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1 JOHDANTO

Taman tutkielman tarkoituksena on luoda kdytannénlaheinen suunnitelma ai-
kuisharrastajien taekwondo ohjaukseen ja valmennukseen. Tutkielman runko pe-
rustuu pitkalti vuonna 2020 toteutetun kamppailulajien yhteisen, aikuisharrasta-
jien ohjaamiseen keskittyneen Vok-2 koulutuksen materiaaleihin, seka kauden
2021-2022 aikana saatuihin kdytannoén kokemuksiin ja harrastajien antamaan
palautteeseen. Lisaksi tutkielmassa kasitelldan aihepiiria tukevaa aineistoa sikali,
kun sen voidaan ndahda tukevan ohjaamisen ja valmentamisen kaytannon nako-

kulmaa.

2 AIKUISTEN HARJOITUSRYHMA

Aikuisten harjoitusryhma on seurassamme suunnattu kaikille kamppailuharjoitte-
lusta kiinnostuneille, eikd ryhmaan liittyminen edellytd aiempaa kamppailu tai
taekwondo harrastustaustaa, tarkeintad on halu haastaa itsedan ja harjoitella eri-
laisia taekwondon osa-alueita yhdessa muiden harrastajien kanssa. Monet aikui-
set haluavat harrastaa itsendisesti ja omaan tahtiin, mutta olla myds osa harras-
teryhmaa, jossa tulevat sopivasti haastetuiksi. Huomionarvoista lienee myos se,
ettad aikuisilla on toisinaan myds sellaisia menoja, joita ei voida valttaa. Eika valt-
tamatta aikaa kuin muutamana paivana viikossa, koska perheaikaa ei haluta ra-

joittaa liikaa.



2.1

Olympiakomitean julkaiseman asiantuntijatydn mukaan aikuisliikkujien laatuteki-
joissa korostuu liikkuja keskiossa ajattelu, joka tarkoittaa, ettd seuratoiminnassa
ja ohjauksessa henkil6 tulee huomioiduksi yksilona, eika pelkdstaan osana isom-

paa ryhmaa. (K. Kauravaara, 2018, 25-29.)

Toinen aikuisliikunnan laatutekija on lilkkunnan ja harjoittelun monipuolisuus.
Vaikka Taekwondo voidaankin ndhda olevan melko monipuolisesti harrastajien
fyysisid ominaisuuksia kehittdvana lajina, on harjoitukset ja harrastajan kiinnos-
tuksen mukaan jarjestettava oheisharjoittelu hyva jarjestaa mahdollisimman mo-

nipuoliseksi. (K. Kauravaara, 2018, 25-29.)

Kolmas laatutekija on yhteiséllisyys. Usein aikuisharrastajat saapuvat harjoittele-
maan seuran jarjestamalla vuorolla, paitsi harrastaakseen lajia, myds tavatak-
seen ystavida. Monelle tdma sosiaalinen kontakti harjoitusten yhteydessa, saattaa

olla jopa yhta tarkea kuin itse harjoitus. (K. Kauravaara, 2018, 25-29.)

Aikuisten harjoitusryhman tavoitteet

Aikuisten harrasteryhman tavoitteet voidaan jakaa harrastajan yksiléllisiin tavoit-

teisiin, seka jarjestavan seuran asettamiin tavoitteisiin.

Seuran nakokulmasta tavoitteena voidaan pitda yhdessa lastensa kanssa seuraan
harrastamaan tulleiden aikuisharrastajien integroimista osaksi seuraa tarjoa-
malla, mahdollisuus kdyda myds vain aikuisille suunnatuissa treeneissa, jossa asi-
oita voidaan oppia ja kerrata pitkalti harrastajan omien lahtékohtien mukaan ja
samalla tarjota mahdollisuus myos teknikoiden tekemiseen ja kokeilemiseen
oman kokoisen parin kanssa. Seuran nakékulmasta aikuisten ryhman tavoitteena
on toimia my0s erdadnlaisena siltana, jonka kautta pyritadn madaltamaan lajista
kiinnostuneiden aikuisten kynnysta tulla mukaan lajiin tai palata aiemmin taulle

jadaneen harrastuksen pariin. (Sorvari. A, Taipale. M, 2020)



