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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittada Puolustusvoimien Urheilukoulun talvilajien
paasykokeiden fyysisten testien tulokset ja jakaumat vuosilta 2011 -2017. Toinen tavoite tyol-
le oli kehittaa ja antaa kehitysajatuksia Urheilukoulun antamaan ja jarjestamaan valmennuk-
seen. Tavoitteeseen paastiin jarjestamalla Urheilukoulussa workshop tilaisuus Urheilukoulun
valmennushenkiloston kanssa. Urheilukoulu tulee hyddyntamaan tutkimustietoa omassa si-
saisessa valmennustoiminnassaan ja pyrkii jalkauttamaan saadun tiedon lajiliitoille. Opinnay-
tetydssa tulokset on saatu tutkimalla Urheilukoulun paasykokeiden tuloksia vuosina 2011 —
2017, jolloin paasykokeisiin on osallistunut 680 talvilajien urheilijaa 30 eri lajista. Tyon toi-

meksiantajana toimi Urheilukoulu.

Paasykokeissa on vuodesta 2010 alkaen testattu fyysisind ominaisuuksina antropometriaa,
taitoa, voimaa ja kestavyytta. Taitotestind kaytetaan ketteryystestia, jossa mitataan kykya
muuttaa nopeasti ja tarkasti kehon asentoa ja liikkesuuntaa. Voiman testind kaytetaan staattis-
ta ja esikevennettya hyppya. Nailla mitataan jalkojen nopeusvoimaa. Kestavyystestind kayte-
tdan epasuoraa kestavyyssukkulajuoksua, jolla pyritddn mittaamaan yleista aerobista kesta-

vyytta ja arvioimaan VO2max.

Keskeisimpana havaintona oli, etta testatuissa ominaisuuksissa oli vaihtelua vuosittain. Li-
saksi urheilijoiden ja lajien valilla oli testituloksissa vaihtelua. Nopeusvoimassa oli laskua
vuosina 2016 ja 2017. Ketteryystestissa tulokset olivat parantuneet vuosien 2013 ja 2014
tasoon verrattuna. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo 51,55 mil/min
oli alhaisin vuosien 2011 — 2017 aikana. Urheilukoulu pystyy omalta osaltaan tukemaan Ur-
heilijan kehittymista palvelusvuoden aikana. Tama vaatii hyvaa suunnittelua ja yhteistyota

urheilijan sidosryhmien kanssa.
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1 Johdanto

Urheilukoulu on Puolustusvoimien urheilutoiminnan valmennuskeskus. Sen tarkeimpana
tehtadvana on vastata Urheilukoulussa varusmiespalvelusta suorittavien urheilijoiden soti-
laskoulutuksen ja valmennuksen yhdistamisesta ja omalla toiminnallaan se tukee Puolus-
tusvoimien edustusvalmennusta. Lisaksi Urheilukoulu jarjestdd Puolustusvoimien henki-

I6kunnalle liikunnan toimialakoulutuksen.

Urheilukouluun hakee vuosittain noin 270 - 300 eri lajien urheilijaa suorittamaan varus-
miespalvelusta. Vuosien 2010 — 2017 Urheilukoulun paasykokeiden fyysisiin testeihin on
osallistunut yhteensa 1264 talvi- ja kesalajien urheilijaa. Talvilajien paasykokeisiin on osal-
listunut 680 urheilijaa 30 eri lajista ja kesalajien paasykokeisiin 584 urheilijaa 24 eri lajista.
Tama opinnaytetyd on rajattu suuresta aineistosta johtuen talvilajeihin. Talvilajeilla tarkoi-
tetaan lajeja, joiden kansallinen kilpailukausi on talvella ja keséalajit ovat lajeja, joiden kan-
sallinen kilpailukausi on kesalla. Hakijamaariltdan Urheilukoulussa suurimat talvilajit ovat
ampumabhiihto, hiihto, judo, paini, lentopallo, koripallo, salibandy ja jaakiekko. Tutkimusai-
heen on antanut Urheilukoulu ja tutkimuksessa on kaytetty materiaalia ja aineistoa, jotka

ovat saatu paasykokeiden fyysisten perusominaisuuksien testeista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad Urheilukoulun talvilajien paasykokeiden
fyysisten testien tulokset ja jakaumat vuosina 2011 — 2017. Tulosten tarkastelu antoi k&si-
tyksen yleisella tasolla urheilijoiden taidon, nopeusvoiman ja kestavyyden tilanteesta.
Toinen tavoite oli selvittda keinoja, miten Urheilukoulu voisi tukea urheilijan yksildllista
valmennusta ja kehittda urheilijaa varusmiespalveluksen aikana. Urheilukoulu tulee hy6-
dyntamaan tutkimustietoa omassa sisdisessa valmennustoiminnassaan ja pyrkii samalla

myos jalkauttamaan saadun tiedon Iajiliitoille.



2 Urheilukoulun tehtava ja tavoitteet

Urheilukoulun tehtdva Puolustusvoimissa on vahvistaa yleista asevelvollisuutta yhteen
sovittamalla huippu-urheilijoiden asevelvollisuuden suorittaminen seka omassa lajissa
huipulle tahtaava valmentautuminen. Urheilukoulun toiminta on osa kansallista valmen-
nusjarjestelmaa. Urheilukoulutoiminta kaynnistyi vuonna 1964 presidentti Urho Kekkosen
velvoittamana Helsingissa ja Kajaanissa. Varsinainen Urheilukoulu perustettiin Lahteen
vuonna 1979, josta alkaen siella on palvellut liki 6000 urheilijaa, 57:sta eri lajista. Urheilu-
koulutoiminnalla tuetaan kansallisen huippu-urheilujarjestelman paamaaria ja tavoitteita
Puolustusvoimien tehtavien edellyttamalla tavalla. Urheilukoulu on Kaartin jagkarirykmen-
tin komentajan alainen joukkoyksikko seka Puolustusvoimien liikunta-alan ja sotilasurhei-

lun valmennuskeskus. (Puolustusvoimat 2016, 4-7.)

Urheilukoulun tarkein tehtava on kouluttaa tiedusteluryhmia joukkotuotantovelvoitteen
mukaisesti sekd mahdollistaa lahjakkaiden urheilijoiden valmentautuminen varusmiespal-
veluksen aikana. Urheilukoulu toimii Kaartin jadkarirykmentissa Helsingissa. Kainuun pri-
kaatissa Kajaanissa talvilajeista edustettuina ovat ampumabhiihto, hiihtosuunnistus, lumi-
lautailu, maastohiihto, makihyppy ja yhdistetyn hiihto. Palvelusaika Urheilukoulussa on
165 tai 347 vuorokautta. (Puolustusvoimat 2016,4-7.)

Urheilijoiden kouluttaminen tiedusteluaselajiin on Suomessa jo sodanaikainen perinne.
Valmiiksi erinomaisessa fyysisessa kunnossa olevat urheilijat on perusteltua kouluttaa
sellaisiin tehtaviin, jotka vaativat poikkeuksellisen hyvaa fyysista- ja henkista toimintaky-
kya. Tata tukee myds urheilijoiden fyysisen toimintakyvyn pysyminen korkeana keskimaa-
raista pidempaan varusmiespalveluksen jalkeen. Toiminta tiedustelutehtdvassa mahdolli-
sesti pitkiakin aikoja eristettynd muista omista joukoista, asettaa vaatimuksia myos psyyk-

kiselle toimintakyvylle, joka on myds yksi urheilijan vahvuus. (Puolustusvoimat 2016,4-7.)

Urheiluvalmennuksen tavoitteena on kasvattaa ja kehittda urheilijaa kokonaisvaltaisesti
mahdollistaen eteneminen kansainvaliselle huipulle. Paivittaisvalmennus toteutetaan yh-
dessa paakaupunkiseudun urheiluakatemian ja Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kans-
sa. Urheilijoiden kehittymiseen tdhtaavasta valmennuksesta vastaa Olympiakomitea yh-
teistydssa lajiliittojen, seurojen ja henkildkohtaisten valmentajien kanssa. Urheilijoiden
varusmiespalveluksen aikaista valmentautumista tuetaan palveluspaikassa tai sen lahei-
syydessa olevia harjoitusolosuhteita hydodyntden. Varusmiespalveluksen aikaista valmen-
tautumista tehostetaan valmennusleireilla, jotka pidetdan valmennuskeskuksissa, urhei-
luopistoilla, Puolustusvoimien joukko-osastoissa tai osana urheiluseurojen seka lajiliittojen

harjoitusleireja. (Puolustusvoimat 2016,14-16.)



3 Urheilukouluun hakeminen ja varusmiesten valinta

Urheilukoululuun hakeudutaan vapaaehtoisesti. Urheilukouluun valittavan urheilijan tulee
olla omassa lajissaan ikaluokkansa kansallista tai kansainvalista huippua. Urheilulajin
tulee olla Olympialaisten tai MM-kilpailujen ohjelmassa tai lajin tulee olla laajasti harrastet-
tu. (Puolustusvoimat 2016,14-16.)

Hakija l&hettdd hakemuksensa Urheilukouluun huhtikuun saapumiseran osalta (lajit, joi-
den kilpailukausi ajoittuu paaosin talvikauteen) 1.1. mennessa ja lokakuun saapumiseran
osalta (lajit, joiden kilpailukausi ajoittuu paaosin kesakauteen) 1.6. mennessa. Kainuun
prikaatiin hakeutuvien lumilajien urheilijoiden osalta hakeminen tapahtuu 1.6. mennessa,
mutta palveluksen aloittaminen tapahtuu seuraavan vuoden huhtikuun saapumiserassa.
Vapaaehtoiseen asepalvelukseen hakevat naisurheilijat lahettavat hakemuksensa alue-
toimistoon, joka toimittaa hakuasiakirjat Urheilukoululle. Urheilukoulu toimittaa hakijaluet-
telon Olympiakomitean huippu-urheiluyksikélle ja lajiliitoille lausuntoa seka puoltojarjestys-
ta varten. Urheilukoulu pyytaa lajiliitoilta esityksen, miten lajivalmennus voitaisiin toteuttaa
yhteistydssa sen ja Kainuun prikaatin kanssa. Huippu-urheiluyksikko toimittaa lajiliittojen
kanssa tekemansa valmistelun jalkeen lajikohtaiset puoltojarjestykset urheilijakohtaisine

perusteluineen Urheilukoululle. (Puolustusvoimat 2016, 14-16.)

Valintakriteerit tayttavat urheilijat kutsutaan paasykokeisiin, jotka valittavien taytyy suorit-
taa hyvaksytysti. Valintakollegio tekee esittelyn Urheilukouluun valittavista urheilijoista.
Puolustusvoimien koulutuspaallikkd hyvaksyy valintakollegion tekeman esittelyn. Valinta-
kollegio muodostuu Urheilukoulun, Paaesikunnankoulutusosaston, Olympiakomitean
huippu-urheiluyksikon seka Kainuun Prikaatin edustajista. Urheilukoulun valmennuspaal-
likkd lahettaa esityksen valittavista valintaperusteineen Urheilukoulun ulkopuolisille osallis-
tujille vahintaan viikkoa ennen valintakollegion kokoontumista. (Puolustusvoimat 2016, 14-
16.)

Valintakollegio huomioi valinnoissaan valintatestien tulokset, Huippu-urheiluyksikon ja
lajiliittojen lausunnot seka urheilumenestyksen. Valinnoissa arvioidaan erityisesti urheilijan
valmentautumisen suunnitelmallisuutta ja menestysennustetta seka urheilijan motivaatio-
ta. (Puolustusvoimat 2016, 14 -16.)



4 Urheilukoulun paasykokeissa mitattavat fyysiset ominaisuudet

Urheilukoulun paasykokeet on uudistettu vuonna 2010. Ensimmaiset talvilajit ovat tehneet
uusimuotoiset testit helmikuussa 2011. Paasykokeisiin kuuluu fyysistenperusominaisuuk-
sien testit. Naissa testeissa testataan seuraavia fyysisid perusominaisuuksia:

1. Antropometria (pituus, paino, rasvaprosentti)
2. Voima (Nopeusvoima)

3. Taito (Ketteryys)

4. Kestavyys

4.1 Antropometria

Antropometrialla tarkoitetaan pituuteen, kehon mittasuhteisiin ja koostumukseen perustu-
via mittauksia. Mittauksilla selvitetdan terveyden tilaa ja kasvua. Antropometriatesteina
kaytatetaan pituuden mittaamista, painoa ja rasvaprosentin mittausta. (Fagerholm 2004,
s.45.)

4.2 Voima

Voima on urheilun yksi perusominaisuus, jota muodossa tai toisessa tarvitaan kaikissa
urheilulajeissa. Voima lisdantyy kaikilla periman ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta. lan
myota voima vahenee, mika johtuu padosin lihasmassan vahenemisesta. Harjoittelulla
voidaan hidastaa voimatasojen laskua. Lihaksen voimantuoton saatelysta vastaa hermos-
to. Lihaksen voimantuotto-ominaisuudet jaetaan maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kes-
tovoimaan. Nama ominaisuudet ovat osa fyysisen harjoittelun avulla saavutettavia ja ylla-

pidettavid ominaisuuksia. (Mero 1997, 147.)

Hermostollinen maksivoima tarkoittaa hermoston kykya aktivoida lihassoluja. Lihaksen
poikkipinta-ala ei kasva hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa merkittavasti. Vaiku-
tus kohdistuu paaasiassa nopeisiin motorisiin yksikkoihin. Hypertorfisella maksimivoima-
harjoittelulla pyritdan kasvattamaan lihaksen poikkipinta-alaa. Harjoitusvaikutus kohdistuu

nopeisiin ja hitaisiin motorisiin yksikéhin. (Hakkarainen 2009, 204.)

Kestovoima jaetaan lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen. Lihaskestavyysharjoittelun
tavoitteena on kehittaa aerobis-anaerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kesta-
vyystekijoita. Harjoittelu kohdistuu paaasiassa hitaille motorisille yksikoille. Voimakesta-

vyysharjoittelun tavoitteena on kehittaa lihaksen anaerobista energiantuottoa ja lihaksen
paikallisia maitohapon poistotekijoita. Molempien ominaisuuksien harjoittaminen kehittaa
sidekudosten sitkeytta. (Hakkarainen 2009, 204.)



Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Pikavoimassa tavoitteena on
kehittda hermoston kykya aktivoida lihassoluja. Harjoittelu kehittda lihaksen sisaisten voi-
maa ja reflekseja seka lihaksen jannekompleksien elastisuutta. Rajahtava voima harjoitte-
lu kehittdd hermoston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. Samalla silla
on pieni vaikuttavuus maksivoimaan. Lihassolun poikkipinta-ala ei kasva. Kummassakin
naistd ominaisuuksista harjoittelun vaikutus kohdistuu paasaantodisesti nopeisiin motorisiin
yksikoihin. (Hakkarainen 2009, 204.)

Hermo- lihasjarjestelman mittaamisessa on huomioitava kaytettavat laitteet, naiden suh-
teen tulee kayttaa suurta tarkkuutta, silla pitkdaikaisenkin harjoittelutaustan omaavalla

urheilijalla jo esimerkiksi 5% muutos tuloksessa on merkittdva. Hermo- lihasjarjestelman
mittaamista voidaan suorittaa isometrisesti, talloin nivelkulma ei muutu tai dynaamisesti

jolloin nivelkulma muuttuu liikkkeen aikana. (Ahtiainen 2004, 132.)

Testauksen toistettavuuteen vaikuttaa Ahtiaisen (2004, 135) mukaan seuraavat osateki-
jat:
1. Testattava

* Testattavan harjoitustausta

* Yksilon motorinen koordinaatio, lihassolusuhde ja hormonitoiminto

* Suorituskyky voi vaihdella vuorokauden ja vuodenajan mukaan

* Testiliikkeisiin tottumaton tarvitsee testien harjoittelua, jotta valittomat testien

oppimisvaikutukset vahenevat
* Testattavan tulee olla motivoitunut tekemaan testit
* Testattavan tulee olla terve testin aikana

2. Testilaiteet
* Voimaa voidaan testata seka laboratiivisesti etta, ns kaytannon testein. Naissa
testeissa mitataan tarkoilla mittalaitteilla lihasaktivaatiota, tehoa, nopeutta,
voimaa.
* Kenttatesteissa suorituksen analyysi rajoittuu yleensa lopputulokseen , kuten
esimerkiksi. mitattu maksimivoima (kg) tai hyppykorkeus (cm)

3. Testaaja
* Testaajan tulee olla selvilla testien tarkoituksesta, testattavien ominaisuuksista
ja testilaitteiden toiminnasta
* Testattavalle tulee antaa selkeat ohjeet testin suoritukseen ja valvoa niiden
noudattamista
* Motivointi tulee olla samankaltaista eri testattavilla ja testikerroilla

4. Ymparisto
* Hermo-lihasjarjestelman toiminnan testit tehdaan yleensa sisatiloissa
* Testitilan tulee olla hairioton ja testitarkoitukseen soveltuva
* llman kosteuden ja lampdtilan tulee olla tarkoituksen mukainen



4.3 Taito

Taitosuorituksessa liikkeitad tehdaan rytmisesti oikein. Suoritus on jatkuvaa toimintaa, mika
muodostuu useista eri vaiheista. Taitosuorituksessa korostuu ennakointi ja suorituksen
korkean tason sailyttdminen myds vaikeissa olosuhteissa (Forsman & Lampinen 2008,
435). Hyvat yleistaidot ovat edellytys lajitaitojen oppimiselle. Erilaisia urheilulajeja on ole-
massa valtava maara. Jokaisessa lajissa vaaditaan erilaisia ominaisuuksia, my0s erilaista
taitoa ja motorisia kykyja. Motoriset kyvyt perustuvat yleisiin ominaisuuksiin, kuten esi-
merkiksi lihasvoima ja kestavyys, nopeusvoima, nopeus, tasapaino, notkeus, ketteryys ja
aerobinen kestavyys. Ne ovat perusta motoriselle oppimiselle, kun taas taitoa voidaan

pitdd hermo-lihasjarjestelman oppimisprosessin tuloksena. (Ahtiainen 2004,185.)

Forsmanin (2008, 437) mukaan taito jaetaan 11 eri osatekijaan, joita ovat:

1. Orientoitumiskyky- eli suuntautumiskyky
* Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot seka niiden muutokset
2. Erottelukyky
* Kyky saadella lihasjannitysta ja rentoutta seka liikesujuvuutta ja taloudelli-
suutta
3. Reaktiokyky
* Kyky reagoida tarkoituksen mukaisesti ja nopeasti eri aisteilla vastaanotet-
tuihin arsykkeisiin
4. Tasapainokyky
* Tasapainon yllapitdminen ja sen uudelleen saavuttaminen
5. Rytmikyky
* Kyky liikkeiden / suorituksen tarkoituksenmukaisen rytmin Idytamiseen ja
toteuttamiseen
6. Yhdistelykyky
* Osaliikkeiden yhdistaminen kokonaisuudeksi, yhtaaikaisten liikkeiden te-
keminen
7. Muuntelu-mukautumis- ja sopeutumiskyky
* Kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankayttd muuttuviin tilanteisiin ja olosuh-
teisiin
8. Ohjauskyky
* Liikkeen tarkkuus ja vakiointi
9. Kyky erilaistumiseen
* Kyky tehda ero laheisesti samankaltaisten liikkeiden valilla
10. Ketteryyskyky
* Kyky nopeaan kehon liikkesuunnanmuutokseen
11. Ennakointikyky
» Liikevaraston suurus ja hyvaksikaytto

Taitotestien tarkoituksena voi olla esimerkiksi valinta joukkueeseen, koulutukseen, tyohon
tai eri tehtaviin joukkueessa. Testilla voidaan selvittda urheilijan kehityskohteita ja vah-
vuuksia. Testiston suunnittelun pohjana kaytetaan lajianalyysia, kirjallisuutta ja aiempia
testikokemuksia. Testien tulee olla toistettavia vakio-olosuhteissa. Ennen testia tulee miet-

tia kuinka monta kertaa urheilija voi harjoitella testipatterin. llman testien harjoittelua mita-



taan testattavan motorisia kykyja ennen kokemattomassa tilanteessa. Testille on hyva olla
olemassa myds viitearvoja. Taitoa arvioidaan monella tavalla. Suoritusta arvioidaan sub-
jektiivisesti, mihin on maaritetty kriteerit tai objektiivisesti mittaamalla aikaa tai mittaa. (Ah-
tiainen 2004,186.)

Ahtiaisen (2004, 187) mukaan testit jaetaan objektiivisiin ja subjektiivisiin testeihin. Sub-
jektiivisissa testeja kaytetaan kun suoritustapa on ratkaisevassa asemassa. Tallaisia lajeja
ovat esimerkiksi uimahypyt ja voimistelu. Suhteellisessa arviointitavassa testattavan suori-
tusta arvioidaan suhteessa muihin testattaviin, jotta heidat voidaan laittaa paremmuusjar-
jestykseen. Obijektiiviset testit jaetaan seuraavasti:

1. Tarkkuustestit
* Tarkkuustesteja ovat esimerkiksi heitto- tai syottdtarkkuus
2. Taitotestit
* Taitotestissa toistetaan yha uudelleen tietty maara tai aika esimerkiksi len-
topallon hihalydnti. Testin on tarkoitus olla hyvin lajin omainen.
3. Liikkumis- ja nopeustestit
* Liikkumistestissa liikutaan rajatulla alueella tiettya rataa niin nopeasti kuin
mahdollista.
4. Tehotestit
* Tehotestissa arvioidaan kykya esim. lydda palloa maksimivoimalla tai -
teholla

4.4 Kestavyys

Kestavyys fyysisena perusominaisuutena voidaan maaritella elimistéon kykyna vastustaa
vasymysta fyysisen kuormituksen aikana. Tahan vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kunto, lihasten aerobinen aineenvaihdunta ja hermoston toiminta. Hyvalla kesta-
vyyskunnolla vaikutetaan edelld mainittuihin ominaisuuksiin. (Nummela. 2004,51.) Hyvalla
kestavyyskunnolla on merkitys lajeissa, joiden kesto ylittda kaksi minuuttia tai jos suori-
tuksessa toistuu useampia lyhyita ja tehokkaita tydjaksoja. Kestavyyden tyyppi riippuu
suorituksen kestosta ja tehosta. Kestavyys voidaan jakaa neljaan eri osa-alueeseen:

1. Aerobinen peruskestavyys
2. Vauhtikestavyys

3. Maksimikestavyys

4. Nopeuskestavyys

Kuitenkin kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottoky-
kyyn (VO2max), pitkdaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, suorituksen taloudellisuuteen
sekd hermolihasjarjestelman voimantuottokykyyn. Energiaa tuotetaan maksimaalisella
aerobisella teholla noin 10 min ajan. Kuitenkin VO2max vaikuttaa myds pitkdaikaiseen
kestavyyteen. Se asettaa aerobiselle energian tuotolle toimintarajat. (Nummela, Keskinen
& Vuorimaa 2007, 333.)



Kestavyysharjoittelussa sydan on urheilijan moottori, joka huolehtii yhdessa keuhkojen
kanssa elimiston hapensaannista ja kuona-aineiden poistamisesta kehosta. Kuona-

aineiden kertyessa lihakseen, se alkaa vasya aiempaa nopeammin ja kevyempikin tyo
vasyttaa jo lihaksen. Mitd kovempitehoista liikuntaa harrastetaan, sitd enemman kertyy

kuona-aineita elimistddn. (Mero ym 1997,182.)

Peruskestavyydessa kuormituksen kokonaiskesto on 30 — 240min. Teho alue on 40 —
70% maksimaalisesta hapenotosta (VO2max). Verenlaktaatti pitoisuus on alle 2 mmol.
Sykealue on alle 150 lydntia minuutissa. Paaasiallisesti harjoitusvaikutus kohdistuu aero-

bisen energiantuotannon rasva-aineenvaihduntaan. (Nummela ym 2007, 336.)

Vauhtikestavyydessa kuormituksen kokonaiskesto on 20 — 60 min. Teho alue on 65 —
90% maksimaalisesta hapenotosta (VO2max). Verenlaktaatti pitoisuus on 2 - 5 mmol.
Sykealue 150 — 170 lydntid minuutissa. Paaasiallisesti harjoitusvaikutus kohdistuu aerobi-

sen energiantuotannon hiilihydraattiaineenvaihduntaan. (Nummela ym 2007, 336.)

Maksimikestavyydessa kuormituksen kokonaiskesto on 10 — 30 min. Teho alue on 80 —
100% maksimaalisesta hapenotosta (VO2max). Verenlaktaatti pitoisuus on 5 - 10 mmol.
Sykealue 170 — 200 lydntid minuutissa. Paaasiallisesti harjoitusvaikutus kohdistuu mak-

simaalinen hapenottokyky hiilihydraattiaineenvaihduntaan. (Nummela ym 2007, 336.)

Yleisesti kestdvyysominaisuuksia mitataan maksimaalisen hapenottokyvyn testeilla. Mit-
tausmenetelmana voidaan kayttda suoraa tai epasuoraa menetelmaa. Suoritustehoaluee-
na maksimikestavyys kuvaa anaerobisesta kynnystehoalueesta maksimaaliseen aerobi-
seen suoritustehoon asti. Maksimaalinen hapenkulutus maaritelldan aikayksikkda kohti
suorituksessa, jossa isot lihasryhmat tekevat tyota. Suoritusta jatketaan nousujohteisesti

nousevassa kuormituksessa uupumukseen asti. (Nummela 2004, 52.)

Epéasuorissa testeissa hapenkulutusta (VO2max) ei mitata, vaan se arvioidaan. Testit ovat
turvallisia toteuttaa ja kustannuksiltaan ne ovat edullisia. Testit ovat my0s riittavan luotet-
tavia ja toistettavia. Kenttatesteja kaytetdaan usein epasuorina VO2max-testeina. Niita kay-
tetdan kun testaan useita testattavia yhta aikaa. Useisiin kenttatesteihin on kehitetty moni
muuttuja rogressiokaavat. Naiden avulla arvioidaan VO2max. Yleisesti urheilijoille kentta-
testeind, missa on useita testattavia yhta aikaa, on kaytetty Cooperin 12 min juoksutestia

tai kestavyyssukkulajuoksutestia. (Nummela 2004, 51-63.)

Suorat maksimihapenotontestit ovat laboratoriotesteja joissa nousujohteisessa, uupumuk-

seen johtavassa lihastydssa mitataan sydamen syketta, kapillaariveren laktaattipitoisuutta



ja hengityskaasumuutoksia hengityskaasuanalysaattorilla. Testit ovat tarkoitettu yksildiden

tarkkaan testaamiseen. (Nummela 2004, 51-63.)



5 Tutkimusprojektin tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda Puolustusvoimien Urheilukoulun jarjestdmaa val-
mennusta. Tydssa tarkasteltiin padsykokeiden fyysisten testien tuloksien ja niiden ja-
kaumia vuosilta 2011 — 2017. Tarkoituksena oli 16ytaa luokitteluperusteet fyysisille ominai-
suuksille, jotta Urheilukoulussa palvelusta suorittavien urheilijoiden valmennusta voidaan
yksildllistaa. Nain ollen tietoa testeista pystytaan hyddyntamaan tyéelaman kehittamises-
s& Urheilukoulun valmennuksen osalta. Samoin tieto annetaan lajiliitoille ja Olympiakomi-
tealle kayttoon. Tyon tilastolliset tulokset on esitelty Urheilukoulun valmennuksen asian-
tuntija ryhmalle seka lajien valmennuksesta vastaaville. Naistd saadun informaation pe-
rusteella pystytdan kokonaisuudessa kehittamaan Urheilukoulun valmennusjarjestelmaa

ja maarittdmaan harjoittelun painotusta.

