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SISSEJUHATUS

[luuisutamine on spordiala, milles iihinevad kunst ja sport. Keerulised ja fiitisiliselt rasked
elemendid ning elegantsed liigutused seotakse muusika saatel iihtseks tervikuks ja selleks peab
iluuisutajal olema mitmekiilgne kehaline voimekus.

lluuisutamises vaisteldakse neljal alal: iksiksoit, paarissoit, jadtants ja siinkroonuisutamine,
mis on iluuisutamise voiskondlik vorm. Praegusel hetkel on oliimpiakavasse sisse arvestatud
eespool mainitutest kolm esimest ala (SOK, 2017). Vaistlused koosnevad liihi- ja vabakavadest,
mis kestavad 2.5 minutist kuni 4.5 minutini (Aalto, 2017). Kavad esitatakse kahel erineval
péaeval ja elemendid ning hindamine on alast sdltuvalt pisut erinevad (ISU, 2018).

lluuisutamine on vidga tehniline spordiala ja seetdttu alustatakse siistematiseeritud
treeningutega juba viga varases eas. Esimese kuue eluaasta jooksul keskendutakse uisutamise
tildiste oskuste arendamisele ja spetsiifilisemaid oskuseid hakatakse arendama vanuses 11 kuni
15 (Skate Canada, 2010). Kui selleks vanuseks ei ole iluuisutamise iildisemaid tehilisi oskuseid
omandatud, on seda hiljem véga raske saavutada. Kuna spetsalireerumine toimub varakult, siis
joutakse tippu vorreldes teiste spordialaega tunduvalt nooremas eas, umbes 16 kuni 18aastaselt.
Meeste hilisema arengu tottu voib nende tippu joudmine toimuda paar aastat hiljem (Koskinen
2002).

Koikidel iluuisutamise aladel on omad spetsiifilised nduded, mis toovad esile ka erinevate
alade omavahelisi erinevusi kehaliste vdimete osas. Pohilised kehalised voimed, mida koikidel
aladel on vaja, et olla vdimeline sooritama kava kohustuslikud elemendid, on painduvus,
tasakaal, koordinatsioon, joud, kiirus ja vastupidavus. Kédesolevas t60s toon tipsemalt vilja
koigi nelja iluuisutamise ala erinevused nii struktuurselt kui ka kehaliste voimete osas. Vordlen

lahemalt ka stinkroonuisutajate ja tiksiksoditjate kehaliste voimete erinevusi ja selle pohjuseid.

Mairksonad: iluuisutamine, kehalised voimed, siinkroonuisutamine

Keywords: figure skating, physical ability, synchronized skating



1. ILUUISUTAMISE ISELOOMUSTUS

lluuisutaminse saab jagada neljaks alaliigiks, milleks on {iksik- ja paarissdit,
stinkroonuisutamine ja jadtants. Kodik neli ala on oma loomuselt, hindamiselt ja reeglitelt pisut
erinevad. Pdhiomadused, millest uisutamine koosneb, on koikidel siiski samad.

Valdkonnad, millest iluuisutaja sportlik sooritus koosneb, saab jagada fiisioloogilisteks,
taktikalisteks, tehnilisteks ja psiithholoogilisteks/sotsiaalseteks (Aalto, 2017). Vilised tegurid,
nditeks temperatuur, korgus merepinnast, toitumine ja jai seisund ning ka sisemised tegurid,
vanus ja areng, sugu, antropomeetrilised omadused, voivad k&ik sportlikku sooritust méjutada
(Aalto, 2017). Koik omadused mojutavad iiksteist ja neid peab vordselt treenima ja arendama.

Elegantne spordiala nagu seda on iluuisutamine, vajab keeruliste liigutuste sooritamiseks
head koordinatsiooni, kiirust ja osavust sammude sooritamiseks, vastupidavust treeninguteks ja
joudu erinevateks tosteteks ja hiipeteks. Iga lapse areng on erinev ja treeninguid monitoorides
tuleks kindasti tahelepanu poorata lapse individuaalsele arengule. Et edukaks saada, peab
treenima ja arendama erinevaid kehalisi voimeid diges arengufaasis (Skate Canada, 2010).
Naiteks kiiruse, jou, kiirusjou ja vastupidavuse arendamisega peab alustama juba 10- kuni
15aastaselt, et uisutajad suudaksid vastata spordialal esitatud valjakutsetele (Méantynen, 2009).

[luuisutamise kdige tildisemad elemendid on hiipped, piruetid, spiraalid, sammud ja lisaks
stinkroonuisutamises, jadtantsus ja paarissdidus paljukasutatud tosted. Juba kolme- kuni
kaheksa-aastaselt peab laps oskama naiteks uisusammu oiget tehnikat (uisusammu touge
sooritatakse terve uisutera pikkust kasutades, mitte ainult sakkidega), suutma kasutada nii uisu
vilis- kui ka sisekanti, tunnetama nende erinevusi ja oskama teha kergemaid rotatsioonilisi
elemente, nditeks kolmiksammu voi 90-kraadiseid poordeid (Skate Canada, 2010).

lluuisutaja arengu tdhtsaimateks osadeks on fiiiisiliste voimete, vaimse vdimekuse ning
sotsiaalsete oskuste arendamine. Juba 7- kuni 12aastaselt peaks uisutaja aru saama, milleks ta
treenib, olema vdimeline piistitama endale reaalseid eesmirke ja oskama vaimselt valmistuda
treeninguteks, voistlusteks ning erinevateks testideks (Skate Canada, 2010). Selleks, et lapsel
kujuneks positiivne enesehinnang ja terve motlemine iseendast, vajab ta enda iimber
professionaalseid treenereid ja toetavaid vanemaid.

[luisutamine on viga tehniline spordiala ja selles edukaks saamiseks peab treenima sadu
tunde ja tegema mitmeid tuhandeid kordusi. Juba 4- kuni 5aastased treenivad peaaegu sada
tundi aastas ja treeningmaht kasvab tihtlaselt, mida korgemal tasemel treenitakse (Aalto, 2017).
Niiteks Soomes treenivad algaja tasemel iiksikuisutajad aastas keskeltlabi 441 tundi, juuniorid
560 tundi ja seeniorid juba 856 tundi (sisaldab nii jdi-, baleti-, jou- kui ka

vastupidavustreeninguid).