2.2

Harrastajan ndakokulmasta tavoitteena on tarjota perhetaekwondo treenien rin-
nalle harjoituksia, jotka on suunniteltu pelkdstaan aikuisille. Harjoituksissa voi-
daan keskittya tiettyihin harrastajalle, silla hetkella oleellisiin osa-alueisiin syvalli-
semmin kuin perhetreeneissa. (Sorvari. A, Taipale. M, 2020) Lisaksi aikuisten ryh-
massa oleellisessa osassa on myo6s kunto nakdkulma, jolloin harjoitusten tavoit-

teena on harrastajien yleisen kuntotason yllapito ja/tai parantaminen.

Aikuisian vaikutukset harjoitteluun

Taekwondo on nopeustaitavuus laji, jossa menestyminen edellyttaa riittavia no-
peusominaisuuksia ja pitkalle vietya lajitaitavuutta. Naiden ominaisuuksien kehit-
tamisen lisaksi on huomioitava kestavyysominaisuuksien kehittaminen lihastasa-

painoa ja liikkuvuutta unohtamatta. (Makinen. J, VK Turku.)

Harraste- ja kuntoliikunta tasolla harjoittelevan aikuisliikkujan ndkokulmasta nai-
den ominaisuuksien yllapitdminen ja/tai kehittdminen on varmastikin toivotta-
vaa, ottaen kuitenkin huomioon harjoittelijan ldhtotasoon ja ikdan liittyvat seikat

sekd, harjoittelijan itse harrastukselleen asettamat tavoitteet.

Tyypillisesti aikuisharrastajien tavoitteita tukevat erilaiset lihaskuntoa yllapitavat
ja/tai parantavat harjoitteet seka, nopeiden lihassolujen reagointikykya yllapita-

vat harjoitteet.

Luuston ja nivelten osalta taekwondossa syntyy luonnostaan seka ala-, etta yla-
raajoihin kohdistuvia luuston lujuutta kehittavia tarahdyksia ja iskuja. Nivelten

rakenteessa ikdantymisen seurauksena tapahtuvien muutosten myéta nivelten
lilkelaajuudet kaventuvat. Mahdollisten nivelvaivojen ehkdisemiseksi harjoitte-

lussa on syyta panostaa turvallisesti tehtyihin tekniikoihin.



2.3

Harjoittelussa on myos syyta kiinnittda huomiota kehon asentohallintaan, seka
tasapainon yllapitdminen. Naissa parhaat tulokset saadaan tasapainoa ja useita
aisteja kehittavilla harjoitteilla, joissa tasapainon lisaksi olisi hyva harjoittaa nako-

aistia.

Hengitys- ja verenkiertoelimiston nakdkulmasta oikein tehtyna taekwondo har-
joitelulla voi olla merkittavia terveysvaikutuksia aikuisharrastajalle. Tassa on kui-
tenkin huomioitava, ettd maksimisyke laskee ikdaantymisen myo6ta, jolloin myds

sykealueiden rajat muuttuvat. (Forsell. K., 2020, 33-36.)

Aikuisliikkujien ryhmassa myds harrastajan lahtotasolla on suuri merkitys siihen,
miten rasittavalta jokin harjoite tuntuu. Valta-osa harrastajien harjoitteista tulisi-
kin pitda peruskestavyys alueella. Vastaavasti otteluharjoitteen kaltaisessa inter-
valli tyyppisessa harjoitteessa, kannattaa tyojaksot pitda verrattain lyhyina, sa-
malla tyjaksojen maaraa harjoituksen aikana voidaan kuitenkin lisata. (Forsell.

K., 2020, 33-36.)

Yhteenveto harjoitusryhmaan liittyvista tekijoista

Yhteenvetona aikuisten harjoitusryhmaan liittyvista tekijoistd voidaan todeta,
ettd ryhman toiminnassa tulee huomioida Olympiakomitean maarittelemat ai-
kuisliikunnan laatutekijat: liikkuja keskidssa, monipuolisuus ja yhteisollisyys. Seu-
ran ja harrastajien henkilokohtaiset tavoitteet toiminnalle, seka aikuisliikkujien
fysiologiaan vaikuttavat tekijat. Ndiden yhteen sovittaminen edellyttas, etta har-
joituksen toteutustapa, ohjaajan toiminta ja fyysisen kuormituksen suunnittelu

on varsin poikkeavaa perhetaekwondo ryhman harjoituksiin verrattuna.



