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Kaksoisaxel on hyppy, joka murrosidn kasvuun ja kehitykseen liittyvien muutosten jilkeen
erottaa SM-tason taitoluistelijat muista luistelijoista. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittdd, mitd fyysis-motorisia ominaisuuksia ja taitoja tyttotaitoluistelijalta vaaditaan kak-
soisaxelin oppimiseen. Selvitdn, millaisia eroja oli seki fyysis-motorisissa ominaisuuksissa
ettd hyppddmisen taidoissa kaksoisaxelin osaavilla ja sitd vasta harjoittelevilla. Tutkimuksessa
pyrin kuuntelemaan myos luistelijoiden omia kokemuksia niistd asioista, jotka olivat heidin
omasta mielestidin edistineet tai estineet kaksoisaxelin oppimista.

Valitsin tutkimukseeni ikdryhmén 14—15-vuotiaat tytot silld perusteella, ettd viimeistddn siind
1dssd erot taitojen oppimisessa alkavat nikyd. Halusin selvittdd tutkimuksellani monipuolisen
harjoittelun merkityksen, sekd pienestd pitden aloitetun tavoitteellisen ja suunnitelmallisen
harjoittelun merkitysti.

Tutkimus oli tapaustutkimus, jossa jokaisen luistelijan tuloksia tarkasteltiin ja analysoitiin
yksilollisesti. Tutkimuksessa oli piirteitd sekd maarallisestd ettd laadullisesta tutkimustavasta,
silld fyysisten testien tulokset késiteltiin numeerisesti ja lyhyen teemahaastattelun tulokset
haastateltujen luistelijoiden omista oppimiskokemuksista analysoitiin laadullisen tarkastelun
avulla siséllollisesti. Fyysisid ominaisuuksia ja motorisia taitotekijoitd tutkittiin hyppymatto-
testeilld (Newtest -kontaktimaton avulla), kuten kevennyshyppy, vapaahyppy ja yhden jalan
vauhtihyppy. Hyppymattotestin tuloksia tdydennettiin maalla tehtéivilld lajiliikkeilld ja jaalla
testaten kaksoisaxel-hyppy. Lyhyelld, noin 10 min kestidvilld, henkilokohtaisella haastattelulla
selvitettiin luistelijoiden omia kokemuksia hypyn oppimista edistéineistd ja haitanneista teki-
jOistd.

Tamin tutkimuksen keskeisimpéni tuloksena voidaan pitdd sité, ettd kahden eri ryhmén, kak-
soisaxelin osaavien ja sitd harjoittelevien, vililld oli eroja sekd fyysis-motorisissa ominai-
suuksissa ettd hyppaamisen taidoissa. Kontaktimattotesteissd kaksoisaxelin osaavilla oli kes-
kimédrdisesti neljd senttimetrid korkeammat ponnistusvoimatulokset kuin kaksoisaxelia har-
joittelevilla. Yksilollinen tarkastelu kuitenkin osoitti, ettd vield kaksoisaxelia harjoittelevien
joukossakin saavutettiin tuloksia, joiden perusteella heididn voisi odottaa paddsevin kaksois-
axelin onnistuneesti. Luistelijat mainitsivat kaksoisaxelin oppimista haitanneiksi tekijoiksi
loukkaantumiset, ponnistusvoiman ja liu’'un hyddyntdmisen puutteet, litan pienet liikeradat,
tekniikkavirheet seki liikenopeuden riittimittomyyden.

Tutkimuksellani haluan antaa taitoluisteluvalmentajille konkreettista tietoa ja nédkokulmia
suunnitella ja ohjata luistelijoita taitoluistelussa tidrkedssd hyppyelementissi sekd hypyn
edellyttdmisté fyysis-motorisista ominaisuuksista.

Asiasanat: yksinluistelu, lajivaatimukset, fyysiset ominaisuudet, psyykkiset ominaisuudet,
taidon oppiminen, kaksoisaxel, motorinen



ABSTRACT

Niina Laksola (2015). Double Axel jump and motor capabilities required to learn it.
Department of Physical Education, University of Jyviskyld, Master thesis, 62 pp., 4
appendices.

The double Axel is a jump which, after the changes connected with puberty, separates FC-
level figure skaters from other figure skaters. The purpose of this study was to clarify what
physical and motoric qualities and skills are required from girl figure skaters to learn the
double Axel. The differences in both physical and motoric qualities and jumping skills
between those who already jump the double Axel and those who still practice it will be
clarified. In this study I also tried to find out the skaters own experiences of what they thought
had enhanced their learning or prevented them from learning the double Axel.

For the study I chose girls from the age group 14-15 years, since at this age differences in
learning the skill begin to appear. I wanted to clarify the importance of diversified training as
well as the meaning of purposeful and systematic training started at an early age.

The study was a case study where every skater’s results were examined and analyzed
individually. The study was made using both quantitative and qualitative research methods.
Physical test results were processed numerically. The results from the short theme interviews
with the skaters and their own experiences were analyzed with qualitative examination.
Physical capabilities and motoric skill factors were examined with jumping mat tests (Newtest
contact mat); such as relief jump, free jump and one-leg speed jump. The results of the
jumping mat tests were completed with off-ice elements and the double Axel jump was tested
on ice. The approximately 10 minutes’ personal interviews with the skaters clarified their own
experiences as to the factors that advanced or hindered learning this jump.

The main result of this study is that there were differences in physical and motoric qualities as
well as in jumping skills between the group that could do the double Axel and the group that
was still practicing it. In the contact mat test, the skaters who could do the double Axel had
four centimeters higher effort force results compared to the practicing group. However, the
individual examination showed that in the practicing group the skaters achieved results based
on which it seems possible also for them to do the double Axel successfully. According to the
skaters, the factors that hindered their learning of the double Axel are injuries, lack of force
and slide utilization, too small trajectories, technical faults and insufficient movement speed.

With this research I want to give figure skating coaches concrete information and views to
plan and guide skaters with the important jump element in figure skating as well as give
information on the physical and motoric qualities required for this jump.

Keywords: figure skating, single skating, requirements of jumping elements, physical
qualities, psychological qualities, learning the skill, double Axel, motor
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1 JOHDANTO

Taitoluistelu on urheilumuoto, jossa yhdistyvit fyysiset ominaisuudet, taiteellisuus ja esitté-
minen (Siukonen & Rantala 2006, 311). Salt Lake Cityn vuoden 2002 olympialaisten jilkeen,
taitoluistelun arviointijirjestelmésséd koettiin suuri muutoksen aika. Tdmin seurauksena pi-
ruettien ja askelten harjoitteluun on alettu kiyttii enemmin aikaa ja kiinnittdd huomiota nii-
den laatuun entistd enemmaén. Kansainviliselld tasolla menestymiseen ei riitd pelkéstddan hyp-
pyjen hallinta, vaan myds monipuolisuutta arvostetaan. Leirejd lukuun ottamatta kaikki har-
joittelu tapahtuu taitoluisteluseuroissa, jolloin seuroilla ja piddasiassa piddtoimisilla valmenta-
jilla on suuri vastuu harjoittelun tavoitteellisesta toteuttamisesta. Huipputuloksen saavuttavat
taitoluistelijat aloittavat systemaattisen harjoittelun varhain lapsuudessa. Lajivalmentajilla on
suuri vastuu kasvu- ja herkkyyskausien huomioimisessa, jotta kaikkia osa-alueita harjoitetaan

sopivassa suhteessa. (Valto & Kokkonen 2009.)

Kaksoisaxel on hyppyelementti, joka luistelijan on siséllytettivd molempiin ohjelmiinsa kil-
pailtaessa SM-Juniorit sarjasta vaativampiin sarjoihin. Hyppy on pitdnyt esittdd onnistuneesti
ennen kauden alkua kilpailuohjelmassa tai testitilaisuudessa, jotta kilpailulupa kyseiseen sar-
jaan saadaan. Esimerkiksi tdssd nidkyy taitoluistelun raadollisuus, kilpailullisuus, haasteelli-
suus - ja viehitys. Lajin monipuolisuutta arvostetaan ja taitoluistelua pidetdin yhtend vaati-
vimmista teknisyytensd vuoksi. Vaikeat hyppyelementit edellyttdvit kilpailutilanteessa vah-
van fysiikan ja taidon lisdksi monipuolisia psyykkisid ominaisuuksia, kuten keskittymiskykyéa

ja itseluottamusta. (Moorman 1994, 9.)

Tamidn tyon taustalla on oma kiinnostukseni lajin ominaisuusvaatimuksiin. Kiinnostus on
syntynyt omasta 20 vuotta kestidneestd huippu-urheilu-urasta taitoluistelijana ja nykyisestd
lajin parissa valmentajana toimimisesta. Olen aina ollut kiinnostunut siitd, millaisia fyysis-
motorisia ominaisuuksia tiettyihin lajin liikkeisiin vaaditaan ja siitd, miksi toiset onnistuvat
kilpailussa vaadittavissa elementeissd, mutta toiset eivit. Kaksoisaxel on hyppy, joka mieles-
tdni murrosidn kasvuun ja kehitykseen liittyvien muutosten jidlkeen erottaa SM-tason luisteli-

jat muista luistelijoista.



Valitsin tutkimukseeni ikdryhmin 14—15-vuotiaat tytot, silld viimeistddn siind idssd erot tai-
tojen oppimisessa alkavat ndkyid. Halusin lisdksi selvittdd tutkimuksellani monipuolisen har-
joittelun merkityksen, sekd pienestd pitden aloitetun tavoitteellisen ja suunnitelmallisen har-
joittelun merkityksen. Haluan my0s antaa taitoluisteluvalmentajille konkreettista tietoa ja na-

kokulmia tdrkedssd hypyssd vaadittavista fyysis-motorisista ominaisuuksista.

Tutkimuksen kirjallisuuskatsauksessa kerrotaan taitoluistelusta yleisesti lajina seké siind vaa-
dittavista fyysisistd ja psyykkisistd ominaisuuksista. Tutkimusosassa avataan tarkasti tutki-
muksen tehtdvi, kerrotaan yksityiskohtaisesti tutkimusmenetelmistd sekd esitetdén tulokset
erilaisten taulukoiden ja diagrammien avulla. Raportin lopussa pohditaan tutkimustuloksia

monesta eri nikokulmasta, esitetddn ldhdetiedot ja tarvittavat liitteet.



2 TAITOLUISTELU

Taitoluistelun eri lajit ovat yksinluistelu, pariluistelu, jddtanssi ja muodostelmaluistelu. Yk-
sinluistelussa kilpailutoimintaan tidhtddvit harrastajat aloittavat sdannollisen harjoittelun noin
viiden vuoden idssd. (Suomen Taitoluisteluliitto 2014.) Valto ja Kokkonen (2009) painottavat
vihintddan kymmenen vuoden sddnnollisen harjoittelun merkitystid kansainvilisen huipun saa-
vuttamisessa. Ericssonin (1996) mukaan kuka tahansa voi saavuttaa huipun harjoittelemalla
tehokkaasti ja intensiivisesti kymmenen vuotta tai 10 000 tuntia. Naistaitoluistelijat saavutta-
vat huipputasonsa noin 20 vuoden ikédisind. Osa naisista on huipputasollansa myohéisessi

teini-idssd ja osa hieman yli 20-vuotiaina. (Valto & Kokkonen 2009.)

Yksinluistelu on erittdin monipuolinen laji sisdltden kuusi erilaista hyppyd, monia piruetteja ja
niiden variaatioita, askeleita ja liukuja sekd muuta luistelutaitoa. Taitoluistelussa hypyt ovat
nimeltddn axel, salchow, tulppi, ritti, flippi ja lutz. Hypyt voidaan suorittaa yksois-, kaksois-,
kolmois- tai neloishyppyind sekd yhdistelmind tai erilaisina sarjoina. (Suomen Taitoluistelu-
liitto 2013.) Jadharjoittelun lisdksi harjoitteluun sisédltyvit monipuoliset oheisharjoitukset

(Suomen Taitoluisteluliitto 2014).

Taitoluistelun arviointijarjestelmd muuttui radikaalisti vuoden 2002 Salt Lake Cityn olym-
pialaisten jdlkeen, jolloin valmennuksessa ja harjoittelussa elettiin muutoksen aikaa. Uudis-
tettu arviointijarjestelmi edellyttdd menestyviltd luistelijalta monipuolisia ominaisuuksia,
joiden saavuttamiseen vaaditaan vahvaa fysiikkaa, motorisia taitoja ja paivittdistd tavoitteel-
lista perusluistelutaitojen harjoittelua. (Valto & Kokkonen 2009, 445.) Taitoluistelu on lajina
kehittynyt vuosi vuodelta kilpailullisesti vaativammaksi. Laji vaatii tasapainoilua vahvojen
fyysisten ominaisuuksien ja taiteellisuuden vililld (Hines 2006, 2). King (2005) taas korostaa
hyppyjen ja piruettien vaikeustasoja, jotka ovat muuttuneet koko ajan vaativammiksi lajin

kehittyessd urheilullisemmaksi.

Luistelijalta vaaditaan monipuolisia ominaisuuksia ja vaikeustasoltaan vaikeampia liikkeitad
huipulle pidistddkseen, silld nykyéddn ei endd riitd pelkkd hyppyjen onnistuminen (Valto &
Kokkonen 2009, 445). Arviointijirjestelmad ja sddannot edellyttivit tiettyjen elementtien sisél-

lyttdmistd kilpailuohjelmiin. Kaksoisaxel on pakollinen elementti ja hyppy, joka taitoluisteli-



jan tarvitsee hallita ennen 15 vuoden ikéd, mikéli haluaa kilpailla SM-sarjatasolla. (Suomen

Taitoluisteluliitto — Sdéntokirja nro 22, 23-26.)

2.1 Fyysiset ominaisuudet

Nuorten valmennustoiminnassa pyritdin kokonaiselimén hallintaan, itseluottamuksen kehit-
tdmiseen ja optimaalisen harjoitusmotivaation 1oytamiseen. Psyykkiset ominaisuudet, kuten
muutkin osa-alueet vaativat urheilijalta pitkédjinteistd harjoittelua sekd yhteistyotd valmenta-
jan kanssa harjoittelun sdd@nnollisessi arvioinnissa. (Hakkarainen 2009.) Hakkarainen & Ni-
kander (2009) puhuvat harjoittelun monipuolisuudesta kasvuidn harjoittelussa. Monipuolisuu-
della he tarkoittavat eri elinjirjestelmien monipuolista kehittamistd motoristen taitojen lisiksi,
jolloin urheilijoille on helpompi tehdd pitkdjdnteinen ja monipuolinen harjoitussuunnitelma.

(Hakkarainen & Nikander 2009.)

On sanottu, ettd taitoluistelijalla tulisi olla maratonjuoksijan kestdvyys, painijan ketteryys,
jalkapalloilijan aggressiivisuus, nuoralla tanssijan tasapaino, golfarin hermot, voimistelijan
notkeus ja balettitanssijan ylvdys (Provost-Graig & Pitsos 1997). Eri kehonosien nivelid
kuormittamalla saadaan taitoluistelussa aikaan monenlaisia elementtejd. Taitoluistelussa
kuormittuvat eniten nivelistd kaula, olkapiit, lantio, polvet ja nilkat. Lihaksistosta ovat eniten
kiytossd niskalihakset, hartialihakset, epidkis-lihakset, iso rintalihas, leved selkélihas, vatsali-
hakset, alaselkd, pakarat, hamstringit, nelipdinen reisilihas, kaksoiskantalihas, leved kantali-

has, etummainen ja takimmainen séérilihas sekd pitkd pohjeluulihas. (Poe 2002, 3.)

Hyppyelementeissd tarvitaan pédédn stabilointia varten yldselidn lihaksia sekd vahvaa niskaa.
Nopean rotaatioasennon saavuttamiseen, ylldpitimiseen ja nopeaan avaukseen hyppyjen
alastuloa varten ovat tdrkedssid roolissa olkapdiden ja yldseldn lihakset. Hypyn ponnistuksen,
ilmalennon ja alastulon aikana keskivartalon lihakset auttavat asennon ylldpitimisessid. Ala-
vartalon lihaksia tarvitaan rdjdhtdvddan ponnistukseen ja optimaalisen ilmalentoasennon saa-
vuttamiseen. Reisi- ja pakaralihakset ovat luistelijoilla tyypillisesti hyvin vahvat, silld hyppy-
jen alastuloissa takareiden lihakset tekevit eksentristd tyotd. (Poe 2002, 6.) Koska ndma fyysi-
set ominaisuudet ovat hyppyjen taustalla, tdssid tydssd keskityn nyt kuvaamaan kaksoisaxel-

hypyn kannalta tiarkeimpid fyysisid ominaisuuksia.



2.1.1 Kestivyys

Kun kestidvyys midritelldén fyysisend perusominaisuutena, tarkoitetaan silld elimiston kykya
vastustaa viasymystd fyysisen kuormituksen aikana. Vasymykseen vaikuttavia tekijoitd on
monia ja ne vaihtelevat suorituksen intensiteetin ja keston mukaan. Kestdvyyteen vaikuttavat
pidasiassa lihasten aineenvaihdunta, hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ja hermoston
toiminta. Kestdvyysharjoittelulla pyritddn kehittimédn hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
non lisdksi lihasten aerobista aineenvaihduntaa. (Keskinen ym. 2007, 51.) Kestdvyyden mer-
kitys on taitoluistelussa suuri, silld kilpailusuoritus kestdd kahdesta ja puolesta minuutista
neljddn ja puoleen minuuttiin, riippuen kilpailusarjasta ja ohjelmasta. Suoritukseen siséltyy
paljon lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja. Kestdvyysominaisuudet koostuvat neljistd eri osa-alu-
eesta suoritustehon mukaan. Kestidvyyden lajeja ovat aerobinen peruskestidvyys, vauhtikesti-

vyys, maksimikestdvyys ja nopeuskestivyys. (Mero ym. 2004, 333.)

Kestidvyysharjoittelun vaikutukset saadaan ndkyviin, kun hermo-lihasjérjestelmi ja hengitys-
ja verenkiertoelimistd herdtelldin pois normaalista tasapainotilasta. Elimistod pyritdin herit-
teleméddn kestidvyysharjoittelussa joko harjoituksen pitkdn keston tai suuren tehon avulla.
(Mero ym. 2004, 333-334.) Kestidvyysharjoittelu vaikuttaa elimiston toimintaan, silld se kas-
vattaa glykogeenivarastojen sekd adenosiinitrifosfaatin- ja kreatiinifosfaatin- varastojen ko-
koa. Aerobisen energiantuoton entsyymien aktiivisuus kasvaa ja myoglobiini-mééré lisdédntyy.
Kestidvyysharjoittelussa myos rasvojen kiytto lisddntyy. Myos mitokondrioiden koko kasvaa,
niiden méaara lisddntyy ja myos hitaiden lihassolujen ldapimitta kasvaa. (Forsman & Lampinen
2008, 421.) Nummela ym. (2004) mukaan yksittdiselld harjoituksellakin on yhteys elimiston

mukautumiskykyyn sen sopeutuessa tilanteeseen mahdollisimman nopeasti.

Kestivyysominaisuuksia médriteltdessd kdytetdan useimmiten maksimaalisen hapenottokyvyn
suoraa mittaamista tai arvioimista epasuoralla menetelmilld. Kun maksimaalista kestavyyttd
mitataan, tehdddn maksimaalisen hapenottokyvyn maédrittdmisen lisiksi myos erilaisia lii-
kunta- ja urheilulajeihin perustuvia suorituskykytestejd. Pitkdaikaisen tai submaksimaalisen
kestdvyyden arvioinnissa kdytetddn Suomessa yleisesti mittauksia, jotka perustuvat syddmen
sykkeeseen, veren laktaattipitoisuuteen tai hengityskaasuihin. Maksimaalisen hapenottokyvyn
mittaamiseen sisdltyy myOs aerobisen ja anaerobisen kynnyksen maédrittdminen. (Keskinen

ym. 2007, 51.)



Siromaa-Miettisen (2013) mukaan taitoluistelussa 2,5—4,5 minuuttia kestiva kilpailusuoritus
on intervallityyppinen maitohapollinen anaerobinen suoritus. Ohjelmasta intervallityyppisen
tekee niin sanottujen tydvaiheiden ja lepovaiheiden vaihtelu koko ohjelman ajan. Tydvaiheita
ovat vaativat piruetit, hypyt, nopeat askeleet ja vauhdin kiihdytykset. Lepovaiheita taas ovat
jalkatyd, hitaat askeleet ja liukuminen lidhes suoralla polvella. Tydvaiheen intensiteetti on 80—
100 %, kun lepovaihe on intensiteetiltdéin noin 60 % maksimisykkeestd. (Siromaa-Miettinen
2013.) Hyvin tehty ohjelma koostuu eri nopeuksilla etenevistd osuuksista, jotka vaikuttavat

energiankulutuksen vaihtelevuuteen (Quinney 1990).

