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JOHDANTO

Taman kirjallisen tyon idea kehittyi oman kilpaurani kautta. Vuonna 2004 osallistuin kaksi kertaa
liikesarjojakilpailuihin harrastajasarjassa. Pienen tauon jalkeen vuonna 2011 palasin takaisin
liikesarjakilpatatameille ranking-kilpailijana. Vuodesta 2013 saakka olen toiminut liikesarjojen
kilpavalmentajana. Vuosien varrella olen kerannyt, kategorioinut ja systematisoinut liikesarjoja
koskevaa tietoa koskien taekwondo-tekniikoiden suorittamista liikesarjakilpailun nakékulmasta.

Tassa tyossa kokoan kerdaamani tiedon ja esitdn sen kirjoitetussa muodossa.

Aloitin tosiasiallisesti tdman tyon kirjoittamisen syksylla 2019. Kirjoitustyon tein kuudessa osassa,
jotka muodostavat Taekwondo-lehdessa julkaistun 6-osaisen artikkelikokoelman Poomsae-Aukio.
Sarjan viimeinen artikkeli julkaistiin viimeisessa paperisessa Taekwondo-lehdessa ennen, kuin lehti
muuttui verkkojulkaisuksi. Tama tyo mukailee paapiirteittdin artikkeleita. Ty6 on kirjattu yhtenaiseksi
kokonaisuudeksi. Sisalté on tarkastettu, siihen on tehty pienia tasmennyksia ja korjauksia

alkuperaisiin artikkeleihin nahden.

Liikesarjat, joihin tassa tyossa viitataan pitdvat sisalla kaikki taegeuk-sarjan poomsaet seka yudanja-
sarjan poomsaet viimeista eli ilyeoa lukuun ottamatta. Edelld mainitut liikesarjat ovat niita, joita

virallisissa Suomen taekwondoliiton liikesarjakilpailuissa esiintyy.

Kiitos kaikille taekwondotiellani yhteista matkaa taittaneille opettajille, jotka ovat opastaneet minua
syvemmalle taekwondon liikesarjojen maailmaan. Kiitos kuuluu Tatu livanaiselle, Heikki Liukkoselle,
Marco Haloselle, Ji-Pyo Limille, Vesa Suomalaiselle, Helena livanaiselle ja kaikille harjoituskavereille

vuosien varrelta.

Erityiskiitos kuuluu Sirpa Huuskoselle, joka Taekwondolehden paatoimittajana jaksoi aina patistaa
minua kirjoituskoneen aarelle ja karsivallisesti piti huolen, etta kirjoittamani artikkeli paasi

huolellisen oikoluvun kautta mukaan lehteen.



KILPAPOOMSAEN LAHTOKOHTIA

Kilpapoomsaen arvosteluperiaatteet

Poomsaekilpailuissa kilpailijat esittavat tuomareiden edessa kaksi liikesarjaa, jotka tuomarit
arvostelevat. Sarjassa eniten pisteita saanut sijoittuu ensimmaiseksi. Jos kilpailijoita on sarjaa
kohden paljon, niin voidaan kayda karsintakierroksia, joiden parhaimmat paasevat seuraavalle
kierrokselle. Runsaslukuisissa sarjoissa voidaan kilpailla useampia kierroksia, ennen, kuin paastaan

finaalikierrokselle.

Tuomarit pisteyttavat esitykset maariteltyjen periaatteiden mukaisesti. Maksimipistemaara on
kymmenen pistetta. Pisteet jakautuvat kahteen ryhmaan: teknisiin pisteisiin (accuracy) ja
esiintymispisteisiin (presentation). Teknisia pisteita voi saada korkeintaan nelja ja esiintymispisteita
kuusi. Esiintymispisteet jakautuvat kolmeen kategoriaan: 1. voima ja nopeus (power and speed), 2.
rytmi ja tempo (rythm and tempo) seka 3. energian ilmaisu (expression of ki). Pisteytyksen
lahtokohtana on taydet kymmenen pistetta. Esityksessa esiintyvista teknisista virheista vahennetaan
teknisia pisteita. Esiintymispisteiden puolella on my6s asioita, joiden perusteella voidaan vahentda
pisteitd, mutta teknisiin pisteisiin verrattuna asetelma on pikemminkin niin pain, etta hyvat
esiintymispiteet pitaa ansaita. Mita parempi esiintyminen, sitda paremmilla esiintymispisteilla se

palkitaan.

Kilpauran alkuvaiheilla on yleensa jarkevaa keskittya erityisesti isoimpien teknisten virheiden
korjaamiseen. Teknisten virheiden tunnistaminen on yleensa helpompaa. Usein teknisia
yksityiskohtia korjaamalla seuraa sivuvaikutuksena my0s esiintymisen parantuminen. Teknisten
yksityiskohtien hallinta luo raamit, joiden sisalla voi alkaa kehittdamaan sellaisia asioita, joilla

parannetaan esiintymispisteita.

Tekniset pisteet

Mita ovat tekniset virheet? Seuraavaksi avaan keskeisid kohtia tekniikoissa, joissa tapahtuu teknisia
virheita. Teknisia virheita esiintyy seisonnoissa ja liikkkumisessa seka kasi- ja jalkatekniikoissa, mutta
myos katseessa ja hengityksessa. Seisonnoissa on merkitysta silld, mihin suuntaan jalkaterat
osoittavat ja silla, kuinka pitka ja levea seisonta on. Myds se, mihin suuntaan polvet osoittavat ja

kuinka suorassa polvet ovat, voivat vaikuttaa teknisiin pisteisiin.



Liikkkumisessa jalkaterat pysyvat mahdollisimman vahaeleisina liikkeen aikana. Liikkeelle ldhdettdessa
ei saa ottaa etujalalla pientd apuaskelta tai kdantaa jalkateraa. Perussaantona voidaan pitaa sit3,
ettd askeleen aikana maassa pysyvan jalan jalkatera pysyy liikkumattomana siihen asti, etta liikkuva
jalka ohittaa sen. Kilpapoomsaen valikossa oleviin liikesarjoihin sisaltyy kolmen laajuisia kddnnoksia
90, 180 ja 270 asteen kaannoksia. Kadannoksissa toinen jalka pysyy jotakuinkin paikoillaan toisen
jalan siirtyessa johonkin edellda mainituista suunnista. Paikoillaan pysyvan jalan pakia pysyy
paikoillaan, eli kantapaa siirtyy kddnnoksen aikana siihen suuntaan, mihin sen pitaa osoittaa
askeleen loppuasennossa, jotta jalkaterien suunnat ovat oikein. Suoraan astuttaessa askeleen
liikkeen linjan pitdisi menna suoraan eteenpain, astuva jalka ei saisi esimerkiksi kaartaa tukijalan

vieresta.

Kasitekniikoissa lyonti- ja torjuntakorkeuksien on oltava ovat oikein. Kyynarnivelen, olkanivelen ja,
rannenivelten kulmat tulisi olla oikein. Kdden tulee olla tekniikan mukaisessa asennossa, esimerkiksi
nyrkkiin puristettuna tai veitsikatena eli sormet suorina. Useimmissa kasitekniikoissa kaytetaan
molempia kasia — seka suorittavaa katta etta vastakatta. Vastakaden kaytté on vahintaan yhta

tarkeda kuin suorittavan kaden kayttaminen.

Vastakaden puutteellinen kaytto lasketaankin tekniseksi virheeksi. Kasitekniikoissa on tyypillisesti
maaritelty, miten kasien pitda olla viritysasennossa ja loppuasennossa. Molemmat asennot tulee
erottua liikkeen aikana. Kadet eivat kuitenkaan saisi pysdhtya viritysasentoon, vaan liikkeen pitaisi
jatkua yhtendisena alkuasennosta viritysasennon kautta loppuasentoon. Liikkeen pysdahtyminen

viritysvaiheessa katsotaan virheeksi.

Potkun loppuasennossa tukijalan kantapaa on maassa ja tukijalan polvi suorana. Lisaksi tukijalan
jalkateran tulisi osoittaa hyvaksyttyyn suuntaan. Potkaisevan jalan jalkatera ja nilkka tulisi olla
oikeassa asennossa. Paasaantoisesti potkujen pitaisi lahtea polvi voimakkaasti koukussa ja ojentua
vasta liikkeen loppuvaiheessa. Potkuissa pitdd ndkya myos palautusvaihe, jossa polven vield ollessa
ylhaalla jalka palaa takaisin koukkuun ennen, kuin se lasketaan maahan. Maaritelman mukaan kasien
tulisi olla potkun aikana kamppailuasennossa, eli ne eivat saa potkun aikana heilua
hallitsemattomasti. Kasien tulisi pysya hallinnassa ldhella vartaloa. Korkeissa kierto- ja sivupotkuissa

voidaan kallistaa vartaloa, mutta ylavartalo ei saa laskeutua vaakatasoa alemmaksi.

Muita teknisia virheita on muun muassa se, etta askeleen aikana jalka viistaa lattian pintaa siten,
etta siita kuuluu suhiseva aani. My0s se tulkitaan virheeksi, jos astuu askeleen liian painavasti siten,
etta siita kuuluu tomahtava aani sellaisessa kohdassa, johon ei tomahtavaa askelta kuulu tehda.

Katse ja kasvot pitaa osoittaa oikeaan suuntaan. Oikea hengitys on osa tekniikan suorittamista,



mutta hengityksesta ei saa olla sellaista, etta siitd kuulua puhaltavaa danta. Tassa on esitelty
keskeisia tekniseen tarkkuuteen liittyva seikkoja. Isolla osalla teknisista yksityiskohdista on

merkitysta myos esiintymiseen kannalta.

Mita, miksi, miten?

Sama taekwondotekniikka voidaan suorittaa usealla eri tavalla. Ei ole yhta ja ainoaa oikeaa tapaa
tehda taekwondotekniikoita. Kaikki suoritustavat eivat kuinkaan sovellu kilpapoomsaeen. Tama
lahinna sen vuoksi, etta suoritustavoissa voi olla jotain sellaista, joka tulkitaan tekniseksi virheeksi.
Huolimatta siita, etta tekniikka ei palvelisi kilpapoomsaea, sen suoritustapa voi olla hyva.
Kilpapoomsaessa tekniset vaatimukset asettavat raamit, joiden puitteissa on mahdollista suorittaa
tekniikka monilla eri tavoilla. Tyylieroille 16ytyy aina tilaa. Kilpailuissa kannattaa pyrkia I16ytamaan
yksittaisiin tekniikoihin sellainen suoritustapa, joka sisaltdd mahdollisimman paljon

esiintymispisteiden elementteja.

