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Johdanto

Harjoitteletko tackwondoa - tai mité tahansa muuta lajin omaista tai sitd tukevaa omatoimista liikuntaa -
kotona tai vapaa-ajalla itsendisesti? Onko sinulla tiettyjd harjoitus rutiineja, joita toteutat oman aikataulusi
mukaan, kotona tai vastaavissa olosuhteissa? Kaytko lenkilla tai harjoitteletko muita oheislajeja - vai
onko kenties kamppailu-urheilu sinulle oheislaji? Oletko kohdannut arjessasi haasteita, jotka estdvét sinua
harrastamasta lajia niin paljon kuin tahtoisit? Osaatko nimeta tekijoité, jotka sen sijaan motivoivat ja
vievdt eteenpdin harjoitteluasi - kenties kannustavat treenaamaan vaikka tilanne olisi haastava tai hyvén
treenin aikaansaaminen vaikeaa? Ja ennen kaikkea - osaatko luoda itsellesi rutiinit hyvéaén harjoitteluun,
asettaa realistisia tavoitteita, ja - miké ehké tarkeinta - onko sinulla riittdvéasti tyokaluja omatoimisen
lajitreenin suunnitteluun ja toteuttamiseen?

Minké tahansa urheilun harjoittaminen on omasta tahdosta ja tottumuksista kiinni. Itsendisesti toteutettu
lajitreeni vaatii usein valmentajan apua, ainakin alkuun, jotta harrastaja ohjautuu lajissa ns. “Oikeille
jaljille”. Tama ei kuitenkaan missddn nimessa riitd. Valmentajaa, omaa mestaria, couchia, esikuvaa; heita
tarvitaan ldhes aina lépi urheilijan tai syvitietoisen harrastajan polulla. Mutta se, mika tapahtuu arjessa
joka pdiva, ei valttamatta esikuva tai opettaja ole ndyttdmassa. Varsinkin tillaisessa lajissa, kuten
tackwondo, esikuvien ja valmentajien rooli korostuu. Mutta on ddrimmaéisen tirkead, ettd harrastaja itse
osaa myo0s kehittdd itseddn, olosuhteista riippumatta, tai ainakin vahintddn ymmartaa misti tuo kehitys
tulee. Koska harrastaja itse on ainoa henkild, joka voi olla ja joutuu olemaan itsenséi kanssa 24 tuntia
vuorokaudessa. Kukaan valmentaja tai esikuva ei sithen pysty eiké se ole edes millddn muotoa tarkoitus.
Harjoittelijan on itse ymmarrettiava, kuinka voi kehitty4.

Tavalliselle harrastajalle tima nékyi konkreetisesti COVID-19 pandemian aikana, ja tulee ndakyméén
jatkossakin aina kaikissa poikkeusoloissa. Tarkeintd on, ettd harrastaja pystyy jatkamaan harjoittelua
tilanteista ja olosuhteista riippumatta, ja luomaan itselleen sellaiset olosuhteet ja edellytykset, jossa timéa
on mahdollista ja tapahtuu mahdollisimman vaivatta. Tdhén ja sithen milté harjoittelu tuntuu, voi
vaikuttaa ainakin jossain madrin myds itse tictoisesti. Tama opas tarjoaa liitteineen tydkaluja ja neuvoja
omatoimisen harjoittelun ja -rutiinien luomiselle.

“There are no Students without Teachers,

(X3

And no Teachers without a Master:



Esipuhe

Kokemus, tieto ja ymmaérrys kehittdvan harjoittelun periaatteista ovat yhta tarkeinta itseohjautuvalle
harrastajalle kuin motivaatio ja tahtotila. Ndma osa-alueet muodostavatkin kokonaisuuden, joiden avulla
omatoimisessa harjoittelussa todennidkdisesti onnistuu. Kun péisee alkuun, on loppu on oman taidon ja
tiedon soveltamista yhé vaikeimpiin ja haastavampiin harjoitteisiin - niin etti ne tukevat optimaalisesti
harjoittelijan ominaisuuksien ja kykyjen muokaantumista kohti asetettuja tavoitteita. Olkoon se sitten
nopeusrajahtavyys kisoja varten, litkkuvuuden hallinta, kestdvyys, voima, pelitaktinen silméd, mielentila
(focus, keskittyminen), tasapaino, ddreisliikkuvuuden kehittdminen, tai miké tahansa muu vastaava
ominaisuus - nditd kaikkia tarvitaan tullakseen mestariksi tai olympiavoittajaksi.

Mind en kisaa, joten en voi asettaa sitd kautta tavoitteita. Olkoon tavoitteet itselleni siis seuraavanlaiset:
- Mahdollisimman korkea hallittu yoptsagi - kuva luonnossa korkealla kallion kielekkeelld
- Kehittya kaikilla kamppailu-urheilun osa-alueilla (mééritellen kulloisenkin harjoitusjakson ja
-kauden ajaksi tavoitteet erikseen merkittivimpien kehityskohteiden pohjalta)
- Yllapitaa hyvaa kuntoa ja fyysista toimintakykya

Tavoitteiden ei tarvitse olla timén erikoisempia isossa mittakaavassa motivoinnin lihteend, kuten vaikka
huippu-urheilijan tavoite tulla maailmanmestariksi. Tarkemmin tavoitteet ja niihin liittyvét haasteet taytyy
kuitenkin maéritelld vield erikseen kulloistakin harjoitusjaksoa ja -kautta suunnitellessa. Tavoitteista
puhun vield luvussa 3.2.7.. Korkeassa, hallitussa, hitaassa kiertopotkussa korkean kallion huipulla
tasapainoitellen tarjoaa aivan riittavasti haastetta minulle pitkdksi aikaa tackwondon yhdelld osa-alueella.
Tarkemmin sanottuna, tahdon hallita potkun niin hyvin haastavissa olosuhteissa, ettd hidaskin kamera ja
kuvaaja - tai vaikka itselaukaisin - saisi onnistuneen kuvan suoraan ylospéin kohoavasta potkusta. Voin
aloittaa saman tien vaikka 180 asteen etuspagaatista, johon minulla vield on matkaa - ja idin myo6ta haaste
muuttuu vain vaikeammaksi jokainen vuosi. Toinen tavoitteeni, kehittyd kamppailijana, on hyvin
ympéripyored ja avoin lause - mutta se kuvastaa mielentilaa, jolla tackwondoa, tai oikeastaan mita tahansa
kamppailu-urheiluun verrattavaa ja sitd tukevaa liitkuntaa harrastan, oli se sitten iltamyo6héinen lenkki,
painitreenit tai omatoiminen lajitreeni tackwondosalilla.

Tama essee kertoo itseohjautuvasta lajiharjoittelusta. Pohjatyona olen tutkinut omaa harjoitteluani 6
viikon ajan syksyn 2021 aikana (elo-lokakuun vilisené aikana). Olen myds luonut harjoittelijoiden
vapaaseen kayttoon ns. “harjoituskortteja”, joita voi kdyttdd omien harjoituksien rakennuspalikkoina tai
inspiraation ldhteend. Harjoituskorttien harjoitteiden vaativustaso on vaihteleva - uskon, etti jokaiselle
16ytyy jotakin. Harjoituskortit eivét kuitenkaan ole tarkoitus olla itsessddn sindnsé yksittdisid harjoituksia,
vaikka ehka niitd voi “valmiina pakettina” kayttadkin, ainakin osaa treeneistd. Ennen kaikkea niiden idea
on kuitenkin esitelld harjoitteita ja liikkeita, joita seki itse olen vuosien varrella tullut harjoitelleeksi, ja
tarjota ne tydkaluksi ja vinkkind omien harjoituksien suunnitteluun ja inspiraatioksi lukijalle.

En ole unohtanut pohtia harjoittelun psykologisia tekijoité itseohjautuvan harjoituksen pohjana. Vain
motivoitunut harjoittelija oikeanlaisissa olosuhteissa kehittyy. Vastaavasti luomalla oikeanlaiset
olosuhteet motivoi itsedén luoden hyvén pohjan harjoittelulle myos silloin, kun ymparisto, tyé tai muut



haasteet asettavat rajoja ja esteitd sadnndlliselle harjoittelulle. Esittelen lukujen vilissd muutamia
olosuhteita, joissa itse olen (joutunut seki paédssyt) harjoittelemaan. Toivon tdmén esseen kaikkinensa
olevan esimerkki, ettd harjoitella voi melkein missd tahansa ja milloin vain - suurin oivallus ehka onkin,
ettd omat mielikuvat ja ennen kaikkea tottumukset (tavat) ovat kenties se suurin este sdédnndlliselle
harjoittelulle. Olosuhteet voivat olla epdedulliset, mutta voimme itse vaikuttaa siihen, kuinka
asennoidumme ja valmistaudumme niihin, seka millaisia tapoja itsellemme luomme jotka joko estivit tai
tukevat harjoittelua. Kunhan olet luonut itsellesi oikeanlaiset olosuhteet, on onnistuminen oman
harjoituskalenterin luomisessa ja toteuttamisessa ldhes taattu - jos sinulla on vain riittdvasti tahtoa kehittya
ja harjoitella.
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1. Kirjoittajan esittely

Tervehdys.

Olen Jasper Armanto, 1992 syntynyt turkulainen tackwondo- ja
kamppailulajiharrastaja. Nykyaan harrastan tasaisen tackwondon
ohella monipuolisesti kaikkea liikuntaa: bjj alkeiskurssin kdvin 2019,
myos judosta ja thai-nyrkkeilysté on alkeiskurssin verran kokemusta
(2011), nykyaan oheislajeina toimii mainittu bjj (Brasilialainen
Juijitsu eli mattopaini), juoksun eri muodot (intervallit, cooper-treenit,
pitkdn matkan kevyet kestavyys juoksut (10-20 km)), satunnainen

kuntopyoéraily (intervallit ja pitkdn matkan kuntolenkit), vapaauinti,
kahvakuula- sekd kehopaino- ja kuntosalitreenit kevyillé painoilla.
Liséksi olen kdynyt sen “alkeiskurssin verran” baletissa ja akrobatiassa (2019). Lumilautailu sujuu niin
ikddn ja kuuluu nykyadn ehka niihin lajeihin, joista nautin, kun niitd padsen ehka kerran vuodessa tai
parissa tekeméén. Joka paiva urheilen.

Joku voisi kysya, miten ehdin treenata niin paljon? Tietenkddn en kaikkea treenaa joka viikko - lajien
runsaus johtuu pikemminkin, ainakin osittain, tilanteiden luomasta pakosta, kuten siité, ettd tydpaikalla
aluksella ei valttdmatta ole mahdollisuutta ldhted aina lenkille, mutta kuntopyord, kahvakuula ja
kasipainoja useimmiten 10ytyy. Lajivalikoima vaihteleekin siis kausittain, ja tilaisuuden tullen tartun aina
uusiin haasteisiin (ts. uusiin lajikokeiluihin). Pddasia, ettd treenaan edes jotain joka pdiva. Olenkin ehka
hieman urheiluhullu. Suurimpia esikuvia minulle on Mestari Don Kun Mun (8. dan), jonka niin tekevin
taydellisen takakiertopotkun hénen vierailulla dojangillamme 2019. Tdma nuori vanhus naytti
olemuksellaan, ettei iké ole este kehittymiselle tai harjoitelulle - pikemminkin painvastoin. “More years to
train”, taisi olla mestarin vastaus kun hineltd kysyttiin, miten hén vielékin, niinkin vanhana kuin 67
vuotiaana pystyi niin uskomattomiin suorituksiin, jotka monille nuoremmille tuotti vaikeuksia.

Vaikka motivaatio minulla treenaamiseen liittyy itsensé kehittdmiseen, ajatuksiin terveellisesti eldmasté ja
hyvastd kunnosta, 10ytyy padsyy ahkeralle harjoittelulle kuitenkin kaukaa ajatusten takaa aivolohkojen
sisimmésta: euforiasta. Mikaan ei tuota minulle yhta syvéa nautintoa ja tyydytysté, kuin rankka, pitka ja
hyvalla tavalla raskas treeni. Energiavarastoni tuntuu valilla olevan timéan suhteen pohjaton, ja ongelmia
se tuottaa ldhinna tydelamaissi, koska arkena aikaa ei yksinkertaisesti jda niin perusteelliselle
treenaamiselle kuin tahtoisin. Toisaalta, olen oppinut nukkumaan hyvin, ja ehkd miettimédan tarkemmin
treenien sisdltdd - aina enemmain ei olekaan paljon. Kantapédan kautta olen oppinut, etti joskus
viahemmalla saakin enemmaén tuloksia aikaan. Treenit on suunniteltava entistd huolellisemmin, kun aika
on rajallinen.

Kilpa-urheilusta minulla ei ole kokemusta kuin sen muutaman “pakollisen” kokeilukerran verran, niin etta
suunnilleen tieddn milta kisapaikalla saattaa tuntua. Kilpailemisesta missdén lajissa en ole ikind saanut
mitdén tyydytystd eikd se ole minua ikind milldan tavalla kiehtonut - yksinkertainen syy, minka takia en



kisaa (liséksi kisaaminen olisi aikoinaan sydnyt aatteellisesti koyhdn miehen kukkaroa). Koen myos riskin
loukkaantumiselle kisoissa olevan liian suuri verrattuna menetettyyn nautintoon seuraavien paivien - tai
pahimmillaan viikkojen tai jopa kuukausien - urheiluleikeissd. Mitdin pahempaa katastrofia en voisi
itselleni kuvitella, kuin menettié kyky liikkua ja urheilla. Niin ikd&n penkkiurheilua en ole ikina
harrastanut, en muodossa enka toisessa, enka (vahin kérjistden sanottuna) osaa nimetd Matti Nykasen ja
Suvi Mikkosen lisiksi ensimmaistdkadn suomalaista kansainvalisesti tunnettua tai menestyvéa urheilijaa.
Sivistysaukko, jonka joudun ehké viela itselleni tdyttimaan.

1.1 Oman tackwondo-urani kuvaus

1.1.1. Aloittaen Paimiossa 2005-2011

Aloitin tackwondon 2005 Paimion salilla Mestari Mikko Yrjovuoren (silloinen 5.dan, nyk. 7. dan)
opastuksessa. Meill4 oli alusta asti oma sali kaupungin laidalla, ja muistan esikuvana lajindytoksessa
silloisen punavydisen Henri Jutilan, aikoinaan SM-tasoisen kisaajan. Han teki vaikutuksen pyorahtavilla
ja nayttavilla hyppypotkuillaan muun naytostiimin ohella.

Yrjovuoren veli, Marko Yrjovuori ohjasi meille muutaman kerran Suomessa vieraillessaan matto- ja
itsepuolustustekniikkaa - lajin tarjoama monipuolisuus viehitti. Myohemmin olen harmikseni huomannut,
ettei lajiin varsinaisesti kuulukaan sen enempaa ns. itsepuolustus- tai painitekniikkaa. Naita tarjoillaan
mausteena ldhinna festivaali-tyyppisilla tackwondo leireilld ulkopuolisten ohjaajien vetiména. Lajimme
hienous monipuolisuudessaan jéttdd paljon oppimisen varaa néilla saroilla muilta lajeilta.

1.1.2. Siirtyinen Budokwaihin Turkuun

2011 siirryin Turkuun Budokwain ry’n seuraan Saippua Centerin salille. Sali oli huomattavasti isompi
verrattuna Paimion silloiseen saliin, tatami oli pehmedmpi (ei polttanut jalkoja niin pahasti), lajitoverit
uusia, treenien mééra ja kokemuksellinen laatu parempaa. Luulen tdmé johtuvan Paimion salin “pienen
seuran syndroomasta”: lilan monta vuotta oltiin tehty pienelld piirilld, treeneissa ei ollut endd mitdén uutta
tarjolla vuoden parin jilkeen. Alettiin toistaa samoja koettuja juttuja, haasteet ja kehitys jaivit pian
puuttumaan. Budokwailla ensimmaisestéd paivésta ldhtien oli treeneissa valtavasti uusia liikkeita (ei
varsinaisesti mitdan lajitekniikoita, vaan aivot sai sykkyrélle pelkastdén uusien, erilaisten
lammittelyliikkeiden my®6ta!), ja yhé téindkin pdivand Budokwain seuran Mestarilta ja muilta
korkea-tasoisilta ohjaajilta, MM- ja Olympia-tason kisaajien joukosta voi valistaa itseddn aina vaan
uusilla laji- ja oheisharjoitteilla. Kiitos tastd kuuluu suuresti Budokwain padopettajalle, Mestari Jarkko
Miikiselle, 7. Dan, ja hdnen intohimolleen jakaa valtavasta tieto- ja taitopankistaan ymmarrystdan
ihmisen liikuntaticteellisestd kasvatuksesta ja ammattitaidosta huippu-urheilijoiden kehityksen ja
valmentamisen suhteen.



Maikinen on paitsi litkuntakasvatuksen ammattilainen, myds aktiivinen seuramme lajiharrastaja: han mm.
opettaa viikottain salilla perustason aikuisharrastajille lajia, seké tarjoaa koulutuksiaan seuran ohjaajille ja
auttaa heité kehittyméén. Monet timéankin esseen “kikoista” olen oppinut suoraan hdnen tunneiltaan ja
esimerkeistaén.

1.1.3. Puukkohydkkiyksessi

Kamppailulajihistoriastani puhuessani en voi sivuuttaa seuraavaa tarinaa. 2015 jouduin ensimmadiseen,
ja toistaiseksi ainoaan, ns. “kovaan” tilanteeseen: ystdvini asuntoon, jossa olin viettinyt yon,
murtauduttiin ja hullunkiiltoinen hyokkaéja uhkasi tappaa meidat Mortanin uudenteravélla puukolla
uhaten. Herésin ja olin alasti huoneiston viimeisessa nurkassa, josta ei ollut padsya ulos. Tilanteessa olisi
voinut kdyda pahasti, jos hyokkaéja olisi ollut aavistuksenkaan suuremman raivon vallassa, toiminut
vihadkaan impulsiivisemmin tai muuten vain kdynyt padstaén kierroksilla hiukaakaan enemmaén.

Tilanne oli erittdin mielenkiintoinen psykologisesti tarkasteltuna itsesuojelun nédkdkulmasta pohtien.

Nain tilanteessa itseni ikddnkuin ulkopuolisena. Kaikki tapahtui hyvin nopeasti, ajattelin hyvin selkeisti ja
suoraviivaisesti. 1. Pelasta toinen. Kdskin kumppanini, jonka vieressa olin nukkunut, juosta wc:een
turvaan ja lukita ovi. Taméa kasky oli itseasiassa ddrimmaéisen typerd, silld pakoreitti we:een kulki
hyokkéajan ohitse. Taktiikka kuitenkin onnistui: kumppanini paasi hyokkadjan ohi ja paisi turvaan. Han
ei kuitenkaan soittanut heti apua (ehké koska hyokkaaja oli hanelle tuttu...), vaikka tdménkin huusin
hénelle tehtaviksi.

Oli kulunut 2 sekuntia hyokkayksesta.
Seuraavaksi mietin, miten puolustan itseéni. Pakoreittid ei ollut.

Avasin kimmenet auki. Rauhoitin hyokké4jaa ja sanoin, ettei ole mitédén syytd hyokété - ettd mitdén ei ole
tapahtunut, ja ettd on parempi jos jutellaan rauhassa. Sanoin rauhallisesti ja selkeésti: laita puukko pois.

Samalla tihyilin esineitd, joilla voisin puolustaa itseédni terdasetta vastaan. Vieressa olevalla hyllylla ei
ollut paljon kétti pidempaa vaihtoehtoa: kirjoja, nokkahuilu, jotain pientd silda, sddstopossu. Eiko mitdan
parempaa? Mietin ja valikoin parasta esinettd laheltéini.

Sitten hokasasin! Pyyhe! Nappasin viereltdni narulta pyyhkeen (naru oli vedetty seindén kiinni paan
ylapuolelle, joten sain pyyhkeen kisiini laskematta késidni tai katsettani laskematta) ja vedin sen késieni
viliin tiukaksi. Silld puolustauduin. Alasti. Vasta herdnneend, himmentyneend kuin karhu pesassaan,
nurkaan joutuneena.

Mietin liikkeité joita treeneissé oli harjoiteltu. Hyokkééjén kédesta oli saatava kiinni niin, etten
vaarantanut itsedni puukolle, ja ase tehtdvé vaarattomaksi. En muista tai osaa kuvailla miten, mutta
jotenkin sain hyokkéajan kadestd kiinni seuraavien 5 sekunnin aikana. Otin hyokkadjan kadesti kiinni
ennemminkin rauhallisesti ottaen, kuin yhtékkié tai yllattden. Han piti puukkoa ylhééllé, valmiina



iskeméén alaspdin. Luulen, ettd onnistuin, koska hén ei tosissaan aikonut tai halunnut aiheuttaa vahinkoa.
Hén oli suuren kiihkon vallassa, mutta jokin jarkevyyden tai pelon siemen esti hdnti tosiasiassa
hyokkaamasta. Aistin sen hénen silmistaan.

Saatuani kiinni puukkokadesti, tunsin tilanteen olevan turvattu. Olin hdntd huomattavasti voimakkaampi,
eikd hanelld ollut mitdén urheilullista tai voimallista kokemusta. Menin hianen selkdpuolelle ottaen
kuristus- ja hallinta otteen kaulasta. Jos héin olisi laittanut milldén tavoin vastaan, olisin tukkinut hdnen
kaulan verisuonet ja peli olisi luultavasti ollut (ainakin toivottavasti) silld pian ohi.

Haén téhtédsi puukon maahan ja saatoin hdnet iskemddn puukon lattiatasolla olevaan futon-patjaan, johon
puukko jai pystyyn. Hyokkadja paasti irti puukosta. Olin edelleen valmis kuristamaan hénet kisi hanen
kaulallaan. Hyokkaéja oli alistunut ja pyysi poistua paikalta. Hén ldhti perdéntymain minun pitdessi
otteeni valmiina, ja perdnnyttydmme aseen luolta paéstin hénet ohitseni juoksemaan asunnosta ulos. Ovi
paukkuen hén huusi perdéni: “heitid puukko minulle ikkunasta.”

Mika typerd kommentti, en tietenkdin heittdnyt puukkoa. Han katosi paikalta nopeasti ja jadimme
kumppanini kanssa himmentyneena paikalle. Ottaessani puukon talteen pussiin, tajusin, ettd minun olisi
pitinyt kuvata tapahtumapaikka ja puukko, eiki ottaa sitd omin késin ilman kéasineitd. Nyt siind oli
minunkin kédenjélkeni. No, timé puukko on yhé tdné paivana hallussani. Hyva tyopuukko.

Tama tapahtui 2015 vain muutamaa piivéda ennen 2. Dan koetta.

My6hemmin tein asiasta rikosilmoituksen vasten kumppanini tahtoa. Hyokkaéjé oli kumppanini juuri
edesmennyt ex4, jolla oli ilmeisesti ollut sittenkin paisy ja avaimet asuntoon, vaikka olimme lukinneet
oven varmuushaalla. Han oli murtautunut siité sisddn toimittaessaan aamulla jotain asiaa exélleen, ja oli
tullut paikalle ilmoittamatta. En tuntenut hyokkédjaé ennalta kuin ulkonéoltd. Mydhemmin minulle
selvisi, ettd kumppanini odotti jotain téllaista kdyvén, eikd héan yllattynyt tasta tapauksesta. Tama ei
mydskadn ollut ensimmaéinen kerta, kun kyseinen henkil6 kayttiytyi talla tavoin aggressiivisesti ja
vikivallalla uhaten. Itse koin asian kuitenkin sen verran vakavaksi ja epahyvéksyttavéksi teoksi, ettéa
ilmoitin asian poliisille ja pyysin ettd he selvittivit tapauksen. Poliisi soitti minulle joitakin viikkoja
myd&hemmin lausuntoa varten, jossa kerroin saman tarinan ja henkildiden tiedot siltd osin kuin muistin,
mutta mitdén muuta seuraamusta tai tutkimusta en tieda tista hyokkéjille aiheutuneen. Enpa ole tilannetta
seurannutkaan. Jétin tapauksen jilkeen melko pian myds kyseisen kumppanin kanssa hengailun sikseen,
tosin osin muista syistd. Tama tapaus kuitenkin toi pintaan monia sellaisia asioita, joista toivon
edesmenneen ystdvini vapautuneen.

1.1.4. Dan-kokeissa

2017 suoritin 3. danin Mékisen myontamana. / danin suoritin 2014 virallisesti Yrjovuorelle Paimiossa,
mutta osallistuin myds Mikisen kokeeseen vierailevana kokelaana, jota ei varsinaisesti arvosteltu.
Yrjovuoren ja Mikisen kokeet olivat erilaiset - molemmissa oli omanlaiset haasteensa. Lyhyesti
sanottuna, toinen oli lyhyt ja intensiivinen (2,5 h), toinen koko paivén kestiava (8 h) fyysisesti ja
psyykkisesti vaativa koitos. Olen iloinen, ettd padsin molempiin kokeisiin mukaan, ja piddn mustavdisten
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mahdollisuutta osallistua dan kokeisiin treenaajana, ilman ettd osallistuu itse kokeeseen uutta vyota
suorittavana kokelaana erittdin hyvana ideana. Tosin tdmén jalkeen minulla ei ole ollut mahdollisuutta
osallistua kokeisiin muutoin kuin itse kokelaana, omista aikataulullisten syiden tdhden.

2. Dan vyokokeessa tein ndyttdvan murskauksen hyppy-takapotkulla paikaltaan hypéaten ja kierdhtden
ympiéri; 3 dan kokeessa murskasin 2 isoa lekaharkkoa haktari-sogista paikaltaan l1&htien
hyppy-sivu-potkulla. 2. Danin suoritin 2015; 3. Danin suoritin 2017 saaden jaetun parhaat pisteet sen
paivin kokelaiden keskuudessa.

Suurin piirtein heti suoritettuani 3. Dan kokeen tajusin nyt olevani opettaja-arvon kokelas - minua
tultaisiin mittaamaan suhteessa opettaja-arvon tasoon. Samana paivani asetin seuraavan tavoitteen
itselleni: kuljin kohti tackwondo-opettajuutta. Minulla kun ei ole kisa- tai muita vastaavia nayttdmisen
paikkoja, toimii dan-koe erddnlaisena seuraavana luonnollisena vélietappina ja itsensé kehittymisen
mittarina.

1.2. Kohti ohjaamista ja opettajuutta

Ensimmaiset treenit ohjasin siniselld vyolla Paimion salilla, vain joitakin vuosia harrastaneena. Olin
aloittanut apuohjaajana lasten ja aikuisten treeneissd, mutta seuran “ohjaajapula” tuli pian tutuksi. Aloitin
omat ohjaukseni ensin satunnaisena tuuraajana, kun varsinaiset ohjaajat eivit ehtineet paikalle, ja pian
vastuuta alkoi kertyd enemman ja enemmaén, ja minut liitettiin “ohjaajarinkiin”, jossa tekstiviestein ja
silloisin eri viestikeinoin sovittiin ohjausvuoroista. En muista ohjasinko Paimiossa ikiné sen
sadnnollisemmin, tai oliko minulla mitdédn ns. “omaa” vakio vuoroa. Itse asiassa meill4 taisi olla
vuoroviikoin sovitut vuorot.

Pian tésti aloin kdyméan kuitenkin Budokwaissa Turussa, ja sikili irtauduin pikkuhiljaa Paimion salilta.
Siirtymistani edisti muutto Turkuun, jolloin seuran vaihtaminen oli varsin luonnollinen ja selkeé askel.
Jonkin aikaa kdytyéni Turussa ilmoitin halukkuudestani ohjata treenejd, ja yhden vuoden ohjasinkin
lapsille ninja treeneja (taisi olla 2014), jossa teimme kuperkeikkoja, kdrrynpyorié ja hyppypotkuja.
Tuolloin suoritin myos 1.-tason ohjaajakoulutuksen. Téassé vélissé olin matkustanut maailmalla ollen
muutamia vuosia kokonaan poissa Suomesta ja harrastus sen osalta tauolla. 2011-2012 olin asunut
Kotkassa yhden opintojeni lukukauden harjoitellen sielld paikallisella tackwondosalilla, jossa treenasin
samassa salissa myds judoa (sali oli itseasiassa heidédn salinsa judo mattoineen). Samassa yhteydessa
treenasin myds thai-boxingia kokeilemassa judosalin vieressa. Jokaisena treenipdivéana (3/vko) treenasin
aina kahdet treenit perékkéin jotain néistd kolmesta lajista, ja vanhat ja nuoret michet ihmettelivét jo
silloin ahkeraa treenaamistani. Lisdksi poljin salille pyorallani 7 km matkan edes takaisin, joka kerta, satoi
tai paistoi. Kertaakaan en jattinyt menemaéttd sadn takia.
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2014 alkaen aloitin enemman tai vihemman sddnnoéllisen ohjaamisen Budokwailla. Siitd ldhtien minulla
on ollut joka kaudella jokin “oma” tai vahintdén jaettu viikottainen vastuutreeni. Taukoja ja katkoja on
ollut tyon ja armejan puolesta, mutta talldinkin olen pysynyt hengessd mukana ja palannut aina saman tien
salille seké treenaamaan ettd ohjaamaan. Toisinaan olen tullut salille ohjaamaan tai treenaamaan jopa
samana paivana palattuani 6 viikon tyoretkelté laivalta. Vaikka ldsndolossani dojangilla on siis ollut eri
pituisia taukoja, koskaan en ole mieltinyt itse milldén tavoin “lopettaneeni” tai keskeyttineeni
harjoittelua, vaan se on jatkunut aina mukanani treenaten omatoimisesti siind ympéristossa, jossa olen
ollut tai tyoskennellyt.