Kitin (2008) ja Provost-Graigin (1997) tutkimusten mukaan syke nousee kilpailuohjelmassa
maksimisykealueelle ensimmaéisen minuutin aikana, jonka jéilkeen se pysyttelee sielld koko
loppuohjelman ajan. Laadukkaan perusluistelun ja hyvin tekniikan tulisi sdilyd visymyksestd
huolimatta aina ohjelman loppuun asti. (Kitti 2008, 8-9.) Sakurai ym. (1999) painottavat kes-
tdvyyden merkitystd ja maitohapon sietokykyd hyppykorkeuden siilyttimisessd koko ohjel-
man ajan. Taitoluistelussa puhutaankin usein ohjelmakestavyydestd, silld esimerkiksi vain
kolme hyppyelementtid sisdltdvissd lyhytohjelmassa veren maitohappopitoisuus nousee noin
10 mmol/I. (Kitti 2008, 8-9.) Luistelijan syke on ldhes koko ohjelman ajan vauhti- tai maksi-

mikestidvyysalueella.

Taitoluistelija tarvitsee aerobista kestidvyyttid jaksaakseen laadukkaasti harjoitella péivésti ja
viikosta toiseen sekd kestddkseen pitkin ja kiireisen kilpailukauden rasitukset. Hyva aerobi-
nen pohja my0s nopeuttaa palautumista rasituksesta. (Siromaa-Miettinen 2013.) Vaikka luis-
telija omaisi hyvin aerobisen kestdvyyden, erilaiset stressitilat voivat aiheuttaa toimintahéiri-
0itd autonomisessa hermostossa, mikd vaikuttaa palautumiseen (Hynynen 2011). Huipputai-
toluistelijan yhtend suurena haasteena on riittdavd huoltava ja palauttava harjoittelu, silld ne
ovat suuressa roolissa ylirasitustilojen ja vammojen ennaltachkédisemisessd (Valto & Kokko-

nen 2009, 452).

2.1.2 Voima

Kilpa- ja huippu-urheilussa lihasvoiman merkitys on erittdin tirked. Haastetta harjoittelun

suunnitteluun tuo voiman hankinta siten, ettd sitd pystytddn hyodyntdmidn juuri kyseisessd



lajissa. Voiman eri lajit voidaan jakaa nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan.

(Mero ym. 2004, 251.)

NOPEUSVOIMA MAKSIMIVOIMA KESTOVOIMA
Pikavoima Réjahtavivoima | Perusvoima Maksimivoima | Lihaskestivyys | Voimakestivyys
Jalostava Rakentava Pohjaa luova

KUVA 1. Voiman osa-alueet ja niiden merkitys taitoluistelussa. Mukailtu STLL 2012, 41.

Edelld olevassa kuvassa esitetddn voiman osa-alueet taitoluistelussa. Niitd ovat nopeusvoima,
maksimivoima ja kestovoima. Nopeusvoima on hermostoa jalostavaa ja jakautuu pikavoi-
maan sekid rdjahtivdadn voimaan. Maksimivoima jakautuu perusvoimaan sekd maksimivoi-
maan ja on lihaskudosta ja hermostoa rakentavaa. Kestovoima luo lihaskudoksille pohjaa ja
jakautuu lihaskestidvyyteen sekd voimakestdvyyteen. Voima on taitoluistelijalle tirked fyysi-
nen ominaisuus, silli sitd tarvitaan harjoituksissa ja kilpailusuorituksissa muun muassa vauh-

dinotoissa, pirueteissa sekd hypyissa (Poe 2002, 35). (Kuva 1.)

Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla luonteeltaan kertasuorituksellista tai sitd tuotetaan
toistuvina suorituksina. Maksimivoimaa voidaan mitata maksimaalisella isometriselld supis-
tuksella tai yhden toiston maksimivoimatestilld. Kestovoimassa voiman tuotto on pitkékes-
toista ja voi kestdd jopa useita minuutteja. Kestovoima on energian tuotoltaan joko anaero-
bista tai aerobista eri urheilusuorituksissa ja toteutustavoissa. (Mero ym. 2004, 251.) Kesto-
voimaa voidaan mitata esimerkiksi vatsalihastestilld, jossa urheilijan on tarkoitus tehdid mi-

nuutin aikana oma maksimimairansd vatsalihasliikkeitd. (Suomen Taitoluisteluliitto 2013.)

Keskisen ym. (2007, 149) mukaan nopeusvoima on hermolihasjdrjestelmin kykyéd tuottaa
mahdollisimman suuri voima mahdollisimman lyhyessé ajassa tai suurimmalla mahdollisella
nopeudella. Nopeusvoiman yleisimpid mittaustapoja ovat hyppytestit, joiden avulla testataan
alaraajojen ojentajalihasten kykyd tuottaa rdjdhtdvdd voimaa, joka suuntautuu suoraan alas-
pdin. Kontaktimattotesteissid yleisimmaét hypyt ovat staattinen hyppy, kevennyshyppy ja pu-
dotushyppy. (Keskinen ym. 2007, 151-153.)




Maksimivoima on suurin mahdollinen voimataso, jonka yksittdinen lihas tai lihasryhma tuot-
taa tahdonalaisessa kertasupistuksessa ilman ettd aika olisi rajoittavana tekijind voiman-
tuotossa. Maksimivoiman tuottoa voidaan mitata isometrisilli maksimivoimatesteilld, isoki-
neettisilld voimanmittausmenetelmilld tai levytangolla suoritetuilla testeilli. My0s standar-

doiduilla kuntosalilaitteilla voidaan tarvittaessa mitata maksimivoimaa. (Keskinen ym. 2007,

138-146.)

Keskinen ym. (2007, 169) mukaan kestovoima tarkoittaa yhden lihaksen tai lihasryhmén ky-
kyéd tehdd tyotd, toistuvia lihassupistuksia tietylld kuormituksella tietyssd ajassa lihasvasy-
mystd tuottaen tai kykyd ylldpitdd sovittua voimatasoa jonkin tietyn ajan tai mahdollisimman
kauan. Rajoittavina tekijoini kestovoimasuorituksissa ovat pidasiassa kestdvyysominaisuudet
lihaksistossa. Kestovoimaa voidaan mitata joko laboratiivisilla kestovoimatesteilld tai kenttd-

testeilld. (Keskinen ym. 2007, 169-171.)

Poe (2002, 35) painottaa voiman tdrkeyttd taitoluistelijan fyysisend ominaisuutena, silld sitéd
tarvitaan vauhdinotoissa, pirueteissa sekd hypyissd. Voimaa pidetdin yhtend tdrkeimpind
osana taitoluistelusuoritusta (Shulman 2002, 24). Hyppéddmisen edellytys taitoluistelussa on
jaatd vasten tuotettu voima, jonka seurauksena syntyy tehokas ponnistus ja osa horisontaali-
sesta nopeudesta muuttuu vertikaaliseksi nopeudeksi (King 2005, 745). Taitoluistelijalta vaa-
ditaan monipuolisia voimaominaisuuksia. Voimaominaisuuksista eniten korostuvat nopeus-
voima ja maksimivoima. Nopeusvoimaharjoittelu muokkaa lihassoluja ja nopeusvoimahar-
joituksen vaikutukset voidaan ndhdi elimistossd jo yhden harjoituskerran aikana (Mero ym.

2007).

Taitoluistelija kiyttdd konsentrista lihastyotapaa hypyn ponnistuksessa ja eksentristd lihas-
tyotapaa hypyn alastulossa (Schulman 2001, 26). Riittavdd lihasten voimatasoa vaaditaan
myo6s hyppyjen 1dhdoistd ja alastuloista aiheutuvien voimien vaimentamiseen, koska mitd
korkeampi hyppy on, sitd suurempi isku siitd syntyy (Poe 2002, 35-39). King (2005) painot-
taa oheisharjoittelussa eksentrisen ja konsentrisen voimaharjoittelun merkitystd. Nditd voisi
harjoittaa muun muassa erilaisilla kuntopallon heitto- ja korokehyppyharjoituksilla. (King

2005.)



Voimabharjoittelun yhtend tarkoituksena on myds vammojen ennaltachkiisy, ei pelkéstidin
korkealle hyppéddminen ja rotaatiossa nopeasti pydriminen. Viimeistelty voimapohja on tér-
ked, silld sen tehtdvind on hidastuttaa tai ehkéistd kokonaan vammojen syntymistd. Jos vam-
moja kuitenkin syntyy, niin hyvidn voimapohjan omaava luistelija toipuu loukkaantumisesta
huomattavasti nopeammin kuin puutteellisesti voimaharjoittelua tehnyt taitoluistelija. (Poe
2002, 35-39.) Pasanen (2012) painottaa lihastasapainon ja harjoittelun monipuolisuuden mer-

kitystd vammojen ennaltaehkidisyssa.

2.1.3 Nopeus

Mero ym. (2004, 293) painottavat nopeutta erittdin tirkeind ominaisuutena monissa lajeissa,
vaikka se tulee esille hyvin eri tavoin esimerkiksi nopeus- ja kestidvyyslajeissa. Nopeus on
yhteydessd moniin fyysisen kunnon eri osa-alueisiin. Se on kykyi tuottaa liikettd nopeasti.
Nopeuteen liittyvdit muun muassa seuraavat asiat: lihaskoordinaatio ja kyky nopeisiin lihassu-
pistuksiin, kudosnesteiden aiheuttama vastus, henkilon antropometriset ominaisuudet, notkeus

ja ulkoisen kuorman suuruus. (Keskinen ym. 2007, 164.)

Nopeuden lajeja ovat reaktionopeus, ridjahtdvd nopeus ja liikkkumisnopeus, johon siséltyvit
my0Os maksimaalinen nopeus ja submaksimaalinen nopeus. Reaktionopeus on nopeaa rea-
gointia johonkin tiettyyn drsykkeeseen. Rdjdhtidva nopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa,
yksittédistd ja lyhytaikaista liikesuoritusta. Rdjdhtdvd nopeus on erittdin riippuvainen nopeus-
voimasta. Litkkumisnopeus on nopeaa siirtymistd paikasta toiseen. Liikkumisnopeus jaetaan
maksimaaliseen nopeuteen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Maksimaalinen nopeus on 96—
100 % maksiminopeudesta ja submaksimaalinen nopeus on 85-95 % maksiminopeudesta.

(Mero ym. 2004, 293.)

Reaktionopeutta mitataan useimmiten reaktioajan avulla, joka tarkoittaa aikaa, joka kuluu
arsykkeestd liikesuorituksen alkamiseen (Mero ym. 2004, 293). Tyypillisin reaktioajan mit-
taaminen tapahtuu pikajuoksussa kilpailutilanteessa, jolloin saadaan heti laukauksen jdlkeen
reaktioajat kuulodrsykkeeseen. Réjahtdavid nopeutta voidaan mitata esimerkiksi erilaisilla vi-
deoanalyyseilla yksittdisistd hypyistd. Rdjdhtdvid nopeutta ja ridjdhtivdd voimaa voidaan pitidd
ldhes samoina ominaisuuksina. Liikkumisnopeutta mitataan useimmiten juoksemalla, mutta

sitd on pyritty testaamaan myds lajinomaisesti, esimerkiksi taitoluistelijoilla testi tehddidn



luistellen. Litkkumisnopeuden testaamisessa on kaksi osaa. Ensimmaéisessd osassa testataan
maksimaalinen kithdytysnopeus suorituksen alussa, jonka jdlkeen testataan nopeus maksi-

maalisella nopeudella liikkuessa. (Keskinen ym. 2007, 164—166.)

Taitoa vaativissa elementeissa luistelijalla tiytyy olla kyky kayttdad liikenopeutta tehokkaasti
ja tarkoituksenmukaisesti. Luistelijalta vaaditaan my0s erinomaista rotaationopeutta, joka
hypyissd midrdytyy pyorimisméérdn luomisesta ennen ponnistuksen irtoamista jdédstd, vapaan
jalan liikkeestd ja asennosta ponnistuksen aikana, raajojen sulkemisnopeudesta rotaatioasen-
toon sekd ilmalennon aikana raajojen asennosta. Ilmalentoasento on kaikissa hypyissd sa-
manlainen. Hyppy on helpompi suorittaa onnistuneesti, mitd suurempi on pyOrimismiéra
jddssd ennen ponnistuksen irtoamista sekd mitd suurempi on rotaationopeus ilmassa.
(Shulman 2001, 133.) Sengin (2001) mukaan maksimaaliseksi horisontaaliseksi nopeudeksi

eli luistelunopeudeksi on taitoluistelussa mitattu noin 8,9-9,0 m/s.

Luistelijan saavuttama ylospdin suuntautuva lihtonopeus maédrittdd hyppddjan painopisteen
nousukorkeuden. Mitéd suurempi on vertikaalinen ldhtonopeus, sitd korkeampi hyppy on mah-
dollista suorittaa. (King 2000.) King (2005) on mitannut huippumiestaitoluistelijoiden kak-
sois- ja kolmoisakselissa vertikaalinopeudeksi jopa 3,3-3,4 m/s. Axel-hypyn ylospdin suun-

tautuvaksi nopeudeksi on mitattu keskiméirin 2,5-3,0 m/s (King 2000).

2.1.4 Tekniikka ja koordinaatio

Tekniikasta puhuttaessa tarkoitetaan urheilulajien perusliikkeitd, joita yhdistelemélld kootaan
varsinainen kilpailusuoritus (Jaakkola & Siikslahti 2012). Taidon ja tekniikan harjoitteluun
on kiinnitettdvd erityistd huomiota jo lapsuudesta ldhtien. Taito voidaan jakaa yleistaitavuu-
teen ja lajikohtaiseen taitavuuteen. Lajikohtaiseen taitavuuteen kuuluu lisdksi vield erikseen
tekniikka ja tyyli. Yleistaitavuutta on hallita ja oppia eri urheilulajien ulkopuolelta opittuja
taitoja, mutta myos osaksi urheilulajien taitoja. Lajikohtaiseen taitavuuteen kuuluu kyseisen
lajin tekniikoiden kiyttod tarkoituksenmukaisissa tilanteissa, osata korjata ilmenevid tekniik-
kavirheitd ja oppia tekniikka nopeasti. Hyviksi tekniikaksi kutsutaan suorituksen oikeiden
liikkeratojen hallintaa. Taitoa voidaan kutsua hyviksi vasta, kun urheilija osaa kdyttdd hyvaa

tekniikkaa nopeasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. Suoritusteknii-
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kassa ilmenevidd persoonallista ilmaisutapaa kutsutaan tyyliksi. (Mero ym. 2004, 241.) Luis-
telijan taitoa, tekniikkaa ja osaamista testataan paineen alla kilpailuissa sekd erillisissi testiti-

lanteissa.

Koordinaatiolla tarkoitetaan tarkoituksenmukaista ja sujuvaa lihasten, nivelten sekéd raajojen
yhteistoimintaa. Se on myos kykyd yhdistdd raajojen, nivelten ja lihasten litkkeet niin, ettd
asetettu tavoite saavutetaan. (Siromaa-Miettinen, 2013.) Seppédnen ym. (2010, 72) sanovat
koordinaation olevan riittdvélld tasolla silloin, kun liikkuminen néyttda helpolta ja taloudelli-
selta, eikd tarpeettomia lihaksia tarvitse jannittdd suorituksen aikana. Koordinaatiota kehittdd
monipuolinen kehon liikuttaminen ja koordinaation haastaminen. Laaja litkemallivarasto
edesauttaa uusien liikkeiden oppimista, sekd tekee liikkumisesta vaivatonta ja helpon ni-

koistd. (Seppanen ym. 2010, 72.)

Valto ja Kokkonen (2009, 449) puhuvat nopean kasvun haasteista tekniikkaa ja koordinaatiota
ajatellen luistelijan ollessa 13—15-vuoden idssd. Kehon mittasuhteiden muuttuminen ja raajo-
jen pidentyminen hidastaa hypyissd rotaation aloitusta (Valto & Kokkonen 2009, 449). Hort-
tana (2012) kertoo kehossa tapahtuvista muutoksista samaan aikaan, kun luistelijalla on so-
piva ikidvaihe tirkeiden hyppyjen oppimiselle. Valto ja Kokkonen (2009) painottavat hyvén
perustekniikan apua muutosten aiheuttamien ongelmien ylitsepddsemisessd nopeassakin
ajassa. 16—18-vuoden idssd tekniikkaa hiotaan jddharjoittelussa kohti huipputasoa ja vaati-
vuustasoa lisdtddn harjoituksissa koko ajan. Liséksi tekniikkaa vakioidaan ja uusia elementteji

siséllytetddn kilpailuohjelmaharjoituksiin. (Valto & Kokkonen 2009.)

Koordinatiivisia edellytyksid ovat yhdistely-, erottelu-, reaktio-, rytmi-, tasapaino-, suuntau-
tumis- ja sopeutumiskyky. Huippu-urheilijoiksi pyrkivien on harjoiteltava ja kehitettava aktii-
visesti koordinatiivisia edellytyksid kuuden ja kymmenen ikdvuoden vililld. Yhden ja viiden
ikdvuoden vililld koordinatiiviset edellytykset kehittyvidt vuorovaikutuksessa ympériston,
muun kehityksen ja harjoittelun mukana. (Poe 2002, vii.) Taitoluistelussa edelld mainittujen
taitavuuden osatekijoiden liséksi esille nousevat myos liikkeen tarkkuus ja vakiointi eli tah-
donalainen ohjaaminen, sekd ketteryys ja kyky erilaistumiseen. Kaikkia osatekijoitd kdytetddn
hyvin kattavasti, mutta keskeisimpind pidetddn tasapainokykyi, yhdistelykykyi, rytmikykyd

ja orientoitumis- eli suuntautumiskykya. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)
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Tasapainokykyd luistelija tarvitsee kapealla terdlld tasapainotteluun ja jatkuvaan tasapainon
uudelleen saavuttamiseen. Yhdistelykykyid vaaditaan yksittdisten liikkeiden nivomiseen suju-
vaksi kokonaisuudeksi seké kilpailuohjelman laatimiseen ja suorittamiseen. Orientoitumis- eli
suuntautumiskyvylld tarkoitetaan kykyd ymmirtdd kehon ja raajojen asennot sekd niiden
muutokset, joita harjoitukset ja kilpailusuoritus ovat tiynni. Aidrimmilldin timi ndkyy pi-
rueteissa, silld piruettien jédlkeen ohjelmasuorituksessa luistelijan on nopeasti tiedostettava
oikea ldhtosuunta ohjelman jatkolle. Rytmikyky auttaa esimerkiksi hyppyjen ponnistuksissa
tarkoituksenmukaisen rytmin loytdmisessd. Sen lisdksi taitoluistelusuorituksessa niakyvit seka

sisdinen, ettd ulkoinen rytmi. (Forsman & Lampinen 2008, 437.)

Siromaa-Miettisen (2013) lajianalyysin mukaan hypyissd liikettd tapahtuu kehossa joka
suuntaan. Yldvartalo toimii sagittaalisuunnassa, koko keho frontaalitasossa kaareen nojatessa

ja yldvartaloa kierretiiin tarvittavaan suuntaan horisontaalitasossa. (Siromaa-Miettinen 2013.)

2.2 Lajitaidot

Lajitaito on kykyd kidyttdd lajin vaatimaa tarkoituksenmukaista tekniikkaa sille médaritetyssa
tilanteessa oikea-aikaisesti. Lajitaitavuutta on myos tekniikan nopea oppiminen ja tekniikka-
virheiden korjaaminen. (Mero 2007.) Taitoluistelussa lajitaidot koostuvat muun muassa erilai-
sista kddnnoksistd, hypyistd ja pirueteista, mitkd rakentuvat liu ulle jdalla. Liuku perustuu
luistelijan potkusta alas polveen menon seurauksena ja paranee vartalon hallinnan seki jatku-
van polvityoskentelyn my6td. Vauhti ja erilaiset elementit syntyviét liu ulta toiselle painonsiir-
roin tehtynd. Lihes kaikissa taitoluistelun elementeissd tapahtuu painonsiirtoa jalalta toiselle,
joten painonsiirrolla on monenlaisia muotoja. (Kaijomaa 2001, teoksessa Nieminen 2001, 25.)
Poe (2002, vii) mukaan taitoluistelu on taitopainotteinen laji, minkd vuoksi lajiharjoittelu tu-
lisi aloittaa jo ennen seitsemid ikdvuotta, vaikka varsinaisia lajitaitoja opitaan usein vasta

myohemmalli idlla.

