehitystd nikynyt
ikdryhmien vililld. Tdma saattaa leuanvedoissa johtua, kasvupyrihdyksesti, jolloin kehon mit-
tasuhteet ja paino muuttuu. Jos kehon voimataso pysyy samana, kuin ennen kasvupyrahdysta,
voi luistelijalle olla vaikeaa vetii leukoja. Kestavyydessa kehityksen puute voi johtua juoksun
vihiisestd kaytosta harjoitusmuotona. Nuoremmilla luistelijoilla oli ldhes samat tulokset, kuin
15-vuotiailla. Aerobisen energiantuottojirjestelmin tulisi olla kehittynyt 15-vuotiailla, joten syy

heikkoihin Vo2max arvoihin saattaa 16ytyé harjoittelusta tai sen laadusta.

Fyysisten ominaisuuksien tason selvittimisessa ja ominaisuuksien kehittimisen arvioinnissa
ongelmiksi muodostuivat joidenkin testitulosten puuttuminen. Kaikissa ikdryhmissd oli puut-
teita testituloksissa, joten testattujen otos saattoi vaihdella paljon, jopa ikaluokkien sisélld. Toi-
nen ongelma liittyi joidenkin testitulosten heikkoon tasoon, kun niitd verrattiin edeltiviin tai
seuraaviin ikaluokkiin. Eniten ristiriitaisuuksia ilmeni, kun vanhemmilla ikdryhmilla oli samoja
tai jopa heikompia testituloksia, kuin nuoremmilla ikdryhmilld. Ongelma kuitenkin selvisi, kun
keskiarvojen lisiksi ikdryhmien testituloksista laskettiin mediaani, vaikka osa tuloksista oli tdy-
sin tai ldhes samoja keskiarvotulosten kanssa. Kolmanneksi ongelmaksi muodostui luistelijoi-
den realistiset kehitysmahdollisuudet vuodessa eli kuinka paljon yksiléa pystyttiin kotiseuroissa

yhden vuoden aikana kehittimain niin, ettd tima pystyisi vaadittuihin tuloskorotuksiin seuraa-
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vana testivuonna. Tédssikin tapauksessa verrattiin heikoimpia ja parhaita tuloksia samoissa ja

eri ikdryhmissa toisiinsa.

5-portaisia viitearvostoja testattiin Projektiryhmin valintaleirilla kevaalla 2009. Luistelijat ja-
kaantuivat kaikissa ikdryhmissa joka portaalle niin, ettd oletetusti viidennelle portaalle ylsi vain
muutama selvisti fyysiseltd suorituskyvyltidn erinomainen luistelija. Istumaannousutestin suo-
ritustapaa oli muutettu, joten aikaisempien testien pohjalta luodut arvot eivit toimineet. Istu-
maannousutesti oli aikaisemmin suoritettu kddet rinnan péalld ristissd, mutta testaustapa oli
muutettu keviille 2009 niin, ettd kimmenten tuli pysya suorituksen ajan niskan takana. Vii-
tearvot istumaannousutestiin muutettiin valintaleirin jalkeen, jotta ne vastaisivat samaa kehitys-

linjaa kuin muutkin testit.

Kaiken kaikkiaan viitearvotaulukoista saatiin realistiset mallit siitd, millaiset taitoluistelijan fyy-
siset vaatimukset ovat ja miten timin tulee kehittyad vuosittain pitidkseen ylld tasaisen tulos- ja
kehitystason. Viitearvotaulukoiden tarkoituksena on kannustaa luistelijaa kehittyméin, vaikka
tulokset eivit olisikaan huippuluokkaan heti 10-vuotiaasta. Taulukoiden tulee olla tarpeeksi
haastavia, jotta ne antaisivat jo huipputasolla oleville nuorille luistelijoille mahdollisuuden ke-

hittya huipulle

Yleisind tutkimustavassa voidaan pitda testitulosten puuttumista joissain tapauksissa. Testit oli
suoritettu etukiteen vuosina 2002 - 2008, joten puuttuvien tulosten saaminen tietyilta luisteli-
joilta vuosien takaa olisi ollut lihes mahdoton tehtdvi. Toiseksi ongelmaksi muodostui Projek-
ti-ryhméan karsiutuneiden sekoittuminen karsintaan jaaneisiin. Testattavien sekoittuminen
muutti testituloksia, mutta suoraan ei voida sanoa, aiheuttiko testattavien heittelevi taso joi-

denkin ikdryhmien heikot keskiarvotulokset.

