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TIVISTELMA
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Taidon oppiminen on riippuvainen hermoston, lihaksiston ja psyykkisten tekijoiden
muodostamasta kokonaisuudesta. Taidon oppimisessa on otettava huomioon lapsen

kehityksen taso ja siihen hittyvat herkkyyskaudet, jolloin eri osa-alueiden

" kehittamismahdollisuudet ovat parhaimmillaan. Nait4 herkkyyskausia hyviksi kiyttimalla

saadaan aikaan paras mahdollinen oppimistulos ja tulevaisuuden taitotaso.

Taitoluistelu on urheilulaji, jossa huippu-urheilu ja taide yhdistyvat. Huippuluistelijalta

vaaditaan monipuolisia fyysisid ominaisuuksia, tnohtamatta vahvaa psyykkistd kontrollia.

Taitoluistelijat aloittavat harjoittelun ldhes poikkeuksetta hyvih nuorena. Jo alle kouluikéiisét
ovat usein mukana systemaattisessa harjoittelussa ja heitd valmentavat ammattitaitoiset
valmentajat. Tama on valttamatonta jos huipputaso halutaan joskus saavuttaa. Parhaimmat -
saavutukset saavutetaan yleensd huomattavasti nuoremmassa idsséd kuin muissa lajeissa, silla
naiset ovat uransa huipulla yleensd noin 16-18-vuotiaina, miehet muutamaa vuotta
myohemmin. Huipulla olevan luistelijan tulee harjoitella 30-36 tuntia viikossa, jolloin vuodessa

harjoitustunteja kertyy noin 1500.

Téssa tutkimuksessa selvitetddn suomalaisten naistaitoluistelijoiden taitojen kehittymistd ja
sithen vaikuttavia tekijoita kyselykaavakkeella tehdyn kyselyn avulla. Koehenkilding olivat
suomalaiset SM- tason ja kansallisen tason luistelijat (n=38) sek juniori- ettd seniorisarjoissa.
Koehenkiloiltd tiedusteltiin mm. harjoittelun aloittamista, biologista kehittymistd,
harjoitteluméiria, hyppyelementtien oppimista ja valmentajien lukumaérad. Tulosten perusteella
eri sarjatasojen luistelijoiden taustoissa oli nihtdvissd eroavaisuuksia. Erityisesti
harjoittelumaarat vaihtelivat suuresti ja myds valmentajien vaihtuvuudella oli merkitseva

vaikutus taidon kehitykselle.

Avainsanoja: taitoluistelu, taito, harjoittelu, kehitys
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JOHDANTO

Kehittyminen huipputaitoluistelijaksi vaatii suurta harjoittelumotivaatiota, monipuolista
urheilulahjakkuutta ja suurta henkistd vahvuutta. Jo nuorena lapsena luistelijan tiytyy saada
tasokkaat harjoittelumahdollisuudet ja ammattitaitoista valmennusta. Harjoitusmairit ovat
suuria ja ne kasvavat nousujohteisesti koko uran ajan. Harjoitusten laatu vaihtelee luistelijan idn

ja kehitystason mukaan, painottuen koko ajan vahvemmin lajitaitavuuden kehittimiseen.

Lajina taitoluistelu on viime vuosina kehittynyt j}hé enemman urheilullisesti vaativampaan
suuntaan. Parjatakseen maailman huipulla luistelijan on omattava loistavat fyysiset
ominaisuudet pystyékééen suorittamaan esime;rkiksi neloishyppyjé, jotka kuuluvat jo |
rutiinisuorituksiin miesten sarjoissa. Tdmé4 kehityksen eteneminen vaatii valmentajilta yha

suurempaa ammattitaitoa fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen parantamiseksi.

Taidon oppiminen on harjoituksen ja kokemuksen avulla saavutettu suorituksen pysyvd muutos
ja/ tai parantuminen. Jaljittelylld on erityisesti lapsuudessa suuri merkitys taidon kehityksessa.
Motorinen oppiminen ja taidon kehittyminen tapahtuukin lapsuus- ja nuoruusvuosien aikana.
Tkavuodet 1-6 ovat herkintd aikaa perustaitojen ja koordinatiivisten valmiuksien luomiselle kun
taas 11-15 ikdvuosien aikana keskitytddn lajitaitavuuden kehittdmiselle. Jos lajin tarkeimpii
taitoelementtejd ei tdhdn mennessé opita on niiden opettelu mychemmin hyvin vaikeaa. Taito-
ominaisuuksia harjoiteltaessa urheilijalla taytyy olla my6s psyykkisid valmiuksia ymmaértéskseen

toimintansa tavoitteellisuuden.

Taitoluistelun kilpailuluokkia ovat yksinluistelu, pariluistelu, ja4tanssi ja muodostelmaluistelu.
Téssa tyossd keskitytddn ainoastaan yksinluisteluun ja sen kilpailujarjestelméaén (Taulukko 1.).
Yksinluistelun kilpailut koostuvat lyhyt- ja vapaaohjelmasta. Lyhytohjelman kesto on
maksimissaan 2 min 40 s ja sen sisdltdmat elementit ovat tarkoin sddnnoilld méaaritty.
Vapaaochjelman kesto on sarjasta riippuen naisilla 2,5 — 4,0 min ja miehilld 2,5 — 4,5 min (£ 10
s) pitkd ja on rakenteeltaan joustavampi. Joitakin rajoituksia on kuitenkin siddetty myos

vapaaohjelmaan mm. hyppyjen toistamiseen liittyen. (STLL 1999.)




Taulukko 1. Kilpailusarjat Suomessa kaudella 2001-2002 — yksinluistelu naiset (STLL

1999)
sarja kilpailijoiden ikd ohjelman kesto
esialokkaat alle 11 v. 2 min 30 s
alokkaat alle 13 v. 3 min
kokelaat alle 16 v. 2min40 sja3 min30s
juniorit yli 13 / alle 19 v. 2min40sja3 min30s
seniorit yli 15 v. 7 2 min 40 s ja 4 min

Kilpailusarjat jaotellaan myds Suomen mestaruus (SM)- ja kansalliseen tasoon. Esialokkaat
kilpailevat ainoastaan aluesarjoissa. SM — tasolla’taitovaatimukset. ovat kovemmat kuin ‘
kansalliselia tasolla ja padstikseen SM — tasolle kilpailemaan luistelijan on osattava éujuvajsti |
sarjﬁssaan va;iditut 1uisteiuelerhentit.ALuistelija saa muuten ikérajoitusten puitteissa kilbailla
haluamallaan saljatasélla. (STLL 1999.) Poikien ikédrajoitukset kulkevat vuoden tyttoja jaljessd

my6hdisemman kehityksensd vuoksi (Kiviméki 1981).

Téamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd eritasoisten suomalaisten naistaitoluistelijoiden
harjoittelutaustaa, taidon kehittymista, kilpailullista menestymistd sek biologista kypsymista.
Néiden muuttujien avulla yritetdan 10ytaa erovaisuuksia kansallisen tason ja huipputason

luistelijoiden valilla.