Tyon tulokset on analysoitu saapumiserittain ja lajeittain. Tyon tarkoituksena oli tutkia Ur-
heilukoulun paasykokeiden fyysisten testien perusteella Urheilukouluun hakeneiden urhei-
lijoiden fyysisten testien tuloksia ja jakaumia vuosina 2011 - 2017. P&asykokeissa fyysis-
ten testien lisaksi tehdaan P1 ja P2 kokeet. Nailla kokeilla mitataan johtaja- ja paineen-
sieto ominaisuuksia. Taman lisaksi kaikki urheilijat haastatellaan. Urheilukoulun paasyko-
keiden fyysiset testit on uudistettu vuonna 2010. Talvilajeilla testit on otettu kayttédn
vuonna 2011. Taman vuoksi ty0ssa on kaytetty materiaalina vuosien 2011-2017 tuloksia.
Aikaisempien testien ja uudistettujen testien tulokset eivat ole keskenaan vertailukelpoisia.
Urheilukoulun paasykokeisiin on osallistunut vuosina 2010 - 2017 yhteensa 1759 kesa- ja
talvilajien urheilijaa. Suuren testiaineiston vuoksi téassa tydssa tutkitaan talvisaapumiserien

tuloksia.
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6 Tutkimusprojektin vaiheet ja tutkimusmenetelmat

Tutkimusaiheen ja analysoitavan aineiston on antanut Urheilukoulu. Tydn ensimmaisessa
vaiheessa kerattiin aineisto ja se muokattiin yhdenmukaiseksi. Lisaksi tassa vaiheessa
tehtiin tutkimuksellisia valintoja, maariteltiin tutkimuksen tavoitteita ja valittiin kaytettavat
menetelmat. Toisessa vaiheessa on tehtiin varsinainen tilastollinen analysointi seka taus-
takirjallisuuden kartoittaminen ja lapikaynti. Tydon kolmas vaihe oli workshop tilaisuus, tyo-
ryhma muodostui valmennuspaallikdsta, testipaallikosta, fysioterapeutista ja talvilajien
valmennuksen koordinaattorista. Taman lisaksi kaytiin erillisia keskusteluja laji valmentaji-
en kanssa. Tutkimus ei itsessaan ollut suoraviivainen prosessi vaan tyon eri vaiheissa
tapahtui reflektointia. Tutkimusasetelma kehittyikin tyOprosessin eri vaiheissa. Koska tut-

kimus tehtiin aineisto edella, se on nakdokulmaltaan aineistolahtdinen.

6.1 Kohderyhma

Tutkimuksessa kohderyhmana oli Urheilukouluun paasykokeisiin osallistuneet mies urhei-
lijat vuosina 2011 - 2017. Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 12 naisurheili-
jaa. Naisurheilijoiden vahaisesta hakijamaarasta johtuen tutkimus kohdentuu ainoastaan
paasykokeet suorittaneisiin miesurheilijoihin. Paasykokeisiin osallistui 680 urheilijaa 30
lajista. Paasykokeisiin osallistuneet urheilijat ovat syntyneet paasaantodisesti vuosina
1990- 1997. Alla olevissa taulukoissa 1- 5 on esitelty hakijat lajeittain ja lajiluokittain. Saa-
pumiserd on nimetty numerosarjalla, missa ensimmainen numero kuvaa vuoden saapu-
misjarjestysta. Kaksi jalkimmaista numeroa ovat vuosinumeroita. Esimerkiksi saapumisera
311 on aloittanut varusmiespalveluksen vuonna 2011. Urheilukoulussa on poikkeavat pal-
veluksen aloittamisajankohdat normaaliin varusmiespalveluksen aloittamisajankohtiin ver-

rattuna. Taulukossa 1 on esitelty kokonaishakijamaarat lajiluokittain.

Taulukko 1 Paasykokeiden fyysiset testit suorittaneet urheilijat lajiluokittain

Vuosi / Saapumisera | Hakijamaara | Hiihtolajit | Palloilulajit | Kamppailulajit | Muut lajit
2011/311 112 25 69 14 4
2012/ 312 41 12 13 13 3
2013/313 89 13 57 13 6
2014/ 314 116 33 51 28 4
2015/ 315 100 21 54 16 9
2016/ 316 101 20 53 20 8
2017 /317 121 24 60 30 7
Yhteensa 680 148 357 134 41
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Taulukossa 2 on esitelty hiihtolajien hakijamaarat vuosittain.

Taulukko 2. Hiihtolajien paasykokeiden fyysiset testit suorittaneet urheilijat lajiluokittain

Vuosi / Saapu- Alppihiihto | Freestyle | Lumilautailu | Ampuma- Hiihto | Hiihto- Yhdistetty Makihyppy
misera hiihto suunnistus

20117311 1 2 4 11 1 1 5
2012 /312 1 3 5 2 1

2013/313 1 3 7 2
2014/314 8 3 4 14 2 1 1
2015/ 315 2 5 9 1 2 2
2016/ 316 2 4 8 3 2 1
2017 /317 8 1 2 4 7 2
Yhteensa 17 7 7 27 61 9 7 13

Taulukossa 3 on esitelty palloilulajien hakijamaarat lajeittain.

Taulukko 3. Palloilulajien paasykokeiden fyysiset testit suorittaneet urheilijat lajiluokittain
Vuosi / Saapumisera | Jaakiekko | Salibandy | Jaapallo | Koripallo | Lentopallo | Kasipallo
2011/311 26 14 1 13 12 3
2012/ 312 2 8 2 1
2013/313 23 14 6 13 1
2014 /314 11 16 8 12 4
2015/ 315 17 10 5 5 10 7
2016/ 316 18 13 4 6 12
2017 /317 21 14 5 14 6
Yhteensa 118 89 6 43 67 34

Taulukossa 4 on esitelty palloilulajien hakijamaarat lajeittain.

Taulukko 4. Kamppailulajien paasykokeiden fyysiset testit suorittaneet
urheilijat lajiluokittain

Jujutsu
2011/ 311 6 3 3 1 1
2012/312 4 8 1
2013/313 5 4 4
2014 /314 4 14 5 2 2 1
2015/315 6 5 5
2016 /316 3 12 3 1
2017 /317 8 12 1 3 3 3
Yhteensa 36 58 22 7 7 4

Taulukossa 5 on esitelty muiden lajien hakijamaarat lajeittain.

Taulukko 5. Muiden lajien paasykokeiden fyysiset testi suorittaneet urheilijat lajiluokittain

Vuosi / Saapumisera | Pikaluistelu | Painonnosto | Voimistelu

Keilailu

Jaatanssi

Kilpatanssi

Squash | Sulkapallo

2011/311

1

1

2

2012/ 312

2

2013 /313

2014/ 314

2015/315

2016/ 316

2017 /317

Yhteensa
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6.2 Tutkimusasetelma

Taman tutkimuksen tutkimusaineisto kerattiin vuosien 2011 — 2017 testi tuloksista. Tutki-
muksessa analysoitiin Urheilukouluun hakeneiden talvilajien urheilijoiden paasykoe tulok-
sia. Analysoinnissa huomioitiin miesurheilijat, jotka ovat osallistuneet paasykokeiden fyy-
sisiin testeihin. Urheilijat suorittivat paasykokeen fyysisen osion kahden tunnin aikana.
Testi alkoi antropometrisilla mittauksilla ja jatkui nopeusvoima ja ketteryystesteilla. Viimei-

sessa vaiheessa suoritettiin kestavyystesti.

6.3 Mittausmenetelmat

Urheilukoulun paasykokeiden fyysiset testit jarjestetddn paasykokeiden yhteydessa. Tes-
tiin osallistuvat kaikki paasykokeissa olevat urheilijat. Testi tapahtuma etenee seuraavasti:

Alkulammittely
Antropometriatesti
Nopeusvoimatestit
Taitotesti
Kestavyystesti

abkown =

Testitapahtuman kulku on tarkasti vakioitu ja nain varmistetaan testien toistettavuus. Tes-
tiin osallistuu 4-6 testaajaa. Talla varmistetaan, etta testistd saadaan luotettava ja tapah-
tuman kulku on jouheva. Yhteen testitapahtumaan tulee noin 30 testattavaa. Testattavat
tekevat kaikki testit yksilotesteina, pois lukien kestavyystesti, jossa yhdella kertaa testia

tekee noin 15 testattavaa. Testitilana kaytetaan lilkkuntasalia.

6.3.1 Antropometrian testaaminen Urheilukoulun paasykokeissa

Antropometriatesteind Urheilukoulun paasykokeissa kaytatetdan pituuden mittaamista,
painoa ja rasvaprosentin mittausta ihopimumenetelmana. Rasvaprosentti mitataan neljan
pisteen ihopoimumittauksella (hauis, ojentaja, lapaluun alapinta ja solisluun harju). lhon-
poimumittauksessa mitataan ihonalaisen rasvakudoksen paksuus useasta kohdasta ke-
hoa. Ihonalaisen rasvan osuus koko kehon rasvasta on noin puolet. Ihonpoimujen sum-

man avulla voidaan arvioida rasvan osuus kehon massasta. (Ahtiainen 2004, 48).

Urheilukoulun kaytdssa rasvaprosentin maarittdmiseen on Durin & Rahman(1967) tekema
taulukko. TAma taulukko on yleisesti kdytdssa Suomessa testiasemilla. Mittaukset on teh-
nyt vuodesta 2010 alkaen paasykokeissa sama henkild. N&in ollen testaajasta riippuvat

mittaus tavoista johtuvat eroavuudet on minimoitu. Pituus ja paino mitataan Urheilukoulun

valmennuskeskuksen mittausvalineilla. Ihopoimumittaus suoritetaan ihopoimumittarilla.
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6.3.2 Nopeusvoiman testaaminen Urheilukoulun paasykokeissa

Urheilukoulun valintakokeissa voiman osa-alueista testataan nopeusvoima. Valintako-
keessa testattava tekee kaksi erilaista hyppytestia, staattinen hyppy ja kevennyshyppy.
Staattisessa hypyssa lentoaika ja laskettu painopisteen nousukorkeus ovat konsentrista
voimantuottokykya. Esikevennetyssa hypyssa mitataan konsentrisen voimantuottokyvyn
lisaksi hermolihasjarjestelman kykya hyddyntaa konsentrista vaihetta edeltavaa eksentri-
sen vaiheen esivenytysta. Elastisuus mitataan siten, ettd verrataan staattisen hypyn ja
esikevennetyn hypyn suhdetta. (Kyrélainen 2004, 153.) Testissa mittausvalineena kayte-
tdadn Optojump-ohjelmistoa ja laitteistoa. Testattaville ndytetdan mallisuoritus ja urheilijat

harjoittelevat suorituksen ennen varsinaista testia.

Staattisessa hypyssa lahtdasennossa polvinivel on 90 asteen kulmassa, kadet ovat lan-
teilla ja selkd suorana. Jotta suorituksen elastinen vaihe voidaan minimoida, |&htdasen-
toon laskeudutaan rauhallisesti ja siind pysytaan (2-3 sekuntia). Maksimaalinen ponnistus
tehdaan suoraan ylospain ilman esikevennysta ja kasien tai vartalon avustavaa liiketta.
Testattava tekee kolme maksimaalista ylospain suuntautuvaa ponnistusta. Naista paras

suoritus kirjataan yl6s. (Kyrdlainen 2004, 153.)

Kevennyshypyssa alkuasento on seisten ja kddet ovat lanteilla. Asennosta kevennetaan
90 asteen kulmaan (selka suorana). Ponnistus tapahtuu valittmasti kun 90 asteen kulma
on saavutettu, suoritus on maksimaalinen ponnistus yléspédin suuntautuvana. Suoritus

toistetaan kolme kertaa ja paras tulos kirjataan ylos.

6.3.3 Taidon testaaminen Urheilukoulun paasykokeissa

Urheilukoulun valintakokeissa taitotestina kaytetaan ketteryystestia. Testilla mitataan liik-
kumis- ja nopeuskykya seka kykya muuttaa nopeasti ja tarkasti kehon asentoa ja lii-
kesuuntaa. Testi on objektiivinen ja tulos mitataan ajalla. Testattavat harjoittelevat suori-
tuksen kertaalleen johdetusti ja taman jalkeen jokainen voi itsenaisesti harjoitella suoritus-
ta 1 - 2 kertaa. Testissa kaytetaan Microgate-ajanottojarjestelmaa. Rata on 40 metria pitka
pujottelurata. Testi sisaltda pujottelujuoksua, sivuloikalla etenemista, etu- ja takaperin

juoksua. Alla olevassa kuvassa 1 on kuvattu testin kulku.
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Kuva 1. Ketteryystesti (Puolustusvoimat 2010)

6.3.4 Kestdvyyden testaaminen Urheilukoulun paasykokeissa

Urheilukoulun valintakokeissa kestavyystestina kaytetaan epasuoraa kestavyyssukkula-
juoksutestia. Testilld arvioidaan verenkiertoelimiston kuntoa. Sukkulajuoksutesti toteute-
taan 20 metrin matkalla edestakaisena juoksuna tarkoitukseen sopivissa sisatiloissa. Tes-
tin tulosta kaytetaan verenkierto- ja hengityselimiston kestavyytta kuvaavana indeksina tai
maksimaalisen aerobisen tehon (VO2max) arvioinnissa. (Keskinen, Manttari & Keskinen
2004, 112 - 113.)

