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SUOMEN PALLOLIITTO

\J/

Lasten ja nuorten hyva harjoittelu koostuu monista erilaisista osa-alueista, joista
monipuolisuus on yksi tarkeimmista. Monipuolisuuden saavuttamiseksi on hyva
joskus olla "outside the box”, eli avartaa omaa nakokulmaansa kokeilemalla ja
harjoittelemalla jotain muutakin kuin vain omaa lajia. Erilainen harjoituskulttuuri,
erilaiset harjoitteet ja erilaiset arsykkeet hermoille ja lihaksille voivat vieda omaa
lajiharjoittelua eteenpain yllattavan paljon. Monipuolisuus mahdollistaa uusien,
erilaisten oivallusten ja toteutuksien syntymista ja sita kautta kehittaa niin urheilijaa
kuin valmentajaakin.

Taman oppaan tarkoituksena on tuoda monipuolisuutta noin 10-12-vuotiaiden
jalkapalloilevien tyttdjen ja poikien potkuharjoitteluun. Taekwondoharjoitteiden
tavoitteena on kehittaa yleisesti jalan hallintaa ja mahdollistaa ndin monipuoliset
ja luovat ratkaisut pelissa. Vaikka taekwondo on hyva oheislaji moneen joukkuela-
jiin, varsinkin jalkapallon kohdalla vaikutus on kiistaton. Siita hyvana esimerkkina
on kaikkien tuntema Zlatan Ibrahimoviz, jonka sykahdyttavat maalipotkut ovat
taekwondoharrastuksen peruja.

Oppaan harjoituksia ohjaavan ei tarvitse olla ammattilainen, mutta pitkasta ko-
kemuksesta lajissa ja ohjaamisessa on varmasti hyotya. Taekwondoliiton puolesta
toivomme, ettd tahan toimintaan lahteva seura varmistaa toiminnan laadun huo-
lehtimalla ohjaajien koulutuksesta ja osaamisesta.

Tassa oppaassa on esitetty kymmenen harjoituskerran kokonaisuus, joka on to-
dettu toimivaksi useamman juniorijalkapallojoukkueen oheislajivalmennuksessa.
Jokainen harjoitus muodostuu lammittelystd, harjoitteista ja jaahdyttelysta. Kun-
kin harjoituksen kohdalla on kerrottu harjoituksen tavoite, lajitekniikat ja fyysiset
ominaisuudet, joita harjoitus kehittaa. Kirjallisen materiaalin tueksi jokaisesta har-
joitteesta on videoklippi. Varsinaisten potkujen lisaksi erilaiset liikkumisharjoitteet
ja avaruudellinen hahmotuskyky tuovat positiivista siirtovaikutusta. Otteluliikku-
minen ja siihen liittyvat erilaiset harjoitteet kehittavat jalkatydskentelya ja oikean
etdisyyden hallintaa. Lisaksi harjoituksissa on huomioitu jalkapalloilijoille kaivattu
liilkkuvuus- ja kehonhallintaharjoittelu.

Harjoitteet ovat vapaasti sovellettavissa ja mahdollisissa lisakysymyksissa voi kaan-
tya taman tyon tekijéiden puoleen.
Antoisia harjoitushetkia!




Roosa Ndrhi

2. Treenimallit

Harjoitusmallit on suunniteltu palvelemaan 10-12-vuotiaita juniorijalkapalloili-
joita. Treenimalleissa esitelldan 10-kerran harjoitussuunnitelma, nousujohteisella
jatkumolla. Harjoitteiden avulla kehitetdaan juniorijalkapalloilijoiden potkutek-
niikkaa niilta osin, kuin se on jalkapallossa ja taekwondossa samankaltaista ja
hyodyllista (positiivinen transfer-vaikutus). Vahintadnkin yhta suuressa roolissa on
kehonhallinta seka liikkuvuus. Padpotkuiksi on valittu kiertopotku, sivupotku seka
takakiertopotku. Lisaksi harjoitteissa on mukana erilaisia potkujen variaatioita seka
muita potkuja tuoden harjoitteluun monipuolisuutta seka avustamaan paapotkujen
oppimista.

Ensimmaisenad I16ydat harjoitusten tuntikaavan, jossa kerrotaan jokaisen harjoituk-
sen tavoitteet seka sisaltd paapiirteittain. Kolmannesta luvusta 16ydat harjoittei-
den tarkat ohjeet, joihin on suorat viittaukset harjoitusten tuntikaavoissa. Osaan
harjoitteista 10ydat myos linkin harjoitevideoon. Linkki on esitettyna aina kunkin
viitealueen otsikon alla ja tarkka videonumero nakyy heti harjoite-ohjeiden perassa.
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Harjoitus 1 Tutustuminen

Harjoitus 1 paatavoitteena on tutustuttaa lapset taekwondon potkutekniikoihin
monipuolisesti antaen maistiaisia erilaisista potkuista ja siten herdttaa lasten in-
nostus harjoitteluun.