2.2.1 Taidon oppiminen

Taito on yleistaitavuutta ja lajikohtaista taitavuutta, joka jaetaan vield tekniikkaan ja tyyliin

(Mero 2007). Kun erilaiset liikkeet onnistuvat rytmisesti oikein, niin osaamista voidaan kut-
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sua taidoksi. Suorituksesta tekee taitavan, kun toiminta on jatkuvaa ja se koostuu toisiaan oi-
keaan aikaan seuraavista vaiheista. Mitd vihemmin tietoista ohjausta suoritus vaatii, sitd au-
tomatisoituneempi ja sitd taitavampi se on. Taitava suoritus ei myoskddn vaadi niin paljon
ulkoista palautetta kuin taitamaton suoritus. Taitava suoritus sdilyy samanlaisena ja teknisesti
korkeatasoisena vaikeista olosuhteista huolimatta. Taitavaan suoritukseen vaaditaan luke-
mattomia toistomddrid. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Harjoittelulla saavutetaan taidon
oppiminen, joka on kehon sisdinen tapahtumasarja. Taidon oppiminen on pysyvd muutos,

mikd perustuu kognitioihin, neurologiaan ja ihmisen tunteisiin. (Jaakkola 2009a.)

Vuolle (2011) painottaa taitojen opettamisessa yhtend tirkeimpénd asiana oppilaiden luotta-
muksen saavuttamista. Sama pétee taitoluistelussa valmentajan ja urheilijan vilisessd suh-
teessa. Valmentajan ja valmennettavan vilille syntyy ldaheinen urheilija-valmentajasuhde,
koska oma henkilokohtainen valmentaja on piivittdin mukana harjoituksissa (Haarala 1995,

37-38).

Liikuntataidon oppimista ei voi ajatella samanlaisena prosessina kuin pelkkdd kognitiivista
oppimista. Liikuntataidon oppiminen eroaa tavallisesta luokkahuoneoppimisesta paljon, silld
kehon useat eri osat pitdd saada toimimaan tavoitteiden mukaisesti. (Jaakkola 2010, 30.)
Magill (2007) puhuu liikuntataidon vakiintumisesta silloin, kun suorituksen laatu ei enaa
vaihtele ja sitd on helpompi kehittdd. Opittu taito on myos mahdollista suorittaa uusissa ympa-
ristdissd, kuten paineen alla kilpailutilanteessa tai eri jdadhalleissa erilaisilla jadpinnoilla. Jaak-
kola (2010, 31) painottaa onnistuneiden suoritusten olevan lidhelld toisiaan, mutta ne eivit ole
koskaan tdysin samanlaisia. Mitd enemmaén taitoa harjoitellaan ja opitaan, sitd lihemmaiksi
toistosuoritukset tulevat toisiaan. Opittu taito on myds mahdollista palauttaa harjoittelemalla
takaisin mieleen pitkdnkin harjoitustauon, kuten loukkaantumisen jidlkeen. (Jaakkola 2010,

31.)

Taidon oppimista médritellessd on tdarkedd ymmartdd itse suorituksen ja siind tapahtuvan op-
pimisen ero. Suoritus on tilanne, jonka pystyy havaitsemaan esimerkiksi hyppyi katsoessa
valmentajana tai katsomossa katsojana. Oppiminen on nidkymétontd kehon sisdistd prosessia,
mitd ei pysty ihmisen kdyttaytymisestd suoraan havaitsemaan. Suorituksen perusteella voi-
daan tehdd pédtelmid ja toimia niiden mukaisesti, mutta todellisesta kehon sisdisestd oppimi-

sesta ei saada varmuutta. (Jaakkola 2010, 34.) Kauranen (2006, 11) on sitd mielt4, ettd moto-
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rista oppimista voidaan osoittaa ja mitata prosessin aikana tapahtuneiden muutosten kautta
syntyvistd tuotoksista. Suoritusten tulisi kuitenkin olla mahdollisimman pysyvid, ennen kuin
voidaan puhua motorisesta oppimisesta. Kauranen korostaa myds laatua liikesuoritusta ope-
teltaessa ja alusta asti oikealla tekniikalla harjoittelua. Védristd liikkemalleista poisoppiminen
voi helposti viedd enemmin aikaa kuin kokonaan uuden liikemallin opetteleminen. (Kauranen

2006, 11.)

Taitojen oppimisessa edetddn kolmen laadultaan erilaisen vaiheen kautta. Nami kolme vai-
hetta ovat alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe, harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe ja lopul-
linen vaihe eli automaatio. Taidon kehittyessid sen vaihe kuvaa oppijan taidon asteittaista au-
tomatisoitumista, suorituksen kehittymisté ja eri havaintotoimintojen kohdentamisen muuttu-
mista. (Fitts & Posner 1967, 11-14; Jaakkola 2009.) Magillin (2007) mukaan taidon oppimi-

nen on jatkuva prosessi, eikd vaiheesta toiseen siirtyminen ole systemaattista.

ALKUVAIHE

- Perusliikemallin kehittyminen

HARJOITTELUVAIHE

- Liikemallin tarkentuminen

TAIDON OPPIMINEN

- Liikkeet automatisoituneita

KUVA 2. Taidon oppimisen vaiheet. Mukailtu Coker 2009.

Edelld kuvatussa kuvassa kuvataan taidon oppimista kolmen eri vaiheen kautta. Ensimmiinen
vaihe on alkuvaihe, jossa liikkeen perusmalli kehittyy. Seuraava vaihe on harjoitteluvaihe,
jossa liikemalli tarkentuu. Viimeinen, kolmas vaihe, on itse taidon oppiminen, jolloin liike on

automatisoitunut. (Kuva 2.)

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa oppija yrittdd hahmottaa ja ymmartdi kokonaissuorituksen,
sekd luoda siitd itselleen selkedn mielikuvan (Fitts & Posner 1967, 11-14; Jaakkola 2009a).
Forsman ja Lampinen (2008, 435) kertovat myds mahdollisuudesta katsoa opeteltava tehtidva
ensin videolta tai toisen urheilijan esittdimind, jotta urheilija saa kokonaiskuvan harjoitelta-

vasta asiasta. Taitoluistelussa tdmé on usein hyvin tehokas tapa ldhted harjoittelemaan uutta
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hyppyi. Jaakkolan (2010, 104) mukaan alkuvaihe siséltdd paljon kognitiivista toimintaa ja
ajattelua. Suoritustekniikka ja yritykset ovat aluksi jatkuvasti erinik6isid ja melko tehottomia.
Urheilijan on myo6s vaikea luottaa omiin taitoihinsa tehtdvan onnistumiseksi. (Jaakkola 2010,

104.)

Harjoitteluvaiheessa toistot alkavat muistuttaa toisiaan, vaikka vaihtelua on edelleen jonkin
verran. Urheilija on harjoitteluvaiheessa hyvin motivoitunut intensiiviseen harjoitteluun, silld
hin nédkee suorituksen kokonaisuutena ja on onnistunut luomaan itselleen selkedn mielikuvan
taidon oppimisesta. (Fitts & Posner 1967, 12; Jaakkola 2009a.) Assosiatiivisessa vaiheessa
luistelija on omaksunut oikean suoritustekniikan ja tunnistaa virheitd omasta suorituksestaan.
Siksi nithin on mahdollisuus tehdi heti korjauksia. Harjoitteluvaiheessa tietoisuuteen liitty-
vien toimintojen, ajattelun ja tarkkaavaisuuden tarve vihenee, jolloin liikkeiden sditely siirtyy
vihitellen automaattiseksi. Silloin urheilija voi keskittyd paremmin tehokkaampien suoritus-
tapojen kokeilemiseen ja etsimiseen tai ympdriston tarkkailuun. (Jaakkola 2010, 106.) Fors-
man ja Lampinen (2008, 436) jakavat harjoitteluvaiheen vield karkeamotoriseen ja hienomo-
toriseen vaiheeseen. Karkeamotorisessa vaiheessa virheiden méédrd on suuri ja kokonaissuo-
ritusta harjoitellaan tyypillisesti osaharjoitteina. Riittdvien toistomddrien jilkeen siirrytddn
hienomotoriseen vaiheeseen, jossa ei ole endd karkeita virheitd ja litkke on melko sujuva ja

tarkka. (Forsman & Lampinen 2008, 436.)

Taidon oppimisen lopullisessa vaiheessa eli automaatio-vaiheessa taito pystytddn suoritta-
maan tiedostamattomasti ilman suurta yrittdmista ja ajattelua. Niin taitoa voidaan pitdd koko-
naisuutena, jolloin virheitd tapahtuu vihin ja suoritukset ovat toistensa kanssa hyvin saman-
kaltaisia. (Fitts & Posner 1967, 14—15; Jaakkola 2009a.) Automaatiovaiheessa urheilija tietdd
virheen sattuessa, kuinka suoritusta tdytyy korjata, jotta se onnistuu seuraavalla yrittimalla.
Lopullisessa oppimisen vaiheessa urheilijan ei tarvitse paljoa endd miettid suoritustekniikkaan
liittyvid yksityiskohtia, silld kaikki tapahtuu automaattisesti. Tarkka analysointi voi jopa
muuttaa tiedostamattoman automaatioketjun tiedolliselle tasolle, jolloin suoritus ei ole endd
yhti tehokas ja sujuva. Taitoluistelussa tiettyjen suorituskokonaisuuteen liittyvien avainsano-
jen ajatteleminen saattaa olla apuna tukemassa kokonaisuutta. (Jaakkola 2010, 109.) Forsman
ja Lampinen (2008, 436) painottavat taidon hiomista automaatiovaiheessa vaikeissa olosuh-
teissa, jotta suoritus onnistuu myds muuttuvissa olosuhteissa. Tétd voi mielesténi ajatella tai-

toluistelijan ndkokulmasta luistellessa erilaisella jailld kilpailutilanteessa. Jaakkolan (2009a)
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kirjoittaman perusteella luistelija pystyy tdssd taidon oppimisen vaiheessa keskittymiddn mo-
neen asiaan yhtd aikaa. Mielestini taitoluistelussa tdmi tarkoittaa esimerkiksi tekniikan,
vauhdinsditelyn, ilmaisun, sekd tuomareiden ja yleison huomioimista yhtdaikaisesti. Auto-
maatiotason saavuttaminen taidon oppimisessa on hyvin riippuvainen harjoittelun aloittami-

sen ajankohdasta ja sen médrésti (Jaakkola 2009a).

Jaakkolan (2009a) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, ettd menestyneimmat urheilijat, hei-
dian “lahjakkuudestaan” riippumatta, harjoittelevat eniten ja laadukkaammin kuin he, jotka
eivit koskaan tavoita lajin huipputasoa. Harjoittelun laadulla on merkitysté, silld uutta taitoa
opetellessa positiivinen tai negatiivinen siirtovaikutus ovat merkittivéssi roolissa. (Jaakkola,
2009a.) Taitoluistelussa tdmid ndkyy mielestdni myos, kun siirrytddn helpommista hypyisti
vaikeampiin. Mikili helpompien hyppyjen tekniikassa on virheellisid liikeratoja, niin vaati-
vampien hyppyjen oppiminen on todella kovan tyon takana. Murrosidn jidlkeen ja myohem-
min aikuisena on vaikea kompensoida nuoruusién puutteita yleis- ja lajitaidoissa (Mero &

Numminen 1990).

Poen (1998) mukaan harjoittelussa tirkeitd huomioon otettavia asioita ovat kaikilla osa-alu-
eilla, niin jdilld kuin jddn ulkopuolellakin, harjoittelun ohjelmointi ja intensiteetti seké lepo ja
palautuminen sopivassa suhteessa harjoittelun kanssa. Niistd kaikista koostettu tasapainoinen
yhdistelmi ohjaa luistelijaa kohti huipputasoa. Taitoluistelussa sddnnollinen harjoittelu aloi-
tetaan jo 4-5 vuoden idsséd, mikd on hyvin aikaista moneen muuhun lajiin verrattuna. (Valto &
Kokkonen 2009.) Tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd intensiiviselld tdysipainoisella har-
joittelulla ennen 16 ikdvuotta on negatiivinen vaikutus lopputulokseen. Esimerkiksi taitoluis-
telijoilla ja voimistelijoilla on enemmin loukkaantumisia ja sitd kautta vihemméin nautintoa,
kun verrataan muiden lajien nuorena vihemmin harjoitteleviin urheilijoihin. (Cote & Vieri-

maa, 2014.)

2.2.2 Kaksoisaxel

Kaksoisaxel on hyppy, joka vaaditaan SM-sarjatasolla pakollisena sekd lyhyt-, ettd vapaaoh-
jelmassa SM-juniorit sarjasta alkaen. SM-juniorisarjaan luistelijan on siirryttivda 15 vuotta
tdytettyddn ja sarjaan piddsy edellyttid muun muassa onnistuneen kaksoisaxelin esittimistd

edellisen kauden kilpailuissa tai erikseen jérjestetyissd testitilaisuuksissa kauden alkuun men-
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nessd. (Suomen Taitoluisteluliitto — Sddntokirja nro 22, 11-25.) Kaksoisaxel muodostuu, ku-
ten kaikki muutkin taitoluistelun hypyt, valmistavasta kaaresta, ponnistuskaaresta, ponnistuk-
sesta, ilmalennosta ja alastulosta (Suomen Taitoluisteluliitto 2012). Taitoluistelussa hypyt
jaetaan kaari- ja kédrkihyppyihin. Kaksoisaxelia pidetdan vaikeimpana kaarihyppyni. Se pon-
nistetaan piikin yli suoraan eteenpdin liukuvalta kaarelta ja ilmassa tehdidin kaksi ja puoli

kierrosta. (King 2000.)

Kaksoisaxel, kuten kaikki muutkin taitoluistelun hypyt, voidaan hypitd molempiin suuntiin.
Vasemmalle hyppiddminen, jolloin rotaatiosuunta on vastapdiviin, on yleisempi hyppysuunta
(Petkevich 1988). Seuraavassa kuvataan kaksoisaxelin vaiheita vasemmalle hyppéévin taito-
luistelijan ndkokulmasta. Hypyn vauhdinottoa ja edeltdvid askeleita seuraa valmistava kaari,
miki tehddidn oikealla jalalla taaksepdin suuntautuvalla ulkokaarella. Valmistavalla kaarella
luistelijan vapaa jalka, vasen késivarsi ja olkapdd ovat takana, sekd oikea késivarsi edessd

luistelevan kaaren pailld (Kuva 3) (Petkevich 1988.)

KUVA 3. Kaksoisaxelin valmistava kaari taakse ulkokaarella

Asennon pidon tulisi tapahtua syvilld lihaksilla ja yldvartaloa kannatellaan lapojen seudulta
niin, ettd hartiat pysyvit mahdollisimman rentoina. (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.) Val-

mistavan kaaren pédtyttyd siirretddn painoa ja astutaan ponnistuskaarelle, joka tehdiin eteen
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ulkokaarella vasemmalla jalalla. Ponnistuskaarella kidet tyontyvit taakse ja kyyndrpédit kou-

kistuvat. Vapaan jalan kantapii osoittaa ylospdin, lantio pysyy jdnnitettynd ja suoliluun harjut

suunnattuna suoraan eteenpdin, (Kuva 4).

KUVA 4. Kaksoisaxelin ponnistuskaari eteen ulkokaarella

Polven jousto suuntautuu alaspdin tasaisesti ponnistuskaaren aikana ja vapaajalka ldhtee ohi
vilittomisti kérkipiikkiponnistuksen jidlkeen. Molemmat kédet tulevat yhtdaikaisesti vapaan
jalan kanssa eteen ja suoraan rotaatioasentoon, (Kuva 5 ja 6). (Suomen Taitoluisteluliitto

2012.)
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KUVA 5. Kaksoisaxelin ponnistusvaihe

Albert ja Miller (1996) jakavat ponnistusvaiheen liuku-, siirtymé- ja kérkipiikkivaiheeseen.
Suurin osa pyOrimismomentista tuotetaan liukuvaiheessa, jossa horisontaalinen nopeus on
vakio, mutta vertikaalinen nopeus hieman negatiivinen. Siirtymivaiheessa liukuvan jalan
ojentuessa alkaa kehossa vertikaalisten voimaimpulssien tuottaminen. Yhtdaikaisesti ho-
risontaalinen nopeus muuttuu vertikaaliseksi. Kirkipiikkivaiheessa ponnistus tehdidin karki-

piikin yli, ja ponnistavan jalan nilkka ojentuu loppuun asti (Suomen Taitoluisteluliitto 2012).

Ponnistuksessa luistelijan on suunnattava ponnistus huolellisesti ja irrottauduttava vélittdmaisti
jdén pinnasta, jotta ilmalento voi alkaa. Ilmassa tapahtuu painonsiirto alastulojalan péille ja
kddet painautuvat lidhelle vartaloa. Rotaatioasento on pystysuora, hartiat ovat rennot, sekd

kidet ja vapaa jalka suljettuina, (Kuva 6).
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KUVA 6. Kaksoisaxelin ilmalentoasento

Alastulossa hyppy vastaanotetaan oikealle jalalle kevyesti kérkipiikin kautta rullaten taakse
ulkokaarelle. Kiddet aukeavat etukautta ja erityisesti oikean kdden tyo korostuu. Pdid kddntyy
my0s oikealle, mikd tehostaa rotaation pysdyttdmistd. Tdydellinen kaksoisaxel on kaksi ja
puoli kierosta rotaatiota ilmassa pyorittynd. Vapaajalka kulkee pyoredd kehéda vartalon taakse
alastulo-ojennukseen. Alastulokaaren lopussa noustaan polvesta ylos liukuun, jolloin vauhti

kasvaa entisestddn, (Kuva 7). (Suomen Taitoluisteluliitto 2012.)
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KUVA 7. Kaksoisaxelin alastulokaari taakse ulkokaarella samalla jalalla seisten kuin valmis-

tavalla kaarella

Jokaisella elementilld on kilpailusuorituksessa oma niin sanottu perusarvo. Mitd vaikeampi
elementti on niin, sitd korkeampi on sen perusarvo. Tekninen paneeli merkitsee elementin vai-
keustason, ja jokainen tuomari antaa kullekin elementille laatupisteen (GOE= grade of exce-
cution) asteikolla miinus kolmesta plus kolmeen. Perustasolla suoritettu elementti ilman vir-
heitd arvioidaan laatupisteissd merkinnalld 0. Kaksoisaxelin perusarvo on 3.3. Tuomareiden
antamat laatupisteet voivat joko korottaa tai vastaavasti alentaa elementin perusarvoa. (Siro-

maa-Miettinen 2013.
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Perusarvoa nostavia Perusarvoa laskevia
Hypyt Perusarvo (0) tekijoiti tekijoiti
Kaksoisaxel 2=+1,4=42,6>=+3)
sisdltdd neljd alla | Kaikki alla olevat |Jos kaksi toteutuu, arvo on Virheen suuruus
olevaa vaihetta: | tiytyy toteutua: +1 jne. mdidrittelee:
Sujuva
Valmistautuminen | valmistautuminen | Ylldttava tai vaikea 1dhto Hidas vauhti (-1 tai -2)
Ponnistus Puhdas ponnistus | Edeltdvit askeleet Tekniikkavirhe (-1 tai -2)
Riittdvi korkeus
Ilmalento ja pituus Variaatio ilmalennossa Pitkd odotus (-1)
Hallittu
Alastulo ilmalentoasento | Viivistetty pyOriminen Heikko alastulo (-1 ,-2, -3)
Puhdas alastulo Hyvi korkeus ja pituus Matala ilmalento (-1 tai -2)
Riittavin pitka
alastulo Ojentautunut alastuloasento | Vajaa rotaatio (-1, -2, -3)
Sujuvuus alusta loppuun Kaaduttu hyppy (-3)
Vaivattomuus Kahden jalan alastulo (-3)
Hyppy sovitettu musiikkiin

KUVA 8. Kaksoisaxelin laatupisteiden arviointi. (Mukailtu Suomen Taitoluisteluliitto —

Saantokirja nro 23, 137.)

Kuvassa on avattu laatupisteiden arvioinnin perusteita hyppyjen osalta. Hyppy sisiltdd neljad
vaihetta, joiden perusteella hypylle arvioidaan laatupisteet miinus kolmesta plus kolmeen.

Mikadli kaikki neljd vaihetta on hyviksytysti suoritettu, on hyppy perusarvoltaan nolla.