2018 olisi ollut mahdollisuus suorittaa 2. Tason ohjaajakoulutus, mutta tydmatkani (3 kuukautta
Afrikassa) esti tdmdin, ja tdmén jélkeen ei sopivaa tilaisuutta vieldkéaén ole tullut. (ehké pian koittaa senkin
aika;)

Parhaimpina kausina minulla on ollut jopa 2-3 ohjauskertaa viikossa omien treenieni lisdksi, joita samoina
aikoina saattoi olla 6-7 lajitreenii viikossa. Adrimmaisen maltillinen eteneminen merenkulun opinnoissa
treenisalin ldheisyydessd on mahdollistanut téllaisen ajankéyton minulle. Opiskeluvuodet sijoitinkin siis
ahkerasti harrastamiselle. Valinta, jota en tule ikind katumaan, vaikka opintojen (tietoisesti) hidas
edistyminen sakkasikin uran alkua.

Tana paivéana tyoni mahdollistaa minulle 1-2 ohjausta viikossa. Ensimmaéisen varsinaisen ohjausvuoteni
jalkeen Budokwailla olen ohjannut paédsaéntoisesti [dhinna vain aikuisten treenejé, joitakin satunnaisia
lasten treenien sijaisuuksia ja synttéreitd lukuunottamatta. Vakiotreeniaiheita minulla ovat yleistreeneisté
Kick-Hiit & Balance treeniin seké potku- ja mitsitreeneistd kuntonyrkkeilyyn ja ottelutreeneihin. Jouluisin
olen useana vuonna ohjannut erikoisteematreeneji, kuten murskaus-, kuntonyrkkeily- tai
itsepuolustus-treeneja. Yleistreeneissd aiheena minulla saattaa olla mitd vain tackwondon osa-alueista tai
niiden viereltd (potkutreeneji, poomsea, perustekniikkaa muodossa, itsepuolustusta, ottelu- ja
liikkkumisharjoitteita tai vaikka nyrkkeilyd). Periaatteena minulla on, etti hiki ja hengéstyminen taytyy
tulla - muuten treeni ei ole hyva. Jotain on myds opittava - yleensa opin itsekin joka ohjauskerrasta jotain.

Nykyéén olen alkanut hahmottaa mielessd suurempia kokonaisuuksia ohjauksissa. Esimerkiksi, mitka
ovat ne taidot tai tavoitteet, joissa haluan, ettd ryhma on kehittynyt kauden jalkeen? Millaisin harjoittein
tuen tété tavoitetta ja kehitysté ldpi jokaisessa treenissd? Tassé on ero ns. aloittavan ohjaajan dilemmaan:
itsekin mietin pitkélle joka erilliselle treenille aina uuden teeman ja tavoitteet. Siiné ei ole sindnsd mitdan
vadrad, mutta kokonaisuus saattaa jaidda hajanaiseksi - mitéén uutta taitoa ei opi kerrasta tai edes
muutamalla harjoituskerralla. Samaa asiaa on tositettava, monesta eri ndkdkulmasta, ovelasti vaihdellen
harjoitteita, jottei harjoituksesta tule tylséad, ldpi kauden, jopa kausien. Asia ei téllgin voi olla kovin
yksityiskohtainen, vaan laaja, ennemminkin tekemisen periaate, kuin sindnsé “oikea suoritustapa”.
Periaate voisi olla vaikkapa mentaliteetti, asenne, jolla harjoitellaan, ja sitd kautta lydnnin nopeampi ja
puhtaampi palautus, tai voima potkussa. Yhtendisyyttd treeniin saa kuitenkin muutamalla lyhyelld samalla
toistolla, kuten joka treeniin lopussa tehtavalla silla kuuluisalla minuutin jalan pidolla. Tulokset nakyvét
varmasti, kunhan muistaa vaihtaa harjoitteen noin kuukauden tai parin vilein - tai milloin ikind harjoite
muutuukaan liian helpoksi.
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Néma suurien kokonaisuuksien hallinnat omalle ryhmalle ovatu kuitenkin jdaneet miulta suurin osin ohi,
koska tyoni ei tilld hetkelld mahdollista laheistd, sdannollistd oman ryhméan ohjaamista endé viikottain.
Tamaén takia olenkin padtynyt ehkd seuraamaan omaa kehitysti. Kuitenkin, aina harjoitellessani yksin, on
mielessiani myds ryhma, jolle olen ehka esikuva, couchi, tai kenties, opettaja.

1.2. Omatoimisen harjoittelun alku

Jo siniselld vyolla Paimiossa huomasin omatoimisen treenaamisen olevan valttimatonta riittavélle
edistymiselle. Minulla oli rautainen into oppia ja kehittyi, ja tein tunnollisesti ohjaajien antamat kotilaksyt
- sekd treenasin muutenkin itse kotona viikottain, vahintadnkin kirjoittaen ylos ja muistellen edellisten
harjoitusten oppeja.

Muistan kuinka jo ennen lajin aloittamista treenasin kotona lihaskuntoa nuorena koululaisena. Tein
vatsoja (istumaannousuja), punnerruksia, kyykkyja (tasajalkaa ja askelkyykkyja), ja jotain muita vastaavia
yleisié perusliikkeitd, jotka olivat minulle tuttuja melkein jo koulun liikuntatuntien lihaskuntotesteista.
Muuta varsinaista liikuntaa en ollut harrastanut. Lenkilld kdvin satunnaisesti vailla suurempia ajatuksia -
kuitenkin minua kichtoi ajatus my0ds parantaa 2500 metrin ajanottotulosta. Pienesté pitden olen leikkinyt
ulkona ja pelannut hyvinkin monipuolisesti erilaisia litkkuvuutta, voimaa ja fysiikkaa kehittévi pallo- ja
kilpailupeleja sisarusten ja pihapiirin lasten kanssa. Siskoni auttoi minua venyttelemaén, silld han harrasti
balettia ja tiesi kuinka jalkoja pitda venyttdé. Tein eteentaivutuksia, ja siksi nuoresta ldhtien olen aina
saanut kimmenet lattiaan asti vailla mitd4n tuskaa. Alussa en tietenkddn saanut helposti (tai ainakin ndin
muistikuvani vaittad). Siskoni veti késidni alaspdin ja painoi ne lattiaan kiinni ja laski kymmeneen.
Hitaasti. Siita asti olen saanut kimmenet lattiaan aina. Kiitokset hyvélle ldhtokohdalle tissé asiassa
liikkkuvuuden suhteen kuuluu siis isosiskolleni. Minkd nuorena oppii, sen vanhana taitaa.

Halusin olla keskiméaraista parempi ja erottua joukosta. Tuolloinen
Mestarini, silloinen opettaja, nykyinen mestari Mikko Yrjovuori
(7 dan) antoi meille nuorille kerran “kotilédksyn”, joita meidén tuli
kotona tehda, jotta potkutekniikkamme ja tackwondotaitomme
kehittyisivat. Vastaavia kotildksyja kuulee vahan valid ohjaajilta
treeneissd, itsekin tietoisesti viljelen niitd harrastajille sopivissa
madrin. Nykyiset mestarini, Mestari Jarkko Mikinen, 7. Dan,
sekd Mestari Don Kun Mun (Korea), 8. Dan, ovat inspiroivia
esikuviani, jotka yhi uudestaan motivoivat ja antavat (ehka
tietimattidnkin) ohjeita ja vinkkeja omatoimiselle harjoittelulle.
Samoin minua inspiroi mielikuva Bruce Lee’n harjoittelusta ja
aikanaan jopa vallankumouksellisesta kamppailu- ja ajattelutyylista.

Kuva 2. Mestari Don Kun Mun (8. dan)
ohjaamassa Turussa Kamppailusali Budokwailla
2019. Kuva Jyrki Jalonen.
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Yrjovuoren ohje oli tehdd kotona jalan staattisia pitoja 1 min / puoli yoptsagi asennossa. Jos jostain
kannattaa tackwondon lajikohtainen, omatoiminen treenaaminen aloittaa, niin siiti. Sitd voi tehda vaikka
joka paivé - ehkd muutamaa vélipdivaad lukuunottamatta - aikaa menee yhteensd mahdollisine taukoineen
muutama minuutti. Mutta tulokset alkavat nikya nopeasti, ja kantavat pitkille. Jarkko Mékinen (7.dan)
on suositellut aivan vastaavia jalan pito harjoitteita kotona tehtavéksi, varioiden erilaisia tasapainoa ja
pitoa haastavia liikkeitd mukaan harjoitteeseen, kuten jalan suoristus-koukistus, nosto-ja-pito -toistot,
hidas yhdistelmépotku toljotsagi-yoptsagi, ja niin edelleen. Paitsi ettd vastaavat liikkeet ovat oivallisia
tasapainoa aktivoivia alkuverryttelyliikkeitéd (tehtyna vain lyhyen ajan), ndkee niita testaamalla
vyokokeessa myds aika nopeasti harrastajan potkun hallinnan valmiudet. Minuutti on yllattavan pitka
aika, jos jatkuvaa staattista pitoa ei ole lainkaan harjoitellut etukiteen - ja vaatii muuten tasapainoa!

Kurinalaisena harrastajana otin vinkin vastaan, ja aloin treenata 3-4 kertaa viikossa “jalan pitoa” - jalka
pitkdna yoptsagi asennossa tasapainoa haastaen
tai tukea kiinni pitden. Tein titd putkeen
jokusen vuoden - muuttamatta harjoitetta
juurikaan koko aikana. Harjoite oli 1 minuutin
pito per jalka, jalka ilmassa yoptsagissa niin
korkealla kuin mahdollista. Alussa kehityin
nopeasti, ja tuosta ajasta ldhtien jalan staattinen
pito potkuasennossa on ollut yksi
vahvuuksistani - tdima harjoite loi vahvan
perustan potkuille. On kuitenkin selvaa, etten
tietyn vaiheen jdlkeen kehittynyt endd
juurikaan. Huomasin harjoitteen tehon
kadonneen enka tiennyt mité pitdisi tehda tai
mité tein vadrin. Lisdksi treenasin keskivartalon
lihaskuntoa omalla kehopainolla kotona;
harjoittelua, jota olin tehnyt jo ennen
tackwondon aloittamista. Minulta puuttui
kuitenkin avaimet tehokkaan ja kehittivin
harjoitusten luomiselle itselleni.

Kuva 3. Jalanpito on erittdin hyvd harjoite

kotiin parantaa potkutekniikkaa.. Kuva Jyrki Jalonen.

Nyt monen vuoden jalkeen voin todeta harjoitteluni muuttuneen ldhes taysin omatoimiselle harjoittelulle
pohjautuvaksi. Olen jo usean vuoden ajan matkustanut tyon puolesta merkittdvan osan ajasta. Suuren osan
vuodesta olen yhé poissa salilta, dojangilta, mutta harjoittelen lajia (ja muutenkin urheilen) erittdin
aktiivisesti, jopa liiankin intohimoisesti. Tackwondo eikd urheilu ole kadonnut eldmastéini, vaikkei minua
salilla endd joka paiva naekdan, vaan laji ja sen henki seuraa minua minne ikind menenkin. Liikkuva
elamaintapani vaatii toimivien harjoitusten salaisuuksien oppimista.

Tasté kertoo yksi esimerkki laivatydmatkalta vuonna 2019. Ty0 laivalla kesti 6 viikkoa, ja olosuhteet
harjoittelulle aluksella olivat kohtalaiset. Loin itselleni lajitreenin, joka sopi tydaikaan ja hyodynsi

14



aluksen kohtalaisia kuntosali-tiloja. Asetin tavoitteen (korkeampi hallittu yoptsagi potku) ja kehitin
harjoitteet sen mukaan. Tiesin, ettd 6 viikkoa on erittdin sopiva aika saada aikaan nékyvia tuloksia, kun
harjoitustoistoja olisi noin 3-5 viikossa. Treenin kesto oli 60-75 min ja se sisélsi kokoelman erilaisia
voimantuoton harjoitteita, staattisia pitoja, dynaamista ja staattista venytystd yhdistettynd vuoroin
tehtaviin hetkellisiin jalannosto harjoitteisiin. Lisdksi kévin lpi erilaisia liikeratoja ja venyttelin jalat
monipuolisesti treenin paitteeksi. Lopputuloksena totesin tyomatkan jélkeen, etten ole ikin lisdnnyt
kohdealueen liikkuvuutta ja hallittua voimaa yhta paljon yhté lyhyessé ajalla - mutta en edes missaan
jarkevéssd mitattavassa ajassa ollut saanut aikaan yhta nékyvié tuloksia minkaén tietyn treenijakson
aikana! Tama oli merkki siité, ettd ehkd osaan sittenkin luoda itselleni kehittédvan treenin ja hyodyntaa
kaytettavissa olevaa aikaa ja tilaa. Tdhdn véliin tdytyy kuitenkin mainita kiitos, silld suurin osa kaikesta

nykyisesti lajitiedosta ja taidostani on perdisin mestariltani Jarkko Makiselta.

Kuva 4. Rahtilaiva MV Lindan 15 m2 kokoinen kuntosali on konehuonekerroksessa, mikd on laivoilla
varsin usein tapana. Ndin sielld on ldhes aina metelid. Juostessa kuntomatolla kdytin kuulosuojaimia;
nykyddn voisi kdyttdd myds melua vaimentavia kuulokkeita. Huonopuoli liian tehokkailla
melunvaimennuskuulokkeilla on se, ettd niiden ldpi ei vdilttimdttd kuule edes hélytyksid valmiustilassa.

Toinen, karkeampi esimerkki kertoo armejasta. Oma ennétysmééra leuanvetoja oli aiemmin 14, ja
palveluksen alussa jaksoin tehdd ehkd 12. Vuoden palveluksen jilkeen testasin uudestaan, ja 16in vanhan
ennétykseni yli 4:11d yhteen vetoon suoritettavalla puhtaalla alas asti kédet suoraksi ulottuvalla
levanvedolla! Aluksella, jossa palvelin, oli erittdin kehnot olosuhteet mihinkéan treenaamiseen (mitéén
erityistd kuntosalia ei ollut), mutta lenanvetotanko takakannella ulkona oli hyva. Hyodynsimme sité
palvelustovereideni kanssa ahkeraan - he kaikki 16ivét aiemmat ennétyksensi. Kyse oli vain
motivaatiosta, realististen tavoitteiden asettamisesta, jarkevésta suunnitelmasta, ja loppu olikin vain
suunnitelman toteuttamista. Tassé tapauksessa tavoitteet ja suunnitelma olivat ddrimmaisen yksinkertaiset.
Tavoite oli kehittdd késien voimaa leuanvetojen avulla. Toteutustapa pohjautui toistojen kasvattamiseen:
100 toistoa viikossa (olimme keskimairin vain joka toinen viikko aluksella, jolloin pddosin teimme
treenin); yhdelld kertaa 30-50 nostoa, 3-10 nostojen erissd. Yksi “erd” (3-10 nostoa yhteen vetoon) oli
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20-80% maksimi toistojen madristd. Muutaman viikon kuluttua otin mukaan myos liikkuvat pidot
ylhaalla tangossa roikkuen ylaasennossa levedlld, liikutellen vartaloa puolelta toiselle hitaasti, jotka laskin
mukaan yhdeksi toistoksi.

Kuva 5. Treenitilat pienelld laivalla voivat olla ahtaat tai jopa olemattomat. Silti sielld tulisi voida pitdd
itsestddn huolta ja pddstd harjoittelemaan sddnnéllisesti. Tédssd kuntosali on myds varasto ja pukukoppi,
ja sielld mahtuukin polkemaan ldhinnd vain kuntopyérdd. Painoja nostelemaan tai lihaskuntoa voi mennd

tekemddn kesdlld kannelle, talvella pydrdn vierelld olevalla vaatekaappikéytivdlld on “ruhtinaallisesti
tilaa, joka karistaa muut kuin tosiurheilijat pois alta aika dkkid.

Néma ovat vain karkeita esimerkkejd, mitd omatoiminen harjoittelu voi parhaimmillaan, tai pahimmillaan
olla. Todellisuudessa se on paljon, paljon enemman.

Harjoittelu yksin on minulle siunasta, koska rakastan litkuntaa. Fyysinen harjoittelu on minulle tie sisélle
itseeni. Se on meditaatiota, sisdistd rauhaa. Pitkén tyoviikon jalkeen en tiedd mitdén parempaa, kuin
vetdytya kuntosalille tunneiksi harjoittelemaan. Suurin oppi minulle onkin ollut oppia harjoittelemaan
maltilla - silld sanonta pitéa varsin hyvin paikkansa: joskus vihemmdin onkin enemmdin.
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Kuva 6. Allekirjoittanut voi viettid vapaapdivistinsd helposti 4 tuntia itsekseen treenisalilla,
edes tiukkaa!

eikd tee
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2. Tutkimus: oman harjoittelun seurantakalenteri

Osana valmistautumista 2021 vuoden lopussa suunnitelluun tackwondon 4. Danin vydkokeeseen pidin
kuuden viikon ajan (6 vk) harjoituskalenteria, johon kirjoitin yls kaikki ohjaamani, ohjatut sekd
omatoimiset itselleni pitdméni harjoitukset. Tavoitteena oli kartoittaa todellista harjoitusmééraa ja -laatua
tutkintajakson aikana. Tutkintajakso sijoittui aikavilille 23.8. - 3-10.2021 (viikot 34-39).

Tutkintajakson aikana tydskentelin suurimman osan paivistd merelld (yhteensa 27 pdivina)
merivoimien palveluksessa aluksella ahtaissa tiloissa ja tyontdyteisind pdivind. Tdma on 64% eli suurin
osa tutkintajakson péivisté (42 péivad yhteensd). Harjoittelu laivalla on haasteellista, koska tilat ovat
ahtaat ja tyOpaivat pitkid. Laivalla meilld on kdytdssd vain yksi kuntopyoré, johon teemme varauksen
(kuva 5 edellisessd luvussa). Kannella oli kdytdssd leuanvetotanko ja tilaa lihaskunnolle lastauksesta
riippuen paljon tai niukasti. Jos olimme satamassa yon, saattoi olla mahdollisuus kdyda myos lenkilla
maissa. Jos siis tykkai treenata, oli siithen ihan kohtalaiset mahdollisuudet aluksella, mutta parempaa saa
toivoa.

Muina kuin meripdivini treenasin omatoimisesti kotona kuntosalilla (Impivaara),
tackwondosalilla, ohjatuissa BJJ treeneissé, kdvin uimassa ja lenkkeilin (/iite I). Laivalla treenimuodot
olivat joko lihaskuntoa padosin kehon omalla painolla, késipainoilla sekd 12 kg kahvakuulalla, tai
kuntopyoériilya. Punnerrukset, leuanveto, core- ja keskivartalotreenit kuuluivat lihaskunnon
perusrepertuaariin, Omatoimiset, sddnnoélliset lajitreenit olivat ldhes yksinomaa potkujen pidoista,
toistoista ja dynaamisista liikkkuvuus- ja hallintaliikkeisti koostuvia 1-3 minuutin sarjoja per liike,
yhteensé noin 15-20 minuutin kokonais”lajiosuudella” kerrallaan. Tassé suhteessa jaottelu lajitreeniin ja
venytyksiin ei siis ole tdysin kuvaava, koska sdannollinen lajitreeni sisilsi padosin ldhes taysin
liikkkuvuusharjoittelun tyyppista harjoittelua. Venyttelyyn sen sijaan laskin enemman staattisen
venytyksen tyyppiset harjoitteet, tarkemmin sanottuna kaikki venyttavat liikkeet, jotka eivit vaatineet
hallintaa, suurta voimantuottoa tai tasapainoa. Sen sijaan venyttely sisilsi staattista, dynaamista ja
isotremistd venyttelyd, padosin seindd vasten tai maassa tehden. Yksi venytys yhdelle lihasryhmalle kesti
keskiméddrin 3-6 minuuttia. Timén tyyppistd venyttelyé toistin lahes joka toinen tai kolmas péivé.

2.1  Mittarit ja kdyttdmaéni laitteet seurannassa

En kayttanyt syke- tai muita kehoa tai kehon toimintoja mittaavia mittareita tai laitteita treenien aikana,
koska en ole tottunut kayttimaan niitd. Ainoa mittari, jota kdytdn sddnnoéllisesti useimmissa treeneissé, on
sekuntikello (Tabata sovellus omatoimitreeneissé / perinteinen sekuntikello ja pilli ohjatessa).
Kuntopyorilla polkiessani aluksella kdytin hyvikseni kuntopydrin esittiméé arviota vauhdista ja
kulutuksesta. Keskiméérin pyrin polkemaan 900 kcal / h kulutusvauhdilla (29km/h). Intervalleissa vauhti
vaihteli 600-800 kcal/h lepovaiheesta 900-1400 kcal/h intervallivaiheeseen. Intervalleja vaihtelin pddosin
1 min TYO - 1 min LEPO syklillA.
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2.2. Laivalla tehdyt treenit

Laivalla tekemaini harjoitukset olen kuvannut melko kattavasti 2. luvun alkutekstissa ylla. Harjoittelu
laivalla oli haasteellista, koska tilat ovat ahtaat ja tyopaivét pitkia. Laivalla meillé oli kdytossa vain yksi
kuntopyora, joka tiytyi varata etukiteen. Kannella oli kdytdssd leuanvetotanko ja tilaa lihaskunnolle
lastauksesta riippuen paljon tai niukasti. Jos olimme satamassa yon, saattoi olla mahdollisuus kdydi myds
lenkilla maissa.

Laivalla treenimuodot olivat joko lihaskuntoa padosin kehon omalla painolla, kisipainoilla seka
12 kg kahvakuulalla, tai kuntopydrailyéd. Punnerrukset, leuanveto, core- ja keskivartalotreenit kuuluivat
lihaskunnon perusrepertuaariin. Omatoimiset, sddnndlliset lajitreenit olivat ldhes yksinomaa potkujen
pidoista, toistoista ja dynaamisista liikkkuvuus- ja hallintaliikkeistad koostuvia 1-3 minuutin sarjoja per
liike, yhteensd noin 15-20 minuutin kokonaislajiosuudella” kerrallaan. Niitd pystyin tekeméén aluksen
ahtaissa tiloissa hyvin.

2.3.  Kotona tehdyt treenit

Muina kuin meripdivind treenasin omatoimisesti kotona kuntosalilla (Impivaara), tackwondosalilla,
ohjatuissa BJJ treeneissd, kdvin uimassa ja lenkkeilin (/iite 7). Kuntosalilla vietin aikaa mité vain 1,5
tunnista aina kahteen ja puoleen tuntiin. Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen késikirja sanoo, ettei tulisi
voimaa tulisi harjoitella puoltatoista tuntia kauempaa, mutta mina vietin salilla yleensé aina reilusti
enemmaén aikaa. Tdma johtuu hyvin rauhallisesta harjoitustahdista. Yksi liike/ muutaman liikkeen sarja
saattoi kestdd 0,5 tuntia. Niinpa 2,5 tuntinen treeni ei sisdlla kuin 4-6 liikettd. Tein nostot huolella, pitden
kunnon tauot. Ndin jaksan enemman, ja treeni tuntuu hyvélta ja tehokkaalta. Enka koskaan treenaa
perdkkaisind pdivind samaa. Jos olen kaikki arjen illat kiinni aluksen ahtaissa tiloissa vailla kunnon
urheilumahdollisuutta, ei liene suuri haitta vaikka saliaika ylittyisi hieman “ohjeellisesta”
voimaharjoittelun nimellisajasta. Salin jdlkeen ldhes aina kdvin uimassa puolesta tunnista 45 minuutin
“lopputreenin”.

Taekwondosalilla treenit vaihtelivat voima- (kahvakuula) ja lajitreenien vélilla. Lenkkipolulla
juoksin seka intervallisia kestdvyysharjoituksia seka yli tunnin kestévia peruskuntolenkkeja.
Lajitreenisetin pystyin tekeméan laivalla yhtd hyvin kuin salilla, ja pyrin séilyttdmain timén rutiinin
riippumatta olinko maissa vai aluksella.
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Kuva 7. Taekwondosalin, dojangin oma riittdvin iso ja monipuolinen oheisharjoittelutila on erittdin
tdarked omatoimisen harjoittelun mahdollistaja.

2.4. Venyttelyt

Venytyksistd suosituimpia laivalla olivat minulle jalat vasten seindé 3-10 minuuttia, etu-, ja sivuspagaatit
3 min / puoli, sisdltden sekd staattisia pitoja ettd dynaamista ja isotermistd vaihtelua. Venytin myos
pakarat yleensa seinda vasten pitden (3 min / puoli) seké hieroin golf-pallolla jalanpohjat, jotka ovat
minulla poikkeuksellisen kierdt. Alussa tehostin etureiden venytysta etuspagaatissa nostamalla takajalan
sédri seindd vasten, ja pyrkimélla sdilyttiméaan sddren kulma sellaisessa asennossa jossa tuntuma oli hyva.
Polven ja etujalan kantapéén alla kdytin /0 * 10 cm tataminpalaa (kiitos Budokwai Taekwondo
lahjoituksesta muuton yhteydessa poistokorista). Paitsi tataminpalat ovat mukavat jalanalusille, liukkaalla
pohjalla ne liukuvat juuri sopivasti syventden venytysti - kokemusperéisesti suurin ongelma venytellessa
minulla yleensé onkin, ettd alusta hiertdé vastaan. Yleensé siksi pidéin jalkojen alla aina sekd pehmustetta
ettd jotain, mika liukuu alustalla (esim matolla tai parketilla) hyvin. Kuten muutenkin, on treenista tehtava
helppoa ja mukavaa. Alustan on oltava oikeanlainen.

Etuspagaateissa pyrin pitimaan vartalon suorana, ottamalla tukea seinisté tai - no, mista tahansa,
mistd saa tukevan otteen: tuolista tai vaikka sdngyn péadtyrakenteista.

Kuva 8. Polvien alle pehmusteeksi kdy tataminpalat tai paksun
yoga/treenipatjan palanen. Ndmd palat mahtuvat mukaan mihin
tahansa matkalaukkuun ja kulkeutuvat néin ollen helposti myéds
tyomatkoilla laivoille mukaan tekemdcdn venyttelystd
mahdollisimman helppoa ja mukavaa. Kotona toimii vaikka tyynyt
hyvind pehmikkeend.
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2.5.  Pohdintaa harjoitusseurannasta

Ensivaikutelma harjoitusseurannasta yllatti tulosten osalta (aikasuhteet kutakin treenid kohden). 70,9
tuntia kokonaistreenia 6 viikossa (42 paivéssi) tekee 1,69 tuntia / pdiva. Tahén tulokseen voin olla
tyytyviinen ottaen huomioon olosuhteet, joissa suurimman osan ajasta olen joutunut treenaamaan. Paitsi
ettd tilat ovat olleet ahtaat laivalla, on tyon kuormittavuuskin ja pitkét tydpaivét haitannut ja estanyt
harjoittelua. Siind on kysytty motivaatiota ja ennen kaikkea tahtoa yrittda ja tehda parhaansa
harjoittelurutiinin yllapitdmiseksi.

