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1 KUNTOTAEKWONDO

Kuntotaekwondossa harrastaja tekee fyysisid heeftat perinteisestd Taekwondosta tutuilla
tekniikoilla. Vastuksena toimii oma keho ja hamdiin yhdistetddn tasapaino-, liikkuvuus- ja
rytmitysharjoituksia. Terveysliikunnan ndkdkulmassana ovat tarkeitd ominaisuuksia, koska ne
ominaisuudet parantavat meidan toimintakykydmmeganttlevaisuudessa.

Kuntotaekwondossa on tarkeaa huomioida ryhman dggenisuus, koska ryhmaan voi osallistua
kaikki fyysisesti terveet +12-vuotiaat henkilot. iHi@n tasoeronsa saattavat kuitenkin olla suuria,
johtuen harjoitustaustasta, idstdq, vammoista jéstgieloista. Tama asettaa haasteita ohjaajalle,
koska ryhmaan tuleva odottaa nauttivan ja kehittyVaarjoituksissa. Harjoitusten pitdd olla
monipuolisia ja samalla kehittavia, jotta harrdstamotivaatio pysyy korkeana.

Kuntotaekwondossa tehdaéan sellaisia potkuja jatitgkmiikoita, jotka harrastajat voivat nopeasti
oppia tekemaan turvallisesti. Tavoitteena ei oladsamaksimaalista voimaa vaan turvallinen
tekeminen Taekwondosta tutuilla tekniikoilla, mikésaalta luo pohjaa myds edetd Taekwondossa.
Etenemisella tarkoitetaan, ettéd henkild kiinnostmemman Taekwondosta ja haluaa oppia lisda ja
alkaa harrastamaan perinteistda Taekwondoa. Kuhistaelossa (nimen ensimmaisen osan
mukaan) tahdataan kunnon kehittdmiseen ja se a@rigisijaisena tavoitteena. Toisella osalla (eli
Taekwondolla) tarkoitetaan tassad yhteydessa kunkehittamista Taekwondosta tutuilla
tekniikoilla. Oikein suoritettu taekwondotekniikkan turvallinen ja monipuolinen tapa kehittéa
harrastajan fyysisid ominaisuuksia.

Kuntotaekwondoharjoituksen kesto on 60 minuuttizkaj jakautuu seuraavasti: 20 minuuttia
kaytetaan perusteelliseen lammittelyyn, 30 minalkttiytetadn taekwondotekniikoin toteutettavaan
kuntoiluun ja 10 minuuttia kaytetaan jaahdyttelyyAmmittelyssa lahtékohtana on valmistaa keho
ja mieli tulevaan harjoitukseen, jotta harjoitteloidaan toteuttaa turvallisesti. Lammittelyssa
tarkedna osana on huomioida se, mita harjoitukseslsan tekemaan. Lammittely rakennetaan
aina tulevan harjoituksen perusteella. Lammittélyssvelletaan kahdeksan vaiheista [ammittelya,
joka on tarkemmin kayty lapi kohdassa 3.1.

Tekniikkaharjoituksessa potkuja ja lyonteja tehdéBaskuntoa kehittéavia maaria: 20-40 kpl tai
vastaavasti kelloa vasten 30-90 sekuntia. Harjsitok saadaan vaihtelevuutta erilaisilla
kombinaatioilla ja rytmitykselld, jolloin harraséaja motivaatio pysyy korkeana. Yksi esimerkki
tuntisuunnitelmasta 16ytyy kohdasta 3.2.

Jaahdyttelysséd huomioidaan harjoituksen psykofgyskuormittavuus. Jos harjoituksessa on tehty
paljon fyysistd kuormitusta keholle, ja on syntypgljon kuona-aineita, niin harjoituksen jalkeen

elimistdon aineenvaihdunta pidetdén toiminnassaidgglid aktiivisuudella. Jaahdyttelyn toteutus

riippuu paljon tehdysta harjoituksesta, mutta ps@éatona on hiljalleen jaahdyttaa elimistoa ja
saada lihakset lepotilaan. Jadhdyttely on tarkenkésitelty kohdassa 3.3.

Fyysisia ominaisuuksia kehittddkseen taytyy harisia olla viikkossa 2:sta 3:een. Tatd maaraa
tukevat monet tutkimukset ja myos esimerkiksi k#lised liikuntasuositukset, joita antaa UKK-
instituutti. Psyykkisella puolella kuntotaekwondarjpaa oivan mahdollisuuden unohtaa muut
huolet elamasta ja keskittyd ainoastaan fyysise&eniseen. Monet harrastajat ovat kokeneet
kuntotaekwondon hyvéna tasapainottajana arjenid@rekeskella.

Kuntotaekwondossa  pyritdan  likunnan liséaksi neusam harrastajille terveellisia
ravintotottumuksia, koska monella harrastajallaoks naista tietoa. Lisdksi harrastajien kanssa



keskustellaan levon tarkeydesta. Tavoitteena oanpaa ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Harrastajille annetaan erilaista materiaalia, jokaluotu tata toimintaa silmalla pitaen. Lisaksi
jaetaan muiden jarjestdjen laatimia ravinto- jauntamateriaalia (esim. Kunnossa Kaiken 1k&a -
julkaisut). Kuntotaekwondon harjoitukset pidetddkuélasta (Taekwondo Lahdessa klo 17.00—
18.00), jolloin useimmat paédsevét suoraan toistdoihaksiin ja illalle jaa viela aikaa muulle
tekemiselle.