Erinevad uuringud on ndidanud, et tippu joudmiseks peab treenima vihemalt 10 000 tundi
ja osades uuringutes on isegi mainitud, et iluuisutajad vajaksid maailma parimate hulka
joudmiseks 20 000 tundi harjutamist (Aalto, 2017). Eespool mainitud 10 000 treeningtundi
peavad sisaldama lisaks jaédtreeningutele ka erinevaid joutreeninguid, vastupidavustreeninguid,

painduvust arendavaid treeninguid ja ka pstitihhika harjutusi (Poe, 2002).

1.1. Huuisutamise kujunemise ajalooline iilevaade

Arvatakse, et uisutamine on saanud alguse umbes 1600 aastat tagasi Skandinaaviamaades,
kus uisuteradena kasutati erinevate loomade luid (Shulman, 2001). Uisutamine oli kiirem ja
fuitisiliselt kergem viis talvel lilkumiseks kui niiteks jooksmine voi kdndmine (Formenti &
Minetti, 2007). Nii said meie esi-isad ka kalal kéia ja jadd mooda erinevaid tooteid iihest kiilast
teise transportida (Formenti & Minetti, 2007).

Hollandil on olnud véga suur roll uisutamise ja uiskude kujunemises. Legend raagib, et tiks
hollandlane palus sepal teha kaks lihtsat uisutera, mille tagajérjel sepp tegi metallist kaks
Ohukest tera, mis koikide iillatusks olid jail palju stabiilsemad, kui seni kasutatud terad
(Shulman, 2001). Uue kujuga terad hakkasid Kiiresti levima nii Euroopas kui ka Ameerikas
(Shulman, 2001). Stuartid, kes Cromwelli valitsuse ajal Hollandisse pdgenesid, poordusid 18.
sajandil tagasi Inglismaale, viies endaga kaasa uue spordiala (Shulman, 2001). Inglased
hakkasid uisutamisesse liéhenema meelelahutuslikumalt ja artistlikumalt (Shulman, 2001).
Maailma esimene uisutamise klubi loodi 1742. aastal, Edinburgis (Shulman, 2001). Umbes 30
aastat hiljem anti vélja ka esimene uisutamisele keskenduv raamat, mille autoriks oli Robert
Jones (Shulman, 2001). luuisutamise populaarsust turgutas veelgi ameeriklane Jackson
Haines, kes kéis aastatel 1864-1875 timber Euroopa andmas erinevaid jai-etendusi
(LuisteluAreena, 2016).

[luuisutamises toimus suur areng aastal 1876, kui inglane W.A. Parker leiutas esimese
tehisjaa (Shulman, 2001). Esimene tehisjaaring oli 7 meetrit lai ning 12 meetrit pikk (Shulman,
2001). See voimaldas inimestel uisutada aastaringselt ja juba kuus aastat hiljem oli uisutamine
niivord arenenud, et tekkisid ka nii-oelda esimesed staarid (Shulman, 2001). Uhtedeks maailma
esimesteks iluuisutamise staarideks said Axel Palsen (1882. a.) ja Ulrich Salchow (1910. a.),
mille jargi on saanud nimetused ka kaks pohilisemat hiipet axel ja salcow (Shulman, 2001).

Esimesed Euroopa meistrivdistlused meeste tiksikuisutamises peeti aastal 1891 ja aasta
hiljem loodi Hollandis ka rahvusvaheline uisutamise liit, ISU (The International Skating Union)
(LuisteluAreena, 2017, Shulman, 2001). ISU vormistas esimesed iluuisutamise reeglid 1895.
aastal, mis kehtisid sellistena kuni 1960-ndateni (LuisteluAreena, 2016).



Esimesed iluuisutamise maailmameistrivdistlused leidsid aset 1895. aastal Venemaal,
Peterburis, ja oliimpiakavasse voeti iluuisutamine 1908. aastal, Londoni oliimpiaméngudel
(Shulman, 2001). Aastal 1924 viidi uisutamine loogiliselt iile talioliimpiaméangude kavasse, mis
teeb iluuisutamisest vanima spordiala talioliimpiaméangudel (SOK, 2017). Esimestel
oliimpiaméngudel vaistlesid nii naised kui ka mehed iiksiksdidus ja paarissdidus, jadtants voeti
oliimpiakavasse alles 1976. aastal, Innsbruckis (SOK, 2017). Siinkroonuisutamist ei ole siiani

oliimpiakavasse voetud.



2. ILUUISUTAMISE STIILIDE ISELOOMUSTUS

2.1 Uksiksoit

Nagu sonast tiksiksdit vaib jareldada, uisutatakse jail iiksinda. Voistlused sisaldavad liihi-
ja vabakava, kus esitatakse teatud arv kohustuslikke elemente enda valitud muusika jéargi. Ka
elementide esitamise jérjekorra voib uisutaja ise valida.

Naiste lithikava on kestvuselt maksimaalselt kaks ja pool minutit pikk ning see peab
sisaldama jéargmiseid elemente: kahekordne axel, kolmekordne hiipe, hiipete kombinatsioon,
hiippega piruett, painutuspiruett, piruettide kombinatsioon, spiraalid ja sammude rida (King,
2005). Meeste lithikava sisaldab kas kolme- voi neljakordset axelit, kolme- vo6i neljakordset
hiipet, hiipete kombinatsiooni, hiippega piruetti, liibeluu- voi madalpiruetti, piruettide
kombinatsiooni kolmes erinevas asendis ja kahte sammude rida (King, 2005).

Voistlustel padsevad vabakavasse edasi ainult lithikava 24 parimat uisutajat (ISU, 2018).
Vabakava on kestvuselt pikem kui lithikava: naistel neli ja meestel neli minutit ning
nelikiimmend sekundit pikk (ISU, 2018). Naised vdivad vabakavas teha maksimaalselt seitse
hiippe-elementi (nendest vdhemalt {iks peab olema axel-hiipe), lisaks peab kava sisaldama
kolme piruetti (iiks piruettide kombinatsioon, iiks hiippega piruett ja iiks tihe asendi piruett),
tihte sammude rida ja spiraale (ISU, 2018). Meeste esitatud kavades voib olla kaheksa hiippe-
elementi (sisaldada vdhemalt iihte axel-hiipet), kolm piruetti (nduded samad kui naistel), ja
kahte sammude rida (ISU, 2018).