Yksi silméénpistava tulos on myds venyttelyn maara, 5,05 tuntia. Tdma tekee noin 0,13 tuntia, eli 7,9
minuuttia pdivdd kohden. Kun nyt mietin, niin tima tulos vastaa hyvin kokemusperéistikin tulosta: joka
kolmas paiva 20 minuutin venyttelytuokio. Usein tein myds lyhyempié venytyksid, jopa vain 3 min /
etuspagaatin puoli = yhteensd 6 minuuttia (0,1 tuntia). M&éra ei kuulosta paljolta, mutta kokemusperdinen
tuntemus sanoo ettd usein toistuva venyttely on todellakin toiminut. Varovaisena arviona voisin todeta,
ettd sindnsd vahiinenkin mééra - vain 5 tai 10 minuuttia pdivassé - toistettuna tarpeeksi usein pitkalla
aikavililla toimii. TAmén ajatuksen voimalla jaksaa jatkaa venyttelya ja rutiinia edespainkin: usein
tutkintajakson aikana tsemppasin itseéni ajatuksella “vain yksi venytys - 3 minuuttia! Se ei ole paljon
mitddn!”. Ja koska kun kerran paisee liikkeelle, ei venyttelyn jatkaminen viel4 toiseen ja kolmanteenkin
venytykseen tuntunut yhtddn pahalta, pdin vastoin, venyttely vei usein mukanaan. Vartti paivéssa
muutaman paivén vélein saa ihmeita aikaan. Helppouden valttikortti jyrdd, mahdottomia ei tarvitse
tavoitella.

Muita lajeja kuin lajitreenid tai venyttelyé harjoitin 36 tuntia, eli aika tarkalleen puolet treenimééarasta.
Lajitreenistd noin kolmasosa oli itse ohjaamiani harjoituksia ryhmille, kolmasosa omatoimista itsenéisté
harjoittelua, ja noin kuudesosassa lajiharjoittelusta - noin 7% kokonaistreenimaérasta - olin osallisena
oppilaana ohjatuissa lajiharjoituksissa. Tama tulos vastaa melko hyvin esseen alussa asettamaani
hypoteettia: ldhes kaikki harjoitteluni (ajallisesti) painottuu omatoimiselle harjoittelulle. Tassa tosin ei ole
otettu huomioon muita ohjattuja lajiharjoituksia, joita seurantajaksossa oli ainoastaan Brasilian Jiu-Jiutsu,
BJJ (yhteensa 6 tuntia, jolloin kokonaismaaré kaikissa ohjatuissa harjoituksissa nousee tuplasti, yhteensa
14 %:iin kokonaistreenimaérastd, joka jaa sekin kovin laihaksi maéraksi jos harjoitteluni olisi ainoastaan
ohjattujen harjoitusten varassa). Tdma huomio ei siis vaikuta hypoteetin mukaiseen tulokseen. Liséksi
pohdin téssi esseessd nimenomaan Tackwondon ndkdkulmasta harjoitteluani, joten BJJ harjoitukset laskin
téssa kohtaa muuhun “omatoimiseen”, tai pikemminkin, ainakin ajatuksissani, “oheis”harjoitteluun.

Samoin laskin ohjaamani tackwondoharjoitukset itselleni lajitreeniksi, koska ensinnékin ohjauksen aikana
usein ndytdn malleja, joissa oma suoritukseni mitataan, ja toisekseen, treenin laadusta ja tyylisté riippuen,
harjoittelen itse usein mukana, ainakin osittain ja sellaisissa liikkeissd, joissa se ei heikennd merkittavasti
treenin ohjaamista (Kick-Hiit on tdstd oiva esimerkki, jossa treenaan usein itse mukana). Kolmanneksi,
voisin sanoa, ettd ohjaaminen on kaikille ohjaajille, ja erityisesti 4. Dan kokelaalle itsessdén harjoitus, ja
ennen kaikkea /ajiharjoitus. Voiko opettaja-arvoa ansaita ohjaamatta ainuttakaan harjoitusta? Ohjaaminen
onkin ollut ainakin minulle tackwondopolullani yksi omintakeisimmista lajiharjoituksista. Siind punnitaan
niin tieto, taito, kuin kokemuskin - paitsi ettd timéan kaiken joutuu ajattelemaan vield kerran uudestaan, ja
eri ndkdkulmasta kuin mihin on itse tottunut. Ohjaaminen on pedagogiikkaa, opettamista, ja ennen
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kaikkea, opettamisen oppimista. En ole siis ainoastaan joutunut miettiméén sitd, kuinka opetan, vaan siti,
kuinka oppilas oppii.

Hypoteesissa esseen alkutekstissd mainitsin, ettd tavoitteeni on harjoitella jotain liikuntaa joka pdivd.
Vaikka treenin ajallinen tulos onkin ihan hyva péivaa kohden (keskiméarin 1,7 tuntia paivéssa + kaikki
kalenterista jadnyt arki- ja “tydliikunta”), voin todeta, ettd lepopéivit tulivat myds tutkintajakson aikana
tarpeen. Huippu-urheilijatkin pitdvét kerran viikossa lepopéivin, ehké lepopéivét ovat siis ihan
perusteltuja. Kokemusperiisesti olen myds huomannut, ettd usein juuri lepopéivien tai -jakson jélkeen on
varsinainen kehitys vasta tapahtunut. Harjoittelu onkin se osa kokonaisuudesta, joka valmistaa
kehitykseen, mutta vasta lihaksen levitessd itse parantava “muutos” tapahtuu. Ammattilaiset kutsuvat tata
hyperkompensaatioksi. Ei ole siis tavoiteltavaa treenata itsedan radkkikuntoon joka péivi, vaan rakentaa
treenisuunnitelmasta jarkeva ja olosuhteiden mukaisesti helposti toteutettava ja motivoiva. Hypoteesissa
ehka ajattelinkin enemmaén yleiseen liikuntaan, arkiliikuntaan ja liilkkumiseen pohjautuvaa liitkkumista,
jota en seurantakalenteriin tilld kertaa kirjannut. Talldin voisi helposti olettaa, ettd paivittdinen
kokonaiskuormitus vastaa normaalille ihmiselle asetettua yleistd suositusta 2 tunnin paivittdisesta
liikkkumisesta, ellei mene jopa sen yli. Kokonaisaktiivisuuden mittaaminen olisi vaatinut isomman tyon
(enemmain aikaa) sekd kehoa mittaavia luotettavia laitteita (syke- ja aktiivisuusmittareita), joita minulla ei
kumpaakaan ollut tilla kertaa tdhan tutkimukseen antaa.

Tahan esseeseen olisin halunnut vield tehda liséksi kaksi laadullista haastattelua seuramme eri
huippuosaajien harjoittelusta, sekd Valmennuskeskuksen harjoittelijoiden ns. omatoimisesta tai kotona
tehtdvasta harjoittelusta. Intensiivisen tydajan puitteissa tdma ei ollut minulle ndissé aikarajoissa
mahdollista. Sen sijaan péaitin hyodyntaa jo osittain olemassaolevaa materiaalia, ja luoda “treenikortteja”,
joita voi kayttdd hyodyksi omia treenejé suunnitellessa. Esittelen treenikortit liitteessa “Ohjeita
Treenikorttien kdyttoon”. Myds itse kortit ovat liitteend esseessd. Uskon my0s, ettd tdstd esseestd jaa
jotain oppia ja kokemusta seka itselleni, ettd sen lukijalle talldisenddnkin. Tastd on hyva jatkaa eteenpdin,
ehka jatkaen samaa aihetta haastatteluihin, tai etsien jotain aivan muuta. Saattaa myos olla, ettd jatkan
treenikorttien parissa, silld kaikkia ns. “treenejd” en ehtinyt saada esseeti varten valmiiksi.

Kuva 9. Harjoittelukalenterin tai
-seurannan pitdminen on yksi
ensimmdisistd vaiheista ottaa
tavoitteellinen harjoittelu omiin kdsiin.
Paitsi se motivoi, se luo
sddnnonmukaisuutta ja harjoittelua
tukevia rutiineja - sekd on itsessddn
ensisijainen mittari omaa harjoittelua
arvioidessa. Kuvassa lajin
tahtilupauksia, juniorit Alex Karlsson ja
Julius Karma (Budokwai Tackwondo ry)
opettamassa toisilleen liikesarjoja.
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2.6. Tulokset

TOTAL TREENIMAARA 709 h
TOTAL TKD LAJI TREENIT 29,05 h
- josta ohjausta 11,25 h OHJAUS
- jaohjattua lajitreenié 5h OHJATTU LAJITREENI
- Omatoiminen harjoittelu yksin 12,8 h
TOTAL VENYTTELY 5,05 h
TOTAL MUUT LAJIT 36h
- pyordily 6,75
- Ohjattu BJJ 6
- uinti 3,25
- kuntosali 6,75
- lenkit ja kévelyt 8,75
- Muu harjoittelu 5,5
OHJAUS 11,25
VK 34 -39

23.8.-3.10.2021

Liitteessé 1. Tutkintajakso Oma treeni -seurantakalenterin yhteenveto

2.7. Seurantakalenterin vaikutukset

Seurantakalenterin ylldpito toi mieleeni muutamia huomautuksia. Ensinnikin, seurantakalenterin ylldpito
motivoi ja sitouttu harjoitteluun entisté tiiviimmin. Tdma on tarked huomio omaa harjoittelua pohtiessa:
treenikalenteri sitouttaa ja motivoi harrastajaa. Jos siis kaipaat sddnnollisyytté ja johdonmukaisuutta
harjoitteluusi, voit ottaa seurantakalenterin tai -vihon kayttdosi. Itse kirjasin treenit paivittdin (tai enintdan
muutaman paivén viiveelld) puhelimen Telegram -sovellukseen (omat viestit). Sieltd ne oli helppo siirtda
tietokoneelle jatkokésittelyéd varten.

Muita vaikutuksia seurantakalenterin ylldpidolla en huomannut olevan. Kuitenkin ne vaikutukset, jotka
huomasin ja jotka kerroin yll, olivat merkittdvid oman harjoittelun sdédnndllistamisessé ja
rutinoittamisessa. Kalenterin ylldpito ei vaatinut kuitenkaan suurta ponnistusta arjessa, joten sen
kirjoittaminen ei kuormittanut kovinkaan paljon. Itse treenit sen sijaan saattoivat kuormittaa muutenkin
suhteellisen toimeliasta eladméaa.

Tutkintajakson jélkeen huomasin treenimééran hetkellisesti laskevan, mutta se johtui osittain myds
alkaneesta pidemmasta ja tavallista raskaammasta tyomatkasta laivalla. Sitten treenit vaihtuivatkin jo pian
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tdman esseen viimeistelyyn, joka sitoi minut penkkiin aika tiiviisti useana iltana vahintddn muutaman
viikon ajan.

3. Ohjeita itseohjautuvaan harjoitteluun

Itseohjautuva harjoittelu vaatii sek tietoa, taitoa, ettd ymmarrystd kehittymisen periaatteista. Naitd ilman
parjaa kuitenkin myds, jos harjoittelija vain tietdd mitd tekee (toimii ainoastaan valmentajan ohjeiden
mukaan). Mutta ennen pitkda harjoittelija joutuu etsimaén itsestddn (tai olosuhteista) syitd, miksei
harjoittelu tunnu hyvalta, miksei tule harjoiteltua niin paljon kuin pitiisi tai miten harjoitusrutiineista voisi
tehda vield helpompia. Aikuinen ei-kilpaileva harrastaja saattaa myds etsid uutta sytyketta tai rutiineja
harjoittelulle. Kehittyva omatoiminen harrastaja taas haluaa varmasti tietdd, kuinka kehitys optimoidaan.
Naihin kysymyksiin toivon tdimén luvun tuovan apua tai vahintdénkin ajattelemisen aihetta.

3.1 Harjoittelun psykologia

Tama aihe on niin laaja, etti siitd voisi kirjoittaa kokonaan oman kirjan, kuten siitd varmaan onkin
lukuisia teoksia jo tehty. Téssé esseesd en siksi paneudu tédhin aiheeseen liian syvésti, vaikka ihmisen
toiminnan psykologia (varsinkin oppimis-psykologia, toisin sanoen kasvatustieteet) on keskidssa
oppimisprosessin, ja siksi myds harrastuksen lajitaitojen kehittymisen ymmartdmiseksi. Sen sijaan
tarkastelen tétd aihetta sen pohjalta, mitd aiheen otsikko spontaanisti tuo mieleen.

3.1.1 Itseohjautuva harrastaja on itsensi johtaja

Erds vanha merikapteeni sanoi kerran: “ei koulutusta ilman humanismia.” Sanonta viittasi nykyaikaiseen
ammatti- ja ammattikorkeakoulutusjarjestelmaan, johon ei kuulu juuri yhtaan aihetta humanismista ja
psykologiasta, ts. kiyttdytymis - ja johtamistieteistid. Esimerkiksi merikapteenin ammattikorkeakoulutus
sisdlsi niin suppean psykologian kurssin, ettei sen perusteella voi odottaa nuorista kasvavan ammattilaisia
Jjohtamisessa, jota merikapteenin ja -paallyston ura loppujen lopulta on hyvin pitkélle. Kuinka voi olettaa
johtavan muita, jos ei ymmarra kuinka ihminen toimii?

Sama pétee aika pitkélle valmentamiseen ja itseohjautuvaan harjoitteluun. Maaritelkdot viela, ettd
omatoiminen harjoittelu voi tarkoittaa mitd tahansa omatoimista harjoittelua, valmentajan ohjeiden
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mukaan tai ilman. Verrataan tita itseohjautuvaan harjoitteluun, jossa harrastaja itse toimii myds omana
valmentajanaan. Valmentajalla on oltava kyky ymmaértaa ihmisté ja sen toimintoja, kuten vaikka
oppimisprosessia. Kovin syville tissikddn aiheessa ei tarvitse tissd esseessd mennd, pieni pintaraapaisu
riittdnee néin alkuun.

Johtaja - kuten itsensd valmentaja - tarvitsee ennen kaikkea intohimoa tekemistdan kohtaan. Muutoin
toiminnan syvin liekki puuttuu, eiké johtamisesta - tai itsensé kehittdmisesta - tule oikein mitdan.
Intohimo on liekeista syvin, joka pitda toiminnan kéynnissi. Tietenkddn intohimo yksinddn ei riitd, mutta
ilman sitd, ei mikdin tunnu tarttuvan. Intohimo liittyy kenties koukuista suurimpaan - nautinto. Ellet nauti
siitd mité teet.... Voit heittdd pyyhkeen kehédén. Sinulla on vain véhén mahdollisuuksia jatkaa. Mutta jos
nautit, opit, saat siitd jotain.... Myo0s kiarsimyksessé ja vaivanndosti voi nauttia. Koska mikéén palkinto ei
tule yksin. Mutta kun euforia on puolellasi, padset todennikoisesti pitkalle.

Aivot tuottavat useimmille litkunnasta ja urheilusta mielihyvaa, euforiaa. On yksilGita, joilla tima
liikkunnan euforia on poikkeuksellisen suuri, yhtd hyvin kun on yksilGité, joilla euforia litkunnasta on
olematon tai pieni. Tieddn, ettd itse lukeudun ensimmaéiseen kategoriaan, ja siksi minun on ollut joskus
vaikea ndhda, mikseivit kaikki ihmiset nauti litkunnasta. Mutta syy on selvé: kaikki eivét saa liikkunnasta
tai urheilusta mielihyvaa. Silloin siitd puuttuu tarkein eteenpéin vieva voima: mielihyvdn tunne, palkkio.
Liikkuisinko itsekddn ndin paljon, jos en nauttisi siitd? Tuskin.

Kuten hyva johtaja, ole miéritietoinen, selked ja aina asioiden positiivisen puolen ndkeva. Niilld evailla
voi parjatd muutenkin pitkalle.

3.1.2. Selkeys ja ennustettavuus

Kun teet tai annat ohjeita, ole mahdollisimman selked. Ihminen rakastaa sitd, miké on helppoa, tuttua ja
selkedd. Sen tdhden, kun teet esimerkiksi ohjeita, tai opetat uutta, sdilyté tuttuus, ennustettavuus ja
helppous harjoitteissa. Ennustettavuus ei tarkoita liian helppoa harjoitetta, vaan sellaista, mité harrastaja
odottaa. Liian monimutkainen tai &kisti liian paljon uusi voi sekoittaa harrastajan, ja oppimisteho
hetkellisesti laskee. Vie aikaa, ennen kuin oppilas sopeutuu ja tottuu vaikkapa uuteen treeniymparistoon.

Kisoissa ja muutenkin elamaa varten, tallaiset muutokset ovat tirkeita tilaisuuksia harjoittaa sopeutumista
ja muokata omaa muokautumiskykya. Koska kisatilanne on kuitenkin aina jollain tavalla uusi tai
hiammentava. Ennustamattomat muutokset kisapaivana voivat sekoittaa harrastajan. Eikd kukaan pysty
kontrolloimaan kaikkia muutoksia. On oltava valmis mihin vain, ja silti sdilytettava huippuvire - vaikka
matsi siirtyisi seuraavalle pdivalle tai mySchempéén hetkeen. Tai vaikka alkavaksi heti. Tkind ei voi
kuitenkaan tietdd. Kuka sanoi, onko vastustajakaan sellainen, kuin luultu? Ehka hénelldkin on uusi
taktiikka juuri sinua vastaan. On sopeuduttava, ja ndhtdvd muutokset nopeasti.

Tietenkin myds sindnsa uuteen kisatilanteeseen on jérkevaa valmistautua huolella: kisapaikkaan voi usein

tutustua etukiteen, vastustajat ovat ehké edellisista kisoista tuttuja, heita ja heidin tekemisidin on ehka
tutkittu etukéteen... tAma kaikki tdhtda tilanteen ennustettavuuden parantamiseen, sitd kautta selkeyteen ja
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niin ikdén asian tuttavallisuuteen, mukavuuteen, joka lisdd rentoutta ja parantaa luottamusta ja sitd kautta
virettd. Ainakin useimmilla néin, vaikka pieni jannitys... joskus sekin voi nostaa vireen huippuun.

Mité itseohjautuva harrastaja voi tehda télla tiedolla? Ehka hén valmistautuu kisaan, tai ndytokseen, tai
jokin muu tuntematon jannittdd. Tuntemattoman pelosta padsee, kun tutustuu siihen, mita pelkaa, ja tekee
siitd helposti ennustettavan. Néin tuntemattomasta tulee tuttua ja “turvallista”.

3.1.3. Tee harjoittelusta helppoa ja mahdollista

Ohjeiden on oltava selkeitd, jotta ne voi omaksua helposti. Harjoittelun on oltava jossain méérin helppoa,
ainakin sen aloittamisen, koska ihminen harvoin jaksaa kidyda paivittdin suurta vaivaa minkdan asian
eteen. Yleensd, mitd helpompaa jokin on, tai ennen kaikkea, johonkin ryhtyminen, sitd todenndkdisemmin
sitd toimintaa tulee tekeméén, jos se on mielessd. Mutta kuvitteleppa, ettd pelkka ajatus harjoittelun
alkamisesta saa sinut varisemaén ja tuntemaan jotakin epamiellyttdvaa? Tai joudut joka kerta etsimién ne
treenivaatteet jostain talon toiselta puolen? On suuri riski ja todennikdisyys, ettet nauti siitd mité teet, ja
sen seurauksena olet alkanut karttaa tekemisti. Mutta jos sittenkin nautit, tuskin piilotat vaatteita itseltasi.

Tee harjoittelun alkamisesta mahdollisimman sujuvaa. Liikekitka on aina pienempi, kun kappale
on jo liikkkeelld. Sen sijaan kitka jonkin kappaleen liikkeelle saamiseksi, lepokitka, on normaalioloissa
aina suurempi, kuin liikekitka. Sama pétee ihmisiin ja hdnen toimintoihinsa. Vai kuinka monen ystévan
muistat sanoneen: kylldhdn mind aloitin, mutta jétin kesken? Sen sijaan kuulet heiltd: mutta kun
aloittaminen on niin vaivalloista!

Teet harjoittelusta helppoa, kun sinulla on aina treenivaatteet jarjestyksessa ja odottamassa
seuraavaa treenid. Kun odotat jo paivilla, ettd padset harjoittelemaan, voit olla melko varma, etti illalla
odotuksesi palkitaan. Poista edesti kaikki treenaamista estiivit ja hidastavat tekijit. Itse pidén
treenivaatteita, kuten uimapukua, lenkkikenkii, salivaatteita ja pyyhettd aina mukana. Ne eivét paina
paljon mitdén, ja kulkevat autossa aina minne minékin. Niin olen valmis joka tyopdivén jilkeen ldahted
suoraan toistd treenaamaan. Ennakoi ja valmistele. Jos joutuisin siind vaiheessa hakemaan tavaroita kotoa,
en varmasti kavisi yhta paljon salilla, tai ainakin se veisi arvokasta aikaa itse treenaamiselta.

Harjoittelun helppous ei tarkoita, etteikd harjoittelu itsessddn olisi joskus, tai usein vaikeaa, vaativaa tai
vaivalloista. Ei, ei lainkaan. Harjoittelu on kaikkea téta: kuluttavaa, haastavaa ja siind joutuu antamaan
kaikkensa ja ponnistelemaan. Helppoa se ei tule ikind olemaan. Mutta se mité “tee harjoittelust helppoa”
tarkoittaa, tarkoittaa ettd olet koska tahansa valmis aloittamaan treenin ja ldhteé treenaamaan, vailla
tekosyitd miksei se tdnddn onnistu tai mikset juuri tdndan ehdi. Kylla ehdit jos vain Aaluat. Ole rehellinen
itsellesi ja unohda tekosyyt. Harjoittelu tule vieméan sinut joskus darimmilleen - mutta sen ei tarvitse
tehda sitd joka kerta. Ei edes viikottain. Mutta se vaatii etté aloitat kerta toisensa jalkeen uudelleen, alusta.

Tee alusta helppoa, aloita helpoista harjoitteista, ja jatka sitten vaikeampia kohti. Tee juuri ndin, jos
harjoittelun alkaminen tuntuu vaikealta: aloita tutusta ja turvallisesta, dldka tavoittele liian suuria. Aloita
helpoista liikkeistd ja vihin kerrallaan. Et voi heti ldhted maratonille, etkd voi olettaa heti onnistuvasi tai
padsevisi olympialaisiin. Aika tulee. Ole kérsivillinen ja odota - mutta jatka harjoittelua.
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Katso liitteend oleva Varustelista. Jos esimerkiksi lomamatkalle 1&htiessé jatéit urheiluvélineet kotiin,
miten voit edes ajatella urheilevasi loman tai matkan aikana? Pakkaa ne mukaan, niin mahdollistat
harrastamisen. Lenkkitossut ja vastuskuminauha eivit paina juuri mitdan, EA-tarpeet sen sijaan ovat
muutenkin matkalla jarkeva valinta matkalaukun taskuun. Mahdollista on ensimmainen askel, sitten
poista harjoittelun esteet, olivat ne aika-, paikka-, tai muita esteit4, sitten, treenaamaan. Suurin este on
mielessasi, ja jos harjoittelu on jo helppoa, jatka lukemista.

3.1.4. Tuttu ja turvallinen

Tésté teoriasta olet saattanut kuulla muuallakin ja se liittyy vahvasti edelldmainittuun tuttuun ja helppoon
sekd uuden ja vaikean asian oppimiseen. Kun ihmiselle opettaa uutta asiaa, hin omaksuu sen helpoiten
jonkin tutun ja turvallisen (helpon) kautta. Uusi ja vaikea harjoite on siis rakennettava tutun ja kohtalaisen
helpon harjoitteen tai harjoitteiden véliin. Silloin uusi ja epatavallinen harjoite tuntuu tutulta. Thminen
kayttiaytyy ja tekee valintoja tunteiden perusteella. Ei ole vilid, kuinka rationaalinen henkild on, tunteet
ohjaavat hdnen toimintaansa loppujen lopuksi. Kun harjoite tuntuu tutulta ja turvalliselta, voi se
todellisuudessa olla haastava ja vaikea, télldin voit tuntea etti uusikin harjoite kuuluu joukkoon... etka
huomaa eroa.

Kun siis rakennat harjoitussuunnitelmaa, sisillyté sithen uutta ja vaikeaita asioita peiteltyné tuttujen ja
turvallisten harjoitteiden véliin - kuten hampurilainen peittdd seka ylta ettd alta pihvin. Ndin omaksut ja
opit uudet tai vaikeat liikkeet helpommin. Nuo tutut ja turvalliset harjoitteet tuovat myos onnistumisen
kokemuksia vaikean harjoitteen ympadrilla, mika lisdd motivaatiota ja sitd kautta tehostaa oppimista
entisestddn. Harjoittelu tuntuu hyvilta, vaikka sen kuuluu haastaa ja meneekin epamiellyttaville alueelle -
mutta pohjimmiltaan se saa aikaan onnistumisen ja itseluottamuksen tunteen.

3.1.5. Rutiinien muodostaminen

Harjoittelua tukevat rutiinit ja tavat ovat kenties tarkein elementti tarkastellessa sitd, miksi teemme
ihmisiné sitd mitd teemme alitajuisesti ja suurin osin tiedostamatta. Mutta juuri ndma alitajuiset rutiinit
ohjailevat toimintojamme suureksi osaksi ldpi elamdmme (The Power of Habit, 2012, Duhigg). Lahteena
mainittu kirja on lukusuositus kenelle tahansa, joka haluaa ymmaértaa omaa rutinoitua toimintaa, ja ehka
jopa yrittdd muuttaa sité.

Kirja esittelee rutiinien (tapojen) muodostumisen yksinkertaisen periaatteen: sen mukaan aivomme

reagoivat alitajuiseen drsykkeeseen (cue), joka johtaa automaattiseen ja usein tiedostamattomaan
toimintaan (action), joka taas tuottaa palkinnon aivoillemme (reward). Arsyke aikaansaa voimakkaan
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alitajuisen halun (crawing) kohti kyseisté palkintoa, jonka toiminta tuottaa tai mahdollistaa. Kyse on
erddnlaisesta rutiinien-kehasta (routine loop).

Arsyke

Palkinto Toiminta
(Rutiini)

Kuva 10. Rutiinien muodostuminen

Arsyke voi olla melkein miké tahansa - #ni, nikymé, aistimus, haju, tunne, tila, tilanne, tietty aika
paivista, tai mika tahansa vastaava. Usein emme tiedosta edes, ettd meihin vaikuttaa jokin drsyke.
Toiminta taas on se teko, jota kutsumme rutiiniksi tai tavaksi, ja sen tavoite on tuottaa aivoille mielihyvaa,
johon #rsyke sytytti halun. Arsyke siis tuottaa halun, ja toiminta pyrkii tyydyttiméin timéin halun,
Tyydytys tuottaa “palkinnon” eli mielihyvén, kun &rsykkeen luoma halu on tyydytetty.

Jos haluat eroon jostain tavasta, on parasta yrittdd muuttaa tapa paremmaksi. Silloin
onnistumistodennikoisyys on paljon parempi, kuin jos yritdt kokonaan eroon jostain asiasta. Silloin sinun
tulee vain selvittda itsellesi erilaisten testien avulla, mika on se drsyke, joka aikaansaa halun, ja
toisekseen, miki on se palkinto, jonka toiminta tuottaa. Kun ndmai on selvilla, voit yksinkertaisesti
muuttaa toiminnan paremmaksi, sdilyttden seké drsykkeen ettd palkinnon samana. Kuulosta
yksinkertaiselta ja helpolta, mutta toteutus saattaa viedi aikaa ja olla suhteellisen ty6las - joudumme
aloittamaan itsetutkiskelun omasta toiminnasta. Mika drskye aikaansaa halun, ja mitd toiminta tuottaa?

Kerron esimerkin omasta elamaéstini. Kello tulee kuusi tai seitsemén illalla. En voi olla ajattelematta enda
mitddn muuta, kuin ettd nyt on jo pakko ldhted treenaamaan, ellen ole vield sind paivana ollut. Jos kdyn
lahes joka ilta, tai sdannollisesti tiettyind péivind treenaamassa, siitd syntyy tiedostamaton rutiini. Kello
ly6 kuusi, ja kehoni sanoo: on aika ldhted. Aika aikaansai tarpeen, ja urheilun tuottama mielihyvé on
palkintonoi.

Kun laivalla en ole vilttamatta padssyt treenaamaan juuri siihen aikaan, olen joutunut sopeutuman uuteen
ja luomaan uuden rutiinin harjoitusajankohdalle. Olkoon vapaavahtini merelld vaikka kello 10. Hyvin

nopeasti opin, ettd kun kello lahestyy kymmenti, en voi enéé ajatella muuta kuin treenaamista.