Lajitekniikka: etupotku, hyppyetupotku, kiertopotku, pyérahdyskiertopotku
Fyysiset ominaisuudet: liilkkuvuus, motoriikka, voima

Lammittely:

- Avausrutiinit (Viite 1.7)

- Dynaamiset venytykset ja sykettd nostavat pariharjoitteet salin padsta padhan:
« Parin kanssa perakkain etdisyysharjoite (Viite 1.3/ 1. a,b,c)
« Parin kanssa vastakkain otteluliikkeelld etdisyysharjoite (Viite 1.3/ 2.a,b,c)
« Yksin dynaamiset venytykset salin paasta paahan (Viite 1.2/ a,b,c,d,f)

Harjoitteet:
- Pareittain tai pienissa ryhmissa potkut pistariin.
- etupotku
« hyppyetupotku
- kiertopotku
- pyorahdyskiertopotku
- Jalanhallintaharjoitteet (Viite 2.1/1 a,b,c)
Jaahdyttely:

- Staattiset venytykset "kidutusleikki” (Viite 3.1)

Taekwondo jalkapallon oheislajina 5



Roosa Ndrhi

Harjoitus 2 Etupotku ja kiertopotku

Harjoitus 2 pdatavoitteena on keskittya taekwondon kahteen peruspotkuun; kier-
topotku ja etupotku. Harjoituksessa keskitytaan erityisesti polven nostamiseen,
lantion ja tukijalan kiertoon erilaisten valmistavien harjoitteiden avulla seka kykyyn
erottaa etujalan ja takajalan tekniikat. Lisdksi tavoitteena on kehittaa jalkatyota
taekwondolle tyypillisella otteluliikkumisella, jolla tuetaan myds jalkapallolle omi-
naista lilkkkumista potkupaikkaa hakiessa.

Lajitekniikka: kiertopotku, etupotku, otteluliikkuminen
Fyysiset ominaisuudet: motoriikka, voima, liilkenopeus

Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.4)
- Nopeustikkailla otteluliikeharjoitteet (Viite 1.4)

Harjoitteet:

- Pareittain tai pienissa ryhmissa potkut pistariin:
- etupotku pelkalla polven nostolla
- etupotku
- etupotku potkaiseva jalka ilmassa x3
- kiertopotku pelkalla polvennostolla +lantion kierrolla
- kiertopotku
- kiertopotku etujalalla paikallaan
- etujalan kiertopotku liulla

- Maassa yksin jalanhallintaharjoitteet (Viite 2.1/2 a,b)
- etupotku neljdssa vaiheessa
« kiertopotku kahdessa vaiheessa

Jaahdyttely:

- Staattiset venytykset (Viite 3.3)
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Harjoitus 3 Tuplat ja triplat

Harjoitus 3 paatavoitteena on soveltaa edelliselld kerralla opittua kiertopotkua
useampien potkujen kombinaatioihin, painottaen tuplia ja triploja. Harjoituksessa
kehitetaan erityisesti potkujen yhdistelykykya. Lisaksi harjoitus sisaltaa yleisia ke-
honhallintaharjoitteita.

Lajitekniikka: kiertopotku, kiertopotku tuplana, kiertopotku triplana, potkujen
yhdistelykyky

Fyysiset ominaisuudet: liikenopeus, yhdistelykyky, kehonhallinta, motoriikka
Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.1)
- Kehonhallintaharjoitteet (Viite 1.5 a-h)

Harjoitusosio:

- Pareittain/ pienissa ryhmissa pistariin:
- polvennostot tuplina
- etupotku tuplina vaiheittain (Viite 2.2/a)
- kiertopotku tuplina vaiheittain (Viite 2.2/b)
- 1 kiertopotku + kiertopotku tuplina
« etupotku triploina
- kiertopotku triploina

Jaahdyttely:

- Staattiset venytykset pareittain (Viite 3.2/2 a, b, c)
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Harjoitus 4 Takakiertopotku

Harjoitus 4 paatavoitteena on takakiertopotkun harjoittelu. Harjoitus sisaltaa eri-
laisia potkulle ominaisia kiertavaan liikkeeseen valmistavia harjoitteita. Harjoitus
sisdltaa lammittelyiden ja jaahdyttelyiden osalta paljon erilaisia dynaamisia kehon-
hallintaa vaativia lilkkkuvuusharjoitteita.

Lajitekniikka: takakiertopotku, puolustava takakiertopotku
Fyysiset ominaisuudet: liilkkuvuus, kehonhallinta,
Lammittely:
- Seindstd/parista/kepista tukea + jalan heilutukset dynaamisesti:
- eteen polvi koukussa
- eteen polvi suorana
« sivuttain kiertopotkulinjassa polvi suorana
- taakse takapotkulinjassa polvi suorana
- taakse takakiertona
Harjoitusosio:
- Pareittain/pienissa ryhmissa pistariin:
- takakiertopotku vaiheittain (Viite 2.4/a, b, c)
- takakiertopotku + kiertopotku jalka ilmassa (Viite 2.4/d)
- puolustava takakierto (ponnistus taakse)

Jaahdyttely:

- Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet pareittain maassa: (Viite 3.2/1a, b,)
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Harjoitus 5 Pyorahdyskiertopotku

Harjoitus 5. paatavoitteena pyorahdyskiertopotku seka kiertopotkun, pyérahdys-
kiertopotkun ja takakierron yhdistaminen. Harjoituksessa painotetaan kehonhal-
lintaa seka avaruudellista hahmotuskykya.

Lajitekniikka: pyorahdyskiertopotku, kiertopotku, takakierto
Fyysiset ominaisuudet: kehonhallinta, avaruudellinen hahmotuskyky, liikkuvuus
Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.7)

- Kulmasta kulmaan jonossa + juoksu pitkaa linjaa pitkin jonon perdan.
« hyppelyharjoitteet (Viite 1.6/ a, b, ¢, d)
« kehonhallintaharjoitteet (Viite 1.5/ b, )
- Dynaamiset venytykset (Viite 1.3/a, b, ¢, d, g)

Harjoitusosio:

- Pareittain/pienissa ryhmissa
- kiertopotku
« pyorahdyskiertopotku vaiheittain (Viite 2.4 /a, b, c)
« kiertopotku+pyorahdyskiertopotku
- kiertopotku + takakierto
« kiertopotku+ pyorahdyskiertopotku+takakiertopotku

Jaahdyttely:

- staattiset venytykset
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Harjoitus 6 Sivupotku

Harjoitus 6 paatavoitteena on etujalan sivupotku. Harjoituksessa keskitytaan
erityisesti kykyyn ponnistaa tukijalalla seka harjoitellaan lantion voimantuottoa.
Lammittelyssa valmistetaan sivupotkun liikerataan erilaisilla jalan hallintaa ja tark-
kuutta kehittavilla harjoitella.