Uksiksdidu kdige tihtsamad ja samas ka raskeimad elemendid, millele harjutustel tavaliselt
koige rohkem rohku pannakse, on hiipped, piruetid ja sammud. Neid nimetatakse tehnilisteks
elementideks. luuisutamise tehnilised punktid méédratakse elementide raskusastmest ja
kvaliteedist tulenevalt (ISU, 2018). Koikidele hiipetele on ette maaratud nende algne punktide
vaartus, millele lisatakse sooritatud elemendi kvaliteedipunktid, mis kas tdstavad voi
langetavad hiippe véartust olenevalt sellest, kuidas hiipe Onnestus (ISU, 2018). Kvaliteeti
hinnatakse kolme palli siisteemis (-3 ebadnnestunud, +3 tdiuslik) (ISU, 2018). Piruettide ja
sammude rea kombinatsioone hinnatakse vastavalt algtasemest kuni neljanda tasemeni, mis on
kdige raskem. Igal vaistlusel hindab voistlejaid tehniline paneel (1ISU, 2018).

Uleminekuid iihest elemendist teise, mis on iluuisutamise pdhioskuseks, koreograafiat,
muusika tdlgendust ja tildist kava sooritust hinnatakse komponendipunktidega, vairtusega
nullist kiimneni (ISU, 2018). Tehnilised- ja komponendipunktid arvutatakse kokku ja saadakse
kava loplikud punktid. Liihi- ja vabakava tihispunktid miiravad voistlejate 10pliku jérjekorra

(ISU, 2018).



2.2. Paarissoit ja jadtants

Paarissoidus ja jaatantsus voisteldakse vaba- ja lithikavas (jddtantsus lihi- ja vabatantsus),
nagu ka tliksiksoidus. Jadl on samaaegselt iiks mees ja tiks naine, kes teevad erinevaid hiippeid,
tosteid, piruette ja paarisuisutamises hiippeid nii koos, kui ka eraldi. Nende kavade pohiliseks
eesmargiks on saavutada partneritevaheline siinkroon. Selleks peab harjutama sadu tunde, et
kava oleks vdimalikult samaaegne ja et partnerite vahel tekiks hea koost6o ja vastastikune
tunnetus.

Jédtants on iluuisutamise ala, mis sarnaneb enda olemuselt peotantsuga. Oliimpiavdistlustel
oli jadtants esimest korda 1976. aastal (STLL, 2017). Muusikasse uisutamine ja selle tolgendus
on kesksel kohal, kusjuures partnerid voivad kava esitamise ajal olla teineteisest maksimaalselt
kahe kasivarre kaugusel (ISU, 2018).

Sarnaselt iiksiksoOitjatele teevad paarissoitjad ja jaatantsijad erinevaid elemente, mida
hinnatakse nii tehniliselt kui ka esitluslikult. Paarissoit erineb jaétantsust selle poolest, et kavas
on lubatud teha hiippeid tostega, milles mees tdstab partnerit, ja nad vdivad teha ka tdsteid
ilevalpool peajoont, mis on jddtantsu reeglites keelatud (ISU, 2018). Jaétantsus peab piruettides
olema tantsuvdte, aga paarissdidus voivad uisutajad teha piruette tiksinda, siiski samaaegselt
partneriga (ISU, 2018). Teine element mis on paarissdidus lubatud, aga jadtantsus mitte, on
toodes, kus mees paneb partneri pddrlema horisontaalselt jddpinna ligidal, hoides kinni vaid
tihe kdega (ISU, 2018).

Paarissdidu neli pohilist tdstega hiipet on tdstega axel, -salcow, -tulup ja -kérje tulup (Skate
Canada, 2015). Paarissdidus nduavad tdsted ja tdstega hiipped mehelt palju joudu ja naiselt
suurt julgust, sest tdste kdrgus voib ulatuda kuni kahe ja poole meetrini. Uldiselt on

paarisuisutamises partnerite pikkuse vahe suhteliselt suur, mis teeb tdsted mehele lihtsamaks.

2.3. Siinkroonuisutamine

Stinkroonuisutamine on iluuisutamise voiskondlik vorm ja see on koikidest iluuisutamise
aladest kdige uuem. Voistkonnas on kokku 12-30 uisutajat, kuid kava tohib voistlustel esitada
minimaalselt 12 ja maksimaalselt 16 uisutajat. Stinkroonuisutamise pohieesmark on teha jail
erinevaid kujundeid ja rihmatdsteid (Pilt 1) muusika saatel. Sellel alal toimusid esimesed
maailmameistrivoistlused 1983. aastal (STLL, 2017) Kanadas, kuid oliimpiakavasse ei ole seda
veel sisse voetud. Voib-olla on see ka iiks pdhjustest, mille parast maailmas siinkroonuisutamist
spordialana veel nii palju ei tunta (Hall, 2007).

Kohustuslikud elemendid on rivissoit, ringissoit, plokissait, lahtine plokk, labiminekud,

paariselemendid, riihmatdsted, vaba element, spiraalide kombinatsioon ja erinevad veskid (ISU,
8



2018). Siinkroonuisutamise tehnilistes elementides on palju reegleid, mille jdlgimine jaél on
omaette oskus. Koikides elementides on reeglite jargi paika pandud elemendi minimaalne
litkkumise ja poorlemise pikkus (ISU, 2018). Lisaks peab plokis ja veskites olema mitmeid
erinevaid haardeid ja rivi elemendis peavad kaks rivi lilkuma teineteise suhtes ,,pivotis” (rivi
liigub sisemise aksli timber) 90-kraadise nurga all ja rivide vahel ei tohi olla rohkem kui 3
meetrit (ISU, 2018).