Erilaisia suoritustapoja vertaillessa voidaan kayttaa kolmea kriteeria. Suoritustapa on toimivampi,
ndyttaad paremmalta tai se on kilpailuissa maaritelty tehtavaksi tietylla tavalla. Parempi suoritus
tarkoittaa, etta tekniikka on nopeampi, vahvempi ja tarkempi seka osumatarkkuuden ja ajoituksen
osalta. Useimmiten kilpapoomsaessa toteutuvat kaikki kolme kriteeria. Joissakin tekniikoissa voi
kuitenkin tulla tilanne, etta joutuu valitsemaan suoritustavan, joka ei tayta kaikkia kolmea kriteeria.
Kamppailun nakokulmasta olisi jarkevaa valita ensisijaisesti se suoritustapa, joka on toimivampi.
Nayttavyydelld ja poomsaen teknisilla vaatimuksilla ei ole merkitysta. Kilpapoomsaen kannalta
puolestaan on syyta valita ensisijaisesti suoritustapa, joka on maaritelty kilpailuissa tietylla tavalla

tehtavaksi.

Maadritellyn tavan tayttyessa voi viela joutua valitsemaan nayttavyyden tai paremmuuden valilta.
Silloin valinnassa paadytaan nayttavampaan suoritustapaan. Kokonaisvaltaisena taekwondon
harrastajana ei tallaisissa tapauksissa kannata uppoutua liiaksi kilpapoomsaen suoritustapaan, vaan

harjoitella my6s kamppailullisesti toimivampi variaatio tekniikasta.

Kilpapoomsaen harjoittelussa on tarkedaa ymmartaa, mita tehdaan. On hyva tietda, mita tekniikoita
liilkesarjoissa tehdaan ja mitka ovat tekniikoiden tekniset vaatimukset. Seuraavalla tasolla tulee
kysymys, miksi suoritustapa tehdaan tietylla tavalla? Mita poomsaen kullakin tekniikalla on tarkoitus
saada aikaiseksi? On ymmarrettava tekniikan merkitys ja mita valintakriteerida noudatetaan
suoritustavan valinnassa — voimaa, nayttavyytta vai maariteltya tapaa? Pyritdan I6ytdmaan sellainen
suoritustapa, joka ilmentaa esiintymisen osa-alueita — voimaa, nopeutta, rytmia, tempoa ja energian

ilmaisua. Viimeisena tulee kysymys, miten suoritus tehdaan niin, etta se ilmentaa teknista ja



esiintymistda mahdollisimman hyvin. Mita yksityiskohtia pitda huomioida, etta saadaan aikaiseksi
hyva vaikutelma esiintymisesta. Yritetadn pilkkoa tekniikan suorituksen vaiheet ja osat riittavan

pieniksi yksityiskohdiksi ja hahmottaa, miten ndma osat limittyvat suhteessa toisiinsa.

VOIMANTUOTTO JA SEISONNAT

Fysiikan lakien mukaan voiman kaava on massa kertaa kiihtyvyys. Kiihtyvyys puolestaan on
nopeuden nelid eli nopeus kertaa nopeus. Voimaa saadaan kasvatettua lisdédmalla massaa tai
nopeutta. Jos tavoitteena on lisdta voimaa taekwondon kasitekniikoihin tai potkuihin, niin yleensa
vaivattomampi tie on pyrkia lisdédmaan nopeutta. Massan lisédminenkin on helppoa. Riittaa, etta syo
liikaa ja liikkuu lilan véhan. Taman osittaisena ongelmana on kuitenkin, ettd sydémisen avulla hankittu
massa tulee vain pienelta osin kasiin ja jalkoihin. Periaatteessa painojen kiinnittdminen raajoihin
voisi tuoda niihin lisdd massaa ja sita kautta lisda voimaa tekniikkaan. Haasteena massan
lisddmisessa on, ettd samalla usein menettaa nopeutta. Niinpd massan lisdyksen kokonaishyoty jaa

vahaiseksi.

Voimantuoton kolme peruspilaria
Voimantuoton ensimmainen peruspilari on nopeus. Nopeuden kasvattaminen perustuu rentouteen
ja liikkeen luonnollisuuteen. Lisaksi tekniikan sisdiselld rytmityksellda on vaikutusta nopeuteen

osumahetkella.

Kasitekniikoissa tulisi tunnistaa tekniikan viritysasento ja loppuasento. Ndissd asennoissa kasien ja
hartiaseudun alueella ei yleensa pitaisi tuntua jannitysta. Asentojen olisi hyva tuntua luonnollisilta ja
rennoilta. Samoin jos kasien liikkeen aikana tunnistaa epamiellyttavaa jannitysta, niin on hyva
pysahtya tarkastelemaan, miten jannitysta voisi vahentda ja saada suoritusvaihe tuntumaan

luonnolliselta ja rennolta.

Toinen voimantuoton peruspilari on asennon rakenteellinen tuki. Ideana on 16ytaa sellainen asento,
ettd mahdollisimman suuri osuus tekniikkaan ohjatusta voimasta saataisiin osumahetkella

suunnattua kohteeseen aina maasta saakka.

Kuvitelkaa renkaiden paalla liikuteltava kanuuna. Jos kanuunaa ei ankkuroi, niin laukaisuhetkelld, kun
kuula lahtee putkesta, kanuuna singahtaa taaksepain. Jos kanuuna on ankkuroituna maahan, niin
kanuuna pysyy paikallaan ja tykinkuula lentda pidemmalle. Talléin voima ei padse vuotamaan
vastakkaiseen suuntaan. Samalla tavalla taekwondon tekniikoissa olisi syyta pyrkia luomaan

asentoon sellainen rakenne, joka osumahetkelld vuotaisi mahdollisimman vahan voimaa pois



voimantuotosta. Kanuunaan verrattuna ihmisen kehossa on jonkin verran enemman liikkuvia osia,

joiden suuntaaminen ja tukeminen on tarpeen huomioida.

Viimeinen voimantuoton peruspilari koskee voiman oikeaa suuntaamista ja useamman liikesuunnan
yhdistamista tekniikan osumahetkeen. Perusajatuksena on, etta tekniikan liike suuntautuu
osumahetkelld siihen suuntaan, johon halutaan vaikuttaa. Lyonneissa kohti kohdetta, torjunnoissa

yleensa poikittain torjuttavan kohteen liikesuuntaan nahden ja niin edelleen.

Tekniikan suorittamisessa esiintyy aina monta liikesuuntaa. Voimantuoton kannalta avainhetki on se,
milloin tekniikka osuu kohteeseen. Siihen hetkeen kannattaa yrittda mahdollisuuksien mukaan

yhdistda monen lihasryhman tekema tyo eli monta liikesuuntaa.

Vahvan seisonnan rakentaminen alkaa puhtaasta asennosta

Vahva taekwondoseisonta antaa kasitekniikoille rakenteellisen tuen ja auttaa ohjaamaan
mahdollisimman paljon liikkeen voimasta kohteeseen. Seuraavaksi avaan, mita yksityiskohtia
huomioimalla vahvan asennon rakentaminen helpottuu. Esitellyt periaatteet soveltuvat kaikkiin
taekwondoseisontoihin, mutta hevosseisonta voi olla hyva esimerkki ensimmaiselle

harjoituskerralle.

Ensimmaisena tarkista, ettd seisonnan pituus ja leveys ovat oikeita ja jalkaterat osoittavat
tdsmalleen oikeisiin suuntiin. Seisontojen pituuksia, leveyksia ja suuntaamista koskevat maaritelmat

|6ytyvat esimerkiksi Kukkiwon Textbookista.

Lantion suunta vaikuttaa siihen, mihin suuntaan pystyt tuottamaan parhaan voiman. Lantion suunta
seuraa jalkaterien suuntaa. Voit kokeilla eri seisonnoissa, miten lantion suunta muuttuu, kun lahdet

kiertamaan takajalan jalkateraa pakian ympari.

Viimeistely painopisteen hallinnalla ja keskivartalon aktivoinnilla
Seuraavaksi siirra painopiste isovarpaan kohdalla olevan pakidnosan paalle. Kantapaa pysyy maassa,
mutta on kevyt verrattuna pakidgan. Mikali jaat painon tasaisesti koko pakian paalle, niin samalla
paino jakautuu leveammalle alalle. Kun paino on padosin pienemman pinta-alan paalla, niin
kaantyminen pakian paalla muuttuu kevyemmaksi. Kokonaisuuteen liittyy myos se, ettd isovarpaan
painaminen aktivoi jalan takaketjua ja sita kautta antaa tukea asennolle. Yksi ndkdkulma
painopisteen pitamisella pakian paalla liittyy siihen, ettd se auttaa liikkumaan nopeammin ja
tasapainoisemmin. Samasta syysta taekwondo-ottelussakin tyypillisesti kantapaita ei juurruteta

maahan.



Seuraavaksi varmista, etta polvet ovat seisontaan nahden riittavan koukussa ja paina polvia
voimakkaasti ulospdin. Seuraa samalla, etta paino pysyy isovarpaan kohdalla olevan pakidnosan
paalla, jos painopiste alkaa siirtya pikkuvarpaan kohdalla olevan pakidnosan suuntaan, niin painat

lilan kovaa polvia ulospain. Seurauksena on tasapainon heikentyminen.

Seuraavaksi kdanna lantiokorin alaosaa eteenpain. Tavoitteena on, etta alaselka ei paase notkolla,
vaan olisi pikemminkin koyryssa. Pakaroiden alaosan jannittdminen voi auttaa pitdmaan lantiota
oikeassa asennossa. Samaan aikaan jannita vatsalihaksia niin, ettd vatsalihasten yldosan ja alaosan
vadlinen etdisyys pienenee. Napa menee kohti selkdrankaa. Voit ajatella vatsalihaksiin sellaisen

jannityksen, mita pitdisit, mikali joku saisi vapaasti lydda sinua vatsaan.

Lopuksi yrita tuntea rintalastan yldosasta, etta painat sita eteenpain. lkdaan kuin joku pitdisi kahdella
sormella rintalastan ylaosasta vastaan ja yritdt saada sormia vasten mahdollisimman kovan paineen
ilman, etta lahdet nojaamaan eteenpain. Varmista vield, etta katsot suoraan eteenpdin ja selka on

keskivaiheesta ylospain aina padhan asti suorassa ja etta pidat hartioita rentona.