2.3 Psyykkiset ominaisuudet

Mero ym. (2004, 215) puhuvat psyykkisten tekijoiden merkityksestd suorituskyvylle ja siiti,
ettd valmentajat ja urheilijat ovat nykydén tietoisempia psyykkisten ominaisuuksien tirkey-
destd. Ympdristolld on suuri vaikutus ihmisen kasvuun ja kehitykseen, vaikka geneettinen
perimid antaakin persoonallisuuden kehittymiselle tietyn ldhtokohdan. Urheilun aktiivisella
harrastamisella voi olla isokin merkitys monien persoonallisuuden osa-alueiden kehittymi-
selle. Jokaista ihmistd pidetddn ainutkertaisena psykofyysisend kokonaisuutena. Psyyke ja
persoonallisuus rakentuvat pikkuhiljaa vuorovaikutuksessa ympérdivdn maailman kanssa.
(Mero ym. 2004, 215.) Itse ajattelen, ettd luistelijan maailmaan kuuluvat perhe, harjoittelu-

ryhmai ja oma kaveripiiri. Ympiaroivdan maailmaan kuuluvat valmentajat ja muu tukiverkosto.
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Ympiristd voi aiheuttaa toisinaan paineita esimerkiksi kilpailutilanteessa. Silloin urheilijalla
tulisi olla valmiudet sdddelld omaa toimintaansa itse ilman urheilupsykologin tai oman val-
mentajan apua. Tdmai on psyykkisen valmennuksen piitavoite, johon psyykkisid ominaisuuk-
sia kehittdmalld pyritdan. (Weinberg & Gould 2003, 249.) Smithin (1997, 239) mukaan taito-
luistelijat tarvitsevat avaimia poistamaan omiin unelmiinsa ja taitoihinsa kohdistuvia epéus-
koisia ajatuksia. Nuorilla luistelijoilla paineet kasvavat usein suuriksi. Paineita voivat aiheut-
taa kilpailutilanteessa esimerkiksi tuomarit, yleisd, vanhemmat tai itse luotu epdonnistumisen
pelko ja sen aiheuttama hédped. Moni taitoluisteluvalmentaja luottaa urheilupsykologien tyo-
hon ja heistd onkin tullut vuosien saatossa iso osa taitoluisteluvalmennusta. ( Smith 1997,

241.)

Harjoittelun ja kokonaiseldmintilanteen on sovittava erinomaisesti yhteen, jotta harjoittelu-
jarjestelmistd pystytddn luomaan mahdollisimman tasapainoinen. Kaikki arkielimén valinnat
tdytyy sovittaa yhteen harjoittelun kanssa, koska ristiriitaiset tilanteet vaikuttavat heti mieli-
alaan ja motivaatioon harjoituksissa. Urheilijalla tiytyy olla tavoitteita, jotta on motivaatiota
harjoitella. Mutta my6s unelmia, joista tavoitteet syntyvit. Tavoitteiden tdaytyy kuitenkin olla
jossakin méadrin saavutettavissa, jotta ne vahvistavat itsetuntoa ja kannustavat eteenpdin.

(Mero ym. 2004, 216.)

Mero ym. (2004, 216) mukaan psyykkisessd valmentautumisessa ovat tiarkedssi roolissa myos
erilaiset rentoutusharjoitukset, joiden avulla hermo-lihasjérjestelmin toimintakyky tehostuu.
Rentoutus on yksi psyykkisen valmennuksen menetelmi, jonka oppiminen edellyttdd harjoit-
telua. Rentoutus on aktiivinen prosessi, minkd aikana ihminen lataa henkisid voimavarojaan,
uudistaa itseddn sisdisesti ja on siten valmiimpi seuraaviin fyysisiin ja henkisiin ponnistuksiin.
Urheilija voi kdyttdd rentoutusmenetelmidd monissa eri tilanteissa harjoituksissa tai kilpai-
luissa. Siind vapautuu energiaa jannittimisestd ja hermostuneisuudesta rentouteen, rauhalli-

suuteen sekd valppauteen. (Jansson 1990, 67.)

Hermo-lihasjirjestelmén toimintakyvyn tehostuessa lihakset visyvit hitaammin ja energiaa
kuluu vahemmain toissijaisten lihasten kadyttoon. Erilaisten rentoutusharjoitusten avulla voi-
daan tehostaa myos hermoston ja lihassolujen palautumista sekd ennalta ehkiistd psyykkistd

yliharjoittelutilaa, joka vaikuttaa usein harjoitusmotivaation laskuun. (Mero ym. 2004, 216.)
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Taitoluistelussa kiytetddn paljon mielikuvaharjoittelua, mikd on yksi psyykkisen harjoittelun

menetelmisti ja siséltidd ldhes kaikki osa-alueet psyykkisisti taidoista (Morris ym. 2005, 20).

Morris ym. (2005, 215) kertovat, kuinka mielikuvaharjoittelun avulla voidaan saavuttaa hyvin
erilaisia tavoitteita. Mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa harjoittelun eri osa-alueisiin,
taidon oppimiseen, kilpailuun valmistautumiseen ja siitd suoriutumiseen. Mielikuvaharjoitte-
lulla pyritddn psykologisista taidoista my0s stressin ja ahdistuneisuuden hallintaan seki kes-

kittymiskyvyn, motivaation ja itseluottamuksen parantamiseen. (Morris ym. 2005, 215.)

Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on lisdtd urheilijoiden niin sanottua sisdistd vapautta.
Sisdisen vapauden 10ytdminen mahdollistaa monipuolisemman ja vapaamman ulkoisen kéayt-
taytymisen sekd lisdd yleistd psyykkistd hyvinvointia. Urheilija ei voi kuitenkaan ajatella
psyykkistd hyvinvointia ristiriidattomana olotilana, silld sen saavuttamiseen tarvitaan kykya
kohdata ja ratkaista seki ulkoisia ettd my0s sisdisid ristiriitoja. Tyytyvdisimmillddn urheilijat
ovat usein silloin, kun ovat saavuttaneet tavoitteensa ristiriidoista ja vaikeuksista huolimatta.

(Nérhi & Frantsi 1998, 16.)

Parhaan mahdollisen vireystilan 16ytdminen kilpailutilanteessa on hyvin yksilollistd. Toisille
sopii rauhallinen mielentila, kun taas joku toinen onnistuu jdnnittyneessi tilassa. Kiytettdavissi
on paljon erilaisia mentaalisia tekniikoita ja itsearviointikyselyjd, jotta paras mahdollinen
mieliala harjoituksiin ja kilpailuihin 16ytyisi. (Mero ym. 2004, 216.) Hanin (2004) on tutkinut
miellyttdvien ja epdmiellyttdvien tunteiden vaikutusta urheilusuoritukseen ensin ZOF-mallin
(zones of optimal functioning) avulla. Haninin ZOF-mallin pidemmalle kehittynyt versio
IZOF-malli (individual zones of optimal functioning) on yksi optimaalisen vireystilan tarkas-
telumalleista, joka kuvailee, selittdd sekéd kontrolloi tarkemmin urheilijoiden kokemuksia seka

tuntemuksia suhteessa heidin suorituksiinsa. (Kamata ym. 2002.)

Piirrejannitykselld tarkoitetaan eri eldmaéntilanteissa ilmenevédd jdnnitystaipumusta, mika
vaihtelee kovasti yksiloiden vililld. Osasta urheilijoista tulee kilpailutilanteessa vilkkaita ja
levottomia, toisista normaalia rauhallisempia ja hiljaisempia. Jotkut ovat siltd vililtd. Mikdin
ndistd edelldmainituista olotiloista ei ole huono tai hyvi. Téarkeintd on 16ytdd piirrejannityksen
yhteys optimaaliseen kilpailujdnnitykseen, jolloin valmistauduttaessa kilpailuun urheilijan

olotilaan voidaan tietoisesti vaikuttaa. (Liukkonen ym. 2006.)
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Taitoluistelussa vaaditaan tietynlaista kilpailuhenkisyyttd pienestd pitden ja kilpailutilanteisiin
totutellaan koko uran ajan. Harjoituksissa elementtien pikkutarkkaa hiontaa ja joka asiaan
puuttumista on mietittdva tarkkaan, koska tdmidn seurauksena luistelijasta voi tulla itseensd
tyytyméton perfektionisti. (Haarala 1995, 37-38.) Valmentajan on jatkuvasti kontrolloitava
arvostelua, silld sitd tarvitaan harkitusti. Arvostelu on aina kohdistettava suoritukseen, ei kos-
kaan urheilijan henkilokohtaisiin ominaisuuksiin tai persoonallisuuteen. Suorituksessa positii-
visten asioiden painottaminen edistdd oppimista, kun taas jatkuva virheisiin puuttuminen, ar-
vostelu ja saman huomion toistaminen voivat tehdd urheilijasta vastustelevan ja sopeutumat-

toman. (Jansson 1990, 171.)

Kaikkien urheilijoiden, kuten my®0s taitoluistelijoiden uralla, voi tulla ylldttivd motivaation
nopea hiipuminen. Jos motivaation laskun syynd on ylirasittuneisuus, motivaatio palautuu
usein nopeasti ennalleen joko harjoituksia vihentdmalla tai niitd keventdmailla. Myos kilpai-
lujen karsiminen voi auttaa urheilijoita uudelleen motivoitumisessa. Vapaa-ajan lisdintyessd
urheilija voi 10ytdd mielialaa kohentavia asioita my0ds urheilun ulkopuolelta. (Nirhi & Frantsi

1998, 150.)

Haaralan (1995, 37) mukaan taitoluistelussa, niin kuin ldhes kaikissa muissakin urheilula-
jeissa, vaaditaan tiettyjd psyykkisid ominaisuuksia sekid harjoitus- ettd kilpailutilanteissa niin
luistelijoilta kuin valmentajiltakin. Vaadittavia ominaisuuksia ovat muun muassa pitkdjantei-
syys, periksiantamattomuus, rohkeus, itseluottamus, pettymyksen sietokyky, rauhoittumis-,

rentoutumis- ja keskittymiskyky (Liukkonen 1997).

Weinberg ja Gould (2003, 243) mukaan taitoluisteluvalmentajat arvioivat psyykkisen suori-
tuskyvyn yhteyden Kkilpailusuoritukseen olevan jopa 90 %, kun useiden muiden lajien val-
mentajien arvio suorituksen mentaalisesta osuudesta on vain yli 50 %. Kaikista tehokkainta
psyykkistd harjoittelua on pdivittdinen positiivinen vuorovaikutussuhde urheilijan ja valmen-

tajan vililld (Valto & Kokkonen 2009).

Téssd tyossd nostan tarkemmin esille taitoluistelijoille tirkeistd psyykkisistd ominaisuuksista
pitkdjinteisyyden, keskittymiskyvyn ja itseluottamuksen, koska ilman niité taitoluistelijan on
vaikea motivoitua ja keskittyd harjoituksiin oppimisen kannalta riittdvilld intensiteetilld, seka

onnistua kilpailuissa itselleen asetettujen tavoitteiden mukaisesti. Naistd psyykkisistd ominai-
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suuksista pitkdjanteisyys korostuu erityisesti harjoitustilanteessa. Keskittymiskyky ja itse-
luottamus ominaisuuksina kehittyvét harjoitustilanteessa, mutta nikyvit selkeammin kilpailu-

suorituksessa.

2.3.1 Pitkijanteisyys

Monella kilpaurheilijalla on haave menestyi kilpailuissa. Heino (2000, 54) painottaa urheili-
jan psyykkisistd ominaisuuksista perddnantamatonta tahtoa harjoitella, silld se saattaa tuottaa
pitkilld aikavélilld onnistumisia. Onnistumisten saavuttamiseen jokaista urheilijaa tulisi kan-

nustaa, silld urheilijan on tirkeda toteuttaa omaa haavettaan. (Heino 2000, 54.)

Nikulainen ym. (1995, 5-8) sanoo motivaation ja motiivien olevan kaikkien toimintojen taus-
talla, se on yksi vaikeasti médriteltidvistd osa-alueista ihmisen psyykessd. Motiivit voidaan
jakaa ensisijaisiin eli primééirisiin ja toissijaisiin eli sekundaarisiin. Lisdksi motiivit voidaan
jakaa vield sisdisin ja ulkoisiin. Jokaisella urheilijalla on henkilokohtaiset motiivinsa, jotka he
pohtivat omien tavoitteidensa kautta. Tavoitteet koostuvat monesta osasta, kuten tulostavoit-
teista, suoritustavoitteista ja harjoitustavoitteista. (Nikulainen ym. 1995, 5-8.) Huipputasolla
urheilijoilla on suuri halu tehdid ja kehittyd, jolloin motivaatio on sisdsyntyistd. Erilaisissa
omatoimisesti tehtdvissd harjoituksissa motivaatio on ulkoa ohjautuvaa harjoitusohjelman
vilitykselld. Urheilija ei aina koe esimerkiksi omatoimisia harjoituksia, kuten venyttelyd, ko-
konaiskehittymisen ja valmentautumisen kannalta tdrkedksi. Silloin kaksi motiivia menee
paillekkédin ja ilmenee motiiviristiriita, jolloin ulkoa ohjautuva motiivi jdd aina toiseksi.

(Kaski 2006.)

Urheilijan asettamat tavoitteet motivoivat hinti entistd kovempaan harjoitteluun ja sitd kautta
taitojen kehittymiseen. Tulostavoitteen asettamisessa on kuitenkin aina oma riskinsa, silld
urheilijan psyykestd riippuu aiheuttaako tavoite paineita vai osaako hin suunnata motivaati-
onsa positiivisesti. (Nikulainen ym. 1995, 5-8.) Valmentaja tarvitsee didaktisia taitoja onnis-
tuakseen luomaan urheilijalle sisdistd motivaatiota. Sisdinen motivaatio on my6s osa sosiaa-
lista ilmi6té, eikd vain yksilollinen ominaisuus. Valmentajan tehtidvind on luoda harjoituksiin

motivoiva ilmapiiri. (Jaakkola 2009b.)
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Hémildinen (2008, 92) kertoo asenteen tarkoittavan sitkeytti ja periksiantamattomuutta. Ha-
nen mukaansa niin sanotun “oikean urheilijan” on omattava tiukka asenne, jotta hin osaa
suhtautua kilpailuun keskittyneesti. Kilpailua ei voi jittdaa kesken tai luovuttaa, silld jokaiselta
urheilijalta tulisi 10ytyd motivaatio parhaimpaansa pyrkimiseen. Urheilijan tidytyy olla sopi-
vassa suhteessa ndyri ja kova, jotta hdn osaa suhtautua harjoitteluun tunnollisesti. Palkintona

on tydn saavuttama kunnia, vaikka voittoa ei saavuttaisikaan. (Hdméldinen 2008, 92-93.)

Huippusuorituksissa esiintyvd automaatiotaso saavutetaan pitkdjinteiselld ja periksiantamat-
tomalla tyolld (Schmidt & Wrisberg 2004, 13). Psyykkisestd ndkokulmasta automaatiota voi-
daan kutsua myos flow-tilaksi. Silloin urheilija on tilanteessa keskittyneesti mukana, eikd koe
mitddn ympdrillddn tapahtuvaa. Flow-tilassa urheilija menettdd ajantajun ja suoritus etenee
helposti automaationa. Automaation saavuttamiseen vaaditaan huolellinen ja suunnitelmalli-
nen keskittyminen, jotta urheilija saavuttaa optimaalisen vireystilan ennen suoritusta. Flow-
tilan saavuttamisessa auttavat myods valmennusryhmén yhteishenki, itseluottamus ja suorituk-

sen aikana saavutettu hyvin olon tunne. (Weinberg & Gould 2003, 144-145.)

2.3.2 Keskittymiskyky

Psyykkiselld valmennuksella tavoitellaan laadukasta harjoittelua, harjoituksista palautumista
ja kilpailutilanteissa eri psyykkisten siddtelytekijoiden hallitsemista. Urheilijan tulisi pystyi
keskittymiin vain omaan fyysisesti ja psyykkisesti vaativaan suoritukseensa sekid sulkemaan
silld hetkelld kaikki ulkopuoliset drsykkeet ja hiiritsevit ajatukset pois mielestddn. (Liukko-

nen 1995, 8.)

Keskittymisen avulla urheilija pystyy vastustamaan ulkoa tulevia drsykkeitd ja suuntaamaan
henkiset voimavaransa oman suorituksensa tueksi. Jokaisen urheilijan keskittymisrutiinit
muotoutuvat harjoitusvuosien aikana. Toisinaan keskittyminen tapahtuu kuin itsestdén, eikd
vaadi mitdédn erityisid toimenpiteitd. Puhutaan myos transsitilasta, jonka on aikaan saanut on-
nistunut, luonnollinen keskittyminen. Se palvelee suoritusta tidydellisesti. Luonnollinen kes-
kittyminen ei aina toteudu, jos urheilijalla on harjoittelun tai kilpailusuorituksen aikana kes-
kittymiseen vaikuttavia hiiriotekijoitd, kuten esimerkiksi murheita tai surua yksityiseliméssa.

(Heino 2000, 231.)
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Hardyn ym. (1996, 174) mukaan keskittyneen tilan ylldpitdminen on vaikeaa ja keskittyneen
tilan menettiminen heikentdd merkittdviasti suoritusta. Silloin keskittymistd ohjataan tietoi-
sesti erilaisilla menettelytavoilla, joita ovat esimerkiksi mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen ja
erilaiset opetellut keskittymismallit. (Heino 2000, 231.) Tédydellinen keskittyminen vaatii
huippuluokan keskittymiskykyai eli taitoa sulkea kaikki ylimédrdiset drsykkeet pois mielesta

seki korkeaa motivaatiota keskittyd itse suoritukseen (Nikulainen ym. 1995, 5-10).

Nuorten tyttdjen on joskus vaikeaa keskittyd omaan tekemiseensd, koska haluaisivat sdilyttaa
maineensa kivana kaverina kaikissa tilanteissa. Siitd syystd tyttdjd tulisi tukea harjoittelussa
myos itsekkd@ammin toimimiseen. Siitdkin huolimatta, ettid se ei olisi heille luontaista. Sopiva
midrd itsekkyyttd tarkoittaa sitd, ettd he eivit ole kilpailutilanteessakaan muiden kiytetti-
vissd. He keskittyisivdt vain ja ainoastaan omaan tekemiseensd. Nuorta urheilijaa tuetaan
ymmaértdmidn, ettd hin ei ole itsekds ihmisend, vaikka keskittyy hetkeksi vain itseensd, se on
osa hdnen urheilijakuvaansa ja osoittaa kaikkensa antamista kilpailutilanteessa. (Kaski &

Liukkonen 2012).

2.3.3 Itseluottamus

Tarkasteltaessa ihmisen eri psyykkisid elementtejd, puhutaan usein itseluottamuksesta, itse-
tuntemuksesta ja itsearvostuksesta. Itsensd hyviksyminen ja tunteminen ovat itsetuntemusta,
joka on yksi itseluottamuksen taustatekijoistd. Itsetunto ja itseluottamus kehittyvit elaménko-

kemuksen kautta erilaisista tilanteista selvidmalld. (Nikulainen ym. 1995, 5-5.)

Terveen itsetunnon kehittyminen alkaa noin kuuden ikdvuoden idssd, kun lapsi alkaa pohtia,
millainen hdn on. Kymmenen ikdvuoden jidlkeen lapsi alkaa tiedostaa omat mahdollisuutensa
ja alkaa luottaa terveesti itseensd. 13 ja 15 ikdvuoden vilissd nuori pohtii itsensd hyvaksy-
mistd ja alkaa kokeilla rohkeasti uusia asioita. 16 ikdvuotta saavutettuaan nuori alkaa hyvik-
syd kritiikkid ja muodostaa realistista mindkuvaa itsestddn sekd urheilijana ettd ihmiseni.

(Forsman & Lampinen 2008, 414.)

Itseluottamuksen merkitys urheilussa on suuri. Se on luottamista omiin kykyihin ja maksi-
maalisen lopputuloksen saavuttamista. Negatiiviset ajatukset voivat aiheuttaa ylimiirdistd

lihasjdnnitystéd ja suorituksen heikentymistd. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 79.) Hyvén itse-
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luottamuksen omaavat ja menestyneet urheilijat osaavat kdintdd negatiiviset ajatukset positii-

visiksi voimavaroiksi (Hardy ym. 1996, 59).