2 MOTORINEN OPPIMINEN JA TAIDON KEHITTYMINEN

2.1 Herkkyyskaudet ja niiden merkitys

Herkkyyskaudella tarkoitetaan aikaa, jolloin méadrityn taidon oppimiseen tai ominaisuuden

kehittdmiseen tarvittavat fyysiset ja psyykkiset edellytykset ovat suurimmillaan (Kuvio 1.).

Herkkyyskausi on monien ominaisuuksien summa ja ristiriitaa voi syntyé eri ominaisuuksien

vaikuttaessa toisiaan vastaan. Joskus esimerkiksi fyysinen valmius voi olla parhaimmillaan

psyykkisen edellytyksen puuttuessa. (Kiviméki 1981.) Kasvun, kehityksen ja herkkyyskausien

huomioiminen auttaa maksimoimaan aikuisidn suoritusta (Mero 1997a. 17-22.).
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Kuvio 1. Tyttojen ja poikien herkkyyskaudet (Mero 1997a. 19)
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2.2 Motorinen oppiminen

Pienilld lapsilla kaikki oppiminen ja merkityksen 16ytdminen uusille asioille tai esineille tapahtuu
useimmiten liikkeiden avulla. Vartalon ja sen eri osien (péé ja raajat) muutosten vaihteluja
voidaan pitd4 liikkeind. Niiden aikaansaamiseksi tarvitaan drsykkeiden erottamista ja
yhdistéimista oikeassa suhteessa ndiden vaikutustilaan ja —aikaan nihden. Tét4 voidaan kutsua
oppimiseksi, joka siis tavallaan on tarkoituksenmukaista arsykkeiden ehdollistamista.
Oppimista tapahtuu koko aj an joko tiedostamatta tai tietoisesta. Lasten liikkeiden saételyn
oppiminen etenee pian ja ylavartalon liikkeistd alavartalon ja alaraajojen liikkeisiin. T4ten

oppiminen seuraa paépiirteittdin hermoston kypsymista. (Mero & Numminen 1990. 49-70.)

Motorinen oppiminen méiritelladn harjoituksen ja kokemuksen tuomana suorituksen pysyvéni
muutoksena ja / tai parantumisena. Oppimista ei itsessddn voida havaita, mutta sen
lopputulokset ovat arvioitavissa. Arvioitaessa on otettava kuitenkin huomioon vallitsevat
suoritusolosuhteet seki kypsymisen ja kasvun tuoma luonnollinen kehittyminen. Taidon
lisa&intyminen parantaa myos itse oppimistapahtumaa muuttaen sitd tehokkaammaksi ja

tarkemmaksi. (Schmidt 1991. 151-170.)

Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu lihinni ajattelutoiminnan ja motorisen harjoituksen avulla.
Jaljittelylld on kuitenkin myds suuri merkitys alkuvaiheessa ja t4ten lapsi tarvitsee oppiakseen
aikuisen apua. Jos hénelle ei opeteta asioiden havaitsemista ja yhdistdmistd liikkesuorituksen
vaatimalla tavalla, lapsi ei koskaan ymmérra niiden merkitystd urheilullisen tavoitteen
(tuloksen) saavuttamiseksi myohemminkéin. Ikdvuodet yhdestd kuuteen ovat parhaita
yleistaitavuuden kehityksen ja kehittdmisen kannalta, ja ikdvuodet seitsemastd yhteentoista ovat
perustaitojen vakiinnuttamisen ja lajinluontaisen taitavuuden kehittdmisen aikaa. (Mero &
Numminen 1990. 49-70.) Oppimisen tulos ei kuitenkaan ole verrannollinen harjoituksen
méairadn vaan harjoittelijan tulee kiyttad myos psyykkistd kapasiteettiaan méaaritellikseen “mitd

mind olen tdssd tekemdssd” (Schmidt 1999. 285-321.).




2.3 Taito ja sen harjoittaminen

Taitosuoritus on riippuvainen hermoston, lihaksiston ja psyykkisten tekijéiden muodostamasta
kokonaisuudesta. Taito voidaan jakaa yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen.
Jalkimmaéinen voidaan vield jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya
oppia erilaisten suoritusten tai urheilulajien taitovaatimuksia. Lajikohtaisella taitavuudella
tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyvaksikayttod tilanteen mukaan, ilmenneiden
tekniikkavirheiden korjauskyky4 ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyé. Tyyli on

suoritustekniikassa ilmenevi persoonallinen ilmaisutapa. (Mero & Numminen 1990. 49-70.)

Lapsen liikkeiden ja liikkumisen taitojen kehittyessd myos hénen yleistaitonsa lisdantyvat. -

Samanaikaisesti yleistaitoj eh kehittymisen kanssa kehittyvit yleisét koordinatiiviset valmiudet
eli hermoston, lihaksiston ja psyykkisten tekijoiden kokonaisuus entistd suuremman

yleistaitovaraston bmaamiseksi. Tasta varaétosta kéaytetddn myos nimitystd koordinatiiviset

edellytykset. (Schmidt 1999. 285-321.)

Taidon harjoittamisessa ikdvuodet 1-6 ovat keskeistd yleistaitavuuden ja siihen liittyvien
koordinatiivisten edellytysten kehittdmisen aikaa. Lajitaitojen viimeistely tapahtuu ikdvuosien
11-14 aikana (Kuvio 2.). Yleis- ja lajitaidoissa olevia puutteita on hyvin vaikea kompensoida

endi murrosién jilkeen tai myohemmin aikuisena. (Mero & Numminen 1990. 49-70.)

TAIDON HARJOITTAMINEN

Mdtrd &
Lajitgidot -
tekniikka
Yleistaidot
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Kuvio 2. Yleistaitojen ja lajitaitojen (tekniikka) harjoittelun painottaminen ja ajoittaminen idn

mukaan parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi (Mero & Numminen 1990. 63)




3 TAITOLUISTELUN LAJIVAATIMUKSET

3.1 Antropometria

Taitoluistelijat ovat antropometristen tutkimusten perusteella pienikokoisia, hoikkia ja
lihaksikkaita urheilijoita (Taulukko 2.) (Quinney 1990a). Vadoczin (2000) mukaan
taitoluistelijat ovat myohemmin kehittyneits verrattuna normaalivaestoon. Somatotyypiltédan
taitoluistelijat ovat tasapainoisia. Vertailtaessa huippuluistelijoita alemman tason luistelijoihin
voidaan todeta huippujen olevan keskimaarin vield lyhyempia, kevyempid, hoikempia ja
myohemmin kehittyneits kuin alemman tason kilpaluistelijat. Somatotyypiltaan huippuluistelijat

ovat enemmén mesomorfisia ja vihemmén endomorfisia. (Vadocz 2000.)

Taulukko 2. Taitoluistelijoiden antropometrisia muuttujia eri tutkimusten mukaan.