Kuntotaekwondo on Suomessa viela aika tuore ilnk@ntotaekwondo on luotu harrastajien

toiveiden pohjalta. Monella tydssakayvalla perheelld henkilolla ei ole aikaa perinteiseen

Taekwondoon, joka vaatii enemman paneutumista. e kaitenkin kiinnostuneita Taekwondosta

ja haluaisivat harrastaa sita kuntoiluna. Heillaog mielenkiintoa edetd voissa tai opetella
korealaista sanastoa. Ihmiset haluavat vaan nabgheistd seurasta ja liikunnasta, seka sen
tuomasta hyvanolon tunteesta. Kuntotaekwondo tarjderrastajille oivan mahdollisuuden

kurkistaa Taekwondon saloihin ilman suurempia s$itouspaineita. Tama on varmasti yksi syy,

miksi moni vastaavanlainen laji on talla hetkel&in suosittuja (kuntonyrkkeily, crossfit).

2 TERVEYDEN EDISTAMINEN LIIKUNNAN AVULLA

Terveysliikuntasuositus suosittelee 18—64-vuogall,5 tuntia viikossa kestavyysliikuntaa tai 1
tunti ja 15 minuuttia raskasta liikkuntaa. Tamam@ks aikuisten pitaa tehda luustolihasten voimaa
yllapitavaa/kehittdvaa harjoittelua 2 kertaa vikasTama on vahimmaissuositus ja sen ylittavalta
osalta voidaan lisata terveyshyotyja. (Kaypa hererkkosivut) Terveyshyodyt lisaantyvat tiettyyn
rajaan asti, kuten voidaan todeta kuvasta 1.
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Kuva 1. Liikunnan ja terveyden yleinen annos-vastes.
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Kuva 2. Liikuntapiirakka

Liikuntapiirakka on UKK-instituutin laatima kuvapgta pystyy helposti selvittdmé&éan, miten saisi
riittavasti lilkkuntaa viikoittain, kun yhdisteleeladliikuntaa ja salilikuntaa (kuva 2). Monipuoline
likunta yllapitaa aikuisten toimintakykya.

Liikunnan vaikutus ihmisen toimintakykyyn ja tertegn on monessa tapauksessa Kkiistaton.
Liikkuvuutta ja lihastasapainoa kannattaa yllapitdasesta vanhuuteen asti, koska se parantaa
arjesta selviytymisen mahdollisuuksia ja vahent@ikhkaantumisriskejad. Myos varttuneemmalla
ialla aloitettu liikunta parantaa selviytymistatgon ika ei ole kynnyskysymys terveysliikunnan
aloittamises-sa. Toisaalta on hyva huomioida, ejtd, liikunta aloitetaan vasta keski-ian
kynnyksella (mies 45-vuotias ja nainen 55-vuotiag)psitellaan rasituskoetta, jossa nahdaan
henkilén sydamen kunto. Toisaalta, jos epéilladgemaevikoja, niin tutkimus pitdd tehda ennen
kuntoilun aloittamista. (Lappalainen J 2013: Metrale2007: Ramsay 2012: Vuori et al. 2005)

Monessa tutkimuksessa on havaittu, ettd ikdantymisgkutuksia voidaan hidastaa sdéannollisella
harjoittelulla. Myds monet elintapasairaudet (tyypR diabetes, kolesterolin kohoaminen,
verenpainetauti) voidaan estaa saanndllisellanmalla. Saannoéllinen likkunta parantaa elimiston
verenkiertoa, jolloin elimiston eri osa-alueet s#gvaremmin energiaa ja samalla se kehittaa/pitaa
ylla elimiston jarjestelmia. Kayttdméattomind elimdis toiminta alkaa surkastumaan (esim.
lihaksessa voiman maara), jolloin arkiaskareetwatl@aastavammiksi.

Tutkimuksissa on my6s havaittu, etta liikunta péaanhmisen stressinsietokykya ja unen laatua.
Kuitenkin on tarked muistaa, etta, vaikka elimiskirkonaiskuormitus pidetaan riittavalla tasolla,

sitd ei kuitenkaan yliteta. Liiallinen harjoitteja tytkuorma alkavat vaikuttamaan negatiivisesti
elimiston toimintaan, jolloin myds elaman laatusar



3 HARJOITUKSEN RAKENNE

Harjoitusta rakentaessa on erotettava kolme vahdfimmittely, itse harjoitus ja jd&hdyttely.

Harjoitusta suunniteltaessa kaikkien kolmen vaiheenm tuettava harjoituksen tavoitetta.

Kuntotaekwondossa tavoitteena on kehittda yksitiimintakykya arjessa. Arjen toimintakykya

voidaan parantaa kehittdmalla aerobista kestavyylthaskestavyytta, voimakestavyytta,

perusvoimaa ja liikkuvuutta. Ihmisen koordinaatikaa heikkenemaan 25-vuoden iassa, mika
altistaa loukkaantumisille. Koordinaatio on kuitenkominaisuus, jota voidaan Kkehittaa

harjoittelemalla iasta riippumatta.