Voit tutkia omia rutiineja kirjaamalla toiminnan, johon haluat muutoksen, ylos. Kirjaa kaikki toimintaa
edeltava: tila, paikka, aika, mita teit juuri sitd ennen. Alat [6ytdméén yhtildisyyksid. Esimerkiksi huomaat,
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ettd aina kun avaat tietokoneen, tai saat kahvin tuoksun nenéési, tai kun kello on kolme, alat ajattelemaan
tai tekeméén jotain. Mika se on se palkinto, johon toiminta tdhtda? Onko se tauko munkki, sokerin nalka?
Oletko aidosti nélkdinen, vai kaipaatko vain jotain suuhun pantavaa? Kelpaako hedelmi? Tayttd4ako se
kello kolmen tarpeen? Entd sokeroimaton juoma? Tai ehka kaipasitkin vain taukoa tydstési ja
kavelytauoko ulkona tyydyttaa tarpeesi. Ken tietdd, on kokeiltava eri juttuja ja seurattava reagointiasi.
Jaako tarpeen tunne edelleen? Kokeile eri paivini eri asioita. Ndin voit muuttaa myos treeni- ja
elamintapatottumuksiasia.

3.1.6. Sddnnollisyys ja samankaltaisuus

Rutiinit ovat sddnndllisid, sadnndllisyys on osa rutiineja. Kun asia toistuu samanlaisena viikosta tai
paivésta toiseen, on asiaan ryhtyminen silloin helppoa. Avainsana onkin sddnnéllisyys: tee harjoittelusta
saannollistd, niin se on helppoa ja palkitsevaa. Silloin olet luonut itsellesi olosuhteet, joka ruokkii itsedan
kohti treenaamista, ja harjoittelu alkaa sujua yhda mukavammin ja paremmin. Kun pidét varusteet aina
mukana, valmiina, puhtaana ja pakattuna, niin sinulla on edes teoreettinen mahdollisuus ldhteé sinne
lenkille tai ulos; aloita tiettyind paivina tiettyja juttuja; aloita aina samaan aikaan samoina péivina. Silloin
ei erikseen tarvitse miettié /dhtisitko salille, kehosi alkaa kuin itsestddn kaivata paésti treenaamaan kun
kello 1y kuusi. Nain voit sdédannonmukaisuuden avulla ehdollistaa itsesi vaikeissakin olosuhteissa
yllapitdméén treenirutiineja. Vield kun luot itsellesi muutaman perusliikkeet, joita toistat joka treenissé,
ainakin alussa alkulammittelyksi, sujuu aloittaminen vield helpommin.

Saannollisyys siis luo rutiineja, ja ndin “lepokitka” harjoittelun alkamiseksi pienenee. Rutiineja tukee
my0s samankaltaisuus. Kuten opimme, rutiinit syntyvat drsykkeista ja alitajuisesta tarpeen illuusiosta.
Tee treenin alusta aina samankaltainen. Luo harjoittelun ymparille samankaltaisuutta, mahdollisimman
paljon ja selkeitd drsykkeiti, jotka muistuttavat sinua treenaamisesta - ja saavat aikaan mukavan, hyvén ja
treenisti muistuttavan olon. Arsykkeet eiviit toimi, jos alitajuinen fiilis drsykkeistd on negatiivinen. Siksi
harjoittelemisen miclikuvan on synnytettava positiivisia tunteita; chké jopa mielihyvéa ja halua. Tunteet
ohjaavat pohjimmiltaan ihmistd. Harjoittelun on oltava kivaa ja nautinnollista - tayttd4 jonkin tarpeen.
Siksi my0s harjoittelua on niin vaikea lopettaa loukkaantumisen tai parantumisen ajaksi - kaikki rutiinit,
odotukset ja tarpeet huutavat sinulle: 1ahde ulos! Harjoittelemaan! Loukkaantuneena onkin opittava
ohjattaamaan tuo tunne tayttimaan urheilun jéttdma aukko muualta.

Kun treenipaikka on tuttu (joka kerta samanlainen), treenivaatteet ovat mukavat ja aina tietynlaiset

(vaikka tiukat trikoot), ne luovat illuusion jélleen siitd, ettd nyt on treenin aika, ja mieli ja ajatukset
ohjautuvat oikeaan suuntaan harjoittelua varten.

3.2.7. Aseta jarkevid tavoitteita

Tavoitteet ovat tarkeitd, koska ne antavat voimaa harjoittelulle. Tavoitteet oikeastaan méaaraavat kaikesta:
tavoitteet on ikdankuin kartalla se kohde, jonne haluamme péésti. Aivan kuten kohteen kartalla, on
tavoitteiden oltava selkeiti, jotta niistd on jotain hyotya. Jos suunnistamme laivalla jonnekin sinne péin,
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emme padse oikeastaan koskaan perille, vaan jddmme etsimdin jotakin mitd emme edes tiedd. Sama pétee
tavoitteisiin.

Tavoitteilla on muitakin ehtoja toimiakseen tehokkaasti. Tavoitteet ovat tyokalu, mutta samalla jotakin
paljon enemman. Fiksu tavoite tayttida seuraavan SMART -ehdon:

SMART -tavoite on yhti aikaa:

- Selked

- Mitattavissa

- Aikaan sidottu

- Realistinen

- Tavoitettavissa oleva

Liian korkeat tavoitteet turhauttavat, ja harjoittelumotivaatio kérsii. Pahimmillaan ihminen tuntee, ettei
osaa mitéén, ja lopettaa harrastamisen kokonaan. Kyseesséd on voinut olla vain harrastajan tai valmentaja
asettamat liian korkeat tavoitteet. Tavoitteiden tdytyy siis olla realistinen ja tavoitettavissa oleva.

Tavoite tiytyy pystyd mittaamaan. Muutoin ei ole mitdan merkkia siitd, milloin tavoitteeseen on paasty.
On médriteltdava alkuvaihe, tyo, ja mééreet tavoitteen tayttdmiselle. Esimerkiksi venytys. Lahtdtilanne on
helppo mitata: esimerkiksi eteentaivutus, kuinka monta senttia kadet jadvat varpaista (tai menevit niiden
yli)? Sitten maaritelladn mika olisi realistinen ja jarkeva tavoite. 10 cm lisdd venyvyyttd? 5 cm? 2,5 cm?

Esimerkki on karkea, mutta ndin tavoitteiden asettelu yksinkertaisimmillaan toimii. Tavoite taytyy olla
tietenkin sidottu myds aikaan: milloin, kuinka kauan tavoitteeseen on aikaa? Onko aikataulu realistinen?

Listasta puuttuu vield muutama asia tavoitteista. Tavoitteita voi olla ja tuleekin olla monia, yhti aikaa. Ja
niitéd tulee aika ajoin péivittda. Yhtd aikaa olevat tavoitteet kannattaa miettid yhteneviksi. Toisin sanoen
isot tavoitteet koostuvat monesta pienemmasta vélitavoitteesta. Isot tavoitteet voivat olla haaveiden
kaltaisia, vaikkapa Olympia kisapaikka. Mutta tdhin viliin mahtuu niin paljon tyoté ja aikaa: on
madriteltdva useita vélitavoitteita monessa kerroksessa ja eri kehityskohteissa omat aikaansidotut
“tavoitteensa”. Aivan samoin kuin laiva, joka suunnistaa maailman ympdri: silld on monta vilisatamaa,
hyvin monta kurssia, johon keula kulloinkin osoittaa. Eikd paallimmaéisend mielessé ole kuin se seuraava
sataman, ainakin myrskyissd, vaikka jokainen askel, jokainen hetki viekin kohti suurempaa tavoitetta.

Mikrotasolla huippu-urheilijalla voi hyvinkin olla vaikka jonkin liikkuvuusrajoitteen poistaminen tai
litkkkuvuuden, voiman tai vaikkapa nopeuden lisddaminen. Témén viikon tavoite voi olla vaikka tehda
valmentajan kanssa suunnitelma liikkuvuusharjoitteista, joita harjoittelija tulee tekemién, ja seuraavan
viikon tavoite onkin jo edistyé niissé jonkin verran. Yksittdisen harjoituksen tavoite voi olla vaikkapa
pelkéstddn jonkin yhden asian omaksuminen / kehittdminen, ja tuota tavoitetta tulee kerrata monessa eri
treenissé ja harjoitteessa, jopa monena viikkona, kunnes tavoite voidaan mitata taytetyksi tai harjoittetta
olevan tarpeen vaihtaa ja varioida. Silti taustalla vaikuttaa yhta aikaa monta muutakin tavoitetta. Kaikki
tavoitteet vievét kohti samaa suunta.
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Kuntourheilijalle tavoitteet eivat valttamatta unnu yhta tarkeiltd, mutta jos haluaa kehittya ja edistya
harjoituksessaan, on hanenkin mietittdvd omia tavoitteitaan. Tavoitteet voivat myds olla hukassa. Jos ei
kisaa, mistd tavoitteet? Thmiselld on oltava jokin suunta, johon menna. Muuten parhaatkin harjoitukset
menevat hukkaan. Ihminen ei kehity, kun suunnitelma ei ole jarjestelméllinen. Nimed edes kaksi
tavoitetta, joita sinulla harrastuksessasi on.

Minulle tavoitteet kamppailulajien osalta on kehittyad paremmaksi kamppailijaksi, kehittda ja yllapitaa
kuntoa. Osatavoitteita on kehittyminen mattopainissa (BJJ) seké korkeissa hallituissa potkuissa.
Kuntoharrastajalla tavoitteiden ei valttamatta tarvitse olle sen kummoisempia, tirkeinté talloin onkin, ettd
harrastaja liikkuu ja saa tarpeensa urheilusta taytetyksi, oli se sitten sosiaalinen tarve, liilkunnan tarve tai
jonkin tavoitteen tayttamisen tarve. Mutta tavoitteita kannattaa miettid, ja asettaa sellaisia itselleen, koska
ne sitouttavat ja jarjestelmoivat harjoittelua. [lman siséisia tavoitteita harjoittelu ei kanna pitkélle, koska
siitd puuttuu motivaatio, eteenpéin vieva voima. Tavoitteita kannattaa olla ja niité tulee péivittaa aika
ajoin.

3.2. Ohjeita itseohjautuvaan harjoitteluun

3.2.1 Onnistunut harjoittelu

Onnistunut harjoittelu tuottaa usein mielihyvaa, muttei valttamatta aina. Joskus harjoittelu voi olla
puurtamista, mutta silloin on hyva miettid, onko liian vasynyt tai stressaantunut harjoittelemaan. Stressi ja
vasymys nostavat loukkaantumisriskié, joten suin pain pelkésta pakosta ei harjoittelemaan ikind kannata
lahted. Toisaalta, jos vire on muuten hyvé, voi visyneenékin onnistua treeneissi. Kyse onkin omasta
tuntemuksesta, jaksaako treenata vai ei, ja on mentéva sen mukaan. Kuitenkaan laiskaksi ei pida ryhtya,
vaan oltava rehellinen itselleen, jos treenit eivit meinaa maistua. Joskus sinne salille tdytyy vaan
raahautua, vaikka olisi vasynytkin. Kipdedna sen sijaan ei saa eikd kannata lahted treenaamaan.
Onnistunut harjoittelu on aina, kun siind on oppinut jotain, se on tuottanut edes jonkinlaista tyydytysta tai
nautintoa, ja kotiin voi ldhted tyytyvéisena ja ehjana.

3.2.2. Alkuverryttely

Alkuverryttely on kaikissa treeneissa tiarked. Hyva alkuverryttely siséltda seuraavat perusominaisuudet:
- Lihaksiston ldammittdminen (sykkeen nostattaminen)
- Liikeratojen ja nivelkulmien varmistaminen
- Lihastuen (core) aktivointi
- Hermoston virittdminen harjoittelulle
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Taman lisdksi alkuldmmittely virittdd psyykkisesti harjoitukseen. Alkuverryttelyn ei tarvitse olla kuin
10-20 minuuttia, mutta siséllyta se jokaiseen harjoitukseen. Se vihentda jélleen tapaturmariskia ja
kohentaa suorituskykya itse harjoituksen aikana.

Lihaksiston l&mmittdminen on yksinkertaisimmillaan miti tahansa toimintaa, missa hengéstyy hieman.
Liikaa ei saa hengéstya, koska se menee jo varsinaisen kuntoilun puolelle. Sykkeen tulee nousta hieman.
Esimerkiksi kevyt pomppiminen tai holkka riittd4 usein varsin hyvin nostamaan sykkeen riittévalle
tasolle.

Liikeratojen varmistaminen on tirkedd, jottei dkkindisissa liikkeissé treenissé revaytetd lihaksia, ja
toisaalta, varmistetaan kehon liikkuminen niihin asentoihin, joissa keho tulee olemaan harjoituksen
aikana. Esimerkiksi tackwondossa jalkojen liikeradat on avattava ennen varsinaista potkimaan ryhtymista.
Jalkojen avaus on oltava hallittua ja mieluummin dynaamista (hallittu liike), kuin hallitsematonta
(ballistinen liike). Dynaamiset venyttelyt sopivat siis tahén tarkoitukseen erittdin hyvin.

Lihastukea, eli corea, tarvitaan varmistamaan, ettd keho pystyy vastaanottamaan liikesuoritukset, johon se
treenissé altistetaan. Lihastuen aktivointi ehkdisee my0s revahdyksia ja loukkaantumista, koska
tukielimisto suojaa esimerkiksi dkilliseltd kaatumiselta. Lihastuen voi aktivoida vaikka perinteisilla
core-harjoitteilla, tai litkkeestd esimerkiksi hyppy sivulle yhdelle jalalle, johon pysédhtyminen aivan
paikoilleen hetkeksi. Keho joutuu tyoskentelemain liikettd vastaan, joka aktivoi lihastuen elimistdssa.

Hermoston virittdminen tarkoittaa reagointikykya ja nopeita liikkeitd. Tackwondossa varsinkin ottelussa
on oltava valppaana ja reagoitava nopeasti vastustajan liikkeisiin. Tdméankaltaisia harjoitteita tai peleja on
siis otettava mukaan alkuverryttelyyn. Myds pallon kiinniotto, nopeat reagointi spurtit ja vaikka
viiva-askelharjoitteet/ tikapuut soveltuvat hyvin aktivoimaan hermoston kayttoon.

3.2.3. Liikkuvuus ja éériliikkeiden hallinta

Tasté aiheesta on kirjoitettu jo erittdin tuore ja kattava opas, joten en tdhén aiheeseen puutu kovinkaan
paljon. On kuitenkin mainittava, ettd timéa on kenties yksi yksittdisista tekijoista tarkeimpid tackwondon
kaltaisessa lajissa. Jos jalka ei nouse, on hyvin vaikeaa saada nayttiva lajiesitys aikaan.

Liikkuvuusrajoitteet ovat yksilollisié, eiké niitd tule verrata toisiin. Kehon, nivelten ja luuston rakenne
saattaa estdd joillakin henkilGilla tiettyjen liikeratojen kayton. Tahén ei ole silloin keinoa valttamatta
vaikuttaa milldan harjoitteilla tai venytyksilld, vaan on opittava tuntemaan oma keho, ja kdyttimaén sita
hyodyksi selaisena kuin se on. Toisaalta, jotkut henkil6t saattavat olla yliliikkuvia niveltensa takia, jolloin
riski on pdinvastainen: liikkkuvuuden sijaan tulisi keskittyd nimenomaan hallitun liikkuvuuden
kehittdmiseen, eli voiman, hallinnan, vastavoiman ja tasapainon tuottoon. Yliliikkuvuus saattaa olla
ndyttavad, mutta sillédkin on riskinsi. On oltava varovainen.

Kokemusperéisesti ndyttd kuitenkin silté, ettd keskimaarin ihmisilld on kuitenkin varaa tai mahdollista
kehittaa liikkuvuuttaan eteenpéin. Téll6in suosittelen aloittamaan dynaamisista ja staattisista venytyksista.
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Aihe on niin laaja, etten syvenny siihen timéin enempai, vaan annan suosituksen tutustua omaan
litkkkuvuuteen ja sen kehittdmisen mahdollisuuksiin vaikka Liikkuvuusharjoittelu -sivuston kautta
(https://www.exercisemaster.fi/blog/liikkuvuusharjoittelu-1 ) tai tutustumalla Liikkuvuusharjoittelu
-kirjaan. Mikali tiedét tai epdilet, ettd sinulla on liikerajoituksia, tai koet muuten vain
liikkkuvuusharjoittelun haasteellisena, suosittelen ottamaan yhteyttd alan ammattilaiseen tai esimerkiksi
fysioterapeuttiin. He osaavat tutkia tilanteen ja kertoa, mitka liikkeet tai harjoitteet sinulle sopivat, ja onko
kyseessé jokin nivelen tai [uuston aiheuttama liikerajoitus, toisin sanoen, onko jotain liikkeita ja
harjoitteita joita tulisi valttaa.

Kuitenkaan ei pidd turhautua, jos liikkuvuuden kehittdminen tuntuu tyolaalt ja pitkdjanteiselta - sitd se
meinaa onkin! Venyttelyssa ja litkkkuvuuden kehittdmisessa mitataan karsivéllisyys ja pitkdjanteisyys.
Tulokset tulevat ajan myo6td, jopa vuosien paastd. Kuten itsekin huomasin tutkielmassani
seurantakalenterin myd6td, ei varsinaista venyttelya tarvitse lisitd paivaan kovinkaan paljon, mutta kunhan
sitd lisdé jarkevésti, itselle ajankohtaisia liikkeitd ja useilla paiville, se tehoaa. Itse koen niin, ettd mité
enemmaén arjessa liikkuu ja kiyttdd kehoa myds niissé dériliiketiloissa, sitd vaivattomampaa myos
liikkkuminen on ja sitd paremmassa kunnossa pysyy. Siksi kutsun jalan hallittuja heilautuksia “tackwondon
peruskauraksi”: kun niité tekee joka paivé, ei pddse kangistumaan. Rutiineista puheen ollen, ei ole
parempaa taukoa kuin menna ulos 6 minuutiksi avamaan jalkoja ja kehoa kaikkiin suuntiin!

3.2.4. Loukkaantuminen

Loukkaantuminen on riski, joka vallitsee aina harjoittelussa. Sita ei pida kuitenkaan pelétd. Loukkaantua
voi missd vain myos silloin kun ei harjoittele. EIdma on vaarallista.

Riskit on silti jarkevdd minimoida. Huolellinen alkuverryttely on tarkeda varsinkin revéahdysten kannalta.

Jos olet loukkaantunut harjoituksessa, lepii kunnolla ja pitkdin. Anna vamman parantua kunnolla. Ald
riskeeraa parantumista aloittamalla harjoittelu liian aikaisen. Pelaa varman paille. Olen kuullut liian
monta tarinaa, ettd harjoittelu tai jopa tarkeisiin kisoihin on menty on parantumisen viimeisilla vaiheilla -
ja lopputuloksena toinen vuosi tai kuukausia poissa pelistd. Keho tarvitsee paljon aikaa korjata itsensa.

Jos loukkaantuminen on ollut vakava, kuuntele alan ammattilaisia ja 1d4kéareitasi ja noudata
heidén ohjeita loppuun asti. Jos kiytossési on ladkérin madradmia ladkkeita, 414 jata kuuria kesken, silla
tdma pidentid parantumisprosessia.

Akuutin hadén sattuessa harjoituksessa tai kisassa, soita aina ensisijassa yleiseen hatinumeroon 112.
Puistossa ja ulkona harjoitellessa lataa puhelmieen etukiteen 112-sovellus. Sovellus hakee ja jakaa
automaattisesti viranomaisille soittajan sijantitiedon, kun puhelu tehdiéan sovelluksen kautta. Téalloin avun
saaminen nopeutuu ja helpottuu merkittavasti.

Kylmi, koho, kompressio - kolmen K:n ohje - on hyvad muistisdantd loukkaantumisille. Kylma ei saa

olla liian kylma, jottei se “jaadytd” ihoa. Kylmépakkaus esimerkiksi pakastimesta tuleekin kaaria vaikka
paitaan ja painaa sitten vasta loukkaantuneelle alueelle. Koho tarkoittaa raajan asettamista koholle,
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syddamen ylapuolelle, ylos, jolloin verenvuoto loukkaantumisalueelle heikkenee, ja ndin verenvuoto
(sisdinen tai ulkoinen) tyrehtyy nopeammin. Kompressio tarkoittaa painamista tai tukemista -
loukkaantunutta kohtaa on painettava tai sithen on sidottava ensiside luomaan painetta. Tama vahentaa
osaltaan verenvuotoa ja turvotusta, joka nopeuttaa paranemista.

“Kylma, koho, kompressio.”

3.2.5. Lihasrevéhdys, kramppi ja rasitusvamma

Lihasrevihdys, eli lihasrepeimai, on tyypillinen ja yleinen urheilijan tapaturmavamma. Se syntyy
yleensd dkillisestd lihakseen kohdistuvasta iskusta tai ponnistuksesta. Lihasreviahdyksesa lihasséikeita
katkeaa. Pieni revdhdys ei vélttadmattd haittaa kovin paljon, mutta pahimmillaan koko lihas voi menna
“poikki”. Lihasrevihdyksen ensihoito on kylmai, koho, kompressio, ja varsinainen hoito vaatii lepoa, ja
parantuminen kestda useista péivisté jopa useisiin viikkoihin. Lihasrevahdyskohdalle voi syntyd mustelma
sisdisen verenvuodon seurauksena. Revihtényt lihas on aristava eiké kestd kuormaa, esimerkiksi pohkeen
revihtiessa pelkka kdvelykin voi olla vaikeaa. Kivun lieventimiseen voi kayttda tulehduskipuladkkeita,
mutta loukkaantunutta lihasta ei saa silti venyttaa tai rasittaa. Mikali revahdys on tuntuva (kolo tai aukko
lihaksessa), erittdin kiped tai ei parane, ota yhteytta ladkériin ja vie lihas tutkittavaksi. Pahimmillaan lihas
voidaan joutua leikkaamaan. Térkein ehkédisy revahdysten syntyyn on koko kropan ja lihasten huolellinen
alkuverryttely.

Lihaskramppi (lihaskouristus, “suonenveto”) on hyvin samantapainen oire kuin revéhdys, mutta siind
koko lihasryhma dkkindisesti supistuu, eli kramppaa, eikd rentoudu normaalisti. Kivun tunne voi olla
voimakas ja hieman samanlainen kuin revdhdyksessa. Lihaskrampin synnyn syyta ei tarkasti tiedeta,
mutta nestetasapainon hdirid ja pitkdéan jatkunut harjoittelu nostavat krampin todenndkoisyytta.
Kramppeja voi ehkiista siis riittdvalla nesteytykselld. Magnesiumin kiyton sen sijaan ei ole osoitettu
ehkéisevén reviahdyksia eikd suonenvetoja. Krampit ovat yleisimpid idkkdimmilla ihmisilla, jolloin ne
saattavat vaivata Oiseen aikaan. Venyttely juuri ennen nukkumaanmenoa saattaa ehkaistd krampin
synytmistéd yolla.

Rasitusvamma on hermojen, jénteiden ja muiden rakenteiden kudosvaurio, joka syntyy toistuvasta
yksipuolisesta harjoittelusta. Urheilussa jannetulehdukset, rasitusmurtumat seké limapussin tulehdukset
ovat yleisimpié rasitusvammoja. Rasitusvammoja syntyy erityisesti kasvupyrdhdyksen aikana ja
yksipuolisia liikkeité toistavissa kestdvyyslajeissa, kuten tenniksessa (kyynérnivel, ranne) ja juoksussa
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(penikat). Rasitusvamman riski kasvaa harjoitusmééran ja intensiivin kasvaessa, mutta myo0s riittdmaton
uni ja ravinto altistavat rasitusvammoille, eritoten rasitusmurtumille. Rasitusmurtumia ehkéistéessa on
ruokavalioon tai syomishdirion mahdollisuuteen kiinnitettéva erityistd huomiota. Alhainen painoindexi
lisda riskia rasitumurtumalle. D-vitamiinin saanti on varmistettava mikéali rasitusmurtuman riskia on syyta
epailla.

Rasitusvamma vaatii ldhes aina lddkarikaynnin, mutta ensihoitona on toimii ldhes poikkeuksetta riittdva
lepo ja uni, maltillisemmat treeniméérit ja monipuolisempi harjoittelu. Rasitusvammat eivéit parane
viikossa, vaan muutoksen on oltava enemmaén tai vihemman pysyva. Aikaisempi rasitusvamma lisaa
uuden rasitusvamman riskid huomattavasti.

3.2.6. Ylikunto

Ylikunto on vakava ja todellinen riski, joka urheilijaa saattaa kohdata. Kroonisesta ylikunnosta kérsii noin
40% ammattiurheilijoista, mutta sitd esiintyy paljon myds tavallisten harrastajien keskuudessa. Ylikunnon
oireet ovat usein vaikea havaita, ja toipuminen kestda kuukausista jopa vuosiin. Ylikunto tarkoittaa
yksinkertaistettuna sellaista tilaa, jossa keholla ei endd ole mahdollista palautua normaalin palautumisen
tapaan.

Ylikuntoa esiintyy kahdentyyppistd. Ammattikielessa puhutaan sympaattisesta ja parasympaattisesta
ylikunnosta. Molemmissa ylikunnon tiloissa ihmisen autonomisen hermoston tasapaino horjuu.
Sympaattisessa ylikunnossa ihmisen stressihermosto kdy ylikierroksilla. Oireina ovat visymys ja
rauhattomuus. Parasympaattisessa ylikunnossa sykkeet taas eivit nouse rasituksessa, ihminen on
flegmaattinen, vélinpitiméton ja masentunut. Nama ylikunnon “alalajit” voivat esiintyd myds yhté aikaa.
Eniten ylikuntoa esiintyy kestdvyyslajeja harrastavilla.

Molemmissa ylikunnoissa mahdollisia oireita ovat suorituskyvyn lasku, voimattomuus, lihasarkuus tai
-vérind, heikko unensaanti tai yliuneliaisuus, kohonnut lepoverenpaine ja lepopulssi, rytmihdiriot, vapina,
heikentynyt vastustuskyky, muuttunut ruokahalu, kuumeilu, jannittyneisyys, pelko, ahdistus, drtyneisyys
ja hermostuneisuus. Kuitenkin ylikunnon oireet ovat yksilollisid. Ylikuntoon liittyy usein elamaa
haittaavat muut tekijit: stressi, univaikeudet, vaikeutunut palautuminen, syomishéiriot ja ndissé suhteissa
liian kiivas tai kova tahti harjoittelussa. Ylikunto onkin usein monen tekijédn summa, jossa keho ei paise
palautumaan normaalilta tai liialliselta urheilemiselta. Ylikunto voi nousta joko suuresta intohimosta
urheilua kohtaan, tai esimerkiksi liiallisista paineista laihduttaa.

Jos epdilet ylikuntoa, ota yhteys vélittdmasti ammattilaiseen, kuten urheiluldékariin. Ylikunto hoidetaan

padosin levolla. Suosittelen omien tuntemusten tutkimista ylikunnon ehkéisemiseksi. Jos meneilldén on
ty0- tai opiskelustressii ja sen tdhden univaikeuksia, onko tilanteen korjaamiseksi paras keino l&hted
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lenkille tai treenaamaan? Jos sama tilanne jatkuu pidempéén, kannattaa varsinkin silloin pitdd mielessi
ylikunnon vaarat, ja hoitaa vaikka ne univelat ja stressitekijat kuntoon ennen harjoittelun jatkamista.
Pahimmillaan ylikunto vie harjoittelukyvyn useiksi kuukausiksi tai jopa vuosiksi. Kyseessé on siis
todellinen ja vakava riski paljon urheileville. Lepopiivit ja palautuminen on ensisijaisen tirke&a.

3.2.7. Palautuminen

Kuten ylld puhuin ylikunnon ohella, on hyvé palautuminen ensisijaisen tirkedé harjoittelun kehittivyyden
seki terveellisen elamén kannalta. Liikaa ei kannata puskea eteenpdin. Tdsséd suhteessa valmentaja,
jarkeva harjoitussuunnitelma, sekd oman olon kuuntelu ovat ensisijaisen tirkeitd. Valmentaja ei
kuitenkaan née tai tiedd kaikkea valmennettavastaan: vain harjoittelija itse tietdd, milloin keho ei tunnu
tarpeeksi levanneeltd tai palautuneelta. Nykyisin tuntemusten tukena voi toki kayttda syke- ja muita
mittareita, jotka mittaavat elimiston toimintoja ja kertovat treenien rasittavuustason ja palautumiseen
tarvittavan ajan.