Keskivartalon aktivoinnissa voi auttaa myos harjoite, jossa pidat kasia koukussa kyynarpaat lahella
kylkidsi. Paina kasilla alaspain esimerkiksi poytdtasoa vasten, kunnes tunnet keskivartalon

aktivoituneen. Yritd pitda tunne aktiivisesta keskivartalosta, kun teet taekwondotekniikkaa.

LIIKKUMINEN

Teknisia pisteita voi poomsae-kilpailussa menettdaa myos liikkumisessa tapahtuvista virheista.
Tallaisia virheita ovat ylimaaraiset jalkateran liikkeet ennen askelta, ylimaarainen vartalon ylds-alas-
liilke askeleen aikana, tukijalan jalkateran kdantaminen liian varhaisessa vaiheessa seka jalkateran

kaantyminen kantapaa tukipisteena pakian sijasta.

Valta jalkaterdn ja vartalon ylimaaraisia liikkeita
Padsaantona on, ettad tukijalan jalkateran pitaisi pysyd maassa tadysin liikkkumattomana niin pitkdan
kuin se luonnollisesti pystyy pysymdaan. Eteenpain suuntautuvissa askelissa jalkatera pysyy

hievahtamattomana kaytannossa siihen saakka, kun astuva askel on osumassa maahan.

Ylimaaraiset tukijalan jalkateran liikkeet tai apuaskeleet johtuvat tyypillisesti siita, etta liikkeelle
yritetdan ponnistaa suoraan seisonnasta ilman askeleen valmistelua. Ylimaarainen apuaskel tai
tukijalan jalkateran kdantaminen aiheuttaa painopisteeseen heijausliiketta, joka helpottaa massan

liilkuttamista askeleen suuntaan. Vartalon ylds-alas -liike johtuu siita, etta tukijalka on askeleen



aikana liian suorana. Lahtokohtana on, ettd saman korkoisten askeleiden valilla liikuttaessa paan

pitdisi pysya koko ajan samalla tasolla.

Seisonnat voidaan jaotella syviin ja korkeisiin seisontoihin. Poomsaeissa esiintyvia korkeita
seisontoja ovat ap seogi, naranhi seogi, moa seogi, oreun seogi ja wen seogi. Syvia seisontoja ovat ap
kubi, dwit kubi, juchum seogi, beom seogi, ap koa seogi, dwit koa seogi, hakdari seogi ja kyotdari
seogi. Kun astut lahtoseisontaa korkeampaan tai matalampaan seisontaan, niin korkeuden muutos
olisi hyva tehda lahempana liikkeen alkuvaihetta, mutta mahdollisimman pehmeasti ja vaivattoman

nakoisesti.

Kadnnoksien taiat
Kilpailussa tehtavissa liikesarjoissa on neljan kategorian mukaisia kddannoksia: 90 asteen kaannoksia,
lyhyita 180 asteen kadannoksia, pitkid 180 asteen kaannoksia ja 270 asteen kdaanndksia. 90 asteen

kadannokset ovat helpoimpia — rintamasuunta kdaantyy 90 astetta avoimelle puolelle.

Lyhyt 180 asteen kaannds tapahtuu, kun kddnnoksessa pysytdan ikdan kuin paikoillaan ja vaihdetaan
vain suunta vastakkaiseen suuntaan siirtamalla jalkaterat seuraavan seisonnan mukaiseen asentoon.
Pitkassa 180 asteen kdaannoksessa lahdetaan ikaan kuin peruuttamaan ja sitten astutaan tukijalan ohi
ja tehdaan seuraava tekniikka vastakkaiseen suuntaan. Pitkd 180 asteen kdannds voi olla vaikea
tehda ilman ylimaaraista apuponnistusta. Tdssa voi auttaa se, etta liikkeen alkuvaiheessa nostaa
astuvan jalan kantapaan pari millimetria ilmaan, jolloin tyonto aktivoituu vahvemmin pohkeen ja

takaketjun avulla etureiden sijaan.

270 asteen kadanndksia ovat sellaiset kddnnokset, joissa astuva jalka lahtee astumaan ikdan kuin
seldan puolelle, jolloin liikkeen suunta kiertaa kadannoksen aikana 270 asteen matkan. 270 asteen
kaanndksessa voi painopisteen siirron loppuvaiheessa pakian pysyessa vield maassa alkaa

kadantamaan astuvan jalan kantapaata sisaanpain. Lantion suunta lahtee kaantymaan pehmeasti

seuraavaa suuntaa kohti.

Kaannoksissa on syyta olla tarkkana, etta tukijalan jalkatera ei kddnny kantapaan vaan pakian paalla.
Erityisesti pitkissa 180 ja 270 asteen suuruisissa kadannoksissa myos tukijalan jalkatera saa lahtea jo
kaanndksen aikana kdantyman luonnollisella ja pehmealla liikkeella. Varmistaaksesi
pakidkaannoksen, voit nostaa tukijalan kantapaata pari millimetria ilmaan, jolloin kantapaa paasee
kaantymaan kdannoksen mukana luonnollisella liikkeella. Jalkapohjan tukipiste kannattaa pyrkia
pitdmaan isovarpaan kohdalla olevan pakian osan paalla. Jos paino jakautuu koko pakian leveydelle,

saatikka jalkateran mitalle, niin se lisda kitkaa ja vaikeuttaa pyorahdyksen sulavuutta.



Askeleen kiintopiste on tukijalan pakia. Se on samassa kohdassa liikkeen alussa ja seuraavan
askeleen lopussa. Askeleen aikana on hyva visualisoida seuraavan seisonnan loppuasennon
jalkaterien oikeat etdisyydet ja suunnat suhteessa siihen pisteeseen, missa tukijalan pakia on
askeleen alkuvaiheessa. Hyodynna mielikuvaa ja siirra astuvan jalan pakia siihen pisteeseen, mihin
seuraavan askeleen pakian juuri visualisoit. Varsinkin kadannoksissa askeleiden pituudet ja leveydet

saattavat olla epatarkkoja, jos ei huolellisesti hahmota loppuasennon pakian paikkoja.

Hallittu liike alkaa painopisteen siirrolla
Presentaatiossa liikkeen hallinta on avainasemassa. Liike pitdisi olla niin hyvin hallittu, etta sen
pystyy tekemaan myods darimmaisen hitaasti. Kun hallitset liikkeen, niin sinulla on aikaa valmistella

seuraava tekniikka ja askel.

Ensimmainen vaihe liikkeen hallinnassa on painopisteen siirtdminen samoilla jalansijoilla. Hallittu
askel kaytannossa edellyttaa, etta liikkkeen valmisteluvaiheessa painopiste siirretadn tukijalan paalle,
jotta astuvan jalan hallittu ja vaivaton siirtdminen onnistuu hyvassa tasapainossa. Kaytannossa tama
edellyttaa, etta astuva jalka tyontaa lantion tukijalan paalle. Tyontavan jalan kantapaa saa nousta
tyonnon aikana ilmaan. Pitkissa seisonnoissa voidaan tyontaa jopa varpaiden karkeen asti, jotta

saataisiin siirrettya painopiste riittavan pitkalle.

Samalla, kun siirrat painopisteen tukijalan paalle, sinun tulee huolehtia, ettd vartalosi pysyy vakaasti
lantion paalla eikd paase heilahtelemaan liikkeen aikana. Pystyakselin pitdisi pysya koko liikkeen
aikana tarkasti pystysuorassa. Samalla kannattaa tarkkailla, ettd paa pysyy samalla tasolla tydnnén
aikana. Syvissa seisonnoissa tukijalka menee yllattavan koukkuun ja joutuu aktivoitumaan

voimakkaasti, jotta se jaksaa kannatella tasapainossa koko kehon painoa.

Vartalon kiytto auttaa kasien ja jalkojen yhteispelissa
Kasitekniikoissa vartalon kierrolla on kolme erilaista vaihtoehtoa. Vartalon kiertosuunta on ulkoa

sisalle, sisalta ulos tai siihen ei tule lainkaan kiertoa.

Painopisteen siirron aikana tulisi valmistella lantion asento niin, ettd vartalonkierto on mahdollista
suorittaa tekniikan mukaiseen suuntaan. Kaytanndssa lantion asento seuraa sitd, mihin suuntaan
jalkaterat osoittavat — astuvan jalan jalkaterdn suunta vaikuttaa lantion suuntaan. Kun astuvan jalan
kantapaa nousee ilmaan, niin sen suuntaa voidaan kaantaa, joko niin, etta se osoittaa sisadnpain,
suoraan eteenpain tai selvasti ulospain. Samalla, kun lantio kiertyy, on luonnollista alkaa vieda kadet
tekniikan viritysasentoon. Samaan aikaan kun kadet ldhtevat liikkeelle kohti viritysasentoa, voi alkaa

pehmeasti kdantamaan katsetta seuraavaan liikesuuntaan.
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Seuraavaksi astuvan jalan pakia siirretddn loppuasennon pakidnkohtaan. Kantapaa saisi olla tdssa
vaiheessa ainakin pari millimetria ilmassa. Seisonnasta riippuen tassa vaiheessa on viela aikaa vieda
painopiste huolellisesti oikeaan seisonnan mukaiseen kohtaan. Ap kubissa lahelle etujalkaa, dwit

kubissa lahelle takajalkaa ja niin edelleen. Nyt kasitekniikan olisi hyva olla jo suoritusvaiheessa.

Kasitekniikan ja askeleen olisi tarkoitus pysahtya samanaikaisesti. Kasitekniikan pysayttaa ranteiden
kaannot ja lapaluun seudun lihasten jannittdminen. Seisonnassa paino on isovarpaan kohdalla
olevan pakidnosan paalla. Kun painopiste on oikeassa kohdassa, painetaan kantapaat maahan siten,
ettd jalkaterien suunnat osoittavat oikeisiin suuntiin. Askeleen liike pysahtyy painamalla polvia

voimakkaasti ulospdin ja isovarvasta lattiaa vasten.

Liikkeen rytmi on osa presentaatiota

Liikkeen rytmissa pyritaan siihen, etta alku on pehmea. Liikkeelle Iahd6ssa ihan ensimmaisena ei
tapahdu muuta kuin pelkka painopisteen siirto. Kun painopiste alkaa Iahestya tukijalkaa,
valmistellaan lantion asento kasitekniikan mukaan suuntaamalla astuvan jalan kantapaa sisaan,

keskelle tai ulospain.