Testiin osallistuu kerralla noin 15 testattavaa. Kestavyystesti alkaa hitaasti juosten (8km/h)
Nopeutta lisataan tasaisesti kunnes testattava ei enaa jaksa seurata nopeutuvaa juoksu-
tahtia. Osallistujat juoksevat 20 metrin matkaa jatkuvasti edestakaisin siten, etta toinen
jalka koskettaa merkkiviivaa aanmerkin maaradmalla vauhdilla. Jos danimerkki tulee en-
nen kuin testattava on ylittdnyt merkkiviivan, juostaan viivalle asti ja kaannytaan teravasti
jatkaen matkaa toiselle puolelle. Mikali testattava on ehtinyt merkkiviivalle ennen aani-
merkkia, odotetaan ja lahdetaan liikkeelle, kun merkki kuuluu. Juoksunopeutta nostetaan
joka minuutti 0,5km/h. Testi keskeytyy, kun testattava kahdella peréakkaisella kierroksella
ei saavuta viivaa, joka on 3 metrin paassa radan lopusta tai han kokee muuten kohtuuton-
ta rasitusta. Yksi kierros eli sukkula on yksi yhteen suuntaa juostu 20 metrin matka. Vaihe,
jonka aikana testattava lopettaa, on testin tulos ja osoittaa hanen verenkierto- ja hengi-
tyselimiston kuntonsa. Mitd paremmassa kunnossa testattava on, sitd kauemmin testi
kestaa. Testattavan lopetettua viimeinen loppuun asti suoritettu vaihe kirjataan ylés puo-
len vaiheen tarkkuudella. VO2max lasketaan kayttdmalla rogressioyhtaléa. Seuraava yh-
talo toimii sekd miehilld, ettd naisilla: VO2max (ml-kg-1-min-1)=-32,78+6,59-testin maksi-
minopeus km x t-1(r=0,90.SEE=4,4). (Keskinen ym 2004, 112 - 113).
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6.4 Mittausten tarkastelu tilastollisin menetelmin

Tutkimukseen kaytettiin tilastollisena materiaalina Urheilukoulun talvilajien paasykokeiden
fyysisen osion testituloksia. Testi osuus muodostui seuraavista fyysisten perusominai-
suuksien testeista:

Antropometria (Pituus, paino ja rasvaprosentti)
Voima

Taito

Kestavyys

robd =

Testituloksia tarkastellaan Urheilukouluun hakeneista seitseman saapumiseran urheilijois-
ta vuosilta 2011 — 2017. Paasykokeiden fyysisiin testeihin tdna aikana on osallistunut yh-

teensa 680 urheilijaa 30 eri lajista. Nama hakijat muodostavat taman tarkastelun tilastolli-

sen aineiston. Aineisto antaa mahdollisuuden tarkastella useiden eri lajien urheilijoiden

fyysisten perusominaisuuksien muutoksia.

Tarkastelussa on kaikki paasykokeen fyysiset testit. Tilastoaineistoa tarkastellaan kes-
kiarvovertailuna. Tarkastelu tehdaan paitsi saapumiserittdin myds isopien lajien osalta
lajikohtaisesti. Tilastoja tarkastellaan siis seuraavista I&htokodista:

1. Saapumiserien keskiarvot ja jakaumat kaikissa fyysisissa testeissa

2. Kaikkien lajien keskiarvot kaikissa fyysisissa testeissa

3. Erikseen valittujen lajien keskiarvot ja jakaumat kaikissa fyysisissa testeissa
Tyon tilastollisena tavoitteena oli selvittda fyysisten testien tulokset ja jakaumat Urheilu-

kouluun hakeneista urheilijoista, lajeista ja saapumiserista. Tilastoinnissa on kaytetty Mic-

rosoft Excel -ohjelmaa.
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7 Tutkimustulokset ja analyysi

7.1 Talvilajien hakijoiden fyysisten testien tulokset ja jakaumat vuosilta 2011 -
2017

Urheilukouluun haki vuosina 2011 — 2017 680 miesurheilijaa. Tutkimuksen tuloksissa ja
kvartaaleissa huomioitiin ainoastaan miesurheilijat. Tulosten ja kvartaalien esittelyssa
saapumiseralld 311 tarkoitetaan vuonna 2011 tammikuussa paasykokeisiin osallistuneita
urheilijoita, saapumiseralla 312 vuonna 2012 tammikuussa osallistuneita urheilijoita ja niin
edelleen. Urheilukouluun hakeneen talvilajien urheilijan antropometriset keskiarvot olivat
182,13 cm pitka, painoivat 77,9 kg ja rasvaprosentti oli 10,7. Alla olevassa taulukossa on
esitelty antropometriset mittaukset kaikkien hakeneiden urheilijoiden keskiarvona ja saa-

pumiserien keskiarvoina.

Taulukko 6. Talvilajien saapumiserien 2011-2017 paasykokeiden antropometriset tu-
lokset. ( N= hakijamé&ara ja S = keskihajonta)
Vuosi /Saapumisera N= fituug /om _Paing/lfg _Rasvg [ %
Hakijamadra | S=keskihajonta | S=keskihajonta | S=keskihajonta

Keskiarvo N =680 (;251173) 1 6?42) (slg’})z)
2011/ 311 N=112 182,27 76,88 10,93
2012/312 N =41 180,45 76,89 10,37
2013/313 N =289 183,28 79,99 11,37
2014 /314 N =116 181,57 77,94 10,91
2015/315 N =100 182,03 77,50 10,17
2016 /316 N =101 182,33 78,06 10,21
2017 /317 N =121 182,17 77,89 10,89

Ketteryystestin keskiarvo 13,20 s oli luokitukseltaan kohtalainen. Vuosina 2016 ja 2017
urheilukouluun hakeneiden saapumiserien ketteryystestien tulokset olivat luokitukseltaan
melko hyvia. Nopeusvoimaa mittaavan esikevennetyn hypyn keskiarvo oli 43,58 cm. Luo-
kitukseltaan tama oli melko hyva. Vuonna 2016 ja 2017 urheilukouluun hakeneiden saa-
pumiserien esikevennetyn hypyn tulokset olivat luokitukseltaan kohtalaisia. Kestavyyden
VO2max keskiarvo oli 53,91 ml/min, tdma oli luokitukseltaan kohtalainen. Vuonna 2017
urheilukouluun hakeneiden urheilijoiden VO2max mittaustulokset olivat luokitukseltaan
kohtalaisia. Taulukossa 7 on esitelty ketteryys-, nopeusvoima- ja kestavyystestin tuloksia

ja jakaumia.
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Taulukko 7. Talvilajien saapumiserien 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
TALVILAJIT Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N= 680 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
13,27 Luokitus: 2 43,58 Luokitus: 3 53,92 Luokitus: 2
(5=0,86) | (Kohtalainen) (5=6,46) (Melko hyva) (5=6,08) | (Kohtalainen)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =112 12 98 12,68 — 13,19 43.76 47,59 - 43,00 54,55 57,39 - 54,30
- uokitus: A uokitus: =6, uokitus:
(S=0,55) Luoki 3 (S=6,28) Luoki 3 S=6,24 Luoki 3
’ (Melko hyva) ’ (Melko hyva) (Melko hyva)
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =41 13,07 12,68 — 13,19 44,53 47,59 - 43,00 56,97 57,39 - 54,30
(S=0,63) | Luokitus: 3 (S=6,58) Luokitus: 3 (S=5,89) Luokitus: 3
(Melko hyva) (Melko hyva) (Melko hyva
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =289 14,01 13,78 < 45,06 47,59 - 43,00 52,21 54,29 - 49,99
(8=0,69) | Luokitus:1 (8=5,56) Luokitus: 3 (5=6,39) Luokitus: 2
(Heikko) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =116 13 89 13,78 < 43,37 47,59 - 43,00 5361 54,29 - 49,99
_A uokitus: =7, uokitus: A uokitus:
(S=0.87) Luokitus:1 (S=7,11) Luoki 3 (S=6.75) Luoki 2
’ (Heikko) (Melko hyva) ’ (Kohtalainen)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =100 12,79 12,68 — 13,19 44,13 47,59 - 43,00 55,42 57,39 - 54,30
(S=0,60) | Luokitus: 3 (S=5,93) Luokitus: 3 (S=5,94) Luokitus: 3
(Melko hyva) (Melko hyva) (Melko hyva
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =101 13,07 12,68.— 13,19 42,24 42,99-39,03 5439 57,39-54,30
(S=0,79) Luokitus: 3 (S=6,40) Luokitus: 2 (S=4,21) Luokitus: 3
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =121 13,02 12,6§ -13,19 42,78 42,99 - 39,03 52,03 54,29 -49,99
(S=0,80) Luokitus: 3 (S=6,00) Luokitus: 2 (S=5,46) Luokitus: 2
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)

Fyysisten testien kaikkien urheilijoiden tuloksista johdettiin viitearvotaulukot. Nailla neli-

luokkaisilla (kvartaali) viitearvoilla arvioitiin kutakin perusominaisuutta numeraalisesti.

Kvartaali laskettiin testitulosten kokonaisotannasta 680 urheilijaa seuraavasti; testitulokset

heikoimmasta parhaimpaan valilla 1 — 170 olivat luokitukseltaan 1 eli heikko, 171 — 340

oli luokitukseltaan 2 eli kohtalainen, 341 — 510 oli luokitukseltaan 3 eli melko hyva, 511 —

680 oli luokitukseltaan hyva. Tulokset esiteltiin kolmen testin ja kolmen perusominaisuu-

den osalta. Taitoa mittaava ketteryystesti, nopeusvoimaa mittaava esikevennetty hyppy ja

kestavyytta mittaava sukkulajuoksu, jonka tuloksesta arvioitiin VO2max tulos. Taulukossa

8 on esitelty fyysisten testien arviointi taulukko.

Taulukko 8. Talvilajien urheilijoiden paasykokeiden fyysisten testien arviointi ja

kvartaali taulukko

Testi Hyvéd =4 | Melko hyva = 3 | Kohtalainen =2 | Heikko =1
Ketteryystesti / s 12,67 = 12,68 - 13,19 13,20 - 13,77 13,78 <
Esikevennetty 47,60 < 47,59 - 43,00 42,99 - 39,03 39,02 =
/cm

Kestavyys 57,40 < 57,39 - 54,30 54,29 - 49,99 49,98 =
VO2max /ml/min
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7.1.1 Alppihiihdon fyysisten testien tulokset ja jakaumat vuosina

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 17 alppihiihtajaa. Urheilukouluun hake-
nut alppihiintaja oli keskiarvollisesti 181,20 cm pitka, painoi 78 kg ja rasvaprosentti oli
9,60. Ketteryystestin keskiarvo oli melko hyva 13,00 s. Vuonna 2017 urheilukouluun ha-
keneiden alppihiihtajien keskiarvo ketteryystestissa oli melko hyva 12,65 s. Esikevennetyn
hypyn keskiarvo alppihiihtajilla oli hyva 51,3 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden
alppihiihtajien keskiarvo ketteryystestissa oli hyva 48,28 cm. Kestavyystestin VO2max
keskiarvo oli kohtalainen 51,50 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max
keskiarvo oli heikko 49,56 ml /min. Alla olevassa taulukossa 9 on esitelty alppihiihdon

paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 9. Alppihiihdon 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot /s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=17 13,00 12,6§ -13,19 51,3 47,60 < 51,50 54,29 -49,99
(S=0,54) Luokitus: 3 (S=5,42) Luokitus: 4 (S=3,56) Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=9 13,20 - 13,77 47,60 < 54,29 - 49,99
13321 | yokitus: 2 54,57 Luokitus: 4 51.86 || uokitus: 2
(Kohtalainen) (Hyvé) (Kohtalainen)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 12,67 2 47,60 < 49,98 2
12,65 Luokitus: 4 48,28 Luokitus: 4 49,56 Luokitus: 1
(Hyva) (Hyva) Heikko
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7.1.2 Ampumahiihdon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 27 ampumahiihtajaa. Keskimaarin urhei-
lukouluun hakenut ampumabhiihtaja oli 179,94 cm pitka, painoi 69,23 kg ja rasvaprosentti
oli 9,10. Ketteryystestin keskiarvo oli kohtalainen 13,60 s. Vuonna 2017 urheilukouluun
hakeneiden keskiarvo 13,32 s ketteryystestissa oli kohtalainen. Esikevennetyn hypyn kes-
kiarvo oli kohtalainen 42,13 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esi-
kevennetyssa hypyssa oli heikko 37,77 cm samoin vuonna 2016 urheilukouluun hakenei-
den esikevennetyn hypyn keskiarvo oli heikko 37,85 cm. Kestavyystestin VO2max kes-
kiarvo oli hyva 59,15 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo

oli hyva 58,53 ml /min. Alla olevassa taulukossa 10 on esitelty ampumahiihdon paasyko-

keiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 10. Ampumahiihdon 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=27 13,20 - 13,77 42,13 42,99 - 39,03 57,40 <
13,60 . = ? 59,15 ,
(S=2,71) LUOkltUS‘: 2 (8_6!01) LUOkltUS‘: 2 (S=7,63) Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyva)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 12,67 = 47,59 - 43,00 57,40 <
12,28 Luokitus: 4 44,31 Luokitus: 3 64,13 Luokitus: 4
(Hyva) (Melko hyva) (Hyva)
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 57,40 <
13,30 | |yokitus: 2 44,53 Luokitus: 3 6210 | okitus: 4
(Kohtalainen) (Melko hyva) (Hyva)
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,78 < 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
13,87 || yokitus:1 42,80 Luokitus: 2 57,17 Luokitus: 3
(Heikko) (Kohtalainen)) (Melko hyva)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 47,59 - 43,00 57,40 <
14,66 Luokitus:1 44,38 Luokitus: 3 59,38 Luokitus: 4
(Heikko) (Melko hyva) (Hyva)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 57,40 <
13,05 || yokitus: 3 43,26 Luokitus: 3 6026 | Lokitus: 4
(Melko hyva) (Melko hyva) (Hyva)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 39,02 2 57,39 - 54,30
1418 | Luokitus:1 37.85 Luokitus: 1 56,60 | Luokitus: 3
(Heikko) (Heikko) (Melko hyva
2017/ 317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,20 - 13,77 39,02 2 57,40 <
13,32 | Luokitus: 2 37,77 Luokitus: 1 58,53 Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Heikko)) (Hyva)

20




7.1.3 Hiihdon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 61 hiihtajaa. Keskimaarin urheilukouluun
hakenut hiihtaja oli 181,21 cm pitka, painoi 74,52 kg ja rasvaprosentti oli 9,53. Ketteryys-
testin keskiarvo oli kohtalainen 13,49 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiar-

vo 13,33 s ketteryystestissa oli kohtalainen. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli kohtalai-

nen 41,10 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevennetyssa hy-

pyssa oli heikko 39,00 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli hyva 60,64 ml/min.

Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli melko hyva 56,47 ml

/min. Alla olevassa taulukossa 11 on esitelty hiihdon paasykokeiden fyysisten testien tu-

loksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 11. Hiihdon 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
(S=0,75) LUOkItUS‘: 2 (S=5,09) LUOkItUS‘: 2 (S=3,60) Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyva)
2011 /311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=11 13,20 - 13,77 39,02 2 57,40 <
1330 | Luokitus: 2 38.25 Luokitus: 1 6181 1| Lokitus: 4
(Kohtalainen) (Heikko) (Hyva) )
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,40 <
1329 1 Luokitus: 2 42,46 Luokitus: 2 6414 || Lokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyva)
2013 /313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 13,78 < 47,59 - 43,00 57,40 <
1417 | it 44,67 Luokitus: 3 6083 || uokitus: 4
(Heikko) (Melko hyva) (Hyva)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=14 13,78 < 42,99 - 39,03 57,40 <
13,96 Luokitus:1 42,42 Luokitus: 2 60,58 Luokitus: 4
(Heikko) (Kohtalainen) (Hyva)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=9 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 57,40 <
1803 | Lyokitus: 3 40,54 Luokitus: 2 6051 1| okitus: 4
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Hyva)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 57,40 <
13,05 | Luokitus: 3 41,37 Luokitus: 2 60,33 Luokitus: 4
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Hyva)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 13,20 - 13,77 39,02 2 57,39 - 54,30
13,33 | Luokitus: 2 39,00 Luokitus: 1 56,47 Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Heikko) (Melko hyva
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7.1.4 Hiihtosuunnistuksen fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 9 hiihtosuunnistajaa. Hakijoiden epata-

saisista hakijamaarista johtuen vertailu tehdaan seuraavalla jaottelulla: saapumisera 311 -

312, saapumiserat 314 — 315 ja saapumiserd 316. Keskimaarin urheilukouluun hakenut

hiihtosuunnistaja oli 182,11 cm pitka, painoi 74,58 kg ja rasvaprosentti oli 9,06. Ketteryys-

testin keskiarvo oli kohtalainen 13,46 s. Vuonna 2016 urheilukouluun hakeneiden keskiar-

vo ketteryystestissa oli kohtalainen 13,32 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokituk-

seltaan heikko 38,63 cm. Vuonna 2016 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevenne-

tyssa hypyssa oli heikko 34,50 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli hyva 61,15

ml/min. Vuonna 2016 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli hyva 60,00 ml

/min. Alla olevassa taulukossa 12 on esitelty hiihntosuunnistuksen paasykokeiden fyysisten

testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 12. Hiihtosuunnistuksen 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=9 13,46 13,29 -13,77 38,63 39,02 2 61,15 57,40 <
(5=0,75) | Luokitus: 2 (S=5,69) Luokitus: 1 (5=3,15) | Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Heikko) (Hyva)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2012/ 312 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,40 <
N=3 1850 || yokitus: 2 40,97 Luokitus: 2 6217 | Lyokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyvd) )
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2015/ 315 13,78 < 42,99 - 39,03 57,40 <
N=3 13,96 Luokitus:1 40,43 Luokitus: 2 61,30 Luokitus: 4
(Heikko) (Kohtalainen) (Hyva)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 12,67 2 39,02 2 57,40 <
12,57 | Luokitus: 4 34,50 Luokitus: 1 60,00 || yokitus: 4
(Hyva (Heikko) (Hyva)
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7.1.5 Makihypyn fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 13 makihyppaajaa. Hakijoiden epatasaisista

hakijamaarista johtuen vertailu tehdaan seuraavalla jaottelulla: saapumisera 311, saapu-

miserat 313 — 315 ja saapumiserat 316 -317. Urheilukouluun hakenut makihyppaaja oli

keskiarvollisesti 182,58 cm pitka, painoi 58,93 kg ja rasvaprosentti oli 6,90 %. Ketteryys-

testin keskiarvo oli melko hyva 13,19 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiar-

vo ketteryystestissa oli melko hyva 13,17 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokituk-

seltaan hyva 52,85 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevenne-

tyssa hypyssa oli melko hyva 46,77 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli kohtalai-

nen 51,43 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli melko

hyva 55,20 ml /min. Alla olevassa taulukossa 13 on esitelty makihypyn paasykokeiden

fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 13. Makihypyn 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi
(S=keskihajonta)

(Melko hyva)

(Melko hyva)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=13 13,19 12,6{3— 13,19 52,85 47,60 < 5143 54,29-49,99
(8=0,76) Luokitus: 3" (S=7,63) Luokitus: 4 (S=4,89) LuokltusE 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2011 /311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
12,81 Luokitus: 3 57,17 Luokitus: 4 49,90 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2013 2015 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
/313-315 13,20 - 13,77 47,60 < 54,29 - 49,99
N=5 13,44 Luokitus: 2 53,92 Luokitus: 4 50,10 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Hyva) (Kohtalainen)
2016 —2017 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
/ 316-317 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 57,39 - 54,30
N=3 1317 | Luokitus: 3 46,77 Luokitus: 3 55,20 Luokitus: 3

(Melko hyva)

23




7.1.6 Jaadkiekon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 118 jaakiekkoilijaa. Keskimaarin urheilu-
kouluun hakenut jadkiekkoilija oli 182,55 cm pitka, painoi 82,92 kg ja rasvaprosentti oli
11,28. Tuloksen jakaumassa ja arvioinnissa vuonna 2011 ja 2012 hakeneet urheilijat ovat
yhdistetty, koska vuonna 2012 paasykokeet suoritti 2 jadkiekkoilijaa. Ketteryystestin kes-
kiarvo oli melko hyva 13,12 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo kette-
ryystestissa oli hyva 12,64 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokitukseltaan melko
hyva 44,86 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevennetyssa hy-
pyssa oli melko hyva 44,37 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli kohtalainen 53,97
ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli melko hyva 55,94
ml /min. Alla olevassa taulukossa on esitelty makihypyn paasykokeiden fyysisten testien

tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 14. Jadkiekon 2011-2017 paéasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot /s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=118 13,12 12,6§ - 13,19 44 86 47,59 - 4.3,00 5397 54,29 - 4.9,99
(S=0,66) Luokitus: 3 (S=4,59) Luokitus: 3 (S=3,49) LUOkItUS: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2012/ 312 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
N =28 1300 | Lyokitus: 3 47,68 Luokitus: 4 5387 | Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyvé) (Kohtalainen)
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =23 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
1362 | Luokitus: 2 45,51 Luokitus: 3 53,92 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=11 13,78 < 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
14,11 Luokitus:1 44,41 Luokitus: 3 51,50 Luokitus: 2
(Heikko) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=17 12,67 = 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
12,53 Luokitus: 4 45,71 Luokitus: 3 54,36 Luokitus: 2
(Hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=18 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,06 | Luokitus: 3 41,55 Luokitus: 2 53,56 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =21 12,67 = 47,59 - 43,00 57,39 - 54,30
12,64 | Luokitus: 4 44,37 Luokitus: 3 55,94 Luokitus: 3
(Hyva) (Melko hyva) (Melko hyva)
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7.1.7 Salibandyn fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 89 salibandyn pelaajaa. Keskimaarin

urheilukouluun hakenut salibandyn pelaaja oli 182,08 cm pitka, painoi 75,97 kg ja rasva-

prosentti oli 10,97. Ketteryystestin keskiarvo oli hyva 12,66 s. Vuonna 2017 urheilukou-

luun hakeneiden keskiarvo ketteryystestissa oli hyva 12,34 s. Esikevennetyn hypyn kes-

kiarvo oli luokitukseltaan kohtalainen 40,17 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden

keskiarvo esikevennetyssa hypyssa oli kohtalainen 42,24 cm. Kestavyystestin VO2max

keskiarvo oli melko hyva 54,46 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max

keskiarvo oli melko hyva 53,79 ml/min. Vuonna 2015 urheilukouluun hakeneiden VO2max

keskiarvo oli hyva 59,66 ml/min. Alla olevassa taulukossa on esitelty salibandyn paasy-

kokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 15. Salibandy 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=89 12,66 12,67 = 401 42,99 - 39,03 4.46 57,39 - 54,30
(5=0,52) | Luokitus: 4 A7 Luokitus: 2 o4, Luokitus: 3
’ o (S=0,54) : (S=5,27) 2
(Hyva) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =14 12,68 — 13,19 39,02 2 54,29 - 49,99
12,68 Luokitus: 3 38,87 Luokitus: 1 53,16 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Heikko) (Kohtalainen)
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 12,67 = 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
1261 | Luokitus: 4 39,55 Luokitus: 2 54,20 Luokitus: 2
(Hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2013 /313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =14 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,56 Luokitus: 2 39,45 Luokitus: 2 54,18 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =16 12,68 — 13,19 39,02 2 54,29 - 49,99
12,96 Luokitus: 3 38,93 Luokitus: 1 53,37 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Heikko) (Kohtalainen)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =10 12,67 = 42,99 - 39,03 57,40 <
12,16 | Luokitus: 4 41,29 Luokitus: 2 59,66 Luokitus: 4
(Hyva) (Kohtalainen) (Hyva)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=13 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
12,73 Luokitus: 3 40,93 Luokitus: 2 54 .47 Luokitus: 3
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2017/ 317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =14 12,67 = 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
12,34 | Luokitus: 4 42,24 Luokitus: 2 53,79 Luokitus: 2
(Hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
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7.1.8 Koripallon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 43 koripalloilijaa. Keskim&arin urheilu-
kouluun hakenut koripalloilija oli 191,64 cm pitka, painoi 84,73 kg ja rasvaprosentti oli
11,24. Tuloksen jakaumassa ja arvioinnissa vuonna 2011 ja 2012 hakeneet urheilijat ovat
yhdistetty, koska vuonna 2012 paasykokeet suoritti 2 koripalloilijaa. Ketteryystestin kes-
kiarvo oli hyva 12,62 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo ketteryystes-
tissa oli hyva 12,52 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokitukseltaan melko hyva
43,60 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevennetyssa hypyssa
oli heikko 38,22 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli melko hyva 55,83 ml/min.
Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohtalainen 53,38 ml/min.
Alla olevassa taulukossa on esitelty koripallon paasykokeiden fyysisten testien tuloksien

jakauma ja arviointi.

Taulukko 16. Koripallon 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)
Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=43 12,62 12,67 > . 43,60 47,59 - 4.3,00 55 83 57,39 - §4,3O
(S=0,67) LUOkItUS 4 (S=5,44) Luokitus: 3 (S=4,15) Luokitus: 3
(Hyva) (Melko hyva) (Melko hyva)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2011/ 311 12,67 = 47,59 - 43,00 57,40 <
N =13 12,24 Luokitus: 4 46,94 Luokitus: 3 58,87 Luokitus: 4
(Hyva) (Melko hyva) (Hyva)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2012/313 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 57,39 - 54,30
2013/313 13,17 Luokitus: 3 45,66 Luokitus: 3 56,62 Luokitus: 3
N=8 (Melko hyva) (Melko hyva) (Melko hyva)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2014 / 314 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
N=8 12,92 Luokitus: 3 39,38 Luokitus: 2 56,25 Luokitus: 3
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Melko hyva)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2015/ 315 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
N=5 13,03 Luokitus: 3 45,50 Luokitus: 3 51,53 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2016 /316 12,67 = 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
N=4 12,01 | Luokitus: 4 40,68 Luokitus: 2 53,30 Luokitus: 2
(Hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2017 /317 12,67 2 39,02 2 54,29 - 49,99
N=5 12,52 Luokitus: 4 38,22 Luokitus: 1 53,38 Luokitus: 2
(Hyva) (Heikko) (Kohtalainen)
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7.1.9 Lentopallon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 67 lentopalloilijaa. Keskimaarin urheilu-
kouluun hakenut lentopalloilija oli 189,53 cm pitka, painoi 82,71 kg ja rasvaprosentti oli
11,28. Ketteryystestin keskiarvo oli melko hyva 13,09 s. Vuonna 2017 urheilukouluun ha-
keneiden keskiarvo ketteryystestissa oli hyva 12,72 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli
luokitukseltaan hyva 48,40 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esike-
vennetyssa hypyssa oli hyva 48,56 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli heikko
49,91 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohtalainen
50,48 ml/min. Alla olevassa taulukossa on esitelty lentopallon paasykokeiden fyysisten

testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 17. Lentopallo 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=67 13,09 | 12681319 4840 47,00 4991  |49982
(S=0 67) Luokitus: 3 (8:5 59) Luokitus: 4 (S=3 96) Luokitus: 1
' (Melko hyva) ’ (Hyva) ’ Heikko
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=12 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
12,97 Luokitus: 3 46,79 Luokitus: 3 50,63 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2013 /313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=13 13,20 - 13,77 47,60 < 49,98 2
13,53 | Luokitus: 2 49,53 Luokitus: 4 47,55 Luokitus: 1
(Kohtalainen) (Hyva) Heikko
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=12 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 49,98 2
1371 | Luokitus: 2 46,53 Luokitus: 3 4837 1 Lokitus: 1
(Kohtalainen) (Melko hyva) Heikko
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =10 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
12,77 Luokitus: 3 50,32 Luokitus: 4 51,66 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
13,01 Luokitus: 3 48,92 Luokitus: 4 53,47 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =14 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
12,72 Luokitus: 3 48,56 Luokitus: 4 50,48 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
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7.1.10 Kasipallon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 34 kasipalloilijaa. Hakijoiden epatasai-
sista hakijamaarista johtuen saapumiserat 311 — 313 ovat yhdistetty. Urheilukouluun ha-
kenut kasipalloilija oli keskiarvollisesti 185,53 cm pitka, painoi 82,87 kg ja rasvaprosentti
oli 11,94. Ketteryystestin keskiarvo oli melko hyva 13,07 s. Vuonna 2017 urheilukouluun
hakeneiden keskiarvo ketteryystestissa oli hyva 12,27 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo
oli kohtalainen 41,63 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevenne-
tyssa hypyssa oli melko hyva 44,70 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli kohtalai-
nen 53,45 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohta-
lainen 53,65 ml/min. Alla olevassa taulukossa on esitelty kasipallon paasykokeiden fyysis-

ten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 18. Késipallon 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=34 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
(81360g 4y | Luokitus: 3 (S4=15‘6??8) Luokitus: 2 (5344753) Luokitus: 2
’ (Melko hyva) ’ (Kohtalainen) ’ (Kohtalainen)
2011-2013 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
/311-313 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
N=5 12,97 Luokitus: 3 44,86 Luokitus: 3 54,40 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,40 <
13,75 Luokitus: 2 39,93 Luokitus: 2 58,23 Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyva)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
12,85 Luokitus: 3 41,47 Luokitus: 2 50,97 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=12 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
1341 Luokitus: 2 38,34 Luokitus: 2 5230 || yokitus: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2017/ 317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 12,67 = 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
12,27 | Luokitus: 4 44,70 Luokitus: 3 53,65 Luokitus: 2
(Hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
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7.1.11 Judon fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 36 judokaa. Keskimaarin urheilukouluun
hakenut judoka oli 175,80 cm pitka, painoi 76,72 kg ja rasvaprosentti oli 10,20. Ketteryys-
testin keskiarvo oli kohtalainen 13,66 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiar-
vo ketteryystestissa oli hyva 13,05 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli kohtalainen 41,54
cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevennetyssa hypyssa oli koh-
talainen 41,90 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli kohtalainen 51,53 ml/min.
Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohtalainen 50,89 ml/min.
Alla olevassa taulukossa on esitelty judon paasykokeiden fyysisten testien tuloksien ja-

kauma ja arviointi.