Visyneena ei kannata treenata, koska vésyneené lihas ei ole vastaanottavainen harjoittelun vaatimalle
rasitukselle. Harjoittelu rasittaa lihasta, voisi sanoa vahingoittaa, ja vasta palautuessa lihas kasvaa, eli
parantaa itsensd paremmaksi kuin mité se oli ennen harjoitusta. Tétd kutsutaan hyperkompensaatioksi.
Naihin palautumisen huippukohtiin tulee harjoitus optimaalisessa tilanteessa sijoittaa. Palautuminen
kestédd yhdesta lihasrasituksesta keskiméérin 2-3 pdivdd. Samaa lihasryhmaai ei tule siis tyostia
perdkkdisind paivinid. Sama koskee kovaa ja intensiivistd harjoitusta. Kovatehoinen kestavyys- tai
nopeuskestavyystreeni kuormittaa kehoa jopa vield pidemméksi aikaa. Ammattiurheilijat harjoittelevat
maximaalisella teholla korkeintaan 2 kertaa viikossa. Harrastajille 1 kerta viikossa riittd tdysin hyvin.

Jos harjoittelu ei tunnu mielekkaalta, se tulee lopettaa, ja annettava kehon palautua ja leviti ennen
harjoitusta.

Palautuminen alkaa aina heti harjoittelun paatyttyd. Huippu-urheilijoilla, jotka mittaavat palautumistaan
kelloilla, tima treenin jilkeinen vaihe on kriittinen. Palautuminen on saatava alkuun mahdollisimman
nopeasti ja tehokkaasti. Néin urheilija on valmis taas huomenna jatkamaan harjoittelua. Palautuminen
alkaakin jo treenin lopussa madaltamalla syketasoa ja treenin intensiteettid, ravistelemalla lihakset,
hieromalla, kevyesti venyttelemalld tai foam-rullailulla. Ota huomioon, etti pitkakestoisia venytyksii ei
suositella kuitenkaan tehtdviksi heti urheilusuorituksen jalkeen, vaan vasta noin 2-3 tuntia urheilun
paatyttya. Télloin keho on palautunut riittavésti ja lihakset valmiita vastaanottamaan pitkékestoisia
venytyksid. Ruoka kdynnistda palautumisen ja nopeuttaa palautumisprosessia. Banaani on erinomainen
palautusevis, kuten mika tahansa tayttava ja ravitseva ateria.
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3.2.8. Ravinto

Tasta aiheesta on kirjoitettu riittdvasti, joten jatdn tdiman kappaleen kokonaan kirjoittamatta. Kuitenkaan
ravinnon merkitysti ei pidd missdin nimessa laiminlydda, vaan piin vastoin, se vaikuttaa harjoitteluun ja
elamanlaatuun siind missa riittavé lepokin. Ottamatta kantaa nykyaikaisiin ravintotrendeihin, lienee
itsestddn selvad, ettd ravinnon on oltava monipuolista ja sitd on oltava riittdvasti. Ravinto on kehon
polttoaine; laivojenkin moottorit takkuilevat, jos niihin syottda vaaraa tai huonolaatuista polttoainetta.
Ravinto on voiteluaine: yksikdan kone ei pyori ilman kunnollista voitelua. Mutta ravinto on paljon
enemman. Se ravitsee niin kehoa kuin sielua. Ravinnon on oltava hyvéa paitsi ravintoainelaadullisesti,
siitd on myds osattava nauttia. [lman kunnollista ravintoa ei pdivassa pitkélle péaase.

3.2.9. Aika (TABATA)

Kuten edellisistad luvuista kévi ilmi, on harjoittelun oltava selkedé. Sen taytyy olla selkedsti rajattu niin
tilaan ja paikkaan kuin aikaankin. Tietenk&én ei tarvitse harjoitella joka pdiva samaan aikaan, mutta kun
harjoitus alkaa, on muu unohdettava - titd tackwondopuvun pukeminenkin symboloi. Tila ja paikkakin
voivat olla missd tahansa, mutta kun harjoittelee, harjoittelee sielld missé on hyddyntien sen tilan ja
paikan mahdollisuuksia.

Ohajatussa harjoituksessa valmentaja kertoo mité tehdédén ja kuinka paljon. Itseohjautuvassa harjoittelussa
joutuu itse miettiméén ndma kysymykset ennalta l4pi. Se mité harjoittelee, tulisi perustua edes jollain
lailla harjoitussuunnitelmaan, joka on suunniteltu tavoitteet mielessé pitden. Mutta kuinka kauan?

Téhin kysymykseen on onneksi yksi ddrimmaéisen helppo ja hyvé vastaus. Yhdellé sanalla sanoen:
TABATA.

Tabata-harjoituksen periaatteen kehitti vuonna 1996 japanilainen fysiologi D.Izumi Tabata yhdessé on
Tokion kansallisen kunto- ja urheilulaitoksen tutkijoiden kanssa. Tabata-menetelma perustuu useisiin
testeihin, jossa tutkijaryhmét kuormittivat kahta eri harjoitusryhmaa eri intensiiveilld ja tyoskentelyajoilla.
Toinen ryhmaé suoritti matalammalla teholla harjoituksen, mutta pidemmén aikaa. Toinen taas lyhyen ajan
mutta erittdin intensiivisesti. Tutkimus osoitti lopulta himmastyttavié tuloksia. Tutkijat 16ysivét, ettd 20
sekunnin “tyd” 10 sekunnin levolla toistettuna 8 kierrosta tuotti harjoittelijoilla muita selvésti paremmat
tulokset niin aerobisessa kuin anaerobisessa kunnossa ja kestidvyydessa.

Tabata-menetelmda on sittemmin tutkittu laajasti ja tiukasti tieteellisisséd ymparistdissd, ja sen tehokkaan
maineen ansiosta se on levinnyt maailmanlaajuiseksi urheilutrendiksi. Kaava on helppo: tyo aika 20s, lepo
10s, kierroksia 8. Yhteensi yksi tabata kestda siis vain 4 minuuttia! Kyseessé on siis tehotreeni sanan
varsinaisessa merkityksessé. Tabata onkin intervalli-harjoituksen yksi erityismenetelmé ja pohjimmiltaan
se onkin HIIT-harjoitus (high intensity interval training).

Miten kéyttdd TABATAA omatoimisessa harjoittelussa? Enta mité liikkeitd Tabatassa voi tehda?
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Téhén on helppo vastata: voit tehdé Tabatan avulla mitd tahansa liikkeitd. Lataa Tabata-sovellus
puhelimeesi (esimerkiksi tabata timer) jolloin sinulla on “valmentajan” treeni-kello aina mukanasi. Sinun
ei tarvitse endd miettid, teetkd 10 vai 12 toistoa. Laita Tabata pdille ja ala treenaamaan. Tabata mittaa
ajan. 4 minuutin setteja voi toistaa niin monta, kuin haluaa.

Vaikka Tabata on alun perin HIIT-harjoite, voi menetelmai (tai paremminkin Tabata-kelloa) kayttda
hyodyksi myds muuten. Aseta ajaksi 45 s tyo - 20 s lepo, ja saat treenistd hieman rauhallisemman,
lihaskestavyyden ja aerobiselle puolelle taipuvan. Tdméan kellon avulla voi toteuttaa melkein minka
tahansa treenin. Jos liike on erityisen raskas tai intensiivinen, valitse 4 minuutin tabata (20s-10s). Jos taas
liike on uusi tai vahdn kuormittava, valitse 8 minuutin tabata (45s-20s). Tabatan aikana voit toistaa joko
samaa liikettd koko tabata-kierroksen ajan (8* asetettu aika), tai voit vaihdella liikettd joka tauon jalkeen.
Silloin tarvitset vain valita 8 liikettd 10-minuutin harjoitukseesi.

Yksi esimerkki tabata -harjoituksesta voisi olla esimerkiksi:

- Vatsalihas 4 minuutin TABATA
- Selkilihas 4 minuutin TABATA
- Leuat 4 minuutin TABATA
- Punnerrukset 4 minuutin TABATA

- Potkuja bobi-sdkkiin 8 minuutin tabata.
=vajaan 30 minuutin tehokas harjoitus. Liséa vield toinen kierros potkuja (vaikka sékkiin),
ollaan ldhelld 40 minuutin harjoitusta. Téhén alkuldmmittely ja muutama tabata-kierros lisdé, niin tdysi
treeni alkaa olla rakennettu.

Itse kdytdin TABATAA ldhes aina omatoimisissa harjoituksissa. Se tuo selkeyden ja rajaa ajallisesti
harjoitteen ja korvaa valmentajan pillin ja sekuntikellon. Aivot narikkaan ja potkimaan. Ja ennen kaikkea,
siitd tulee selked ja hyvd fiilis kun tietdé tehneensd méératyn ajan maarattya liikettd. Treeni alkaa saamaan
kehikon ympdrilleen. Epamaérdinen haahuilu treenipaikalla muuttuu oikeasti maarétietoiseksi
harjoitteluksi. Siksi Tabata - tai mika tahansa vastaava harjoitteen rajaava ja mittaava menetelma. Tabata
toimii kuitenkin ldhes aina, on nopea ja helppokéyttoinen. Eika liikkeiden tarvitse olla joka kerta taysilla
tehoilla tehtyna.

Lopulta ei ole vilid miten ja milld keinoin harjoittelet, kunhan harjoittelet!
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Sivulla 7
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tukevia rutiineja - sekd on itsessddn ensisijainen mittari omaa harjoittelua arvioidessa. Kuvassa lajin
tahtilupauksia, juniorit Alex Karlsson ja Julius Karma (Budokwai Taekwondo ry) opettamassa toisilleen
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Liite 12 29.11.2021

TAEKWONDO: SEURANTAKALENTERIN
YHTEENVETO

Tiivistelma

Kirjasin 6 viikon ajan elokuun 23. - lokakuun 3. 2021 vilisend aikana paivittdin tekeméni harjoitukset.
Kirjasin ylos treenimééran sekd laadun (ohjattu lajiharjoitus / omatoiminen harjoitus / ohjaamani
lajiharjoitus). Jaottelin harjoitukset tackwondo-lajitreeniin, venyttelyyn sekd muihin treeneihin. Muut
treenit jaottelin vield erikseen seuraaviin kategorioihin: lenkki, uinti, kuntosali/voimaharjoittelu
painoilla, kuntopyoriily sekd muut (satunnaiset) lajit.

Tavoite oli ndhdéd, kuinka paljon todellisuudessa harjoittelen ja milld otannalla mitdkin lajia.
Otanta oli otettu suppealla aikavililld ja kertoo vain kuluneen hetken harjoittelusta, kaytdnnossa
yhdesta harjoitusjaksosta ja silld hetkelld meneillddn olevista harjoitteista sen elaméantilanteen
sallimien mahdollisuuksien rajoissa (yksi harjoitusjakso kestdd yleensé neljasti kahdeksaan viikkoa,
jolloin toistetaan samaa sarjaa tai samoja liikkeitd ennen liikeiden tai sarjojen vaihtamista seuraaviin).
Kuitenkin harjoitusolosuhteet ovat yleisesti ottaen minulle yhté haastavia tai vastaavia suurimman
osan vuodesta.

Harjoitusten kuvaukset olen kirjoittanut esseen luvussa 2. Allaolevaan laskelmaan olen
kirjoittanut mahdollisesti myds muita huomioita.



Tulokset

TOTAL TREENIMAARA
TOTAL TKD LAJI TREENIT

- josta ohjausta

- jaohjattua lajitreenia

- Omatoiminen harjoittelu yksin
TOTAL VENYTTELY
TOTAL MUUT LAJIT

- pyoriily

- Bl

- uinti

- kuntosali

- lenkit ja kdvelyt

- Muu harjoittelu

70,9 h
29,05 h
1125h
5h
12,8 h
505h
36h
6,75

3,25
6,75
8,75
5,5

OHJAUS LAJITREENI
OHJATTU LAJITREENI

Madrit laskin excel taulukolla, jonne alla olevat kirjatut treenit jaottelin ja kirjasin kuvauksineen.

Taulukko on saatavilla pyynnosta.

Seurannan ajanjakso

VK 34 -39
23.8.-3.10.2021

1 h kdvely-holkka vesiSateessa metsdssd, 3min yoptsagi, 3min aptsagi, venyttely: takareidet

makuulta kuminauhalla staattinen, dynaaminen+ isoterminen-etujénnitys Smin/puoli, nivuset
molemmat (sammakko) 3 min, nivuset tois jalka suora 3 min/puoli, jalat seindd vasten

Kirjatut treenit
Viikko 34
MA
2 h esterata (crossfit) 1h poomse tekniikka 0,5 h kdvely
TI
0,25 h pyoréily 0,75 lihaskunto+ yoptsagi 3 min*2
KE
suoraksi 7 min
TO

16 h tydpdiva - 15 min lammittely pyoriily, 30 min intervalli Tabata 45/15, 50 variaatioin

leuanvetoa
Pe



14 h tydpiiva - 35 min kuntopydriily aerobinen, 3 min core, 3min aptsagi toisto, 3 min

yoptsagi toisto

La
2 h kuntosali - leuat 50 - rinta tanko kevyilld painoilla toistot, yldselkéd-ojentajat, cooperiin
tahtadva intervalli (2 min* 6 kova, vilissd 2 min kevyt) Uinti 35 min palauttava

Su
1,5 h Hiit & Balance Ohjaus, 30 min oma treeni (3*10 min tabata - 2*potkut bobiin , 1 hiit
core & voima tangolla, lipputanko, jumppapallo, leuanvetotanko)

Viikko 35

Ma
LEPO - runsaasti arki ja hyotyliikuntaa - kevyttd pyorailyd 1 h

Ti
Aamureippailu: kevyt lenkki+ kdvely 45 min, 3 min*2 yoptsagi toistot 3min*2 aptsagi toistot.
Illalla ohjattu Lajitreeni 1,25h: perustekniikka 45 min ohj. Kari Matti, + [dmmittelyleikkeja ja
loppulihaskuntoa. Illalla kotona - Venyttely - 3 min/puoli spagaatti, 3 min spritsi, (1 min
totuttelu, 1 min isoterminen, 1 min loppurentouspito), 3 min/puoli pakarat

Ke
VALIPAIVA - arkiliikuntaa - jalkojen avausrutiini (yoptsagi) 15 min, seki venyttelyt 3
min/puoli pakarat, spagaati, spritsi 6 min

TO
Pyoréilyd hyotylitkunta 40 min - Treeni ohjaus - oma treeni 1,5 h ajankohtaisia liikkeitd, sis
lyonteja sékkiin & bobiin, voima, core, poomsae tekniikoita Illalla venyttelyt spritsi 3/puoli
isoterminen+ dynaaminen vuorottelu

PE
Pieni 45 min lenkki ulkona, kylma ilma, 3 min yoptagi + 3 min aptsagi toistot pitkd tyopaiva
jélleen

LA
Lenkki salille taakan kanto 5 kg - omatoiminen sparri 1,5 h - poomsae kuvaus 3 kierrosta
tacbek - 3*10 vartalon nosto kirppu rekkitangolla - 30 s vatsalihas testi - kdvellen takaisin -
yhteensi 4 h salilla / treeni

SU
Hiit ohjaus + oma treeni sama ohjelma

Viikko 36

MA
TKD kamppailu ohjattu 1 h - Bjj 1,5 h - venyttely 3 min spritsi/puoli

Ti
Ohjaus: vyokoetreeni Tkd 1,25 h - omatreeni 45 min 3*2 yoptsagi toistosarjat, 3 min
aptsagisarja, 3* tacbek , 3* koryo , "varjokamppailua"

KE

Koronarokote. Urheilu kielto suositus. Venyttely 3 min / puoli spritsi. LEPO
TO



Yleistreeni ohjaus. Oma palauttava treeni: foam rullailut 45 min

PE
Uinti 1 h
LA
LEPO
SU
Hiit ohjaus + mukana treenaus. Ome treeni: Mobility Circuit 45 min
Viikko 37
Ma
Bjj 1,5 h, venyttely spritsi 3 min/puoli
Ti
Ohjaus TKD vydkoetreeni, oma teeeni 1,25 h , poomset 3*koryo, 3* tacbek, 1* kumgang ,
haktari sogi tasapaino harjoite. 1*2 min, core heavy 30 vatsatankonousua, selké, kyljet
lipputanko 6*/puoli, yoptsagit 2*3 min, aptsagit toisto 3min , venytykset pakara 3 min/puoli,
spagaatin4 min
KE
Juoksu 1,25h 10km kevyt, venytykset pakara 3/puoli, etu spagaati 4+1/ puoli
TO
BJJ 1.5 h half-guardia sivukyljelld
PE
Uinti 1 h (sukellus) kdyntejd 4,5 metrissé, tasaus
LA
VENYTYS 15 min jalat auki spagaati - LEPO/ tyopdiva
SU
HIIT + 1,25 oma treeni - lipputanko - rekkinostovatsa - 50 leuka - bobi lyonti+ potkuja - 50
per jalka polvi ylhdalld dolgesta - kotona 3 min/puoli spagaati
Viikko 38
MA
BJJ1,5h
Ti
1 h kuntopydra + painot, venyttely spritsi 3min/puoli
Ke
1,5 h rengas jumppa
To
1,15 h minuutti-minuutti intervalli pyoréily / 900cal / 27 km / 1100cal-/-600cal vauhdit
Venyttely 3 min pakarat, 3 min spritsi
Pe
LEPO
La
Oma aamutreeni 1,75 h
Su

Tkd hiit & balance, + oma treeni 0,5h



Viikko 39

MA
LEPO, venyttely 3 min/ puoli
Ti
1h kuntopiiri laiva takakansi, 3* 1min / yhen kdden punnerrukset vuoro puolin , yhen jalan
kyykyt, lankku 3min+ sivut, tangolla ylosnostot / 60 leukaa , venyttelyt 3+1min/ puoli aptsagi
nostot Imin/puoli
Ke
Kuntopydrd, intervalli 1h, aptsagi + yoptsagit 1min/puoli
To
Kuntopydri, tasainen reipas vauhti 1 h/ 29km / 900cal Illalla kdvely 1,5 h + 30 min lajitreeni
toljotsagi toistot 100kpl kdvelystd ja paikallaan , venyttely toljo polvi
Pe
Kuntopyori, 2* 30 min, reipas tasainen vauhti , aptsagi pidot 2,5 h sali voim treeni, leianveto
50, penkkipunnerrus , masacree, ojentajat ja yldselkd, 30min uinti
La
Lenkki kdvely + holkka kevyt 2,5 h, venyttelyt pakarat + sivuttain puoli spritsi + jalkapohja
pallolla
Su
Hiit ja Balance + venyttelyt + pakarat, sivuspagaati, etuspritsi
ESIMERKKIKUVAUS TYYPILLISESTA TREENIPAIVASTA
VAPAAPAIVANA
LA21.8.2021

4 h omatoiminen treeni salilla

Lyontitreeni, sikki & seind

Sparria, tkd-ottelu, omatoiminen

Potkutreeni (tabata), bobiin

Poomsea, kevyt, sanasto + litkeradat. Tacbek

Lihasvoima: kahvakuula, leuanvetotanko (50 ylosvetoa), yldvartalo (30 nostoa tangolla jalat
ja kroppa ylos), tikapuilla seinddvasten “lippu” 10 nostoa / puoli, késilldseisonta 1min +
punnerrukset kisilld seisten.

Treenin ohessa ohjeistusta ja opetusta, “kotitreenin” ja -harjoitteiden ohjeistaminen
oppilaille, aiheesta “kuinka onnistua kotitreenissé jos aloittaminen vaikeaa.”

Illalla vield veneen kannella 45 h perustekniikka: soveltavat lyonnit (varjonyrkkeilya
tackwondotekniikoin tai -tekniikkaideoin).



VARUSTELISTA

KESTO
PAIKKA
VALINEET
TASO

KUVAUS

10 min
Kotona
Lista alla
Kaikille

Ohjeita varustautumiseen treenimatkoille

Alla esittelen suhteellisen kattavan varustelistan urheilumatkoille Iahtiessa. Nama valineet
kulkevat mukanani oikeastaan melkein 24/7, melkein minne tahansa menenkin. Listaa voi
kayttaa myos muistilistana mille tahansa treenille, jattden vain tarpeettomat asiat listasta
pois. Lista toimii myos ulkotreeniin ulkotiloissa, joissa ei ole valitdonta suojaa (mm.

EA-pakkaukset mukana).



VARUSTEET

1. Juomapullo
2. Urheiluteippi
3. Puku, vyo / treeni vaatteet & vaihtovaatteet

- jos kamppailulaji, sis. hammassuojat, alasuojat ja muut suojat
4 Pyyhe, hygieniatarvikkeet ja tarvittaessa uima-asu
5 Sormilaastari / Urheilijan EA - pakkaus (matkoille / autoon)
6. Passi / treenikortti / ilmoittautuminen (kisoissa)
7 Kengat: treenitossut & lenkkikengat, vapaa-ajan kengat
8. Aurinkolasit (Ilenkkeja varten aurinkoisina paivina)
9. Sekuntikello / TABATA (puhelin)
10. Fascia-pallo / (golf pallo mahtuu jopa taskuun!)
1. Treenihanskat
12. Vastuskuminauha / hyppynaru / oleelliset muut harjoitteluvalineet
13. Merkinantopilli ja musiikintoistovalineet, jos ohjaat ryhmaa
14. Otsalamppu ja punainen takavalo (lenkit pimedssa)
15. Puhelin, laturi, vara-akku ja 112-sovellus & Sport Tracker valmiiksi asennettuna.
16. Kamera, jalusta ja oheistarvikkeet (vara-muistikortti + laturit ja akut) jos ohjaat
yhteydella tai kuvaat harjoittelua
17. Kisoissa: valkoinen pyyhe / hikipyyhe
18. Kynsisakset



OHJEET TREENIKORTTEIHIN

KESTO 5 min
TASO Kaikille
KUVAUS Ohjeita treenikortteja varten

Tama on ohje treenikorttien kayttdéon.

1. Kaytat kortteja ja harjoittelet AINA omalla vastuullasi. Opettele uudet liikkeet
ammattilaisen ohjeistamana.

2. Aloita maltilla. Jos jokin liike on liian vaikea, jata se pois sarjasta tai korvaa
helpommalla.

3. Naiden ei ole tarkoitus olla kokonaisia omia treeneja yksinaan, vaan ennen kaikkea
naista voi hakea inspiraatiota ja uusia haasteita omien treenien rakentamiseen.
Joitakin naista voi kuitenkin kayttda myds suht valmiina pakettina tai treenina.

4. |tseohjautuvan treenin tukena voit aina myds aina ladata jonkin Personal Trainer
-sovelluksen, tai kayttdd ammattilaisen Personal Trainerin ja valmentajan apua.

5. Aloita aina sellaisella alkulammittelylla, jossa taytat alkulammittelyn peruskaavan
kaikki kohdat:

a. Aktivoi tukilihaksisto (core) myos vastaliikkein

i.  Keskivartalo tuki

ii.  Jalkojen tuki

iii.  Késien ja ylékropan liikeradat ja tuki
b. Avaa liiikeradat ja nivelkulmat (esim. dynaamiset, tasapainoa ja hallintaa

vaativat liikkeet)

c. Aktivoi hermosto (reaktioharjoitteet tai lyhyet nopeat liikkeet, “spurtit”)
d. Lammita lihaksisto (sykkeen nostaminen)

6. Vakavan onnettomuuden sattuessa soita 112 (ulkotreeneja varten lataa
112-sovellus ja kayta sita akuuttiin avunpyyntdédon)

7. Muista harjoitellessa ottaa toiset ja kaverit sekda ymparisté huomioon.

Varusta itsesi harjoittelua varten hyvin. Ulkotreeneissa muista kunnon pukeutuminen.

9. Naissa treenikorteissa El OLE kuvattu liikkeiden tarkkoja suoritustapoja,
riskeja tai rajoitteita. Konsultoi aina fysioterapeuttisi tai laakarisi kanssa
liikkeistd, mikali ne eivat tunnu luonnokkaalta tai sinulle soveltuvalta. Treenaat
ja kaytat kortteja aina omalla vastuullasi.

10. Harjoittele vain terveena ja hyvavointisena. Tarkoitus on kehittyd, nauttia ja
kehittaa fysikaalisia ja psyykkisia ominaisuuksia, ei ajaa itseaan aarimmilleen ja
uupumukseen.

©

Olet voittaja joka kerta kun aloitat treenin ja paatat sen terveena.



Puolustusvoimien ohjeet fyysisen harjoittelun
keskeyttamisesta

Suora lainaus Liikuntakoulutuksen kasikirjasta 2015:

“ Ennen fyysisesti vaativaa koulutusta kerrataan osallistujille turvallisuusohjeet, joiden
mukaan suoritus on keskeytettava, mikéli he tuntevat jonkin seuraavista oireista:

- lisdéantynyt rintakipu

- voimakas hengenahdistus

- epétavallisen voimakas védsymys

- huimaus, pyorryttéva olo

- kova lihaskipu

- muu hélyttava, tavallisuudesta poikkeava oire.

Liséksi harjoituksen johtajan on tarkkailtava osallistujia suorituksen aikana, keskeytettava
suoritus ja aloitettava tarvittaessa ensihoito, jos hdn havaitsee jonkin seuraavista oireista:
- sekavuus
- horjuminen, hoipertelu
- muu hétéatilanteeseen viittaava merkki, esimerkiksi poikkeuksellinen kalpeus tai
sinertéavéat huulet.

Téllbin suoritus on keskeytettava ja tarkastettava henkilén vointi. Hdnet on siirrettévé
tajunnantilan mukaiseen asentoon (tajuissaan oleva istuma-asentoon hieman takakenoon,
tajuton kylkiasentoon). Tarpeen mukaan hénet on siirrettdvéa terveysasemalle tai sairaalaan.
Hengenvaaran uhatessa on vélittbmasti soitettava yleiseen hatdnumeroon (112) ja
aloitettava tilanteen vaatima ensiapu. “



KEPPIJUMPPA TREENI

KESTO 5-20 min

PAIKKA Sali / puisto / ulkotila
VALINEET Keppi / sauvat
TASO Kaikille

KUVAUS Kevyt keppijumppa

Kevyt keppijumppa pitda hartiat kuosissa! Liikkeet sopivat myos alkulammittelyksi seka
taukojumpaksi.

LIIKKEET

1. Kasien pyorittely

Vie kasi sivulle, eteen ja taakse ja pyorita keppiad hallitusti.




2. Olkapaiden avaus

Aloita leve&lla otteella ja kavenna otetta sitd mukaa kun olkap&éat antavat mydten. Ald veda
tai “heitd” vakisin keppia paan yli - liian rajussa lilkkkeessa on loukkaantumisvaara.

3. Olkapaiden avaus no. 2

Pdyrita ensin toinen kasi paan yli, sitten toinen, ja takaisin samalla tavalla. Vaihda suuntaa.




4. Kylkien avaus

Avaa kyljet rauhassa hallitulla sivuttaistaivutuksella muutaman sekunnin pidoin ja puolta
vaihtaen.

Nr

5. Takareiden avaus ja selan kiertoliike

Laita toinen jalka eteen ja taivuta selkd suorana alas. Vie ensin toinen kasi etujalkaa kohti,
sitten hitaasti vaihda toinen kasi eteen. Vaihtele puolta dynaamisesti, tuntien venytys
molemmilla kasilla takareidessa tai pohkeessa.

Bl Ba s | T T

6. Jalkojen avaus

Tassa liikkeesa on tarkeaa pitaa taivutetun jalan linja suorana: varpaat ja polvi on osoitettava
samaan suuntaan. Mene niin alas kuin paaset, tavoitteena saada koukussa olevan jalan
kantapohja maahan ja suorana olevan jalan varpaat kohti kattoa.

Toinen vaihe liikkeessa on yop tsagi venytys kuvan mukaisesti. Toista dynaamisia joustoja
muutaman kerran / puoli.



7. Etuketjun venytys + seldn kierto

Astu pitkaan asentoon, taivuta takajalan polvi maahan samalla kun avaten takajalan
puoleista lantiota eteenpain. Tee taivutus hallitusti molemmille puolille, tavoittele koskettaa
kadella takajalan kantapaahan. Toista vuoropuolin muutamia kertoja.

B




9. Hartioiden pyoritys

Py¢éritd hartioita molempiin suuntiin. Jannita olkapaat, paasta olkapaat rennoksi.

L

10. Tempausvala

Seiso suorana keppi kdsien valissa. Hyppaa pieni hyppy eteen ( noin %2 metria) syvaan
kyykkyyn ja keppi ylos takaviistoon paan taa, ja samalla vauhdilla loikkaa takaisin.