Lajitekniikka: Etujalan sivupotku
Fyysiset ominaisuudet: kehonhallinta, liikkuvuus, voima
Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.1)
- Pareittain potkut palloon (Viite 1.7/ 1 a, b, ¢, d)
- jalka ilmassa hernepussin/pienen pallon kopit (Viite 1.7/2 a, b)

Harjoitusosio:

- mitsiin pareittain/pienissa ryhmissa:
- etujalan sivupotku paikallaan (painotus polven linjassa) (Viite 2.5/ 1 a)
- etujalan sivupotku takajalan ponnistuksella (pidempi etaisyys) (Viite 2.5/ 1 b)
- 2 pistaria pareittain/pienissa ryhmissa:
- etujalan sivupotku 2-pistarin lapi (Viite 2.5/ 1 c)
- etujalan sivupotku+ kiertopotku paan korkeudelle jalka ilmassa
- mitsiin pareittain/ pienissa ryhmissa:
- etujalan sivupotkun pito suorana, toinen yrittaa tyontaa (lantion kaytto)
- etujalan sivupotku puolustaen liikkeessd - etdisyyden hallinta (Viite 1.2/3 a)

Jaahdyttely:

- Staattiset venytykset pareittain (Viite 3.2/2 a, b, ¢)
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Harjoitus 7 Puolustava kiertopotku

Harjoitus 7 paatavoitteena on harjoitella perdantyvia kiertopotkun tekniikoita.
Perdantyvan kiertopotkun harjoitteet opettavat potkaisemaan/kayttamaan jalkatek-
niikkaa peraantyvan liikkeen aikana. Lammittelyssa keskitytaan reaktioharjoitteisiin
seka tasapainoa kehittaviin harjoitteisiin.

Lajitekniikka: Perdantyva etu- ja takajalan kiertopotku

Fyysiset ominaisuudet: Havaintomotoriikka, liilkesuuntien hallinta, kehonhallinta,
tasapaino

Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.1)
- Dynaamiset venytykset paikallaan (Viite 1.3/ k, m, n)
- Pareittain kosketus kateen reaktioharjoitteena (Viite 1.8/2 a, b, )

Harjoitusosio:

- Pareittain/pienissa ryhmissa pistariin:

« liuku taakse + etujalan kiertopotku

« liuku taakse + takajalan kiertopotku

- perdantyva takajalan kiertopotku (liikkeen aikana ponnistus taakse)
- Paasta paahan, pari kavelee tasaisesti eteenpain, potkija peraantyy

« liuku taakse+ etujalan kiertopotku

« perddntyva kiertopotku

- peraantyva kiertopotku + liuku taakse ja etujalan kiertopotku

Jaahdyttely:

- Staattiset venytykset (Viite 3.3)
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Harjoitus 8 Torjunnat

Harjoitus 8 paatavoitteena on taekwondo-ottelulle tyypilliset torjuntaharjoitteet
yhdistettyna potkutekniikkaan. Harjoituksessa keskitytdan jalan ja kaden saman-
aikaiseen hallintaan seka potkun aikaiseen havainnointikykyyn.

Lajitekniikka: Keskivartalon ja paan suojaaminen, jalan ja kdden tekniikan suoritta-
minen samanaikaisesti, seka potkun aikaiset oikeat ratkaisut kasilla.

Fyysiset ominaisuudet: havaintomotoriikka, motoriikka, kehonhallinta, reaktiokyky
Lammittely:

- Avausrutiini (Viite 1.7)
- Pareittain kosketukset selan takana reaktioharjoitteena (Viite 1.8/ 1 a, b, ¢)
- Tasapainolaudan paalla 16tkdpotkailla torjuntaharjoitteet (Viite 1.8/3 a, b, ¢)

Harjoitusosio:

- Pareittain l6tkopotkot:

- otteluasennossa liilkkuminen + kylkien suojaus

- otteluasennossa lilkkkuminen + paan suojaus

- otteluasennossa lilkkkuminen + kylkien ja paan suojaus
- Pareittain/pienissa ryhmissa pistari + |6tkopotkod

« kiertopotku + kyljen suojaus

« kiertopotku + paan suojaus

« kiertopotku+ vaisto taakse

Jaahdyttely:

- pareittain jalanhallintaharjoite vyon lapi (Viite 3.2/ Viite 3.3 a, b, )
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Harjoitus 9 Ottelu

Harjoitus 9 pdatavoitteena on tutustuttaa lapset taekwondon otteluharjoitteluun.
Harjoituksessa totutellaan fyysiseen kontaktiin sekd oman voiman hallintaan ja so-
siaaliseen kommunikointiin parin kanssa. Harjoitus on haastava yhdistelma kaikkea
aikaisemmin opittua.

Lajitekniikka: taekwondo-ottelu; liikkkuminen, vaistaminen, torjuminen, potkut,
potkun vastaanottaminen

Fyysiset ominaisuudet: Havaintomotoriikka, kehonhallinta, liikenopeus, kestavyys,
oman voimankadyton hallitseminen

Lammittely: (vinkki: suojat paalle ennen harjoituksen alkua)

- Avausrutiini (Viite 1.1)
- otteluliikkeen etdisyysharjoite (Viite 1.2/ 3 a, b)

Harjoitusosio:

