Lankyn Taekwondo Ry

Urheilijan polku Lankyn Taekwondossa:

Taekwondon harrastajasta harrasteurheilijaksi.

Mikko Taipale
17.05.2024

Versio 1.0



SISALLYS

1 JOHDANTO ... ceeitieeee ettt ettt et e et et e st esaaesate e bt et et e nte e e e e sseesneesntesnteeseanneennees 3

2 URHEILIJAN POLUN TEOREETTINEN VHTEKEHYS.....cooiiiierieeie e 3
2.1 Urheilijan polku eri ikavaih@issa.......cccccceeeiciiiiiieie e 4
2.2 Urheilijan polun tavoitteet lapsuusvaiheessa........cccooueveeeiiiiicciiieee e, 6
2.3 Urheilijan polun tavoitteet valintavaiheessa ........cccccccoeeeeeiiiiccciiee e, 9

3 TAEKWONDO OTTELU JA SIINA VAADITTAVAT OMINAISUUDET .....cocveveereririrree, 11
0 B \ o o 1= U £SO 11
3.2 V0IMa JAa KESTAVYYS ceeiiiiiiiitieie ettt ettt ae e e e e e s taa e aeae e e e enns 11
3.3 LilkkuvUUS @ TaItAVUUS ....eeeiiiiiiieee ettt e ee e e e narreaeee e e e 13

4 OHJAAJAN / VALMENTAJAN ROOLI URHEILIJAN POLULLA .....ccveireiieeee e 13
4.1 Lapsuusvaiheessa olevien valmentamisessa tarvittava osaaminen................. 15

4.2 Valintavaiheessa olevien urheilijoiden valmentamissa vaadittava osaaminen 16

4.3 Fyysisten ominaisuuksien testaaminen ..........cccccvvveieie i ccicciiieee e 17
.31 IMOVEL .ottt ettt et sttt st s aee s 18

4.3.2  Lajispesifi teStaamINeN ......cccvcviieiiiiie ettt 19

5 URHEILIJAN POLUN SOVELTAMINEN LANKYN TAEKWONDOSSA .......cccovvvrvrrrrnnens 20
5.1 Kilpailuun t3ht38va ryhma ......ooooiiiee e e 21
5.2 Kilpaileva r'yNmME .....ooo oot a e 21

LA H T EET ettt ettt e e et e e et e et e ee e et e e ee e et et eeeeeee e e eneeeeeeeneneeeneeeaeeaeeaneenneeeeeeeenne 23



1 JOHDANTO

Tassa tutkielmassa keskitytdaan Taekwondo-ottelussa kilpailemisesta kiinnostu-
neiden Lankyn Taekwondon (8—17-vuotiaiden) lapsuusvaiheeseen ja valintavai-
heessa olevien urheilijoiden harjoitusten ja tulevaisuuden harjoitettavuusedelly-
tysten rakentamiseen. Keskitymme polun luomiseen kilpailemiseen harrasteta-
son kilpailuissa. Rajauksen taustalla on ajatus siitd, ettd seuraamme harrastajat
tulevat padsaantoisesti alakoulun ensimmaisilla luokilla, ja lisaksi kilpailemiseen
tahtaava harjoittelu voidaan aloittaa aikaisintaan alkeiskurssin ja keltaisen vyon
suorittamisen jalkeen. Vastaavasti ainakaan talla hetkella seuramme toiminnassa
ei ole huippuvaiheen harjoittelijoita, joten tdman ryhman osalta polkua voidaan

laajentaa, mikali asia alkaa tulla ajankohtaiseksi.

2 URHEILUAN POLUN TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Urheilijan polku on ideaali kuvaus siitd, miten nuoren harrastajan matka kohti kil-
paurheilun huipputasoa tulisi lajissa rakentaa. Jokainen etenee polulla omien yk-
silollisten taipumustensa, harjoitustaustansa ja tavoitteidensa mukaisesti. Polun
tavoitteena on kuvata, mita taitoja, harjoitusmaaria ja valmennuksellisia paino-
pisteita eri ikavaiheissa tulisi olla. Urheilijan polku antaa pdalinjat toiminnalle,
mutta sen yksityiskohtainen soveltaminen perustuu aina urheilijan ja valmenta-

jan paatoksiin (Huippu-urheilun instituutti KIHU).



2.1

Urheilijan polku eri ikdvaiheissa

Urheilijan polku jakautuu ylatasolla kolmeen eri ikdvaiheeseen. Lapsuusvaiheesta
puhuttaessa tarkoitetaan 5—13-vuotiaita lapsia. Valintavaiheella tarkoitetaan 13—
17-vuotiaita nuoria. Huippuvaiheella tarkoitetaan 18—35-vuotiaita lajinsa hui-

pulle tahtaavia tai sielld olevia urheilijoita.

Lapsuusvaiheen tavoitteena on synnyttaa innostus urheiluun ja luoda monipuoli-
set edellytykset tulevaan harjoitteluun panostaen lapselle mielekkaaseen liikun-
taan leikkien, pihapelien ja koululiikunnan kautta. Kuten myéhemmin todetaan,
ohjatun lajiharjoittelun maaran lapsilla tulisi olla alle 25 % kokonaisliikuntamaa-
rasta. Tavoitteena on, etta lapsi liikkuu vahintdaan 20 tuntia viikossa, usein lapsi
jaksaa paljon enemmankin, mikali liikkuminen on hénelle mielekasta (Makinen,
J., 2020; Huippu-urheilun instituutti KIHU). Lajiharjoittelussa keskittymisen tulisi
olla koordinaatiokyvyn ja motoristen taitojen harjoittelussa, koska nama kehitty-

vat parhaiten seitsemén ikdvuoden ja murrosian valilla (Casolino, E., ym., 2012).



Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v + 20h/vko + 3h/pv
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Aikuiset mahdollistajina ja innostajina

Omaehtoinen
liikRkuminen ja o : ¢ Tahtaan
urheilu nen = huipulle

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja Rilpaileminen

Lapsuusvaihe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe

KRokonaisliikuntaméaara

Kuva 1. Urheilijan polun lapsuusvaihe. Ldhde: K. Mononen KIHU 2017

Kuvassa 1 on kuvattu lapsuusvaiheen urheilijan polun toteutusta, tavoitteita ja
niiden kautta saavutettuja mahdollisuuksia lapsen siirtyessa nuoruus-/valintavai-
heeseen. Yldakouluikdisen nuoren kohdalla urheilupolun nakékulmasta puhutaan
valintavaiheessa olevasta urheilijasta. Tassa vaiheessa lapsuusvaiheessa saavu-
tettuja perusliikuntataitoja, innostusta, harjoitettavuutta ja urheilullista elaman-
tapaa lahdetaan kiinnittamaan lajiin, ja noin 16 vuoden idsta eteenpain keskity-
tdan valittuun/valittuihin lajeihin. Samalla ohjatun lajiharjoittelun maara nousee
lapsuusvaiheen 25 %:sta aina 75 %:n tasoon saakka (Huippu-urheilun instituutti

KIHU).



2.2

"Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva”

Urheilijan pelun

MONIPUOLISET
LIKUNTATAIDOT - R TERVE URHEILIJA

Kuva 2. Urheilijan polun valintavaihe. Ldhde: K. Mononen KIHU 2017

Valintavaiheen urheilijan polun tavoitteet on esitetty kuvassa 2. Valintavaiheen
paattyessa tavoitteena on, etta urheilijalla on intohimo lajiin, ymmarrys syste-
maattisesta harjoittelusta, vahvat lajitaidot ja hyva terveys (Huippu-urheilun ins-

tituutti KIHU).

Urheilijan polun tavoitteet lapsuusvaiheessa

Taekwondon lapsuusvaiheen urheilijan polku on taman tutkielman kohderyhman

osalta jaettu kahteen osaan, kuvassa 3 esitetylla tavalla.



8-10-vuotiaiden ikdryhmassa ensisijaisena tavoitteena on herattaa kiinnostus lii-
kuntaan ja lajiin, Idhipiirin kannustaessa osallistumaan ja tukiessa lapsen omaa
motivaatiota. Harjoittelun painopisteena on vaativampien perusliikuntataitojen
ja lajitaitojen harjoittelu. P4admaarana olisi kuitenkin mahdollisimman monipuoli-
nen liikunta (vdhintaan 2-3 tuntia paivassa), jossa ohjatun lajiharjoittelun osuus
olisi 15-25 % kokonaisliikuntamaarasta. Samalla opitaan, ettd saanndllinen har-
joittelu tuottaa tulosta. Kilpailemista esimerkiksi salikilpailuissa suositellaan va-
hintaan kerran kuukaudessa, mika edistaa kilpailemiseen liittyvien perusasioiden
oppimista ja psyykkisiin haasteisiin tottumista. Erilaisilla testausmenetelmilla py-
ritddn luomaan lapselle realistinen kasitys omista vahvuuksista ja kehityskoh-

teista (Huippu-urheilun instituutti KIHU).

11-13-vuotiaiden osalta tavoitteena on, etta lapsi kokee itsensa urheilijaksi ja
toimii sen mukaisesti eri tilanteissa. Lajitaitojen kehittamisessa siirrytdaan kohti
perustaitojen automaatiota ja taitojen jalostamista kohti vaativampia sovelluk-
sia. Yksilokohtaisten ominaisuuksien kehittdminen toteutetaan yksilollisesti
oman kehitysvauhdin mukaisesti, ja taktisen ottelukasityksen oppiminen alkaa.
Harjoittelun tavoitteena on edelleen monipuolisuus, sisdltden runsaasti pelej3,
leikkeja ja koululiikuntaa, joilla saadaan aikaan monipuolista ominaisuusharjoit-
telua. Lajiharjoittelun tavoitetaso on 5—-10 tuntia viikossa, mika vastaa noin 25—
35 % kokonaisliikuntamaarasta. Kilpaileminen nayttelee tassa ikdvaiheessa
suurta roolia, ja tavoitteena olisi osallistua jopa 30 kilpailuun vuodessa. Kilpaile-
minen kansallisella tasolla on tassa vaiheessa ajankohtaista, ja mikali urheilijan
valmiudet riittavat, kansainvaliseen kilpailemiseen voi olla mahdollisuus. Val-
mentajan tehtdavana on huolehtia, etta harjoitteet ja harjoitusmaarat ovat kehi-
tystasoon nahden sopivia, ja perheen avustuksella varmistetaan tukemisen olo-
suhteiden luominen. Seurajohtoinen ominaisuuksien ja taitotason testaaminen
on systemaattista ja toteutetaan niin, etta tulosten merkitys oman kehityksen

seurannassa korostuu (Huippu-urheilun instituutti KIHU).



