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Oppaan esittely
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Polven vammariskin vahentaminen

Polvivammat ovat yksi yleisimmisté taekwondossa esiintyvistd vammoista. Niitd syntyy usein
tilanteissa, joissa polveen kohdistuu akillinen kuormitus, esimerkiksi hypysta alastulossa tai
nopeassa suunnanmuutoksessa. Talldin polven hallinta voi pettda ja nivel vaantya
virheasentoon.

Koko alaraajan toiminta vaikuttaa polvinivelen kuormittumiseen. Nilkan, polven ja lonkan
yhteistyon hairidt seka puutteellinen liikehallinta voivat lisata vammariskia. Usein taustalla on
monen tekijan yhteisvaikutus, kuten lihasten epatasapaino, hallinnan puute, aiemmat
vammat, harjoittelun kuormitus ja tekniset virheet.

Polven vammariskin vahentadminen on keskeista turvallisen ja pitk&janteisen harjoittelun
kannalta. Vammariskia voidaan pienentaa kehittamalla liikehallintaa, lihastasapainoa ja lajille
tyypillisten liikkeiden hallintaa. Tutkimusten mukaan erityisesti alkulammittely ja
neuromuskulaarinen harjoittelu auttavat valmistamaan kehoa kuormitukseen ja vahentamaan
virheellisia liikkemalleja.

Taman oppaan tavoitteena on vahentaa polven vammariskia taekwondossa ja valittaa tietoa,
jota voidaan hyédyntaa valmennuksessa, harrastajien ohjauksessa ja myds omatoimisessa
harjoittelussa. Oppaassa esitellddn neuromuskulaarisia harjoitteita, joita voidaan hyddyntaa
lajin harjoittelun yhteydessa tai oheisharjoitteina.

Opas ei ole yksittainen harjoitusohjelma, vaan se sisaltaa esimerkkeja liikkeista, jotka tukevat
vammariskin vahentamista. Oppaan tarkoituksena on myds inspiroida soveltamaan
neuromuskulaarista harjoittelua eri harjoitustilanteissa. Valitse ryhmallesi
tarkoituksenmukaiset liikkeet ja sovella niitéa harjoittelun tavoitteiden mukaisesti. Opasta ei
~~__ ole suunniteltu polven kuntoutukseen vamman jilkeen, vaan nimenomaan vammariskin

wtaeh kdisyyn.
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Mita on neuromuskulaarinen harjoittelu? \

y

Neuromuskulaarinen harjoittelu tarkoittaa harjoittelua, jolla kehitetddn hermojen ja lihasten
yhteisty0ta. Sen tavoitteena on parantaa kehon kykya tuottaa nopea ja tarkoituksenmukainen
lihasaktivaatio seka kehittaa liikehallintaa ja nivelten hallintaa liikkeen aikana.

Neuromuskulaariseen harjoitteluun kuuluu esimerkiksi tasapainoharjoittelu, dynaamisen
nivelstabiliteetin kehittaminen, kehon asennon ja liikkkeen hahmottaminen (proprioseptiikka),
seka hyppy- ja loikkaharjoitukset (plyometrinen harjoittelu). Harjoittelussa huomioidaan mydés
lajin vaatimukset, kuten taekwondossa tarvittavat liikkeet ja motoriset taidot.

Tassa oppaassa kaytettavat harjoitteet ovat neuromuskulaarisia harjoitteita. Ne toimivat
paaasiassa alkulammittelyharjoitteina, joiden tarkoituksena on kehittaa lilkkekontrollia seka
aktivoida ja valmistella kehoa tulevaa harjoitusta varten.

Kuvissa: Saila-Kristine Vienonen ja Roosa Maatta,
Hausjarvi Hong Taekwondo
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Polven lihaksisto
Polvi on iso ja helposti kuormittuva
nivel, joka mahdollistaa kehon liikkeet
ja kantaa kehon painon. Polvinivelen
lilketta ja stabiliteettia yllapitavat
useat lihasryhmat, jotka toimivat
yhteistydssa keskenaan. Lihakset
mahdollistavat polven ojennuksen ja
koukistuksen seka tukevat nivelta
kuormituksen aikana.