Tutkimuksen tuloksia voidaan soveltaa kdytint66n kaikissa suomalaisissa taitoluistelu seurois-
sa, mittarina kuinka yksiloiden tulee kehittya vuosittain. Valmentajat voivat kayttaa viitearvo-
taulukoita luistelijoiden motivoinnissa, silld luistelijan testeistd saamat pisteet kertovat luisteli-
jalla testituloksista enemman kuin tulokset. Maajoukkueeseen nousseiden tuloksia eri ikdryh-
missd voidaan kayttdd apuna, kun arvioidaan mika luistelijan potentiaali on paastd maajoukku-
eeseen tai edustamaan Suomea kansainvilisiin kilpailuihin. Suomalaisten huippunaisluistelijoi-
den kehityskaavioita voidaan kdyttdd mallina siitd, etteivit hyvit vuodet aina seuraa toisiaan.
Kehitys voi hidastua, mutta sen on oltava jatkuttavaa, jotta luistelija voi edetd urallaan. Jos

kehitysprofiileja tarkastellaan tutkimuksessa midriteltyjen ikdkohtaisten viitearvotaulukoiden
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kautta, eivit kaikki neljd naista pdise kiitettaville tasolle kaikissa testeissd. Osa el pddse yhdes-

sikdan testissa.

Vaikka fyysiset maalla tehdyt testit ja niiden tulokset kertovat joitain tirkeita asioita luistelijan
tyysisesta potentiaalista on jaalld tehtivit asiat tirkeampid. Jadlld harjoitellut ja testatut lajitaidot
kertovat lopulta enemmin luistelijan mahdollisuuksista menestya, silld lajitaidot ratkaisevat
millaiseksi luistelijaksi lapsi ja nuori kehittyy, fyysiset ominaisuudet vain tukevat tati lajitaitojen

kehitysta.

Tutkimuksen aikana on ilmennyt muutamia jatkotutkimus aiheita, jotka toisivat lisitietoa jo
tutkittuihin ongelmiin. Uuden testipaketin testien viitearvojen selvittiminen olisi ensimmainen
tutkimuksen aihe. T4t ei kuitenkaan voida suorittaa heti, silld tutkimusaineistoa ei vield saata-
villa tarpeeksi. Toinen jatkotutkimuksen aihe olisi selvittid pojille ja miehille ikikohtaiset 5-
portaiset viitearvotaulukot. Kolmas jatkotutkimuksen aihe voisi olla miten Projektiryhmin
valintaleireille teetetyt fyysiset testit ovat yhteydessa jdalla teetettyihin testeihin ja niiden pistei-
siin. Kolmas jatkotutkimusaihe voisi olla maajoukkueen tai projektiryhmaliisten kauden par-
haiden pisteiden yhteys testituloksiin. Neljas jatkotutkimuksen aihe voisi olla korreloivatko
testitulokset keskendan. Téssd jatkotutkimuksessa voisi perehtyi erityisesti nopeus, kimmoi-
suus ja jalkojen maksimivoiman viliseen yhteyteen nuorilla ja aikuisilla taitoluistelijoilla. Kim-
moisuus ja nopeus (rotaationopeus) ominaisuuksia voisi testata lisiksi lajinomaisesti jaalld hyp-
pyjen muodossa ja maksimivoimaa jaian ulkopuolella. Tutkimus kuitenkin edellyttaisi tietyn
taitotason hallitsemista, joten tutkimuksen kohteena voisivat olla maajoukkueen ja Projekti-
ryhmin vanhimmat luistelijat. Kun 5-portaiset viitearvotaulukot vakiintuvat valmentajien kayt-
to6n, yhtend tutkimuksen kohteena voisivat olla itse valmentajat ja kuinka he hyédyntivit
taulukoita ty0ssain ja harjoittelun suunnittelussa. Kaikkiin jatkotutkimus aiheisiin tulisi kerata
uutta dataa ja huolehtia, ettd testijaksoon osallistuvilta saadaan saannollisesti kaikkien testien

tulokset.
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Liite 1

Fyysisten testien viitearvojen pisteytystaulukot 10 - 15-vuotiaille taitoluistelijoille. Jaettavaksi