3.1 Lammittely

Kuntotaekwondon harjoitusryhma on hyvin heterogeemj jolloin yksildiden valiset erot ovat
suuria. Tama lisda painoarvoa lammittelylle, jollpystytddn tehokkaasti ehkaisemaéan
loukkaantumisia. Lammittelyn aikana ihmisen keh@g$gyke valmistetaan tulevaan harjoitukseen.
Lammittelyssd tehddan liikekokonaisuuksia, jotka hdadlistavat yksilon potentiaalin
hyodyntamisen maksimaalisesti harjoituksen aikana.

Lammittelyn tavoitteena on valmistaa keho ja psyykevaan harjoitukseen. Lepotilassa lihaksissa
oleva verenkierto on matalampaa ja suurin osa temagiussuonnista on kiinni. Lisaantyneen
lihastyon ansiosta lihaksissa kiertdvan veren md@@antyy ja samalla lihaksissa aukeaa
hiussuonia ja kehon lampétila kohoaa. Lisaantyneeankierron ansiosta lihakset saavat enemman
happea, energiaa, hormoneja ja samalla syntyneeiakaineet poistuvat tehokkaammin lihaksesta.
Nama tekijat yhdessa johtavat parempaan suorgysalputumiskykyyn. (Saari et al. 2009)

Lammittelyyn vaikuttaa yksilollisten ominaisuuksidiséksi toimintaymparistd ja harjoituksen
ajankohta. Jos harjoittelun lampdtila poikkeaa tiggta harjoittelulampdtilasta, niin se vaikuttaa
suoraan lammittelyn kestoon. Kylmissé olosuhteisgajoiteltaessa lammittelyyn joudutaan
kayttamaan enemman aikaa ja lampimissa olosuhtg@samman aikaa. Harjoituksen ajankohta
vaikuttaa myos lammittelyyn. Jos yksittainen hdygsitoteutetaan normaalista poikkeavaan aikaan
(esimerkiksi aikaisin aamulla), niin hermoston hi&@inen vaati enemman aikaa, jolloin
[ammittelyyn kaytettava aika pitenee. Aikaisin adlmtehtavat teholliset harjoitukset ovat alussa
heikompia kuin paivalla tai alkuillasta tehdyt twatjikset, mutta elimistd kuitenkin adaptoituu
myos aamuisin tehtaviin tehollisiin harjoituksii®jankohdan vaikutukset suoritukseen ovat
yksilollisia, mika tarkoittaa sita, ettd toisillauarituksissa nakyy suuremmat vaikutukset kuin
toisilla.

Hyvéassa lammittelyssa keho valmistellaan tulevaamohukseen oikeassa jarjestyksessa (Saari et
al. 2009). Yleisesti kaytossa oleva kuuden vaihadivoiva alkulammittely on koettu toimivaksi,
mutta olen itse lisdnnyt tahan muutaman vaihedd Jikoska olen havainnut sen tarpeelliseksi.

Lammittelyn toteutus:

Harjoituksen sisalto ja tavoitteet
Nivelten auki pyorittaminen
Hengitys ja verenkierron aktivointi
Dynaamiset liikkuvuusharjoitukset
Keskivartalon tukilihasten aktivointi
Alaraajojen lihasten aktivointi
Lihasten reaktiivinen aktivointi

Nook,rwhE



8. Liikekokonaisuudet

Aktivoiva alkulammittely pyritdan aina suorittamaseimassa jarjestyksessa ja nousujohteisesti.

3.2 Yksittaisen harjoituksen sisalto

Alla on yhden harjoituksen tuntisuunnitelma. Hareta voidaan helposti muokata, kun pidetaan
mielessa alla esitetyt harjoitusmaarat ja ajoittikddarjoituksia on hyva muokata 4-6 viikon valein,
koska silla taataan hyva harjoitusmotivaatio jaitegminen.

AIHE TOTEUTUS KESTO

Nivelten pyoritykset: (ranteet, kyynarnivel, olkapaantio, polvet,
nilkat, lonkat, paa) 10 kierrosta suuntaansa 2 min.

Hengitys ja verenkiertoelimiston aktivointi: pakléi
likkuminen/otteluliikkuminen, hélkkaaminen, hyppsrru, X-hypyt,
hiihtoliike => muista progressiivisuus kesto 5 min.

Dynaamiset liikkuvuusharjoitukset, polven nosta@sien avaukset, jalan
heilautukset. kesto 5 min

Tukilihasten aktivointi: T-kierto, X — kierto, vuibgipeilija, kesto 2 min
Alaraajojen aktivointi: pumppaukset (kellotaulu)kiBrrosta, kurotukset
(kellotaulu), 2 kierrosta, kesto 3 min.

Lihasten reaktiivinen aktivointi: taitotikkaat nagiekoordinaatiota
vaativat drillit, erilaiset viivan ylihypyt, suotis tehdaan
mahdollisimman nopeasti, suoritus kestda 5 — 104&lerrosta. Taukoa
kierrosten valissa 30 sek. kesto 3 min

Liikekokonaisuudet: takajalan kiertopotku pistasitkpl/jalka, suorat
lyénnit mitsiin 5 kpl/kasi. kesto 2 min

Aktivoiva

alkulammittely 20 min

D NN NN

Rytmitysharjoitus: etupotkulla, kiertopotkulla 26igtoa/2 kierrosta
Rytmitysharjoitus: suoralyonti, (2 x etukasi + 1akakasi) 20 toistoa/2
kierrosta.