Stinkroonuisutamise teeb keeruliseks see, et jadl on samaaegselt palju uisutajaid korraga. Jadl
peab olema suuteline jdlgima teiste uisutajate litkumist, et sdilitada kindel kaugus
korvaluisutajatest. Hoog ja kaarte pikkused peavad olema kdikidel uisutajatel samad, muidu

kannatavad elemendi kvaliteet ja voib ette tulla ka kukkumisi. Kukkumised on sellel alal viga

ohtlikud just rohke uisutajate arvu tottu.

Pilt 1. Voistkonna Team Unique rithmatdste. http://www.helsinki2017.com/photo-

gallery/canon-photo-gallery.



http://www.helsinki2017.com/photo-gallery/canon-photo-gallery
http://www.helsinki2017.com/photo-gallery/canon-photo-gallery

3. ILUUISUTAJATE ANTROPOMEETRILISED NAITAJAD

Ténapdeva noored naised ja mehed ndevad ennast tihti pigem iilekaalulise kui
alakaalulisena (Ziegler et al., 1997). Uisutajate antropomeetrilistest mdotmetest pole siiani viga
palju uuringuid tehtud, kuid need vidhesed tehtud uuringud on ndidanud, et uisutajad on
somatotiiiibilt ekto-mesomorfid ja hilisema arenemisega, vorreldes mitte-esteetiliste alade
sportlastega ja rahvastikuga, kes spordiga ei tegele (Monsma & Alina, 2005).

Monsma ja Alina (2005) wviisid 1dbi uuringu, milles vaatlesid just iluuisutajate
antropomeetrilisi nditajaid. Uuring viidi 1dbi Ameerika ja Kanada naisjaétantsijate ning tiksik-
ja paarissoitjatega. Uisutajad olid vanuses 11.5-22.3 aastat ja nad vdistlesid kolmel erineval
tasemel: 47 uisutajat ei vaistelnud professionaalsel tasemel, 66 neist olid algajad, kes vdistlesid
riigisiseselt, ja 46 rahvusvaheliselt vdistlevat professionaalset uisutajat (Monsma & Alina,
2005). Kokku osales uuringus 159 uisutajat (Monsma & Alina, 2005).

Vaatlusalustel mdodeti terve kere-, kiilinarvarre- ja sadre pikkust, kehakaalu, kehamassi-
indeksi (KMI), seljapikkust ja kuue erineva kehaosa rasvaprotsenti (biitsepsi, triitsepsi, selja,
talje, kdhu ja reievoldi) (Monsma & Alina, 2005). Eliit tasemel uisutajad, kes osalesid
rahvusvahelistel voistlustel, olid teistest keskmiselt vanemad ja uurijad arvestasid sellega ka
testi tulemuste vordlemisel (Monsma & Alina, 2005).

Uuringust selgus, et eliit tasemel uisutajad olid teiste sportlastega vorreldes lithemad ja neil
oli ka lithem seljapikkus, kuid sédre- ja kiitinarvarred olid neil pikemad (Monsma & Alina,
2005). Mitte-vaistlevad algajad olid keskmisest raskemad ja tileiildiselt suurema kehaehituse,
kdrgema rasvaprotsendi ja pikema seljaga (Monsma & Alina, 2005). Testis osalenud uisutajate
KMI-d vorreldi teiste samavanuseliste Ameerika tiidrukutega, kes spordiga iildse ei tegelenud
ja selgus, et nende néitajad omavahel oluliselt ei erinenud- vaid rasvaprotsent oli uisutajatel
tunduvalt viaiksem (Monsma & Alina, 2005). Lihasmass tdstab inimese kehakaalu ja see on
kindlasti tiks pohjus, mille pérast testis osalenud uisutajate KMI oli mitte-sportlastega vordne
(Monsma & Alina, 2005). Uuringust voib jareldada, et liithem seljapikkus ja pikem jasemete
pikkus annavad paremad voimalused eliit tasemele joudmiseks.

Jadtantsus ja paarissOidus leidub 100 naise kohta iiks voi kaks meesuisutajat, mis lisab
naisuisutajatevahelist konkurentsi (Monsma et al., 2006). Mida kergem ja vdiksem naispartner
on, seda kergem on teda tdsta ja heita. Tihti treenerid nduavadki naissoost uisutajatel kaalust
alla votta, et kergemini paarilist leida. See voib kergesti pohjustada s6omishéireid, millel voivad
olla véga tosised tagajarjed (Monsma et al., 2006). Siinkroonuisutamises tostetakse iildjuhul
voistkonna koige viiksemaid ja kergemaid uisutajaid, mis voib leevendada grupisisest pinget
kaalu langetada.
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Slater et al. (2016) uuringus on esile toodud {iksik- ja paarissditjate, siinkroonuisutajate
ja jadtantsijate kehakaalu, pikkuse ja vanuse erinevused. Selgus, et kdige suuremad erinevused
esinesid just kehakaalus. Uksiksditjate keskmised arvud olid kdige viiksemad, 55.2kg +/-
7.5kg, ja paarissoitjatel kodige suuremad, 62kg+/- 17.2kg (Slater et al., 2016). Seda, miks
paarissoitjate kehakaal on keskmiselt teiste alade vdistlejatest nii palju suurem, voib
pohjendada sellega, et uuringus osalesid nii mehed kui ka naised, ja iildiselt on paarissditjate

meespartnerid pikemad kui néiteks jadtantsus.
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4. ILUUISUTAJATE KEHALISED VOIMED

Carole Shulman (2002) on maininud oma teoses, et iluuisutajal voiks olla baleriina
graatsilisus ja osavus, sprinteri kiirus, meelelahutaja talent ja kuntsniku loovus. Provost-
Craigin ja Pitsosin (1997) aga mainisid iluuisutajal vajaminevaks ka jalgpalluri agressiivsust ja
noorilkdndja tasakaalu. Tluuisutamine spordialana nduab uisutajalt mitmeid erinevaid kehalisi
voimeid, et olla suuteline sooritama voistluskavas ndutud elemente. Erinevad hiipped, piruetid,
sammude kombinatsioonid, spiraalid ja tdsted on pohilisemad kohustuslikud iluuisutamise
kavade elemendid. Elementide viimistluseks jdél on uisutajal vaja treenida viljaspool jaad ka
painduvust, joudu ja osavust (Slater et al., 2016). Lisaks nendele on suur roll ka vastupidavusel,
kiirusel ja koordinatsioonil.