Teema / Ika- 8—-10V 11-13V
vuodet
Tavoitteet Herattaa kiinnostus liikkuntaa ja la- | Urheilullisen mindkuvan ja elamantavan vakiinnutta-

jia kohtaan

minen. On tarkeaa, etta lapsi kokee olevansa urhei-
lija ja toimii sen mukaisesti eri tilanteissa

Painopisteet

Vaativampien perusliikuntataitojen
monipuolinen harjoittaminen, vahi-
tellen myos lajitaitojen kartuttami-
nen. Saanndlliseen harjoitteluun
oppiminen, vahitellen myés oma-
toimiseen harjoitteluun oppiminen

Lajitaitojen oppimisessa tarkeinta
on myonteisten onnistumisen ko-
kemusten kerryttaminen, jotta syn-
tyy motivaatio oppia lisaa.

Ominaisuusharijoittelun tehostaminen urheilijan yksi-
I6llisen kehitysvauhdin mukaisesti.

Perustaktiikoiden oppiminen - lapsenomaisesta pot-
kiskelusta taktisempaan ottelukasitykseen.

Lajitaitojen hiominen toisaalta kohti perustaitojen
automaatiota ja toisaalta taitojen jalostumista yha
vaativampiin sovelluksiin.

Harjoitus- Laji: 3-5 lajiharjoitusta viikossa, Laji: 4-6 lajiharjoitusta, kesto yhteensa 5-10 tuntia.
A yhteensa 4-8 tuntia.
maarat . . . L .
Muu liikunta: monipuolista ominaisuusharjoittelua

Muu liikunta: mahdollisimman pal- | (kestavyys, nopeus, voima, liikkuvuus) ja runsaasti
jon, mahdollisimman monipuoli- yleisliikuntaa (koululiikunta, pelit, leikit). Ohjatun laji-
sesti (vahintédan 2 h/paiva). Ohja- harjoittelun osuus on 25-35 % kokonaisliikuntamaa-
tun lajiharjoittelun osuus 15-25 % | rasta.
kokonaisliikuntamaarasta.

Kilpailumaa- Salikilpailuihin ja muihin paikalli- Valtakunnallisiin kilpailuihin osallistuminen salikilpai-
. siin kilpailuihin osallistuminen va- lujen ja muiden paikallisten kilpailuiden lisaksi. Kil-
rat hintdan kerran kuukaudessa, jotta | pailumaarien tulisi olla todella korkealla, jopa 30 kil-

lapsi oppii kilpailemiseen liittyvat pailua ja 50-70 kilpaottelua vuodessa. Kansainvali-
perusasiat ja tottuu kilpailemisen sen kilpailukokemuksen kartuttaminen voidaan aloit-
psyykkisiin haasteisiin. taa, jos se koetaan urheilijan, valmentajan ja per-
heen mielestd tassa vaiheessa mielekkaaksi.
Roolit Urheilija - oppii, ettd saanndllinen Urheilija - on muodostanut urheilullisen elamanta-
harjoittelu tuottaa tuloksia van ja vastaa itse harjoitusten sovittamisesta osaksi
arkea
Valmentaja - johdattaa lasta asteit-
tain systemaattiseen harjoitteluun | Valmentaja - huolehtii, etta harjoitteet ja harjoitus-
leikinomaisuutta unohtamatta maarat ovat sopivia lapset kehitystasoon ndhden
Perhe - kannustaa lasta osallistu- | Perhe - avustaa olosuhteiden luomisessa, kyydit,
maan, tukee lapsen omaa moti- varusteet, terveellinen ravinto, jne.
vaatiota
Tukitoimin- Lapsen, perheen ja seuratoimijoi- | Laakarintarkastus ja lihastasapainokartoitus, organi-
not den hyva keskinainen vuorovaiku- | soidaan seuran ja vanhempien yhteistyolla.

tus on tarkeaa tassa ikavai-
heessa, jotta harjoittelu sujuu hy-
vassa yhteisymmarryksessa.

Testaaminen
ja seuranta

Kahdesti vuodessa tapahtuva
yleistasoinen testaaminen, jotta
lapselle syntyy kasitys omasta ke-
hittymisesta. Milla osa-alueilla
olen vahvin ja missa pitaa tehda
eniten t6ita?

Seurajohtoinen testaaminen osana kaikkien nuorten
valmentautumista, mukana yleistestien lisaksi laji-
kohtaisia ominaisuuksia ja taitotasoa mittaavia tes-
teja. Turhaa tulosten keskinaista vertailua valtetaan
ja korostetaan tulosten merkitystd oman kehittymi-
sen seuraamisen kannalta

Kuva 3.

tuutti KIHU).

Lapsuusvaiheen urheilijan polun kuvaus (Huippu-urheilun insti-




2.3

Urheilijan polun tavoitteet valintavaiheessa

Urheilijan polun valintavaiheessa olevien 14—-17-vuotiaiden nuorten harjoittelua
on kuvattu kuvassa 4. Tassa ikdvaiheessa tavoitteena on, ettd nuori kartuttaa kil-
pailukokemusta ja saavuttaa hyvan tuntuman oman ikdluokan kansainviélisen
kdrjen tasoon ja suuntaa omaa valmentautumista sen mukaisesti. Harjoittelun
painopisteet ovat teknisten, taktisten ja fyysisten ominaisuuksien tasapainoi-
sessa kehittamisessa, jotta mahdollistetaan terve ja menestyva urheilu-ura ai-

kuisidassa.