Anferior
Etureiden lihakset

Etureidessa sijaitseva nelipdinen reisilihas (quadriceps femoris) on polven tarkein
ojentajalihas. Se koostuu neljasta osasta: suora reisilihas (rectus femoris), ulompi reisilihas
(vastus lateralis), sisempi reisilihas (vastus medialis) ja keskimmainen reisilihas (vastus
intermedius). Ja sen paatehtava on polven ojennus. Lisaksi se osallistuu polvilumpion
(patella) liikkeen hallintaan ja stabilointiin.

Lateral Posterior

Takareiden lihakset

Takareiden lihaksiin kuuluvat muun muassa kaksipainen reisilihas (biceps femoris),
puolijanteinen lihas (semitendinosus) ja puolikalvoinen lihas (semimembranosus).
Takareiden lihakset vastaavat polven koukistuksesta. Lisaksi ne osallistuvat polvinivelen
aktiiviseen stabilointiin erityisesti liikkeissa, joissa polveen kohdistuu kuormitusta tai nopeita
suunnanmuutoksia. Ne myds tukevat eturistisiteen toimintaa estamalla saariluun liiallista
eteenpain suuntautuvaa liiketta.

Pohje lihakset

Pohjelihaksista erityisesti kaksoiskantalihas (gastrocnemius) osallistuu polven toimintaan. Se
ylittaa seka polvi etta nilkkanivelen ja avustaa polven koukistuksessa.

Pohjelihakset tukevat alaraajan voimantuottoa ja liikkeen hallintaa.

Nl




Polven sisaiset rakenteet

Polvinivelen rakenteet koostuvat nivelkapselista, nivelkalvosta ja nivelnesteisté.$
rakenteet suojaavat niveltd ja mahdollistavat sen sujuvan toiminnan. Nama rakenteet\
suojaavat nivelpintoja, vahentavat kitkaa ja huolehtivat nivelruston ravitsemisesta.

Nivelpintojen valissa sijaitsevat nivelkierukat eli meniskit ovat kimmoisaa rustokudosta,
joiden tehtavana on vaimentaa iskuja ja tasoittaa polveen kohdistuva kuormitus. Meniskien
puolikuun muotoinen rakenne ja kiinnittyminen saariluuhun auttavat suojaamaan nivelrustoa
vahentamalla kulumista, mika korostuu toistuvissa liikkeissa ja suurissa kuormitustilanteissa.

Polven stabiliteetti perustuu nivelsiteiden, janteiden ja lihasten yhteistydsta. Eturistiside
(ACL) estda saariluun eteenpain suuntautuvaa liikettd reisiluuhun nahden, kun taas
takaristiside (PCL) rajoittaa liukumista taaksepain. Sisempi ja ulompi sivuside (MCL ja LCL)
vakauttavat niveltd sivuttaissuunnassa ja estavat polven valgus- ja varusliikkeita.

PCL
Posterior crusiate ligament

Articular cartilage
ACL

Anterior crusiate ligament MCL

Medial collateral ligament
LCL
Lateral collateral ligament

Medial meniscus
Lateral meniscus



Harjoittelun toistomaarat

AIKA Polven vammariskin vahentamisessa

Maksimivoima 1-3 2-4min keskeista on harjoittelun laadukas
Perusvoima 6~ 15-3min  toteutus ja tarkoituksenmukainen
HEEEE e VeTE 38 15-3min  kuormitus. Eri harjoittelun osa-alueet
Plyometria . g s .

_ kuten voima, rajahtavyys, plyometria,
Nopeus 3-6 2-4 min . . . .. .

_ tasapaino ja proprioseptiikka vaativat
Kehonhallinta 6-10 60-90 s rilaisia toisto- ia | ik ituksi
Tasapaino 20-40s 30-60s e aisia Oks o-Ja epoli as,uos hu ks 4
Propiicsaptikka SOLEDS ST JOttf’:l ne t'u ?vat turvallista ja tehokasta
Lihaskestavyys 12-20+ 30-60 s kehittymista.

Ylla oleva taulukko kokoaa yhteen yleiset suositukset harjoittelun annosteluun. Taulukkoa
voidaan kayttda ohjeellisena viitekehyksena harjoittelua suunniteltaessa ja soveltaa yksilon
taitotason, ian seka harjoittelutaustan mukaan. Erityisesti vammariskia vahentavassa
harjoittelussa suorituksen hallinta ja riittdva palautuminen ovat tarkeampia kuin suuret
toistomaarat tai kuormat.