- Pareittain suojat paalla paasta paahan:
- perdantyva askel taa +suojaus, pari hyokkaa takajalan kiertopotkulla (otetaan
potku suojaukseen)
- pari hyokkaa takajalan kiertopotkulla, vdisto taakse askeleella (potku vdistetaan)
- pari hyokkaa takajalan kiertopotkulla, vaisto taakse liulla (potku vaistetaan)
- Vapaasti salissa liikkuen:
- pari potkaisee yksittdisen kiertopotkun, johon toinen reagoi menemalla kiinni
- pari potkaisee yksittdisen kiertopotkun, johon toinen reagoi menemalla kiin-
ni, vaistamalla taakse tai suojaamalla
- toinen pari potkii vapaasti panssariin yrittaen saada pisteitd. Toisen tehtavana
on estaa pisteet liilkkumalla kiinni, vaistamalla taakse tai suojaamalla
- Vapaa sparri vatsakontaktilla
- Joukkueottelu golden pointilla

Jaahdyttely:

Staattiset venyttelyt (Viite 3.3)
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Harjoitus 10 Hyppypotkut

Harjoitus 10 paatavoitteena on harjoitella erilaisia hyppypotkuja: hyppyetupotku,
hyppykiertopotku, hyppysivupotku. Erityisesti keskitytaan erilaisiin hyppysivupot-
kuun valmistaviin ponnistusharjoitteisiin.

Lajitekniikka: Hyppyetupotku, hyppykiertopotku, hyppysivupotku
Fyysiset ominaisuudet: ponnistusvoima, motoriikka, havaintomotoriikka
Lammittely:

- Avausrutiini Viite 1.1

- Paasta paahan:
- loikka vuorojaloin etuviistoon (Viite 1.6/ a, b, c)
- loikka vuorojaloin takaviistoon (Viite 1.6/d, e, f)
« vuorohyppely polven nostolla (Viite 1.6/ k)
- polvennostohyppy 2-askeleella (Viite 1.6/1, m)
« sivupotkun ponnistus 2-askeleella (Viite 1.6/ n, o)
- dynaamiset venytykset (Viite 1.3/ h, I, j, 0)

Harjoitusosio:

- pistariin pienissa ryhmissa:
« hyppyetupotku
+ hyppykiertopotku
- hyppysivupotku pistariin vaiheittain (Viite 2.5/2 a, b, c)
-pistariin pienissa ryhmissa hyppysivupotku vauhtia ottaen
- ilman estetta
- esteen kanssa

Jaahdyttelyt:

- Dynaamiset venytykset pareittain (Viite 3.2/ Viite 3.1 a, b, ¢)
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(viitteet 1.1-1.8)

Avausrutiini on dynaaminen liikesarja nivelten ja lihaksiston avaukseen. Avausrutii-
nin tavoitteena on toistaa liikesarja jokaisen harjoituksen alkaessa, jotta urheilijat
paitsi keskittyvat paremmin harjoituksen alkamiseen myds oppivat [ammittelysarjan
ja voivat tehda lammittelyn my6s omatoimisesti ennen omia harjoituksia/peleja.
1. ranteiden ja nilkkojen pydrittely (nivelet)

2. jalkaterat yhdessa, kadet maassa, kyykkyyn ylos (takaketju)

3. jalat haara-asennossa, kasilla kosketus vastakkaiseen jalkateraan vuoropuolin
"tuulimylly”

4, seisten taivutus taakse vuoropuolin (rintaranka)

5. jalat kevyessa haara-asennossa, kosketus kasilla lattiaan eteen, keskelle, taakse
+ nousu seisoma-asentoon ja kdsien pyoraytys taakse-eteen. (takaketju, olkavar-
ret)

6. lantion pyoritys (lanneranka)

Videot 33-37

Etdisyysharjoitteiden avulla heratellddn havaintomotoriikkaa seka reaktionopeutta.

1. Perdkkain n. Tm padssa toisistaan. Etummainen johtaa liiketta erilaisilla tehtavilla
salin paasta paahan. Takana oleva seuraa mahdollisimman samanaikaisesti
a. johtaja vaihtelee nopeutta (spurtit, pyrahdykset, holkka) (video nro: 37)

b. johtaja liikkuu tasaisesti eteenpain ja tekee nopeita liikkeita sivuille (video nro:
36)
c. toteutetaan a ja b seka lisatdadan mukaan hypyt/kyykky (video nro: 35)

2. Vastakkain otteluasennossa n. Tm paassa toisistaan. Eteenpdin menija johtaa
liikettd, toinen seuraa mahdollisimman samanaikaisesti peruuttaen.
a. askel
b. liuku
c. askel tai liuku (video nro 34)

3. Otteluliikkeessa pari pitda mitsia suoraan eteenpain. Mitsia pitava pari liikkuu
vapaasti toisen parin pitdessa etdisyyden koko ajan samana. Valilla pitdja ottaa
spurtin eteen, jolloin parin tulee reagoida
a. sivupotkulla mitsiin
b. lyonnilla mitsiin
c. sivupotkulla tai lyonnilla mitsiin (etdisyysvalinta)

4. Toinen parista on "valmentaja” ja toinen urheilija” Rakennetaan rata, jossa on
merkkeja urheilijoiden pituudesta riippuen 20-40cm valein perdkkain 5kpl.
Valmentaja antaa antaa numeron 1-5 valilta ja urheilijan tulee lilkkkua numeroa
vastaavalle pisteelle otteluasennossa.