Lajiharjoittelun maaran tulisi olla 9—14 tuntia viikossa, jonka lisaksi 4—6 tuntia vii-
kossa oheisharjoittelua seka vahintaan 4—6 tuntia viikossa muuta liikuntaa. Kil-
pailumaaran tulisi edelleen olla vahintaan 20 kilpailun tasolla vuodessa, ja kan-
sainvalisen tason ymmartamiseksi olisi tarkeda saada myos kansainvalista kilpai-
lukokemusta ennen aikuisten sarjaan siirtymista. Tavoitteena on, etta urheilija
tekee omia valintoja urheilun ehdoilla taatakseen itselleen optimaaliset kehitys-
mahdollisuudet. Valmentajan tulee olla riittdvan vaativa, mutta kannustaa ja tu-
kea aina tarvittaessa. Perheen urheilu-uraa tukeva toiminta on tarkedaa murros-
ikdisen tehdessa valintoja, ja tarvittaessa myos ravinto- ja fysioterapeutin palve-
luita voidaan tarvita. Valmentautuminen perustuu hyvin pitkalti yksilolliseen tes-
taamiseen, jotta oheisharjoittelu osataan suunnata oikein, ja mahdollisesti paasy

liittojohtoiseen testaamiseen (Huippu-urheilun instituutti KIHU).
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Teema / Ikdvuodet

14-17V

Tavoitteet

Kilpailukokemuksen kartuttaminen, voittamisen ja haviamisen kokeminen.
Kohti ikavaiheen loppua on tarkeaa saavuttaa mahdollisimman hyva tuntuma
oman ikaluokan kansainvalisen karjen tasoon ja suunnata valmentautumista
sen mukaisesti.

Painopisteet

Tekniikka-Taktiikka-Fysiikka-paketin tasapainoinen kehittdminen ensisijai-
sena tavoitteena terve ja menestyva huippu-urheilija aikuisiassa. Juniorisar-
jan menestys on toissijainen tavoite

Harjoitusmaarat

Laji: 6-8 harjoitusta viikossa, kesto yhteensa 9-14 tuntia

Oheisharijoittelu: fyysisten ominaisuuksien kehittamista, yksilollisesti, nousu-
johteisesti ja painopisteita vaihdellen. Oheisharjoittelua 4—-6 h/vko.

Kokonaisliikuntamaarasta 35-50 % on lajiharjoittelua, 20-25 % oheisharijoit-
telua ja 25-45 % muuta liikuntaa.

Kilpailumaarat

Kilpailumaarat ovat edelleen tassa ikdvaiheessa korkealla, noin 20 kilpailua
vuodessa. Vuosittaisen ottelumaaran tulisi olla vahintaan 40 kilpaottelua.
Kansainvalisen kilpailukokemuksen kartuttaminen on keskeisessa roolissa,
jotta saadaan tuntuma oman ikaluokan kansainvaliseen tasoon ennen aikuis-
ten sarjaan siirtymista.

Roolit

Urheilija - tekee elamanvalintoja selkeasti urheilun ehdoilla, turvatakseen op-
timaaliset kehitysmahdollisuudet

Valmentaja - vaatii riittdvasti, kannustaa ja tukee aina tarvittaessa

Perhe - urheilumyodnteinen ilmapiiri on tarkea taustavaikuttaja murrosikaisen
tehdessa elaméanvalintojaan

Tukitoiminnot

Ravintoterapeutin ja fysioterapeutin palvelut saatavilla tarvittaessa.

Testaaminen ja
seuranta

Valmentautuminen perustuu yksilélliseen testaamiseen mahdollisimman pal-
jon, jotta erityisesti oheisharjoittelu osataan suunnata oikein. Lajiharjoitte-
lussa testituloksia ei viela huomioida yhta jarjestelmallisesti kuin taysi-ikaisilla
urheilijoilla. Seuranta toteutetaan osin liittojohtoisesti ja osin henkildkohtaisen
valmentajan toimesta.

Kuva 4.

Valintavaiheen urheilijan polun kuvaus (Huippu-urheilun insti-

tuutti KIHU).
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3 TAEKWONDO OTTELU JA SIINA VAADITTAVAT OMINAISUUDET

3.1

3.2

Taekwondo-ottelussa tavoitteena on saada pisteitd vastustajan panssariin koh-
distuneista potkuista tai lydnneista seka paahan kohdistuneista potkuista. Ottelu
vaatii hyvaa teknista ja taktista osaamista, rohkeutta, nopeutta, kestavyytta ja

voimaa (Forsell, K., 2020, s. 8).

Nopeus

Taekwondo-ottelussa tarvitaan nopeuden kaikkia osa-alueita, kuten reaktiono-
peutta, rajahtavaa nopeutta, lilkkkeen nopeutta ja suunnanmuutosnopeutta.
Naita pyritdan harjoittelemaan saannollisesti kaikilla harjoituskausilla, erityisesti

kuitenkin kilpailuun valmistavan kauden aikana (Makinen, J., VK Turku).

Nopeutta voidaan harjoittaa esimerkiksi pariharjoituksilla, reaktioharjoituksilla,
hyppy- ja koordinaatioharjoituksilla, viivajuoksulla ja pujotteluharjoituksilla. Li-
saksi nopeusharjoittelua voidaan toteuttaa myos kayttamalla vastuskuminauhoja
lajitekniikan harjoittelussa. Yleensa nopeusharjoittelu pyritdan yhdistamaan laji-
tekniikkaan laajemminkin. Kilpailu- ja harjoitustilanteissa itseluottamuksen ja
rohkeuden kautta saavutettu psyykkinen rentous yhdessa fyysisen rentouden
kanssa on tarke&da nopeusominaisuuksien optimaaliseksi hydodyntamiseksi (Maki-

nen, J., VK Turku).