Varikoodien yleisselite
Oppaassa lilkkeet on jaettu varikoodeilla eri harjoittelun osa-alueisiin. Varikoodit auttavat
hahmottamaan harjoitteen ensisijaisen tavoitteen, kuten tasapainon, liikehallinnan,
proprioseptiikan, plyometrisen harjoittelun tai lihasvoiman kehittamisen. Yksi harjoite voi
sisaltaa useita osa-alueita, mutta varikoodi kuvaa sita, mihin ominaisuuteen harjoittelu
paaasiassa kohdistuu.

TASAPAINOHARJOITTELU
‘ LIKEHALLINTA/DYNAAMINEN STABILITEETTI

PROPRIOSEPTIIKKA

\ ‘ PLYOMETRINEN HARJOITTELU

LIHASVOIMAHARJOITTELU
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\° Kuntouttavaan tai kevyempaan harjoitteluun

Osa alueet kaytannossa

>
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TASAPAINOHARJOITTELU \
Tavoitteena on kyky sailyttaa kehon hallittu asento paikallaan tai liikkeessa.

Harjoitteessa: kehoa pidetaan vakaana usein pienella tukipinnalla (esim. yhdella jalalla), jolloin
tasapaino harjaantuu.

Sopii erityisesti:
o Alkulammittelyyn (aktivointi ja kehon herattely)
o Tekniikkaharjoitteluun (potkujen hallinta)
e Loppuun kevyena kontrolliharjoitteluna

LIIKEHALLINTA/DYNAAMINEN STABILITEETTI
Tarkoittaa kykya hallita kehoa liikkeen aikana niin, ettd asennot pysyvat hallittuina.

Harjoitteessa: liikutaan ja vaihdetaan asentoa hallitusti ilman, etta jalan linjaukset
pettavat.

Sopii erityisesti:
e Alkulammittelyyn (liikkeen valmistelu)
e Tekniikkaosioon (laadun kehittaminen)
e Ottelu- ja liikesarjaharjoittelun tueksi

PROPRIOSEPTIIKKA
Kehon kyky tunnistaa nivelten ja kehon asento ilman nakdaistia.

Harjoitteessa: keho reagoi automaattisesti asennon muutoksiin ja korjaa asentoa ilman
tietoista ajattelua.

Sopii erityisesti:
e Alkulammittelyyn (herattaa kehon aistit)
¢ Harjoituksen valiin (aktivointi ja keskittyminen)
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PLYOMETRINEN HARJOITTELU
Nopeaa ja rajahtavaa voimantuottoa kehittdvaa harjoittelua.

Harjoitteessa: lihas venyy nopeasti ja tuottaa heti peraan voimakkaan supistuksen (esim. hypym

Sopii erityisesti: \
e Alkulammittelyn loppuun (hermoston aktivointi)
e Ennen ottelu-, lilkesarja-, tai murskausharjoittelua (rajahtavyys)

e FEisuositella harjoituksen loppuun vasyneena tehtavaksi

LIHASVOIMAHARJOITTELU
‘ Kehittaa lihasten kykya tuottaa voimaa.

Harjoitteessa: lihaksia kuormitetaan toistuvasti, jolloin ne vahvistuvat ja kestavat paremmin
rasitusta.

Sopii erityisesti:
e Harjoituksen keskiosaan (varsinainen kuormitus)
e Erilliseen oheisharjoitteluun
e Loppuun kevyempana tukiharjoitteluna

Esimerkkeja painotuksiin eri harjoittelu lajeissa

‘ ‘ OTTELU

e Korosta: lilkehallinta, proprioseptiikka, plyometria
e Tavoite: nopeus, reagointi, suunnanmuutokset

“ LIIKESARJAT

e Korosta: tasapaino, liikkehallinta, plyometria
¢ Tavoite: hallitut asennot, kehon kontrolli seka teravat ja rajahtavat suoritukset

@ & vurskaus

e Korosta: lihasvoima, plyometria
¢ Tavoite: voimantuotto ja kehon jantevyys

Yleisia huomioita
\ e etene helposta » vaativampaan
e pida liikkeet lyhyina ja selkein&
e valta maksimaalista rasitusta alkuldammittelyssa
e pyri siirtymaan kohti lajisuoritusta




y N
y 3

Turvallisuus ohjeistus

Taman oppaan harjoitteet on suunnattu ensisijaisesti edistyneille liikkujille, joilla ei ole harjoittelua

rajoittavia polvi- tai alaraajavammoja. Opas on laadittu ennaltaehkdisevan harjoittelun tueksi, ei \
kuntoutuskayttéon. Harjoitteet tulee suorittaa hallitusti ja oma taitotaso huomioiden! Liikkeita
muokkaamalla ja kuormitusta asteittain lisaamalla myos vahemman kokeneet harjoittelijat voivat

turvallisesti kehittda valmiuksiaan vaativampiin harjoitteisiin.