Toinen strategia liikkeelle lahdénsuhteen voi olla, etta aivan ensimmaisena kierretaan lantio
viritysasentoon. Tdman jadlkeen lahdetdadn viemaan lantiota tukijalan paalle ilman. Samalla
huolehditaan aktiivisesti, ettd painopisteen siirron aikana vartalon kiertosuunta pysyy
muuttumattomana kasitekniikan suoritusvaiheeseen saakka. Ensimmaisen strategian vahvuutena on
se, ettd liike alkaa pehmedammin. Toisen strategian etu on, etta liikkkuminen antaa eleettdémamman ja

rauhallisemman vaikutelman.

Astuvan jalan liike voi olla joko hallintaa korostava tai loppua kohti kiihtyva, jolloin tuetaan
kasitekniikan kiihtymista suoritusvaiheessa. Lopulta liikkeen tulisi pysahtya kuin seindan. Mita
nopeammin ja tarkemmin pystyy loppuasennosta tekemaan mahdollisimman liikkkumattoman, sita

parempi se on esiintymisen kannalta.

Tavoitteena on, etta lilkkkuminen ndyttdad mahdollisimman hallitulta, eleettémalta ja vaivattomalta,
mutta myos mielenkiintoiselta. Askeleen aikana valmistellaan seuraava tekniikka. Seisonta ja
kasitekniikka pysahtyvat yhdenaikaisesti ja vahvasti. Hyodyllinen mielikuva voi olla, etta liikkeen

valmisteluvaiheessa keraa tekniikkaan energiaa, jonka vapauttaa tekniikan osumakohdassa.
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POTKUT

Yleisimmat poomsaessa esiintyvat potkut ovat etupotku ja sivupotku. Kilpailussa on helpompaa

menestya, jos hallitsee ne hyvin.

Potkujen tekniset pisteet
Potkujen teknisiin vaatimuksiin kuuluu, ettd potkun loppuasennossa tukijalan tulee olla suorassa ja

sen kantapdan maassa. Ohjeellisesti potkukorkeuden tulisi olla solisluun ylapuolella, muussa

tapauksessa tuomarit vahentavat suorituksesta pisteita.

Kehapotkua lukuun ottamatta kaikkien liikesarjoissa esiintyvien potkujen tulisi [ahtea liikkeelle polvi
koukistettuna ja potkun ojentua polven noston lopussa. Jalan tulisi myds palautua hallitusti

koukkuun ennen, kuin jalka astutaan maahan.

Potkun ojentuessa tukijalan kuuluu kdantya. Etupotkun tukijalan jalkateran olisi hyva osoittaa sivulle
noin 45 astetta — kuitenkin korkeintaan 90 astetta. Kiertopotkussa jalkateran kadannolle hyva maara
on noin 135 astetta — kuitenkin korkeintaan 180 astetta. Sivupotkun jalkaterdn olisi hyva kaantya
mahdollisimman lahelle 180 astetta. Jokaisen oman liikkuvuuden rajoissa on siten, ettd asento ja

liike nayttavat luonnolliselta.

Myos potkaisevan jalan jalkatera tulee olla oikeassa asennossa. Etupotkun osumakohta on pakia,
sivupotkun osumakohta on jalkateran ulkosyrja ja kiertopotkussa sallitaan kaksi vaihtoehtoa, joko

jalkapoydalla tai pakialla nilkka ojennettuna.

Edellisten lisdksi teknisia pisteitd voi menettdaa myos siitd, jos potkun voimantuoton suunta ei ole
oikea tai potkun loppuasento ei osoita oikeaan suuntaan. Esimerkiksi etupotkussa potkun
loppuasennon tulisi olla suoraan edestdpain katsottuna keskilinjalla, ei vaikkapa olkapaan linjalla.
Korkeissa kiertopotkuissa tekniikka saattaa virheellisesti ndyttaa pikemminkin ylospain pistavalta
kuin lilkesuuntaan ndahden poikittaista voimaa tuottavana. Sivupotkussa samalla linjalla pitaisi olla
kantapaa, polvi, lantio, olkapaa ja paa. Huolimattomassa sivupotkussa saattaa esimerkiksi takapuoli

olla sivussa linjalta.

Kadet hallintaan
Potkun aikana kadet pitda olla hallinnassa tai siitd voi menettaa pisteitd. Maaritelman mukaan kadet
kuuluu olla potkun aikana kamppailuasennossa. Kamppailuasennoksi tulkitaan myos se, ettad nyrkit

ovat aivan kiinni vartalossa. Tata kaytetaan kilpailuissa yleisesti.

Ideana on, etta potkun aikana yritetdaan haivyttaa kadet mahdollisimman huomaamattomiksi, jolloin

huomio kiinnittyy enemman potkuun samalla luoden laajemman liikelaajuuden vaikutelmaa.
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Seesteista vaikutelmaa voi kdsien osalta lisata painamalla rystyset kevyesti vartaloa vasten niin, ettei
niihin tule potkun aikana pienintdkaan liiketta. Kasien eleettomyystavoite huomioiden voi jalan
ojentumisvaiheessa potkaisevan jalan puoleisen kaden kyynarpdasta hakea vastavetoa taaksepain.
Korkeiden etupotkujen kanssa nyrkkien vali tulee enemman potkaisevan jalan puolelle. Kasia ei

kannata pitaa nousevan reiden esteena.

Osassa potkuista on poomsaeissa maaritelty, etta kdsien pitaa olla potkun aikana tietyssa asennossa,
yleensa pienessa saranassa (jageun doltzeogi). Jos kddet menevat pieneen saranaan sellaisessa

potkussa, johon sita ei ole maaritelty, niin siitd vahennetdan pisteita.

Ylavartalon kaytto tukee potkua
Potkun loppuasennossa pyritdan pitdmaan ylavartalo niin pystyssa kuin se potkukorkeus huomioiden

on mahdollista. Sivupotkussa ja kiertopotkussa vartalo kallistuu luonnollisesti, kun potkukorkeutta

lisatdan. Vartalon ei tulisi kuitenkaan kallistua vaakatasoa alemmaksi.

Vartalon kallistuessa kylki-, vatsa- ja selkdlihasten jannittdminen on tarkeaa tasapainon
sailyttamiseksi potkun aikana, mutta erityisesti potkun jalkeen, kun vartalo pitdisi nostaa pystyyn
tukijalan ja lantion yldpuolelle ennen seuraavaan tekniikkaan siirtymista. Muissa potkuissa

tavoitteena on, etta ylavartalo on pystysuorassa lantion paalla.

Potkun aikana vatsan yldosan ja alaosan vali kannattaa yrittaa pitda mahdollisimman lyhyena. Hartiat
tulisi pitda rentona. Olkapéiden ei tule potkun aikana kdantya eteenpiéin, eikd venya taaksepain),
vaan olla suoraan sivulla. Tavoitteena voi pitaa sita, etta olkapaat olisivat luonnollisesti suoraan
sivulla mahdollisimman kaukana toisistaan. lkdaan kuin levittaa solisluiden linjaa sivuille. Olkapaiden
suunnalla ja seldn suoruudella on potkun loppuasennossa iso vaikutus uljaan vaikutelman

luomisessa.

Katse potkun suuntaan
Katseen tulee osoittaa siihen suuntaan, mihin potku osoittaa. Jos potkaiset suoraan kattoa kohti, niin

silloin my0s katseesi tulisi osoittaa kattoon.

Katseen tulee olla keskittynyt — silmat kannattaa naulita potkun ajaksi johonkin sopivaan
kiintopisteeseen. Paan kaantymisen ei etupotkussa tule erityisesti nakya. Paata voi pehmeasti

kallistaa taaksepadin, mutta kallistuksen tulee olla varsin maltillinen.

Sivupotkussa ja kiertopotkussa puolestaan kasvot on syyta kdantaa potkun aikana nakyvasti
hartialinjaan ndhden sivulle. Katse osoittaa oikeaan suuntaan ja hartioiden kierto pysyy hallinnassa.

My6s hengityksen tulisi olla potkun kanssa samassa rytmissa, mutta siitd ei saa kuulua danta.
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Potkussa on monta vaihetta
Potku voidaan jakaa kuuteen vaiheeseen: valmisteluvaihe, polvennostovaihe, jalan ojennusvaihe,

jalan palautusvaihe, seuraavan tekniikan valmisteluvaihe ja seuraavan tekniikan suorittamisvaihe.

Valmisteluvaiheessa painopiste siirtyy tukijalan paalle ja tukijalan polvi suoristuu. Mikali potkaiseva
jalka on taempi jalka, niin jalan kantapaa rullaa luonnollisesti ilmaan, jotta painopisteen siirtdminen

riittavan pitkalle olisi mahdollista. Samalla jalkateran kantapada suunnataan potkun mukaisesti.

Kiertopotkussa ja kehdpotkussa jalkaterdn suuntaa ei tarvitse muuttaa. Etupotkussa kantapaan voi
linjata osoittamaan suoraan taaksepain, jolloin potkun liikesuunta on maasta asti suoraan kohteen

suuntaan. Sivupotkussa kantapaa kiertyy niin paljon ulospdin, kun se luonnollisesti kdantyy.

Jalkateran suunta maarittaa suoraan, mihin suuntaan lantio osoittaa. Sivupotkussa tavoitteena on
helpottaa tasapainon hallintaa pienentamalla lantion kiertoliiketta jalan ollessa ilmassa. Potkun
valmisteluvaiheessa tuodaan kadet lahelle vartaloa. Valmisteluvaiheessa liikkeen tulisi olla

mahdollisimman pehmeaa ja vaivatonta, ilman kiireen tuntua.

Polvennostovaiheessa nostetaan polvi mahdollisimman korkealle. Mita korkeammalle potkaiset, sita
korkeammalle polvi tulisi nostaa ennen jalan ojennusta. Potkaiseva jalka on noston aikana

mahdollisimman supussa. Sitd, miten pienessa kulmassa polvi on, ei voi liioitella.

Mitd myohemmassa vaiheessa polvennostoa alkaa jalan suoristusvaihe, niin sitda suuremman
liikelaajuuden vaikutelman se saa aikaiseksi. Jalan ojennuksen tulee kuitenkin jatkua polvennostosta
virtaavasti ilman valipysahdysta. Polvennostovaiheessa tukijalan jalkatera osoittaa mahdollisuuksien
mukaan vield suoraan eteenpdin. Tukijalka pysyy suorana, vatsalihakset tiukkoina ja rintaranka
levedna. Sivu- ja kiertopotkussa vartalo alkaa kallistumaan. Etupotkussa ylavartalo pysy
pystysuorana. Potkun tasapainossa pysymiseen auttaa se, ettd painopiste on valmisteluvaiheessa
siirretty tukijalan paalle, jonka jalkeen sita ei enda siirretd eteenpdin potkun kohteen suuntaan.
Polvennoston nopeuden lisddamisessa vatsa- ja kylkilihaksilla on yhta tarkea rooli kuin lonkan

koukistajalla.