a. vain numerot ja otteluliike (Video nro:37.1)

b. numerot ja otteluliike + puolenvaihto (komento: vaihto) (Video nro 37.1)

c. numerot ja otteluliike + oikealla tai vasemmalla jalalla kosketus takaviistoon
(komento: oikea/vasen)



https://drive.google.com/folderview?id=0B8cTW3rOuqBheXdiRE56UU5hQW8&usp=sharing

Videot 38-55

Dynaamiset liilkkuvuusharjoitteet sopivat eritysesti lammittelyyn, niiden seka ava-
tessa kehon liikeratoja, ettd lammittdessa lihaksistoa. Liikkeet suoritetaan jatkuvalla,
toistuvalla liikkeelld, jokaisella toistolla liikerataa lisaten. Liikkeet voidaan toistaa
paikallaan tai esim. salin paasta paahan liikkuen.
a) suoran jalan nosto eteen (etupotkulinja) (Video nro: 55)
b) suoran jalan nosto eteen, kasien lasku kohti lattiaa ja samanaikaisesti vapaa
jalka kohti kattoa (Video nro: 44)
¢) suoran jalan nosto eteen, vatsan kautta kaannos taakse koskettamatta maata
ja suoran jalan nosto eteen (Video nro: 43)
d) suoran jalan nosto sivulle (kiertopotkulinja) (Video nro: 42)
e) "aidan yli harppaus” polvi koukusta suoraksi eteen (etupotkulinja) ilmassa
ojentaen. Alhaalla lonkankoukistajavenytys takajalan polvi ilmassa. (Video nro:
43)
f) "aidan yli harppaus”polvi koukusta suoraksi sivulle ilmassa ojentaen (kierto-
potkulinja). Alhaalla venytys reiden lahentdjille, takareidelle ja pohkeille. (Video
nro: 41)
g) "supermies” seisten toisesta jalasta kiinni etureiden venytykseen, vastakkai-
nen kasi suoraksi korvan viereen. Taivutus hallitusti alas suoralla kadella lattiaa
tavoitellen, tukijalan pysyessa suorana. (Video nro: 39)
h) "kyykkyrullaus” seisten lantion levyisessa haara-asennossa nikama-nikamalta
lattiaa kohti rullaten, kasien nosto kohti kattoa syvakyykkyyn ja nousu seisoma-
asentoon. Lopuksi taakse-taivutus. (Video nro: 53)
i) "Pakaravenytys seisten” yhdelld jalalla seisten, toinen jalka tukijalan paalla
90asteen kulmassa. Kasilla lattian tavoittelu vuorokasin tukijalkaa koukistaen.
(Video nro: 38)
j) "keinu pitkassa seisonnassa” pitkassa askelkyykky-asennossa, kadet sivuilla, alas
jousto+ sivuille taivutus. Venytys kylkiin+ lonkankoukistajaan (Video nro: 55.6)
k) "“vaaka” Seisten vaaka-asento maksimikorkeuteen, kdadet sivuilla. Vapaana ole-
van jalan vienti suorana kohti saman puoleista katta ja palautus takaisin. Venytys
takareiteen+lonkan rotaatio (Video nro: 40)
[) "taakse taivutus” pitkdssa seisonnassa vuorokasin takajalan kantapaan tavoit-
telu (Video nro: 54)
m) “istuen jalkojen suoristus” maassa istuen molemmin kasin kiinni jalkaterista.
Vuorojaloin jalkojen ojennus suoraksi. Voi tehda myds molemmat jalat yhta aikaa.
(Video nro: 49)
n) “jalkojen pyoritys” Selin kyynarnojassa suorien jalkojen pydritys mahdollisim-
man suurella liikeradalla. (Video: nro: 47)
o) "pyramidipunnerrus” punnerrusasennossa painopisteen viesti sormien yli
eteen jatkaen liiketta taakse pyramidiasentoon pohjevenytykseen ja takaisin
(Video nro: 46)
p) Istuen vastakkaisella kadellad kiinni vastakkaisesta jalasta. Suoristus + jousto
etuviistoon. Toistojen valissa polven avaus lattiaa kohti sivulle. (Video nro: 48)
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Videot 12-13

Nopeustikasharjoitteet ovat jalkapalloilijoille ominaisia. Ndissa harjoitteissa toteute-
taan jalkapalloilijoille tutulla harjoitusmetodilla taekwondolle ominaista otteluliik-
kumista. Alkuun voi lisdata my0s yleisia nopeustikasharjoitteita. Alla kuvattuna vain
lajinomaiset harjoitteet. Kaikki liikkeet toteutetaan otteluasennossa

a) liuku eteen-taa (etujalka kdy ruudussa) (Video nro: 13)

b) askel eteen-taa (aloittava etujalka pysyy ruudussa, toinen jalka liikkuu)

c) liuku eteen, askel eteen-taa, liuku taakse (aloittava etujalka kdy ruudussa)

(Video nro: 33)

d) puolen vaihto ruudussa (molemmat jalat kdy jokaisessa ruudussa) (Video nro:

12)

e) liuku eteen-puolenvaihto-liuku ulos (molemmat jalat kayvat jokaisessa ruu-

dussa, puoli vaihtuu jatkuvasti)

Vinkki: lisaa tikasharjoitteisiin potkut yksin tai parin kanssa esim. pistariin

Liikkeet ovat osa perusliikuntataitoja. Kehittavat kehonhallintaa monipuolisesti ja
sopivat hyvin mm. lammittelyihin.
a) "Kiertava punnerrus” - punnerrusasennossa kierto vartalon ympari
b) "Tukki” — suorin vartaloin kdadet korvien vieressa kieriminen mahdollisimman
hitaasti
¢) "Lisko” - vartalo mahdollisimman alhaalla neljan raajan varassa liike eteen-
pain
d) "Kuperkeikka” - tavallinen kuperkeikka suorille jaloille nousten *vinkki: yhdista
mukaan etupotku
e) "Kuperkeikka spagaatilla” - kuperkeikka jalat auki mahdollisimman lahella
sivuspagaatiasentoa
f) "Ukemi” - kuperkeikka olan yli
g) "Sammakko” - kyynarpdiden varassa polvet kasien paalla pito ilmassa
h) "karrynpyora” tavallinen karrynpyora *vinkki: yhdista mukaan kiertopotku
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Videot 18-27