Voima ja kestavyys

Voimaominaisuuksien osalta taekwondo-ottelussa korostuvat maksimivoima ja
nopeusvoima. Maksimivoimaa harjoitellaan huipputasolla, kunnes se saavuttaa
urheilijan painoluokkaan nahden riittavan tason. Taman jalkeen maksimivoimaa
yllapidetaan ja keskitytdaan enemman nopeusvoiman kehittamiseen. Tyypillisia

maksimivoimaharjoitteita ovat esimerkiksi painonnostoliikkeet ja erilaiset
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kyykkyliikkeet. Nopeusvoimaharjoittelun maara kasvaa kilpailukauden lahesty-
essd. Nopeusvoimaa harjoitellaan samoilla liikkeilld kuin maksimivoimaa, mutta
kevyemmilla kuormilla. Lisdksi tehdaan erilaisia hyppy- ja loikkaharjoitteita seka
voimantuottoa vaativia lajitekniikkaharjoitteita. Esimerkkeja hyodyllisista harjoit-
teista ovat juoksuloikka, vuoroloikka ja kinkat, jotka ovat samalla tavalla eteen-
pdin suuntautuneita kuin lajisuorituksen lahdot. Hyppyja ja loikkia tehdaan kaik-
kiin liikesuuntiin, koska liikkumisvalmius ja -tehokkuus kaikkiin suuntiin ovat otte-
lussa erittdin tarkeita. Keskivartalon voimaa harjoitellaan monipuolisesti kaikilla

kausilla (Makinen, J., VK Turku).

Taekwondo on nopeus- ja nopeuskestavyyslaji, jossa suuri osa harjoitteista teh-
daan lyhytkestoisina ja kovatehoisina suorituksina alle 10 sekuntia kestaving, ja
niita seuraa tyypillisesti muutaman sekunnin rauhallisempi jakso. Ottelussa on 2—
3 yhdesta kahteen minuuttia pitkda eraa, joiden valissa on 30-60 sekunnin mit-
taiset erdtauot. Yhtena kilpailupdivana otteluita saattaa olla jopa 6—7 kappaletta.
Taman seurauksena urheilijan kestavyysominaisuuksien merkitys kasvaa kilpailu-
paivan edetessa. Ottelijat tekevat nopeus- ja vauhtikestavyys harjoittelua paran-
taakseen elimiston kykya kestaa paremmin happamuutta. Tallaista harjoittelua
pyritdan tekemaan lajinomaisilla harjoitteilla, jotta taito ja koordinaatio sailyvat
mahdollisimman hyvin kovan intensiteetin suorituksissa. Toisinaan nopeuskesta-
vyys harjoittelua voidaan tehda myds oheisharjoitteilla, kuten juoksulla tai kun-
topyoralla. Maksimikestadvyys harjoittelua tehdaan silloin talloin, mutta ei liian

usein sen kuluttavuuden takia (Mé&kinen, J., VK Turku)
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Liikkuvuus ja taitavuus

Liikkuvuus mahdollistaa ottelijan nopeuden ja voimaominaisuuksien hyddynta-
misen ja on tyypillisesti edellytys sille, etta ottelija voi menestya lajissa. Koska
potkuilla tehtdvistd pddosumista saatavien pisteiden merkitys on ottelussa erit-
tain suuri, menestymisen edellytyksena on, etta urheilija pystyy omalla lihastyol-
Iaan hallitusti nostamaan jalkansa paankorkeuteen eteen, taakse ja sivulle suun-
tautuvissa liikkeissa. Liikealueita pyritdan parantamaan paivittain tehtavilla aktii-
visen lihastyon harjoitteilla, jolloin kehitysta pyritdaan saamaan venyvien raken-
teiden venymisen ja lihasvoiman kasvattamisen yhteisvaikutuksena. Passiivista
venyttelya tehdaan tyypillisesti hyvin kohdennetusti tietylle alueelle 1-2 kertaa
viikossa (Makinen, J., VK Turku).

Vaikka taekwondo-ottelu on fyysinen suoritus, ilman riittdvaa taitotasoa ei ole
mahdollisuuksia voittaa. Taitava ottelija hallitsee hermolihasjarjestelmansa koko-
naisuutta tavalla, jolla saa vaikeassakin ottelutilanteessa parhaan suorituskyvyn
irti. Tavoitteena on, etta tekniikoiden hallinta sdilyy taysitehoisissa suorituksissa
myo0s vasyneena. Ottelijat harjoittelevat aistitoimintoja, tasapainoa ja sopeutu-

miskykya ldhes jokaisessa lajitreenissa (Makinen, J., VK Turku).

OHJAAJAN / VALMENTAJAN ROOLI URHEILIJAN POLULLA

Monipuolinen ja laadukas ohjaaminen/valmentaminen edellyttda patevia toimi-
joita. Valmennusosaamisen kehittamisen tavoitteena on, etta urheilijan eri vai-
heissa tehddaan vaiheeseen sopivia toimenpiteitd, ottaen huomioon ikavaiheen
laatutekijat (Olympiakomitea.fi). Urheilijan polun laatutekijat on esitetty kuvassa

5.
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Lapsuusvaiheessa olevien valmentamisessa tarvittava osaaminen

Lapsilla on monia erilaisia syita osallistua urheiluharrastuksiin. Jotkut harrastavat
urheilua hauskanpidon vuoksi, toiset kokevat olevansa hyvia urheilussa tai kysei-
sessa lajissa. Jotkut harjoittelevat taitojen tai kunnon kehittamisen, ystavien saa-
misen tai kilpailemisen jannittavyyden vuoksi. Urheiluharrastuksen syiksi maini-

taan myo6s huomion saaminen, itseluottamuksen parantaminen ja ryhmaan kuu-
luminen. Kilpaurheilussa valmentajan tehtdavana on auttaa urheilijaa padasemaan

parhaaseen mahdolliseen suoritukseen (Finni. J, ym., 2014, s. 42).