Jalan ojennusvaiheessa jalka ldhtee ojentumaan jalkatera oikeassa asennossa. Katse kohdistuu
potkun osuman suuntaan. Ennen kuin jalka suoristuu loppuun asti, annetaan tukijalan jalkateran
kaantya luonnollisesti loppuasentoon. Tukijalan kddnnoksen loppuasennossa taytyy olla huolellinen,
ettd kantapaa on maassa ja tukijalan polvi suorana. Mita lahemmaksi osumahetkea tukijalan kaanto
ajoittuu, sitd tehokkaamman elementin tukijalan kdantymista seuraava vartalon kierto luo

voimantuottoon.
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Ojennuksen loppuvaiheessa pyritddn kilpapoomsaessa pysayttamaan potkun liike pieneksi hetkeksi
ennen potkun palautusvaihetta. Pysdytysvaiheessa on tavoitteena, etta kaikki liike pysahtyy yhta
aikaa. Pysaytys asento pitdisi olla ja ndyttaa rakenteellisesti vahvalta. Pysahdyksen loppuasennossa
painopisteen tulisi olla edelleen niin tukevasti painopisteen paalla, ettad loppuasentoon pystyy

pysahtymaan hallittuun ja tasapainoiseen asentoon.

Muista palauttaa potku
Potkun palautusvaihe on yhta tarkea kuin potkun ojennusvaihe. Palautusvaiheessa jalka palaa

koukkuun. On tarkeaa, etta polvi pysyy ylhaalla hyvassa hallinnassa.

Jos ojennusvaiheessa lantio on seurannut potkun peraan, niin potku on vaikea palauttaa hyvassa
tasapainossa ja seuraavan tekniikan suorittamisessa tulee kiire. Eli potkun palautusvaiheessa pitaisi
olla niin hyva tasapaino, etta liikkeen pystyy pysayttdmaan hallitusti hyvassa tasapainossa polvi

ylhaalla,

Sivu- ja kiertopotkussa, joissa vartalo on potkun ojennuksen aikana kallistuneena, tulee
palautusvaiheessa nostaa vartalo mahdollisimman pystysuoraan. Myo6s palautusvaiheessa tukijalka

pysyy edelleen suorana.

Sen jalkeen, kun potku on palautettu hyvaan tasapainoiseen asentoon, voidaan alkaa valmistella
seuraavaa tekniikkaa. Ennen kuin jalka laskeutuu, niin kddet lahtevat pehmeasti liikkeelle
virittdytymaan seuraavaan kasitekniikkaan. Samaan aikaan potkaisevan jalan pakia lasketaan

seuraavan askeleen mukaiseen kohtaan.

Kun pakialla on tukeva kontrolli maasta, niin painopisteen siirtdminen seuraavan askeleen
loppuasennon kohtaan onnistuu hallitusti. Jalan laskemisen ja painopisteen siirron aikana voi vieda
kdadet pehmeasti seuraavan tekniikan viritysasentoon ja valmistella viritysasennon mukaisen lantion
suunnan. Mikali seuraava seisonta kuuluu syviin seisontoihin, niin painopisteen laskemisen pystyy
tekemaan pehmeadsti painopisteen siirron aikana. Ideana on, ettei potkusta ikdan kuin pudottaisi

seuraavan tekniikkaan, vaan liike onnistuu hallitusti ilman hatikointia.

Jaljelld on ainoastaan seuraavan kasitekniikan suoritusvaihe. Etujalan kantapaa laskeutuu maahan.
Jalkaterat kaantyvat osoittamaan oikeaan suuntaan. Kadet suorittavat tekniikan suoritusvaiheen.

Asento lukitaan painamalla polvia ulospain. Kaikki liike pysahtyy samanaikaisesti.
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KASITEKNIIKAT

Kasitekniikoiden tekniset pisteet

Kasitekniikan vaiheista voidaan eritella viritysasento ja loppuasento. Nama asennot on maaritelty ja
ne tulee tehda oikein kasitekniikan aikana. Mikali viritysasennossa tai loppuasennossa on virheita,
niin siita seuraa pistevahennys. Kasitekniikoissa kaytetaan yleensa molempia kasia. Useimmissa
tekniikoissa toinen kasi on suorittava kasi ja toinen on vastakasi. Joissain tekniikoissa molemmat

kadet ovat suorittavia kasi ja harvinaisissa tapauksissa tekniikkaan ei kuulu vastakatta.

Yksi helpoimmin havaittavia virheita on se, ettd suorittavan kdden loppuasento on vaaralla
korkeudella tai ei sivusuunnassa ole oikeassa kohdassa. Myds kyynarpaan liian pieni tai suuri kulma
on virhe. Paasaantoisesti suorittavan kaden ranteen tulisi olla suorassa, joten jos ranne on taittunut,
siitd voi seurata pistevahennys. Myds nyrkin asennon tulee olla oikein. Nyrkin tulee olla puristettuna
tiiviisti kiinni ja avokdmmentekniikoissa sormet eivat saa harottaa. Myos vastakasi voi olla vyolla
vaarassa kohdassa, esimerkiksi vatsan edessa, tai vastakaden nyrkki vaarassa asennossa, esimerkiksi

kammenpuoli vartaloa vasten, eika ylospain. Toisinaan vastakaden kayttd unohtuu kokonaan.

Sisalta ulospain suuntautuvissa kasitekniikoiden viritysasennoissa vastakdasi saattaa tuottaa
pistevdahennyksen. Torjuvissa tekniikoissa vastakdden tulisi viritysasennossa olla Iahempéana vartaloa
kuin suorittavan kaden. Vastaavasti taas hyokkaavissa kasitekniikoissa vastakaden tulisi
viritysasennossa olla kauempana vartalosta kuin suorittavan kaden. Viritysliikkeessa tulisi
lahtokohtaisesti pyrkia valttamaan sita, etta kaden liikerata kulkee vyon alapuolelta. Myos
yhdenaikaisuuden puuttuminen saattaa tuoda pistevahennyksen. Molempien kasien nyrkit tulisi

kaantya yhta aikaan ja kasien liike pysahtya samanaikaisesti seisonnan valmistumisen kanssa.

Luonnollinen ja rento liike

Kasitekniikassa tulee valttaa kaksivaiheisuutta, eli sitd, etta tekniikassa on viritysliike, joka pysahtyy
viritysasentoon ja suoritusliike, joka pysdhtyy loppuasentoon. Kasitekniikan liike tulisi suorituksen
aikana olla yhtendinen, eli kadet kdyvat viritysasennossa pysahtymatta siihen ja jatkavat samalla

liilkkeelld loppuasentoon.

Liikkeen kulmikkuutta voi vahentaa lisaamalla pyoreytta kasien liikeratoihin. Liikkeen rentous
tarkoittaa sita, etta olkapaat ja kadet ovat liikkeen aikana rentoja. Jalat ja keskivartalo ovat vahvoina

ja antavat hyvan tuen kasitekniikalle.

Hartioiden tulisi [aht6kohtaisesti olla rentoina, rintakehan levedna ja selan suorana. Olkapaan

nostaminen tai eteen tydontaminen on virhe.
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Yksi keskeisista tekniikoiden suoritustapaa ohjaavista periaatteista on liikkeen luonnollisuus.
Tekniikan tulisi ennen kaikkea ndyttada vaivattoman vahvalta, mutta mielellddn myds tuntua
sellaiselta. Omien liikeratojen luonnollisuutta voi tutkia pysahtymalla tarkastelemaan omia
tuntemuksiaan tekniikan viritysasennossa ja loppuasennossa. Mikali asennossa jokin lihas kiristyy,
niin kannattaa liikuttaa katta rennompaan asentoon ja muuttaa viritys- tai loppuasento sellaiseksi,

ettei kiristysta tunnu.

Suorat ja kiertavat kasitekniikat

Kasitekniikat voidaan karkeasti ottaen jaotella suoriin kasitekniikoihin ja kiertaviin kasitekniikoihin.
Myos poikkeuksia 16ytyy. Suorien kasitekniikoiden liikkeen vaikutussuunnan tulisi olla liikesuuntaan
ndahden suoraan eteenpain. Kiertavissa kasitekniikoissa puolestaan voiman vaikutussuunnan tulisi
olla liikesuuntaan nahden poikittain. Lyonnit ovat suoria kasitekniikoita ja torjunnat kiertavia (pois
lukien bituro makit). Iskuista osa on suoria ja osa kiertavid. Molemmissa tapauksissa yksi
voimantuoton kannalta keskeinen elementti on vartalon kierto pystyakselin ympari. Selan tulisi

kasitekniikoissa pysya aina pystysuorassa seka edesta etta sivulta tarkasteltuna.

Kiertavissa kasitekniikoissa suorittavan kaden matka viritysasennosta loppuasentoon on pidempi
kuin vastakaden. Jos suoritusvaiheessa kadet liikkuvat samanaikaisesti, niin suorittavan kaden taytyy

hidastaa vauhtia, ettd se on perilla samaan aikaan yhdessa vastakaden kanssa.

Tilanteen voi korjata silld, etta suoritusvaiheessa suorittava kasi liikkkuu osan matkasta ilman, etta
vastakasi liikkuu. Liikkeen loppuosassa ldhtee myds vastakasi liikkeelle ja molemmat kaddet liikkuvat
ja valmistuvat yhdenaikaisesti. Yhdenaikaisen liikkeen asento voi jopa olla sellainen, ettd vastakdaden
matka on hieman suorittavan kdden matkaa lyhyempi, jolloin vastakdden taytyy liikkua suorittavaa
katta nopeammin. Tama voi heijastua suorittavaan kateen siten, etta se yrittaa lilkkkua samalla

nopeudella vastakdaden kanssa ja ndin lisata tekniikan loppukiihtyvyytta ja impaktin voimakkuutta.

Suorissa kasitekniikoissa suorittavan kdden ja vastakdden liikelaajuudessa ei ole isoa, eroa, joten
kadet voivat Iahtea liikkeelle samanaikaisesti. Lieva eriaikaisuus on myos sallittua ja voi lisata
suorittavan kdden loppunopeutta. Suorissa kasitekniikoissa viritysasennossa suorittava kasi on

vyoll3, joten erillista viritysvasennon hakua ei yleensa tarvitse suorissa kasitekniikoissa tehda.

Vartalonkierto ja rytmi

Kun kadet siirtyvat lahtéasennosta viritysasentoon, viritetdan tarvittaessa myos vartalonkierto.