4.1. Vastupidavus

Vastupidavus on inimese organismi voime taluda vdsimust. Vastupidavust saab liigitada
selle energiatootmise alusel aeroobseks ja anaeroobseks. Aeroobsel tegevusel saab organism
energiat pohiliselt siisivesikute ja rasvade oksiidatsiooni protsessidest, mis toimuvad
lihasrakkudes hapniku juuresolekul. Anaroobse live saavutades ei tule organism ainevahetuse
10pproduktide eemaldamisega enam toime, mille jargselt hakkab verre kuhjuma laktaati mis
pOhjustab kiirelt visimustunde.

[luuisutamises méngib vastupidavus vdga suurt rolli just harjutusperioodil. Voistlused
algavad tavaliselt varasiigisel ja 1oppevad hiliskevadel, mistottu on tdhtis, et uisutaja omaks
head vastupidavust, et jouda sellel suhteliselt pikal voistlusperioodil nii piisavalt treenida kui
ka taastuda (Mero et al., 2016).

[luuisutamine on korge intensiivsusega intervallomadustega spordiala (Provost- Craigin &
Pitsosin, 1997). Vaistlused koosnevad kahest kavast, mis esitatakse kahel erineval pdeval.
Liithikava on kestvuselt kuni 2 minutit ja 50 sekundit ning vabakava 4 minutit ja 40 sekundit
pikk (STLL, 2017). Nii lihi- kui ka vabakava sisaldavad palju fiitisiliselt raskeid elemente,
milleks peab uisutajal olema hea aeroobne ja anaeroobne vastupidavusvéime (Provost- Craigin
& Pitsosin, 1997). Mida rohkem kasutatakse kisi, pead ja jalgu, ning mida suurema
amplituudiga liigutusi tehakse, seda intensiivsem on kava ja seda rohkem kulutatakse ka
energiat (Alanen, 2012).

Wilma Alanen (2012) uuris oma magistritods viie Soome naiskoondise iiksiksditjate
pulsinditajaid. Tema uuringust selgus, et lithi- ja vabakava on koormuselt suhteliselt sarnased.

Keskmine siidame 166gi sagedus (SLS) nii vaba- kui ka lithikavas oli 190 166ki minutis
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(Alanen, 2012). Maksimaalsed SLS-ed olid vabakavas 195 166ki minutis ja lithikavas 196 166ki
minutis (Alanen 2012). Tulemused néitasid, et keskmine SLS on ainult 5-6 166ki vahem kuli
maksimaalsed pulsisageduse néitajad (Alanen, 2012). Kui vaadelda tulemusi protsentuaalselt,
ulatub keskmine pulsindit maksimaalsest tasemest kuni 90%-95%. Ka Provost- Craigin ja
Pitsosin (1997) uurisid Ameerikas juuniortaseme eliitiluuisutajaid ja nende pulsisagedusi,
millest selgus, et uisutajad saavutasid juba esimese kahe minuti jooksul oma maksimaalse pulsi
taseme. Pulss piisis maksimaalsel tasemel kuni kava 16puni (Provost- Craigin & Pitsosin, 1997).

Vabakava on kestvuselt iile nelja minuti pikk ja hdlmab oma loomuselt nii aeroobse kui ka
anaeroobse iseloomuga tegevust (Provost- Craigin & Pitsosin, 1997). Elementide sooritamise
jarjekord omab suurt tahtsus, sest kava Idpupoole toovoime tase langeb ja selle parast tavaliselt
raskemad hiipped ja rohkem joudu vajavad elemendid asetataksegi kava esimestesse
minutitesse (Alanen, 2012). Mero (2016) on maininud oma teoses, et lihaste energiavarusid
adenosiintrifosfaati ja kreatiinifosfaati jatkub ainult kava esimeste hiipeteni. Kohtunikud siiski
hindavad korgemalt uisutajaid, kes teevad fliiisiliselt raskeid elemente ka kava teisel poolel ja
tihti tippuisutajad kasutavadki just seda taktikat, et saada konkurentidest ronkem punkte (Mero
etal., 2016).

[luuisutamise soorituse anaeroobse t6GvOime iseloom tuleb vélja vere laktaadisisalduse
Kiires tdusus ja kavast sdltuvalt on need arvud erinevate uuringute alusel keskmiselt 7-13
mmol/l vahel (Mero et al., 2016). Wilma Alaneni (2012) uuringus moddeti uisutajate vere
laktaadisisalduse kontsentratsiooni peale liihi- ja vabakava ja selgus, et vabakava on fiiiisiliselt
margatavalt koormavam kui lithikava. Kui vabakava laktaadi vairtus niitas keskmiselt 11
mmol/l, siis lithikavas oli sama néitaja 1-3.6mmol/l vdaiksem ehk keskmiselt 9 mmol/l (Alanen,
2012).

Uisutaja vere korge laktaadisisaldus (12-14 mmol/l) vdljendub uisutaja hoo languses ja
keeruliste elementide ebadnnestumise risk tduseb mérgatavalt (Mero et al., 2016). Selleks, et
uisutaja oleks vOimeline sooritama fiiiisiliselt raskeid elemente kvaliteetselt ja ebadnnestumata,

on médratud vere maksmaalseks laktaadisisalduse arvuks 8-9 mmol/l (Mero et al., 2016).
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Esitatud element Energiasiisteem Elemendi kestvus

6 kolmekordset hiipet ja Anaeroobne 5.09 sek (keskmiselt 0.63

2 kahekordset hiipet sek iga hiippe kohta)

Ulejala sdidud ja Aeroobne ja anaeroobne 121 sek

koreograafia gliikoliiiitiline

2 sammude kompinatsiooni | Anaeroobne 22.28 sek (keskmiselt 11.4
sek)

3 piruetti Anaerobne 26.25 sek (keskmiselt 8.75
sek pirueti kohta)

Spiraalid Aeroobne 19 sek

Diinaamilised elemendid Anaeroobne 8.57 sek

Kokku: 3.36 sek

Tabel 1. Iluuisutamise elementide energiasiisteemide jaotus ja elementide kestvus juuniorite

maailmameistrivoistlustel 2001 (Poe, 2002).