Aloita tutustumalla liikerataan rauhallisesti ilman rajahtavaa voimantuottoa. Harjoittele ensin liikkeen
hallintaa esimerkiksi hitailla toistoilla, matalammalla liikeradalla tai ilman hyppya. Kun liikerata tuntuu
tutulta ja suorittaminen varmalta, lisda nopeutta ja rajahtavyytta asteittain.

Harjoitteita voidaan keventaa esimerkiksi:
o tekemalla liike ilman koroketta
e pienentamalla kyykistyskulmaa
¢ ilman hyppya tai rajahtavaa suoritusta

Keskeyta harjoitus, mikali tunnet kipua, huimausta tai hallinnan menettamista!

Alkulammittelyn rakentaminen

Alkulammittelyn tavoitteena on valmistaa keho tulevaan harjoitteluun nostamalla kehon lampétilaa,
aktivoimalla hermolihasjarjestelmaéa seka valmistamalla nivelet ja kudokset harjoitteiden kuormitukseen.
Huolellinen alkulammittely voi vahentaa loukkaantumisriskia ja parantaa harjoittelun laatua.

Esimerkkina lyhyt rakenne (5-15 min):
1.Yleinen aktivointi
o Kevyttd liikettd ja kehon herattelya
e (esim. liikehallinta, tasapaino)

2.Liikkuvuus ja hallinta
e Nivelten ja liikeratojen valmistelu
e (esim. lilkehallinta, proprioseptiikka)

3.Lajinomainen aktivointi
e Nopeammat ja lajia muistuttavat liikkeet
e (esim. plyometria, tekniikkapohijaiset liikkeet)

\\
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Ohjaajavinkki:

)

Pida nilkka linjassa (valta
sisaan/ulos kaantymista).

Liiketta voi tarvittaessa

helpottaa tekemalla

H a rj o i tte et tasamaallz-'lc J:;;éyttéméllé

Pohje nousu korokkeella yhdella jalalla

L 4 4

Hyodyt:

Lihasvoima
Proprioseptiikka
Tasapaino
Asennon hallinta

Pohje nousu vahvistaa pohjelihaksia ja kehittaa
nilkan proprioseptiikkaa seka tasapainoa. Tama
tukee alaraajan linjausta ja auttaa véahentamaan
polveen kohdistuvaa haitallista kuormitusta.

Suoritus ohje:

1.Aseta toinen jalka korokkeen reunalle niin,
etta kantapaa jaa reunan ulkopuolelle.

2.Nosta kantapaata ylos varpaille ja laske
rauhallisesti takaisin alas.

3.Toista liike hallitusti.

4.Jos liilke tuntuu haastavalta, voit kayttaa
keppia tai muuta tukea tasapainon
sailyttamiseksi.

5.Jos liike on liian haastava, tee harjoitus
kahdella jalalla.

~ Keskity harjoituksessa erityisesti nilkan

\ hallintaan.

Linkki videoo avautuu tasta tai QR koodista



https://youtu.be/AKmul0SL7WU?si=tFQFBtqppsyltsc0
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‘ Ohjaajavinkki:
Pida tukijalan polvi linjassa
varpaiden kanssa.
Liiketta voi helpottaa
kayttamalla tukea tai

P iStOO l.i kyykky tekemalla osakyykyn!
Saada kyykyn syvyytta ja
“ tempoa tason mukaan.

Hyodyt:

Lihasvoima
Proprioseptiikka
Tasapaino
Asennon hallinta
Liikkuvuus

Pistoolikyykky kehittaa alaraajojen lihasvoimaa
seka vaatii hyvaa tasapainoa, proprioseptiikkaa
ja nivelten hallintaa. Liike edellyttéa myos
riittavaa nilkan, polven ja lonkan liikkuvuutta,
mika tukee alaraajan toiminnallista linjausta ja
kuormituksen hallintaa.

Suoritus ohje:

1.Aloita seisomalla yhdella jalalla. Pida toinen
jalka ilmassa ja halutessasi ota siita kiinni.

2.Laskeudu rauhallisesti kyykkyyn tukijalan
varassa.