Vartalon kierron laajuus maaraytyy sen mukaisesti, etta liike tuntuu luonnolliselta.
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Suoritusvaiheessa vartalo kiertaa tekniikan suunnan mukaisesti. Vartalon kierron voi linkittda joko
suorittavan kdden tai vastakdden kanssa samaan tahtiin. Suorittavaan kateen linkitettyna tekniikka
on suoraviivaisempaa. Kun puolestaan vartalon kierron yhdistaa vastakateen, saadaan lisattya

vaikutelmaa loppuimpaktista ja luotua tekniikan sisdista rytmillisyytta.

Vastakateen linkitetty vartalonkierto alkaa siita, ettd saman aikaisesti molemmat kadet hakeutuvat
viritysasentoon ja vartalo virittyy. Suoritusvaiheen alussa suorittava kasi liilkkuu osan matkasta
vartalon ja vastakdden pysyessa paikoillaan. Liikkeen loppuvaiheessa ldhtee myds vastakasi liikkeelle
ja sen myota myos vartalon kierto. Kasitekniikan ja vartalonkierron vaiheiden harjoittelussa
kannattaa olla aarimmaisen tarkka siitd, kun vastakasi on paikoillaan, niin vartaloon ei tule

pienintakaan kiertoliiketta.

Rytmin kannalta on olennaista, etta kun suorittava kasi lahtee lahtdasennosta liikkeelle, niin liike
jatkuu luonnollisesti siihen asti, kunnes se paattyy loppuasentoon. Suorittavan kaden nopeus ei tule
ennen tekniikan valmistumista missaan vaiheessa hidastua — joko se liikkuu samalla nopeudella tai
nopeus kasvaa tekniikan loppua lahestyttdaessa. Tama tarkoittaa sitd, ettd kaytanndssa viritysliike
tulisi alkaa hyvin pehmeasti rennolla kadelld. Hieman ennen viritysasentoa voi liiketta nopeuttaa
hieman. Tdma auttaa vahentamaan liikkeen kulmikkuutta ja kaksivaiheisuutta. Viela
suoritusvaiheessa, kun vastakasi lahtee liikkeelle ja vartalonkierto tulee mukaan, voidaan viela lisata

suorittavan kdden nopeutta.

Kyynarpdavetoisuus, useamman liikesuunnan yhdistiminen ja liikkeen

pysdyttiminen

Kasitekniikan liikkeen nopeuden ja voimantuottoa tukevan rakenteen kannalta kyynarpaan liike on
keskeisessa roolissa. Tyypillisesti kasitekniikan nopeus kasvaa enemman silla, ettd pyrkii liilkuttamaan
kyynarpaata nopeammin kuin, jos keskittyy nyrkin liikkeeseen. Kdden mahdollisimman suuri nopeus

tekniikan osumahetkella lisaa siita valittyvaa voimaa.

Ideana on pyrkid yhdistamaan mahdollisimman monta liikkesuuntaa mahdollisimman lahelle
osumahetkea tekniikan vaikutussuuntaan ohjattuna. Hyodynnettavia liikesuuntia ovat tekniikasta
riippuen vartalokierto, olkavarren kierto sivusuunnassa, kyynarpaan ojentuminen tai koukistuminen,
kyynadrpaan nouseminen tai laskeminen, vartalon pystyakselin liike seka ranteen kaanto.
Suoritusvaiheen alussa kyynarpaan kulma ja kyynarvarren kierron olisi hyva pysya suhteellisen
eleettdmana, korkeintaan lisata virityskulmaa. Liikkeen lopussa, jolloin vastakasi ja vartalon kierto on

mukana, kyynarpaan ojennus ja ranteen kaanto suoritetaan mahdollisimman ldhelld osumahetkea.
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Ranteen kaanto pysayttaa kaden liikkeen. Kun kasitekniikassa ranteenkdanto loppuu, niin kaiken
muun liikkeen tulisi pysdahtyd samaan aikaan. Jotta ranteen pysaytys olisi tehokas, niin kierron tulisi
tapahtua kyynarvarren pituusakselin ympari. Mikali ranteen kdannon aikana tulee kyynarvarteen
sivusuuntaista liikettd, niin sivusuuntainen liike ei monesti pysahdy samaan aikaan, kun ranteen
kaanto on valmis. Kasitekniikan valmisteluvaihe oli rennon pehmea, kiihdytysvaihe on rennon nopea
ja liikkeen pysayttamisvaiheessa kaytetaan kaikki kasista, keskivartalosta ja jaloista |6ytyva voima
siihen, etta liike saadaan tdydesta nopeudesta pysahtymaan koko vartalosta kaikilta osin

yhdenaikaisesti.

Pysahtymisasennon tulisi olla mahdollisimman luonnollisen tuntuinen. Kaden liike, vartalon
pystyakselin eteneminen, lantion ja harteiden kierto seka jalkojen asento pysahtyvat kaikki
samanaikaisesti. Voimantuoton ndkokulmasta kasitekniikan loppuasennon tulisi olla sellainen, etta
jos joku nojaa tekniikan lilkesuunnan mukaisesti katta vasten, niin pystyt painamaan voimalla
nojaamista vastaan. Sama testi auttaa tunnistamaan, mita lihasryhmia joudut hyédyntamaan oikean

suuntaisen voiman tuottamiseksi.

Kasitekniikan suoritusvaiheessa ajatus on usein vahvasti liikkumissuuntaa kohden, jolloin
keskivartalon etupuoli saattaa pidentya ja selkd menna notkolle. Tahan voi auttaa se, ettd ajattelee
ristiselan korkeudelta vastakkaiseen suuntaan lahtevan yhta suuren voiman kuin fyysisesti
kasitekniikalla suorittaa eteenpdin. Ideana siis on, ettd eteenpdin tehdysta kasitekniikasta huolimatta
ristiselka pysyisi koyryssa, jotta keskivartalo ei osumahetkelld jousta alta ja ndin osaltaan anna

tekniikan voimaa kanavoitua pois kohteesta.

Lantion ja kasitekniikan suunta
Ihmisen kadet ovat vahvimpia ollessaan vartalon etupuolella. Vartalon sivulla, takana tai ylapuolella
olevan esineen nostaminen tuntuu raskaammalta kuin vartalon etupuolella olevan esineen

nostaminen.

Samoin kasitekniikka on vahvimmillaan vartalon etusektorilla. Etusektori osoittaa samaan suuntaan
kuin lantio. Kaikissa seisonnoissa on tarkkaan maaritellyt jalkaterien suunnat. Jalkaterat tulee olla
huolellisesti maaritellyissa suunnissa, silla lantion suuntaa seuraa sitd, mihin suuntaan jalkaterat
osoittavat. Seisonnoissa oikea lantion suunta antaa lahtokohtaisesti yleensa kasitekniikalle

edellytykset tuottaa hyva voima oikeaan suuntaan.

Kasitekniikan viritysvaiheessa lantio virittyy ja kddantyy osoittamaan eri suuntaan kuin, mihin se
loppuasennossa osoittaa. Jos viritysasennosta lahtee suoraviivaisesti viemaan suorittavaa katta kohti

loppuasentoa, niin lantion kierto tekee kaden liikeradan loppuosassa sivusuuntaista liiketta
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suunnaten osan liilkkeen voimasta vaaraan suuntaan. Voiman saa suuntautumaan paremmin, jos
viritysasennossa kasien liikerata suhteutetaan lantion suuntaan loppuasennon suunnan sijaan.
Ideana siis on, etta viritysasennossa kasitekniikka tehddan siihen suuntaan, mihin lantio osoittaa ja
lantion kierto vie kdden oikeaan loppuasentoon. Talldin voima suuntautuu siihen suuntaan, mihin

sen on tarkoituskin.

Vastakasi

Sisalta ulospain kiertavissa kasitekniikoissa vastakasi kuuluu nakya, mutta olla mahdollisimman
eleettomasti ja luonnollisesti tiiviisti [ahelld vartaloa. Suorissa ja ulkoa sisaanpain kiertavissa
kasitekniikoissa vastakasi ojennetaan menosuuntaa kohti. Viritysasennossa vastakatta ei kuitenkaan
kannata pitaa taysin suorana, koska silloin kasivarressa ja olkapaassa on jannitysta. Olkapaan tulisi
olla rentona ja kyynarpaa kannattaa pitaa lievasti koukussa. Kasivarren kierto kannattaa olla siten,
ettd kyynarpaa taipuu suoraan alaspain, ei lainkaan sivulle. Jos kyynarpaan taipumissuunta on
sivulle, niin se herkasti aiheuttaa vastakateen kiertoliiketta, joka saattaa myos haitallisesti heijastua

suorittavaan kateen.

Vastakaden liikesuuntaan on suoraan taaksepain. Tarkoituksena on, etta seka kyynarpaa etta ranne
osuvat vetovaiheessa kylkeen. Jos kyynarpaa ei viista kylkea pitkin, niin vastakdadessa on
luultavammin liikaa kiertoliiketta. Usein kasitekniikka paranee silld, etta ei niinkaan keskity

suorittavan kaden nopeuttamiseen, vaan vastakaden rentoon ja nopeaan liikkeeseen.

Kilpapoomsaessa on viritysvaiheessa sallittua jattaa vastakaden viritysliike tekematta, mikali
edellisen tekniikan loppuasennosta on mahdollista vetaa vastakasi suoraan vyolle. Tama tekee
suorituksesta siistimpaa ja eleettdomampaa, mutta toisaalta menettaa vastakdden ranteen kaannon
ja suuntaamisesta sekd nopeudesta tulevan lisan voimantuottoon. Valintakysymys, mita haluaa

suoritustavassa arvottaa.

ESIINTYMINEN

Artikkelisarjan yhteenveto
Artikkelisarjan aiemmissa osissa on kasitelty vahvan seisonnan rakentamisen periaatteet, asennosta
toiseen liikkumisen vaiheet sekd potku- ja kasitekniikoiden suorittamiseen liittyvat yksityiskohdat.

Seuraava vaihe on yhdistaa kaikki edellinen luonnollisen virtaavaksi liikkeeksi.
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Kayn esimerkinomaisesti |lapi poomsae taegeuk 1:n paatyoksahaaran kombinaation — lyhyt askel
ylatorjunta, jota seuraa takajalan etupotku ja lyhyt askel seka etujalan puoleinen keskivartalolyonti

(ap seogi olgul maki + ap chagi + ap seogi momtong bande jirugi).