Teknisesti puhdas kiertopotku 10 toistoa/puolij&iosta.

Teknisesti puhdas etu- tai takakaden suoralyorfiuddi 2 kierrosta. 30 min
Teknisesti puhdas etupotku pistariin 10 toistoalip@dkierrosta.
Teknisesti puhdas koukkulyonti ylos 10 toistoa/pudkierrosta
Tekniikka yhdistelmia edellisista tekniikoista.

Liikkeen yhdistaminen tekniikkoihin (eteen, taaksigulle)

Harjoitus

Parin kanssa peilikuva liikkumista eteen ja taaksgkesto 2 min
U — vaistdja vuoron peraan, kesto 2 min

Lyhyet ja kevyet venytykset rasitetuille linaksi(kakareisi, etureisi, 10 min
lonkankoukistaja, ala- ja ylaselka, rintalihaksgéntajat, pohkeet,
vatsalihakset, niska, kesto 6 min

AN N NN Y Y N N NN

Jaahdyttely

Terveyskuntoilussa harjoitusten vaihtelevuus hargliausien aikana on tarkeaa, koska se vaikuttaa
harjoittelumotivaatioon. Toisaalta voidaan painattdarjoituksen kohdennusta eri kehon
ominaisuuksiin. Kuntotaekwondossa ei meilla noudatperinteisia harjoituskausirytmityksia
(peruskuntokausi, kilpailuun valmistavakausi, kilpkausi ja siirtymakausi), vaan keskitytaan
terveyskunnon kehittdmiseen (aerobinen kestavijyaskestavyys ja liikkkuvuus).



3.3 Jaahdyttely

Jaahdyttely toteutetaan valittomasti paaharjoitakgdkeen. Jaahdyttelyn tavoitteena on parantaa
harrastajan palautumista tehdysta harjoittelust@hdyttelylla pyritddn vaikuttamaan kuona-
aineiden poistumiseen kehosta sekd saattamaarsdihgk hermosto lepotilaan, mika edesauttaa
palautumista. (Saari et al. 2009)

Jaahdyttelyn pitdd olla hyvin suunniteltu, tukear&stajan harjoittelua ja samalla palauttaa
elimistdba tehdystd harjoittelusta. Hyvin toteutetjadhdyttely nopeuttaa palautumista ja
mahdollistaa suuremman harjoitusfrekvenssin. Jatdigypitad toteuttaa laskevalla intensiteetilla,
johon osallistuu nopeat ja hitaat lihassolut. J§tibtyssa voidaan kuormittaa myos sellaisia
lihaksia, joita ei ole harjoittelussa kuormitetdlussa jaahdyttelyn kuormitus pitaa olla noin 65
prosenttia maksimitehosta, josta se lasketaan w@ime35 prosenttiin. Sykkeen pitdminen ylhaalla
pitdad aineenvaihdunnan kaynnissa ja pitdd huoliéh sitta lihaksissa olevat hiussuonet pysyvat
auki. Kun aineenvaihdunta pysyy yll&, niin lihakaipoistuu verenkierron mukana kuona-aineita.
Kuona-aineiden poistumisen yhteydessa elimistonpdapius laskee, mikd samalla auttaa
hermostoa palautumaan (eli sympaattinen ja parasgttipen hermosto palautuu lepotilaan).
Hermoston palauttaminen lepotilaan parantaa un&tndaja sitd kautta palautumista. (Saari et al.
2009)

Oikein toteutetussa jaahdyttelyssa yllapidetaareemmaihduntaa 5-10 minuuttia, mika jalkeen
tehdaan palauttavat venytykset, jotka ovat kestoltghyita (5—-10 sekuntia) tai keskipitkia (10—-30
sekuntia). Venytykset ovat kevyité ja niilla pyéatdedistamé&an lihasten lepopituuteen palautumista.
Liian pitkdt ja kovat venytykset harjoituksen jadke heikentavat palautumista (syntyy
mikrorepedmia) ja lisdavat loukkaantumisriskia. Hytoteutettu jaahdyttely nopeuttaa elimiston
palautumista, mutta toisaalta se suojelee meit&klantumisilta ja ylirasituksilta. Huonosti
suoritettu jaahdyttely ja siitd seurannut palauhaninakyy heikentyneené harjoitusmotivaationa ja
vasymyksena. (Saari et al. 2009)

Alla on esimerkki kuntotaekwondoon soveltuvasthgidtelysta (kesto 10 minuuttia)

Tavoite Miten Kesto

Aineenvaihdunnan Vuoropotkiskelua 1 min
yllapito Otteluhippaa 2 min
Yhden jalan pumppaukset 2 min

Venyttely Pohjelihakset 5 min
Akillesjanteet

Takareidet

Etureidet

Lonkankoukistajat
Selkalihakset

Vatsalihakset

Kyljet

Ojentajat

Olkapaat

Rintalihakset

Niska

Kevyt holkkd "hontsa holkka”