(mukailtu Nieminen 2001a)

sukupuoli| ikd |Pituus| Paino |rasva-%| BMI féhde
(ka.) ((cm) |(kg)

naiset 18 | 163,0| 54,0 23,0 | 20,3 |Honkanen 1998 (FIN)
naiset 14 | 154,4 | 46,5 12,5 | 19,6 |Ziegler ym. 1999 (USA)
naiset 13 | 1494 | 40,3 14,4 | 18,2 |Kriemler ym. 1997 (SUI)
naiset 16 | 160,0 | 54,3 18,6 | 21,2 |Pies ym. 1998 (USA)
miehet 22 {1710 70,0 23,9 [Albert ym. 1996 (CAN)

' |miehet 17 | 169,5| 63,6 58 | 22,1 |Ziegler ym. 1999 (USA)

Ik 4
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3.2 Fyysiset ominaisuudet

Taitoluistelijan taito-ominaisuuksien pohjaksi vaaditaan hyvia fyysisid ja psyykkisid
ominaisuuksia. Taitoluistelu elementtien hallitsemiseksi luistelijan on omattava hyva
peruskestivyys, tarvittava madrd voimaa sekd laaja lajinomainen taitavuus. Hyvit fyysiset

ominaisuudet antavat valmiuden puhtaaseen ja esteettisesti tasapainoiseen luistelusuoritukseen.

3.2.1 Kestdvyys

Taitoluistelussa kilpailusuoritus on 2,5-4,5 minuutta pitka, joten se on kokonaisuudessaan
maitohapollinen anaerobinen suoritus, joka on luonteeltaan myos intervallityyppinen
(Aleshinsky ym. 1988). Ohjelman intervalliluonteesta johtuen energiankulutus vaihtelee
ohjelman aikana, joten ohjelma sisdltdd ns. ty6- ja lepovaiheita (Quinney 1990a).
Taitoluistelijan sykearvot vaihtelevat elementtien vaativauden mukaan ohjelman aikana, joten
myos anaerobisen ja aerobisen energiantuoton osuudet vaihtelevat suorituksen aikana (Hampe

1996).

Hampen (1996) mukaan hyvii aerobista peruskestévyyttd tarvitaan ohjelman lepovaiheiden
hyddyntamiseen eli anaerobisesta tyostd syntyneen laktaatin hajoittamiseen jo ohjelman
lepovaiheiden aikana. Hyvit kestdvyysominaisuudet takaavat intensiivisen suorituksen, jossa
vauhti sdilyy koko ohjelman ajan ja vaikeita elementteja pystytadn esittdmaén vield ohjelman

loppupuolellakin (Hampe 1996; Mannix ym. 1996.)

Aerobista kestdvyytti taitoluistelija tarvitsee jaksaakseen harjoitella kovaa paiviésta toiseen
seki kestddkseen kiireisen ja pitkan kilpailukauden rasitukset. Hyvin aerobisen pohjan ansiosta

taitoluistelija mys palautuu suorituksistaan nopeammin (Taulukko 3.) (Mannix ym. 1996.)
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Taulukko 3. Taitoluistelijan keskimaérdinen VO2 max eri tutkimusten mukaan
(mukailtu Nieminen 2001a). Suora menetelma tarkoittaa
hengityskaasuanalysaattorilla tehtyd mittausta. Epasuorassa menetelméssé on

sykkeen ja kuorman avulla laskettu VO2 max.

Sukupuoli| n Menetelmié VO2 max Léhde
(mi/kg/min)

Naiset 26 |suora / juoksumatto 51,3 +8,3 |Kriemler ym. (1997)

Naiset 18 |juoksumatto 45,0 - 52,3 [Desgardin ym. (1996)

Naiset 15 |suora / juoksumatto 48,3 + 4,6 |Pies ym. (1998)

Naiset 12 |suora / pp-ergometri 47,2 £ 2,2 |Mannix ym. (1996)

Miehet 3 |epésuora /fjucksumatto | 66,7 + 1,3 |Kjaer & Larsson (1992)

Miehet 29 |suora / juoksumatto 53,4 + 4,9 |Leone & Lariviére (1998)

Vapaaohjelman aikana luistelija saavuttaa noin 90 % tai jopa enemmén maksimaalisesta
hapenkulutuksestaan ja noin 80 % maksimisykkeestdén (Provost - Craig 2001). Suomalaisilla
naisurheilijoilla tehdyssi tutkimuksessa lyhytohjelman maksimisykkeet olivat 176-191 valilla.
Sykearvot nousivat heti maksimiinsa ja pysyivét tasaisina ohjelman loppuun saakka. (Honkanen
1998.) Tutkimuksissa mitatut laktaattiarvot ohjelmasuorituksen jalkeen ovat keskimaérin olleet

miehilld 12 mMol/l ja naisilla 10 mMol/l (Woch ym. 1979).
3.2.2 Voima

Taitoluistelu vaatii monipuolisia voimaominaisuuksia (Taulukko 4.). Voimaominaisuuksista
erityisesti hyppyjen ponnistuksissa tarvittava rajahtévi voima korostuu taitoluistelussa.
lajihyppyjen lentoajat esim. kolmoishypyissd ovat noin 0,62 - 0,69 s, korkeudeltaan noin 42 -
66 cm. (Lahtinen 1996.) Ponnistuksessa kéytettivd voima on tuotettava hyvin Iyhyessd ajassa,
mik vaatii juuri rajahtévid voimaa (Rinkinen 2000). Maalla tehdyissi vertikaalihypyissd
taitoluistelijoiden hyppykorkeudet ovat olleet miehilld 47-53 c¢m ja naisilla 35-38 cm (Niinimaa

1982).
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Taulukko 4. Huipputaitoluistelijan fyysisid ominaisuuksia (mukailtu Niinimaa 1982)

MIEHET (n=9) NAISET (n=8)
Kéden puristusvoima (N) 464 (% 60) ; 305 (£37)
Polven ojennusvoima (N) ‘ 3834 (+430) 2578 (£ 792)
Vertikaalihyppy (m) 0,47 (£ 0,06) 0,35 (£ 0,03)
Vauhditon pituus (m) 2,34 (£0,17) 1,98 (+0,11)

Taitoluistelijat tarvitsevat kykya saada suuria tehoja irti suorituksessa; on ponnistettava
mahdollisimman nopeasti mahdollisimman korkealle (King 2001). Koska lihasvoiman liséksi
vaaditaan suurta lihastehoa suorituksessa, on voima pystyttava tuottamaan hyvin lyhyessé
ajassa. Voimantuottoaika ponnistusvaiheessa vihenee mitd useampi kerros ilmalennon aikana

taytyy suorittaa. ( Honkanen 1999.)
2.2.3 Nopeus

Taitoluistelija voi saavuttaa jaalla maksimaaliseksi luistelunopeudekseen noin 8,9 - 9,0 m/s.
(King 2001). Mauerin (1991) mukaan keskiméérdinen luistelunopeus ohjelman aikana on
miehilld 4,86 - 5,24 m/s ja naisilla 4,62 - 4,94 m/s. Yleistden voidaan todeta, etti
huippuluistelijan keskinopeudeksi riittdd 5 m/s, mutta luistelunopeus ei ole ratkaiseva tekija

kilpailusuorituksen kannalta (Mauer 1991).