Aloita valmiusasennosta (jumbi) ja lahde liikkumaan suoraan eteenpain. Keraa kuitenkin ensin
keskivartalo tiukaksi ja pida se hallinnassa koko liikkeen ajan. Toteuta keskivartalon jannitys
kaantamalla lantiokoria vartalon alle. Ikdan kuin hanta menisi jalkojen valiin. Samalla paina napaa
hieman kohti selkdrankaa ja pyri pitdmaan vatsalihasten yla- ja alaosan vilinen etaisyys pienena. Pyri
tuntemaan myos rintalastan ylaosassa solisluiden kiinnityskohdan valimaastossa painetta eteenpadin.
Ihan kuin nojaisit silld osalla jotain vasten. Nama keskivartalon hallinnan periaatteet sinun olisi

tarkoitus pitda hallinnassa liikkeiden aikana.

Aloita liike viemalla kddet pehmeasti viritysasentoon — vasen kasi nyrkissa vyolle oikean jalan
puolelle kimmenpuoli ylospain, oikea kdsi vasemman kainalon eteen kasi nyrkissa kammenpuoli

alaspain. Samanaikaisesti kierra lantio viritysasentoon.

Lantion kierto alkaa polvista saakka. Siirrd vasemman jalan pakia lyhyen askeleen mukaiseen
kohtaan. Samanaikaisesti nosta rennosti suorittavaa eli vasenta katta vastakaden eli oikean kaden
ranteen korkeudelle. Pida vastakasi tassa vaiheessa viela paikallaan. Paina etujalan kantapda maata
vasten ja anna takajalan jalkateran kaantya 30 asteen kulmaan. Samanaikaisesti suorittavan kdaden
vauhti kiihtyy, vie vastakasi vyolle ja kadanna lantion suunta luonnollisesti eteenpain. Pysayta jalkojen
ja lantion liike painamalla samaan aikaan, kun jalkaterat asettuvat polvia ulospain. Tunne painosi
olevan erityisesti isovarpaan kohdalla olevan pakianosan paalla. Ole huolellinen, etta kasien liike

pysahtyy oikeisiin kulmiin ja kantapaat painuvat maahan seka vartalon kiertoliike pysahtyy.

Valmistele potku siirtdmalla painopisteesi etujalan paalle. Tuo painopisteen siirron aikana pehmeasti
katesi lahelle vartaloa kamppailuasentoon. Painopisteen siirron loppuvaiheessa kdanna takajalan
jalkatera osoittamaan suoraan eteenpain. Tall6in kantapaa kiertyy ulospdin ja nousee hieman
maasta. Samalla my6s lantiosi kddntyy osoittamaan suoraan eteenpdin. Etujalka on tdssa vaiheessa

jo suorana. Keskity, etta selkd pysyy mahdollisimman pystysuorassa koko potkun ajan.

Ponnista oikean jalan pohkeella ja nosta polvi mahdollisimman supussa korkealle vartalosi eteen.
Ojenna jalka suoraksi potkun loppuasentoon. Mikali potkaiset pdan tasoa ylemmas, kaanna katseesi
ylaviistoon potkun suuntaan. Samaan aikaan kuin ojennat jalan suoraksi, anna tukijalan jalkateran
kaantya korkeintaan 90 asteen kulmaan. Pida huolta, ettd osumahetkelld potkaisevan jalan nilkka on

ojennettuna ja varpaat ylhaalla siten, ettd potkun osumakohtana on pakia. Varmista, etta tukijalka
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on edelleen suorana ja kantapaa maassa. Palauta jalka koukkuun niin tasapainoiseen asentoon, etta

voisit jddda horjumatta seisomaan polvi ylhaalla.

Laske potkaisevan jalan pakia eteen lyhyen askeleen mukaiseen kohtaan. Jalan liikkeen
alkuvaiheessa vie kadet lydnnin viritysasentoon. Viritysasennossa lyova kasi eli oikea kasi tuodaan
pehmeasti vyolle. Vastakasi ojentuu eteen ja jaa keskilinjalle noin hartian tasolle. Vastakaden

kyynarpaa on lievasti koukussa kyynarpaan osoittaessa alaspain.

Samaan aikaan, kun viet kadet viritysasentoon, kierra myos lantio viritysasentoon. Lantion
kiertosuunta tulisi lyénnin aikana olla samaan suuntaan lydnnin kanssa. Viritysasentojen tulisi olla
valmiina ennen kuin pakia osuu maahan. Pakian osuttua maahan paina heti peraan myos kantapaa
maahan ja anna takajalan jalkateran kaantya 30 asteen kulmaan. Suorita lydénnin suoritusvaihe
pakian ja kantapdaan maahan osumisen valissa. Suorittavan kdden ja vastakaden liikkeen seka lantion
kierron tulisi pysahtya samanaikaisesti, kun etujalan kantapda osuu maahan ja takajalan jalkatera
kaantyy 30 astetta. Jotta liike pysahtyy, muista samalla pitda painoa isovarpaan kohdalla olevan
pakian paalla ja painaa polvia vahvasti ulospain. Kaikkien edellisten vaiheiden aikana keskivartalo

tulee pitaa hyvin hallinnassa.

Esiintyminen

Iso osa taekwondon liikesarjavalmennuksesta perustuu siihen, etta opetellaan tekemaan tekniikoita
siten, etta teknisia virheita olisi mahdollisimman vahan. Teknisten virheiden poistaminen johtaa
usein myos siihen, ettd oppii tosiasiallisesti tekemaan tekniikkaa paremmin. Tama nakyy myos
paremmassa presentaatiossa. Esiintymisessa on kuitenkin sellaisia elementtejd, jotka eivat

valttamatta kehity pelkkaa tekniikkaa korjaamalla.

Liikesarjakilpailuissa esiintymispisteet jakautuivat kolmeen eri osa-alueeseen, jotka ovat voima ja
nopeus, rytmi ja tempo seka energian ilmaisu. Voima ja nopeus ovat fyysisia ominaisuuksia, mutta
vaikutelma, jolla niita luodaan, on paljolti teknista taitoa. Rytmi ja tempo seka energian ilmaisu ovat
selkedmmin puhtaasti esiintymiseen liittyvia tekijoita. Rytmi kuvaa sita, millaisella rytmilla
tekniikkakombinaatiot liittyvat toisiinsa ja miten tekniikan sisalla ndkyy nopeuden vaihtelua. Yleensa
kasitekniikan viritysvaiheen olisi tarkoitus olla pehmea ja rauhallinen, suoritusvaiheen puolestaan
nopea ja terdava. Tempo kertoo puolestaan siitd, miten kauan menee liikesarjan alkamisesta

liilkesarjan loppumiseen.

Energianilmaisuun liittyy se, miten ryhdikas ja vahva olemus kilpailijalla on. Samoin huudon
voimakkuus kuvastaa energian ilmaisua. Kilpailijan olemuksessa toivotaan valittyvan ulospain

tyyneys ja harmonia. Toisaalta kamppailulajissa myds hallitun aggression ilmaiseminen voidaan

22



katsoa hyvaksi energian ilmaisuksi. Energianilmaisuun liittyy osittain, miten kilpailija kdvelee
kilpailualueelle. Onko liikkkuminen velttoa tai epavarmaa vai hallittua, ryhdikasta ja rauhallista.
Kasvoilla tulisi olla keskittynyt ilme, silmia ei kannata paastaa harhailemaan. Mieluummin katse

kannattaa naulita johonkin kulloisessakin etenemissuunnassa olevaan kiintopisteeseen.

Energianilmaisussa voi auttaa sellainen kilpailijan ajatusmalli, ettd tuomareiden edessa ollessaan han
on kuningas. Kilpailija ei ole miellyttamassa muita, vaan muut ovat paikalla hdnta varten. Kun
tuomarit antavat komentoja, niin kilpailija ei “tottele kaskyja”, vaan tekee oman paatoksen siita,
mita tekee ja milloin tekee. Usein se, ettd seuraa tuomarin komentoja reaktiivisesti, johtaa
rauhattomaan vaikutelmaan. Jos puolestaan kilpailija tekee tuomarin pyytdman asian oman
paatoksen kautta siind vaiheessa, kun on valmis toimimaan, niin yleensa siitad seuraa itsevarmempi ja
rauhallisempi olemus. Kumarrukset, valmiusasennot ja liikkesarjan aloittaminen onkin syyta tehda

rauhallisesti ilman mitaan kiiretta.

Seuraavaksi kokoan muutamia sekalaisia asioita esiintymisesta. Liikkeen tulisi nayttaa, mutta yleensa
myo6s tuntua, mahdollisimman vaivattomalta. Kaikki ylimaardinen liike ja lihasty6 on syyta karsia
esityksesta. Ideana on, ettd jokainen yksittdinen liike ja liikevaiheiden jarjestys edesauttavat
luontevaa seuraavaan asentoon siirtymistd. Kasitekniikoiden tulisi pysahtya yhtdaikaisesti askeleen
kanssa. Silla hetkelld, kun askel valmistuu, tulisi myos kasitekniikan liikkeen pysahtya. Tulisi siis
seurata tilanne, jossa seisonta on vahva ja hartiat rentoina. Pienen hetken ajan ei tapahdu mitdan
liiketta. Ei pienta kasien liiketta. Ei painopisteen korjaamista. Ei vartalon tai olkapdiden kiertoa. Ei
minkdannakoista huojumista. Ainoastaan harmoninen lilkkkumaton asento. Olkapaiden jannittdminen
|lahtokohtaisesti aina heikentda presentaatiota. Tekniikkaan ei tule yhtaan lisaa voimaa, vaikka
olkalihakset tekisivat kovasti toita — painvastoin ylimaarainen jannittaminen hidastaa tekniikoita.
Myds hengitys on tarkea osa liikesarjakilpailua. Sen tulisi tukea tekemisen rentoutta ja voiman

fokusointia osumahetkeen.

Menetelmit esiintymisen parantamiseen

Miten esiintymista voi parantaa? Yksi tapa on tehda liikesarjoja erilaisten esiintymisteemojen tai -
tehtavien kautta. Ideana on suorittaa liikesarja siten, etta korostaa jotain tiettya esiintymisen
elementtia. Talloin tekemiseen saa vaihtelua — saman liikesarjan voi tehda sellaisilla tavoilla, etta ne

nayttavat ulospain erilaisilta. Seuraavaksi kuvaan esimerkinomaisesti muutamia esiintymismoodeja.