valmentajille.
10-vuotiaat tytot
Pisteet|Staattinen hyppyKevennyshyppy|Vapaahyppy|{IstumaannousulLeuanveto] Nopeus |Kestivyys
1-5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntia| VO2max.
1 19-20,9 21-229 25-26,9 24-26 1 4,09 - 4,00 | 39-39,9
2 21-229 23-249 27-289 27-29 2-3 3,99 -390 | 40-40,9
3 23-259 25-279 29-31,9 30-33 4-5 3,80 -3,80 | 41-429
4 25-279 27-299 32-349 34 -37 6-8 3,79 -3,70 | 43-44,9
5 yli 28 yli 30 yli 35 yi 38 yli 9 alle 3,70 yli 45
11-vuotiaat tytot
Pisteet|Staattinen hyppyKevennyshyppy[Vapaahyppy|Istumaannousu|Leuanveto] Nopeus |Kestivyys
1-5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntia| VO2max.
1 21-229 23-249 27-28,9 25-27 2 3,99 -3,90 | 40-40,9
2 23-249 25-26,9 29 - 30,9 28 - 30 3-4 3,80-3,80 | 41-419
3 25-279 27-299 31-339 31-34 5-6 3,79-3,70 | 42-439
4 28 - 30,9 30 -32,9 34 -36,9 35-38 7-9 3,69 -3,60 | 44-459
5 yli 31 yli 33 yli 37 yli 39 yli 10 alle 3,60 yli 46
12-vuotiaat tyt6t
PisteetStaattinen hyppy|Kevennyshyppy|Vapaahyppy|lstumaannousu|Leuanveto| Nopeus |Kestivyys
1-5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntial| VO2max.
1 22-239 24 -259 28 -29.9 26 - 28 3 3,80-3,80 | 41-419
2 24 -259 26-27.9 30-31,9 29 - 31 4-5 3,79-3,70 | 42-429
3 26 - 28,9 28 - 30,9 32-349 32-35 6-7 3,09-3,60 | 43-449
4 29 -319 31-339 35-379 36 -39 8-10 3,59-3,50 | 45-469
5 yli 32 yli 34 yli 38 yli 40 yli 11 alle 3,50 yli 47
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13-vuotiaat tytot

Pisteet|Staattinen hyppy|Kevennyshyppy[Vapaahyppy|lstumaannousu|Leuanveto| Nopeus | Kestivyys
1--5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntia| VO2max.
1 23-249 25-26,9 29 - 30,9 27-29 4 3,79-3,70 | 42-429
2 25-26,9 27 -289 31-329 30-32 5-6 3,69-3,60 | 43-439
3 27-299 29-319 33-359 33-36 7 -8 3,59-3,50 | 44-459
4 30-329 32-349 36 - 38,9 37 - 40 9-11 3,49-3,40 | 46-479
5 yli 33 yli 35 yli 39 yli 41 yli 12 alle 3,40 yli 48
14-vuotiaat tyt6t
Pisteet|Staattinen hyppy|Kevennyshyppy|Vapaahyppy|lstumaannousu|Leuanveto| Nopeus | Kestivyys
1-5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntia| VO2max.
1 24 -259 26-279 30-31,9 28 - 30 5 3,69 -3,60 | 43-439
2 26-279 28-29,9 32-339 31-33 6-7 3,59-3,50 | 44-449
3 28 - 30,9 30-32,9 34 -36,9 34 -37 8-9 3,49-3,40 | 45-46,9
4 31-339 33-359 37-39,9 38-41 10 -12 3,39-3,30 | 47-489
5 yli 34 yli 36 yli 40 yli 42 yli 13 alle 3,30 yli 49
15-vuotiaat tytot
Pisteet|Staattinen hyppyKevennyshyppy|[Vapaahyppy|Istumaannousu(Leuanveto| Nopeus |Kestivyys
1-5 cm cm cm 60 sekuntia krt. 20m/sekuntia| VO2max.
1 25-206,9 27-28,9 31-329 29-31 6 3,59-3,50 | 44-449
2 27-289 29 - 30,9 33-34,9 32-34 7-8 3,49-3,40 | 45-459
3 29-319 31-339 35-379 35-38 9-10 3,39-3,30 | 46-479
4 32-349 34-36,9 38 - 40,9 39-42 11-13 3,29-3,20 | 48-499
5 yli 35 yli 37 yli 41 yli 43 yli 14 alle 3,20 yli 50
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