4.2. Joud

Joutreening on iiks tdhtsamatest treeningutest viljaspool jddtreeninguid ja seda peaks
tegema uisutaja terve Kkarjdari viltel (Poe, 2002). Uisutajad, kes teevad regulaarselt
joutreeninguid, paranevad vigastustest kaks korda kiiremini, kui need, kes joutreeninguid eraldi
ei tee (Poe, 2002). Kuna hiipped avaldavad tohutult suurt koormust podlvedele ja
hiippeliigestele, peab uisutaja pdorama tihelepanu eriti alajisemete lihaste treenimisele, et
viltida vigastusi (Poe, 2002).

lluuisutajate puhul ei tdhenda jou arendamine seda, et tuleks kasvatada lihasmassi, vaid
keskendutakse rohkem lihas-nérvisiisteemi arendamisele (Mero et al., 2016). Kui moelda
iluuisutajate antropomeetrilistele nditajatele, siis kaaluvad naised keskmiselt 40,3-53.3 kg ja
mehed 63,6-70 kg (Aalto, 2017). Nad on suhteliselt kerge kaaluga ja liigselt suur lihasmass ei
ole neile mingil mééral edutoov (Mero et al., 2016).

Laksola (2015) on toonud oma uurimistods vélja, et uisutamises saavad enim koormust
jargmised lihased: Olalihased, suur rinnalihas, lai seljalihas, kohulihased, alaselja lihased,
tuharalihased, reie kakspealihas, reie nelipealihas, kaksiksddremarjalihas, eesmine ja tagumine
sadrelihas. Naiteks hiipete ajal on vaja pea stabiliseerimiseks tugevaid kaela- ja tilaseljalihaseid,
ohus asendi sdilitamiseks teevad tugevat t66d koik kerelihased ning maandumisel méngivad

suurt rolli reie kakspea- ja tuharalihas (Laksola, 2015). Hiipete korgus soltub siiski suuremas
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osas reie- ja olalihaste joust (Porter et al., 2007). Sammude rida, mis on iiks kohustuslikest
elementidest kdikidel iluuisutamisaladel, on kestvuselt 40 sekundit, ja element nduab siigavat
pOlvest painutamist ja suured jalalihased saavad tohutult intensiivset koormust (Mero et al.,
2016).

Joud liigitatakse maksimaal-, Kiirus- ja plahvatuslikuks jouks ning jouvastupidavuseks.
[luuisutamine on spordialana kiireloomuline, ja erinevate hiipete, tdstete ja hiippepiruettide
sooritamiseks on vaja eelmainitud jouliikidest enim kiirusjoudu, maksimaaljoudu ja
plahvatusliku joudu kuid oluline on ka jouvastupidavus (Mero et al., 2016). Kuna kahe- ja
kolmekordsete hiipete erinevus ei sdltu hiippe kdrgusest, vaid rotatsiooni Kiirusest, siis uisutaja
voimekus kiirus- ja plahvatusjou osas voOib osutada médravaks teguriks uisutaja edu
saavutamisel (Porter et al., 2007). Asendi sdilitamiseks spiraalide ja piruettide ajal kasutavad
lihsed staatilist joudu, milleks peab just jalalihastel olema hea jouvastupidavus (Mero et al.,
2016, Krusberg&Salu, 2013).

Piruetis poorleb uisutaja oma vertikaaltelje iimber umbes 3-6 ringi sekundis luues 90-136
kg-se tsentrifugaaljouga (Mero et al., 2016). Piruetti sissesoidul teevad jalalihased
kontsentrilist lihastodd toustes suhteliselt suure nurga alt sirgele jalale ja poodrlemisasendis
plisimine nduab lihastelt suurt isomeetrilist t66d (Mero et al., 2016). Et poorlemine oleks
voimalikult kiire, peab uisutaja asend pirueti ajal olema kompaktne ja terviklikult pingestatud
(Mero et al., 2016).

Slater et al. (2016) uuringus testiti 30 sekundi jooksul ees toengus katekdverdusi erinevate
iluuisutamise alade esindajate vahel kite jou erinevuste valjaselgitamiseks. Tulemustest selgus,
et siinkroonuisutajatel olid kokkuvdttes kdige ndrgemad kate jou niitajad (16.1 +/- 9.6) ja
jaatantsijatel koige paremad (28 +/-11.5) (Slater et al., 2016). Uuringus selgus, juunior
jaatantsijate tulemused olid kdikidest aladest ja vanusegruppidest kdige paremad (31.1 +/-
10.6).

4.3. Kiirus

Kiirus kui iiks iluuisutamise téhtsatest kehalistest vGimetest on méiravas osas iluuisutajate
kava erinevate elementide sooritusel. Selleks, et erinevaid samme Kiiresti iiksteisega iihendada,
peavad liigutused olema automatiseeritud ja uisutaja peab omama head tehnikat. Kuna
uisutamises on palju suunamuutusi 1dbi peatuste, siis stardikiirenduse ja reaktsioonikiiruse
arendamisega on vaja hakata tegelema juba varajases eas. Skate Canada (2010) on toonud oma

teoses vilja, et kiiruse arendamise optimaalseteks vanusteks on meestel 7-9 ja 13-16 ning naistel
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6-8 ja 11-13. Erilist tdhelepanu peab kiiruse arendamisele podrama lapse kasvuspurdi ajal
(Skate Canada, 2010).

Mero et al., (2016) on toonud oma teoses vilja, et meeste rotatsioonikiirus iluuisutamise
neljakordsetes hiipetes on 4,8 ringi sekundis. Seda on vdimalik saavutada kasutades
plahvatusliku joudu &dratdukel jailt, mille tagajérjel osa horisontaalsest Kiirusest muutub
vertikaalseks kiiruseks (Mero et al., 2016). Uldine mees- ja naisuisutajate Kiirus
voistluskavades on vastavalt 4.86-5.24 m/s ja 4.62-4.94 m/s (Koskinen, 2002). Seega kava

soorituse onnestumine soltub paljusti kiirusest.