N N N N N N N N NN NN




4 MILLAISIA OMINAISUUKSIA OHJAAJALTA VAADITAAN

Liilkuntaa ohjatessa harrastajille taytyy taata allmen harrastaminen. Liikuntaohjaajien taytyy
ymmartaa mihin harjoittelulla pyritaan ja miten iisen elimistd kehittyy. Kuntotaekwondossa
ohjaajan on tarkea ymmartad myos kronologisengboisen ian merkitykset. Ihmisen biologinen
ika voi olla paljon enemman kuin kronologinen ik&ronologiseen ikdan voidaan vaikuttaa
elamantapatottumuksilla. Myds ihmisen ominaisuukskehittyminen eri ikakausina on syyta
ymmartaa (eli herkkyyskaudet), jolloin voidaan hyotia tata tietoa henkilditd ohjatessa.

Kuntotaekwondoa ohjatakseen ohjaajalla on hyva gkxustiedot ohjaamisesta. Fyysisten
ominaisuuksien kehittdmiseen tarvittavat tiedotaajg saa esimerkiksi suorittamalla 1-tason
ohjaajakoulutuksen (Paijat-Hameen Liikunta ja Ukiheverkkosivut). Tahan ohjaajakoulutukseen
on koottu tarkeimmaét perusasiat. Riittdvan lajiosisan saavuttamiseen harrastajalla pitaa olla 1-2
vuotta aktiivista harjoittelua lajista. Tama tatkaa tyypillisesti vihrean tai sinisen vyon
saavuttamista lajissa. Ohjaajan alaikarajana voiga@a 16—vuoden ikad, mutta tassa on tarkeaa
tehda subjektiivista arviointia ohjaajan osalta.

Ohjaajalla pitda olla riittavat ensiaputaidot (esikiksi EA 1 -kurssi), jolloin ohjaaja osaa toimia
oikein loukkaantumistilanteissa. Perinteisia ensiggnteita kamppailulajeissa on erilaiset ruhjeet,
nyrjahdykset ja huimaukset. Ensiaputiedot antaliggagalle varmuutta toimia ohjaajana.

Ohjaamisessa on tarkeadd, ettd ohjaaja uskaltagsiyyptoimimaan ryhméan edessa ohjaajana.
Ohjaajan pitdd loytda itselle ominainen ohjaustyidiyty tarkemmin kohdassa 5.1). Ohjaajan
tavoitteena on motivoida ja saada harrastajia ehéddn eteenpdin omaan tasoon nahden.
Kehittymisen kannalta ohjaajan on ymmarrettavadidejun, levon ja ravinnon merkitys.

5 HARRASTAJAN MOTIVOINTI

Harrastajan motivointiin on kaytéssa monenlaisiaoja. Tassa luvussa on kayty tarkemmin lapi
tarkeimpia motivointityOkaluja. Terveyden kannaltdisi tarkedaa tutkia muitakin fysiologisia

muutoksia, mitd harjoittelun yhteydessa tapahtumisiéon. Kuitenkin monet testit vaativat

sellaista laitteistoa, joka aiheuttaisi haasteiestién suorittamiseen. Naista syistd olemme
keskittyneet ohjaustyyleihin, palautteen antamisekentalla suoritettaviin kuntotesteihin ja

seurantaan. Uskon vahvasti, ettd nailla tekijopigstytadan vahvasti motivoimaan harrastajaa
parempaan ja pitkajanteiseen harjoitteluun.

Motivoinnissa osa harrastajista motivoituu omierorgusarvojen kehittymisestd, osa ohjaajan
toiminnasta ja osa palautteesta, joka auttaa h&elkittymaan ihmisend eteenpain. Monelle
harrastajalle kuitenkin kaikki nama tekijat vailasat positiivisesti motivaation yllapitoon.

Ohjaajien on tarkea ymmartaa naiden tekijoiden merkmotivaatioon ja valistd kannattaakin
reflektoida omaa ja ohjattavien toimintaa erilasisilanteissa.
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5.1 Ohjaustyylit

Valmentajan on hyva tiedostaa, ettd ohjaustyylajélemassa erilaisia. Moni valmentaja on nahnyt
lukuisia erilaisia valmentajia ja toimintatapojasJasiaa on tarkemmin pohtinut, niin on huomannut
ettd hyvia tuloksia saatetaan saada hyvinkin siilaivalmennustyyleilla.

Ohjaustyylin valintaan vaikuttaa vastaanottava rahyksilo, koska me ihmiset kasittelemme ja
ymmarramme asioita eri tavoilla. Taméan takia toikehittyvat erilaisissa valmennustyyleissa
paremmin kuin toiset. Seuraavaksi kasitellaan Ighyeeljaa erilaista ohjaustyylia.