Korkean itseluottamuksen saavuttaneet urheilijat omaavat taidon positiiviseen itsepuheluun ja
heilld on selkedt unelmat ja tavoitteet. Heitd voi kutsua my0s optimisteiksi, silld he osaavat
luottaa omiin taitoihinsa ja kykyihinsd. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 80.) Itsepuhelulla tar-
koitetaan jatkuvaa sisdistd keskustelua, jonka avulla urheilija pystyy kontrolloimaan ajattelu-
mallejansa ja muuttamaan niitd positiivisemmiksi. Positiivinen itsepuhelu parantaa urheilijan
mindkisitystd, mutta negatiivisella itsepuhelulla voi olla vakavatkin seuraukset. (Liukkonen

& Jaakkola 2003, 83.)

Hardyn ym. (1996, 59) painottavat suoritustavoitteiden merkitysté itseluottamuksen kehitté-
misessd. Toisinaan urheilija ei anna koko panostansa harjoitteluun, jolloin hin toimii puolite-
hoilla, eikd omaa riittdvdd motivaatiotasoa. Syyni tihén saattaa olla urheilijan heikko miné-
kuva. Riittiméttoman mindkuvan omaava urheilija ei ole valmis ottamaan vastaan urheilun

vaatimia haasteita, jotta kehitysti tapahtuisi odotetulla tavalla. (Heino 2000, 49.)

Urheilijalla saattaa olla unelmia menestyksestd, mutta hén ei usko omiin kykyihinsid. Puut-
teelliseen mindkuvaan on valmentajan toimesta puututtava ajoissa. Siitd tulee helposti uraa
jarruttava ongelma, eiké toivottuja tuloksia saavuteta ennen mindkuvan paranemista. (Heino
2000, 49-50.) Valmentaja on parhaimmillaan tukija ja kannustaja vaikeiden aikojen ylitsepdi-
semisessd. Pahimmillaan valmentaja voi toimia ajattelemattomilla lausahduksillaan itseluot-
tamuksen musertajana. (Borg & Hiilloskorpi 2006, 293.) Valmentajan tehtdvd on arvostaa
jokaista urheilevaa tyttod ja poikaa arvokkaana yksilond sekd hyviksya heidét juuri sellaisina.
Tytoilld itsetunnon kehittyminen ja kisitys itsestd urheilijana on usein monimutkaisempaa

kuin pojilla. (Kaski & Liukkonen 2012.)
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3 TUTKIMUKSEN TEHTAVA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miti fyysis-motorisia ominaisuuksia ja taitoja
tyttotaitoluistelijalta vaaditaan kaksoisaxelin oppimiseen. Tdssd tutkimuksessa analysoidaan
kaksoiaxelin hyppdidmisen eri vaiheissa tarvittavaa lihastyotd seké selvitetddn, millaisia eroja
kaksoisaxelin osaavilla ja sitd harjoittelevilla oli sekd fyysis-motorisissa ominaisuuksissa etté
hyppdidmisen taidoissa. Tutkimuksessa kuunneltiin myos luistelijoiden omia kokemuksia asi-

oista, jotka olivat heididn omasta mielestiin edistineet tai estdneet kaksoisaxelin oppimista.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Mité lihaksia luistelijan tulisi kdyttdd kaksoisaxel-hypyssd?

2. Millaisia ponnistusvoima- ja koordinaatio-ominaisuuksia vaaditaan tyttoluistelijoilla

kaksoisaxelin oppimiseen?

3. Millaisia eroja kaksoisaxelin osaavilla ja sitd vasta harjoittelevilla taitoluistelijatytoilld

on fyysis-motorisissa taidoissa?

4. Miki tutkittavien luistelijoiden oman kokemuksen mukaan on edistdnyt tai estinyt

kaksoisaxelin oppimista?
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus on tapaustutkimus, jossa jokaisen luistelijan tulokset tarkastellaan ja analysoidaan
yksilollisesti tapauskohtaisesti. Tutkimuksessa on piirteitd sekd méaréllisestd ettd laadullisesta
tutkimustavasta, sillid fyysisten testien tuloksia kisitelldin numeerisesti ja lyhyen teemahaas-
tattelun tuloksia haastateltujen luistelijoiden omista oppimiskokemuksista analysoidaan laa-

dullisen tarkastelun avulla.

4.1 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui seitsemin 14—15-vuotiasta taitoluistelijatyttod. Luistelijoista kolme
osasi ja hallitsi kaksoisaxel-hypyn tutkimuksen aineistonkeruuhetkelld. Loput neljd olivat
harjoitelleet sitd paljon, mutta eivit vield olleet onnistuneet hypyssid. Kaikki tutkimukseen
osallistuneet luistelijat olivat suomalaisen taitoluisteluseuran luistelijoita. Luistelijoilta itsel-
tddn sekd heiddn vanhemmiltaan pyydettiin etukiteen suostumus tutkimukseen osallistumi-

seen (Liite 1). Samalla heille kerrottiin tutkimuksen kulku ja suostumukseen liittyvét tekijét.

Tutkimuksen kohdeseuraksi valittiin suomalainen taitoluisteluseura. Tutkittavat valittiin har-
kinnanvaraisesti, silld kyseisessd seurassa testaus oli helposti kdytdntoon sovellettavissa ja
héiritsi mahdollisimman védhin muuta harjoittelua. Tutkimukseen osallistuneet luistelijat méa-
riteltiin ja kutsuttiin seuran valmentajien ammattitaidon ja kokemuksen perusteella. Tutkitta-
viksi haettiin nimenomaan taidon oppimisen eri vaiheissa olevia luistelijoita, koska tutkimuk-
sen tavoitteena oli testata kilpaluistelijoiden fyysis-motorisia ominaisuuksia ja vertailla kak-

soisaxelin osaamisen perusteella luistelijoiden eroja.

Koska tutkimusaineistoa kisitellddn luottamuksellisesti, eikd yksittdisid luistelijoita haluta
tunnistettavan raportista, luistelijat on nimetty raporttiin numeroin. Luistelijat 1-3 hallitsevat
kaksoisaxelin ja luistelijat 4-7 eivit ole vield onnistuneet hypyssé jdilld. Luistelijoita késitel-

l4dn tutkimuksessa seki yksilollisind tapauksina ettd joiltakin osin ryhména.
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Luistelijoiden yksilolliset kuvaukset

Luistelija 1 on syntynyt alkuvuodesta 2000 ja hdn on harrastanut luistelua yhdeksén vuoden
ajan. Han on aina edustanut kilpailuissa samaa seuraa, vaikka valmentajat ovat hieman vaih-
delleet vuosien aikana. Seurassa tehdédédn tiimity6td ja jokaisella valmentajalla on samansuun-
taiset ajatukset ja tavat harjoitusten toteutuksessa. Luistelija 1:114 ei ole ollut taitoluistelun
lisdksi muita harrastuksia. Tutkimuksessa suoritettavat fyysiset testit olivat hénelle entuudes-

taan hyvin tutut.

Luistelija 2 on syntynyt loppuvuodesta 2000 ja hén on luistellut kahdeksan vuotta. Hén on
aloittanut taitoluistelun harrastamisen toisessa seurassa, mutta on ollut nykyisessd seurassa
viimeisen viiden vuoden ajan. Luistelija 2:n lapsuuden harrastuksiin on kuulunut myos temp-
pukoulu. Luistelija 2 on tehnyt tutkimuksessa suoritettavat fyysiset testit monta kertaa aikai-

semmin.

Luistelija 3 on syntynyt alkuvuonna 1999. Hén on aloittanut taitoluistelun kymmenen vuotta
sitten nykyisessd seurassaan, mutta edustanut vélissd kolme vuotta toista seuraa. Luistelija 3
on myOs tanssinut sambaa noin viisi vuotta, harrastanut yleisurheilua kolme vuotta ja jump-
pasirkusta kaksi vuotta. Ennen yhdeksidn vuoden ikdd hén on harjoitellut taitoluistelua vain
kolmesta neljdaan kertaa viikossa. Yhdeksédn vuotta tiytettyddn hin aloitti tdysipainoisen tai-
toluistelun harrastamisen. Hin on tehnyt tutkimuksessa suoritettavia fyysisid testejd muutamia

kertoja ennen tutkimukseen osallistumista.

Luistelija 4 on syntynyt alkuvuonna 2000 ja hdn on harrastanut taitoluistelua kahdeksan
vuotta. Taitoluistelun lisdksi hdanen harrastuksiinsa on kuulunut yhden vuoden ajan telinevoi-
mistelu ja neljdn vuoden ajan baletti. Baletti oli toinen péilaji pitkddn, kunnes hénen oli va-
littava taitoluistelun ja baletin vililtd, koska aika ei riittinyt molempiin harrastuksiin yhti ai-
kaa. Luistelija 4 on harjoitellut monena vuonna kaikki lomansa ulkomailla, mutta edustanut
silti aina samaa seuraa. Tutkimuksessa suoritettavat fyysiset testit olivat luistelijalle entuu-

destaan hyvin tutut.

Luistelija 5 on syntynyt syksylld 2000. Hén on harrastanut taitoluistelua 12 vuotta. Ensimmai-
set seitsemédn vuotta hin harjoitteli toisessa seurassa ja nyt viiden vuoden ajan nykyisessi seu-

rassaan. Luistelija 5:n eldmééin on kuulunut vahvasti my0s tanssi taitoluistelun rinnalla. Hin
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on tanssinut balettia seitsemén vuotta, jazzia viisi vuotta ja steppid kaksi vuotta. Tutkimuk-

sessa suoritettavat fyysiset testit ovat hinelle entuudestaan tutut.

Luistelija 6 on syntynyt loppusyksylld 1999. Hén on harrastanut taitoluistelua kymmenen
vuotta ja harjoitellut ainoastaan yhdessi seurassa aina samojen valmentajien valmennuksessa.
Luistelija 6 on kdynyt nuorempana temppukoulussa ja myohemmin tanssinut jazzia yhden
vuoden taitoluistelun rinnalla. Hian on suorittanut tutkimuksessa suoritettavia fyysisid testejd

muutamia kertoja aikaisemmin.

Luistelija 7 on syntynyt loppukesillda 1999. Hén aloitti kymmenen vuotta sitten taitoluistelun
harrastamisen toisessa seurassa ja vaihtoi viisi vuotta sitten nykyiseen seuraansa. Luistelija 7
on harrastanut nuorempana taitoluistelun lisidksi balettia ja kesidisin yleisurheilua. Tutkimuk-

sessa suoritettavat fyysiset testit ovat hinelle entuudestaan kohtalaisen tutut.

4.2 Mittarit

Tutkimusaineisto kerittiin hyppymattotesteilld (Newtest-kontaktimaton avulla), maalla tehta-
villad lajiliikkeilld, jadlla testaten kaksoisaxel sekd lyhyen (10 min) henkilokohtaisen haastat-
telun avulla. Kontaktimatolla testattiin kevennyshyppy, vapaahyppy ja yhden jalan vauhti-
hyppy (Liite 2). Lisédksi tutkimusaineistoa tdydennettiin kahden valmentajan pitimén toimin-

nallisen palaverin tuotoksista.

Hypyssd tarvittavat lihakset

Tapparan taitoluistelijoiden vastuuvalmentaja ja osa-aikainen valmentaja pitivét toiminnalli-
sen palaverin Tampereella 17.11.2014. Valmentajat pohtivat kaksoisaxel-hypyssi tarvittavia
lihaksia tarkasti vaihe vaiheelta. Pditelmit ja palaverin tuotos perustui omiin kokemuksiin,
tuntemuksiin ja ndkemyksiin. Valmentajat kiyttivit omien pohdintojen tukena teoksia Ana-

tomian atlas 1995 ja Ihmisen fysiologia ja anatomia 1987.
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Ponnistusvoima- ja koordinaatio-ominaisuudet

Jalkojen rdjahtdvad ponnistusvoimaa sekd kisien ja vauhdin hyodyntdmistd mitattiin keven-
nyshyppytestilla. Kevennyshyppytestissi tutkittava asettuu kontaktimatolle jalat hartianlevyi-
sessd asennossa kidet vyotidrolle asetettuina. Ennen ponnistusta tapahtuu kevennys yldasen-
nosta ala-asentoon. Ponnistus tehdddn kevennyksen jédlkeen noin 90 asteen polvikulmasta.
Kédet pysyvit tiukasti kiinni vyotirolld koko suorituksen ajan, jolloin késivoimia ei saa hyo-
dynnettyd. Kevennyshyppytesti mittaa erityisesti rdjdhtdvda ponnistusvoimaa eli nopeusvoi-

man yhté osa-aluetta. (Liite 2, Kuva 12.)

Vapaahyppy on samanlainen kuin kevennyshyppy, mutta testattava saa ottaa kisien heilautuk-
sen ponnistuksen avuksi. Vapaahyppytesti mittaa erityisesti rdjdhtdvdd ponnistusvoimaa ja
sitd, kuinka urheilija pystyy hyodyntdméédn késid ponnistuksen tukena verrattuna kevennys-

hyppyyn. (Liite 2, Kuva 13.)

Yhden jalan vauhtihyppy jiljittelee edeltd mainituista eniten kaksoisaxelin ponnistusta. Hyp-
pymatolle otetaan etuviistosta muutaman askeleen vauhti, ponnistava jalka asetetaan maton
etureunaan ja samassa molemmat kiddet ovat heilahtaneet taakse. Ponnistusvaiheessa kédet
heilahtavat eteen yhtd aikaa vapaan jalan eteenviennin ja polvennoston mukana. Ponnistus
suunnataan eteenpdin maton pituuden sallimissa rajoissa, jolloin myos kddntyminen ilmassa
on sallittua. Yhden jalan vauhtihyppy suoritettiin vain axeliin ponnistavalla jalalla. Tamai tes-
tiosio mittaa erityisesti vauhdin hyddyntimistd ponnistuksen tukena verrattuna kevennys- ja

vapaahyppyyn, jotka suoritetaan paikallaan ilman vauhtia. (Liite 2; Kuva 14, 15 ja 16.)

Lajitaito

Kontaktimatolla tehtidvien hyppytestien lisdksi koehenkildiltd testattiin maalla ilman luistimia
kaksoisaxel-hyppy ja maksimirotaatiokierroshyppy. Ndméa ovat yleisesti luistelijoiden kayt-
tdmid lajinomaisia hyppytestejd. Kaksoisaxel-hyppy suoritetaan kuten jdilla, mutta hypysta
tekee hieman erilaisen se, ettd ponnistus tapahtuu pienestd vauhdista ponnistaen, eikd jdin
liukuominaisuutta voida hyodyntdd. Maksimirotaatiokierroshyppyyn lihdetddn tasajalkaa
hartianlevyisestd asennosta (Liite 2, Kuva 17.) Kisid kdytetddn apuna alkuheilahduksessa,
sekd hypyn ylospdin ja ympiri suuntaamisessa yhtdaikaisesti. Hypyn maksimikierrokset saa-

vutettua tehdédidn alastulo yhdelle jalalle lajille tuttuun alastuloasentoon (Liite 2, Kuva 18 ja
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19.) Ndmi testiosiot mittaavat erityisesti rdjdhtivdn ponnistusvoiman ja muun vartalon kidyton

hyodyntidmisen lisdksi nopeutta seki teknisesti oikein suoritettua liikettd eli lajitaitoa.

Luistelijan oma kokemus kaksoisaxelin oppimista edistdneistd ja estdneistd asioista

Vapaassa lyhyesséd teemahaastattelussa (Liite 3) koehenkil6iltd kysyttiin, kuinka tuttuja hyp-
pymattotestit olivat heille entuudestaan sekd miki oli heiddn oma kokemuksensa kakoisaxelin
oppimista edistineistd tai estdneistd asioista. Haastatteluun kului aikaa noin kymmenen mi-

nuuttia kunkin haastateltavan kanssa.

4.3 Tutkimuksen eteneminen

Tutkimuksen tarkoituksen mddrittelyn jilkeen, tutkija ja hdnen valmentajakollegansa valitsi-
vat ammattitaidon turvin ja kokemuksen perusteella tutkittaviksi sopivat luistelijat seuran 14—
15-vuotiaista luistelijatytoistd. Sopivien luistelijoiden valinnan jilkeen keviilld 2014 luiste-
lijoilta itseltdiin sekd heiddn vanhemmiltaan pyydettiin kirjallinen suostumus alaikdisten las-
tensa osallistumisesta tutkimukseen. Samassa yhteydessa luistelijoille ja heiddn vanhemmil-

leen kerrottiin tutkimuksen kulku sekd suostumukseen liittyvit tekijat (Liite 1).

Tutkittaville luistelijoille ilmoitettiin testausajankohta noin kaksi viikkoa ennen testauspéivaa.
Testaus jddn ulkopuolella jdrjestettiin kesdharjoitusjdiden yhteydessd jddhallissa kesdkuussa
2014 leiripdivian paatteeksi. Jadlld tehtidva kaksoisaxel-hyppytesti suoritettiin seuraavana pii-
vini jokaisen luistelijan omalla jddharjoitustunnilla. Testipdivit olivat kesileirin ensimmadiset
padivit, jolloin luistelijat olivat harjoittelusta hyvin palautuneita ja fyysiset testit hiiritsivit
mahdollisimman vidhidn muuta leirin harjoittelua. Kontaktimatto hyppytesteihin lainattiin La4-
kirikeskus Medisportista. Seura ja tutkittavat ovat kdyttdneet samaa mattoa jo useamman

vuoden ajan, joten se oli testaajalle ja tutkittaville entuudestaan tuttu testausviline.

Tutkittavat suorittivat ensimmaéisend hyppytestit kontaktimatolla jadhallin lampéiselld kdyta-
villa. Ensimmdiisend hyppytestiosioista suoritettiin kevennyshyppy, sen jilkeen vapaahyppy
ja viimeiseni yhden jalan vauhtihyppy. Kontaktimattotestien jidlkeen siirryttiin jadhallin puo-
lelle tilavampaan aulaan, jossa tutkittavat suorittivat maksimirotaatiokierroshypyn ja kaksois-

axel-hypyn. Kaksoisaxel-hyppy jdilld testattiin seuraavana pdivind muun harjoittelun ohessa
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jadharjoitustunnin aikana. Henkilokohtaiset haastattelut tutkija suoritti tutkittavien kanssa
kahden kesken kullekin sopivana ajankohtana heididn omien harjoitustensa jdlkeen kaksi viik-

koa kestineen kesileirin aikana.

4.3.1 Aineiston keruu

Kaikki hyppymattotestit suoritettiin perdkkdin satunnaisjdrjestyksessd kolmen ja neljin luis-
telijan ryhmissi siten, ettd suoritusten vilinen palautusaika oli jokaisella luistelijalla puolesta
minuutista minuuttiin riippuen edellisen tutkittavan suoritukseen kayttamistd ajasta. Toinen
ryhmai teki ensin kaikki kolme yritystd vuorotellen ja silld vilin toinen ryhméd ldmmitteli hie-
man sivummassa. Kun yhdestd hyppytestiosiosta kaikki tutkittavat olivat tehneet kolme yri-
tystd, oli toisen ryhmén vuoro. Niin edettiin kaikissa kolmessa kontaktimattotestissd, joita
olivat kevennyshyppy, vapaahyppy ja yhden jalan vauhtihyppy. Kolmesta yrityksestd aina
paras tulos kirjattiin tulokseksi. Jokainen tutkittava sai matolle astuessaan tehdd yhden testi-
hypyn, jonka jilkeen tehtiin ensimméinen varsinainen mittaus. Testitilanne oli rauhallinen ja
jokainen sai keskittyd tdysin omaan suoritukseensa kannustavassa ilmapiirissd. Hyppyosioi-
den vélinen palautusaika oli noin kymmenen minuuttia, minki aikana toinen pienryhméi suo-
ritti hyppytestiosionsa kukin luistelija omalla vuorollansa. Palautusaika kiytettiin seuraavan

hypyn verryttelyyn.

Kontaktimattotestien jidlkeen siirryttiin jadhallin aulaan suorittamaan kaksoisaxel-hyppytestid
maalla. Tutkittavilla oli hypystd kolme yritystd, mutta mikili he olivat tulokseensa tyytyviisid
ennen kolmatta yritystd, niin he saattoivat pyytdd kirjaamaan kyseisen tuloksen ylos. Luiste-
lijat olivat jonossa ja jokainen hyppisi yhden hypyn vuorotellen. Heti, kun testaaja oli valmis
arvioimaan seuraavaa suoritusta, antoi hdan hyppyluvan. Testaaja arvioi kaksoisaxelin kuten

kilpailusuorituksessakin arvioidaan.