Erilaiset hyppelyt ovat hyvia lammittelyliikkeita kevyesti suoritettuina. Hyppelyt
kehittavat lasten ponnistuskykya sekd rytmitajua, joka on ensisijaisen tarkeaa paitsi
taekwondossa, myos jalkapallossa

a) vuoroloikka etuviistoon (Video nro: 27)

b) vuoroloikka etuviistoon pysdhtyen jokaisella hypylla (tasapaino) (Video nro:

26)

¢) vuoroloikka etuviistoon pysahtyen jokaisella hypylla ja koskettaen maata

kadella

d) vuoroloikka takaviistoon (Video nro: 25)

e) vuoroloikka takaviistoon pysahtyen jokaisella hypylla (tasapaino)

f) vuoroloikka takaviistoon pysdhtyen jokaisella hypylla ja koskettaen maata

kadella

g) juoksuvauhdista polvet rintaan hyppy tasajalkaa (Video nro: 24)

h) juoksuvauhdista kantapdat pakaraan hyppy tasajalkaa kaarijannityksella (Video

nro: 23)

i) juoksuvauhdista saksihyppy (toinen jalka eteen, toinen taakse) (Video nro: 22)

j) juoksuvauhdista polvet rintaan, kantapaat pakaraan ja saksihyppy molemmin

puolin yhdistettyna (Video nro: 21)

k) vuorohyppely polven nostolla “tramppa-tramppa-tramppa”

[) polvennostohyppy kahden askeleen vauhdilla (Video nro: 20)

m) polvennostohyppy kahden askeleen vauhdilla seka kyljen kdanto sivupotku-

asentoon (Video nro: 27.1)

n) hyppysivupotkun polvennostohyppy kahden askeleen vauhdilla tukijalka

maassa (Video nro: 19)

o) hyppysivupotkun polvennostohyppy kahden askeleen vauhdilla tukijalka

ilmassa (Video nro:18)

p) 1-jalan hyppely padsta paahan polvi ylhaalla

q) 1-jalan hyppely samalla kiertopotku ilmaan hyppelyn rytmissa

r) 1-jalan hyppely samalla kiertopotkux2+sivupotku ilmassa pysdyttaen liike

sivupotkuun (Video nro: 50)

Videot 7-11

Palloa voidaan hyddyntaa jalan tarkkuus ja hallintaharjoitteissa seka kaden koordi-
naatio ja tarkkuusharjoitteissa.
1. Jalkapallon kokeisella pehmealla pallolla tehtavat potkuharjoitteet:
a. pari syottaa pallon, pari palauttaa vapaasti jalalla (minimi lantion korkeus)
b. pari syottaa pallon, pari palauttaa vapaasti jalkapohjalla (minimi lantion kor-
keus) (Video nro: 7)
c. pari syottaa pallon, pari palauttaa sivupotkulla (minimi lantion korkeus) (Video
nro: 11)
d. pari syottaa pallon, pari palauttaa sivupotkulla, pitaen jalan koko ajan sivupot-
kun ldhtoasennossa (minimi lantion korkeus) (Video nro: 10)
2. Tennispallon kokoisella pallolla tehtavat kaden koordinaatio ja tasapainoharjoit-
teet
a. pari syottaa pallon, toinen pari 1-jalka ilmassa ottaa koppi 1-kadella (Video nro:
9)
b. liike paasta paahan, pari syottaa pallon, toinen pari hyppien yhdella jalalla
ottaa kopin ilmassa 1-kadella. (Video nro: 8)
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Videot 1-6

Erilaiset reaktioharjoitteet kehittavat nopeutta seka valintakykya. Reaktioharjoitteet
ovat my0s hyva tapa saada ryhma keskittymaan harjoitteluun.

1.

Kosketukset seldn takana. Pari seisoo toisen seldn takana ja koskettaa tata olka-
padhan tai jalkaan. Parin tulee valita kosketuksen perusteella lyonti tai polven
nosto mahdollisimman ripeasti.

a. kosketus vasempaan olkapdahan = lyonti vasemmalla kadelld, kosketus va-
sempaan jalkaan = polvennosto vasemmalla jalalla. (Video nro: 6)

b. kosketus vasempaan olkapaahan = polvennosto oikealla jalalla, kosketus va-
sempaan jalkaan = lyonti oikealla kadella (Video nro: 5)

c. samat tehtdvat 2-3 kosketuksella kerrallaan

. Kosketukset parin kdteen. Parit seisovat n.2m paassa toisistaan. Toinen pari antaa

kaden merkiksi valitsemalleen korkeudelle, johon toisen parin tulee koskettaa
mahdollisimman ripeasti ja palata takaisin paikalleen

a. kosketus kdteen kadella (Video nro: 4)

b. kosketus kateen jalalla (Video nro:3)

c. kosketus kahteen kateen jalalla pitden jalan koko ajan ilmassa

. Torjuntaharjoitteet. Toinen parista seisoo tasapainolaudan paalla 1-jalalla. Toinen

parista tekee 16tkopotkolla tai pistarilla osumia, jotka toisen tulee torjua
a. iskut kohti kylkia

b. iskut kohti paata

c. iskut kohti kylkia tai paata (Video nro: 1)

. Seuraa johtajaa kentalld. Rakennetaan kaksi nelion mallista rataa kiinni toisissaan

(n. 3mX3m). Parit asettuvat kentalla vastakkain. Toinen parista kdy vapaasti kos-
kettamassa yhtd neljasta nelion merkista. Toisen tehtavana on koskettaa samaa
merkkia omalla kentdllddn mahdollisimman saman aikaisesti

a. vapaasti juosten (Video nro: 6.1)

b. navat saavat ndyttaa vain eteenpadin (juoksu sivuttain, juoksu takaperin, juoksu
etu- takaviistoon) (Video nro:2)

C.
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Videot 28-32

Jalanhallintaharjoitteet kehittdvat kokonaisvaltaista kehon hallintaa, jalkojen voi-
maa, lilkkkuvuutta seka tarkkuutta.