3.Nouse hallitusti takaisin ylos.

4.Jos lilke tuntuu haastavalta, voit kayttaa
keppia tai muuta tukea tasapainon
sailyttamiseksi.

Keskity harjoituksessa siihen, etta tukijalan polvi
kulkee linjassa varpaiden kanssa.

o 0
e
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https://youtu.be/OkgjB4WcmBc?si=L56FOYo2XEaREAYT
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Askelkyykkyhyppy vuorojaloin

L4 4 4

Hyodyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Rajahtavyys

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta

Askelkyykkyhyppy vuorojaloin kehittaa
alaraajojen voimaa ja rajahtavyytta seka haastaa
tasapainoa ja proprioseptiikkaa. Liike vaatii
hyvaa alaraajan linjausta ja hallintaa erityisesti
alastulovaiheessa, mika auttaa vahentamaan
polveen kohdistuvaa haitallista kuormitusta.

Suoritus ohje:

Seiso pystyasennossa. Aloita hyppaamalla ylés
ja laskeudu alas askelkyykkyasentoon toinen
jalka edessa ja toinen takana. Jatka hyppyja
vaihtamalla etujalan ja takajalan paikkaa
hyppyjen aikana. Hypéatessasi nosta kaddet paan
ylapuolelle.

Liikuta jalkoja hartioiden leveydella
sailyttaaksesi tasapaino.

Keskity harjoituksessa siihen, etta polvi kulkee
samassa linjassa varpaiden kanssa.

~__ S
PRy

N Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista

Ohjaajavinkki:

Pida polvi linjassa varpaiden
kanssa ja hallitse alastulo.

Helpota poistamalla hyppy,
pienentamalla kyykyn
syvyytta tai lyhentamalla
askelta, vaikeuta lisaamalla

korkeutta tai nopeutta. \

\ g



https://youtu.be/HpcuUhYx73s?si=29UUv9SAijqsRpUB

Ohjaajavinkki:

Pida vartalo suorana ja jarruta
liiketta takareisilla.

Helpota tekemalla kasien avulla
avustettu nousu tai pienemmalla

Nordic curl likeradalla, ja vaikeuta lisaamalla
‘ hallittua, hitaampaa laskua tai

poistamalla kasituki kokonaan. \

~—

Hyoédyt:
Lihasvoima
Voiman hallinta
Lihastasapaino
Lantion hallinta

Nordic curl kehittaa takareisien jarruttavaa
voimaa ja voiman hallintaa seka parantaa
lihastasapainoa etu- ja takareisien valilla.
Tama tukee polven stabiliteettia ja
kuormituksen hallintaa.

Suoritus ohje:

Asetu polvilleen pehmealle alustalle
hartioiden levyiseen asentoon ja kiinnita nilkat
tukevasti esimerkiksi puolapuihin tai parin alle.
Pida vartalo suorana polvista paahan asti ja
laske vartaloa hitaasti ja hallitusti kohti lattiaa
jarruttaen takareisilla. Palaa takaisin
pystyasentoon.

Jos pystyasentoon nouseminen on liian
haastavaa, voit tydntaa itsesi kasilla takaisin
pystyasentoon.

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista



https://youtu.be/Jl3YLb-B2j0?si=eD_VL3G5AYE796GU
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' Ohjaajavinkki:
Pida vartalo suorana ja hallitse
taakse nojaaminen etureisilla.

Helpota kayttamalla kasitukea

. nousussa tai pienemmalla
Reve rse N o rd IC CU rl' liikeradalla, ja vaikeuta lisaamalla
‘ liikerataa tai tekemalla liike ilman

késien apua. \

~—

Hyoédyt:

e Lihasvoima

e Voiman hallinta
e Lantion hallinta

Reverse Nordic curl kehittaa etureisien
jarruttavaa voimaa ja voiman hallintaa. Harjoite
haastaa lantion seka etuketjun hallintaa liikkeen
aikana. Liike edellyttéda hyvaa keskivartalon
tukea ja auttaa hallitsemaan polven
kuormitusta.

Suoritus ohje:

Asetu polvilleen pehmealle alustalle
hartioiden levyiseen asentoon. Pida
jalkaterat suorina lattiassa ja vartalo suorana
polvista paahan asti. Nojaa hitaasti ja
hallitusti taaksepain niin pitkalle kuin pystyt
hallitsemaan liikkeen. Nosta itsesi takaisin
pystyasentoon etureisia kayttaen.