Jddn ulkopuolella suoritettavista testeistd tehtiin viimeisend maksimirotaatiokierroshyppytesti,
jossa oli tutkijan lisdksi testaajana ja arvioitsijana seuran toinen valmentaja. Jokainen luistelija
sai yrittdd hyppyd kolme kertaa ja paras tulos kirjattiin. Sama luistelija suoritti hypyn kolme
kertaa perdkkidin, mutta sai kédyttdd seuraavan yrityksen valmistautumiseen oman tarvitse-
mansa ajan. Muut luisteljjat ldmmittelivit silld vilin sivummalla, koska odotusaika oli en-

simmdisen ja viimeisen hyppidjdn vililld noin 20 minuuttia. Testaaja merkitsi tuloksen niin
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sanotusti tunteina ja minuutteina kellotaulua ajatellen (Liite 4). Niin ollen puolitoista kier-
rosta on 1,30, kaksi kierrosta 2,0, seki kaksi kierrosta ja varttitunti 2,15. Molemmat valmen-
tajat katsoivat hypyn, miettivit ensin oman arvionsa, jonka jilkeen kirjasivat lopullisen tulok-
sen. Molempien valmentajien arviot olivat yhtendiset, joten ne vain vahvistivat toistensa ni-
kemyksid. Fyysiset testit olivat tutkittavien pdivin viimeinen harjoitus, joten ennen seuraavan

pdivin testauksia heilld oli hyvin aikaa palautua.

Seuraavana pdiviand oli kaksoisaxel-hypyn testaamisen vuoro jaélld. Testaaja kédvi jokaisen
luistelijan omalla jddtunnilla testaamassa kaksoisaxelin tunnin siséltéon parhaiten sopivana
ajankohtana. Luistelija sai suorittaa hypyn omasta haluamastaan 14hdostd ja haluamaansa
paikkaan. Kaksoisaxelista oli kolme yritystd ja paras tulos kirjattiin. Mikdli tutkittava oli tyy-
tyvidinen tulokseen ennen kolmatta yritysti, oli hdanelld mahdollisuus jattda testi siithen tulok-
seen. Jdilld oli testaajan kanssa yhtd aikaa myOs toinen ammattitaitoinen valmentaja, joka
myds arvioi hypyn. Testaaja arvioi kaksoisaxelin samoilla arviointikriteereilld kuin maallakin
tehtdavin kaksoisaxelin. Arviointi suoritettiin hypyn kierrosmééridn osalta kuten kilpailusuori-
tuksessakin ja taitoluisteluliiton virallisissa testitilaisuuksissa hyppy arvioitaisiin. Mikali
hyppy oli alikiertynyt kellotaulua ajatellen varttitunnista 30 minuuttiin, merkattiin siitd yksi
vikinen (<) ja, jos hyppy oli enemmaén kuin puolikierrosta alikiertynyt, merkattiin tulokseksi

kaksi vikastd (<<). Hypyn ollessa tdysin kierroksin puhtaasti suoritettu oli merkinté ok.

Henkilokohtaiset haastattelut tutkija suoritti tutkittavien kanssa samalla viikolla oheisharjoi-
tusten yhteydessd kuntosalilla. Muut luistelijat venyttelivdit omatoimisesti toisella puolella
salia ja haastattelija kutsui yhden luistelijan kerrallaan luokseen. Haastattelutilanteessa oli
yksi luistelija kerrallaan, jolloin jokaisella oli oma rauha vastaamiseen. Kuntosalilla ei ollut
muita kayttdjid yhtd aikaa, silld tila oli varattu kyseisen ryhmén kayttoon. Tutkija painotti
haastattelun luottamuksellisuutta, jotta vastaukset olisivat mahdollisimman rehellisid, silld
tutkija on tutkittavien osa-aikainen valmentaja. Haastattelija kyseli tutkittavien taustoja har-
joittelusta ja muista harrastuksista (Liite 3). Tutkittavilta kysyttiin myos aikaisempaa koke-
musta hyppymattotestien suorittamisesta. Haastattelun avulla pyrittiin taustatietojen lisdksi
selvittimddn tutkittavien omaa kokemusta siitd, mitkd tekijit ovat heidin omasta mielestidin

vaikuttaneet kaksoisaxelin oppimiseen tai vaihtoehtoisesti estdneet sen oppimisen.
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4.3.2 Aineiston analysointi

Tutkimus on tapaustutkimus, jossa jokaisen luistelijan tulokset tarkasteltiin ja analysoitiin
yksilollisesti. Sen jédlkeen vertailtiin ja etsittiin mahdollisia eroja niiden luistelijoiden vililla,
jotka jo osasivat kaksoisaxelin (luistelijat 1-3) ja jotka eivit sitd vield osanneet (luistelijat 4-

7).

Yksilollistd aineistoa kuvataan numeerisesti maksimisuorituksina, keskiarvoina seké eri ryh-

mien vélisind keskiarvojen vertailuina.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan yleisesti kisitteiden validiteetti ja reliabiliteetti avulla.
Validiteetti kuvaa sitd, onko tutkimuksessa tutkittu, mitd on luvattu tutkia. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 136.) Validiteetti voidaan jakaa vield sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdinen
validiteetti kertoo tutkimuksen omasta luotettavuudesta eli siitd, onko tutkimuksessa kdytetty
juuri kyseiseen tarkoitukseen sopivia késitteitd, teorioita ja mittareita. (Metsdmuuronen 2009,
109.) Téassd tutkimuksessa keskeisid fyysisid ominaisuuksia kuvaavia késitteitd on médritelty
eri alojen tutkimustiedon ja kirjallisuuden avulla. Tutkimuksen ldhdekirjallisuus koostuu pai-

osin urheilufysiologian ja —psykologian aloilta sekd valmennuskirjallisuudesta.

Tutkimuksen sisdistd validiteettia parantaa se, ettd kdytetyt mittarit ovat olleet kdytossa usei-
den vuosien ajan taitoluistelijoiden kehityksen seurannassa. Ne ovat siis taitoluisteluvalmen-
tajien keskuudessa hyviksi ja toimiviksi todettuja. Tutkimuksessa kidytetyt mittarit ovat en-
tuudestaan hyvin tutut tutkijalle, joka toimii koko tutkimuksen ajan itse testaajana. Tutkija on
kayttdnyt useita kertoja tutkimuksessa kiytettdvid mittausmenetelmid itse testattavana sekd
testaajana. Myos tutkittaville tutkimuksessa suoritettavat fyysiset testit olivat entuudestaan
tuttuja. He olivat tehneet hyppymattotestit jo monena vuonna, joten kontaktimatto oli heille
tuttu testausvéline ja mittaustilanteessa edellytetty suoritustekniikka oli ennestdin tuttu. Tut-
kimuksen luotettavuutta parantaa myos menetelmitriangulaatio eli erilaisten mittareiden ja
menetelmien kiyttd samaa ilmioté tarkasteltaessa (Tuomi & Sarajéarvi 2009, 145). Téssi tut-
kimuksessa menetelmaétriangulaatiota edustavat aikaisemmin Mittarit-osiossa mainitut jaalla

ja jaan ulkopuolella suoritetut eri testit.
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Ulkoinen validiteetti on usein tutkimuksen otantaan liittyvdd pohdintaa, seki yleistettivyyden
tarkastelua johonkin tiettyyn joukkoon (Metsimuuronen 2009, 109). Tutkimukseen osallistui
seitsemin yhden seuran taitoluistelijaa, jotka valikoituivat tutkimukseen seuran omien val-
mentajien ammattitaidon ja kokemuksen perusteella. Tutkimuksen tuloksia ei siis voida
yleistdd koskemaan Suomen kaikkia samanikdisid taitoluistelijatyttdjd. Tuloksia tarkastelta-

essa tulee ottaa my0s huomioon, etti kohdejoukko on melko pieni.

Aluksi luistelijoiden testisuoritukset oli tarkoitus my6s video-kuvata validiteetin parantami-
seksi. Valitettavasti testausajankohta osoittautuikin haasteelliseksi, koska toinen valmentaja ei
voinut irtautua muista harjoituksista testisuorituksiin avuksi. Téstd syystd tutkija teki ratkai-
sun valvoa testit yksin. Maalla tehtdvissd maksimirotaatiokierroshyppytestissa ja jaalld tehta-
vissd kaksoisaxel-hypyssd oli myOs toinen valmentaja arvioimassa suoritusta ja vahvista-
massa tutkijan mielipidettd. Muissa testiosioissa luotettavuutta lisdsivit toistomiirit, jolloin

virhemittauksen ja sattumanvaraisen tuloksen mahdollisuus jii hyvin pieneksi.

Reliabiliteetti kertoo tutkimustulosten toistettavuudesta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136). Testit
on mahdollista toistaa samoilla tutkimusvélineilld ja taidon arviointiasteikoilla. Haastatte-
luosan luotettavuutta lisdi se, ettd haastattelut suoritettiin tutkijan ja tutkittavan kanssa kahden
kesken, jolloin kaikki mahdolliset hairiotekijét oli suljettu tilanteen ulkopuolelle. Haastattelija
oli luistelijoille entuudestaan tuttu, mikid saattoi jossain méérin vaikuttaa johdatteleviin vasta-

uksiin, mutta toisaalta se teki haastattelutilanteen ilmapiiristd rennon ja luottamuksellisen.
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5 TULOKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa onnistuneen kaksoisaxelin edellyttimid fyy-
sis-motorisia ominaisuuksia sekd kuvata luistelijoiden kokemuksia kaksoisaxelin oppimisen
esteistd sekd sen onnistumiseen vaikuttaneista asioista. Tulososassa analysoidaan ensin kak-
soisaxel-hypyssd tarvittavia lihaksia. Tdmén jidlkeen kuvataan kaikki tulokset yksilollisesti,
sen jialkeen kontaktimattotestien ja maksimirotaatiotestin tulosten erot luistelijoiden vililld
sekd kahden eri ryhmin vélilld keskiarvojen perusteella tarkasteltuna. Lopuksi kuvataan kaik-

kien luistelijoiden omat kokemukset haastattelun perusteella.

5.1 Kaksoisaxel-hypyn analyysi

Pantoja ym. (2014) ovat tutkineet rullataitoluistelijoiden lihasaktiivisuuksia muun muassa
kaksoisaxel-hypyssd. Tutkimuksesta kdvi ilmi, ettd rullataitoluisteluhypyissd aktivoituvat
eniten seitsemin eri lihasta, jotka ovat kaksipdinen reisilihas, lateraalinen kaksoiskantalihas,
etummainen séirilihas, suora reisilihas, ulompi reisilihas, sisempi reisilihas ja iso pakaralihas.
Tutkimus osoitti, ettd lihakset aktivoituvat sitd enemméin mitd enemmén rotaatiota tapahtuu
ilmalentoasennossa. Tutkimustulokset osoittivat myos, ettd hypyn alastuloa tehdessd naisilla

aktivoituvat lihakset miehid enemmin. (Pantoja ym. 2014.)

Vastaavanlaista tutkimusta ei ole toteutettu taitoluistelijoille, joten Tapparan taitoluistelijoi-
den vastuuvalmentaja ja osa-aikainen valmentaja pitivét toiminnallisen palaverin, jossa pohti-
vat kaksoisaxel-hypyssé tarvittavia lihaksia tarkasti vaihe vaiheelta. Palaverin tuotos perustuu
valmentajien omiin kokemuksiin, tuntemuksiin ja ndkemyksiin. Valmentajat kiyttivit omien

pohdintojen tukena teoksia Anatomian atlas 1995 ja Ihmisen fysiologia ja anatomia 1987.

Kaksoisaxel muodostuu, kuten kaikki muutkin taitoluistelun hypyt, valmistavasta kaaresta,
ponnistuskaaresta, ponnistuksesta, ilmalennosta ja alastulosta (Suomen Taitoluisteluliitto
2012). Yldvartalon kannattelu oikeassa asennossa valmistavalla kaarella tapahtuu péddasiassa
epidkéslihaksen, lapaluun lyhyiden lihasten seké levedn selkilihaksen avulla. Taaksepéin liu-
kuvalla kaarella kdytetddn lantion lihaksia, jotta seisominen yhdelld jalalla, kapean terdn va-
rassa, vapaajalka kaaren piilld, mahdollistuu. Lantion lihaksista iso lannelihas sekd molem-

pien pakaroiden lihakset tyoskentelevit, jotta lantio pysyy aukikierrossa ja luonnollisessa
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asennossa jalan pidilld. Vapaajalka on takana voimakkaassa aukikierrossa, minkd mahdollistaa
kaksipiisen reisilihaksen, reiden pitkédn ldhentdjdlihaksen, sekd keskimmiisen- ja ison paka-

ralihaksen voimakas tyd. Valmistava kaari on tyotavaltaan staattinen.

Haarala ja Laksola (2014) pohtivat valmistavalla kaarella vaadittavaa eksentristd voiman-
tuoton hallintaa, jotta polvikulmasta ei tulisi liian suuri. Ponnistuskaarella luistelija kéyttda
samoja lavan ja seldn lihaksia kuin valmistavallakin kaarella, mutta vasemmalle hyppaavalla
oikean puolen tyo korostuu nyt erityisesti. Pakaran lihaksista keskimmdiinen pakaralihas antaa
tuen asennon hallinnalle. Keskivartalon lihakset tyoskentelevit aktiivisesti ja niistd keskei-
simmin vasemman puolen suora, poikittainen sekid ulompi ja sisempi vino vatsalihas. (Haarala
& Laksola 2014. Perustuen teoksiin Anatomian atlas 1995 seki Ihmisen fysiologia ja anato-

mia 1987.)

Ponnistusvaiheen lihastydtapa on konsentrinen. Ponnistuskaarella keskivartalon lihaksista
ovat kidytossd enemmin vasemman puolen lihakset. Ponnistusvaiheessa lihastyo siirtyy va-
semmalle ponnistavalla oikealle puolelle samoihin vatsan puolen lihaksiin ja ndiden edelli-
sessid kohdassa mainittujen lihasten lisdksi aktivoituvat vield alavatsan lihakset. Keskivartalon
lihasten lisdksi oikean puolen hauis-, hartia- sekd iso ja pieni rintalihas ovat merkittivéssa
roolissa tyoskennellesséd yhtdaikaisesti vapaan jalan ohiviennin kanssa. Ponnistuksessa vasen
jalka ojentuu ja kiertyy hieman sisddnpdin, jolloin keskeisimmin alavartalon lihaksista tyos-
kentelevit kaksoiskanta- ja leved kantalihas, sddren ja pohkeen lihakset sekd reiden iso ld-
hentijilihas ja nelipdinen reisilihas. Oikean jalan nostovaiheessa tyoskentelevit keskimmai-

nen pakaralihas, sidepeitteen jannittdjalihas seki rdétilinlihas ja nelipdinen reisilihas.

Kaksoisaxelin ilmalentoasento on lihastyttavaltaan staattinen. Ilmalentoasennossa pakarali-
hakset tukevat lantion asentoa avoimena. Lisédksi iso ldhentdjdlihas ja pohjelihakset pitiviit
jalat oikeassa asennossa ristikkdin. Rintalihakset auttavat késilihasten apuna késien kiinnipi-
tamisessd. Oikean puolen lihaksista tyoskentelevit myos suora, poikittainen ja vino vatsali-

has, jotta seuraavassa vaiheessa alastulon aukaisu oikealle mahdollistuu.

Alastulokaarella yldselkd aloittaa ensimmdisend tyOskentelyn, jotta rotaatio pysdhtyy.
Ylaseldn lihaksista aktivoituvat epékislihas, lapaluun lyhyet lihakset ja leved selkilihas.
Alaseldn lihakset aktivoituvat keskeisimmin vapaan jalan eli vasemman jalan puolelta. Seldan

ojentajalihakset aktivoituvat molemmin puolin ja etuvartalon puolelta kierrossa tekevit voi-
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makasta tyotd vinot vatsalihakset. Nelipdinen reisilihas tyoskentelee voimakkaasti eksentri-
sesti, jolloin alastulosta tulee joustava sekd kiihtyvd. (Haarala & Laksola 2014. Perustuen te-

oksiin Anatomian atlas 1995 seki Ihmisen fysiologia ja anatomia 1987.)

5.2 Ponnistusvoima- ja koordinaatio-ominaisuudet

TAULUKKO 1. Kaikkien tutkittavien tulokset hyppymattotestissi, kaksoisaxelissa maalla,

maksimirotaatiohypyssé ja kaksoisaxelissa jailla

Luistelija Luistelija Luistelija Luistelija Luistelija Luistelija Luistelija

Testi 1 2 3 4 5 6 7
Kevennyshyppy

(cm) 34 34 34 30 35 30 29
Vapaahyppy (cm) 39 36 38 33 40 34 34
Yhden jalan

vauhtihyppy (cm) 43 45 40 39 46 34 34
Kaksoisaxel maalla ok ok ok ok ok ok <
Maksimirotaatio

(kierrosta) 2,15 2,15 2,10 2,15 2,05 2,0 1,55
Kaksoisaxel jaalla ok ok ok < < < <<

Yl1l4 olevasta taulukosta kevennys-, vapaa- ja yhden jalan vauhtihyppytulokset luetaan sentti-
metreind. Maksimirotaatiohypyn tuloksia luetaan kuten kellotaulusta aikaa: esim. luistelijan
tulos 2,15 tarkoittaa kahta kokonaista kierrosta ilmassa ja alastulokaaren kontaktia jdin pin-
taan kellotaulusta katsottuna 15 minuutin kohdalla, kts. (Liite 4.) Jos kaksoisaxel-hyppy on
ollut alikiertynyt kellotaulua ajatellen varttitunnista 30 minuuttiin, on tuloksiin kirjattu yksi
vikidnen (<) ja, jos hyppy on ollut enemmén kun puolikierrosta alikiertynyt, on tulokseksi
kirjattu kaksi vikéstd (<<). Hypyn ollessa tdysin kierroksin puhtaasti suoritettu, on merkinta

ok. Kierrosmairit on esitetty asteina liitteessd 4.

Taulukossa 2 on eritelty kaikkien tutkittavien fyysisten testien tulokset. Kevennyshyppytu-
losten hajontavili on 29 senttimetristd 35 senttimetriin. Vapaahyppytulosten hajontavili on 33
senttimetristd 40 senttimetriin. Yhden jalan vauhtihyppytulosten minimitulos oli 34 senttimet-
rid ja maksimi 46 senttimetria. Kaksoisaxel maalla on yhdella luistelijalla (Luistelija 7) alle
puoli kierrosta alikiertynyt ja kaikki muut saavuttavat tdydet kaksi ja puoli kierrosta. Maksi-

mirotaatiohypyn kierrosmadrit vaihtelevat 1,55 ja 2,15 vililld. Kaksoisaxelin pystyvit jailld
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suorittamaan puhtaasti luistelijat 1, 2 ja 3. Luisteljjoilla 4, 5 ja 6 kaksoisaxel jadilld on alle
puoli kierrosta alikiertynyt. Luistelijalla 7 kaksoisaxel on alikiertynyt enemmén kun puoli

kierrosta.

5.3 Erot kontaktimattotestien ja maksimirotaatiotestin tuloksissa

Yksilolliset tulokset on ilmaistu tarkkoina arvoina taulukossa 1. Luistelijat 1, 2 ja 3 osaavat
kaksoisaxelin. Luistelijat 4, 5, 6 ja 7 ovat harjoitelleet sitd paljon, mutta eivit ole vield onnis-

tuneet hypyssi harjoituksissa.