Ohjeita antava ohjaustyyli on tehokas ja nopeasti opittava tyyli, jota k&3éet hyvin yleisesti
Taekwondossa. Tama tyyli on maardava ja se perudtjaajan auktoriteettiin. Haasteena tassa
tyylissa on se, ettd ohjattavat ovat riippuvaidigaajasta. Toisaalta jos ohjaajan neuvoja aletaan
kyseenalaistamaan saattaa han menettaa uskottasautérheiden tapahtuessa syytetaan ohjaajaa,
koska han ei ole jakanut vastuuta harrastajiendegiakinen 2008)

Mukaileva ohjaustyyli on vaikeasti omaksuttava tyyli, ellei se ole iesélontaista. Tyyli perustuu
kuuntelemiseen ja empaattiseen ymmartamiseen,irjollouodostuu helposti avoin ilmapiiri.
Haasteena tassa tyylissé voi olla, ettd ohjaajangemmenee ohjattavien ongelmien ratkaisemiseen.
Tama tyyli voi my6s helposti johtaa tehottomuuteefiei ohjaajalla ole auktoriteettia ottaa
tilannetta hallintaan. (Makinen 2008)

Tormayttamistyyli on ohjaustyyli jossa ohjaaja laittaa ohjattavae ikertomaan mitd tehdaan ja
miten. Ohjaaja pyrkii osoittamaan ohjattavan riigéiiset tai virheelliset suoritustavat. Ongelmana
tassa tyylissa on se, etta se helposti laittaaabi@jat puolustuskannalle, eikd tdma sovi hyvin
aloittelijoiden ohjaamiseen. (Makinen 2008)

Analyyttinen ohjaustyyli on ohjaustyyli, jossa valmentaja auttaa ohjattgwemartamaan asioita
analysoimalla niita d4aneen eri nakokulmista. Tgsséustellaan laajalti miksi tehddan ja miten
tehdaan. Haasteena tassa ohjaustyylissa on se,olgtiitaville ei tule vastuuta ja he ovat
valmentajasta riippuvaisia. Toisaalta laajat skégt tehtavistd asioista voivat heikentaa
harjoituksen tehoa. (Makinen 2008)

Ohjaustyyliin vaikuttaa valmentajan oma valmennkgkous, ohjattavien henkildiden taustat, sekéa
ohjattava harjoitus. Taitava valmentaja kayttaa imaolisesti useammanlaisia ohjaustyyleja, kun
taas aloitteleva ohjaaja yleisesti kayttaa ohjaittavaa tyylid. (Makinen 2008)

5.1 Palautteen antaminen

Palautteen antamisella voidaan merkittavasti véaleutyksilon kehittymiseen, koska palautteen
avulla kerrotaan miten kehitytdan ja missa tareitgehittya. Palautteen avulla yksil6d voidaan
ohjata kehittymisen kannalta oikeaan suuntaan.nlpaautetta yksilo ei tieda mita asioita tarvitsee
kehittad. Omalla kriittisella tarkastelulla paaspikalle, mutta huipulle mentdessa tarvitaan
palautetta muilta inmisiltd. (Ahonen; Lohtaja-Ahon2011)

Palautteen antamisesta saadut hyddyt yksilolle:
v Kasvattaa itsetietoisuutta
v’ Mahdollistaa tunteiden nayttamisen
v'Nopea tapa nayttaa tydon merkitys
v Parantaa onnistumisen mahdollisuuksia
v Lis&a vastuullisuutta
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v Kaynnistda muutoksen
v/ Lisaa vuoropuhelua

Palaute saatetaan helposti jattaa antamatta, kestatddn sen vaikuttavan negatiivisesti
ihmissuhteisiin. Toisaalta palaute saatetaan jasdgmatta, kun oletetaan henkilon tietavan.
Palautteen antamattomuuden taustalla voi olla myd@spitamattomyys. (Ahonen; Lohtaja-
Ahonen. 2011)

Palautteen antaminen on taitolaji, jossa kehitygpahtuu sekd palautteen antajan ettd palautteen
saajan kohdalla. Kehittyminen tietysti vaatii hakghittya. Tehokkaaseen palautteen antamiseen
vaikuttaa palautteen antajan ja palautteen vasti@gao henkilokohtaiset kyvykkyydet vastaanottaa
ja antaa palautetta. Hyvin annettu palaute on &irkestaanottajalle ja huonosti annettu palaute
synnyttaa konflikteja. (Ahonen; Lohtaja-Ahonen. 2p1

Tehokkaassa palautteen antamisessa on hyva sdeia pailautetta annetaan ohjaajan ja ohjattavan
valilla. Palautteen antaminen pitdd olla jatkuvedlla pidetddn huolta riittavasta palautteesta.
Palautteen pituus yleensa lyhenee, kun annetaantptih samoista asioista. Palautetta pitdd antaa
niista asioista, jotka vievat yksilod eteenpdainitettividssa asiassa. Palautteen antamisessa pitda
antaa enemman positiivista palautetta kuin negstifivpalautetta, koska se lisdd onnistumista.
Palautteen antaminen perustuu tosiasioihin, jotaytteen antaja on havainnut suorituksessa.
Palautteessa aina havainnoidaan suoritusta ja tuastia) jonka jalkeen palaute annetaan
rauhallisesti ja selkeasti. Palautteen saaja saap@attad hyddyntaako palautetta vai ei. (Ahonen;
Lohtaja-Ahonen. 2011)

Kuntotaekwondossa palautteen antaminen perustuwaaliseen arviointiin, suoritettaviin
kuntotesteihin ja kuntotestien seurantaan. Arvissa seurataan henkildiden kayntia harjoituksissa
ja kehittymista. Jokaiselle harrastajalle pyrité&@mamaan yksilollista palautetta, mika kehittaa
heidan harrastamistaan ja kuntoa. Palautteen agdHaitavoitellaan harjoittelumotivaation
yllapitamista ja fyysista kehittymista.