3 HARJOITUSTEN TOTEUTTAMINEN

3.1

Aikuisharrastajien ryhman voidaan olettaa olevan fyysisilta ominaisuuksiltaan
melko heterogeeninen ryhma, jossa osalla saattaa olla taustalla vuosien aktiivi-
nen kestavyys- ja/ tai lihaskuntoharjoittelu ja osalla edellisistd sykettd nostavista
ja lihaskuntoa vaativista harjoituksista saattaa olla useampia vuosia. Tasta syysta
harjoitukset on pyrittava rakentamaan niin, etta rasituksesta saadaan skaalautu-
vaa. Tama voidaan toteuttaa esim. lihaskunto-osuudessa tekemalla harjoitteita
aikaa vastaan, lisaksi varsinkin kauden alussa voidaan suositella myos sykemitta-
rin kdyttda harjoituksien aikana. Sykeseurannan tavoitteena on, etta harrastaja
oppii sdatelemaan harjoituksen tempoa oman kuntonsa mukaan. (Sorvari. A, Tai-

pale. M, 2020)

Aikuisten harjoituksen rakenne

Seurassamme aikuisten harjoituksen kesto on 120 min. Harjoituksen kesto poik-
keaa lajille tyypillisista 60 min ja 90 min harjoituksista siita syysta, etta aikuisten
harjoituksessa pyritdan kayttamaan perhetaekwondo harjoituksia enemman ai-
kaa rauhalliseen kehon herattelyyn ja lammittelyyn, seka jadhdyttelyyn. Talla py-
ritddan vahentdamaan vammojen ja revahdysten riskia, seka tekemaan harjoituk-

sen tunnelmasta rento ja rauhallinen.

Samalla pidennetylla harjoituksen kestolla ja kuvassa 1 esitetylla harjoituksen ra-
kenteella, saavutetaan varsin laajasti UKK-instituutin suositukset viikoittaiset
suositukset 18—64-vuotiaiden liikkumiselle. Suosituksen mukaan taman ikaryh-
man tulisi harrastaa rasittavaa liilkkumista tulisi harrastaa vahintdan 75 min vii-
kossa, taman lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoitella vahintaan 2 ker-

taa viikossa (UKK-instituutti, 2022).



Rakentamalla harjoitus niin, etta se koostuu kehon herattelysta, liikkkuvuus har-
joitteesta, kahdesta lajiosioista, kuntopiiri tyyppisesta harjoitteesta, seka jaah-
dyttely/ venyttely/ palaute osiosta. Saavutetaan rasittavan lilkkunnan tavoite ja
puolet lihaskunto ja liikkehallinta harjoittelun suosituksesta. Talléin ne harrastajat,
jotka kayvat ohjatuissa harjoituksissa vain kerran viikossa, ovat hyvin lahella vii-
koittaista lilkuntasuositus maaraa etenkin, jos lisdavat viikkoonsa yhden omaeh-

toisen lihaskunto ja liikehallinta harjoituksen. Tasta esimerkkeja kohdassa 4.

Vastaavasti enemman harjoitteleville ja/ tai ldhtdtasoltaan kovempi kuntoisille
aikuisten harjoitus mennee reippaan lilkkkumisen kategoriaan ja toimii kova tem-

poista harjoittelua tdydentdvana/ palauttavana PK-sykealueen harjoituksena.

Aikuisryhman harjoituksen rakenne
Harjoituksen kesto 120min

i
.

40
= Herattely = Liikkuvuus Laji osio 1 (paateema)

= Laji osio 2 (sivu teema) = Lihaskunto harjoitus Jadhdyttely ja venyttely

Kuva 1. Aikuisten harjoituksen rakenne.

Harjoituksen ensimmaisen herattely osion tavoitteena on sanan mukaisesti hera-
telld harrastajan keho ja mieli tulevaan harjoitukseen. Liikkuvuus osiossa toteute-
taan kevyt, lilkkuvuus kuntopiiri, jossa pyritdan avaamaan harrastajien kehoa ja

parantamaan liikkuvuutta ja tasapainoa.