Tahan saat variaation tekemalla hypyn aikan 180 asteen kaannés (kasvot toiseen suuntaan)
ja paluuhypyssa samaa reittia takaisin kasvot eteen.

Kolmas variaatio on hypata eteenpain mutta nostaa kyynarpaat ylos ja jattaa keppi
roikkumaan sormien paihin.




1. Polven nostoja

Nosta polvi kuten toljo tsagin (kiertopotkun) Iahtdasentoon. K&anna tukijalka kunnolla ja
avaa lantion linja suoraksi. Ota kadella kiinni nostetun jalan nilkasta ja veda saarta

lahemmas jalkaa. Vie polvea samaan aikaan taaemmas (lantio auki, venytys voi tuntua
etureidessa). Tee polven dynaamisia hitaita nostoja 10 / puoli. Ota kepilla tukea maasta.

12. Jalan suoristuksia

Aloita samasta asennosta kuin edellinen liike. Polven noston sijaan suorista jalka
kiertopotkun osumakohtaan ja paluta. Tee 10-20 hidasta ja hallittua suoristusta / puoli.




12. Yoptsagi suoristuksia

Tee sama liike kuin edellinen, mutta yoptsagin (sivupotku) lahtéasennosta ja suoristaen jalka
yoptsagin loppuasentoon (terava kantapohja tai jalkapohjan ulkosyrja esiin, varpaat hieman
viistoon alaspain). Muista hitaus ja rauhallisuus, tassa ei ole kiire. Tee 10 / puoli.

Tahan valmistava liike tapahtuu asennosta 1 (jalka lahelle vartaloa). Tee polven nostoja ja
laskuja, mutta niin ettd kantapohja pysyy ylhaalla kuten kuvassa 1.




JUMPPAPALLO TREENI

KESTO 5-45min

PAIKKA Sali

VALINEET Iso jumppapallo, pumppu ja venttiili tarvittaessa
TASO Edistynyt

KUVAUS Tehokas edistyneen tason core-treeni

Jumppapallo on tehokas valine. Saat silla aikaan haastavan keskivartalotreenin kayttamalla
vaikka TABATAa treenin pohjana. Jos liikkeet ovat haastavat, valitse 20s tyd - 20s lepo; kun
liikkeet alkavat sujua, kayta 30-45s tyo - 20s lepo syklia. 8 kierrosta. Sarjan kevyemmat
likkeet ovat erittain selka-ystavallisia lisaten seka liikkuvuutta etta vahvistaen lantion ja
ylakropan tukilihaksistoa.

LIKKEET

1. TASAPAINO

Istuen (helppo), konttaus (keskivaikea) seka polvillaan pystyssa. Tasta voi haastaa itsedan

viela yrittden nousta konttausasennon kautta kokonaan pystyyn.
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2, LANKKU PALLO KASIEN ALLA

Huomaa, ettei nojaamalla kasien paalle saavuta juurikaan tehoa tassa liikkeessa. Mita
kauemmas viet kadet (ojenna ojentajat), sitéa vaikeampi liike on. Tarvittaessa tee sarjassa
toistoja: suorista-koukista kadet hitaalla ja lyhyilla toistoilla. Pyri pitamaan kadet
mahdollisimman suorana hetken.

T

Valta nojaamasta kasiin.

Muista hyvan lankun linjat!!

3. KASI VUOROLLEN IRTI LANKUSSA KADET PALLON PAALLA
Haastetta edelliseen saa tuomalla kasia vuorotellen hitaasti ja hallitusti suoraksi joko eteen,
sivulle, tai taakse koskien vaikka jalan sivua. Taman voi tehda myods kevyella painolla
kadessa. Haastetta riittda varmasti.

4, JALAT VUOROTELLEN IRTI LANKUSSA
Toinen variaatio lankku-likeeseen. Nosta jalkoja vuorotellen hitaasti ja hallitusti ilmaan.
Toinen, haastavampi variaatio on tuoda polvi “kainaloon” noston aikana.




5. Jalat pallon paalla -lankku

Taman voi tehda jalleen pelkistettyna pitona, mutta jos pito on muutoin haastava, kokeile
seuraavaa liiketta mukaan: tuo polvet hitaasti Iahelle-suorista. Kropan ei tarvitse valttamatta
nousta yhta ylés kuin jalkimmaisessa kuvassa. Tama liike auttaa sailyttamaan selassa hyvan
linjan, koska liike pydristaa selkaa lantion kohdalta sopivaan suuntaan.

6. Linkkuveitsi pallon kanssa

Tama on normaali linkkuveitsi, mutta pallo liikkuu tehosteena mukana. Yldasennossa vaihda
pallo kasilta jaloille tai jaloilta takaisin kasille, vie kadet kauas paan taa liikkkeen
tehostamiseksi.

7. LANKKU VAARINPAIN, JALAT PALLON PAALLA

Pallo jalkojen alle ja lantio ilmaan! Tama kevyt liike on yleisesti ottaen erittdin hyvaa tekeva
kehon ja selan huoltaja. Jannita lantiopohjalihakset ja veda vatsalihaksen sisdan lantion
ollessa ilmassa. Voit tehda toistoilla (rentoutus-alas, jannitys-yl6s, pieni pito, toistaen), tai jos
liike on helppo, jatkaa tasta toistoilla kuvan 2 ja 3 mukaisiin liikkeisiin (polvien koukistus pallo
lahelle - etupotku kattoon, yhdella jalalla pallon paalla, vuorojaloin.)



8. JALKA SIVULTA SIVULLE
Vaihda puolta muutaman toiston valein. Jalleen erittain huoltava kiertoliiketta vahvistava
liike. Avaa kadet kauas sivuille tasapainon varmistamiseksi. Avaa jalka molemmille puolille.
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9. VENE PALLON KANSSA /TAI/ JALKOJEN YHTEENPURISTUS
Varsinkin tata jalkimmaista, jalkojen yhteenpuristusta olen kayttanyt apuna venyvyyden
lisdamiseksi. Kuinka? Koska lahentajia on myds vahvistettava, jotta niitd voi venyttaa lisaa.
Venytettavan lihaksen on oltava myods vahva, jotta sille voi rakentaa elastisuutta, ja jottei se
katkea liilan ohuena tai likaa venytettyna. Elastisuus vaatii ettda myds voimaa.

Puristaessa palloa jalkojen valissa olen pitanyt sita yleensa polvien kohdalla.
Kuvassa ensimmainen liike, jossa yhdistyy seka core-harjoitteista tuttu vene (kadet pitisi
viela nostaa ilmaan), seka jalkojen yhteenpuristus. Kokeile pallo eri kohdissa jalkoja.
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10. JALKOJEN PYORITYS / YLAKROPAN NOSTOJA

Jélleen eri vaihtoehtoja liikkeille. Jalkojen pydritys on yksinkertainen liike, jossa selélla
maaten kadet jalleen tuetaan lattiaan ja pidetaan palloa jalkojen valissa ilmassa. Siita
lahdetaan pyoérittdamaan mahdollisimman isoa ympyraa selan pysyen maassa ja kasilla
tukien tasapainoa sivuille. Vahvistaa tehokkaasti koko ylakroppaa ja jalkoja.

Vaihtoehto edelliselle liikkeelle on tuoda jalat ja pallo aina ylds, ja laskea sielta
vuoroin eri puolille,sivuille ja eteen alas ja ylds. Jos liike on helppo, lisda tdhan sarjaan viela
kuvan 2 mukainen liike: koko kropan nosto ylés. Tama liike tosin toimii omanakin liikkeena
varsin hyvin, tai sen voi yhdistaa vaikka linkkuveitsi-sarjaan. Toimii.




KUNTOPALLO TREENI

KESTO 5-60 min

PAIKKA Sali

VALINEET 2-4 kg kuntopallo

TASO 2 Edistynyt

KUVAUS Tehokas 2. tason core-treeni

2-4 kg kuntopallolla saa jalleen hieman erilaisen treenin aikaan. Huippu-urheilijat
taekwondoinit kayttavat kuntopalloa apuvalineend myos lajiomaisessa harjoittelussa. Tassa
listassa esittelen yhden “lajiharjoitteen” kuntopallon kanssa kamppailu-urheilijalle.

LIKKEET

1. HYPPY - PALLON HEITTO MAAHAN

Tama liike ei tarvitse paljon selittelyja. Yrita heittda pallo maahan puristaen vatsalihaksilla, ei
pelkilla kasilla. Ota pallo pompun kautta kiinni, hyppaa jannehyppy korkealle iimaan, ja alas
tullessa purista vatsalihakset heittden pallo maahan. Tama liike vaatii sopivan alustan, johon
pallon voi masayttaa (tatami sopii hyvin, kunhan lattian alla ei ole menossa haita).




2. LINKKUVEITSI PALLON KANSSA VUOROJALOIN
Yllatys yllatys, linkkuveitsen voi tehda myds painon, kuten kuntopallon tai kahvakuulan
kanssa. Pyri pitamaan pallo kaukana paan takana, niin liikke on huomattavasti tuntuvampi.

Tee liike nostaen vuorojaloin, vie pallo mahdollisimman ylés pyrkien koskettamaan pallolla
jalkapdytaa mahdollisimman korkealla.

-
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3. SUPER MIES - VATSAN KIERTO

Taman nimen liikkeelle taisin keksi itse asken, mutta se kuvaa erinomaisesti lilkkkeen
vaikutuksia vatsalihaksille. Abs kick! Pida istumaannousu asento noin 45 asteen kulmassa
(tai missa ikind onkaan tehokkainta ja tuntuvinta..) ja ala kiertaman puolelta toiselle paino,
kuntopallo tai kahvakuula kasien valissa. Purista vield kdsia yhteen liikkeen tehostamiseksi.
Pida jalat paikallaan ilmassa; toinen variaatio on pitaa jalkoja suorana ilmassa ja nostaa ylés
se polvi jolle puolen kaantyy.
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4. LYONTI/ TYONTO

Ota ap kubi eli pitka seisonta ja pallo siihen kateen, jonka lydntinopeutta aiot harjoittaa
(yleensa baro tsirigi on helpompi eli lyonti vastakadella kuin mika jalka edessa. Tassa
vaiheessa kuvassa 1 tarvitaan viela ehka molempia kasia pallon pitelemiseksi). Kroppaa
kaantamalla tydénna tai “lyd” mahdollisimman nopealla kropan kierrolla ja kadden
samanaikaisella suoristuksella pallo mahdollisimman kauas. Tassa vaiheessa irroita myds
toinen kasi vieden se lantiolle. Tdma heitto on parasta tehda jotakin tukevaa tai hyvaa
seinda vasten muutaman metrin etaisyydeltd. Patja ottaa pallon myds vastaan erittéin hyvin
ja pehmittaa esim tdmahdyksesta aiheutuvaa aanta. Pyri kropan kierrolla saamaan voima
tydntdon, ei pelkastaan kaden suoristuksella. Liikkeesta saa lahes taysin puhtaan
taekwondon lyénnin battang son ape tsigi, mutta liikerata on hyvin lahella mita tahansa
eteenpain suuntautuvaa perusteknillista lyontia. Kehita nopeusrajahtavyytta: pallo liikkeelle
rajahtavalla ja loppuun asti kiihtyvalla voimalla.

5. PUNNERRUKSET KUNTOPALLON KANSSA

Punnerruksia voi varioida kuntopallon kanssa ainakin seuraavasti. Ensimmainen liike on
pallo vuoropuolin toisen kaden alla, punnerrus, pallon siirto toisen kaden alle, punnerrus.. ja
niin edelleen. Toinen vaihtoehto on kolmiopunnerrus pallon paalla (kuva 2).
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6. SELKALIIKE KUNTOPALLON KANSSA

Tasta liikkeesta ei ole toistaiseksi kuvaa, mutta liike on sama kuin aivan perus selkalihasliike
ilman valineita - nyt pallo on vain painona tehostamassa ylakroppan nostoa. Pida pallo joko
kasilla paan tai niskan paalla - tai kurkota kauas, jolloin liikkeen vaatima voimakin kasvaa
huomattavasti.

7. KUNTOPALLON HEITTO ISTUMAANNOUSUSTA SIVUUN SEKA ETEEN

Tama liike onnistuu parhaiten parin kanssa, mutta sen voi tehda myoés yksin aivan vieressa
olevaan seinaa vasten. Sivuttaisheitossa pida kyynarpaat lukittuna kroppaan, kdanna
kroppaa istumaannousu asennosta, ja “heitd” pallo kroppaa kdantamalla sivulle. Parin
kanssa tehtyna pari ottaa pallon kiinni, tekee oman kiertonsa ja takaisin-heittonsa, heittaen
pallon takaisin ensimmaiselle. Nain jatketaan, kunnes tulee aika vaihtaa puolia. Seinaa
vasten heittdessa pallo on aina haettava tai saatava muuten kiinni, joka vahentaa liikkeen
mielekkyyttd, jos pallo on vaikea ottaa haltuun heiton jalkeen. Pyri jalleen kayttdmaan
vatsalihaksia, ei kasia.

Eteenpain heittdessa liikke on muutoin sama, mutta suunta suuntautuu eteenpain
seinaan tai parille, ja kiertoliikkeen sijaan tehdaan normaali vatsalihasliike.

8. PALLON HEITTO YLOS JA KIINNIOTTO

Tama liike vaatii hieman ketteryytta, ja se onkin helpointa oppia
ensin aivan kevyella pallolla, kuten 1-2 kg pallolla. Liian
kevyella pallolla, kuten pehmopallolla, se on kuitenkin aivan
lasten leikkia.

Heita pallo korkealle ilmaan, nouse nopeasti pystyyn ja
nappaa pallo kiinni ennen kuin se osuu maahan. Saattaa
vaatia hieman harjoittelua! ;-)




BOB POTKU JA LYONTI -TREENI

KESTO 10-40 min

PAIKKA Sali

VALINEET Bob -potkunukke tai vastaava potkuséakki
TASO Kaikille

KUVAUS Tehokas potku ja lydnti -treeni

Bob -potkunukke tai -sakki tarjoaa kamppailijalle erinomaisen treenipohjan. Yleensa
bobeja, potkusakkeja ja vastaavia potkukohteita on tarjolla saleilla rajoitetusti, jonka tdhden
niita (ainakin Budokwaissa) hydédynnetaan yleisissa treeneissa vain harvoin jos lainkaan.
Syyna lienee tilan tarve seka budjetti: tallaiset potkuvalineet ovat kalliita investointeja,
verrattuna vaikka kasissa pidettaviin mitseihin. Lisaksi niiden kestavyys ahkerassa kaytdssa
on kyseenalainen. Bob potkunuket ja -sakit tarjoavat kuitenkin erinomaisen alustan
omatoimiselle harjoittelulle. Nama ovatkin yhta ehdoton edellytys laadukkaille
kamppailulajiseuroille kuin mitka tahansa muut harjoittelun apuvalineet. Erillinen tai oma
oheisharjoittelutila on yhta lailla tarkea, jotta harjoittelijoilla on myds mahdollisuus kayttaa
valineitd ja harjoitella itsenaisesti salilla myds heidan oman aikataulunsa mukaan.

Kayta treenin pohjana TABATA treenikello -sovellusta.
- 20-10s nopeuskestavyyden kehittamiselle (HIIT muotoinen), tai
- 45-20s kestavyydelle ja voiman tai nopeusvoiman kehittamiselle
- MUISTA ETTA BOB ISKEE TAKAISIN!

Kaikki nama liikkeet voi tehda joko kuvatulla tavalla, tai hitaasti, laadun ja hallinnan kautta.

LIIKKEET

1. LYONTI

Ly6 joko normaalisti, tai: pida kyynarpaa lukittuna vartalossa, ja lyd lahietaisyydelta lantiolla
voima hakien alavartaloon suora alakoukku. Astu etujalalla noin jalkateran mitan pituinen
askel, jalka osuu maahan samalla hetkella kuin lyonti kohteeseen; lantio kiertyy ja
takimmainen jalka voi nousta kuten takakaden suorassa lydénnissa (kantapaa irti maasta,



pakian varassa kiertaen). Tassa lydonnissa kasi ei suoristu, vaan pysyy koukussa, ranteen on
oltava vahva.

Huomaa, etta nyrkillé lyéntié varten ranne ja kasivarsi on oltava tarpeeksi vahvat ja kehitetty
vélittdmaén sekéa ottamaan kovia iskuja vastaan. Vaara asento ranteessa kovassa
lyonnissa murtaa ranteen helposti. Voit kdyttda myos ohuita hanskoja suojaamaan
ihoa.

2, TUPLA JA TRIPLA -LYONNIT

Kuten edellinen, mutta lyd kaksi tai kolme kertaa niin nopeasti yhdella kadella kuin pystyt.
Koita saada jokaiseen hyva voima. Jalkimmaiset lyonnit tulevat ilman “latausta”, suoraan
ensimmaisen peraan.

3. KYYNARPAA LYONTI

Kun olet harjoitellut yksittaisia suoraan sivusta iskevia
kyynarpaalyonteja riittdvasti, siirry yhdistelmalynéteihin:
yhdista ylla esitetty lyonti jonka peraan jatkuu kolman
isku kyynerpaalla. Vaihtele puolta joko joka toinen lydnti
eri kadelld, tai paremmin tee kumpaakin puolta koko 45
sekuntia.




4, POLVIPOTKU

Harjoittele liike jalleen ensin yksittdin. Kun potkut sujuvat sujuvasti, lisda tama edellisen
sarjan loppuun: kaksi lyoéntia vartaloon, jota seuraa kyynarpaa isku paahan, ja tdhan peraan
takajalan polvi-isku. Ota polvi-iskun tehostamiseksi kasilla lydnnin jalkeen kiinni vastustajan
(bobin) niskasta ja veda kasilla samalla alaspain kun isket polvella vastustajaa ylospain. Tee
koko sarjan toistoja koko 45s / puoli.

5. POLVI ISKU TYONTAVANA ETEENPAIN

Polvi-isku tulee edellisessa hieman alaviistosta. Koita seuraavaksi opetella iskea suorassa
linjassa eteenpain, kuten suora lyonti tai




6. TOLJO TSAGI (KIERTOPOTKU, ROUND KICK)

Jalkapdydalla on mukava osua napakka osuma, mutta nopeaa ja lyhytta intervallia vastaan
bobi alkaa heilumaan, joka vaatii potkijalta sekd hyvaa hallintaa, ettd bobin heilunnan
taajuudella tapahtuvaa tempoa. Sakkiin tehtyna tasta saa hieman erilaisen tuntuman,
molemmat kohteet yhta hyvan osuman kuitenkin. Parasta onkin tutustua yhtena
potkukautena toiseen valineeseen, toisena variaatio voi olla riittdva potkia erilaiseen
kohteeseen samoja sarjoja tai niiden kaltaisia sarjoja.

My®os toljo tsagi padhan tee omana sarjana.

7. PITURO TSAGI

Taman voi yhdistda myos sarjaksi toljo-pituro-toljo-pituro..... sakkiin tehtyna jalleen saa eri
tuntumaa. Potkusakin tai nyrkkeilynsakin laatukin totta kai vaihtelee.




8. AN TSAGI, BAKKAT TSAGI ,, AP TSAGI, NERIO TSAGI

Naita voikin varioida loputtomiin erilaisilla yhdistelmilla tai yksittaisilla potkuilla. Paaasia on,
etta toistat samaa yhdistelmaa riittavan kauan (45s), useasti viikkossa ja usean viikon ajan.
“Potkimaan oppii vain potkimalla.” Kyse on lihaksiston ja elimiston muokkaamisesta, ei
niinkaan siita ettd opimme ajattelemaan paremmin.

Nama mainitut potkut suuntautuvat kaikki paahan.

9. TY HURIOGI TIO TSAGI

Takakautta hypylla tehtava kiertava potku pakialla (tai murskauksessa kantapohjan kulmalla)




10. AP TSAGI, MIRO TSAGI

Suuntaa voima talla kertaa eteen, versiossa 1 napakasti, versiossa 2 tyontavasti. Versio 1 on
lahempana perustekniikka-aptsagi, versio 2 on tydntpotku, miro tsagi. .Tama liike on helppo
ja sopii alkulammittelyksi hyvin. Podo tsagi, pysayttava potku.

15. TY HURIGI

Varo, ettei paa mene sekaisin - vaihda pydrimissuuntaa vaikka kolmen potkun valein. tai tee
rauhallisella tahdilla, yksittdin mutta hyvalla laadulla.




1. TOLJO TSAGI + TYHURIGI, HALLINTA JA HITAUS

Seuraavaksi kokeile mahdollisimman korkealle ja hitaasti tehtyna toljo tsagi (kiertopotku
padhan) -> jalan koukistus -> ty hurigi (pakiéllé péaén toiselle poskelle) -> jalan koukistus ->
toljo tsagi, .... . Tama liike vaatii reilusti tasapainoa ja liikkuvuutta. Helpomman version saat
tekemalld VAIN yhta potkua ja sinulle sopivalle sellaiselle korkeudelle, jossa hallinta ja
liikkuvuus viela riittaa.

12. TOLJOTSAGI, NOPEA POLVI YLHAALLA

Toljo tsagi paahan, mutta nopeasti, ja polvie lainkaan laskematta. Tama on tuttu liikke ilmaan
tehtyna - mutta sakki tai bobi kohteena tuo rekyylin kautta voimalle lisda kapasiteettia. Koita
saada vyobarvosi mukainen tulos horjahtamatta: keltainen: 10, vihrea 20, sininen 30,
punainen 40, musta 50.

13. NAKKA TSAGI PAAHAN PAAN TAAKSE

Tama potku simuloi ottelutilannetta, jossa potkujalka kiertaa vastustajan kaden(torjunnan)
alta paahan takaapain. Parempi liikkuvuus sallisi vartalon pitamista pystyssa, jolloin
vastaiskun onnistumisen todennakaoisyys heikkenisi. Asento alkaa vaikuttaa jo aika
mutkikkaalta, mutta jos olisi viela mahdollista taittaa rintamasuunta vastustajaan pain, tdma
potku saattaisi todella yllattaa!




14. YOP TSAGI, TY TSAGI

Harjoittele potkut ensin jalleen yksittain. Sakin tai bobin heilunta vaikuttaa jalleen
potkutaajuuteen. Kun yksittdinen potku alkaa sujua, pysayttden sakki tai bobi aina potkun
valissa heilumasta, hae taajuus kokeilemalla useita potkuja suoraan perakkaen pysayttaen
bobin vasta”isku” aina uudella potkulla. Nain vauhti saattaa kiihtya hyvinkin nopeaksi ja kovin
pitkda yhtenaista sarjaa on vaikea yllapitaa, mutta esimerkiksi kolmen potkun sarjat toistona
on jo tehokas treeni.

Ty tsagista voi kaantaa jatko-potkun yop tsagiin. ltseasiassa, murskauksen kannalta ja
joskus ottelussakin, ty tsagi puhtaana varpaat alaspain ei ole niin hyva, kuin ty yop tsagi,
jossa alku on kuten ty tsagi, mutta loppu kuten yop tsagi.

13. TY YOP TSAGI PAAHAN

Siind paha missa mainitaan, mutta paahan tehtyna hitaana ja hallittuna suoritteena, potku
kehittda tasapainoa, venyvyytta, voimaa, ja liike on suora sovellus Pjongwong poomsesta
(4. mustan vyon poomse, heti Taebekin, Kumgangin ja Koryon jalkeen). Takajalalla takaa
kiertden paahan potkaisten yop tsagi.




14. POOMSE SOVELLUS

Kylla, bobilla voi harjoittaa poomseakin askelottelun muodossa kehittden askelten ja
asentojen tarkkuutta. Aloita kuten lytja askelottelussa askeleen paassa kohteesta. Suorita
perustekniinen lydnti, hyokkays, silmét kiinni kuten askelottelussa hyokkaaja. Avaa silmat ja
tarkista jaitko juuri oikealle etaisyydelle, osuitko oikeaan kohtaan (solar plexus), takajalka
suorana, etujalka saari kohtisuoraan katoon, kumartumatta tai nojaamatta taakse, jne jne.

Bobi tai sakki on ehka hieman mukavampi tarkistaa askelten tarkkuus nain kuin vaikka
tiiliseinad - siihen sitten seuraavaksi ja sen jalkeen parin kanssa sama.




JUOKSUTREENIT

KESTO 20 - 120< min
PAIKKA Lenkkipolku / urheilupuisto / kaupunki / tie
VALINEET Lenkkitossut, huomiovalot, heijastin, tuulipuku

juomapullo & vetta, ajastin/kello
TASO Kaikille

KUVAUS Erilaiset juoksutreenit

Juokseminen on vapauttavaa ja ihmisen luontaisia perustaitoja. Voisi myds puhua jopa
fyysisesti terveellisen elaman perusedellytyksesta. Ihmisen tulisikin juosta tai kdyda lenkilla
vahintaan joka viikko, mieluummin muutaman kerran viikossa.

Mielikuva juoksemisesta on helposti pelkistetty ja yksinkertainen, jossa kerrasta toiseen
juostaan sama lenkki aina samalla teholla ja vauhdilla. Tallainen juoksu kuitenkin pysayttaa
kehityksen nopeasti eikd varmaankaan inspiroi kovin pitkalle. Juokseminen onkin
parhaimmillaan monipuolinen laji, jossa erilaiset ja -tehoiset treenit tuovat vaihtelua ja
virkistysta rutiiniin - juoksemisen ei tarvitse olla tylsaa puurtamista aina samoja polkuja
tallaten! Etsi siis lahistoltasi uusia reitteja ja suuntaa luontoon. Myds kaupungissa voi juostal!
Hyodynna porrasjuoksun tehoa! Tai nauti rauhallisesta sauvakavely-holkasta meren rannalla
niin talvella kuin kesalla.

Juokseminen on perusliikuntaa, jota harrastan itse aktiivisesti. Lekille on |ahes aina
mahdollista l&htea. Lisaksi se on helppo vaihtoehto, koska tehoja saa tarvittaessa
lyhyessakin ajassa paljon. Vain laivoilla tyéssa olen kohdannut merella oltaessa tilanteita,
joissa juokseminen ei ole ollut mahdollista. Silloin on ollut pakko kehittaa muita
treenimuotoja juoksun tilalle, jolloin kahvakuula ja kuntopydra ovat korvanneet juoksemisen.

Varustaudu lenkille hyvilla lenkkivaatteilla, jotka tuntuvat mukavalta, kevyilta eivatka ole
liian kylmat tai kuumat. Kengat kuluvat aktiivisilla juoksijoilla yllattavan nopeasti, noin yhdet
kaudessa. Kun siis I0ydat hyvan lenkkitossumallin joka sopii jalallesi erinomaisesti, ehka
viela tarjouksesta, ei ole hdlmoa ostaa niita varastoon toisetkin, mikali jalan koko ei vain ole
odotettavissa muuttua kovin paljon. Hyvat pohjalliset saastavat seka jalkaa etta kenkaa.
Kengan tulee olla sopivan tiukka, muttei kuitenkaan puristaa liikaa tai estaa verenkiertoa.

Aluspaitana kaytan t-paitaa seka valiasuna merinovillaista pitkahihaista. Paalle tuulenpitava,
mutta hengittava tuulipuvun takki. Kaula ja paa on tarkea suojata kylmalta, esimerkiksi
puff-huiveilla ja pipoilla. Paan kautta haihtuu paljon lampéa, joten hatun kayttdé kylmalla



saalla on ensisijaisen tarkeaa. Kesalla taas on tarkea suojautua auringonpistosta vastaan
vaikka lippiksella ja aurinkolaseilla. Hanskat ovat myods oleellinen osa pukeutumista,
varsinkin talvella. ltse kdytan paksuja vuorattuja tydhanskoja, niihin mahtuu seka puhelin
ettd avaimet kdmmenen sisaan lampddon. Kesalla hanskoja ei tietenkaan tarvitse valttdamatta.

Monet kuuntelevat myds musiikkia lenkkeilyn aikana, mika
saattaa boostata lenkkia hyvinkin paljon. My6s ystavien
kanssa on erittéin sopivaa kayda lenkilla - siind saa
yhdistettya seka sosiaaliset etta fyysiset tarpeet (kunhan
juoksutahti ja -maara on toveruksilla yhtenevat). Mikaan ei
pirista niin paljon, kuin pitka ja antoisa juoksu, jossa saa
hyvan ystavan kanssa purettua viikon tapahtumia ja naurettua
monia hyvia juttuja.