5.3 Kuntotestit ja seuranta

Kuntotestaus ja seuranta vaihtelevat yksildiderkées mutta toimii hyvand apuvélineena, kun
tarkastellaan kehittymista ja nykykuntoa. Huippbailijalla tavoitteena usein on saada parempi
suorituskyky kehosta, kun taas terveysliikkujan dala pyritddn edistamaan terveytta. Kuntotestin
avulla pystytaan seuraamaan harjoituksen vaikutyssddon ja samalla selventamaan asetettuja
tavoitteita. (Keskinen et al. 2007)

Fyysista kuntoa testattaessa mitataan seuraawdasasiksilon kykya tuottaa lihasvoimaa, aikaan
saatua mekaanista tehoa ja kykya tehda mekaayitta Testausta tehdessa on tarkoin mietittava
mitd halutaan mitata ja mittausmenetelma pitda tavalyksilon lahtokohtiin soveltuvasti.
Kuntotestien suorittamisessa nousee tarkeaksi atedij testien toistettavuus. Kuntotestit on
vakioitava, jolloin henkilolle voidaan antaa objekhen palaute kunnosta ja kehityksesta.
Kuntotestien valintaan vaikuttaa suuresti kaytessé olevat resurssit. (Keskinen et al. 2007)

Kuntotaekwondossa kuntotestit on rajoitettu keatif#ihin, koska ne ovat helposti toistettavissa,
vakioitavissa ja toteutettavissa. Toteutettavidlsteilla motivoidaan ja seurataan henkilon kehétyst
sekad kannustetaan yksilod kayméaan saannoéllisestitnésissa. Yksilot ndkevat seurantatesteissa
oman Kkehityksensa suorituskyvyssa. Kuntotestierdkdis yksildiden tunnille osallistumista
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seurataan. Jos kehityksessa havaitaan onnistutaistagelmia, niin niistd keskustellaan yhdessa
tai yksilon kanssa kahden kesken. Palautteen anéanésteista on ensiarvoisen tarkeda.

Kuntotaekwondossa kuntotesteiksi on valittu seaissteja, jotka ovat helposti toteutettavissa ja
vakioitavissa. Testiin valitut liikkeet ovat usemonille tuttuja ja he saattavat muistaa aikaisempia
tuloksia, joka omalta osaltaan motivoi henkilogegmaan testeja. Testit suoritetaan parin kanssa ja
suoritusaika on 30 sekuntia. Suorituksen jalkedneto pareista suorittaa liikkeen. Liikkeiden
valilla taukoa on tuloksen merkitsemisen ja toisarorituksen verran, eli noin 60 sekuntia.
Seuraavaksi kaydaan testi liikkeet lapi

1. Etunojapunnerrus
* Testin tarkoitus
o Testi mittaa olkavarren koukistajien, seka kyynéma ojentajalihasten
voimakestavyytta
* Suoritustapa
o Kadet lattiassa, sormet eteenpain, hartianlevydsasennossa
0 Suoritukseen lahdetaan vatsamakuulta
0 Tyonnetddn kadet suoriksi
 Suoritukset
0 Suoritusaika 30 sekuntia
0 Suoritukset lasketaan aina kun suorittaja on puanat ylos
* Huomioitavaa
o Naisilla ja lapsilla suoritus voidaan tehda polvetassa
0 Selk&a ei saa paastaa notkolle

2. Istumaannousu
* Testin tarkoitus
o Testi mittaa vatsalihasten lihaskestavyytta
* Suoritustapa
o Jalat 90 asteen kulmassa, jalkaterat tuen allaetkpitaa)
o0 Kammenet niskan takana sormet ristissa
0 Nostetaan selka irti lattiasta ja kosketetaan kyyaida polvi
0 Alas tullessa lapaluut koskettavat lattiaa
 Suoritukset
0 Suoritusaika 30 sekuntia
0 Suoritukset lasketaan aina kun kyynarpaat koskatjamvia
* Huomioitavaa

3. Selanojennus
* Testin tarkoitus
o Testi mittaa selan ojentajien lihaskestavyytta
* Suoritustapa
0 Maataan vatsamakuulla jalat tuen alla (kaveri pitaa
o Kammenet leuan alla, kyynéarpaat osoittavat sivulle
0 Nostetaan rintakeha irti lattiasta ja takaisin
 Suoritukset
0 Suoritusaika 30 sekuntia
0 Suoritukset lasketaan aina kun rintakeh& noustastt
* Huomioitavaa




o0 Avustaja nilkkojen paalla jotta suorittajasta dettkeinu”
o0 Korkeusmerkkind potkulatka, irti selasta noin 1@y suorituskorkeus)

4. Lankku

* Testin tarkoitus

o Mitata keskivartalon tukilihasten lihaskestavyyeiétyisesti alemmat
vatsalihakset

 Suoritustapa
0 Vartaloa on suorana ja painopiste on pakijoill&yjgnarpailla.
o Paa on vartalon jatkeena.