4.4. Painduvus

Painduvus soltub liigese ehitusest, lihaste ja kddluste venivusest. Nendest teguritest sdltub
liigutuse amplituut. Kuna uisutamises nduavad pea kdik piruetid ja spiraalid head painduvust,
peab uisutaja tegelema selle arendamisega jarjepidavalt. Skate Canada (2010) toi oma teoses
vilja, et nii poistel kui ka tiidrukutel on 6-10 aasta vanuselt kdige optimaalsem aeg painduvuse
arendamiseks.

Slater et al., (2016) tegid uuringu jditantsu, siinkroonuisutamise ja paaris- ja tiksiksditjate
paidnuvuse nditajatest. Uuringus osalesid seeniror-, juuniori ja algajate tasemel treenivad
uisutajad. Uisutajaid hinnati spagaadi soorituse alusel.

Uuringu tulemused néitasid, et painduvuse ulatus ei sdltu uisutaja tasemest, kuid erinevate
iluuisutamise alade vahel oli mérgata erinevusi. Paaris- ja iiksiksditjatel oli paremad néitajad
kui jaétantsijatel ja siinkroonuisutajatel. Siinkroonuisutajatel olid jallegi kehvemad néitajad kui
jaatantsijatel (Slater et al., 2016).

Uheks pdhjuseks, mille tdttu siinkroonuisutajate testi tulemused olid teistes halvemad, vaib
pidada seda, et nende kavad ei sisalda kohustuslikkude elementidena suurt painduvust vajavaid
piruette, nditeks bilmann- voi liftpiruetti. Samas on neil vdistluskavades sarnaselt
iksiksoitjatele palju spiraale, mis vajavad ka siinkroonuisutajatelt head painduvust. Eliit
uisutajatel on spiraalides ette méiratud jala nurgad tugijala suhtes, et saada elemendist
kdrgemad voimalikud punktid (STLL, 2017). ,,Padsukeses* (edas- voi tagurpidi iihel jalal teine
jalg sirgelt taha sirutatult) peavad jalad tiksteise suhtes olema vdhemalt 90 kraadise nurga all
(STLL, 2017).
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4.5. Koordinatisoon ja tasakaal

lluuisutamise elemendid nduavad tépsust, kiirust, 5konoomsust ja taiuslikkust, mis nduab
head tildist keha koordinatsiooni. Uisutaja peab tunnetama iihcaegselt oma erinevaid kehaosi,
et osata neid teineteise suhtes voimalikult tépselt liigutada. Kavad noduavad head
koordinatsioonilist vdimekust, kuna koreograafiad sisaldavad palju erinevaid kéte ja jalgade
sirutusi, pea kallutusi ja keha painutusi.

Et seda koike suudetaks teha tdiuslikult, samaaegselt keskendudes tehnikale ja esinedes
muusikasse, peab uisutaja varakult alustama koordinatsiooni harjutustega. Inimese
vestibulaaraparaat ehk tasakaaluelund koosneb kolmest poolringkanalist, mis asuvad
keskkorvas. Nende abil tajub inimene keha liikumist vertikaal, horisontaal ja sagitaal
tasapinnal. lluuisutamine sisaldab palju rotatsioonilisi harjutusi, mille tagajérjel on uisutajate
tasakaaluelundid véga histi arenenud (Tanguy et al., 2008). Lisaks jda treeningutele sisaldavad
iluuisutajate treeningud ka baletti ja erinevaid tantsutunde, kus uisutajad saavad oma tasakaalu-
ja koordinatsioonivoimeid arendada. Sageli kasutavad uisutajad ka erinevaid pirueti- ja
tasakaalulaudu, mille abil nad saavad piruete harjutada maapeal.

Koik iluuisutamiselemendid pohinevad erinevatel keha pooramistel ja rotatsioonidel.
Poorded tehakse kas edas- voi tagurpidi, uisutades kasutades uisu erinevaid kante, kas sise- voi
viliskanti. Uisu terast puudutab jadpinda korraga tildiselt ainult paari sentimeetri pikkune ala,
millel uisutaja peab tasakaalu hoidma (Alanen, 2016). Selleks, et tasakaal siiliks, peab uisutaja
omama head kehakontrolli ja keskendumisvoimet. Ka pdia erinevad osad aitavad tasakaalu
tunnetada (Poe, 2002). Kuna pea koik elemendid tehakse iihel jalal libisedes, on diinaamiline

tasakaal just see, mille arendamisele uisutaja keskenduma peaks (Krusberg&Salu, 2013).
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5. UKSIKSOITJATE JA SUNKROONUISUTAJATE KEHALISTE
VOIMETE ERINEVUSED

Uksiksdidu ja siinkroonuisutamise suurim erinevus on see, et iiks on individuaalne spordiala
ja teine voistkondlik ala. Sammude ja piruettide tehnika on mdlemates sama, kuid
stinkroonuisutajate kaarte stigavus on sarnaselt jadtantsu stiilile stigavam kui iiksiksdidus, kuna
uisu tera on kannast lithem, see voimaldab samme sujuvamalt sooritada (Alanen, 2010).

Stinkroonuisutajate fiilisilised omadused on pohiliselt samad nagu iiksiksditjatel, kuid
stinkroonuisutajad teevad lisaks pohilistele iluuisutamise elementidele ka paaris- ja
riihmatosteid, millest esimene sarnaneb jdatantsu tostetele. Stinkroonuisutamises on rohkem kui
pooleteisekordsed hiipped voistlusreeglites keelatud (STLL, 2017). See pdhjustab mdningaid
erinevusi liksiksoitjate ja siinkroonuisutajate vaheliste kehaliste voimete ja treenimise osas.

Alanen (2010) uuris erinevate testidega siinkroonuisutajate ja tiksiksditjate kehalisi
voimeid. Uuringus osales kokku 43 tiidrukut, kellest 38 sooritasid koik testid. Uisutajad olid 9-
kuni 14aastased, kes olid uisutanud vdhemalt viis kuni kiimme aastat . Alanen (2010) testis
uisutajate alajdsemete joudu ja plahvatuslikku joudu paigalt kaugushiippega, jduvastupidavust
tihe jala kiikkidega (1 min). Samuti testiti kGhulihaseid istessetousu néol (30 sek), staatilist selja
hoidmist (max 3 min) ja viimasena ettepainutusi istudes jalad ees (Alanen, 2010).