Urheilijan polun lapsuusvaiheen laatu- ja menestystekijéiden osalta voidaan aja-
tella, etta urheilijan sisdisellda motivaatiolla on suuri merkitys innostuksen kautta
syntyvaan saannolliseen liikkumiseen seka urheilullisen elamantavan kehittymi-
seen. Valmentajan rooli sisdisen motivaation synnyttajana liittyy valmentajan toi-
mintatapaan. Korkean sisdisen motivaation omaavat urheilijat kokevat usein val-
mentajan toiminnan olevan yksil6d kunnioittavaa, oikeisiin suorituksiin ohjaavaa,
harjoittelua arvostavaa seka positiivista ja informatiivista palautetta antavaa.
Korkean sisdisen motivaation omaavien urheilijoiden valmentajat ilmentavat ase-
tettuja tavoitteita tavoilla, joilla urheilijat saavat palautetta ja tunnustusta, arvioi

suorituksia ja toteuttaa harjoitukset (Finni. J, ym., 2014, s. 20-24).

Yksi keskeisimmista lapsuusvaiheen tavoitteista on monipuolisten liikuntataito-
jen oppiminen. Naita lapsena opittuja taitoja lapset hyddyntavat myohemmin
elamassaan, joko valitsemansa urheilulajin parissa tai arkielamassa. Motorinen
kehitys luo edellytykset liikuntataitojen oppimiselle, ja toisinaan tasta seuraa,
etta jonkin liikuntataidon oppimisen esteena on puuttuvat perusmotoriset tai-
dot. Lapsuusvaiheessa valmennuksen on pystyttava tarjoamaan lapsille ja nuo-
rille riittavan monipuolisia kokemuksia, joiden kautta heilla on mahdollisuus op-
pia lajissaan tarvittavia erityistaitoja myohemmin elamassaan. Taitojen oppimi-
sessa voidaan ajatella, ettd motoristen perustaitojen hallitseminen muodostaa

tarkean kivijalan myéhempien lajitaitojen oppimiselle. Lasten taitoharjoittelussa



4.2

16

tulisi toteuttaa taitoharjoittelun laatutekijoita, joita ovat harjoittelun lapsilahtoi-
syys, toiminnan ja suoritusten maara, monipuolisuus, seka harjoittelun mielek-

kyys ja konkreettisuus (Finni. J, ym., 2014, s. 25-33).

Lasten fyysisen harjoittelun osalta keskitssa on fyysisen suorituskyvyn opti-
mointi. Hyvan fyysisen harjoitettavuuden takaavia laatutekijoita ovat yksilon fyy-
sisen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen, pitkdjanteinen tavoitteellisuus, kor-

kea kokonaisliikuntaméaara ja monipuolisuus. (Finni. J, ym., 2014, s. 25-33)

Valintavaiheessa olevien urheilijoiden valmentamissa vaadittava osaaminen

Valintavaiheessa olevien nuorten valmentajan osaamistavoitteet voidaan jakaa
kahteen paakategoriaan: lajiin liittyvaan sisaltéosaamiseen ja johtamis- ja vuoro-

vaikutusosaamiseen.

Sisdltdosaamiseen kuuluvat seuraavat tekijat:

e Kokonaisvaltaisen valmennuksen periaatteiden ymmartaminen ja niiden so-

veltaminen kdaytannossa.

e Selkeiden tavoitteiden asettaminen ja niiden linkittaminen harjoituksiin yh-

dessa urheilijan kanssa.

e Urheilijan kehityksen mittaaminen ja analysointi hanen omien tavoitteidensa

nakokulmasta.

e Kyky huomioida urheilijan kasvun ja kehityksen vaiheet valmennustydssa.

e Ymmarrys oman lajin analyysista, tunnuspiirteista ja vaatimuksista seka nii-

den huomioiminen arjen ja elamantapojen nakékulmasta.

e Kyky tunnistaa urheilijan kokonaiskuormitus ja havaita mahdolliset ylikuormi-

tustilat (Olympiakomitea.fi, 2023).
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Johtamis- ja kommunikointiosaamiseen kuuluvat puolestaan seuraavat nakokul-

mat:

e Oman osaamisen tunnistaminen, kehittaminen ja arviointi sekd muiden val-

mentajien ja asiantuntijoiden johtaminen tarvittaessa valmennusprosessissa.

e Urheilijan vahvuuksien tunnistaminen ja niiden tukeminen, mika edistaa ur-
heilijan itseluottamuksen kasvua ja omistajuuden syntymista omasta tekemi-

sestaan.

e |Imapiirin luominen, joka rohkaisee urheilijoita yrittdmaan, uskaltamaan, op-

pimaan virheista ja haastamaan itsensa.

e Psyykkisten prosessien ymmartaminen urheilijaksi kasvun kontekstissa ja nii-

den kaytannon soveltaminen valmennustyossa.

e Yhteisollisyyden merkityksen tunnistaminen ja toimintatapojen luominen sen

tukemiseksi.

e Toimintakulttuurin rakentaminen, joka edistaa harjoittelua, kilpailemista ja

jatkuvaa kehittymista.

e Tuki urheilijalle ja hanen |ahipiirilleen arjenhallinnan taitojen kehittamisessa

ja niiden kdytdnnon toteutumisessa (Olympiakomitea.fi, 2023).