Taitoluistelijalle olennainen ominaisuus on liikkenopeus suorituksessa. Yksi ratkaiseva tekiji on
rotaationopeus hyppyjen ilmalennon aikana. (Arnold ym. 1994.) Keskimédaraisiksi
rotaationopeuksiksi on saatu miehilld yksoisakselissa 2,9 kierrosta / sekunti, kaksoisakselissa

4,3 kierrosta / sekunti ja kolmoisakselissa 4,9 kierrosta / sekunti (King yrh. 1994).
3.2.4 Liikkuvuus ja notkeus

Menestyakseen taitoluistelija tarvitsee mahdollisimman suuret nivelten liikelaajuudet, jotta

vaadittavat taitoluisteluliikkeet voitaisiin esittdd sulavasti ja vartalon asennot olisivat eri

i 1
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liikkeissd esteettisesti linjakkaita. Sagnnolliselld venyttelylld ja notkeusharjoittelulla voidaan
lisité nivelten liikelaajuutta ja joustavuutta sekd vahentdd loukkaantumisriskid. (Smith 2000.)
Airimmaistd notkeutta tarvitaan mm. seldn taaksepéin taivuttamista vaativissa liikkeissd
(Nieminen 2001a). Taitoluistelussa, kuten muissakin taitolajeissa, liikkuvuuden tulee olla

tekniikan ja lihasvoiman hallitsemaa notkeutta (Kiviméki 1981).

3.2.5 Koordinaatiokyky ja lajitaitavuus

Taitdlaj eissa, kuten taitoluistelussa, vaadittavia koordinatiivisia edellytyksid ovat reaktiokyky,
rytmittédmiskyky, tasapainokyky seké erottelu- ja yhdistamiskyky (Mero 1997b. 147-166).
Rinkisen (2000) mukaan luistelijan on kaytettdvéd yhdistely- ja erottelukykyaén monissa
liikkeisséd esimerkiksi koukistettaessa ja ojennettaessa eri ruumiinosia samanaikaisesti. Taméd

vaatii myds hyvaa koordinaatiokyky ja rytmitajua, kun liikkeisiin tulee yhdistaa musiikki.

Tasapainokyky4 taitoluistelija tarvitsee kaiken aikaa, silld tukipinnaksi muodostuu useimmiten
vain yksi kapea luistimen terd. Kaikki taitoluisteluliikkeet, kuten suunnanmuutokset,
jarrutukset, kaaret, liu'ut, hypyt ja piruetit vaativat hyvis tasapainokykyi. (Bartlett 2001.)
Tasapainon hallinta voidaan edelleen jakaa dynaamiseen ja staattiseen tasapainokykyyn.
staattisella tasapainolla tarkoitetaan kehon paikallaan ollessa tai hyvin hitaasti liikkkuessa
tapahtuvaa tasapainon yllépitdmisté, kuten esimerkiksi taitoluisteluliu ut. Dynaaminen
tasapaino taas on kehon nopean liikkeen (siirtymaliike tai pyorivé liike esim. piruetit) aikana

tapahtuvaa tasapainon siételya. (Rinkinen 2000.)

3.3 Psyykkiset ominaisuudet

Kuten lihes kaikissa urheilulajeissa myos taitoluistelussa vaaditaan tiettyjd psyykkisid
ominaisuuksia, jotka auttavat urheilijaa seké harjoituksissa etté kilpailutilanteissa. Tallaisia
ominaisuuksia ovat mm. hyvi itseluottamus, pitkéjannitteisyys, periksiantamattomuus, rohkeus,
pettymyksen sietokyky, rentoutumis-, rauhoittumis- ja keskittymiskyky. (Liukkonen 1997.
204-213.) |
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Kilpailusuorituksen onnistuminen vaatii luistelijalta my6s halua kilpailla ja kilpailutilanteista
tulisi myos nauttia, jotta pystyttaisiin parhaaseen mahdolliseen suoritukseen yleison ja
tuomareiden tarkkailevien katseiden alla. Rohkeutta ja dlykkyyttd vaaditaan uusien hyppyjen

opettelemiseen ja ymmértimiseen. (Kiviméaki 1981.)

Lisaksi taitoluistelijat tarvitsevat luovuutta, musikaalisuutta seka eldytymiskykyd, koska
taitoluistelu on osittain urheilun ja taiteen yhdistamistd. Nain ollen taitoluistelijat tarvitsevat
aivan erityist4 tunteiden kontrolointikykya, sillé taiteellisen elédytymisen lisdksi on keskityttavé

myds teknisesti vaativiin ohjelman elementteihin. (Moormann 1994.)
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4 HARJOITTELU TAITOLUISTELUSSA

4.1 Harjoittelun méiri, laatu ja intensiteetti

Taitoluistelijan kehittyminen huipputasolla vaatii arvion mukaan noin 20 000 tunnin
harjoittelutaustan. Tdmai tarkoittaa, ettd huippuluistelijat harjoittelevat 5,3 (& 1,5) tuntia jaalla
péivissi. Jadharjoittelun lisdksi taitoluistelijan ohjelmaan kuuluu oheisharjoittelua, minkd méaara
vaihtelee suuresti eri tutkimuksien mukaan. Oheisharjoittelua huippuluistelijan ohjelmassa on 1-
12,5 tuntia vuorokaudessa. (Niinimaa 1982). Nyky#an oheisharjoittelun sisiltd on muuttunut
taitoluistelun urheilullisten vaatimusten lisdéntyessd enemmén aerobisen ja anaerobisen tehon
seka lihasvoiman kasvuun tihtddaviksi, unohtamatta kuitenkaan tanssin, baletin ja

notkeusharjoittelun merkitystd. (Quinney 1990b.)

Honkanen (1998) médritteli valmentajille tehdyn kyselyn perusteella kilpailukauden keskikovan
harjoitusviikon keskimaériisen harjoituskerran kestoksi noin 74 minuuttia. Harjoituskerta
koostui askeleista (19 %), pirueteista (13,5 %), hypyistd (44,5 %), rotaatioharjoitteista (4 %)
ja ohjelmaharjoittelusta (19 %).

Poen (1998) mukaan harjoittelun ohjelmointiin tulee kiinnittad suurta huomiota (Kuvio 3.).
Harjoittelun intensiteetti on huomioitava kaikilla osa-alueilla: jazharjoittelussa,
kuntoharjoittelussa jaalld sekd voima- ja kuntoharjoittelussa jéan ulkopuolella. Muita oleellisia
asioita ovat myos lepo ja palautuminen. Tasapainoinen yhdistelma néité kaikkia harjoitteita

ohjaa luistelijaa kohti huippusuorituksia.