Miké&én ei piristé niin paljon, kuin hyvén
ystavéan kanssa pieni iltalenkki.

Tee ennen varsinaista suoritusta lenkkia aina muutamia lammittelyliikkeita, vaikka olisit
saapunut juosten pelipaikalle, kuten tasapainoa haastavia dynaamisia venytyksia ja jalkojen
avauksia. Muutama lyhyt sprintti aktivoi kehon myds hyvin varsinkin maximivauhdin
kehittamiselle. Pyorittele ja aktivoi nilkat (nyrjahdysten varalta) pienilla hypyilla ja tasapainoa
vaativilla liikkeilla. Muista lenkkien ohella pitdaa kehosta huolta monipuoalisilla kehonhuolto- ja
liikkuvuusharjoitteilla.

Alla muutama erilainen vaihtoehto lenkkipolkujen varsille.

T —

onnistuu varsin hyvin. Huolehdi etté olet pukeutunut riittédvasti - mieluummin hiukan liian
paksusti, kuin laihasti. Kylmélla vauhti kannattaa pitéé suosiolla palauttavana tai
peruskuntoa yllapitédvana, intervallista ja vauhtikestévyyslenkkejé tulee liukkaalla vélttaa.
Opettele ja varaudu myG6s kaatumaan - varsinkin talvella riski on odotettava!



LIKKEET

1. PERUSKUNTOLENKKI (PK-lenkki)

Peruskuntotehoinen treeni on matalan sykkeen ja matalan tehon treeni. The Finnish
Marathon runners ry (FMR, tossu.com) suosittaa peruskuntolenkin sykealueeksi 65-80%
maximisykkeesta, kun taas Puolustusvoimien Liikuntakoulutuksen kasikirja puhuu
peruskestavyysharjoittelusta, jonka sykealue tulisi olla vain noin 50-70% maximisykkeesta.
Molemmat lahteet suosittelevat peruskunto/-kestavyysharjoittelun sykealueella tapahtuvan
harjoittelun maaraksi noin 80-90% ajallisesti kaikesta harjoittelusta (sisaltden myds tata
kevyemmat harjoitteet) - tama kuvastaa hyvin “harjoittelupyramidin” alacsaa: matala teho,
maara korkea. Harrastajalle sykemittarin tuijottamista tarkeampaa on kuitenkin oman kehon
kuuntelu ja tuntemus.

Peruskunto-lenkki voi olla ajallisesti pitka, 50 - 90 minuuttia. Varsinkin tasta pidemmat
lenkit kannattaa vetaa matalamman sykkeen alueella (50-70%). Peruskuntoharjoittelu on
yleiskunnon perusta, ja suurin osa harjoittelusta (ajallisesti) tulisi ollakin peruskunto- tai
matalamman sykkeen tasolla tapahtuva harjoittelua. Kuitenkaan yksinaan pk-lenkit eivat
kehitd kuntoa, vaan valiin tarvitaan kovatehoisia intervalli- ja kestavyysvauhtitreeneja.

Mikali aloitat juoksun aivan alusta ja ilman lainkaan kokemusta, aloita harrastus
kavelylenkeilla, ja pidenna matkaa ja lisda vauhtia rauhassa sitéd mukaa, kuin kuntosi
kohenee. Paivassa tulisi kavella vahintdan 30 minuuttia. Kun kavely alkaa sujua, aloita
intervallityyppisesti ottaa lyhyitd hdlkka- ja juoksuaskelia, ja juokse niin pitkalle kuin jaksat
toistaen intervalleja 3-8 kertaa lenkin aikana. Peruskuntolenkin aikana tulisi pysytella alle
aerobisen sykealueen.

2, PALAUTTAVA LENKKI

Palauttava lenkki tulee olla vield matalamman tehon lenkki kuin peruskuntolenkki. Sykealue
tulee olla siis enintdan jossain luokkaa 50-70% maximisykkeesta (tossu.com). Palauttavan
lenkin tarkoitus on edistaa palautumista kuormittavan harjoituksen tai kisan jalkeen, tai
vaihtoehtoisesti heratella keho uutta harjoituskautta varten esimerkiksi tauon tai
loukkaantumisen jalkeen. Palauttava harjoitus voi myos olla muun kuin lenkki. Tarkeinta on
kuunnella omaa kroppaa ja olla kuormittamatta sita lilkkaa. Liikkuvuusharjoittelu ja lihasten
huolto (ravistelu, venytys, fascia-rullaillu) ovat myds oleellinen osa palautumista, kuin myds
ruoka.



3. INTERVALLINEN LENKKI (HIIT)

Siind missa PK-lenkki on pitkdkestoinen ja matalan sykkeen harjoite, edustaa intervallinen
lenkki tai -treeni taas aivan painvastaista harjoittelua. Siina harjoituksen kokonaisusoritus voi
olla ajallisesti lyhyt, mutta suoritus sisaltaa kovia ja intensiivisid, mutta lyhyita suorituksia,
joiden valissa on kevyt suoritus tai jopa lepo.

Intervallinen lenkki voi olla vaikkapa seuraavanlainen: TABATANn mukainen 45/20 s
suoritus niin nopeasti kuin pystyy, jota seuraa 20-60s tauko, 8 kertaa 1-3 kierrosta yhteensa,
joiden kierrosten valilla pidempi tauko. 45 sekuntia menee maximikestavyyden puolelle,
lyhyet 10-20s suoritukset kehittavat taas maximivauhtia. Maksimivauhtiharjoittelua ei tule
tehda kuin siihen asti, kun vasyy ja suoritus hidastuu - tdman jalkeen kaikki harjoittelu
menee nopeuskestavyysharjoittelun puolelle eiké se kehitd endad maximivauhtia. Yleensa
siis 1 kierros maximivauhtia riittaad maximivauhdin kehittamiselle, eikd samassa treenissa
suositella muita samaa lihasryhmaa kuormittavia harjoitteita. Tassa patee siis sanonta:
vahemman onkin enemman. Maximivauhtia ei kehiteta maaralla, vaan laadulla.

Kestavyysvauhtia voi kehittda myods ilman ajanottokelloa: esimerkiksi joka toinen kierros 400
metrin radalla kevyt, joka toinen maksimikestavyysalueella kestavyysjuoksusuoritus; tai 1
minuuttia tyd, 1 minuutti lepo, .... 8 kierrosta yhteensa (=16 minuutin kokonaissuoritus, jonka
voi toistaa 1-2 kertaa)

Pyramidi-juoksu on monelle tuttu intervallin muoto. Siina on alussa lyhyt tydaika, joka
kierros kierrokselta nousee muutamaan minuuttiin, ja sitten alkaa taas laskea, kunnes
viimeinen kierros on lyhyt. Alla esimerkki pyramidijuoksusta (LEPO = holkka):

Lammittely
30s SPURTTI (taysia)
30s lepo (hélkka)

1 min SPURTTI
1 min lepo
2 min SPURTTI
2 min lepo
3 min SPURTTI
3 min lepo
2 min SPURTTI
2 min lepo
1 min SPURTTI
1 min lepo
30s SPURTTI
30s lepo

Palauttelu ja loppujaahdyttely
(yhteensa kovatehoista juoksua = 10 min)



3. Porrastreeni

Porrastreenit tuovat kaivattua vaihtelua intervalli- ja pk-tasoiseen treeniin. Lahes mista
tahansa kaupungista voi 16ytaa sopivia portaita juocksutreeneja varten. On sanonta, etta yksi
askel portaissa vastaa 100 askelta tasaisella maalla. Portaissa saa siis lyhyessakin ajassa
tehokkaan intervallisen treenin hyvin aikaan.

Varmista, ettd portaat ovat kdayttokunnossa ja ehjat, eivatka likaiset tai liukkaat. Varsinkin
talvella monia portaita ei huolleta. Kuntoilua varten tehdyt kuntoportaat, esimerkiksi
hyppyrimaen vierella, sopivat erittain hyvin porrasjuoksuun ainakin kesalla.

Juokse portaat ylos ja pida intervallin kevyt osuus ja tauko alaspain tullessa. Tee 3-8
kierrosta. Porrastreenin voi tehda myds muun lenkin valissa, tai yhdistaa sen vaikka
puistossa tehtavaan lihaskuntotreeniin.

Myds tassa kohtaa voi kayttaa TABATAA tai pyramidikaavaa, jossa lepo on aina puolet
tehdysta tyosta.

Lammittely

2 min TYO
1 min LEPO
3 min TYO
1,5 min LEPO
4 min TYO
2 min LEPO
3 min TYO
1,5 min LEPO
2 min TYO

LEPO ja palautus

TYO vaiheessa juokse portaat niin monta kertaa yl6s ja alas kuin ehdit; myos alapiin
niin ripeésti kuin vain paaset. Tarkeaa on tydskennelld koko TYO vaihe, vasta LEPO
vaiheessa tasata syketta ja vauhtia ja valmistautua uuteen sprinttiin. Huomaa, etta tassa
pyramidisséa tybvaihetta seuraava LEPO vaihe on aina puolet TYO vaiheen pituudesta.

: : Kaupungeista I6ytyy usein erilaisia portaita, jotka soveltuvat
kuntoilijoille porrasjuoksua varten.



4. Cross fit -juoksu

Cross fit on monipuolinen koko kehoa kuormittava ja haastava voimailu- ja kuntoilulaji.
Varsinaisen Cross fit juoksutreenin saa aikaan vain tdhan tarkoitukseen rakennetulla radalla,
jota voi olla vaikea I6ytaa sellaisenaan mistaan yleisista kunnan yllapitamista
urheilupuistoista. Kuitenkin esimerkiksi armeja suosii cross fit tyyppista kuntoilua, ja useilta
kasarmeilta I6ytyykin jonkinlainen cross fit rata tai vahintaan kuntoilupiste.

Nykyaan kuntopolkujen varsilla on usein erilaisia kuntoilulaitteita, kuten rekkitankoja tai
penkkeja. Nailla voi omatoiminen juoksia pysahtya lenkin varrella tekemaan burbeeita,
punnerruksia, leuanvetoja, kyykkyja, pituushyppyja, vatsa- ja selkalihaksia, tai muita
vastaavia lihaskuntoliikkeita, ja saada nain muutettua tavallisen juoksun cross fit tyyppiseksi
juoksuharjoitukseksi. Esimerkiksi Turun Urheilupuisto tarjoaa hyvat puitteet cross fit
juoksutreenille.

5. Maksimivauhtikestavyys (Coopper)

Coopperia tai muuta vastaavaa pitkaa yhtajaksoista suoritusta varten on kovatehoinen
intervallinen treeni kenties kaikista paras harjoite. Mutta muutaman kerran kuussa voi testata
myods pidempijaksoista vauhtikestavyytta. Tallainen treeni on tehoiltaan vaativa. Juokse
esimerkiksi Cooper (12 minuuttia) yhteen menoon niin kovaa kuin jaksat hyvalla pururadalla.

6. Muut juoksua vastaavat lajit

Hiihto, pallopelit ja oikeastaan kaikki liikunta, mika nostaa syketta on yleensa hyvaksi
terveelle ja liikkuvalle ihmiselle. Esimerkiksi ultimatessa tai jalkapallossa tulee juostua lyhyita
sprintteja ja tehtyd suunnankaanndksia paljon. Nama joukkoelajit sopivatkin hyvin
oheislajeiksi tackwondon harrastajalle, mutta lilkkkuvuutta ne harvoin itsessaan liemmin
lisdavat - hyvasta liikkuvuudesta tulisikin huolehtia kaiken urheilun ohella paivittéin. Parasta
onkin sisallyttdd dynaamnista liikkuvuusharjoittelua jokaiseen alku- ja loppuverryttelyyn.

‘ Vauhdikas kiekonheittopeli
, [ 5 ~ r | ultimate Impivaaran kentélla
hq\\ E ik L " kaveriporukan kesken.
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Ikd | Sukupuocli|Erinomainen

mies
13-14 v
nainen

mies
15-186 v
nainen

mies
17-20 v
nainen

mies
20-29 v
nainen

mies
30-39 v
nainen

mies
4049 v
nainen

mies
yli 50 v
nainen

yli 2 700 m
yli 2 000 m
yli 2 800 m
yli 2 100 m
yli 3 000 m
yli 2 300 m
yli 2 800 m
yli 2 700 m
yli 2 700 m
yli 2 500 m
yli 2 500 m
yli 2 300 m
yli 2 400 m
yli 2 200 m

Cooperin testil !

Hyva
2 400-2 700 m
1 900-2 000 m
2 500-2 800 m
2000-2100m
2 700-3 000 m
2100-2 300 m
2 400-2 3800 m
2 200-2 700 m
2 300-2 700 m
2 000-2 500 m
2 100-2 500 m
1900-2 300 m
2 000-2 400 m
1 700-2 200 m

Keskitaso
2200-2 399 m
1 600—1 899 m
2 300-2 499 m
1 700—1 999 m
2 500-2 699 m
1 800-2 099 m
2200-2 399 m
1 800-2199 m
1 900-2 299 m
1 700—1 999 m
1 700-2 099 m
1 500-1 899 m
1 600—1 999 m
1 400-1 699 m

Cooperin testi (kokeneet urheilijat]”:

Sukupuoli Erinomainen

mies yli3700m

nainen yli 3000 m

Hyva

Keskitaso

Huono Hyvin hucno

2100-2199 m alle 2100 m

1

500-1 599 m|alle 1 500 m

2 200-2 299 m alle 2 200 m

1

600—1 6899 m |alle 1 600 m

2 300-2 499 m alle 2 300 m

1

Huono

Lahde: https./ffi.wikipedia.org/wiki/Cooperin_testitcite note-taulukko-1

700-1 799 m|alle 1 700 m
600—2 199 m|alle 1 600 m
500-1 799 m|alle 1 500 m
500-1 B89 m|alle 1 500 m
400-1 6899 m |alle 1 400 m
400-1 699 m |alle 1 400 m
200-1 499 m|alle 1 200 m
300-1 599 m|alle 1 300 m
100-1 399 m alle 1 100 m

Hyvin huono

3 400-3 700 m 3 100-3 399 m| 2 600-3 098 m alle 2 800 m
2700-3 000 m 2 400-2 699 m| 2 100-2 399 m alle 2 100 m



KAHVAKUULA TREENI

KESTO 5-60 min

PAIKKA Sali / puisto / ulkotila

VALINEET Sopivan painoisia kahvakuulia tai painoja
TASO Kaikille

KUVAUS Tehokas kahvakuula-treeni

Kahvakuula on erittain monikayttéinen tyokalu. Silla saa niin hikijumpan, voimatreenin kuin
tehokkaan core-treeninkin aikaan. Tama treenivaline on helppo ottaa mukaan matkalla
vaikka autoon tai veneeseen. (minulla on veneella 8- ja 12-kilon kuulat yllapitavaa
peruskuntojumppaa varten purjehdusmatkoilla). Kaytd TABATAA tai muuta ajanmittausta
harjoittelun pohjana.

LIIKKEET

1. HALLITTU NOSTO

KEVYT KAHVAKUULA (10-20% maximista). Yhdella jalalla seisten, toisella kadella
kahvakuulan nosto ja siirto jalan yli jalan toiselle puolelle ja takaisin. Tee liike hallitusti ja
rauhallisesti - tdma ei ole nopeusharjoite, vaan tasapainon aktivoiva harjoite. Toista
molemmat puolet 20-45 sekuntia.

T




2. SELAN PYORISTYS

Aloita pystysta roikottaen sopivan kokoista kahvakuulaa kasien valissa. Lahde pydristamaan
niskasta alkaen, nikama kerrallaan kahvakuulan painon avulla. Jalat voivat olla hieman
koukussa (ei liioitellusti kuitenkaan). Ala-asennossa voit suoristaa jalat, jos saat ne suoraksi,
ja antaa ylavartalon roikkua kahvakuulan painon varassa. Aloita hidas nosto, nyt
painvastaisessa jarjestyksessa kuin alaspain mennessa: nikama kerralla suoristaen suoraksi
alaselasta alkaen, viimeisena suoristaen niskan ja hartiat. Tama liike tekee hyvaa selalle ja
takareisille. Varo kayttamasta liian painavaa kuulaa (sellainen on sopiva, jonka jaksaa
helposti pidella kasien kanssa ylhaalla).

3. ETUHEILAUTUS YHDELLA JA KAHDELLA KADELLA

Etuheilautus on kahvakuulaharjoittelun aivan perusliike. Pida selka suorana, ja tee tyé jaloilla
ja lantiolla. Anna kasien olla suht suorat. Aloita ensimmaiset kierrokset aina riittdvan kevyilla,
ja vasta lammiteltyasi kunnolla siirry painavampiin kuuliin.

;|




4, TURKKILAINEN PAAHIERONTA

No, talle liikkeelle on varmasti olemassa muukin nimi, mutta silla ei nyt valid. Kierra kuulaa
lahella paata isossa ympyraliikkeessa.

5. HYPPY YLOS, KAHVAKUULAN HALLITTU LYONTI ALAS

Hyppy yl6s, kahvakuulan hallittu heitto / lydnti alaspain alastullessa. Jousta jaloista
syvakyykkyyn. Aloita tama liike kevyelld kahvakuulalla. Tee liike symmetrisesti tai
vuoropuolin.




6. HEILAUTUS SIVULLE

Tee ty0 kropalla, kdanna lantiolla ja jaloilla vauhti rotaatioon.

7. HEILAUTUS KADELTA KADELLE

Pida kahvakuula toisessa kadessa, kdanna lantiolla ja “heitd” kahvakuula toiseen kateen.
Ota vauhtia lantion kdantamisella, ja heilauta takaisin. Pida kadet melko suorana.




8. AP KUBI + MOMTONG TSIRIGI

Pitka asento, josta taka tai etukadella suora lyonti eteen. Vahvistaa perustekniikan lydntia.
Ota edellisista liikkeista lantion kaytté mukaan tahan liikkeeseen; liikkeen ei ole tarkoitus olla
puhdas perustekniinen lyonti, vaan simuloida sita voima- ja kestavyysharjoittelussa.
Nopeampaa lyontia tavoitellessa kayta kevytta kuulaa ja korosta rentouden ja nopeuden
valista eroa. Muista hengitys mukaan tekniikaan: kun lyénti “osuu” kohteeseen, terava
uloshengitys ja kaikki liike pysahtyy.

9. NYRKKEILYA KAHVAKUULALLA

Ota kevyt kahvakuula toiseen tai molempiin kasiin ja tee suoria lydnteja kasvoihin seka
koukkuja. Avaa hartiat kokonaan lyénnissa, muista palautus kasvojen vierelle, kdsi ei saa
tippua alas lyonnin jalkeen!



10. KAHVAKUULAN VARTALONOSTO

Aloitus kuten yhden kaden kahvakuulan eteenheilautuksessa, mutta lopussa tuo kahvakuula
paan ylapuolelle kasi suoraksi asti. Pida kiinni kahvakuulan kahvasta. Kayta sen verran
kevytta kuulaa, etta saat pidettya sen ylaasennossa kahvasta kiinni. Vahvistaa nyrkin
puristusvoimaa.




1. KYLJET JA LAVAT

Vaihtoehto 1) kasi suorana “nosto” (kyljet)

Vaihtoehto 2) tuo kyynarpaa ylés kylkinostossa (ojentaja, lavat ja kylki)

Kylkiliikkeessa liikkerata ei valttamatta ole kovin iso, riittda kun kahvakuulaa nostaa noin
10-15 cm.

12. SELKALIIKE KAHVAKUULALLA

Nostoja kevyt kahvakuula niskan takana seka kiertonostoja molemmin puolin.




13. YHDEN KADEN LANKKU KAHVAKUULALLA

Muista hyva lankun hallinta. Jos tama liike on liian raskas, ala tee sita. Jos liike sujuu, jatka
sta kuvan mukaiseen tahti- tai puolitahti pitoon. Tee molemmat puole erikseen.

I T
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14. SIVULLE HYPPY KAHVAKUULAN KANSSA

Sailyta hyva hallinta, alastulo horjahtamatta. Loikkaa mahdollisimman kauas.

. .

15.  ASKELKYYKKY + KIERTO

Askelkyykyn voi tehda myos ilman kiertoa, varsinkin jos kuula on raskas, mutta kierto tuo
likkeeseen dynaamista selan kierron venytysta. Kierrd molemmille puolille vuoropuolin.




16. TURKKILAINEN PUNNERRUS

Pida kahvakuula koko ajan paan ylapuolella kasi suorana. Kay selinmakuulla ja nouse
pystyyn joko kokonaan ilman kasien apua, tai kayttden vapaana olevaa katta apuna
nousussa. Voit myds nousta yhdella jalalla jos olet supermies. Alasmeno yhta ketterasti
tavalla.

17. RASKAAN KUULAN ETEENHEILAUTUS

Raskas kuula eteenheilautuksessa. Jousta jaloista ja pida selka suorana.




18. RASKAAN KUULAN KANTO

Kéavele joko yhden tai kahden kuulan kanssa noin 20 m pitkaa rataa edestakaisin 8tai
pidmepaa matkaa jos tila sallii). Kavely saa olla melko ripea. Tehoja saa saadeltya todella
hyvin kuulan painojen mukaan. Jos talutat yhta kuulaa, vaihtele katta jossa pidat sita tasaisin
valiajoin.

19. RASKAAN KUULAN KYYKKYNOSTO
Syvakyykky kuten eteennostossa, mutta ponnista yléspain ja nosta raskas kuula rinnan
paalle tai ylos kuten kuvassa. Joko yhdella tai kahdella kadella..




20. LINKKUVEITSI KAHVAKUULALLA

Linkkuveitsi sopiva kahvakuula kasissa. Nosta jalkoja joko yhtaaikaa, tai vuorotellen.



PUISTOTREENI

KESTO 20 - 90 min

PAIKKA Ulkatila, puisto, ranta

VALINEET Ulkotreenivalineet (kts. varustus-ohje)
TASO Kaikki tasot

KUVAUS Ideoita ulko- ja puistotreeneihin

Puistossa ja ulkona treenaaminen on mahtavaa ja virkistda muullakin tavoin, kuin vain
urheilun vuoksi. Kevyet kavelyt ja luonnossa yleisesti ottaen tekee aina hyvaa. Voit kuitenkin
rakentaa myGs oman varsinaisen treenin puistoissa tehtavaksi, vaikka iltalenkkien rinnalle ja
vaihteluksi, kun salit ovat kiinni. Tassa vinkkeja taekwondon lajitaitojen yllapitamiseen
puistossa harjoitellen.

Huomio puistoissa ja julkisissa tiloissa:

kunnioita alueen saantoja, ja noudata niiden ohjeita

Pida mukana vesipullo, jossa juomavetta, seka pieni pakkaus EA vilineita vaikka
autossa mukana.

pida puhelin ladattuna ja mukana, seka siina 112- sovellus akuuttia avun kutsumista
varten hatatilanteessa - myods joku muu voi olla hadassa, kuin itse urheilija.

Ala rakenna ilman alueen isénnan lupaa massiivisia lavasteita tai rekvisiittaa
ymparistoon.

Huolehdi roskistasi - ala siis roskaa, vaan keraa roskat taskussa kodin roskikseen.
Alz mydskaan sylje mm. purkkaa maahan, koska linnut ja eldimet erehtyvat sita
ruuaksi ja tukehtuvat siihen

kunnioita toisia alueella likkuvia, alaka vahingoita tai katko puita, oksia tai muita
eligita ja kasvillisuutta. Pyri sailyttdmaan paikka sellaisena kuin se oli tullessasi
Valta melusaastetta, usein luontoon tulevat muut henkildt saattavat haluta nauttia
hiljaisuudesta. Sen sijaan varsinaisilla ulkoliikuntapaikoilla ja urheilupuistoissa on
usein suotuisampaa olla sen suhteen vapaammin ja kuunnella vaikka musiikkia
musaboxista vahan kovempaa treenatessa - ei se aani kovin helposti kuitenkaan
levia kauas, ja tarvittaessa kantomatkaa voi testata sopivalle etaisyydelle.
Edistyneille valitse 1-3 potkua / -sarjaa, ja toistot voivat olla 3 min tai 100 toistoa
yhteensa.

Katso tama treeni youtubesta osoitteesta (paasy treenivideoon ainoastaan linkin kautta):

https://voutu.be/y7QUIJOSSRU



LIIKKEET

1. LENKKEILLEN PAIKALLE

Mikaan ei ole parempi alkulampd, kuin juosta kevyesti hdlkaten 10-30 minuutin matka
puistoon tai alueelle, jossa aikoo treenata. Kun viela aikoo juosta saman matkan takaisin, on
lahtokohtaisesti jo pelkastaan juoksun puitteissa saanut aikaan hyvan treenin. Liikkeita ei siis
tarvitse lenkkin valiin puistoon suunnitella kovinkaan massiivista maaraa. Alla kuitenkin
muutamia ideoita.

2, PYORITTELYT JA CORE

Lenkin jalkeen on hyva vahan hengahtaa ja pydritella ja availla paikat aivan rauhassa ennen
varsinaista treenia. Ota valikoimaan omat lempi core liikkeesi, seka muutama dynaaminen
venytys.

Sivuaskel, “pumppaava” venytys

- Etuaskel, rintakeh@n avaaminen, etureiden venytys.



Lahentdjien venyttdminen (zuzum sogi).

Dynaaminen venytys, tasapaino. Jalka toisen polven paalle. Siitad joko suoria joustoja alas,
tai haastavampi versio kuvan mukaisesti kadet sivuilla, vuoropuolin ylavartaloa kiertaen
kdsien kosketus maahan.



Etureiden dynaaminen venytys tasapainohaasteella.

S Polven nostoja 10 / puoli; tai lahtéasento
otteluasennosta josta yksittdinen nopea polven nosto kuvan mukaiseen toljo tsagin polvi
-asentoon.

3. HEILAUTUKSET 10* / PUOLI / LIIKE

Liikkeet ovat: heilautus eteen (ap olgul nerio tsagi), heilautus taakse (ty hurigi), heilautus
sivuille (yop tsagi), seka heilautukset sisa- ja ulkokautta ylhaalta alas (an tsagi / bakkat
tsagi). Aloita maltilla, seka matalalta. Vastusta jalan alastuloa, jotta jalan nostajalihakset
aktivoituvat, ja pyri nostamaan hallinnalla, ei vauhdilla. Pyri pitamaan tukijalka
mahdollisimman suorana, selka suorana, seka jalkapohja kokonaan maassa. Edellisissa
“fuskaaminen” kompensoi liikkuvuuden rajoja, eika liike ole “puhdas”. Tee liikkeet siis oman
tason mukaan.

Naita jalan heilautuksia kutsun itse “taekwondon perusliikkeiksi”, joita voi ja tulee toistaa
useasti viikossa, jotta jalkojen ja lantion liikkuvuus pysyy hyvana. Yllattaen
Valmennuskeskuksen poomse-kisaajat kayttavat aivan vastaavia harjoitteita lahes jokaisen
treenin alussa tai valmistelevana harjoitteena ennen varsinaisia potku-sarjoja (omakohtainen
havainto).
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4. DYNAAMINEN HALLITTU NOSTO TOISTOT

10 nostoa / puoli / liike jalan pysyessa ylhaalla koko toiston ajan ja noston ollessa noin 10-20
cm alueella, hakien maximi liikerataa potkuun. Taman voi tehda joko jalka suorana, tai polvi
koukussa pelkkaa polvea / potkun lahtéasentoa polvi ylhaalla nostaen. Ylavartalo taivuttaen
liikkeen mukana, tai vastustaen liiketta eli pyrkien pitdmaan vartalo pystyssa. Tassa
likkeessa voi kayttda myds vastuskuminauhaa tehosteena.

Jo nailla variaatioilla saa monta erilaista sarjaa omiin rutiinisarjoihin. Toista yhta tyylia
kuitenkin aina 4-6 viikon ajan, tai kunnes liike ei enaa tunnu tuottavan tulosta, ja vaihda
sitten taas erilaiseen

5. AP TSAGI TOISTOT, ALAS - KESKELLE - YLOS

Tee 10 toistoa, tai 1 minuutti / puoli. Aloita potkimalla vain yhteen korkeuteen, vahitellen
nostaen, kunnes saavutat maximikorkeuden. Jatka sitten minuutti tai valittu maara toistoja
alas-yl0s tai alas-keskelle-ylés kombinaatiolla. Huolehdi, etta potku lahtee ja palaa polven
kautta. Tukijalka ja ryhti jalleen suoraksi, kddet otteluasentoon, potku kasien valiin katse
eteenpain (tai potkun osumakohtaan).