Liian nopea: Tarkoituksena on yrittda esittaa liikesarja vahan liilan nopeasti. Nopeuden tulisi pysya
kuitenkin sellaisissa rajoissa, etta tekniikka ei paasaantoisesti ala hajota. Tarkoituksena on haastaa

omaa suorituskykya, mutta toisaalta samalla myds kasvattaa sita. Lisdksi se, ettei yritd varmistaa

23



jokaista yksittdista tekniikkaa, luo esiintymiseen vaaran tuntua ja tekee siita kilnnostavamman

nakoista.

Napakka rytmi: Tarkoituksena on yrittaa l0ytaa tekniikkakombinaatioista ja etenemissuunnista
rytmillisid vaihteluita. Ideana on, etta liikesarjan rytmi ei ole tasapaksu, vaan siind ilmenee

muutoksia, jolloin se nayttaa ulospdin mielenkiintoisemmalta.

Kaden ja jalan yhdenaikaisuus: Tarkoituksena on keskittya siihen, etta kasitekniikka pysahtyy
aarimmaisen tarkasti samanaikaisesti askeleen valmistumisen kanssa. Tama luo vaikutelmaan siita,

ettad hallitsee tekniikan. Kdden ja jalan yhdenaikaisuus lisdavat myos voiman vaikutelmaa.

Pakian ja kantapdan vali: Tarkoituksena on keskittya siihen, etta askel tulee maahan pékia edelld ja
kantapaa tulee perassa. Ideana on olla tietoinen siita, ettei astu suoraan koko jalkapohjaa maahan.
Pakian ja kantapaan valiin keskittyminen auttaa tekemaan seisonnasta vahvemman ja hallitsemaan
lilkkumista. Samalla se voi auttaa kasitekniikan ja askeleen samanaikaisuudessa seka voi tuoda lisaa

aikaa tekniikan valmisteluvaiheeseen.

Vartalonkierron korostaminen: Tarkoituksena on keskittya siihen, etta tekniikan viritysvaiheessa
virittda myos vartalonkierron. Talloin kasitekniikka ja vartalonkierto etenevat liikkeen aikana samaan

suuntaan. Vartalonkierto auttaa tuottamaan kasitekniikkaan voimaa.

Tekniikan sisdinen rytmivaihtelu: Tarkoituksena on tehda kasitekniikan viritysvaihe mahdollisimman
pehmeasti ja liioitellun rauhallisesti. Suoritusvaihe yritetdan tehda mahdollisimman nopeasti ja
vahvasti pysdhtyen. Ideana on lisata yksittdisen tekniikan sisalle erilaisen nopeuden vaiheita ja sita

kautta tehda se mielenkiintoisen nakoiseksi.

Vaivaton: Tarkoituksena on yrittaa tehda tekniikat hyvalla tekniikalla, mutta mahdollisimman
vaivattoman tuntuisesti. Ideana on yrittaa l6ytaa mahdollisimman luonnollinen ja vaivaton tapa
siirtya tekniikasta seuraavaan. Tama auttaa yleensa vahentamaan yliyrittamista. Monesti myos

ylimaaraisia ja tarpeettomia maneereita saadaan viahennettyd, jolloin tekniikasta tulee puhtaampaa.

Vahva liikkeen pysdyttaminen: Talla kertaa ei suoraan tehda kokonaisia liikesarjoja, vaan aloitetaan
tekemalla yksi kasitekniikka kerrallaan. Ideana on, etta seuraavaan kasitekniikkaan saa siirtya vasta,
kun edellinen tekniikka on pysahtynyt taydellisesti. Kunnollinen pysadyttaminen yleensa edellyttaa
sitd, ettd seisonta ja keskivartalo ovat vahvoja, ja etta olkapaat ovat rennot. Tarkoituksena on olla
itselle aarimmaisen ankara niin, ettei suvaitse pienintdakaan liiketta. Kun saman liikesarjan on tehnyt

talla tavoin pari kertaa, voi alkaa yrittaa loytamaan harmonisen pysahdyksen tunnetta hieman
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aiempaa nopeammin. Tavoitteena on oppia I6ytdmadn asento niin nopeasti, etta sen pystyy kesken

liilkesarjaa lI6ytamaan vahintaan jokaisen kombinaation viimeisessa tekniikassa.

Vartalon kierron hallinta: Tarkoituksena on fokusoida vartalon kiertoliike jamptiin viritysasennon
hakemiseen ja suoritusvaiheen loppuosaan. Ideana mahdollisimman varhaisessa vaiheessa askelta
kiertaa vartalonkierto viritysasentoon ja pitaa kiertokulma muuttumattomana niin myohaiseen
vaiheeseen kuin mahdollista. Tama tekee tekniikasta siistimman nakoista ja luo vaikutelmaa ennen

kaikkea osumaan tulevasta voimasta.

Rinnan royhistys: Tarkoituksena on saada solisluiden tasalta rintaranka tuntumaan mahdollisimman
leveadlta. Jos olkapaat roikkuvat edessa, niin se antaa vaikutelmaa ponnettomasta tekniikasta. Pitaa
kuitenkin varoa, ettei ylikorosta rinnan réyhistamista vetamalla lapaluita liikkaa yhteen, jolloin
olkapaa kaantyvat hartialinjan takapuolelle. Olkapaat ovat kaikkein leveimmillaan, kun ne ovat
suoraan hartioiden jatkeena. Ideana on tunnistaa tekniikasta kaksi vaihetta, jossa keskittyy
royhistamaan rintaan — viritysasento ja loppuasento. Tama tekee tekniikasta mielenkiintoisemman
nakoisen luomalla jannitetta tekniikan eri vaiheiden valille. Samalla ryhdikkaat hartiat luovat

energista ja vahvaa vaikutelmaa parantaen energianilmaisua.

Nopea kyynarpaa: Tarkoituksena on keskittya siihen, etta kasitekniikan suoritusvaiheessa erityisesti
kyynarpaa liikkkuu mahdollisimman nopeasti. Viritys vaihe tulee edelleen tehda pehmeasti. Tama

lisdad nopeutta, mutta myos tekniikan sisdista rytmitysta.

Ranteen kaanté: Ideana on keskittya tarkkaan ranteen kaantoon. Seka suorittavan etta vastakaden
ranteet kadntyvat samanaikaisesti. Ranteiden kaanto on terdva ja pysayttaa kasien liikkeen.
Keskitytddn myos siihen, ettd myos kaiken muun liikkeen pysaytys ajoitetaan yhdenaikaiseksi

ranteiden kdannon kanssa.

Tukijalka paikoillaan: Pyri pitdmaan tukijalan jalkaterda mahdollisimman pitkdan paikallaan, kun otat
askeleita tai teet potkuja. Liioittele harjoituksen kanssa ja kokeile, kuinka myohaiseen vaiheeseen

askelta pystyt pitamaan tukijalan liikkkumattomana.

Poseeraus: Fiilistele jokaisen tekniikan loppuasentoa. Koita asettua uljaaseen asentoon ja paistattele
sitd, miten hyvalta naytat jokaisessa asennossa. Ald mieti liikesarjan nopeutta tai rytmia, vaan ota
jokaiseen poseeraukseen juuri niin paljon aikaa, kuin se tuntuu sinusta hyvalta. Timan harjoitteen
tarkoituksena on vahvistaa hyvia loppuasentoja, mutta luoda myds hyvaa fiilista ja kehittaa

itseluottamusta liikesarjojen esittamista kohtaan.
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Energian kerddminen ja vapauttaminen: Keskity ajatukseen, etta tekniikan viritysvaiheessa keraat
energiaa, jonka vapautat suoritusvaiheessa. Fiilistele oikein, kuinka voimaa kertyy navan seudulta ja
paisuu ylospain, kunnes se rajahtaa suoritusvaiheeseen. Tdma harjoite voi auttaa tekniikan sisdiseen

rytmiin, positiiviseen fiilikseen ja energian ilmaisuun.

Eleetdn: Tassa harjoitteessa on tarkoituksena minimoida kaikki liike, mita liikesarjan aikana
tapahtuu. Jata vartalon kierrot pois. Yrita tehda niin vahan liiketta kuin vain suinkin pystyt.
Tarkoituksena on yrittda tunnistaa, mika kaikki liilke on tarpeetonta liikesarjan suorittamiseksi. Kun
kaikki karsittavissa oleva on riisuttu, niin voi alkaa lisata esiintymiselementteja suoritteeseen. Yrita

saada mahdollisimman suuria vaikutuksia mahdollisimman pienilla lisayksilla.

Avustaja painaa katta: Kasitekniikan loppuasennossa pysdahdytaan ja avustaja painaa liikesuuntaa
vasten suorittavaa katta, jolloin voit tunnistaa, mita lihaksia tarvitse voimantuottoon. Naita
lihasryhmia kayttamalla tekniikka ja sen loppuasento nayttavat vahvoilta. Tama auttaa energian

ilmaisuun.

Kokonaisuus: Yrita kokea liikkeesi koko kehon yhtendiseksi liikkeeksi. Kaikki kehon osat
tyoskentelevat yhdessa tekniikan suorittamiseksi. Liike Iahtee vartalon keskustasta, joka yhdistaa

kehon osat yhdeksi kokonaisuudeksi. Valta jannitteisid asentoja, onnistu luonnollisessa liikkeessa.

Vastakasi: Ideana on luottaa suorittavaan kateen, etta se tietda, mita sen pitaa tehda. Sen sijaan
keskity siihen, etta vastakaden viritysasennot ovat kunnossa. Veda vasta kasi mahdollisimman
rennosti ja terdvasti vyolle. Muista, ettd seka kyynarpaan etta ranteen tulee viistaa liikkeen aikana
kylkea. Lisdhaastetta saa siitd, ettd keskittyy myos siihen, etta vartalon kiertoliike on sidottu

vastakaden liikkumiseen.

Kun harjoittelee liikesarjoja erilaisilla moodeilla, voi |0ytaa itselle toimivia tapoja kehittaa
esiintymista. Liikesarjojen valilla voi olla esiintymisen kannalta valia silla, milla moodilla sita tekee.
Toisaalta myos eri ihmisille sopivat eri moodit. Parhaimmillaan samassa liikesarjassakin voi olla
osuuksia, joissa kilpailijan kannattaa painottaa eri moodia eri vaiheissa. Edistyneella tasolla kilpailijan
valmennustiimi tai kilpailija itse voi etukateen tarkkailla kisa-alueen tuomareita ja paatella siita,
minka tyyppista presentaatiota kyseinen tuomarikokoonpano suosii. Tallaisessa tapauksessa
kilpailijalla on mahdollisuus valita omasta moodivalikoimasta sellainen suoritustapa, jolla

todenndkdisimmin saa korkeampia pisteita.
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