[arkelmmat
kilpailit

raskas

keskiraskas ricnsfiecl l

! latoharjoittelu

peruskunts kaust [ vaimistava kausi

Kilpail

kewyt

| I D N N I ]
huh tou kes hei elo syys loka mar jou fam hel maa

Kuvio 3. Taitoluistelun harjoittelun jaksottaminen (mukailtu Poe 1998)
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4.2 Tan ja sukupuolen vaikutus harjoitteluun

Taitoluisteluharjoittelun alkuvaiheessa on huomioitava lapsen innostus ja kiinnostus harjoittelua
kohtaan. Térkedd on myos, ettd jo aivan uran alussa lapsi saa ammattitaitoista valmennusta,
jotta hyvi perusluistelutaito saadaan kehittyméan. (Volgusev 1990.) Volgusev (1990) on

antanut suositeltavia harjoitusmadrié eri ikakausille (Taulukko 5.).

Taulukko 5. Taitoluistelun kokonaisharjoittelun méarid eri ikdvaiheissa (Volgusev 1990)

harjoitustunnit harjoitustunnit

ikd viikossa vuodessa

4-6 6 200-230

7-8 12 400-500

9-10 16 600-700

11-12 20 800-900

13-14 24 1000-1200
15- 30-36 1400-1600

Suomalaisten luistelijoiden harjoitusmaérid eri ikdvaiheissa kuvaa Niemisen (2000)
valmentajille osoitetun kyselyn (n=15) perusteella tekema harjoittelukartoitus (Taulukko 6.).
Niemisen (2001b) tekemé analyysi Suomen maajoukkueen kahden huippunaisluistelijan
vuosittaisesta harjoitusmaaristi kaudella 2000-2001 oli harjoituspéivékirja-analyysin mukaan
536-599 tuntia (lukuun ottamatta psyykkistd harjoittelua), joten suomalaiset harjoittelevat

huomattavasti vihemmén kuin Volgusev (1990) on suositellut.




Taulukko 6. Eri-ikdisten suomalaisten taitoluistelu harjoittelu (Nieminen 2000)
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ik& / sarja | h /vuosi| Viikot/ |jddharj. /| ohesharj. / |harj. pdivit/

(ka.) Vuosi |viikko (h)| viikko (h) viikko
4-5v, 91 24 - 40 1-3 0-2 1-3
6-7v. 196 26 -43 2-6 1-4 3-6
Esialokkaat 381 32-46 4-6 2-6 4-6
Alokkaat 441 32-48 | 4-11 3-6 5-6
Kokelaat 516 33-48 | 45-11 2-6 5-6
Juniorit 560 33-48 | 45-13| . 2-6 5-6
Seniorit 856 45-48 | 10-14 4-10 - 6

Harjoittelun painopisteet muuttuvat lapsen ja nuoren eri ikavaiheissa (Kuvio 4.). Lapsen -
luonnollinen kehitys taytyy huomioida harjéittelussa ja titd kehitystd voidaan hyodyntis
harjoittelun ohjelmointia suunniteltaessé. (Mero & Vuorimaa 1990. 49-70) Poikien hitaampi
kehitys on huomioitu STLL:n saantokirjassa, silld pojat siirtyvit sarjatasoilla ylospiin aina

vuoden tyttojd myohemmin (STLL 1999).

? - HARJOITTELUN -
PAINOPISTEALUEET ERI IKAVAIHEISSA

NOPEUS 1 NOPEUS

NOPEUSVOIMA

NOTKEUS
PERUSKESTAVYYS
NOPEUSKESTAVYYS
1 i _ ! | e .
5 10 15 20
Ikd (vuosia)

Kuvio 4. Harjoittelun painopisteet eri ikdvaiheissa (Mero & Vuorimaa 1990. 203)




18

My#és taitoluistelussa jaa- ja oheisharjoittelun painopisteet vaihtuvat ikakausittain. Suomalaisille

valmentajille tehdyn kyselyn perusteella Nieminen (2000) on koonnut seuraavan taulukon.

Taulukko 7. Taitoluisteluharjoittelun painopisteet ikékausittain (Nieminen 2000)

iké / sarja Harjoittelun painopisteet
4 - 5 vuotiaat |Perusluistelu, lajitaito, leikki, hauskuus, taito,
Monipuolisuus, nopeus, tasapaino
6 - 7 vuotiaat |Perusluistelu, taito, monipuolisuus, nopeus,
Notkeus
esialokkaat |Perusluistelu, lajitekniikka, fyysiset perusvaimiudet,
Taito, notkeus, rotaatiokyky

alokkaat Taito, lajitekniikka, voima, vartalon hallinta,
Notkeus, koreografia, luovuus, rotaatiokyky

kokelaat Tekniikka, askeleet, perusluistelu, voima, asennon
Hallinta, esittdminen, monipuolisuus, lihashuolto

juniorit Tekniikka, taito, fyysiset ominaisuudet, ilmaisu,
Esittaminen, lihashuolto, askelest

seniorit Tekniikka, taito, koreografia, fyysiset ominaisuudet,

Ohjelmaharijoittelu, psyykkinen harjoittelu
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA ONGELMAT

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kuinka kansallisen tason ja huipputason

| taitoluistelijoiden taitojen kehityskaari poikkeaa toisistaan. Tavoitteena on 16ytdd

yhdenmukaisuuksia huipulle padsseiden luistelijoiden harjoittelutaustasta, luisteluelementtien
kehittymistahdista ja kilpailumenestyksestd. Tarkoituksena on my6s havaita mahdollisia syitd,

mitk# ovat johtaneet joko kansallisen tason tai SM-tason luistelu-uraan.

Tutkimusongelmina ovat: Onko huipputaitoluistelijoiden kehityksessd 10ydettavissa
yhdenmukaisuutta? Miss4 idssé kehityksen kulku erityisesti poikkeaa kansallisen- ja SM-tason

luistelijan vélilla? Onko kehitys huippuluistelijaksi nihtavissd jo pienend lapsena?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Koehenkilot