Alaneni (2010) uuringus tehtud testidest selgus, et liksisoitjatel olid paremad néitajad pea
koikides testides. Paigalt kaugushiippe tulemus oli tiksiksoitjatel 1.88 m +/- 0.22 m ja
stinkroonuisutajatel 1.80 m +/- 0.16 m (Alanen, 2010). Parema jala iihejala kiikke tegid
tiksiksoitjad 17.80 +/- 9.00 ja siinkroonuisutajad 13.17 +/- 6.76 kordust (Alanen, 2010). Koige
suurem erinevus oli kdhulihaste testis, kus liksiksoitjate tulemus oli 30 sekundi jooksul 20.05
+/- 4.52 ja siinkroonuisutajatel 17.39 +/- 3.09 kordust (Alanen, 2010). Uksiksditjad olid ka
painduvuse osas pisut paremad kui siinkroonuisutajad (Alanen, 2010). Siinkroonuisutajate
ettepainutuse tulemus oli 16.33 cm +/- 4.47 cm ja tksiksoitijate 17.90 cm+/- 4.39 cm. Selja
staatilises hoidmises suutsid kdik uisutajad vastu pidada vdhemalt 3 min, millest v3ib teha
jarelduse, et test oli nende jaoks liiga kerge (Alanen, 2010).

Alaneni (2010) uuringu tulemusena selgusid iiksiksditjate paremad jou- ja painduvusndidud
vorreldes siinkroonuisutajatega. Uisutajate ei esinenud erinevusi seljalihaste staatilises jous

(Alanen, 2010).
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6. KOKKUVOTE

lluuisutamisest on aegade jooksul kujunenud iile maailma populaarne spordiala. See
mitmekiilgne spordiala nduab uisutajalt palju erinevaid kehalisi vOimeid, unustamata
esinduslikust, keskendumisvoimet ja piihendumist. [luuisutamine jaguneb neljaks alaks: tiksik-
ja paarissoit, siinkroonuisutamine ja jadtants. Koigil neljal alal on omavahelisi spetsiifilisi
erinevusi. Uhel alal tehakse rohkem hiippeid, teisel alal on vaja rohkem ruumitaju ja tasakaalu.
See pohjustab moningaid erinevusi uisutajate vahel nende kehaliste voimete osas. Pohilised
kehalised voimed milleta iiksi uisutaja hakkama ei saaks on vastupidavus, tasakaal, painduvus,
joud, kiirus ja koordinatsioon.

Kuna iiksiksoit on iluuisutamise neljast alast ainuke, kus tdsteid ei tehta, voiks arvata, et
nende iilakeha ei ole sama treenitud kui seda on nditeks jdétantsijatel, paarissoitjatel ja
stinkroonuisutajatel. Uuringute tulemustest siiski selgus, et stinkroonuisutajatel olid kdikidest
neljast iluuisutamise alast koige kehvemad kéte jou nditajad. Kdige paremad nditajad oli
jadtantsijatel.

Profesionaalsed uisutajad treenivad umbes 800 tundi aastas. Selleks et nad suudaksid sellele
suurele koormusele vastu panna, on neil vaja treenida erievaid kehalisi voimeid ka véljaspool
jaad. Alade vahelised nduded méédravad mingil méaaral selle, mille arendamisele rohkem rohku
pannakse. Uksiksdidus on vaja #iretult head selja painduvust, siis kindlasti keskenduvad nad
selle arendamisele rohkem kui siinkroonuisutajad. Seda véidet toetavad ka uuringud, millest
selgus, et iiksikuisutajad on painduvamad kui siinkroonuisutajad.

[luuisutamine on korge intensiivsusega intervall spordiala, kus SLS tduseb juba kava
esimestel minutitel maksimaaltasemele. Vere laktaadisisaldus voib tousta vabakavas isegi
14mmol/l, mis niitab, et iluuisutamine on fiiiisiliselt raske spordiala.

Uuringud mille pdhjal t66 koostasin, olid pShiliselt keskendunud kas jédtantsijatele, tiksik-
vOi paarissoitjatele. Siinkroonuisutajatest pole viga palju uuringuid tehtud ja need uuringud mis
on tehtud, on suuremas osas kas juuniori tasemel uisutajatest voi seenioridest, kes ei vdistle
profesionaalsel tasemel. Tanaseni puudub veenev tdestus et siinkroonuisutajate jounditajad

oleksid kehvemad teiste alade profesionaalsete uisutajate néitudest.
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SUMMARY

The purpose of this study was to find out the physical characteristics, performance and
body structure of ice skaters. The other mission was to compare the differences in physical
performance of figure skaters and synchronized skaters.

However, most of the studies in this work focused mostly on single skaters, ice dancers
and pairs since there are not a lot of studies about synchronized skaters. Figure skaters need
versatile physical features to practice their sport. The most important physical features of figure
skaters are durability, speed, power, balance, coordination and mobility.

Skating is a type of interval and an intense sport where the pulse rises close to the
maximum during the first few minutes of the program. Lactic acid values can rise up to 14
mmol/l. Physical development requires hundreds of hours of training a year and therefore, in
addition to ice training, skaters must also practice different features outside the ice. Often
training begins at a very young age and compared to other sports, the high-level skating career
ends at just over 20 years of age.

Figure skating consists of four different types: single skating, pair skating, ice dance and
synchronized skating. Each type differs slightly from the rules and compulsory elements. It
causes differences in the practice methods and the physical performance. In general the test
results in terms of strength and mobility were worse for synchronized skaters than to other
figure skaters.

In this study | examine the differences in the strength and mobility of single skaters and
synchronized skaters based on the studies and literature of the field. The results showed that
single skaters had more mobility and strength than synchronized skaters. The only thing that
didn’t differ between different types of skaters was the static strength of the back. Single skaters
higher mobility and strength can be explained by the differences in their programs and rules.
Synchronized skaters for example, do not have jumps or pirouettes as mandatory elements that

require good mobility of the core and strong leg muscles.
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