3.2

Taman jalkeen on kaksi lajiharjoittelu osiota viikon teeman mukaisesti. Lajihar-
joittelu osiot pyritdan toteuttamaan varsin kohdennetusti kullekin harrastajalle,
silla hetkelld harrastajalle oleellisiin asioihin keskittyen. Tama voidaan mahdollis-
taa jakamalla harrastajat pienempiin ryhmiin, joille kullekin annetaan oma har-
joite. Lajiharjoitteen jalkeen pidetdan lihaskuntopiiri tyyppinen harjoite ja lopuksi
jaahdyttely ja venyttely harjoite, jossa tavoitteena on myos kayda keskustelua

paivan treeneistd ja muista esille nousevista asioista.

Harjoitusten teemat

Seurassamme on kdytdssa niin kutsuttu “Lankyn treeniympyra” joka tarkoittaa
sitd, etta harjoitustenteemat vaihtelevat viikoittain kuvassa 2 esitetyssa jarjestyk-

sessa.

"LANKYN TREENI YMPYRA"

5. Itsepuolustus 1. Potkut

4 Liikesarjat 2. Kasitekniikka

3. Ottelu

Kuva 2. Harjoitusteemojen kiertoa kuvaava ”Lankyn Treeni ympyra”
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Aikuisten ryhmassa noudatetaan lajiharjoitteiden osalta viikoittain kiertavaa tee-
maa. Samalla pyritdan huomioimaan kunkin teeman luontaista rasitusta siten,
ettd harjoituksen kokonaisrasitus ei nouse liian korkeaksi. Tdma voidaan tehda
esimerkiksi keventamalla lihaskuntopiiria otteluharjoittelu viikolla ja vastaavasti

koventamalla sitd matalamman sykkeen harjoitusviikolla.

Harjoitusten ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmoinnista puhutaan usein vain tavoitteellisen kilpa- ja huippu-
urheilun yhteydessa. Ohjelmoinnin tavoitteena on huolehtia siita, etta kaikki tar-
vittavat osa-alueet: kestavyys, voima, liikkuvuus, nopeus ja taito ovat harjoitte-
lussa tasapainossa, jolloin kehittyminen on suunnitelmallisuuden seurauksena
nopeampaa ja turvallisempaa. Tama vaikeutuu ja samalla korostuu aikuisharras-
tajien ryhmassa, joissa jokainen etenee henkilokohtaisten tavoitteidensa mukai-
sesti ja ryhman sisalla niin tavoitteissa, lahtotasossa kuin kdytettavissa resurs-

seissa voi olla suuria eroja. (Forsell. K., 2020, 62-64.)

Taekwondossa harjoituskautta ja taitoharjoittelua ohjaa pitkalti kdytossa oleva
vyOkoejarjestelma, joka useimmiten maarittaa kauden aikataulun ja sen, miten
taitoharjoittelua toteutetaan. Lankyn Taekwondossa, kausi koostuu tyypillisesti
kolmesta viiden viikon mittaisesta jaksosta jonka, jalkeen on yleensa kertaava

viikko tai jokin seuran oma tapahtuma ja kolmannen kierroksen jalkeen on vyo6-
koe. Kausi siis koostuu kolmesta mesosyklista ja vuosi kahdesta kaudesta, seka

niiden vélissa olevasta kevyemmasta kesa- ja ylimenokaudesta. (Sorvari. A, Tai-

pale. M, 2020)



3.3.1 Ensimmainen kierros (PK)
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Ensimmaisen kierroksen tavoitteena on kasvattaa harrastajan peruskuntoa ja ky-

kya harjoitella seuraavilla kierroksilla suuremmalla intensiteetilla. Talla kierrok-

sella harjoitukset pyritdan pitdmaan tempoltaan sellaisina, ettd ne osuvat harras-

tajan PK sykealueelle. Kuntopiirissa keskitytdan lissdmaan toistomaaria/ toistojen

tehollista aikaa ja/tai vihentamaan sarjojen valisien lepotaukojen pituutta kuten

taulukossa 1 on esitetty.