Tutkimukseen osallistui 38 suomalaista SM-tason (n=25) ja kansallisen tason (n=13)
naistaitoluistelijaa, jotka harjoittelivat ja kilpailivat aktiivisesti kaudella 2001-2002 juniori- ja
seniorisarjoissa. He olivat iiltddn 15-25 vuotiaita (ka. 18). Koehenkiléryhma kasitti noin 65%
Suomen juniori- ja senioritason naistaitoluistelijoista ja mukana oli kaikki tdmén hetken parhaat
suomalaisluistelijat. Vastaamatta jattaneet urheilijat olivat joko lopettaneet uransa kauden
padtyttyd, eivitkd olleet endd tavoitettavissa tai osoitetiedot olivat puutteellisia. Osa
lomakkeista jdi myos muista tuntemattomista syistd palauttamatta. Lomakkeita jéi

palauttamatta 25 kappaletta.
6.2 Aineiston kerdys

Koehenkiloille lihetettiin kyselylomake saatteineen (Liitteet 1. Ja 2.), jonka he taytettydén
postittivat takaisin. Lomakkeet ldhetettiin helmi- maaliskuussa 2002 ja ne tuli palauttaa
15.3.2002 mennessi. Osa koehenkiloistd taytti lomakkeen keséleirien 2002 aikana.
Kyselylomakkeella kartoitetaan harjoittelumaaria, kilpailumenestysté, luisteluelementtien
oppimisikia ja mahdollisia pidempié harjoittelutaukoja seka biologisen kehittymisen merkkeja.
Lisdksi kysyttiin luisteluharrastuksen aloittamisikid ja valmentajien lukumaarad uran aikana.
Osoitetiedot saatiin Suomen Taitoluisteluliiton lisenssirekisteristd. Taitoluisteluliitto kustansi

myds tutkimuksesta aiheutuneet kopiointi- ja postituskulut.

6.3 Tilastolliset menetelmit

Kyselystd saatuja vastauksia vertailtiin laskemalla muuttujista keskiarvot ja keskihajonnat.

Muuttujien vilisten erojen merkitsevyytta analysoitiin yksisuuntaisella t-testilla.
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7 TULOKSET

Tuloksia analysoitaessa luistelijat jaettiin kolmeen efi ryhméén, Kansallisen ja SM-tason
luistelijat jaoteltiin kauden 2001-2002 sarjatason perusteella. Kansainvalisen
kilpailumenestyksen (olympialaiset, MM- , EM- ja GB-kilpailut) perusteella SM-tasolta
valittiin viela kolme luistelijaa, joiden voidaan katsoa edustavan myds kansainvilisen
taitoluistelun huipputasoa. Koehenkilryhmi jaettiin niihin kolmeen osaan analysoitaessa
harjoitteluméria ja hyppyelementtien oppimista. Muissa kohdissa kansainvélisen tason

luistelijat edustavat SM-tasoa.

Saannollisen luisteluharrastuksen aloittaminen oli tutkimuksen mukaan SM-tason luistelijoilla
tapahtunut alle viiden vuoden iéssd kun taas kansallisen tason luistelijat olivat tulleet mukaan

ohjattuun harjoitteluun noin 5,2 vuoden idssi (Kuvio 5).

SM-taso kansallinen taso

Kuvio 5. Ohjatun harjoittelun aloittaminen

Valmentajien lukumaéré vaihteli merkitsevsti eri sarjatasojen valilla. SM-tason luistelijoilla oli
uran aikana ollut keskimésrin alle nelji valmentajaa ja kansallisella tasolla valmentajia oli
yleensi ollut lhes kuusi kappaletta (Kuvio 6). Valmentajien méaré kasittdd vain
pédvalmentajan toimen, eikd luvuissa ole otettu huomioon esimerkiksi apuvalmentajia,
koreografeja tai leireilld toimivia valmentajia. Biologisessa kehittymisessi oli myos

havaittavissa eroavaisuutta. Tulosten mukaan kuukautisten alkaminen oli kansallisen tason

Ty
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luistelijoilla tapahtunut yli 13-vuotiaana ja SM-tason luistelijoilla hieman myohemmin yli 14-

vuotiaana (Kuvio 7).

valmentajien maéara (kpl)

SM-aso kansallinen taso

Kuvio 6. Valmentajien lukumairi luistelu-uran aikana (** P < 0,01)

ik (v)

SM-taso kansallinen taso

Kuvio 7. Kuukautisten alkaminen

Seka jaa- ettd oheisharjoitusten médrit vaihtelivat sarjatasojen valilla kaikissa ikéluokissa
(Kuviot 8 ja 9). SM-tason harjoitustuntimaérit olivat suuremmat kuin kansallisen tason ja
mentiessé kansainviliselle tasolle tuntimadrit olivat entistd suuremmat erityisesti alokas ja
kokelas (13-16 vuotta) vuosien aikana. Harjoitusten lisadntyminen oli myds nousujohteisempaa

SM-tasolla kuin kansallisella tasolla (Kuvio 10).

Ik}
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Kuvio 10. Jai- ja oheisharjoittelun nousujohteisuus eri sarjatasoilla

(1=4-5v. / 2= 6-7 v. / 3= esialokas / 4= alokas / 5= kokelas / 6= juniori / 7= seniori)
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kansallisen tason luistelijoilla (Kuvio 11). Kansallisen tason luistelijoilla uusien elementtien
oppiminen ja néin luistelullisen taidon kehittyminen myos loppui aikaisemmin kuin SM-tason
luistelijoilla. Kansainvilisen tason luistelijat olivat omaksuneet hyppyelementit vielakin

aikaisemmassa vaiheessa kuin muiden sarjatasojen luistelijat.

18 - - e
16 s
T /4
R I W{ —+— kansainvilinen taso
8 ~u— SM-taso
: —&— kansallinen taso
0 T T T T T T T T v T T {
A S2 T2 R2 F2 L2 A2 S3 T3 R3 F3 L3
hyppy

Kuvio 11. Hyppyelementtien oppiminen eri sarjatasoilla

(A= axel / S= salkkovi / T= tulppi / R= ritti / F= flippi / L= lutsi)

Y1i kolmen kuukauden mittaisia harjoittelutaukoja oli SM-tason luistelijoilla ollut hieman
vihemmin kuin kansallisella tasolla (Kuvio 12). Kaikki SM-tason luistelijoiden tauot olivat
kyselyn mukaan johtuneet loukkaantumisesta tai muusta vammasta kun taas kansallisella tasolla
lahes kaikki tauot olivat pelkistian normaalia lomaa harjoittelusta. SM-tasolla
loukkaantumisista 50% oli johtunut akillisestd vammasta, 30% rasitusvammasta ja 20% muusta
sairaudesta. Osalla jatkuvasti harjoitelleista luistelijoista oli ollut lievid loukkaantumisia, mitké

eivit olleet kuitenkaan vaatineet harjoittelun totaalista keskeyttamista.

® S M-taso
B kansallinen taso

eitaukoja |

tauko
loukkaantumisen &
vuoksi
tauko muun syyn
vuoksi

Kuvio 12. Harjoitustauot ja niiden syyt




8 POHDINTA

Aiheesta ei ole aikaisemmin tehty vastaavaa tutkimusta. Muiden tutkimusten osia voidaan
kuitenkin kayttaa vertailuun esimerkiksi harjoitusméaéria ja biologista kehittymista
analysoitaessa. Téssd tutkimuksessa kisiteltiin monia eri muuttujia ja niiden avulla voidaan

ndhdi eroja SM-tason ja kansallisen tason luistelu-uran etenemisess.