6. TY TSAGI

Vuoropuolin yhteensa 1 minuutti tai 10 toistoa / puoli. Katse potkuun; kdanna varpaat
alaspain. Palauta horjahtamatta ja kaatumatta jalka eteen, nain painopisteen tulee siirtya
askeleen verran eteenpain

7. YOP TSAGI

Kosketa polvella ensin katta, sitten suorista yop tsagiin, palautuksessa tuo polvi taas kaden
kautta. Hae potkuun siis kolme vaihdetta, jokainen vaihe selkeasti nakyvilla; ja pida selkea
mutta lyhyt pito ylhaalla jalka suorana.




8. TOLJO TSAGI TOISTOT - ALAS - KESKELLE - YLOS

Toljo tsagi toistot 10 / puoli tai 1 minuutti / puoli. Sama kuin ap tsagissa: 1 vaihtoehto
(helppo) teha joko yhteen korkeuteen yksi yksittainen potku, 2. vaihtoehto hallittu potkusarja
kahteen tai kolmeen eri korkeuteen (alas, keskelle, ylés) polvea laskematta valissa.

9. PUIDEN POTKIMINEN

Puista saa hyvan kohteen kehittda potkuihin jalleen erilaista tuntumaa. Huomaa, etta kengat
kuluvat nopeasti, kayta siis mieluummin vanhoja tai tdhan erikseen hankittuja kenkia. Varo
vahingoittamasta puita - valitse vain sellaisia yksil6ita, jotka ovat tarpeeksi isoja ja tukevia
ottaa osumia vastaan. Huomaa, etta joissain tilanteissa ja maissa ei puiden potkimista
katsota hyvalla - kyseessa voikin olla tilanteesta riippuen alueen jarjestyssaantdjen
vastainen harjoite. Selvita lupa aina etukateen, mikali olet epavarma. Omalla pihapiirilla
puun ymparille voi sitoa taekwondo-panssarin suojaamaan puuta. Vaihda kohdetta usein,
jottei puun kuori vahingoitu tai kulu liikaa. Satunnaisena eika liian saannéllisena harjoitteena
tama sopiikin erinomaisesti varsinkin potkutarkkuuden kehittdmiseen.

Aloita rauhallisilla ja tarkoilla potkuilla, silld puu ei anna armoa liian kovasta osumasta, eika
jousta kuten sakki, bobi tai kaveri mitsin takana. Sanontani onkin: “seiso kuin puu”, silloin ei
anneta periksi kovaakaan iskua, vaan sailytetdan oma paikka tuli vastaan mita tuli.

Mutta puuta potkiessa maltilla, nilkan taittaa helposti jos potkii kovaa mutta ohi. Vasta kun
tarkkuus riittaa, voit siirtya koviin yksittaisiin osumiin. En tieda mitdan yhta hyvaa keinoa
harjoitella murskausta vastaan potkua, kuin sopivan puun kanssa harjoittelu. 2. dan- ja 3.dan
kokeiden murskausosioon valmistauduin harjoittelemalla potkimalla puuta vasten aikomiani
esityspotkuja, ja potkujen sujuvuus yllatti jopa itseni. Toistan viela: puita potkiessa kyse on
tarkkuudesta, lahes ja melkein ainoasti, osumatarkkuudesta. Koska murskauksessa ei
useinkaan tekniikka voiman kayttOkapasiteetista jaa uupumaan. Varo puusta putoavia
silmamuruja!

Potki mitd tahansa potkuja: tytsagi (takapotku), yoptsagi (sivupotku), toljotsagi
(kiertopotku), tyhurigi (takakiertopotku), jopa hyppy tytiohurigi (hyppy takakiertopotku),
kahden jalan yhdistelma-hyppypotku yoptsagi-tytsagi (sivupotku - takapotku), ....

Kayta TABATAA tai potki vapaasti.



Yhdistelma hyppypotku yoptsagi-tytsagi. Etujalalla sivupotku, jota seuraa nopeasti
takapotku.



Ty hurigi (takakiertopotku)

10. LYONNIT, NYRKKEILY PUUN KANSSA

Kayta kaden suojana joko ohutta hanskaa (taekwondo-ottelun vanha hanska kdy tahan
tarkoitukseen erinomaisesti!) tai ota kotoa vanha mitsi mukaan (omani olen saanut
lahjoituksen Budokwain poisto-korista...). Nyrkin ja lyénnin asentoa ja lyontiin valmentavia
harjoittelita kdydaan lapi myéhemmin julkaistavassa Nyrkkeily/lyonti treenissa.

Kayta lyonteihin vartaloa; voima jalkojen valitykselld maasta, core tiukkana, vatsalihakset
tydssa, ja kyynarpaa kiinni vartalossa. Nain voima valittyy todella vartalosta, eika tule
pelkastaan kaden suoristamisesta. Taman kaltaisilla harjoitteilla kehitat itsellesi hyvin vahvan
lyénnin.




Lyonti ilman kohdetta tai suojaa: ly6 vain kevyesti,
“taputtaen”. Tama vahvistaa luustosi kestdmaan kovien iskujen vaativan voimaa. Tarkeaa:
kay koko kasivarsi, kyynarpaa ja viela jalat sdarineen lapi kovettaen ne puuta vasten kevyilla
iskuilla.




Sonnal mok tsigi eli kasisyrjalla tehty isku (kaulaan).
Mitsiin kovia, tai kevyesti kovettaen luustoa lyéden suoraa puuta vasten.

Palkup tsigi Kyynarpaaisku

1. POOMSE / PERUSTEKNIIKKA TREENI PUISTOSSA JA ULKONA

Paras alusta perustekniikan askelten ja poomsen harjoitteluun on tasainen, liukumaton ja
kova. Pehmea hiekka on ikava alusta, koska potkuissa hiekka lentada kenkien tai varpaiden
mukana ilmaan ja silmiin. Nurmikenttd on kohtalainen, mutta varsinkin markana helposti liian
liukas ja aivan liilan nopeasti kuluva (mudastuu maahan painuvien ja kiertavien askelten
alla). Kova hiekka tai sora, esimerkiksi hiekkatie, taas on liian liukas pikkukivien pydriessa
jalkojen alla (varsinkin kun yrittda tehda teravia pysahdyksia tai horjuu tasapainon kanssa).
Tekonurmi soveltuisi muuten varsin hyvin, mutta kengat, silmat ja hiukset ovat hyvin pian
taynna nurmen mustaa “hiekkaa”. Ulkotreenisalien alusta (juoksuradan punertava paallyste)
on ehka toiseksi paras kokeilemani alusta.



Parhaan tuntuman, jollei lasketa ulkoilmaan koottua tatamia, olen saanut puhtaalla asfaltilla -
tai itseasiassa, varta vasten treenipaikoille tehdyilla pienilla “betonikentilla”. Ne ovat kovia,
tasaisia ja aivan sileita.

Epailen, etta viela paremman tuntuman (tatamia vastaavan) voisi saada kovaksi tampatulla
puhtaalla hiekkatiella, jossa ei olisi irtonaisia kivia tai soraa paalla yhtadan. Mutta tallaisia
alueita on yllattavan vaikea |0ytaa. Siksi kokonaisten liikesarjojen harjoittelu on ulkona
haasteellista, sen sijaan ulkoilma tarjoaa loistavat edellytykset muunlaiseen
poomse-harjoitteluun.

Paikallaan tehtavat toistot

Valitse liike (alempana edistyneet tasot):

Perustaso:

Momtong baro / bande tsirigi Suora lyénti taka / etukédella

Dubon tsirigi Tupla lyénti

Momtong maki Keskivartalotorjunta sisd&npéin

Bakkat maki Keskivartalotorjunta ulospéin

Olgul maki Ylétorjunta

Sonnal gutoro bakkat maki Kahden kdden avoimen kdmmeneen tuettu torjunta

Sonnal mok tsigi Kéammensyrjén isku kaulaan

Han sonnal momtong bakat maki Yhden kdden avoimen késisyrjén torjunta, toinen kasi
vyélle

Zebi bum mok tsigi Kahden kédden isku, toinen yldtorjunnassa,

toinen sonnal mok tsigi kaulaan



Edistyneet tekniikat

Santul maki (olgul yop an maki + an palmok olgul bakat maki)
Kahden kédden sivuttais torjunta ylés
Pjolkee tsigi Kahden kdden kyyndrpéé isku suoraan sivuille
Palgup yop / tyro tsigi Kyynérpdaa isku sivulle / taakse
Sonnal momtong koduro bakkat maki Ké&det auki kahden kdden tuettu vartalotorjunta
sisdkautta, tukeva kasi suojaa rintakehaé

Olgul okkoro maki Kahden kaden ristikkdinen ylatorjunta

Momtong hetcho maki Kahden kdden keskivartalotorjunta (kdmmenselat
alaspéin)

Dupon palgup tyro are tsigi Kahden kdden kyynérpédaisku suoraan taakse
alavartaloon

(loppuasento sama kuin molemmat kédet vyo6téréllé)

Sonnal tung momtong kudoro bakkat maki
Kéadet auki kahden kdden tuettu vartalotorjunta
sisdkaultta, tukeva kési suojaa rintakeh&é, mutta
ranteet kdénnettyna, peukalon puoli ulospéin
torjuvassa kédessé.

Tung tsumok olgul bakkat tsigi Isku nyrkin selkapuolella leukaan tai kasvoihin

Sewo tsirigi Suora lyénti nyrkki pystysséa

Tee paikallaan toistoja aikaa vastaan, 1-3 minuuttia / liike. Keskity hyvaan tekniikkaan ja
rauhallisuuteen - suurin virhe, jonka naissa voi tehda, on tehda hatikdiden, liian kovaa. On
aloitettava aivan hitaasta, ja vasta useiden toistojen ja sarjojen jalkeen haettava teravyys
nopeasta lopun ranteen kdanndsta - tallinkin, rentous sailyy suurimman osan liiketta, ja
terava pysaytys on haviavan nopea. Kuin darimamisen nopea 10 sentin lyonti. Pikkuhiljaa
nopea pysaytys alkaa jo iskun /torjunnan “puolivalissa”, ja sitd mydten tekniikka kehittyy
jatkuvasti kiihtyvaksi rennon-voimakkaaksi suoritukseksi. Aktivoi tukikasi vartaloon, alempien
kylkiluiden kohdalle. Kuten tulet huomaamaan, osa tekniikoista keskittyy vain “palautuksen
harjoittamiseen, vaikka kyseessa onkin naennaisesti isku.

Muista, etta jokaisessa tekniikassa on aina kaksi katta. Iskeva, ja palautuva, ellei tekniikka
ole kahdella kadella torjuva tai iskeva. Kadet liikkuvat yhtaaikaa, ja terava pysaytys niin
ikaan yhdessa hetkessa, kadet tukien toisiaan.

Valitse asento vapaasti: lydnneissa ja iskuissa on hyva aloittaa zuzum sogista
(hevosseisonta), osa tekniikoista on luontevia ty kubissa (takaseisonta) ja ap kubissa.
Siirtyessa kohti soveltavaa “varjokamppailua”, asentokin muuttuu vapaammaksi,
nyrkkeilynomaiseksi vartalon hallinnaksi.
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Harjoittelua saarella. Kesalomalla purjehtimassa heindkuussa 2021.

Sport & Sails. Lomalla en tieda mitdan parempaa kuin purjehtia ja treenata paivat
auringonlaskuissa.



PUNNERRUS TREENI

KESTO 5-20 min

PAIKKA Sali / puisto / ulkotila
VALINEET Hyvat hanskat / kdden aluset
TASO Kaikille

KUVAUS Erilaisia punnerruksia.

Tehokaan punnerrustreenin saa aikaan TABATA:lla eika tdma tuntuva treeni vie kuin 10
minuuttia. Vaikka esittelen tassa erilaisia punnerruksia, toimii TABATA-punnerrus myos
vksinkertaisesti toistamalla aivan “peruspunnerrusta”. 20s-20s sykli sopii aloittelijoille,
kokeneille 45s (tyd) -20s (lepo) on tuntuva. Jatka punnerruksia sarja loppuun, mutta vaihda
vasyessa helpompaan versioon, esimerkiksi polvet maahan. Tabatan verran punnerruksia
kehittaa todella nopeasti kdsien voimaa, vaikkakin lopussa jatkaisi polvet maassa -toistojen
maara merkitsee.

Punnerruksissa muista: alas hitaasti, ylds rajahtavalla nopeudella. Aloita katsomalla perus
etunojapunnerruksen ohjeet. Ald missaan nimessa tee itsellesi liian raskaita liikkeita (patee
mihin tahansa harjoitteluun), silla ne vaaristavat selan asennon ja ovat nain riskialttiita
likkeita. Polvet maassa saa kevennettya melkein kaikkia naita liikkeita.

LIIKKEET

1. Etunojapunnerrus

Punnerruksen lahtdasento on sama kuin lankkuasento, paitsi kasivarret suorina (katso
Core-treenin ohje hyvaan lankkupitoon). Asento on tarkea tarkistaa valmentajan avulla,
koska vaara asento voi vahingoittaa selkaa. Pyri kaikissa punnerruksissa pitamaan vartalo
suorana (kuin lankku), ja tekemaan tyo kasilla tai joissain tapauksissa, rintalihaksilla.

Normaali punnerrusasento on hartioiden levyinen tai joissain tapauksissa se voi olla hieman
leveampi. Laita polvet maahan, mikali et jaksa tehda punnerrusta muuten, mutta pida
tassakin asennossa lapatuki vahvana ja selka suorana.



2, Leved etunojapunnerrus

Levea punnerrus on astetta kevyempi kuin normaali tai muut tassa treenissa esitetyt
harjoitteet. Ote voi olla vieldkin leveampi kuin kuvassa. Tee punnerrus muuten normaalisti.

3. Ojentajat punnerrus

Ojentaja punnerrus kehittda ojentajia enemman kuin rintalihasta. Tuo kadet aivan vartaloon
kiinni ja hieman normaalia otetta taaemmas. Muuten suoritus on kuin normaali punnerrus.



4, Punnerrus nyrkeilld, kosketus olkapdaahan

Kosketus olkapaahan voit tehda oli kadet sitten nyrkissa tai ei. Joka toisella punnerruksella
kosketa vasen kasi oikeaa olkapaata, joka toinen oikea vasenta.

Tee punnerruksia kadet nyrkissa vain mikali olet varma ranteen kestavyydesta (ja vain
terveilla ranteilla). Konsultoi ammattilaista, mikali epailet ranteiden kestavyytta. Muutoin
kadet nyrkissa on hyva ja tehokas keino vahvistaa ranteen kestavyytta.

Aloita ranteiden lammittely punnerrusasennossa (nyrkeilld) liikuttamalla tasapainoa hitaasti
ensin eteen ja taakse muutaman kerran, sitten sivulta sivulle. Tama aktivoi ranteen tuen.



5. Punnerrus kadet selan taa

Lisaa edelliseen liikkeeseen (kasi vastakkaiseen olkapaahan ylaasennossa) ala-asennossa
tehtava kasien taputus selan takana. Tama varmistaa, etta punnerrus tulee varmasti tehtya
alas asti (rintakeha maahan) ja nain yléveto tehostuu.

Puolustusvoimien lihaskuntotestissa tehdaan peruspunnerrus hartioiden levyisella asennolla,
jossa riittaa kasivarret 90 asteen kulmaan. Talla tavoin tehtynd punnerrus on paljon
kevyempi, koska se ikaan kuin jaa “puolivaliin”. Kuitenkin, jos treenaat aina alas asti
kokonaisia suorituksia, on tallainen testi helppo.



6. Kolmio-/ timanttipunnerrus

Tama kuuluu punnerrussarjan vaativimpiin punnerruksiin. Sit voi kuitenkin tehda myds polvet
maassa. Aseta kasien peukalot ja etusormet koskettamaan toisiaan, jolloin kAmmenten valiin
jaa “timantti” tai kolmion muoto. Siitd kadet suorana maahan ja punnerrus alas asti. Jos
haluat oppi yhden k&den punnerruksen, toimii tdma erinomaisena valmentavana
voimaharjoitteena.

7. Kadet edessa punnerrus

Tama punnerrus on myds yksi haastavammista. Vie kadet kauas eteen. Tuo
punnerrusvaiheessa kyynarvarret maahan vartalon suuntaisesti ja nosta siita suoraan ylos.
Pida vartalo tiukkana (sailyta hyva core ja lapatuki).



8. Punnerrukset sivulta sivulle
Vie k&det mahdollisimman levealle. Suoritteessa suorista toinen kasi ja tee punnerrus
toisella kadella. Vaihtoehto 1) nouse pystyyn ja jatka toiselle puolelle. Vaihtoehto 2) Pysy

alhaalla ja liv’'uta vartalo matalalla toiselle puolen suoritaen toinen kasi ja koukistaen toinen.

Tama punnerrus on yksi vaativimmista.




9. Punnerrus hypylla, kadet ilmassa yhteen (taputus)

Jos tdma on helppo, koita taputtaa 2-3 taputusta yhdella hypylla. Voit hypata joko pelkat
kadet ilmaan (jalat pysyy maassa), tai koko vartalo ilmaan.

10. Toinen kasi takana, toinen edessa

Vaihda kasien paikkaa pompulla. Téma on hieman kevyempi kuin muutamat edelliset
harjoitteet.




1. Punnerrus kimmenet taaksepain

Kaanna sormet taaksepain.

Nailla punnerruksilla pitaisi paasta alkuun, mutta kuten sanottu - aluksi aivan perus
etunojapunnerrus riittda hyvin pitkalle. Kun jaksat tehda 45-20 TABATAN laskematta polvia
maahan suorituksen aikana, on se jo aika kova taso!

Etunojapunnerruksen tulosrajat, yhden minuutin (60s) etunojapunnerrustesti.

Op lp ip ip 4p S5p
Vauhditon pituus =180 cm 180cm 200cm 220 cm 240 ¢cm 260 cm
Vatsalihastesti

<22 22 34 38 42 46
eli istumaannousu
Etunocjapunnerrus =20 20 28 £y 36 40

Minimi 10 pistettd

Puolustusvoimat, 2021, https.//intti.fi/lentajat/valintojen-kulku/esivalinta-2-vaihe




TAEKWONDO POTKUT - LAJI TREENI

KESTO 5-45min

PAIKKA Sali / puisto

VALINEET Tarvittaessa tuki / keppi

TASO Kaikille - edistyneille

KUVAUS Kehita taekwondo potkunhallintaa

Naita liikkeita voi tehda melkein missa ja milloin vain (mahdun tekemaan naita perusliikkeita
jopa veneellani!). Taman treenin voi tehda tallaisenaan, mutta suosittelen muockaamaan
harjoitteista oman lyhyen paivittaisen rituaalin, joka on helppo ja nopea toistaa useana
paivana viikossa. Toista yhta treenisarjaa 4-8 viikkoa, tai kunnes liikkeet eivat enda tehoa, ja
vaihda tai muokkaa sitten liikkeita sarjassa.

Lammittele ennen treenia jalat dynaamisilla venytyksilla, jotka aktivoivat tasapainon yhdella
jalalla seisomiseen. Aktivoi tukielimistd.

Toista yhta liiketta 45-60 s / puoli. Aloita heikommalla puolella.

LIKKEET

1. Polvi ylhaalla, polven nostoja

Tama sopii myos alkuverryttelyliikkeeksi. Hae hyva potkun lahtéasento (polvi ylhaalla) ja kun
staattinen pito onnistuu, voit lisata polven nostot mukaan. Polven nostamiseksi voit joutua
taivuttamaan ylavartaloa samaan aikaan alaspain; toinen vaihtoehto on nostaa polvea ja
vetaa polvesta ylavartaloa yldspain (pystyyn nayttavan potkun aikaansaamiseksi). Tama liike
on ennen kaikkea venyttava ja kylkea vahvistava, seka vahvistaa potkulinjat kauniiksi.

2. Otteluasennosta polven pitoon

Kiinnitd huomio tukijalan kdantamisee; tukijalan kantapaa on osoittava yhtenevasti potkun
suunnan kanssa. Pida loppuasennossa pieni pito avaten lantion eteenpain, ja nostaen



polvea niin korkealle kuin sen silla hetkella saat. Palauta hallitusti takaisin l1ahtéasentoon.
Taman liikkeen voi tehda seka etu- etta takajalalla, hitaasti tai rajahtavalla nopeudella ja
tarkalla pysayttamisella. Parin kanssa harjoitellessa voi kayttaa kohdetta.

3. Polvi pidosta jalan hidas hallittu suoristus

Kayta tukea tarvittaessa. Jalan suoristuksen loppuasento on kiertopotkuasento ja liikerata
sama kuin kiertopotkussa.

4. Jalan pito potkuasennossa

Aivan kuten staattinen venyttely on edellytys lihasten elastisuuden lisdamiselle, varsinkin
aloittelevalle passiiviselle liikkujalle, on jalan staattinen pito erittain tehokas liike
potkuhallinnan ja tasapainon vahvistamiselle. Pida potkuasento jalka suorana, vartalo
ylhaalla, katse potkun osumakohdassa, kadet hallitusti sylissa 30s-60s. Itse kaytan
puhelimen timer-sovellusta apuna ajan mittaamisessa.

Aloittaessasi kayta tukea, jolloin voit keskittya vain jalan pitoon, mutta pyri ajan myoéta
kayttamaan ja tarvitsemaan tukea mahdollisimman vaha. Tukeen ei kannata nojata, koska
talléin tasapaino karsii varsinaisessa potkussa. Parhaimmillaan voit tehda koko pidon 60s
ilman tukea. Alussa tuki voi olla seina tai tukeva pdyta, mutta kun tasapaino kehittyy, riittaa
pelkka keppikin.

Tama on aivan perusliike, jota voin suositella kenelle tahansa, joka haluaa kehittya
taekwondossa potkutekniikan osalta. Ei ole valia, vaikka jalka ei pysyisi koko aikaa edes yli
vy6tardn korkeuden, tarkeinta on viikossa useasti toistuva pito.

Tama liike, kuten muutkin tassa sarjassa esitetyt liikkeet, rasittavat voimakkaasti kylke3,
tukijalan pohjetta seka potkujalan sivureitta ja pakaraa. Naiden liikkeiden lisaksi on siksi
erittdin tarkeaa ottaa paivittaiseen rutiiniin mukaan kylkien,pohkeiden ja ulko/sivureiden
staattiset ja dynaamiset venytykset.

5. Polvi pidossa jalan hallittu suoristus, eri potkuasennot

Kun jalan suoristus toljotsagiin (kierotpotkuun) sujuu, voit alkaa varioida potkun 1aht6- ja
loppuasentoja. Vaihda kiertopotku yop tsagiin (sivupotkuun), ja seuraavaksi yhdista nama
hidaaksi yhdistelmapotkuksi toljo tsagi-yop tsagi. Huomaa, etta yop tsagissa (sivupotkussa)
polven lahtdasento on eri kuin kiertopotkussa: tuo sivupotkussa polvi ja jalka “syliin” ja
kantapaa osoittamaan kohti vastustajaa.



Kun tdma liike sujuu, voit seuraavaksi ottaa mukaan nakkat tsagin, eli pakialla potku toisesta
suunnasta kuin mista kiertopotku tulee. Tee kaikki kolme potkua hitaasti ja hallitusti,
maksimikorkeudelle, polvi ylhaalla laskematta polvea lainkaan. Kayta tukea tarvittaessa.

Haastetta varsinkin lantion rotaatioon saat lisdamalla aptsaolrigi (kirvespotkun) yhdistettyna
johonkin ylldolevaan muuhun potkuun. Tama liike on tarkoitus olla hallittu.

6. Jalka suorana, jalan nostoja

Kun staattinen pito ei enda tunnu kehittyvan, on aika vaihtaa liiketta. Yksi hyva vaihtoehto on
lisata pitoon nostoja, tai edella mainittuja koukistuksia ja suoristuksia. Nostossa pida jalka
koko ajan suorana, mutta tee jalan nostoja ikdankuin dynaamisesti venyttaen, pyri pitamaan
maximi asennossa pieni hetki. Tama lisaa tehokkaasti potkun maximikorkeutta, ja tata
liikettd voi kayttaa myds alkuverryttelyssa.

Pienen variaation saat tasta liikkeesta pitamalla jalkaa ylhaalla ja tukijalka paikallaan
liikuttamalla potkujalkaa eteen-taakse koko silla liikeradalla minka lantion ja nivusten
liikkuvuus sallii. Keskikohdassa vie jalka korkeimmilleen.

7. Vuorotellen nostoja ja suoristus-koukistuksia

Toista 1 minuutin kokonissuorituksella 10 s valein jalan nostoja, ja suoristu-koukistuksia.
Suoristus-koukistuksissa kayta kaikki potkujen liikerataa: yoptsagi, toljotsagi, hurigi,
aptsaolrigi.

8. Kylkilihas

Kylkilihas vahvistaa potkun hallintaa. Saat nayttavan potkun vartalo pystyssa vahvoilla kyljen
tukilihaksilla. Treenaa joko perinteisesti (maassa kyljen nostoja), tai laita jalkapohja seinaa
vasten (sivupotku asento), ja tee kyljen nostoja potkuasennosta vastuskuminauhaa apuna
kayttaen.

9. Polven nosto vastuskuminauhaa kayttaen

Toljotsagi tai yoptsagi polven lahtdasennosta (polvi ylhaalla) polven nostoja
vastuskuminauhaa apuna kayttaen tehostaa jalan voimaa.



10. Jalan nostoja maassa

Jalan ulkoreitta voi vahvistaa helposti myds yksinkertaisella jalan nostolla maasta. Makaa
kyljelldan ja nosta jalkaa 1 minuutti tai sopivaksi katsomasi aika tai toistomaara. Voit kayttaa
my®ds jalkapainoja nilkan ymparilla. Tama liike ei vaadi tasapainoa ja voit keskittya
ainoastaan jalan voiman lisdamiseen.

1. Aptsagi pidot

Kaikki edelliset harjoitteet kehittavat hyvin potkutekniikkaa, kun potku suuntautuu vartaloon
nahden vartalon sivulle. Etulinjaan tehtavat potkut voivat nain jaada huomiotta. Lisaa sarjaan
siis vahintaan yksi liikke aptsagi (etupotku) pitoja tai toistoja. Vie potkujalka eteen suoraksi
aptsagi asentoon ja pida 30-60s. Edistyneille: kiinnitd huomio tukijalan suoruuteen ja pakian
esille tuomiseen koko pidon ajan. Voit yllattya, kuinka raskas tama pito on!

Saman pidon voit tehdd myos maassa selka seinaa vasten. Nosta jalka niin ylés kuin se
nousee (noin 10-15 senttid) ja pida siina. Voit myds liikutella jalkaa ilmassa sivuilta sivulle
hallitusti.

12. Toistot jalka palauttaen maahan

Toistotreeni on tehokas vaihtelu pitoihin. Kaytanndssa toistotreenissa tehdaan
mahdollisimman monta hyvaa ja laadukasta tietyn potkun toistoa, taukoamatta.

Toistoja voi tehda joko paikaltaan (palauttaen jalan aina lahtépaikalle) tai liikkuen
eteen/taakse (palautus eteen/taakse). Sopiva aika kokeneelle on esimerkiksi 3 minuuttia /
puoli tai 100 potkua yhteen menoon / puoli. Pida pieni tauko ennen toisen puolen tekemista.

Kokeneille: aseta kamera ja jalusta ja kuvaa yksi potkusarja molemmin puolin.
Toistotreenissa naet hyvin mitka ovat seuraavat kriittisimmat kehityskohteet: onko se
tasapaino, jalan hallittu palautus (polven kautta), jalan heiluminen potkuasennossa, kasien
heiluminen, epatasapainoinen asento... jne.

13. Toistot polvi ilmassa

Tata testataan Dan-kokeessakin. Tassa yhdistyy polven ylhaalla pito ja voimakkaat potkut
kohteeseen (tai ilmaan). Aloita hallitulla ja hitailla toistoilla, tavoittele voimakkaita ja nopeita,
mutta hallittuja potkuja.

14. Toistot polvi ilmassa liikkeesta



Sama kuin edellinen, mutta jokaisen potkun valissa loikkaa tukijalalla eteen- tai taaksepain.
Tukijalan tulisi osua maahan samaan aikaan, kuin potku suoristuu kohteeseen. Nain tukijalka
tukee potkua, eika esimerkiksi vastustaja paase kaatamaan ottelijaa potkun osuman aikana.

Tama on suhteellisen raskas liike, jossa 20-30 s / puoli on hyva alkuun. Itse olen liikkunut
eteen-taa noin 3 metrin valein.