50
45
40
35
30 -
25 -
20 -
15 -
10 -

M Osaavat 2A

1 Harjoittelevat 2A

Kevennyshyppy KA cm Vapaahyppy KA cm Yhden jalan vauhtihyppy
KA cm

KUVA 10. Hyppymattotestitulosten vertailu kahden eri ryhmén vililld tulosten keskiarvojen

perusteella

Kuvassa 10 on vertailtu kaksoisaxelin osaavien ja sitd vield harjoittelevien luistelijoiden hyp-
pymattotestien tuloksia ryhmén keskiarvojen perusteella. Kuvassa on eritelty kevennyshypyn,
vapaahypyn ja yhden jalan vauhtihypyn tulokset keskiarvoina kahden eri ryhmén vililla. Kak-
soisaxelin osaavilla kevennyshyppytulos on keskiméirin 34 senttimetrid. Yksilollinen tarkas-
telu osoittaa, ettd kaikki ovat hypdnneet kevennyshypyssid saman tuloksen. Kevennyshypyssa
kahden eri vertailuryhmin keskiarvotuloksissa on kolmen senttimetrin ero. Yksilollisesti tar-
kasteltuna kolmella luistelijalla (4, 6 ja 7) kevennyshyppytulos jdi 30 senttimetrid tai alle.
Poikkeuksena oli luistelija 5. Vapaahypyssi eroa on myos kolme senttimetrid ja yhden jalan

vauhtihypyssi ero on viisi senttimetrii.
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Taulukossa 1 on esitetty kaikkien tutkittavien maksimirotaatiohyppytestin tulokset yksiloar-
voina. Luistelijat 1, 2 ja 3 osaavat kaksoisaxelin. Luistelijat 4, 5, 6 ja 7 ovat harjoitelleet sitid
paljon, mutta eivit ole vield onnistuneet hypyssid jddharjoituksissa. Maksimirotaatiohypyn
tuloksia luetaan kuten kellotaulusta aikaa: esim. luistelijoiden 1, 2 ja 4 tulos 2,15 tarkoittaa
kahta kokonaista kierrosta ilmassa ja alastulokaaren kontaktia jddn pintaan kellotaulusta kat-
sottuna 15 minuutin kohdalla. Maksimirotaatiohypyn kierrosméérat vaihtelevat 1,55 ja 2,15
vililla. Kaksoisaxelin osaavilla maksimirotaatiohyppytulos on 2,10 kierrosta tai enemman,
poikkeuksena luistelija 4, jonka tulos oli yksi parhaista. Yksilollisesti tarkasteltuna kolmella
luistelijalla (5, 6 ja 7) maksimirotaatiohyppytulos jda 2,05 kierrosta tai alle. Jilld suoritettuna
kaksoisaxelissa tulee rotaation méérd olla 2,15-2,30 kierrosta. Maksimirotaatiohyppytestin
tuloksia kahden eri ryhmén vililld keskiarvojen perusteella tarkasteltuna osoittaa, ettd kak-
soisaxelin osaavien maksimirotaatiokeskiarvo on 2,13 kierrosta ja kaksoisaxelia vield harjoit-

televien ryhmin keskiarvotulos huomattavasti vihemmaén 1,94 kierrosta.

5.4 Oppimista edistiineet ja estiineet tekijit

Yksilollisisséd haastatteluissa kaksoisaxelin jo osaavat (luistelijat 1-3) kuvasivat niité tekijoita,
jotka olivat heiddn oman kokemuksensa perusteella auttaneet heitd oppimaan hypyn. Sen si-
jaan kaksoisaxelia vield harjoittelevat (luistelijat 4-7) kuvasivat niitd tekijoitd, joiden ajatteli-
vat haitanneen hypyn oppimista. Seuraavassa luistelijoiden kokemukset yksilollisesti kuvat-

tuna.

Luistelija 1. Haastattelussa luistelija 1 kertoo trampoliinilla ja maalla tehtyjen kaksoisaxelien

edistdneen hinen kaksoisaxelinsa oppimista jaalla.

Luistelija 2. Luistelija 2 on kokenut kaksoisaxelin oppimisessa edistidviksi tekijoiksi valmen-

nuksen ja harjoituksissa toteutetut toistomaarét.
Luistelija 3. Luistelija 3 sanoo rentouden olleen edistivind tekijdnd kaksoisaxelin oppimi-

sessa. Rentoutta hén kertoo harjoitelleensa erilaisilla mielikuvaharjoituksilla, jolloin suoritusta

tehdessi ajatus kohdistuu suoraan oikeaan asiaan.
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Luistelija 4. Oman kokemansa perusteella luistelija 4 kertoo lonkkavamman estédneen kak-

soisaxelin oppimista ja olleen erityisesti nopeusharjoittelun esteena.

Luistelija 5. Luistelija 5 omaa omien sanojensa mukaan hyvidn ponnistusvoiman, mutta liu’un

hyodyntiminen jdilld on vaikeaa, mikd on estinyt kaksoisaxelin oppimista.

Luistelija 6. Luistelija 6 kokee yhdeksi estdviksi tekijidksi kaksoisaxelin oppimisessa ponnis-

tusvoiman puutteen ja liian pienet liikeradat hypyn loppuun asti saattamiseksi.

Luistelija 7. Oman kokemansa perusteella luistelijan 7 kaksoisaxelin oppimisen esteenid on
ollut liitkenopeuden riittamittomyys sekéd tekniikkavirhe vapaan jalan heiton suuntaamisessa.
Tamén tekniikkavirheen hin kertoo vaikuttavan rotaatioasennon oikea-aikaiseen saavuttami-

seen ja teknisesti oikeanlaisen rotaatioasennon syntyyn.
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6 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mitd fyysis-motorisia ominaisuuksia tyttotai-
toluistelijalta vaaditaan kaksoisaxelin oppimiseen. Tésséd tutkimuksessa analysoitiin kaksois-
axelissa tarvittavia lihaksia ja selvitettiin, millaisia eroja kaksoisaxelin osaavilla ja sitd vield
harjoittelevilla oli sekéd fyysis-motorisissa ominaisuuksissa ettd hyppddmisen taidoissa. Tut-
kimuksessa kuunneltiin my06s luistelijoiden omaa kokemusta asioista, jotka ovat heiddn

omasta mielestdin edistineet tai estineet kaksoisaxelin oppimista.

Témin tutkimuksen pédidtuloksena voidaan pitdd sitd, ettd kahden eri ryhmin, kaksoisaxelin
osaavien ja sitd vield harjoittelevien, vililld on eroa seki fyysis-motorisissa ominaisuuksissa
ettd hyppdidmisen taidoissa. Kontaktimattotesteissd kaksoisaxelin osaavilla oli keskimadrii-
sesti neljd senttimetrid korkeammat ponnistusvoimatulokset kuin kaksoisaxelia vield harjoit-
televilla. Yksilollinen tarkastelu kuitenkin osoitti, ettd myos kaksoisaxelia harjoittelevien jou-
kossa saavutettiin tuloksia, joiden perusteella heididn voisi odottaa pddsevin kaksoisaxelin

onnistuneesti.

6.1 Kaksoisaxel-hypyn analyysi

Pantoja ym. (2014) rullataitoluistelijoille tehdysté tutkimuksesta ilmeni, ettd rullataitoluistelu-
hypyissd aktivoituvat eniten seitseméin eri lihasta, jotka ovat kaksipdinen reisilihas, lateraali-
nen kaksoiskantalihas, etummainen séérilihas, suora reisilihas, ulompi reisilihas, sisempi rei-
silihas ja iso pakaralihas. (Pantoja ym. 2014.) Haarala ja Laksola (2014) toiminnallisen pala-
verin kaksoisaxel-hyppyanalyysissd ilmeni paljon samoja lihaksia, mutta hyppyé analysoitiin
vaihe vaiheelta yksityiskohtaisemmin, joten myds yld- ja keskivartalon lihakset otettiin tar-
kastelun kohteeksi. Pantoja ym. (2014) tutkimuksen sekd Haarala ja Laksola (2014) analyy-
sistd voidaan todeta, ettd yhtdldisyyksid 10ytyi, silld ndméa kaikki seitsemin lihasta olivat jol-
lakin tapaa kdytossd kaksoisaxel-hypyn eri vaiheissa. Seitsemistéd lihaksesta Haarala ja Lak-
sola (2014) mukaan valmistavalla kaarella aktivoituvat eniten kaksipdinen reisilihas ja iso
pakaralihas. Ponnistusvaiheessa kaksoiskantalihas, etummainen sidirilihas, nelipdinen reisili-
has ja iso pakaralihas. Alastulokaarella nelipdinen reisilihas on aktiivisin. (Haarala ja Laksola,

2014.)
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Pantoja ym. (2014) tutkimus osoitti, ettid lihakset aktivoituvat sitd enemmin mitd enemméin
rotaatiota tapahtuu ilmalentoasennossa. Téstd voidaan tehdd johtopditos siitd, kuinka paljon
eri lihasryhmid tulisi harjoittaa pdivittdin, kun hyppyihin tulee lisdd korkeutta ja enemmén
rotaatiota. Kakosoisaxelissa ja muissa taitoluisteluhypyissd aktivoituvat eri vaiheiden aikana
laajasti alavartalon, keskivartalon ja yldvartalon lihakset. Tamédn vuoksi harjoittelussa on
kiinnitettavd erityistd huomiota harjoittelun monipuolisuuteen ja laatuun. Okamura ym.
(2014) tilastollinen testi osoittaa, ettd taitoluistelijoiden lihaskireyksilld on todettu selvd yh-
teys nilkan nyrjdhdyksiin ja erilaisin polvivammoihin, joten huolellinen lihashuolto on moni-
puolisen harjoittelun ohella erityisen tirkedd. Lisiksi taitoluistelijoilla on suuri riski erilaisiin
akillesjdanteen muutoksiin ja ongelmiin (Perry ym. 2012). Yksipuolisella harjoittelulla on to-
dettu my0s vaikutusta erilaisiin selkdrangan muutoksiin, joita voitaisiin ennaltachkdistd muun
muassa riittdvalld palautumisella, terveelliselld ruokavaliolla, sopivalla harjoitusméérilla, ra-

joitetulla toistomédrilld ja oikeanlaisella tekniikalla. (d’Hemecourt & Luke, 2012).

6.2 Tutkimukseen osallistuneiden luistelijoiden ponnistusvoima- ja koordinaatio-omi-

naisuudet

Tamin tutkimuksen tuloksissa tarkasteltiin ensimmaéisend kaikkia tuloksia yksilollisesti. Ke-
vennyshyppytuloksissa hajontavéli oli 29 senttimetristd 35 senttimetriin. Vapaahyppytulosten
hajontavili oli 33 senttimetristd 40 senttimetriin. Yhden jalan vauhtihyppytuloksissa minimi-
tulos oli 34 senttimetrid ja maksimi 46 senttimetrid. Kaksoisaxel maalla oli yhdellad luisteli-
jalla (Luistelija 7) alle puoli kierrosta alikiertynyt ja kaikki muut saavuttivat tdydet kaksi ja
puoli kierrosta. Maksimirotaatiohypyn kierrosmaéérat vaihtelivat 1,55 ja 2,15 vililld. Kaksois-
axelin pystyivit jadlld suorittamaan puhtaasti luistelijat 1, 2 ja 3. Luistelijoilla 4,5 ja 6 kak-
soisaxel jadlld oli alle puolikierrosta alikiertynyt. Luistelijalla 7 kaksoisaxel oli alikiertynyt

enemman kuin puoli kierrosta.

Niiden tulosten perusteella tutkimuksen péituloksena voidaan pitdd sitd, ettd kahden eri ryh-
min vililld oli eroa seki fyysis-motorisissa ominaisuuksissa ettd hyppdédmisen taidoissa. Kai-
kissa testiosuuksissa, kontaktimattotesteissd, maksimirotaatiohypyssd ja kaksoisaxelissa
maalla ja jailld, oli kaksoisaxelin osaavilla keskiméérdisesti paremmat testitulokset. Yksilolli-
nen tarkastelu kuitenkin osoitti, ettd myos kaksoisaxelia harjoittelevien joukossa saavutettiin

tuloksia, joiden perusteella heidédn voisi odottaa padsevin kaksoisaxelin onnistuneesti.
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Seuraavissa pohditaan tuloksia tarkemmin ja yksityiskohtaisemmin seki yksildiden nédkokul-
masta ettd eri ryhmien vililla. Kontaktimattotestituloksista pohditaan eroja luistelijoiden va-
lilld sekd kahden eri ryhmén vililld keskiarvojen perusteella. Sen jilkeen pohditaan maksimi-
rotaatiohyppytestin tuloksia luistelijoiden vililld seké luistelijoiden omia kokemuksia haas-

tattelun perusteella.

6.3 Erot kontaktimattotestien ja maksimirotaatiotestin tuloksissa

Kontaktimattotestitulosten pohdintaa luistelijoiden vdlilld

Kaksoisaxelin osaavilla oli kaikilla kevennyshyppytestissd sama tulos 34 senttimetrid. Kak-
soisaxelia mittaamishetkelld harjoittelevilla luistelijoilla kevennyshyppytulos oli nelji tai viisi
senttimetrid heikompi lukuun ottamatta luistelijaa 5, jolla oli péivin paras tulos 35 senttimet-
rid. Tadman perusteella voisi odottaa luistelijan 5 paddsevin kaksoisaxelin onnistuneesti. Poen
(2002, 6) mukaan rédjahtdvéssid ponnistuksessa tarvitaan alavartalon lihaksia, jotta optimaali-
sen ilmalentoasennon saavuttaminen olisi mahdollista. Kevennyshyppytesti mittaa erityisesti
rdjahtdavid ponnistusvoimaa, joten timékin tukee ajatusta siitd, ettd luistelija 5:n olisi mahdol-

lista oppia kaksoisaxel hyvin pian.

Vapaahyppytulosten hajontavili oli 33 senttimetristd 40 senttimetriin. Vapaahyppytesti mittaa
erityisesti rdjahtdvdd ponnistusvoimaa ja sitd, kuinka urheilija pystyy hyodyntdmididn késid
ponnistuksen tukena verrattuna kevennyshyppyyn. Kisien hyodyntdminen on merkitsevéssa
roolissa my0s kaksoisaxelin ponnistuksessa, silld hauis-, hartia- sekd iso ja pieni rintalihas

tyoskentelevit yhtidaikaisesti vapaan jalan ohiviennin kanssa (Haarala & Laksola, 2014).

Yhden jalan vauhtihypyssd minimitulos oli 34 senttimetrid ja maksimi 46 senttimetrid. Ndin
ollen heikoimman ja parhaimman tuloksen vililld oli jopa 12 senttimetrin ero, mikd on suuri
ero ponnistusvoimaominaisuuksissa. Oman kokemani perusteella yhden jalan vauhtihypyssi
tulokseen vaikuttavat myos tekniikka ja kokemus. Yhden jalan vauhtihyppytesti oli kuitenkin
jokaiselle tutkittavalle entuudestaan enemmaén tai vihemmaén tuttu. Testit suoritettiin ensim-
mdistd kertaa jadhallin kdytavilld, missd on melko liukas alusta ja matto hieman liikkui, jos
testattava astui maton reunaan tai tuli matolle liian matalalla ja suoraan eteenpdin suuntautu-

valla askeleella. Tama saattoi tehdi osan tutkittavien suorituksesta normaalia varovaisemman.
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Kontaktimattotestien tuloksista voidaan pditelld, ettd kaksoisaxelin osaavilla on paremmat
kontaktimattotestitulokset kuin sitd vasta harjoittelevilla. Poikkeuksena on kuitenkin luistelija
5, jolla oli jokaisessa testiosiossa paras tulos. Kevennys-, vapaa- ja yhden jalan vauhtihyppy-
tulos antaa osoittaa, ettd luistelija 5 onnistuisi jo kaksoisaxelissa jdélld. Luistelija 5 osaa tes-
tien perusteella kaksoisaxelin jo maalla, mutta jdilld se on vield vajaa 15 minuutista 30 mi-
nuuttiin (Liite 4). Luistelija 5 omaa kaksoiaxeliin vaadittavat ominaisuudet, mutta luultavasti
harjoituksissa ei ole tullut teknisesti oikein suoritettuja toistoja hypysté vield tarpeeksi. Erics-
sonin (1996) mukaan huippusuorituksen saavuttamiseen vaaditaan harjoittelua 10 000 tuntia

tai kymmenen vuotta.

Kontaktimattotestitulosten pohdintaa eri ryhmien valilld

Tarkasteltaessa kontaktimattotestin tulosten keskiarvoja kahden eri ryhmén vililldi voidaan
paitelld, ettd kaksoisaxelin osaavilla on keskiméérdisesti paremmat ponnistusvoimaominai-
suudet kuin sitd vield harjoittelevilla. Kevennyshypyssi kahden eri ryhmién keskiarvojen vili-
nen ero on kolme senttimetrid. Vapaahypyssa ero kahden eri ryhmén vililld oli myos kolme
senttimetrid ja yhden jalan vauhtihypysséd kahden eri ryhmén vélilla keskiarvoja vertailtaessa

ero oli jopa viisi senttimetrid.

Vapaahyppytesti mittaa erityisesti rdjdhtivdd ponnistusvoimaa ja sitd, kuinka urheilija pystyy
hyodyntdamédan kisia ponnistuksen tukena verrattuna kevennyshyppyyn. Kevennyshypyn ja
vapaahypyn tulokset keskiarvoja ryhmien vililld vertailtaessa osoitti eron samaksi. Téstd voi-
daan piidtelld ettd kidsien hyodyntdmisessd ei yksiloiden ja ryhmién vililld ole merkittavii

€roa.

Yhden jalan vauhtihyppy jéljittelee kontaktimattotesteistd eniten kaksoisaxelin ponnistusta.
Yhden jalan vauhtihyppy suoritettiin vain axeliin ponnistavalla jalalla (Liite 2), jolloin tulos
on vertailukelpoinen jdilld ja jdin ulkopuolella suoritettuihin kaksoisaxel-hyppyihin. Kak-
soisaxel-hypyn korkeutta jadolosuhteissa on mitattu eri tutkimusten yhteydessi ja tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd kaksoisaxelin korkeus jddlla on 43-68 senttimetrid (Albert 1996;
Aleshinsky 1986; King ym. 1994; Knoll & Hildebrandt 1996). Yhden jalan vauhtihypyn tu-
loksista luistelijoiden 1, 2 ja 5 tulokset ylittidvit 43 senttimetrin alarajan, mikd on aikaisem-
missa tuloksissa osoitettu. Luistelija 3:n tulos oli 40 senttimetrid, eli hieman alle tutkitun ala-

rajan, mutta tdstd voidaan péitelld, ettd hdan osaa hyodyntédd jddn tuottaman liu’un suorittaessa

49



kakoisaxelia jdilld. Luistelija 3:n tuloksia tarkastellessa myds kevennyshypyssd (34 cm) ja

vapaahypyssi (38 cm) on neljin senttimetrin ero, miki viittaa hyvéén késien kdyttoon.

Luistelija 5 ylittdd 43 senttimetrin alarajan kolmella senttimetrilld, joten tamikin testi osoittaa,
ettd kyseisen luistelijan fyysis-motoriset taidot riittdisivit onnistuneen kaksoisaxelin suoritta-
miseen myoOs jddlld. Useat valmentajat kokevat, ettid jopa 80-90 %:a taitoluistelun suoritusky-
vystid olisi psyykkisten osa-alueiden hallintaa (Weinberg & Gould 2003, 243). Tamén perus-
teella voi pohtia, ettd luistelijalla 5 saattaa olla liian vihéisten teknisesti oikein suoritettujen
toistojen lisdksi kehitettavdd myos psyykkisissd ominaisuuksissa. Valmentajien tulee osata
ottaa timd huomioon yksilollisen harjoittelun suunnittelemisessa. Luistelija 5 kuvasi itse, ettid
liu’un hyodyntaminen jddlld on hinelle vaikeaa, miké olisi ollut esteenéd kaksoiaxelin oppimi-
selle. Kaksoiaxelia vield harjoittelevien ryhmaisté luistelijoiden 6 ja 7 yhden jalan vauhtihypyn
tulos jdd yhdeksédn senttimetrid jadlla vaadittavasta ponnistuskorkeudesta, mikéd vahvistaa, ettd

hénelld on selked puute lajinomaisissa fyysis-motorisissa ominaisuuksissa.

Maksimirotaatiohyppytulosten pohdintaa luistelijoiden vdlilldi

Maksimirotaatiohyppytestin tulokset osoittivat, ettd kaksoisaxelin osaavilla tulos oli 2,10 kier-
rosta tai enemmin, eli 780 astetta tai yli. Poikkeuksena oli luistelijan 4 tulos, joka oli yksi
parhaista, 2,15 eli 810 astetta. Kaksoisaxelia vield harjoittelevien tulos oli 2,05 kierrosta, eli
750 astetta tai alle. Heikoin tulos oli jopa alle kaksi kierrosta, 1,55 eli 690 astetta (Luistelija
7).