Taulukko 19. Judo 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =36 13,66 13,29 - ?3,77 4154 42,99 - 3.9,03 5153 54,29 - 4.9,99
(S=0,89) LUOkItUS: 2 (S=3,35) LUOkItUS: 2 (S=5,09) LUOkItUS: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,44 Luokitus: 2 40,88 Luokitus: 2 51,83 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,64 | Luokitus: 2 40,60 Luokitus: 2 53,00 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 13,78 < 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
15,15 Luokitus: 1 43,04 Luokitus: 2 50,03 Luokitus: 2
(Heikko) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
14,45 Luokitus:1 40,73 Luokitus: 2 55,07 Luokitus: 3
(Heikko) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,16 Luokitus: 3 41,08 Luokitus: 2 50,65 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,78 < 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,81 Luokitus:1 42,77 Luokitus: 2 51,20 Luokitus: 2
(Heikko) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,05 Luokitus: 3 41,90 Luokitus: 2 50,89 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
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7.1.12 Painin fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 58 painijaa. Keskimaarin urheilukouluun
hakenut painija oli 176,20 cm pitka, painoi 77,71 kg ja rasvaprosentti oli 10,42. Ketteryys-
testin keskiarvo oli kohtalainen 13,42 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiar-
vo ketteryystestissa oli kohtalainen 13,21 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokituk-
seltaan melko hyva 41,64 cm. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esike-
vennetyssa hypyssa oli kohtalainen 41,94 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli koh-
talainen 52,78 ml/min. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo ol
kohtalainen 52,81 ml/min. Alla olevassa taulukossa on esitelty painin paasykokeiden fyy-

sisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 20. Painin 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =58 13,42 13,ZQ - ?3,77 4364 47,59 - 4.3,00 5278 54,29 - 4.9,99
(S=0,61) LUOkItUS: 2 (S=4,60) Luokitus: 3 (S=3,04) LUOkItUS: 2
(Kohtalainen) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
13,47 Luokitus: 2 42,37 Luokitus: 2 56,40 Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2012/312 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
13,40 | Lyokitus: 2 44,78 Luokitus: 3 53,88 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,94 Luokitus:1 41,63 Luokitus: 2 52,90 Luokitus: 2
(Heikko) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =14 13,78 < 42,99 - 39,03 49,98 2
13,87 Luokitus:1 42,62 Luokitus: 2 48,09 Luokitus: 1
(Heikko) (Kohtalainen) Heikko
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
13,19 Luokitus: 3 43,24 Luokitus: 3 53,65 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=12 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
12,98 Luokitus: 3 46,66 Luokitus: 3 53,68 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Melko hyva) (Kohtalainen)
2017 /317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=12 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,21 | Luokitus: 2 41,94 Luokitus: 2 52,81 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
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7.1.13 Nyrkkeilyn fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 22 nyrkkeilijaa. Hakijoiden epatasaisista

hakijamaarista johtuen vertailu tehddan seuraavalla jaottelulla: saapumiserat 311 — 312 ja

saapumiserat 316 — 317. Urheilukouluun hakenut nyrkkeilija oli keskiarvollisesti 181,77 cm

pitka, painoi 74,68 kg ja rasvaprosentti oli 10,72. Ketteryystestin keskiarvo oli heikko

14,33 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo ketteryystestissa oli heikko

13,86 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokitukseltaan heikko 37,91 cm. Vuonna

2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo esikevennetyssa hypyssa oli heikko 37,43 cm.

Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli melko hyva 54,67 ml/min. Vuonna 2017 urheilu-

kouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohtalainen 51,40 ml/min. Alla olevassa taulu-

kossa on esitelty nyrkkeilyn paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 21. Nyrkkeilyn 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =22 14,33 13,7§ < 37,91 39,02 = 54.67 57,39 - §4,3O
(S=0 89) Luokitus:1 (8:5 30) Luokitus: 1 (S=4 66) Luokitus: 3
’ (Heikko) ’ (Heikko) ’ (Melko hyva)
2011/ 311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2012/ 312 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
N=3 13,54 Luokitus: 2 39,38 Luokitus: 2 54,87 Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Melko hyva)
2013/313 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 39,02 2 54,29 - 49,99
15,13 | Luokitus:1 37,95 Luokitus: 1 52,50 Luokitus: 2
(Heikko) (Heikko) (Kohtalainen)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 13,78 < 39,02 2 57,39 - 54,30
15,54 | Luokitus:1 34,50 Luokitus: 1 55,64 Luokitus: 3
(Heikko) (Heikko) (Melko hyvé)
2015/ 315 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 12,68 — 13,19 42,99 - 39,03 57,40 <
13,15 Luokitus: 3 41,03 Luokitus: 2 57,95 Luokitus: 4
(Melko hyva) (Kohtalainen) (Hyva)
2016/ 316 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2017 /317 13,78 < 39,02 2 54,29 - 49,99
N=4 13.86 | Luokitus:1 37,43 Luokitus: 1 51,40 Luokitus: 2
(Heikko) (Heikko) (Kohtalainen)
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7.1.14 Muiden kamppailulajien fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 30 muiden kamppailulajien urheilijaa.

Tuloksissa ja jakaumassa kasiteltiin lajien keskiarvoja. Tama poikkeaa edellisista taulu-

koista, joissa esiteltiin lajien saapumiseria. Urheilukouluun hakenut muiden kamppailu

lajien urheilija oli keskiarvollisesti 181,10 cm pitka, painoi 77,38 kg ja rasvaprosentti ol

10,51. Ketteryystestin keskiarvo oli kohtalainen 13,77 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo

oli kohtalainen 42,37 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli kohtalainen 50,19 ml/min.

Alla olevassa taulukossa on esitelty muiden kamppailulajien paasykokeiden fyysisten tes-

tien tuloksien jakauma ja arviointi.

Taulukko 22. Muut kamppailulajit 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

(Kohtalainen)

(Melko hyva)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N =30 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
(813675579) Luokitus: 2 (s4=253370) Luokitus: 2 (534126) Luokitus: 2
’ (Kohtalainen) ’ (Kohtalainen) ’ (Kohtalainen)
Bra jujutsu Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=8 13,78 < 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
13,80 Luokitus:1 42 47 Luokitus: 2 50,70 Luokitus: 2
(Heikko) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
Karate Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 49,98 2
13,42 | Luokitus: 2 4385 Luokitus: 2 4948 || yokitus: 1
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Heikko)
Taekwondo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 13,78 < 42,99 - 39,03 54,29 - 49,99
14,91 Luokitus:1 42,58 Luokitus: 2 52,22 Luokitus: 2
(Heikko) (Kohtalainen) (Kohtalainen)
Taido Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N = 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,39 - 54,30
13,21 Luokitus: 2 40,80 Luokitus: 2 54,60 Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Melko hyva)
Thainnyrk- Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
keily 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 49,98 2
N=1 13,65 Luokitus: 2 42,66 Luokitus: 2 46,51 Luokitus: 1
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Heikko)
Vapaa- Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
ottelu 13,20 - 13,77 47,59 - 43,00 54,29 - 49,99
N=6 13,20 | Luokitus: 2 44,32 Luokitus: 3 51,58 Luokitus: 2

(Kohtalainen)
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7.1.15 Pikaluistelun fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Urheilukouluun haki vuosien 2011 — 2017 aikana 9 pikaluistelijaa. Hakijoiden epatasaisis-
ta hakijamaarista johtuen vertailu tehdaan seuraavalla jaottelulla; saapumiserat 311 — 312
ja 314 — 315 ovat yhdistetty. Urheilukouluun hakenut pikaluistelija oli keskiarvollisesti
183,91 cm pitka, painoi 74,91 kg ja rasvaprosentti oli 9,78. Ketteryystestin keskiarvo oli
kohtalainen 13,29 s. Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo ketteryystestissa
oli kohtalainen 13,35 s. Esikevennetyn hypyn keskiarvo oli luokitukseltaan hyva 51,81 cm.
Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden keskiarvo oli esikevennetyssa hypyssa hyva
49,57 cm. Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli melko hyva 54,88 ml/min. Vuonna 2017

urheilukouluun hakeneiden VO2max keskiarvo oli kohtalainen 53,30 ml/min. Alla olevassa

taulukossa on esitelty pikaluistelu paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja

arviointi.

Taulukko 23. Pikaluistelun 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)
Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys testin
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max ml/ min raja-arvot
misera /s cm cm ja luokitus ml/min ja luokitus
Keskiarvo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=9 13,29 13,29— 13,77 51,81 47,60 < 5488 57,39-54,30
(S=0,55) Luokitus: 2 (S=5,88) Luokitus: 4 (S=4,71) Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Hyvé) (Melko hyva)
2011 /311 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2012/ 312 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 57,40 <
N=3 1805 1| yokitus: 3 45,23 Luokitus: 3 56,55 | Lokitus: 4
(Melko hyva) (Melko hyva) (Hyva)
2014/ 314 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
2015/ 315 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
N=3 12,98 | Luokitus: 3 52,43 Luokitus: 4 53,70 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
2017/ 317 Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,20 - 13,77 47,60 < 54,29 - 49,99
13,35 Luokitus: 2 49,57 Luokitus: 4 53,30 Luokitus: 2
(Kohtalainen) (Hyva) (Kohtalainen)
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7.1.16 Muiden lajien fyysisten testien tulokset ja jakaumat

Alla olevassa taulukossa 1 esitelldan ainoastaan pienlajien lajikohtaiset keskiarvot. Syyna

tahan on, etta lajeihin haki suhteellisen vahan urheilijoita. Tilastollisesti naita ei pystytty

vertailemaan.

Taulukko 24. Muiden lajien 2011-2017 paasykokeiden fyysisten testien tuloksien jakauma ja arviointi.
(S=keskihajonta)

Vuosi / Ketteryys- | Ketteryystestin raja- | Esikevennetyn | Esikevennetyn Kestavyys/ Kestavyys
Saapu- testin tulos | arvot / s ja luokitus | hypyn tulos / hypyn raja-arvot / | VO2max testin ml/ min
misera /s cm cm ja luokitus ml/min raja-arvot ja
luokitus
Voimistelu Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 1308 | 1378 = 445 f7'5k9t' 4_3:;00 4905  |49982
(S=0,75) Luokitus:1 (S=8.42) uokitus: 3 (S=7,61) Luokitus: 1
’ (Heikko) ’ (Melko hyvé) ’ (Heikko)
Keilailu Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=6 13,20 - 13,77 39,02 2 49,98 2
13,34 Luokitus: 2 35,87 Luokitus: 1 42,82 Luokitus: 1
(Kohtalainen) (Heikko) (Heikko)
Jaatanssi Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=4 13,78 < 47,59 - 43,00 57,39 - 54,30
14,32 Luokitus:1 44,6 Luokitus: 3 54,45 Luokitus: 3
(Heikko) (Melko hyva) (Melko hyva)
Kilpatanssi Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,78 < 39,02 2 57,39 - 54,30
14,32 Luokitus:1 32,9 Luokitus: 1 55,45 Luokitus: 3
(Heikko) (Heikko) (Melko hyva)
Painonnos- Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
to 13,78 < 47,60 < 49,98 2
N=5 14,03 Luokitus:1 56,2 Luokitus: 4 40,37 Luokitus: 1
(Heikko) (Hyva) (Heikko)
Squash Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=5 13,20 - 13,77 42,99 - 39,03 57,40 <
13,54 Luokitus: 2 41,66 Luokitus: 2 57,24 Luokitus: 4
(Kohtalainen) (Kohtalainen) (Hyvé)
Sulkapallo Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=3 13,20 - 13,77 39,02 2 57,39 - 54,30
13,26 Luokitus: 2 38,7 Luokitus: 1 55,35 Luokitus: 3
(Kohtalainen) (Heikko) (Melko hyva)
Lumilautailu Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 12,68 — 13,19 47,59 - 43,00 49,98 2
13,16 | Luokitus: 3 44,53 Luokitus: 3 47,88 Luokitus: 1
(Melko hyva) (Melko hyva) (Heikko)
Freestyle Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 12,68 — 13,19 47,60 < 54,29 - 49,99
12,92 | Luokitus: 3 48,00 Luokitus: 4 52,61 Luokitus: 2
(Melko hyva) (Hyva) (Kohtalainen)
Yhdistetty Raja-arvo Raja-arvo Raja-arvo
N=7 12,67 2 47,60 < 57,40 <
12,63 Luokitus: 4 59,1 Luokitus: 4 61,22 Luokitus: 4
(Hyva) (Hyva) (Hyva)
Pienlajien antropometria lajeittain
Laijit Pituus / cm Paino / kg Rasva /%
Voimistelu
- 170,03 93,95 10,42
N=6
Keilailu
N=6 174,53 72,83 13,41
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Jaatanssi
N=4

181,25 71,27 9,13
Kilpatanssi 181,33 70,37 11,95
Rainonnosto 179,62 92,78 14,82
Sauash 180,85 71,92 10,78
Sulkapallo 179,67 80,23 15,87
Ilzlu;ngautailu 175,14 70,08 12,16
Freesle 176,43 70,98 9,16
Lhdistetty 180,29 66,30 7,67

7.2 Mitatut ominaisuudet ja lajien luokitukset

Alla olevissa taulukoissa 25 — 27 on esitelty kaikki lajit keskiarvoihin perustuen. Taulukoilla
on havainnollistettu lajin sijoittuminen ominaisuuden mukaan. Arviointina on kaytetty sa-
moja kvartaaleja kuin kohdassa 7.1. "Talvilajien hakijoiden fyysisten testien tulokset ja
Jakaumat vuosilta 2011 — 2017”. Ketteryystestissa seitsemalla lajilla keskiarvo sijoittui
luokkaan heikko, 13 lajilla keskiarvo oli kohtalainen, seitsemalla lajilla keskiarvo oli melko
hyva ja kolmella keskiarvo hyva. Esikevennetyssa hypyssa viidella lajilla kesiarvo oli heik-
ko, 12 lajilla keskiarvo oli kohtalainen, viidella lajilla melko hyva ja kahdeksalla lajilla hyva.