Liike Viikko 1 | Viikko 2 | Viikko 3 | Viikko 4 | Viikko 5
Vatsat 3x20s 3x20s 3x20s 3x30s 3x40s
Punnerrukset 3x20s 3x20s 3x20s 3x30s 3x40s
Selkalihakset 3x20s 3x20s 3x20s 3x30s 3x40s
Kyykyt 3x20s 3x20s 3x20s 3x30s 3x40s
Tauko/ sarjojen valissa 60s 50s 45s 45s 45s
Taulukko 1. Esimerkki progressiivisesta lihaskunto harjoituksesta.

Lajiharjoittelun painopiste on uusien tekniikoiden suoritustavan oppimisessa ja
siihen liittyvien liikeratojen hahmottamisessa. Liikkeiden toistomé&arat voidaan

pitda verrattain korkeina painottaen samalla puhtaiden toistojen tarkeytta.

3.3.2 Toinen kierros (PK2/Voima)

Toisen kierroksen tai mesosyklin tavoitteena on edelleen kestavyyskunnon kas-

vattaminen, mutta samalla pyritddan myos kasvattamaan voimatasoja siirtymalla

kehonpainolla tehtdvassa lihaskuntoharjoittelussa raskaampiin liikeisiin, esimer-

kiksi punnerruksiin jalat penkilla tai kyykkyjen tekemiseen yhdella jalalla. Samalla

lihaskunto osiossa tydjaksoja lyhennetdan ja palautusaikaa sarjojen valilla kasva-

tetaan. Harjoituksiin tuodaan mukaan myos intervalli elementti, jolloin pyritdan

lajiharjoitusten aikana nostamaan sykkeet vauhtikestavyys tasolle (~80 % max.

sykkeestd). (Forsell. K., 2020, 41-49.)
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Tama voidaan toteuttaa erilaisina 1-5min kestoisina, kovemmalla intensiteetilla
toteutettavilla harjoitteilla, kuten kevyt ottelutyyppinen sparri tai vaikka teke-

malla erilaisia potkuyhdistelmia intensiivisesti potkumaaleihin.

3.3.3 Kolmaskierros (Kilpailuun valmistava)

3.4

Kilpailuun tai vyonayttéon valmistavalla kaudella muutetaan peruskuntokausilla
rakentunut parantunut suorituskyky lajia tukeviksi ominaisuuksiksi. Harjoittelun
intensiteetti on talla kaudella selvasti korkeampi kuin peruskuntokausilla ja tasta
syysta harjoitusmaarien laskeminen saattaa olla valttamatonta, palautumisen

varmistamiseksi. Kestavyyskunnon osalta tavoitteena on anaerobisen kynnyksen
nostaminen ja parantaa maksimikestavyytta. Liikkuvuuden osalta tavoitteena on
saavutetun tason yllapitdminen ja lihaksiston osalta pyritaan keskittymaan pika-

ja rajahtavan voiman ominaisuuksiin. (Witick, K.,2017, 124-127.)

Kilpailuun valmistavalla kaudella aikuisten harjoitusten painopiste on pitkalti la-
jinomaisessa harjoittelussa, jolloin myds lihaskuntoharjoitteet tehdaan lyhyina 4—
10 s kestavina harjoitteina 1-10 toistoa, kdyttamalla kehonpainoa vastuksena ja
pitamalla taman jalkeen pitka 1-4min palautus. Tavoitteena on, ettd nopeus-

voima harjoittelu olisi maitohapotonta. (Forsell. K., 2020, 41-49.)

Yhteenveto harjoitusten toteuttamisesta

Vaikka aikuisten harjoitukset ja aikuisharrastajat seurassamme harjoittelevat
padsaantoisesti harraste-/ kuntoilu tasolla on harjoitusten suunnitteleminen ja
ohjelmointi hyva tapa vieda harrastajien kuntotasoa systemaattisesti ylospain,
jolloin saanndllisesti liikkuvalla on mahdollisuus havaita oman suorituskykynsa
parantuneen ja saada erilaisia arsykkeitd oman suorituskykynsa parantamiseksi.
Samalla erilaisia arsykkeita tarjoamalla saadaan myds vaihtelua harjoitusten ra-

kenteeseen ja jokaisella on mahdollisuus |6ytda omaan tasoonsa sopia
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kehityskohteita. Aikuisten ryhman osalta isossa osassa on myos asioista keskus-
telu ja viestinta siita, millaista vaikutusta millakin harjoituksella tai harjoituskau-
della toivotaan olevan, jotta harrastajilla on mahdollisuus rytmittda muita harras-

tuksia tai harjoittelua niin, ettad vaikutukset eivat olisi pahasti ristissa.