1. Kiertopotkulla
a.) Pari pitad pistaria paan korkeudella. Harjoittelija potkii polvi ylhdalld niin
monta kiertopotku, kuin mahdollista laskematta jalkaa alas 15-20sek/puoli (Video
nro: 32)
b.) Samat tehtavat, kuin harjoitteessa a, lisdksi pari lilkkkuu hitaasti eteen-taakse-
sivuille harjoittelijan liikkueessa mukana. 15-20sek/puoli (Video nro: 30)
c.) Harjoittelija odottaa jalka ylhaalla ja tekee kiertopotkun parin laittaessa
pistarin esille. Jokaisen potkun jdlkeen pistari laitetaan piiloon. Pistarin sijainti
vaihtelee jokaisella potkulla 15-20sek/puoli (Video nro 31)

2. Maassa tehtavat harjoitteet

a.) Harjoittelija istuu maassa kyynarnojassa. Ohjaajan komennosta jalka nostetaan
ja lasketaan neljdssa vaiheessa etupotkun liikeradalla ja maksimikorkeudella. 1.)
polven koukistus 2.) polven ojennus 3.) polven koukistus 4.) jalan lasku maahan.
Ojennusvaiheessa tavoitteena on mahdollisimman suuri voimantuotto.

b.) Harjoittelija asettuu kylkimakuulle maahan. Ohjaajan komennosta jalka nos-
tetaan ja lasketaan neljdssa vaiheessa kiertopotkun liikeradalla maksimikorkeu-
delle 1.) polven koukistus 2.) polven ojennus 3.) polven koukistus 4.) jalan lasku.
Ojennusvaiheessa tavoitteena on mahdollisimman suuri voimantuotto. Kiinnita
huomiota lantion linjaukseen.

Tuplia ja triploja on hyva harjoitella kahdessa vaiheessa, jotta ponnistus ajoittuu
oikeaan aikaan.
a.) etupotku pistariin ojentamalla vasen jalka kiinni pistariin, jonka jélkeen erik-
seen ponnistamalla suoritetaan jalkojen vaihto eli toinen potku. Taman jalkeen
etupotkut tuplina normaalilla rytmilla
b.) kiertopotku pistariin ojentamalla vasen jalka kiinni pistariin, jonka jalkeen
erikseen ponnistamalla suoritetaan jalkojen vaihto eli toinen potku. Taman jal-
keen kiertopotkut tuplina normaalilla rytmilla.

Takakierto on haastava potkut, mutta erittdin hyva liikehallintaa, avaruudellista
hahmotuskykya seka liikkuvuutta kehittava liike.
a.) takakiertopotku koskettamalla pistaria jalkapohjalla ja tdaman jalkeen laske-
malla jalka suoraa linjaa alas (puolikas takakiertopotku) (Video nro: 29)
b.) takakakierto kuten harjoitteessa a. lisaksi laskemalla molemmat kadet saman-
aikaisesti potkun osuessa kohteeseen ns. "heiluriliike” (Video nro: 28)
c.) tavallinen takakiertopotku viemalla potku lahtopisteeseen saakka (Video nro:
32.2)
d.) Puolikas takakiertopotku, jonka jalkeen laskematta jalkaa maahan kiertopotku.
(Video nro: 32.1)
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Pyorahdyskiertopotku on haastava potku, joka kehittaa erittdin hyvin avaruudellista
hahmotuskykya seka rytmitajua.
a.) pyorahdyskiertopotku askeleella ilman jalkojen vaihtoa ilmassa
b.) pyorahdyskiertopotku koskettamalla vapaan jalan ulkosyrjalla alhaalla olevaa
pistaria, jonka jalkeen erillinen ponnistus ja jalkojen vaihto ilmassa kiertopotkuun
ylempéana olevaan pistariin.
c.) pyorahdyskiertopotku vauhdikkaasti vaihtamalla jalkojen paikkaa ilmassa.

Sivupotku on liikeradaltaan erilainen muihin potkuihin verrattuna, sen tyontavan
liilkkeen vuoksi. Jalkapallossa potku on harvinainen, mutta kuitenkin kadyttokelpoi-
nen ja harvinaisuutensa vuoksi todella yllattava. Sivupotku vahvistaa erityisesti
pakaralihasten voimaa. Sivupotkuharjoitteet kehittavat myos erinomaisesti tukijalan
kayttoa.
1. Sivupotkuharjoitteet
a.) Sivupotku paikallaan kohteeseen. Keskitytaan erityisesti polven linjaukseen
(latauksessa kohti rintakehda) joka varmistaa liikeradan oikean suunnan
b.) Sivupotku tukijalan ponnistuksella eteenpdin. Nostetaan polvi valmiiksi sivu-
potkun ldhtdasentoon, jonka jalkeen polven ojennus suoritetaan samanaikaisesti
tukijalan ponnistuksen kanssa.
c.) Asetetaan kaksi pistaria peratysten n. 50 cm padhan toisistaan. Nostetaan polvi
valmiiksi sivupotkun ldhtdasentoon, jonka jalkeen potkaistaan ensimmaiseen
pistariin samanaikaisesti tukijalan ponnistuksen kanssa, jonka jalkeen suorite-
taan toinen potku ja tukijalan ponnistus mahdollisimman nopeasti perdkkain,
potkujalan pysyessa ilmassa koko suorituksen ajan.
2. Hyppysivupotkuharjoitteet
a.) Harjoitellaan sivupotkun liikerataa yhdistettyna ponnistukseen. Pari asettaa
pistarin levedn osan kohti potkijaa. Potkija koskettaa potkujalan polvella pistarin
leveda kohtaa itsensa vastakkaiselle puolelle ja ponnistaa samanaikaisesti tuki-
jalalla ylospain.
b.) Suoritetaan harjoite kuten kohdassa a. mutta lisatdan polven osuman jalkeen
my®os jalan ojennus potkuksi ilmaan
c.) Pari asettaa pistarin normaalisti sivupotkun kohteeksi. Potkija suorittaa 2-as-
keleen vauhdilla hyppysivupotkun tukijalkaa koukistaen