Kestavyydessa seitsemalla lajilla oli keskiarvo heikko, 10 lajilla keskiarvo oli kohtalainen,

kahdeksalla lajilla keskiarvo oli melko hyva ja viidella lajilla keskiarvo oli hyva.

Taulukko 25. Lajien luokitukset ja arviointi ketteryystestissa

Thainnyrkkeily
Vapaaottelu
Pikaluistelu
Keilailu
Squash
Sulkapallo

Heikko Kohtalainen Melko hyva Hyva
13,78 s < 13,20 -13,77 s 12,68 s—-13,19s 12,67s 2
Nyrkkeily Ampumahiihto Alppihiihto Salibandy
Bra.Jujutsu Hiihto Makihyppy Koripallo
Taekwondo Hiihtosuunnistus Jaakiekko Yhdistetty
Voimistelu Judo Lentopallo

Jaatanssi Paini Kasipallo

Kilpatanssi Karate Lumilautailu

Painonnosto Taido Freestyle
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Taulukko 26. Lajien luokitukset ja arviointi esikevennetyssa hypyssa

Heikko Kohtalainen Melko hyva Hyva
39,02 2 42,99 cm-39,03cm | 47,59 cm-43,00 cm |57,40cm <
Hiihtosuunnistus Ampumahiihto Jaakiekko Alppihiihto
Nyrkkeily Hiihto Paini Makihyppy
Keilailu Salibandy Vapaaottelu Lentopallo
Kilpatanssi Koripallo Jaatanssi Pikaluistelu
Sulkapallo Kasipallo Lumilautailu Voimistelu

Judo Painonnosto

Bra.Jujutsu Freestyle

Karate Yhdistetty

Taekwondo

Taido

Thainnyrkkeily

Squash
Taulukko 27. Lajien luokitukset ja arviointi kestiavyydessa
Heikko Kohtalainen Melko hyva Hyva
VO2max VO2max VO2max VO2max
49,98 ml / min 2 54,29 -49,99 ml/ min | 57,39 - 54,30 ml/ min | 57,40 ml/min <
Lentopallo Alppihiihto Koripallo Ampumahiihto
Karate Makihyppy Salibandy Hiihto
Thainnyrkkeily Jaakiekko Nyrkkeily Hiihtosuunnistus
Voimistelu Kasipallo Taido Squash
Keilailu Judo Pikaluistelu Yhdistetty
Painonnosto Paini Jaatanssi
Lumilautailu Bra.Jujutsu Kilpatanssi

Taekwondo Sulkapallo

Vapaaottelu

Freestyle

7.3 Urheilukoulun keinot vaikuttaa urheilijan yksilélliseen valmennukseen

Urheilukoululla jarjestetyssa Workshop tilaisuudessa on analysoitu paasykokeiden tulok-
sia ja pohdittu mita keinoja Urheilukoulussa on vaikuttaa havaintoihin. Urheilukoulu ei voi
ottaa yksinaan urheilijasta valmennuksellista vastuuta, mutta on selked osa vuoden ajan
urheilijan kokonaisvaltaista valmennusta. Urheilukoulun osaaminen korostuu sotilaskoulu-

tuksen ja urheiluvalmennuksen yhdistdmisen asiantuntijana. Tyon pohjalta on esitetty seu-

raavia toimenpiteita valmennuksen kehittamiseksi:

1. Tulokset esitellaan lajiliitoille, lajin akatemiavalmentajille ja Urheilukoulun lajivas-
taavalle. He yhdessa urheilukoulun valmennuspaallikon kanssa miettivat lajille tai
sen urheilijoille painotuksen ja mihin perusominaisuuteen keskitytdan varusmies-
palveluksen aikana. Tassa palaverissa materiaalina kaytetaan paasykokeiden tu-

loksia.

2. Paasykoetulokset tulisi analysoida lajitasolla Urheilukoulun valmennuskeskuksen
toimesta paasykokeiden jalkeen mahdollisimman nopeasti. Urheilukoulun valmen-

nuskeskuksen tulisi toimittaa lajien tulokset Urheilukoulun lajivastaaville ja lajiliitoil-
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le. Nain saataisiin selkea kuva urheilijoiden fyysisesta tilasta jo ennen palveluk-
seen astumista ja voitaisiin suunnitella palveluksen kuormittavuus. Samoin tdma

mahdollistaa harjoittelun yksilollistamisen urheilijalla.

Lajivastaavien tulisi kdyda urheilijan paasykoe tulokset lapi viimeistaan siina vai-
heessa kun urheilija aloittaa varusmiespalveluksen Urheilukoulussa. Testeja olisi
hyva verrata oman lajin kansalliseen ja kansainvaliseen huippuun. Urheilijoille olisi
hyva tehda vuosisuunnitelmaan painopiste ominaisuus, mita kehittaa varusmies-

palveluksen ajan.

Koulutuksen suunnittelussa olisi otettava huomioon se, etta urheilijalla on sotilas-
koulutuksen lisaksi aikaa kehittya urheilijana. Tama vaatii koulutusjarjestelmassa
muutoksia. Vuosi-, koulutuskausisuunnitelmien ja viikko-ohjelmien suunnittelussa
olisi hyva huomioida tarkemmin kuormittuminen ja palautuminen. Lisaksi olisi pys-
tyttdva maarittdmaan eri sotilaskoulutustapahtumille ne fyysiset ominaisuudet, mita

kukin tapahtuma kuormittaa.

Sotilaskoulutukselle on hyva maarittdd perusominaisuudet, mita sotilas-
[taistelukoulutus kehittad. Samoin paivien sotilaskoulutuksen kuormittavuus tulisi

saada nakyviin koulutuskausisuunnitelmiin ja viikko-ohjelmiin todellisina arvoina

Urheilukoulussa olisi hyva lisata palauttavan harjoittelun maaraa niin vuosi kuin
viikko tasolla. Talla varmistetaan, etta urheilijat olisivat valmiita kehittaviin harjoi-

tuksiin raskaiden sotilaskoulutus jaksojen jalkeen.

Urheilukoulun valmennuksen suunnittelussa tulisi huomioida nopeusvoimaominai-
suuksien muutokset. Urheilijoiden astuessa palvelukseen P-kauden nelja ensim-
maista viikkoa ovat hyvin raskaita sisaltéden paljon jalkojen paalla oloa kuten sul-
keiset, siirtymiset taistelukoulutukseen tai — ampumaradoille. Nama vaikuttavat
monella nopeusvoimaominaisuuksiin heikentavasti. Yhteisiin Urheilukoulun aamu-
tai iltavalmennuksiin voidaan lisata elastisuuteen vaikuttavia lyhyita harjoitteita.
Taman lisaksi urheilijan lihaksen liikkuvuus vaikuttaa nopeusvoiman tuottoon naita
harjoitteita voidaan lisata urheilijoiden ohjelmaan urheilukoulun toimesta. Lisaksi
koko urheilijoiden palvelusajan nopeusvoima ominaisuuksia olisi hyva seurata.
Kontrollitestit on helppo jarjestaa Urheilukoulun valmennuskeskuksessa eika ne

vie ajallisesti pitkaa aikaa.
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8. Kestavyys harjoittelua peruskestavyyden osalta voidaan sisallyttda urheilukoulun
antamaan valmennukseen. Muiden kestavyyden osa- alueiden osalta harjoittelu tu-
lisi tapahtua urheilijan henkilokohtaisen valmentajan suunnitelmien mukaisesti.
Kestavyyslajeissa olisi hyvé miettid miten sotilaskoulutus ja urheiluvalmennus yh-

distetaan.

9. Workshop tilaisuudessa nousi esille Kilen ym. (2015) tekema tutkimus missa on
tutkittu kansainvalisissa sotilasoperaatioissa olevia sotilaita. Johtopaatoksessa oli
todettu, etta lyhyelld noin 15 minuuttia kestavalla HIIT harjoittelulla olevan vahin-
tédan yllapitava vaikutus eri perusominaisuuksille. Tutkimus on tehty tanskalaisille
sotilaille, jotka ovat olleet pitkia aikoja kansainvalisissa operaatioissa. Urheilukou-
lun varusmiehille olisi hyva jarjestaa yli 3 vuorokautta kestavissa sotaharjoituksissa

paivittain HIIT harjoituksia.
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8 Pohdinta

Urheilukoulun paasykokeiden fyysisten testien tuloksissa oli vaihtelua vuosittain. Lisaksi
urheilijoiden ja lajien valilla oli testituloksissa vaihtelua. Fyysisten testien tulokset eivat
itsessaan kerro urheilijan tasosta lajissaan. On kuitenkin olemassa lajianalyysiin perustu-
via viitearvoja, joiden perusteella voidaan arvioida urheilijan testeissa mitattuja arvoja.
Lisaksi hyvin monissa lajeissa lajitaito ja taktinen osaaminen ovat merkityksellisia. Kilpai-
lutulosten ja testitulosten perusteella urheilijaa voidaan ohjata eteenpain uralla. Saatujen
tulosten perusteella voidaan todeta, ettad urheilukouluun hakee urheilijoita eri lajeista ja
naiden lajien fyysisten perusominaisuuksien vaatimukset ovat erilaisia. ltsessaan tuloksia
ei voida tarkastella vertailemalla lajeja toisiinsa. Yleisia trendeja ja suuntaa saapumiserit-

tain voidaan tarkastella.

Nopeus- ja teholajin, voimalajin ja kestavyyslajin mies huippu-urheilijan pituuden ja painon
tulisi olla huippuvaiheessa (23 — 30-vuotta) lajille sopiva ja rasvaprosentin 6-8. Maksi-
maalisella hapenotolla (VO2max) ei ole olennaista merkitysta nopeus- ja teholajin tai voi-
malajin mieshuippu-urheilijalla, mutta kestavyyslajin mies huippu-urheilijan maksimaalisen
hapenoton (VO2max) tulisi olla 75 — 90 ml/min. Esikevennetyssa hypyssa nopeus- ja
teholajin mies huippu-urheilijan tuloksen tulisi olla 65 — 75 cm, voimalajin urheilijan tulok-
sen tulisi olla 60 — 70 cm ja kestavyyslajin urheilijan tuloksen tulisi olla 40 — 50 cm. (Mero
2016, 329 — 331.)

Ketteryystestiin ei 10ydy kansainvalisia tai kansallisia viitearvoja. Viitearvotaulukko kette-
ryystestiin on tehty Urheilukoulun paasykokeiden ketteryystestin tulosten perusteella. Ta-
ma viitearvo taulukko antaa hyvaa pohjaa arvioida urheilijoiden yleistaitavuutta ja urheilul-
lisuutta. Ketteryystestin keskiarvo oli 13,27 s, keskihajonta oli 0,86 s ja vaihteluvali oli
5,85s (17,22 — 11,37 s). Ketteryystestin tulokset ovat hyvin samankaltaisia. Vuoden 2015
tulos, jonka keskiarvo oli 12,8 s, keskihajonta oli 0,60 s ja vaihteluvali 3,35 s (14,81 -11,46
s). Vuoden 2014 keskiarvo oli 13,89 s, keskihajonta oli 0,87 s ja vaihteluvali oli 4,88 s
(17,22 — 12,34 s). Vuoden 2013 keskiarvo oli 13,99 s, keskihajonta oli 0,69 s ja vaihtelu-
vali oli 3,39 s (16,14 — 12,75 s). Tulosten perusteella voidaan todeta, etta tulokset kette-
ryystestissa ja niissa tehdyissa mittauksissa vaihtelevat ja tulokset ovat parantuneet ver-
rattuna vuosiin 2013 ja 2014. Ketteryystesti on vuodesta 2015 alkaen tehty eri alustalla
kuin vuosien 2011 — 2014 valisena aikana. Tama ei ole vaikuttanut heikentavasti tulosten

keskiarvoihin, vaikka nykyinen alusta on liukkaampi kuin ennen vuotta 2015.
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Keskiarvo
2017
2016
2015
2014
2013
2012
2011

12 12,5 13 13,5 14 14,5

Kuvio 1. Ketteryystestin keskiarvon (s) vuosittainen jakauma

Esikevennetyssa hypyssa keskiarvo oli 43,58 cm keskihajonta oli 6,47cm s ja vaihteluvali
0li 40,6 cm (66,50 cm — 25,90 s). Vuonna 2016 Urheilukouluun hakeneiden keskiarvo oli
42,40 cm keskihajonta oli 6,40 cm ja vaihteluvali oli 33,50cm ( 61,30 — 27,80 cm). Vuonna
2017 keskiarvo oli 42,64 cm, keskihajonta oli 6,00 cm ja vaihteluvali oli 29,50cm ( 55,40 —
25,90 cm). Esikevennetyssa hypyssa, joka kuvaa nopeusvoimaa voidaan todeta, etta
vuosien 2016 ja 2017 tulokset keskiarvollisesti osoittavat laskua suhteessa vuosiin 2011 —
2015.