4 OHEISHARIJOITTELU

Koska hyvaan kuntoon tai hyvaan yleiseen suorituskykyyn vaikuttaa henkilon kes-
tavyyskunto, lihaskunto, liikkuvuus, tasapainoa ja koordinaatio, sekd kehonkoos-
tumus, on tarkeaa, etta kaikkia naita osa-alueita harjoitetaan ja yllapidetaan ta-

saisesti. (Witick, K.,2017, 62-69.)

Kuten aiemmin todettiin, aikuisryhma koostuu varsin heterogeenisesta ryhmasta,
joista osa harrastaa muuta liikuntaa todella aktiivisesti ja osalla taekwondo har-
joitukset ovat viikon ainoita harjoituskertoja. Talla hetkella kaikki ryhmassa mu-
kana olevat kuitenkin harrastavat taekwondoa myo6s perheryhman treeneissa,
jolloin harjoituskertoja tulee tyypillisesti vahintddn 2-3kpl/ viikko. Tasta syysta
tassa kappaleessa keskitytddn enemman taekwondoa ja tervetta tukevaan oheis-
harjoitteluun ja esitetdan muutamia vaihtoehtoisia oheisharjoitus tapoja, josta
harrastajat voivat oman lahtotilanteensa ja resurssien pohjalta valita itselleen so-

pivimmat.



4.1

4.2
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Aerobinen harjoittelu

Hyva aerobinen peruskunto ja kestavyys on perusedellytys sille, ettd voidaan har-
joitella riittavalla intensiteetilld ja toisaalta avain palautumiseen. Samalla on kui-
tenkin muistettava, etta suositusten mukaan vahintdaan 70 % kaikesta harjoitte-
lusta tulisi tapahtua PK- alueella (40-70 % max. sykkeesta). Parhaiten tdma to-
teutuu tekemallad vahintdan 30 min pituisia harjoituksia useita kertoja viikossa.

(Forsell. K., 2020, 41-49.)

Omakohtaisen kokemuksen mukaan varsinkin taekwondo harrastuksen alkuvai-
heessa taekwondo harjoituksien sykkeet menivat selvasti yli pk-alueesta, jolloin
juuri tamantyyppisen pk-sykkeisen kestavyysliikunnan osuuden kasvattaminen

esimerkiksi ulkoilun tai tydmatkaliikunnan muodossa voidaan pitaa hyvana aja-

tuksena.

Voimaharjoittelu

Aloittelevan kamppailijan joihin valtaosa aikuisharrastajistamme kuuluu. Kannat-
taa panostaa liikkkuvuuden, liikekontrollin ja peruskestdavyyden harjoittelemiseen
ja siirtya vasta taman jalkeen oheisharjoittelussa lihaskuntoharjoitteluun. Kamp-
pailulaji harrastajan lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on kuormittaa isoja lihas-
ryhmia perus- ja kestovoima harjoitteella 1-2 kertaa viikossa. Alussa on syyta
keskittya liikkeiden oikean suoritustekniikan opetteluun ja totuttaa nivelraken-
teet painoilla harjoitteluun. Hyva nyrkkisdanto on, etta jos lihakset ovat kipeat
enemman kuin 2 paivaa treenin jalkeen on harjoitus ollut lilan kova. (Witick,

K.,2017, 170.)
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Seuraavassa on esitetty kamppailijan esimerkki voimaharjoitus:

1. Lammittely 15min

2. Jalkakyykky 3—4 sarjaa 10—12 toistoa

3. Leuanveto 3-4sarjaa 10 toistoa

4. Penkkipunnerrus 3-4sarjaa 10—-12 toistoa

5. Sivulankku 2x1min per puoli

6. Lantionnosto seldllaan 3 sarjaa 15 toistoa

7. Kiertoliike vatsoille 3 sarjaa 15 toistoa

8. Jaahdyttely ja palauttavat venytykset

Mikali edelld annettu toistojen maksimimaara saavutetaan niin, etta tunnet pys-
tyvasi tekemaan lisaa toistoja, on aika lisata painoja seuraavalla harjoituskerralla.