Jaahdyttelyt (viitteet 3.1-3.4)
Videot 14-16

Jadhdyttelyt sisdltavat taman ohjeen mukaan erilaisia harjoituksen jalkeen sopivia
venyttelytehtdvia. Venyttelyiden ensisijaisena tarkoituksena on herattda lasten
kiinnostus ja tietoisuus venyttelyd kohtaan, ei niinkaan lisata lilkkuvuutta tai olla
fyysisesti merkittdava tehtava osa harjoitusta. Venyttelyn aikana on myos hyva kdyda
lapi harjoitusta seka keskustella lilkkkuvuuden merkityksesta.

Lasten suosikki “kidustusleikki” kilpaillaan kivi-paperi-sakset menetelmalla ohjaaja
vs. osallistujat (tai pareittain). Yksi vastaan yksi pelataan kivi-paperi-sakset koko
pelin ajan jalat auki sivuspagaatiasennossa. Jos ohjaaja voittaa, osallistujat avaavat
jalkoja lisaa, jos joku osallistujista voittaa, ohjaaja avaa jalkoja lisaa.

1. Kirvespotku maassa
a.) harjoittelija seldllaan jalat suorina maassa. Pitdja pitda pistaria harjoittelijan
ylapuolella n. vatsan kohdalla, jalan mitan korkeudella. Harjoittelija tekee hitaan
kirvespotkun kaltaisen liikkeen pistariin ja laskee jalan toisen viereen. Pitdja siirtaa
pistaria pykalan lahemmaksi harjoittelijan paata, jonka jalkeen harjoittelija toistaa
potkun. Toistetaan n. 10-kertaa/puoli
b.) Samat ohjeet, kuin harjoitteessa a. mutta harjoittelija asettuu kyljelleen tekee
jalan nostot kyljen suunnaassa.

2. Staattiset venytykset
a.) Harjoittelija avaa jalat sivuspagaatiasentoon istuen. Pari asettaa jalkaterat
harjoittelijan saarien sisasyrjaan ja ottaa kasista kiinni vetaen kevyesti itsedan
pain. Pidetaan n. 30sek/puoli
b.) Harjoittelija nostaa jalan parin olkapaalle varpaat kohti kattoa (etupotkulinja).
Pari tukee kadesta kiinni pitden tasapainoa seka nousee hitaasti korkeammalle,
kunnes harjoittelijalla riittava venytys. Pidetaan n. 30sek/puoli
¢.) Samat ohjeet, kuin harjoituksessa b. mutta harjoittelija asettaa jalan olkapaalle
varpaat sivusuuntaan (kiertopotku/sivupotkulinja).

3. Dynaamiset venytykset (sopivat myos lammittelyyn)

1. Takakierto
a.) Parit asettuvat seisten selat vastakkain. Avustava pari nostaa molemmat ka-
det suoraksi kohti kattoa. Harjoittelija koskettaa vuorojaloin kasia jalkapohjalla
(takakiertolinja). Toistetaan n. 10-20 X/puoli
b.) Samat ohjeet, kuin harjoitteessa a. mutta lisdksi harjoittelija koskettaa mo-
lemmilla kasilla lattiaa samanaikaisesti jalkapohjan osuessa parin kasiin.

2. Esteet
a.) Parit seisovat vastakkain. Avustava pari asettaa molemmat kadet suoraksi
eteen siten, ettd ne ovat n.50 cm paassa toisistaan olkapaan korkeudella. Har-
joittelijat tehtdavana on nostaa suorat jalat kdsien yli vuorotellen ensin oikealle
ja sitten vasemmalle
b.) Avustavan parin tehtdva taysin sama, kuin harjoitteessa a. Harjoittelijan teh-
tavana on nostaa suora jalka eteen ja piirtaa jalalla kahdeksikko kasien valista.
Voidaan toistaa esim 3-kertaa laskematta jalkaa valilla maahan.

3. Tarkkuus
a.) Parit seisovat vastakkain, toisella parista on ympyrdksi muotoiltu vy, jonka
lapi harjoittelijan tehtdvadna on ojentaa jalka etupotkun liikeradalla ja koskettaa
paria vatsaan (Video nro: 16)
b.) Sama harjoite, kuin kohdassa a. mutta harjoittelijan tehtdvana on ojentaa jalka
sivupotkun liikeradalla (Video nro: 15)
¢.) Sama harjoite, kuin kohdassa a. mutta harjoittelijan tehtdvana on ojentaa jalka
takapotkun liikeradalla. (Video nro: 14)
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3.3 Yksin suoritettavia staattisia venytyksia ja liikesarjoja
Viite 3.3

Yhdistele erilaisia staattisia venytyksia sulaviksi kombinaatioiksi/liikesarjoiksi huomi-
oiden erityisesti alaraajat: lonkankoukistajat, etureidet, takareidet, pohkeet, pakarat,
lonkan loitontajat, lonkan lahentajat, sddren etuosat.

3. Tekijat

Roosa Narhi, Budokwai Taekwondo/ Haaga-Helia AMK
Tiiu Tuomi, Suomen Taekwondoliitto / Haaga-Helia AMK
Sampo Hulkkonen FC Kontu/ Palloliitto / Haaga-Helia AMK

Lisatietoja harjoitteista:
roosa.narhi@budokwai

Valokuvat: Roosa Narhi
Kannen piirros: Heikki Jarvinen

SUOMEN PALLOLNITTO
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