Fyysisten ominaisuuksien testaaminen

Fyysisten ominaisuuksien testaamisella pyritddan synnyttamaan urheilijalle kasitys
omasta kehittymisestadn. Samalla pyritdan tunnistamaan urheilijan vahvuudet ja
kehityskohteet. Lapsuusvaiheessa testit ovat tyypillisesti yleistesteja, jotka sisal-
tavat joitakin lajikohtaisia ominaisuuksia testaavia osia. Valintavaiheessa urheili-
joiden valmentaminen perustuu pitkalti yksilollisiin testituloksiin, jotta oheishar-

joittelua voidaan suunnata oikeisiin asioihin (Huippu-urheilun instituutti KIHU).
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43.1 MOVE!

Move! on valtakunnallinen, vuosittain 5. ja 8. luokkalaisille toteutettava fyysisen
toimintakyvyn mittausjarjestelma, jonka tavoitteena on kannustaa omatoimi-
seen fyysisesta toimintakyvysta huolehtimiseen. Testin toteuttamisesta ja tulos-
tasosta on valtakunnallisesti koottua aineistoa, joka on vapaasti saatavilla Ope-

tushallituksen verkkosivuilla. (https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/oh-

jeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin).

Move! -testi koostuu 20 metrin viivajuoksusta, vauhdittomasta 5-loikasta, heitto-
kiinniottoyhdistelmasta, ylavartalon kohotuksesta, punnerruksista ja liikkuvuus-
osiosta. Liikkuvuusosiossa testataan kyykistys, alaseldn ojennus ja olkapaiden liik-
kuvuus. Testin tavoitteena on mitata motorisia perustaitoja ja fyysisia ominai-

suuksia kuvassa 6 esitetylla tavalla. (Huhtiniemi, M. 2021).

Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet

Motoriset perustaidot Fyysiset ominaisuudet
Vilineen-
Liikkumis- Tasapai- Z : i
taidot rataidot kﬁst_ttelw Kestawyys Voima Nopeus Liikkuvuus
taidot
20 metrin viivajuoksu X X
Vauhditon 5-loikka X X X X
Heitto-kiinniottoyhdistelmi X X% X
Yldvartalon kohotus X X
Punnerrus X X
Liikkuvuus
Kyykistys, alaseldn ojennus ja ol- X
kapaiden liikkuvuus

Kuva 6. Move! -testissad mitattavat fyysisen toimintakyvyn osa-alueet

(Huhtiniemi, M. 2021).
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Move! -testin etuina voidaan pitaa sen tarjoamaa laajaa verrokkiaineistoa, va-
paasti saatavilla olevia testausohjeita ja toteuttamiseen tarvittavien valineiden

vahyytta.

4.3.2 Lajispesifi testaaminen

Taekwondo on tilannelaji, mika tarkoittaa, etta pelkastaan hyvilla fyysisilla omi-
naisuuksilla ei taata kilpailumenestysta. Fyysinen kehitys luo kuitenkin pohjan kil-
pailusuorituksen kehittymiselle, ja siksi fyysisia testeja tulisi tehda saannollisesti.
Nopeuden kenttatesteissa kdytetaan yleisesti 20 metrin valokennokokeita tai vii-
vajuoksua ja rajahtavan voiman testeissa painonnoston liikkeita, pituushyppya

tai moniloikkia. (Méakinen, J., VK Turku).

Lihaskestavyyden osalta voidaan kayttaa perinteisia 30 sekunnin toistotesteja,
joissa liikkeina ovat esimerkiksi punnerrukset ja linkkuveitsi. Kestdavyyden testina
voidaan kayttaa Cooper-testia tai polkupydrdaergometriaa, jolloin voidaan testata

my0s hapenottokykya ja laktaattipitoisuuksia. (Makinen, J., VK Turku).

Aiemmin Taekwondo-ottelussa vaadittavia ominaisuuksia kasittelevassa kappa-
leessa todettiin, ettd nopeus, voima, kestavyys, likkkuvuus ja taitavuus ovat kes-
keisid ominaisuuksia. Taman vuoksi erityisesti valintavaihetta Iahestyvien tai siina

olevien urheilijoiden lajispesifin testaamisen merkitys korostuu.

Lilkkuvuusominaisuuksien testaamisessa keskeista on alaraajojen liikkuvuus, silla
ottelussa alaraajojen on kyettdava nousemaan oman paan korkeudelle seka
eteen, sivulle etta taaksepdin suuntautuvissa liikkeissa. Lonkkanivelesta mitat-
tuna tama tarkoittaa hallitulla lihasty6lla saavutettavaa 140-160 asteen liikera-

taa. (Makinen, J., VK Turku).
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Liikkuvuusominaisuuksien testaamiseen ja kehittamiseen on olemassa myods
tuotteistettuja koulutuksia, kuten esimerkiksi Exercise Masterin liikkuvuusval-
mentajakoulutus. Naiden sisallot ja metodiikka eivat kuitenkaan ole vapaasti saa-
tavilla liiketoimintakonseptin takia, joten niiden arviointi tai hyddyntaminen ta-

man tutkielman osalta ei ole mahdollista.