Harrastuksen aloittaminen oli tapahtunut selvasti aikaisemmin SM-tasolla kuin kansallisella
tasolla. Osallistuminen ohjattuun urheiluvalmennukseen oli tapahtunut hyvin nuorena
kummallakin sarjatasolla, mutta tutkimuksen mukaan kehittyminen taitotasoltaan hyvéksi
luistelijaksi vaatii harjoittelun alkamisen jo alle neljd vuotiaana. Ikévuodet 1-6 ovatkin herkinté
aikaa luoda pohja hyville yleistaitavuudelle ja koordinatiivisille edellytyksille (Mero &
Numminen 1990), jotka ovat erittdin tarkeitd ominaisuuksia taitoluistelussa. Mit4 nuorempana

harjoittelu siis on aloitettu, sitd parempi taitotaso urheilijalla on mahdollisuus saavuttaa.

Biologinen kehittyminen tapahtui hieman myohemmin SM-tason kuin kansallisen tason
luistelijoilla. Raskas fyysinen harjoittelu saattaa viivistyttdd puberteetin alkamista ja
aikaisempien tutkimusten mukaan huipputason taitoluistelijat ovat myohemmin kehittyneempia
normaaliviestoon verrattuna (Vadocz 2000). Liséksi kaksi tutkimukseen osallistunutta
luistelijaa ilmoitti kuukautistensa alkaneen, mutta niiden normaaliin esiintymiseen he ovat
tarvinneet erillistd hormonihoitoa. Epéselviksi jad onko harjoituksen médralld todella niin suuri
merkitys biologisen kehityksen viivdstymiseen vai valikoituuko huippuluistelijoiden joukkoon
jo luonnostaan myo6héisen kehityksen omaavia nuoria. Tdma kysymys vaatisi tarkempaa

tutkimusta ja pidempi aikaista urheilijoiden seuraamista.

Harjoittelumadarat jaivat tassd tutkimuksessa alle kansainvilisten suositusten kaikilla ikitasoilla
(Volgusev 1990). Tulokset vastasivat kuitenkin suomalaisille taitoluisteluvalmentajille tehdyn
tutkimuksen tuloksia (Nieminen 2000) ja vahvisti ndin kisitystd suomalaisten naisluistelijoiden
harjoittelun laadusta ja madristd. Verrattaessa valmentajille ja luistelijoille tehtyjd kyselyji
harjoitusmaérit ovat ldhes samanlaiset kaikilla ikédtasoilla sekd ja4- ettd oheisharjoittelussa.

Huomattavaa kuitenkin oli, ettd kansallisen tason harjoitustuntiméérit olivat valmentajien
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suosittelemia minimimaéria ja kansainvilisen tason tuntimaérét taas lahentelivit

enimmaéissuosituksia.

Tutkimuksen tulosten perusteella SM-, kansallisen ja kansainvilisen tason harjoitteluméaarét
erosivat kaikissa ikéluokissa ja erot kasvoivat vanhempiin ikdluokkiin mentdessé. Kansallisella
tasolla seka jad- ettd oheisharjoituksia oli vahemman ja harjoittelun masri ei ollut yhtd
nousujohteista kuin SM-tasolla. Mentéessé kansainvaliselle tasollg harjoitusméérét olivat
luonnollisesti vielakin korkeammat. Téstd voidaan paatells, ettd harjoittelun maaralla erityisesti
alokas ja kokelas (13-16 v.) ikdvaiheiden aikana on selked vaikutus taidon kehittymiseen.
Erityisesti kansainvilisen tason luistelijat olivat harjoitelleen reilusti enemméin téssé
ikdvaiheessa ja témin jilkeen harjoitusmairat ovat laskeneet takaisin SM-tasolle tai jopa sen
alle. Lajitaitojen vakiintuminen tapahtuukin juuri ikéivuosien 11-15 aikana (Mero & Numminen
1990), joten harjoittelun rytmittémiselld urheilijan kasvun ja kehityksen mukaan saattaa olla

my6s suuri merkitys taidon kehittymiselle ja sen séilymiselle.

Tutkimuksessa taidon kehittymisen kriteeriksi valittiin hyppyelementit ja niiden oppiminen.
Hypyt voidaan selkeimmin luokitella onnistuneeksi tai epdonnistuneeksi kuin esimerkiksi
piruetit. Luistelijoiden on myos itse helpompi arvioida milloin hin on kyseisen hypyn oppinut,

koska hypyissi ei ole variointimahdollisuuksia kuten muissa taitoluisteluelementeissé.

Taitoluistelun hyppyelementtien oppiminen tapahtui selvésti aikaisemmin kansainviliselld ja SM
—tasolla kuin kansallisella tasolla. Kansalliseila tasolla taidon kehitys myos loppui huomattavasti
aikaisemmin ja timé osaltaan estd4 luistelijan nousun korkeammille sarjatasoille.
Taitoluistelussa oleellisen axel (A) hypyn oppiminen tulisi tapahtua alle kahdeksan vuotiaana ja
kaksoisaxel (A%) tulisi onnistua jo alle kymmenen vuotiaana. Kaikkien kolmoishyppyjenkin
tulisi olla opittuna viimeistadn 15 vuoden iss4, jotta luistelijalla on mahdollisuus saavuttaa
huipputaso. Vaikeat hyppyelementit tulisi siis opetella lajitaitavuuden kannalta herkissa

ikdvaiheessa eli vuosien 11-15 aikana (Mero & Numminen 1990).

Tulosten perusteella suomalaisten kansallisen ja SM-tason luistelijoiden taidon kehityksessa ja
kehityksen etenemisessd on nihtavissa selked ero. Harjoittelun méérélla on luonnollisesti
oleellinen vaikutus hyppyelementtien oppimiselle, mutta myos biologisella kehitykselld ja

harjoittelun aloittamisella on todennikoisesti vaikutusta taidon kehittymistd seuratessa. Ei pida
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myoskain unohtaa luonnollista urheilullista lahjakkuutta, joka osaltaan edistaé luistelijan

kehittymistd urheilu-urallaan.

Valmentajien maérissi oli myos eroja sarjatasojen valilla. SM-tason luistelijoilla oli ollut
keskimdirin kaksi valmentajaa vihemman kuin kansallisen tason luistelijoilla. Valmentajien
madrd saattaa vaikuttaa harjoittelun johdonmukaisuuteen ja luistelijan ja valmentajan vélisiin
suhteisiin. Mitd kauemmin luistelija voi tydskennelld saman valmentajan kanssa, sitd paremmin
valmentaja voi asettaa pidemmain tihtdimen tavoitteita ja tehdd valmennussuunnitelmia.
Luistelijan ja valmentajan vélinen suhde saattaa my6s kehittyé tiiviimméksi ja samalla
toimivammaksi. Eri valmentajilla on erilaiset toimintatavat ja usein vaihtuva valmentaja saattaa
niin héiritd luistelijan omia rutiineja ja keskittymistd. Tutkimuksen perusteella siis pienempi

valmentajan vaihtuvuus on eduksi luistelijan taitotason kehittymiselle.