(Witick, K.,2017, 170.)

Palautuminen

Palautuminen ja uni ovat tarkeita tekijoitd vammojen ennaltaehkaisyssa. Liikun-
nan hyodyt perustuvat siihen, ettd kun kehoa kuormitetaan tavallista enemman,
kuormituksen aiheuttamat mikrovauriot ylikorjaantuvat levossa. Lihaskudosten
kehittymiselle tarkeaa kasvuhormonia erittyy kehoon erityisesti syvan unen vai-
heessa ja sdanndllinen unirytmi tukee hormonin eritysta. (Forsell. K., 2020, 61—

66.)

Myds hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintakyky paranee harjoittelun myo6ta,

kunhan ne saavat levata valilla.
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Kehon rasittaminen ilman riittdvaa lepoa haittaa palautumista ja harjoittelun
hyodyt voidaan menettad, tdman seurauksena hermosto alkaa kayda ylikierrok-
silla ja vastustuskyky huononee. Taman takia raskaan tai pitkdkestoisen harjoi-
tuksen jalkeen on kehontuntemusten mukaan syyta pitaa yksi tai useampi lepo-
paiva harjoittelusta. Aikuisharrastajien on myds hyva huomata, etta palautumi-
nen hidastuu idn myota. Taman lisaksi aikuisilla on my6s muita elaméan osa-alu-

eita, jotka kuormittavat elimistda ja vaikuttavat palautumiseen.

Ylikuormitusta ja vajaata palautumista voidaan ehkaista levon lisdaksi myos laa-
dukkaalla ravitsemuksella, harjoittelun rytmittamisella, lihashuollolla ja moni-

puolisilla alkulammittelyilla. (Forsell. K., 2020, 61-66.)

Laji- ja oheisharjoittelun yhdistaminen aikuisidssa

Laji- ja oheisharjoittelun yhdistaminen aikuisidassa on suorituskykynsa paranta-
mista tavoittelevalle harrastajalle hy6dyllista ja johtaa todennakéisemmin har-
rastajan kehittymiseen kuin puhdas lajiharjoittelu. On kuitenkin tarke&aa huoleh-
tia siita, ettd oheisharjoittelun maarien nostaminen tapahtuu rauhallisesti. Ja var-
mistua, ettd keho ei puutteellisen palautumisen takia ajaudu ylikuormitustilaan.
Varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa nahtava innostuminen johtaa helposti sii-
hen, etta harjoitusmaaria nostetaan lilan nopeasti, liilan suuriksi ja tdman seu-
rauksena keho on jatkuvasti kipedna. Tama johtaa usein harrastuksen loppumi-

seen tai harjoittelun estdvaan vammaan.

Oheisharjoittelua suunnitellessa on tarkeda ymmartaa oma lahtotasonsa ja kay-
tettdvissa oleva aika. Jos oman suorituskyvyn ldhtotaso on alhainen, eika saan-
nollista harjoitustaustaa ole, kannattaa oheisharjoittelussa keskittya aerobiseen
lilkuntaan, kehonhallintaan ja liikkuvuuteen. Usein jo pari kertaa viikossa toteute-

tulla hyétyliikunnalla saadaan nakyvia tuloksia aikaan.
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Vasta kun peruskunto on riittavalla tasolla, on jarkevaa ottaa mukaan voimahar-
joittelu. Kamppailuharjoittelua tukevassa voimaharjoittelussa kannattaa suosia
isoja lihaksia kuormittavia liikkeita ja keskittya alkuun tekniikoiden oppimiseen,

varsinkin jos ei omaa aiempaa kokemusta voimaharjoittelusta.

Tarkeinta oheisharjoittelun ja lajiharjoittelun yhdistamisessa on kuitenkin ym-
martda, ettd aikuisharrastuksen tavoitteena on paasaantdisesti oman suoritusky-
vyn kehittaminen ja yllapitaminen pidemmalla aikavalilla. Seka se, etta aikuisten
kyky palautua ja harjoitella kovalla intensiteetilla on merkittavasti erilainen kuin

nuorilla.
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