URHEILIJAN POLUN SOVELTAMINEN LANKYN TAEKWONDOSSA

Lankyn Taekwondo on maaritellyt itsensa harrastajaseuraksi, jossa harjoitukset to-
teutetaan padsaantoisesti vydarvojen mukaisissa ryhmissa. Harjoitukset keskitty-
vat viikoittain vaihtuvaan teemaan, joka kattaa tasapuolisesti kaikki taekwondon
osa-alueet, kuten potkut, kasitekniikka, ottelut, liikesarjat ja itsepuolustus. Tama
|ahestymistapa on mahdollistanut hyvan taekwondon perusosaamisen saavutta-
misen, perusliikuntataitojen kehittamisen ja fyysisen kunnon parantamisen, sa-
malla mahdollistaen harrastajien etenemisen vybdarvoissa omien tavoitteidensa

mukaisesti.

Vuoden 2024 alussa paatettiin aloittaa kokeilu, jossa yleisten lajiharjoitusten li-
saksi jarjestetdan viikoittaisia harjoituksia, jotka keskittyvat erityisesti otteluun ja
liikesarjoihin. Naihin harjoituksiin voivat matalalla kynnyksellad osallistua kaikki kil-
pailemisesta tai siihen tahtaavasta harjoittelusta kiinnostuneet alkeiskurssin suo-
rittaneet harrastajat. Taman tutkielman keskidssa on tulevaisuudessa mahdollisen
systemaattisen polun luominen, joka mahdollistaisi harrastajien siirtymisen taek-

wondon harrastajasta harrastetason ottelukilpailijaksi.
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Kilpailuun tahtaava ryhma

Kilpailuun tdhtadvaan ryhmaan otetaan alkeiskurssin kdyneita harrastajia non-
stop-periaatteella, jotta he voivat kokeilla otteluharjoittelua ja kevytta kontrolloi-

tua sparrausta viikoittain pidettavissa harjoituksissa.

Ryhman tavoitteena on mahdollistaa turvallinen ja positiivinen ensikokemus ot-

telusta ja synnyttaa innostuksen kipina perusharjoituksia syvemmalle menevaan
otteluharjoitteluun. Harjoituksissa keskitytaan liikkkumiseen, tekniikkaan ja niiden
soveltamiseen eri tilanteissa seka suojat paalla tapahtuvaan rajoitettuun kontak-
tiin tottumiseen. Fyysisten ominaisuuksien osalta paapaino on nopeusharjoit-

teissa ja kestavyysominaisuuksien harjoittamisessa.

Tavoitteena on, ettd tdman ryhman harjoitukset taydentavat vydarvon mukaisia
harjoituksia, ja harjoittelijoiden toivotaan osallistuvan saannollisesti normaalei-
hin vy6arvon mukaisiin harjoituksiin, joissa kehitetdan perusmotorisia ominai-

suuksia ja lajiosaamista laajemmin.

Kun riittdva osaaminen ja itseluottamus on saavutettu, ryhman harrastajia kan-
nustetaan kokeilemaan kilpailemista seuran omissa ja/tai ldhialueen salikilpai-

luissa.

Kilpaileva ryhma

Kilpaileva ryhma on uusi ajatus seurassamme, ja sen tarkoituksena on toimia
seuraavana askeleena niille harrastajille, jotka ovat jo jonkin aikaa harjoitelleet ja
osallistuneet riittdvan maaran salikilpailuihin. Ryhmaan haluavien tulee sitoutua
tavoitteelliseen otteluharjoitteluun ja tavoitella kilpailemista Taekwondoliiton

harrastesarjoissa.
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Ryhmaéssa harjoittelevat normaaleissa vydarvon mukaisissa viikkoharjoituksissa
ja kilpailuun tahtdaavan ryhman tekniikka-painotteisissa harjoituksissa. Lisaksi
ryhmalle luodaan oma sparraustreeni, jotta voidaan mahdollistaa viikoittain 2—3
tuntia otteluharjoittelua. Ryhman harjoittelua tadydennetaan vierailuilla lahialu-
een seurojen otteluharjoituksissa, liittovalmentajan ohjaamissa avoimissa ottelu-
harjoituksissa, otteluleireilld seka osallistumalla salikilpailuihin useamman kerran

kauden aikana ennen harrastesarjoihin osallistumista.

Ryhmadssa pyritaan testaamaan yli 10-vuotiaiden harrastajien fyysisid ominai-
suuksia kauden alussa ja lopussa. Tama auttaa todentamaan saanndllisen harjoit-
telun mukanaan tuomaa kehitysta ja antaa harrastajille kasityksen omista vah-
vuuksistaan ja kehityskohteistaan. Seuralla kdytettavissa olevat resurssit huomi-
oiden yksinkertaisemmillaan testien toteuttaminen voidaan tehda kayttamalla
MOVE! testeja ja niihin liittyvaa tietoa, mutta varsinkin tavoitteellisemmin kilpai-
lemiseen tahtaavilla liikkuvuus ominaisuuksien laaja-alaisempi testaaminen jota-

kin konseptia hyodyntden voidaan nahda tarpeellisena.

Testien avulla voidaan yhdessa valmentajien, harrastajien ja vanhempien kanssa
pohtia, millaisia painopisteita harjoittelussa tai vapaa-ajan valinnoissa kannattaa

tehd3, jotta harrastajan asettamat tavoitteet saavutetaan.

Tassa tutkielmassa keskitytaan urheilijan polun luomiseen harrastetasolla kilpai-
lemiseen saakka. Kilpailevan ryhman perustaminen tapahtunee tammikuussa
2025, ja sen kehittamista ja toteuttamista jatketaan, kun se tulee ajankoh-
taiseksi. Samalla seura pyrkii panostamaan otteluvalmennuksen osaamisen ke-

hittamiseen valmentajien koulutuksen ja verkostojen avulla.
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