Yli kolmen kuukauden mittaisia harjoitustaukoja oli kansallisen tason luistelijoilla ollut
enemmaén kuin SM-tasolla. Kansallisella tasolla taukojen suurin syy oli kuitenkin normaali
lomailu tai vapaaehtoinen lepo kun taas SM-tasolla ainoa taukojen syy oli loukkaantuminen tai
vammautuminen, Suuremmat harjoittelu méarit ja lyhyemmét palautusajat altistavat luistelijat
varmasti herkemmin vammoille. Pidemmét harjoittelemattomat jaksot luonnollisesti taas
heikentévat fyysisia ominaisuuksia ja herkkyys lajitaitoihin heikkenee. Koska vapaaehtoista
pitkaa lomaa ei SM-tason luistelijoilla esiintynyt niin voidaan ajatella, ettd heididn suurempi

paneutumisensa ja ahkerampi harjoittelunsa vaikuttaa myos osaltaan taitojen kehittymiseen.

Tutkimuksessa havaittiin useita yhdenmukaisuuksia SM-tason luistelijoiden harjoittelussa ja
kehityksessd. Koehenkiloméiara oli suurin mahdollinen saatavilla oleva joukko, mutta
varmempien tulosten saamiseksi tuloksia pitdisi saada vield enemmén. Tutkimus kartoitti osan
suomalaisen naistaitoluistelun nykytilasta ja tulosten perusteella voidaan tarkastella
luistelijoiden kehitysmahdollisuuksia huippuluistelijaksi jo hyvin nuoresta idsti ldhtien.
Jatkotutkimuksissa voitaisiin perehtyé vield tarkemmin eri muuttujiin, jotka vaikuttavat
taitoluistelijan taitojen kehittymiseen. Erityisesti biologinen kehittyminen ja muut perinndlliset
ominaisuudet kaipaisivat lisdselvitystd, jotta voidaan ennustaa luistelijan mahdollisuuksia

saavuttaa huipputaso.
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' SUOMEN TAITOLUISTELULIITTO

1.3.2002

Heil!

Olen tekemassa Jyvaskylan Yliopiston liikuntabiologian laitokselle tutkimusta
suomalaisista juniori- ja senioritason naistaitoluistelijoista. Tutkimuksessa on mukana

- my6s Suomen Taitoluisteluliitto.

Olen valinnut Sinut mukaan tutkimukseeni ja toivon, etta tayttaisit mukana olevan
kyselylomakkeen ja palauttaisit sen minulle 15.3.2002 mennessa. Mukaan on liitetty my&s
palautuskuori, jonka postimaksu on valmiiksi maksettu. Kaikki vastaukset kasitelléan -
nimettémind ja ehdottomalla luottamuksella. Tietosi on tutkimukseni kannalta todella
tarked ja toivon saavani mukaan myés Sinun vastauksesi.

Tutkimuksen ohjaajana toimii Ph.D.dos. Heikki Kyrélginen (heikki@maila.jyu.fi) ja
taitoluisteluliiton yhteyshenkiléna toimii Pirkko Patja (pirkko.patja@stll.slu.fi). Tarpeen
vaatiessa kerron mielellani tutkimuksesta tarkemmin. |

Kiitos jo etukéteen vastauksestasi!

Satu Koskinen

Ainolankaari 3 A 15
40520 Jyvéaskyla
040-5229383 _
sakoskinen@hotmail.com




Liite 2.

KYSELYTUTKIMUS NAISTAITOLUISTELIJAN TAITOJEN
KEHITYSKAARESTA

1. Synt. vuosi

2. Sarjatasosi kaudella 2001-2002 (ympyrdi oikea):
SM-juniori Kansallinen juniori

SM-seniori ‘Kansallinen seniori

3. Mmka ikaisend aloitit vakituisen Iulsteluharrastuksen (osalhstult Ohj attuun
harjonteluun esim. luistelukouluun tms.)? - .

4. Minka ikaisend kilpailit eri sarjatasoilla? (ympyr6i ikddsi vastaavat numerot)

esialokkaat 6 7 8 9 10 11

alokkaat 10 11 12 13

kansalliset kokelaat 12 13 14 15 16

SM-kokelaat 12 13 14 15 16

kansalliset juniorit 14 15 16 17 18

SM-juniorit 14 15 16 17 18

kansalliset seniorit 15 16 17 18 19 > W

SM-seniorit 15 16 17 18 19 > V.




5. Kerro paras_kilpailusijoituksesi seuraavissa kilpailuissa eri sarjatasoilla.

esialokkaat
alokkaat

Kansalliset
kokelaat

SM-kokelaat

Kansalliset
juniorit

SM-juniorit

Kansalliset
seniorit

SM-seniorit

SM-/
loppukilpailu  kilpailu (kerro mika)

muu korkeatasoisempi

6. Miss4 idssd suoritit seuraavat taitoluisteluelementit puhtaasti kilpailutilanteessa?
A=axel / S=salkkovi / T=tulppi / R=ritti / F=flippi / L=lutsi

(ympyroi ikédsi vastaava numero)

A 5678910 11 12
S 67 89 10 11 12 13
™ 67 89 10 11 12 13
R* 8 9 10 11 12 13 14
FF 89 10 11 12 13 14 15
I 89 10 11 12 13 14 15

12 13 14 15 16 17 18 19
12 13 14 15 16 17 18 19
12 13 14 15 16 17 18 19
12 13 14 15 16 17 18 19
14 15 16 17 18 19 20
14 15 16 17 18 19 20




7. Kuinka paljon harjoittelit valmentajan ohjauksella eri sarjatasoilla vitkossa?
(ympyroi tuntiméarad vastaava numero)

jadharjoittelu:

4 - 5v. 1 2 3 4 5 tuntia/vko

6 —7v. 1 2 3 45 6 7

esialokkaat 3 4 5 6 7 8 9

alokkaat 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
kokelaat 4 5 6 7 8 9 10 11 12
juniorit 4 5 6 7 8 9 10 11 12
seniorit 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
oheisharjoittelu:

4 —5v. 0 1 2 3 tuntia/viikko

6—7v. 1 2 3 4 5 6

esialokkaat 1 2 3 4 5 6 7 8

alokkaat 2 3 4 5 6 7 8

kokelaat 2 3 4 5 6 7 8

juniorit 2 3 4 5 6 7 8 9

seniorit 2 3 4 5 6 7 8 9

8. Onko luistelu-urallasi ollut yli kolmen kuukauden mittaisia harjoittelutaukoja?

| kylla el
Jos on, niin miksi (ympyro6i oikea vaihtoehto)
loukkaantuminen rasitusvamma
muu sairaus paikkakunnan vaihto

muu syy, miki




9. Kuinka monta eri valmentajaa sinuila on oliut kilpailu-urasi aitkana?

10. Missi 14ssd kuukautisesi alkoivat?

KIITOS VASTAUKSESTASI!!
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