* Suoritukset

o Mitattu aika vf 3
« Huomioitavaa b — ftg
0 Selkaa ei saa paastaa kaarelle B

o Pa&a ei saa laskeutua
o Lantion pitdad pysya vaaka-asennossa.

5. Kyykky

”»
* Testin tarkoitus :
0 Mitata polven ja lonkan ojentajalihasten lihaskegyita
 Suoritustapa
0 Seistaan hartian levyisessa haara-asennossagjélkateenpain ==
o Koukistetaan polvia 90 asteen kulmaan, avustag pistelatkdd ala-asennossa
merkkina
o0 Noustaan ylds, vartalo ja jalat suorana
 Suoritukset
0 Suoritusaika 30 sekuntia
0 Suoritukset lasketaan kun jalat ovat ojennettuu@ituksen kaytya ala-
asennossa
* Huomioitavaa
o Polvet ja varpaat osoittavat koko liikkeen ajan aamsuuntaan eli eteenpain
o Kyykyyn mennessa polvien ei tulisi ylittaa varvagia

Kuntotesteja kuntotaekwondossa tehddan 1-2 kuukawudkein, jolloin henkilét voivat seurata
kehitystaan. Ensisijainen vertailtavuus on omaahitideseen, mutta lisaksi meilla on kaytossa
puolustusvoimien kuntotestitaulukosta viitearvoisi® taulukosta yksilét voivat katsoa mihin
kuntoluokkaan he kuuluvat ian ja tulosten perude&untotestitaulukko on liitteena.

Tahan kuntotestiin ei ole otettu 5 liikettd enemp@loin testien suorittaminen on nopeaa.
Toisaalta kuntotestin toteuttamiseen vaaditaanaaitaan sekuntikello.

6 YHTEENVETO

Taekwondo on nuori laji, joka on kehittynyt voimaldsti vime vuosien aikana. Taekwondo
koetaan monesti ainoastaan kamppailulajina, jossdasn kilpailla ottelussa tai liikesarjoissa.
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Taekwondo kuitenkin on paljon muutakin ja siitd #weihda hyvan kuntoa kehittdvan ja yllapitavan
harrastuksen. Monesti ajatellaan, ettd harrasthgt&a vain fyysisia ominaisuuksia, mutta lajin

harjoittaminen tarjoaa erinomaisen mahdollisuudemtk&a myos psyykkisia osa-alueita. Vaikeiden
tekniikoiden harjoittaminen vaatii keskittymista jaarsivallisyyttd. Toisaalta se mahdollistaa
arkisten huolien unohtamisen. Lisaksi Taekwondonrastajat muodostavat perheen, jossa
yhteisdllisyyden avulla pyritddn yhdessa kehittyméateenpain.

Tassa tyossa paneuduttiin kuntotaekwondoon temlayshan nakokulmasta ja siihen, miten se
sopii nuorille ja aikuisille harrastajille. Tyosdéytiin lapi valtakunnalliset 18-65-vuotiaille
suunnitellut terveysliikuntasuositukset. Nuoremeanilsuunnattuja liikuntasuosituksia ei kayty
tarkemmin lapi, koska paatavoitteena on tarjotatdtaekwondoa nuorille ja aikuisille. Aikuisille
suunnattuja liikuntasuosituksia tutkiessa havaittionia asioita, jotka puoltavat kuntotaekwondon
suosittelemista nuorille ja aikuisille. Kuntotaekvdma suositellaan harjoiteltavaksi vahintdan 2
kertaa viikossa ja tyoikaiset voisivat taman lisakarjoitella perusvoimaa 1-2 kertaa viikossa.
Taman tyyppisella harjoittelulla pystytdan edistamauorten ja aikuisten terveytta ja parantamaan
mahdollisuuksia selviytya jokapaivaisesta elamassdittaessa harrastusta terveyden nakdkulmasta
on tarkeda huolehtia, etta yksildo kehittaa viikaiit liikkkuvuutta, lihaskestavyytta, tasapainoa,
peruskestavyytta ja koordinaatiota.

LAHTEET

Keskinen, K., Hakkinen, K., Kallinen, M. (2007) Kimtestauksen kasikirja. Tammer-Paino Oy
Kaypa hoito —suositus 2012. Liikuntehtfp://www.terveysportti.fi’xmedia/hoi/hoi50075.xdf
(Luettu 15.12.2013.)

Lappalainen, J. Liikunta, fyysinen kunto ja terveygpintojakson luentomateriaali. [t&-Suomen
yliopisto. 2013.

Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. et Hakkinen,(R007) Urheiluvalmennus. Lahti. VK-
Kustannus Oy.

Makinen, J. Taso 1 seuraohjaajatutkinnon luentonaaie Suomen Taekwondoliitto. 2008.
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheiluww.phlu.fi>. (Luettu 27.5.2015)

Ramsay, G. (2013) Venyttelyn anatomia — Opas ldmgiustavuuden lisaéamiseen. 3. painos.
Helsinki. A Bonnier Group Company.

Saari, M. Lumio, M. Asmussen, P. Montag, H. 2008ytannon lihashuolto. Gummerus Kirjapaino
Oy.

Vuori, I., Taimela, S. et Kujala, U. (toim.) (2006)kuntaldaketiede. 3. painos. Helsinki.
Duodecim.

LITTEET

- Kuntotaulukko