Niamai tulokset osoittavat sen, ettd kaksoisaxeliin vaaditaan hyvin lajitaidon ja hyppytekniikan
lisdksi sekd nopeus- ettd ponnistusvoimaominaisuuksia. Luistelijalla 4 on yksi parhaista mak-
simirotaatiohyppytestituloksista (2,15 = 810 astetta), mutta kevennys- ja vapaahypyssd on
kehitettdavii, jolloin voidaan olettaa, ettd ponnistusvoimaominaisuudet eivét tuo riittivin no-
peaa rotaatiota ja sen vuoksi kaksoisaxel ei vield onnistu jdalld. Luistelijan 4 yhden jalan
vauhtihyppytulos on myos keskitasoa. Tastd voidaankin pédtelld, ettd luistelija 4 osaa hyo-
dyntdd vauhtia, tekniikkaa ja rotaationopeutta, mutta ponnistusvoima ei yksinkertaisesti ole

riittdvd onnistuneen kaksoisaxelin suorittamiseen jaalla.
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6.4 Oppimista edistiineet ja estiineet tekijit

Luistelija 1. Haastattelun perusteella luistelija 1 koki trampoliinilla ja maalla tehtyjen kak-
soisaxelien olleen edistivind tekijdnd kaksoisaxelin oppimisessa jaalld. Luistelija 1:114 on
varmasti ollut kova halu kaksoisaxelin oppimiseen, silld hin on halunnut tydstdd sitd omaeh-
toisesti vapaa-ajalla. Vapaa-ajalla kaksoisaxelin harjoittelu ilman valmentajaa ei aina ole op-
pimista tukevaa, mikéli liikemalli on virheellinen. Kauranen (2006, 11) painottaa, ettd viirista
litkkemalleista poisoppiminen vie enemmin aikaa kuin kokonaan uuden liikemallin opettele-
minen. Tdssd tapauksessa omaehtoinen harjoittelu on kuitenkin tuottanut tulosta ohjatun laji-
harjoittelun tukena. Luistelija 1 on saanut pitevyyden kokemuksia onnistuessaan hypyssi
trampoliinilla ja positiivisen siirtovaikutuksen avulla kaksoisaxel on onnistunut myohemmin
myo0s jadlla. Tdmén perusteella voidaan suositella valmentajia antamaan luistelijoille kotihar-
joitteita, mikédli he kokevat luistelijoiden tekniikan riittdvdn hyviksi hypyn eteenpéin viemi-

sessa.

Luistelija 2. Luistelija 2 koki kaksoisaxelin oppimisessa edistidviksi tekijoiksi valmennuksen
ja harjoituksissa toteutetut toistomaédrit. Luistelijan ja valmentajan vililld on oltava positiivi-
nen ja toisiinsa luottava suhde, jotta harjoittelu on tehokasta ja kehitystid eteenpdin vievid
(Valto & Kokkonen 2009). Luistelija 2:n haastattelusta huokui luottamus valmentajien am-
mattitaitoon ja usko omaan tekemiseen. Tdma antaa uskoa ja kannustusta ammattitaitoisten

taitoluisteluvalmentajien valmmennusty6hon.

Luistelija 3. Luistelija 3 sanoi rentouden olleen edistdvidni tekijand kaksoisaxelin oppimi-
sessa. Psyykkisen valmennuksen yhtend tavoitteena on lisdtd urheilijoiden niin sanottua si-
sdistd vapautta. Sisdisen vapauden 10ytdminen mahdollistaa monipuolisempaa ja vapaampaa
ulkoista kdyttdytymistd sekd lisdd yleistd psyykkistd hyvinvointia. (Ndrhi & Frantsi 1998, 16.)
Tami tukee ajatusta siitéd, ettd luistelija 3 on kaksoisaxelin harjoitteluvaiheessa tuntenut it-
sensa sisdisesti vapaaksi ja sitd kautta rento olotila on johtanut onnistuneen kaksoisaxelin op-
pimiseen. Tamén perusteella voidaan todeta, ettd valmentajien on kiireenkin keskelld tirkeda
antaa aikaa luistelijoille, kuunnella heité ja luoda yhdessi heidin kanssaan molempia osapuo-

lia palvelevaa sekd toimivaa valmennussuhdetta.

Luistelija 4 oman kokemansa perusteella lonkkavamma on hidastanut kaksoisaxelin oppimista

ja ollut erityisesti nopeusharjoittelun esteend. Luistelija 4:n maksimirotaatiohypyn tulos 2,15
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(810 astetta) puhuu kuitenkin sen puolesta, ettd luistelija 4 omaa my6s rotaationopeutta, mutta
kontaktimattotestien tulokset osoittavat ettid rdjdhtdvissd nopeudessa ja ponnistusvoimaomi-
naisuuksissa olisi kehitettavidd. Loukkaantumiset ovat huippu-urheilun ikdvi puoli ja saattavat
aiheuttaa motivaation nopeaa hiipumista (Nérhi & Frantsi 1998, 150.) Motivaation hiipuessa
myos itseluottamus usein laskee ja silloin ldheisten tuki olisi ensisijaisen tirkedd ja tdytyisi
osoittaa, ettd urheilija on ainutlaatuinen yksilo my0s urheilun ulkopuolisessa elimésséd (Kaski
& Liukkonen, 2012). Mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa harjoittelun eri osa-alueisiin
(Morris ym. 2005, 215), mutta oman kokemani perusteella mielikuvaharjoittelu on yksi hyvi
harjoittelumetodi myos silloin, kun urheilija ei loukkaantumisen vuoksi pysty osallistumaan

normaaleihin harjoituksiin.

Mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa harjoittelun eri osa-alueisiin, taidon oppimiseen,
kilpailuun valmistautumiseen ja siitd suoriutumiseen. Mielikuvaharjoittelulla pyritidén psyko-
logisista taidoista myds stressin ja ahdistuneisuuden hallintaan sekd keskittymiskyvyn, moti-

vaation ja itseluottamuksen parantamiseen. (Morris ym. 2005, 215.)

Luistelija 5. Luistelija 5 omaa omien sanojensa mukaan hyvin ponnistusvoiman, mutta liu’un
hyodyntdminen jdilld on vaikeaa, mikd on estidnyt kaksoisaxelin oppimisen. Luistelija 5 sai
kaikista ponnistusvoimaominaisuutta mittaavista testiosiosta parhaan tuloksen ja selvistikin
hin itse tiedostaa, miksi ei ole vield onnistunut kaksoisaxelissa jdilld. Oikealla liikemallilla

hypyn ahkera harjoittelu jdilld tuottaa oletettavasti toivotun lopputuloksen.

Luistelija 6. Luistelijan 6 kokee kaksoisaxelin oppimiseen yhdeksi estdviksi tekijidksi pon-
nistusvoiman puutteen ja liian pienet liikeradat hypyn loppuun asti saattamiseen. Liian pie-
nilld liikeradoilla luistelija tarkoittaa, ettd hén ei saa vietyd kisid ja vapaata jalkaa riittdvian
taakse ponnistuskaarella, jolloin ne tuottaisivat ponnistusvaiheessa suuremman voiman ja
kiithtyvyyden. Luistelijan 6 fyysisten testien tulokset olivat kahden heikoimman joukossa. On
tarkedd, ettd luistelija itse tiedostaa puutteensa fyysis-motorisissa ominaisuuksissa ja tai-
doissa, jolloin harjoittelu suuntautuu oikeisiin asioihin. Tavoitteellisen harjoittelun edellytyk-
sid on ymmartdid fyysisen harjoittelun yhteys jadharjoitteluun ja lajitaitojen oppimiseen. Hak-
karainen ja Nikander (2009) painottavat, ettd harjoittelussa on ensisijaisen tirkedi asettaa seka
lyhyen ettd pitkédn aikavélin tavoitteita. Luistelijan on erityisen tdrkedd sitoutua harjoitteluun
ja kilpailemiseen seki yksittédiselld kaudella ettd usean vuoden ajan, jotta ndhddin pitkdjantei-

sen ja tavoitteellisen tyon tulokset. (Hakkarainen & Nikander 2009.)
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Luistelija 7. Hinen oman kokemansa perusteella kaksoisaxelin oppimisen esteend on ollut
litkkenopeuden riittimattomyys sekd tekniikkavirhe vapaan jalan heiton suuntaamisessa, mika
vaikuttaa rotaatioasennon oikea-aikaiseen saavuttamiseen ja teknisesti oikeanlaisen rotaatio-
asennon syntyyn. Luistelijan 7 fyysisten testien tulokset olivat kaikissa heikoimmat ja luiste-
lija itse selvdsti tiedostaa puutteensa. Osittain tdmi saattaa heikentdd motivaatiota, mutta aut-
taa myOs harjoittelun kohdentamisessa oikeisiin asioihin. Jylhdnkangas (2005, 23) kirjoittaa
fyysisen ja psyykkisen kunnon vaikutuksista toisiinsa. Jylhdnkankaan mukaan voidaan puhua
kehireaktiosta, silld mitd paremmassa fyysisessd kunnossa urheilija on, niin sitd paremmiksi

hén tuntee my0s psyykkiset taitonsa ja luottaa nithin. (Jylhdnkangas 2005, 23.)

Haastattelua tehdessi ja haastattelun tuloksia purkaessa oli mielenkiintoista huomata, kuinka
“teknispainotteisia” luistelijoiden vastaukset olivat. Pohtiessa tdhédn syytd, tullaan siihen lop-
putulokseen, ettd valmennustyyli varmasti ohjaa jossakin médrin timin suuntaisiin vastauk-
siin. Ajatuksia heritti myos haastattelussa kysymys numero kuusi (Liite 3): Mikd on edisté-
nyt/estinyt omasta mielestési kaksoisaxelin oppimista? Tutkija esitti kaikille saman kysymyk-
sen ja poikkeuksetta kaikki kaksoisaxelin osaavat vastasivat oppimiseen liittyvid edistineitd
tekijoitd ja pdinvastoin, kaksoisaxelia vield harjoittelevat, kertoivat ainoastaan oppimista esti-
neistd tekijoistd. Lienevit pohtineet asiaa mielessidnsd paljon valmentajien palautteen perus-

teella, kuunnellen omaa kehoansa ja tekemaélld yhteisid johtopadtoksid niisté.

Mosstonin (1986) opetusmenetelmiin viitaten pohdin, ettd voisiko harjoittelu olla vield oppi-
lasldahtdisempédd valmentajan ja luistelijan yhteistyotid, jolloin luistelijoiden olisi pakko ottaa
enemman vastuuta omasta tekemisestddn ja kuunnella kehoansa tarkemmin. Oppilasldhtdinen
valmennustyyli loisi tasa-arvoisemman vuorovaikutussuhteen valmentajan ja luistelijan vi-
lille. Luistelijan aktiivinen osallistuminen antaisi varmasti enemméin patevyyden tunnetta ja

sitd kautta motivaatiotaso nousisi.

6.5 Tutkimuksen kriittinen pohdinta

Tutkimus oli kaiken kaikkiaan onnistunut projekti pienid matkan varrella tulleita yllatyksia
lukuun ottamatta. Tutkittavat olivat alusta asti innokkaita ja motivoituneita. T@hin oli var-
masti osasyynd se, ettd myds vanhempien kanssa oli keskusteltu tutkimuksesta ja he olivat

myontineet luvan alaikéisten lastensa osallistumisesta tutkimukseen. Tutkimustuloksista on
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mahdollisuus saada jatkossa kehitysideoita taitoluisteluvalmennuksen tavoitteelliseen suun-

nitteluun.

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd siti, ettd tdysin vastaavaa tutkimusta ei ole aikaisem-
min tehty. Comuk ja Erden (2012) toteuttivat vastaavanlaisesti tutkimuksen 20 naistaitoluis-
telijalle, joista kaksoisaxelin osaavien ryhmissi oli yhdeksén luistelijaa ja sitd vield harjoitte-
levien ryhmaéssd 11 luistelijaa. Heiddn toteuttamassaan tutkimuksessa luistelijoilta testattiin
istumaan nousut, punnerrukset, Biering-Sorensenin testi ja 12 minuuttia kestavd Cooper-juok-
sutesti. Lisdksi jadlld testattiin kaksoisaxel-hyppy, jonka tuomarit arvioivat. Tutkimustulokset
osoittivat, ettd kaksoisaxelin osaavilla oli sitd vield harjoittelevia paremmat testitulokset istu-
maan nousuissa, punnerruksissa ja Cooperin testissd. Biering-Sorensenin testistd ilmeni, ettéd
kaksoisaxelin osaavilla oli paremmat tulokset oikean polven ojennuksessa ja vasemman nil-
kan koukistuksessa verrattuna kaksoisaxelia vield harjoittelevien ryhméédn. (Comuk & Erden
2012.) Kahden toisiaan osittain muistuttavan tutkimuksen tuloksia vertailtaessa, voidaan to-
deta ettd tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia. Kaksoisaxelin osaavat erottuvat fyysi-
sissd testeissd paremmuudellaan, mutta myos sitd vield harjoittelevien ryhmistd 16ytyy poik-

keuksia.

Tamin tutkimuksen toinen vahvuus on kahden valmentajan toiminnallisen palaverin pohdin-
tojen lopputuotoksena saatu kaksoisaxel-hypyssé tarvittavien lihasten analyysi. Vastaavan-
laista hypyn vaihe vaiheelta etenevid analyysii ei ole kaksoisaxel-hypysté tehty. On kuitenkin
huomioitava, ettd edelleen pddtelmit ja palaverin tuotos perustuu valmentajien omiin koke-

muksiin, tuntemuksiin ja nikemyksiin.

Tutkimus olisi ollut hyvé toteuttaa heti ensimmaiselld kerralla isommalle ja laajemmalle koh-
deryhmille, jotta tutkimustuloksista olisi tullut laajemmat ja kattavammin Suomen taitoluis-
telijoiden tasoa kuvaavat. Haastattelut olisi voinut toteuttaa ulkopuolinen haastattelija tutkijan
sijasta, jotta tilanteesta olisi saatu poissuljettua kaikki vastauksiin vaikuttavat tekijit. Nyt ei
ole varmuutta, vaikuttiko osa-aikaisen valmentajan toimiminen haastattelijana ja tutkijana
vastausten sisdltoon. Olisi ollut myds mielenkiintoista kysyd samat kysymykset luistelijoiden
lisdksi heiddn valmentajiltaan, jolloin vastauksia olisi voinut vertailla keskendin ja tehda

niistd yhdenlaisia johtopaitoksia.
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6.6 Jatkotutkimusaiheet

Olisi mielenkiintoista toteuttaa tutkimus myo6s laajemmin isommalla kohderyhmdlla siten, ettd
tutkimuksiin osallistuisi useamman seuran luistelijoita. Myos samalla tutkimusryhmalld voisi
vield toteuttaa tutkimuksen uudestaan, jolloin tuloksista nousisi varmasti esiin uusia mielen-
kiintoisia asioita. Tutkimuksen sisdltod voisi myOs laajentaa siten, ettd lisdisi testiosioon
Comuk ja Erden (2012) kédyttamia testejid, jolloin tutkimustuloksia analysoitaessa olisi enem-
min materiaalia kédytettivand. Kaksoisaxel-hypyssd tarvittavien lihasten analyysi perustuu
tassd tutkimuksessa valmentajien omiin kokemuksiin, tuntemuksiin ja ndkemyksiin. Olisi
mielenkiintoista saada tutkimustuloksia kaksoisaxelin lihasaktiivisuuksista hyppyd vaihe vai-

heelta mittaamalla.
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LIITTEET

LIITE 1. Tutkimuslupalomake.

FYYSIS-MOTORISIA OMINAISUUKSIA MITTAAVA TUTKIMUS

Opiskelen Jyviskyldn yliopistossa, pddaineenani liikuntapedagogiikka. Tutkin Pro gradu
-tutkielmassani kaksoisaxeliin vaadittavia fyysis-motorisia ominaisuuksia 13—16-vuotiailla
taitoluistelijatyt6illd. Haluan selvittdd tutkimuksellani monipuolisen harjoittelun merkitysta,
sekd pienestd pitden aloitetun tavoitteellisen ja suunnitelmallisen harjoittelun roolia. Tutki-
muksellani haluan antaa taitoluisteluvalmentajille konkreettista tietoa ja ndkokulmia tirkedn

hypyn edellyttdmiin fyysis-motorisiin ominaisuuksiin.

Toteutan tutkimukseeni liittyvit testit ensimmadiselld kesdjddviikolla Hervannassa kaikille
sopivana yhteisend ajankohtana. Tutkimukseen liittyvit testit tehddin omien harjoitusten ul-
kopuolisella ajalla. Fyysiset testit sisdltdvit erilaisia jddn ulkopuolella tehtdvid hyppytesteja.
Lisdksi testaan ja kuvaan jokaisen luistelijan kaksoisaxelin jdélld. Fyysisten testien tuloksia
tdydentdmddn haastattelen jokaista tyttdd vield muutamalla kysymykselld. Kysymykset kos-

kevat heiddn omia kokemuksiaan kaksoisakselin harjoittelusta.

Lopullisessa tutkielmaraportissani ei tule ndkymaéén luistelijoiden nimid. Muutenkin késittelen
tutkimusaineistoa luottamuksellisesti niin, ettei yksittdisid luistelijoita pysty raportista tunnis-
tamaan. Luistelijalla on halutessaan oikeus kieltdytyd tutkimuksesta sen missd vaiheessa ta-
hansa. Tutkimukseen osallistuminen ei myoskiin vaikuta luistelijoiden saamaan kohteluun tai
huomion méirdadan omassa harjoittelussaan. Tyoni onnistumisen ja luotettavuuden kannalta

olisi kuitenkin toivottavaa ja tiarkedd saada suoritettua tutkimus loppuun asti.

LITE 1 jatkuu.
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LIITE 1 jatkuu.

Yhteistyoterveisin,

Niina Laksola

Luistelijan nimi:

Lapseni saa osallistua tutkimukseen

Lapseni ei saa osallistua tutkimukseen

Luistelijan allekirjoitus Huoltajan allekirjoitus
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LIITE 2. Kontaktimattotestien ja maksimirotaatiotestin kuvat.

Kevennyshyppy

KUVA 12. Kevennyshyppy

Kevennyshyppytestissd tutkittava asettuu kontaktimatolle jalat hartianlevyisessd asennossa,
kidet vyotirolle asetettuna. Ennen ponnistusta tapahtuu kevennys yldasennosta ala-asentoon.
Ponnistus tehddin kevennyksen jilkeen noin 90 asteen polvikulmasta. Kéddet pysyvit tiukasti
kiinni vyotarolld koko suorituksen ajan, jolloin kédsivoimia ei saa hyodynnettyid. Hypystd tul-

laan alas polvista hieman joustaen, pékioilld pienid hyppyjid tehden.

65



Vapaahyppy

KUVA 13. Vapaahyppy
Vapaahyppy suoritetaan muuten samalla tavalla kuin kevennyshyppy, mutta testattava saa

ottaa kdsien heilautuksen ponnistuksen avuksi. Myods vapaahypystéd laskeudutaan matolle ke-

vyesti pomppien.

Yhden jalan vauhtihyppy

KUVA 14. Yhden jalan vauhtihypyn astuminen kontaktimatolle

Hyppymatolle otetaan etuviistosta muutaman askeleen vauhti, ponnistava jalka asetetaan ma-

ton etureunaan ja samassa molemmat kédet ovat heilahtaneet taakse.
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KUVA 15. Yhden jalan vauhtihypyn ponnistus- ja ilmalentovaihe

Ponnistusvaiheessa kéddet heilahtavat eteen yhtd aikaa vapaan jalan eteen viennin ja polven-
noston mukana. Ponnistus suunnataan eteenpidin maton pituuden sallimissa rajoissa, jolloin

my0s kddntyminen ilmassa on sallittua.

KUVA 16. Yhden jalan vauhtihypyn alustulovaihe

Hypysti tullaan alas polvista hieman joustaen, pékioilld pienid hyppyjé tehden.
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Maksimirotaatiohyppytesti

KUVA 17. Maksimirotaatiohypyn ponnistusvaihe

Maksimirotaatiokierroshyppyyn ldhdetidin tasajalkaa hartianlevyisestid asennosta. Kéasid kiy-
tetddn apuna alkuheilahduksessa sekd hypyn ylospdin ja ympéri suuntaamisessa yhtdaikai-

sesti.

KUVA 18. Maksimirotaatiohypyn ilmalentovaihe

Ilmalentoasento on tiivis, jalat ristissi ja kddet hieman oikealla puolella ldhelld vartaloa.
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KUVA 19. Maksimirotaatiohypyn alastulovaihe

Hypyn maksimikierrokset saavutettuaan tehdddn alastulo yhdelle jalalle lajille tuttuun

alastuloasentoon.
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LIITE 3. Haastattelurunko.

s wbh o=

Syntymaiaika

Minki ikdisend aloitit luistelun?

Miti olet harrastanut taitoluistelun lisédksi?

Kuinka monta kertaa olet tehnyt tutkimuksessa suoritettavat fyysiset testit?
a. Monta kertaa

b. Muutamia kertoja

c. En kertaakaan

Mika on edistidnyt/estdnyt omasta mielestési kaksoisaxelin oppimista?
Oletko vaihtanut urasi aikana seuraa/tekniikkaa?

Onko muuta, mitd haluaisit mainita harjoittelustasi?
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LIITE 4. Kierroshyppymaééri esitettynd kellotaulun mukaan ja asteina.

Kellotaulu Asteet
1,55 690
2,0 720
2,05 750
2,10 780
2,15 810
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