Keskiarvo
2017
2016
2015
2014
2013
2012
2011

40 41 42 43 44 45 46

Kuvio 2. Esikevennetyn hypyn keskiarvon (cm) vuosittainen jakauma

Kestavyystestin VO2max keskiarvo oli 53,92 ml / min keskihajonta oli 6,08 ml / min ja
vaihteluvali oli 36,08 ml / min (67,80 — 31,00 ml/ min). Vuonna 2017 urheilukouluun ha-
keneiden VO2max keskiarvo 51,55 ml / min on alhaisin vuosien 2011 — 2017 aikana.
Vuonna 2017 urheilukouluun hakeneiden VO2max:n keskihajonta oli 5,46 ml / min ja vaih-
teluvali oli 29,9 ml / min (62,80 — 32,9 ml / min). Yleisesti ei voida todeta, etta kestavyys
VO2max olisi laskussa tai nousussa. Kestavyydessa on vaihtelua vuosittain ja tdhan vai-
kuttaa urheilija aines ja lajien vaatimukset. Harjoittelemattoman terveen miehen maksi-
maalinen hapenottokyky VO2max on 30.0—40.0 ml/min (McArdle ym. 2007, 476). Alla

olevassa kuviossa on esitelty kestavyyden keskiarvojen kayttaytyminen.
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Keskiarvo
2017
2016
2015
2014
2013
2012
2011

49 50 51 52 53 54 55 56 57 58

Kuvio 3. VO2max ml/min keskiarvon vuosittainen jakauma

Antropometriassa Urheilukouluun hakenut urheilija oli keskiarvoltaan182,13 cm pitka vaih-
teluvalin ollessa 52 cm (210 -158 cm). Painon keskiarvo oli 77,90 kg, vaihteluvali oli 84,4
kg (132,7 — 48,30 kg). Rasvaprosentin keskiarvo oli 10,74 ja vaihteluvali oli 36,1 (39,1 — 3
%). Antropometriset arvojen vaihteluvali ja urheilijoiden fyysisten perusominaisuuksien
vaihteluvalit osoittavat, miten erilaisia urheilijoita oli hakenut urheilukouluun. Taméa antaa
urheilukoulun valmennuksesta ja sotilaskoulutuksesta vastaavalle henkilostolle ammatti-

taito vaatimukset. Ymmarrys ja osaaminen lajien eroista ja niiden vaatimuksista korostuu.

Sotilaalliset suoritus- ja toimintakyky vaatimukset asettavat kestavyyskunnolle ja voimalle
omat vaatimuksensa. Kriisien ja taisteluiden aikana fyysinen kunto laskee melko nopeasti.
Tasta syysta fyysisen kunnon pitaa olla korkealla tasolla jo ennen operaatioiden alkua.
Maksimaalisen hapenottokyvyn minimin VO2max suoritusvaatimus on 45 ml/min
(Paaesikunta henkiléstdosasto 2007, 8-9.) Hapenottokyvyn osalta liikkuvan taistelun jou-
koille maaritetddan VO2max 50-55 ml/min ja erikoisjoukoille 55 — 60 ml/min. (Paaesikunta /
koulutusosasto 2006, 143.) Suurin osa Urheilukoulun varusmiehistd koulutetaan Tieduste-
lualan tehtaviin, jossa Lindholmin ym. (2008) mukaan VO2max tulisi olla 57-58 ml/min.
Taistelijan lihaskunnon on oltava sellainen, ettd han pystyy toimimaan toimintakykyisena
vahintaan 25 kilogramman lisakuorman kanssa, joka voi olla hetkellisesti jopa 55—60 kg

(Paaesikunta henkildstdosasto 2007).

Urheiluvalmennuksen ja sotilaskoulutuksen yhteen sovittaminen antaa omat haasteensa
varusmiespalveluksen toteuttamiselle Urheilukoulussa. Vaikka urheilijan lajin vaatimukset
eivat vastaisikaan kestavyyskunnolta tai voimalta tiettyja tasoja, antaa sotilaalliset suori-
tuskykyvaatimukset omat vaatimukset. Urheilijaa pitaisi valmentaa varusmiespalveluksen
aikana urheilijana ja sotilaana. Tavoitteena sotilaskoulutuksen osalta pitaisi olla oman
sodanajan tehtédvan vaatimat fyysiset tavoitteet, urheilijana kehittyminen ja kasvaminen.
Urheilijan tullessa Urheilukouluun korostuu harjoittelun suunnittelu. Lahtokohtana pitaa
olla urheilija ja hanen valmennuksen yksildllistaminen. Joissakin lajeissa on paasty hy-

vaan lopputulokseen selkealla painopisteajattelulla. Naissa tapauksissa on valittu 1-3
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perusominaisuutta, joita kehitetdan koko vuoden ajan / varusmiespalveluksen ajan. Kai-
ken kaikkiaan varusmiespalvelusaika tulisi suunnitella hyvin ja valintojen jalkeen olisi hyva
henkilokohtaisten valmentajien olla yhteydessa urheilukoulun valmennushenkilostoon.

Nain tulevan vuoden suunnittelu voisi kdynnistya hyvissa ajoin.

Workshop tilaisuudessa nousi esille voimaharjoittelun muutos. Nykyisin monessa lajissa
tehdaan paljon voimakestavyysharjoittelua lajianalyysin mukaisesti. Toisaalta maksimi- ja
nopeusvoima harjoittelu on vahentynyt. Tama saattaa ndkya nopeusvoimantuoton kyvys-
sé heikentavasti. Samoin fysioterapian asiantuntijat nostavat esille urheilijoiden liikku-
vuusominaisuuksien laskun. Havaintojen perusteella urheilijoiden liikkuvuudessa on rajoit-
tuneisuutta. Tama saattaa olla yhteydessa voimantuottokykyyn. On myés havaintoja siita,
ettd joissakin lajeissa voimaharjoittelu toteutetaan Grosfit tyyppisesti koko peruskunto- ja
jopa kilpailuun valmistavan kauden ajan. Tama saattaa aiheuttaa tilanteen, jossa nopeus-
voimaominaisuudet eivat kehity. Harjoittelu on lajinomaista useissa lajissa jo hyvin nuo-
rena. Useassa lajissa lajinomainen harjoittelu kehittda kestavyyden ylaalueita. Peruskun-
toharjoittelu jaa harjoittelussa vahaiseksi. Hyvalla peruskunnolla vaikutetaan palautumis-
kykyyn niin kilpailu- kuin harjoittelutapahtumista ja luodaan pohjaa kovempitehoisiin har-

joitteisiin.

Urheilijoiden elaman hallinnassa on osalla kehitettavaa. Tama nousi esille Workshop tilai-
suudessa. Tietoisuus on noussut esimerkiksi ravinnon suhteen. Toisaalta yéunen laatuun
ei panosteta riittavasti. Puolustusvoimien Urheilukoulussa on tehdyssa tutkimuksessa
(Kurkela 2015, 2-6) mitattiin Firstbeat mittauksilla 25 urheilijaa viikon ajan normaalilla ka-
sarmipalvelusviikolla. Tasta keskeisimmat havainnot olivat, etta urheilijoiden yéunen laatu
ei ole riittdvaa. Seuraavalla normaalilla kasarmipalvelusviikolla paivarytmiin tehtiin muu-
toksia. lltavahvuuslaskennan alkamisaikaa aikaistettiin 15 minuutilla ja urheilijoilta kerattiin
mobiililaiteet pois. Palauttavan younen laatu parani 85min ydssa keskiarvollisesti. Hyvin
pienilld muutoksilla saatiin aikaan positiivisia muutoksia. Urheilukouluun tulevat urheilijat
eivat ole valmiita urheilijoita vaan heita pitaa jatkossakin opettaa urheilijaksi kasvuproses-

sissa (palautuminen, harjoittelu ja sosiaaliset taidot)

8.1 Luotettavuus

Tassa tutkimuksessa on kysymys empiirisesta tutkimuksesta. Keskeinen osa-alue tutki-
muksessa on tutkimusaineisto. Tutkimusmenetelmana on kaytetty maarallista tutkimusta
eli kvantitatiivisia menetelmia. Nailla pyritdan vastaamaan kysymyksiin mika, missa, pal-

jonko ja kuinka usein. Numeraalisesti tutkimustietoa on paljon. (Heikkila 2010, 13, 16.)
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Tutkimuksen testit tehtiin vuosien 2011 — 2017 valisena aikana. Kohderyhma on ollut Ur-
heilukoulun paasykokeisiin osallistuneet talvilajien mies urheilijat. Paasykokeisiin on osal-
listunut 680 urheilijaa 30 eri lajista. Paasykoetesti on jarjestetty vuodesta 2011 alkaen
samassa ajankohdassa eli Helmikuussa. Nain ollen tulokset ovat vertailukelpoisia ajan-
kohtaan ndhden. Ketteryystestissa on ainut muuttuja ollut testialustan muutos vuonna
2015. Kuitenkaan tama ei ole vaikuttanut tuloksiin negatiivisesti, vaikka alusta on liuk-
kaampi kuin ennen vuotta 2015. Nopeusvoimatestit ovat tehty samalla mittausjarjestelmal-

I& vuodesta 2011 alkaen, talta osin tulokset ovat hyvin luotettavia.

Antropometriset testit ovat tehty joka vuosi kalibroiduilla laitteilla. Rasvaprosentin mittauk-
sen ihopoimumenetelmalla on tehnyt sama henkild vuodesta 2011 alkaen. Nain mittaus-
virheen mahdollisuus on minimaallinen. Kestavyystesti sukkulajuoksuna on tehty samalla
aanitteelld ja mitatuilla etaisyyksilla joka vuosi. Kestavyystestista saatu tulos on muunnet-
tu samalla rogressioyhtaldlla VO2max. Talta osin testitulokset ovat luotettavia ja vertailu-

kelpoisia keskenaan.

Koska testit tehdaan kalibroiduilla mittalaitteilla, kelloilla ja mittareilla, testitulokset mitta-
laitteiden osalta ovat luotettavia. Testit tapahtuvat sisatiloissa ja nain ollen saalla ja saail-
midilla kuten tuuli tai sade ei ole vaikutusta. Virhemahdollisuus tulee tuloksen kirjaamisen
yhteydessa, kestavyystestin tuloksen laskennassa ja vaarasta suoritustekniikasta. Testien
luotettavuudessa korostuu testaajien ammattitaito ja testien toistettavuus. Lisaksi testilait-

teiden kalibrointi tulee olla tehty aina ennen paasykokeiden fyysisia testeja.
8.2 Jatkotutkimukset

Tutkimus on ollut ensimmainen tutkimus, missa on tutkittu kaikkia Urheilukouluun hake-
neita urheilijoita paasykoetestien perusteella. Jatkotutkimusaiheena olisi hyva tutkia kesa-
lajien paasykoetulokset samalla tavalla kuin tédssa tydssa on tutkittu talvilajit. Urheilukou-
lulta puuttuu viitearvot, joiden perusteella paasykoetulokset voisi pisteyttaa. Pisteyttami-
nen tapahtuisi lajeittain. Samoin paasykoetulosten analysointiin ja tilastointiin olisi hyva
kehittda ohjelmisto, minka avulla Urheilukoulu saisi nopeasti saapumiserien ja lajien tilas-

toja.

Urheilijoiden esikevennetty hyppy on laskenut useassa lajissa. Samoin on havaintoja ja
mielipiteita siitd, etta urheilijoiden liikkuvuus on heikentynyt. Olisi mielenkiintoista tutkia
onko naillad yhteinen nimittaja. Onko liikkuvuus harjoittelulla vaikutusta nopeusvoima omi-

naisuuksiin. Tutkimusaihetta voisi tarjota esimerkiksi fysioterapianopiskelijoille.
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Urheilukoulun valmentajat kayvat valmentajakoulutuksissa. Niihin liittyviin koulut6ihin voisi
liittda lajianalyysiin, jossa etsittaisiin vertailupohjaa kansainvalisella tasolla olevista urheili-
joista lajeittain. Sotilaskoulutuksen kuormittavuuteen olisi hyva luoda todellinen numeraa-
linen jarjestelma, milld kuvataan tapahtuman / paivan kuormittavuutta. Tassa olisi hyva

kayttaa Firstbeat mittauksia kuormittavuuden arvioinnissa.

Jatkotutkimusaiheita voidaan edella mainittujen lisaksi tarjota Maanpuolustuskorkeakou-
lun kandinaatti- ja maisterivaiheen opiskelijoille, Jyvaskylan yliopiston valmennus- ja tes-
tausopin kandinaatti- ja maisterivaiheen opiskelijoille, ammattikorkeakoulujen liikkunnan ja

vapaa-ajan ohjelman opiskelijoille.

8.3 Yhteenveto

Tassa tutkimuksessa tavoitteena oli selvittdad Urheilukouluun hakevien urheilijoiden fyysis-
ten paasykoetestien tulokset vuosina 2011 — 2017 ja kehittaa Urheilukoulun valmennus-
toimintaa. Testatuissa ominaisuuksissa oli vaihtelua vuosittain. Lisaksi urheilijoiden ja
lajien valilla oli testituloksissa vaihtelua. Tydssa on luotu jakaumiin ja tuloksiin perustuva
viitearvo taulukko minka avulla Urheilukouluun hakevat urheilijat voidaan pisteyttad. Nama
viitearvot auttavat myos urheilijan valmennuksen ja myos sotilaskoulutuksen yksilollista-
missa. Loydosten ja johtopaatdsten perusteella voidaan maarittdd myos sotilaallisen toi-
mintakyvyn osalta fyysiset tavoitteet, mitka tulisi saavuttaa ennen kotiuttamista. Valmen-
nuksen suunnittelussa korostuu Urheilukoulun rooli sotilaskoulutuksen ja urheiluvalmen-
nuksen osaajana. Ennen kuin urheilija aloittaa varusmiespalveluksen, tulisi suunnitelmien
tekeminen yhdessa taustaryhmien kanssa aloittaa hyvissa ajoin. Urheilijan kehittymista

varusmiespalveluksen aikana on hyva seurata ja valvoa.
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