Jos haluat lilkkeesta haastavamman, voit
tyontaa itsesi kasilla takaisin pystyasentoon.



https://youtu.be/cS8ahjc46Yg?si=W2HfccnTm9DhxrQl

\ Ohjaajavinkki:

N

Pida selka neutraalina ja
polvet linjassa varpaiden
kanssa koko siirtyman ajan.

)

Helpota pitamalla taukoja

Peikko kyykky polviseisontaan siirtymien valiss3, ja vaikeuta
lisadmalla painoa,
‘ ‘ hidastamalla siirtymista tai
tekemalla liike ilman taukoa

vaiheiden valilla, \

Hyoédyt:

e Lihasvoima

e Tasapaino

e Asennon hallinta
e Liikkuvuus

Peikko kyykky polviseisontaan kehittaa
alaraajojen lihasvoimaa ja korostaa liikkeen
hallintaa siirtyméavaiheessa seisontojen
valilla. Liike vaatii hyvaa tasapainoa, nivelten
hallintaa seka riittavaa lonkan ja nilkan
liikkuvuutta, mika tukee alaraajan
kuormituksen hallintaa.

Suoritus ohje:

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja
pida paino rinnalla goblet-otteessa. Laskeudu
hallitusti kyykkyyn pitaen selka neutraalina ja
polvet linjassa varpaiden kanssa.

Jatka liiketta viemalla toinen polvi lattiaan ja
sen jalkeen toinen, paatyen polviseisontaan.
Nouse takaisin ylos astumalla vuorotellen
jaloilla eteen kyykkyyn ja sielta seisomaan.

Sailyta liikkeen ajan tasapaino, hallinta ja
hyva alaraajan linjaus.

- Linkki videoon avautuu tésta tai QR koodista



https://youtu.be/EOlC5ra86VE?si=yyY-Qcwwej6M9iRe
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Ohjaajavinkki:

N

Pida selka suorana ja hallitse
liike lonkankoukistajilla ilman
nykaisya.

)

Helpota avustamalla

Hip flexor sit up tukialalla enemmén, ja

vaikeuta lisaamalla vastusta,

ala-asennossa.

‘ ‘ hidastamalla liiketta tai
pidentamalla pysaytysta \

Hyo6dyt:

Lihasvoima

Voiman hallinta
Keskivartalon hallinta
Lantion hallinta

Hip flexor sit up kehittaa
lonkankoukistajien voimaa ja voiman
hallintaa seka vaatii hyvaa keskivartalon
stabiliteettia. Liike tukee alaraajan liikkeen
kontrollia.

Suoritus ohje:

1.Istu penkin reunalle, toinen jalka
tukevasti maassa ja toinen ilmassa. Kayta
apuna paria tai painoa.

2.Nojaa suoralla selalla hallitusti
taaksepain, toinen jalka pysyy ylhaalla
mukana liikkeessa.

3.Pysahdy taakse kallistettuna.

4.Nouse takaisin istumaan
lonkankoukistajan voimalla.

s

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista f,‘n;w.,,
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https://youtu.be/PKsJ8Bd5FSY?si=dDEpl5xvLPKNJbUp
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Askelkyykky korokkeelle + Apchagi

L4 4 4

Hyoédyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Rajahtavyys

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta

Askelkyykky korokkeelle + Apchagi kehittaa
alaraajojen voimaa ja rajahtavyytta seka
haastaa tasapainoa ja proprioseptiikkaa. Liike
edellyttda polven ja lantion hyvaa linjausta,
erityisesti alastulossa, mika tukee alaraajan
dynaamista hallintaa ja auttaa vahentamaan
polveen kohdistuvaa haitallista kuormitusta.

Suoritus ohje:

1. Aloita harjoitus askelkyykky asennosta niin,
etta etujalka on korokkeen paalla. Ponnista
etujalalla korokkeelta ja tee etupotku.
Laskeudu takaisin askelkyykky asentoon
niin, etta etujalka on korokkeen paalla.

2.Lisaa haastetta tekemalla harjoitus
hitaammin.

3.Lisaa rajahtavyytta tekemalla harjoitus
mahdollisimman nopeasti.

Keskity harjoituksessa siihen, etta polvi on

samassa linjassa varpaiden kanssa 1
askelkyykyssa. Huomioi polven hallinta.

T~ e
_ Fes
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Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista

Ohjaajavinkki:

Pida polvi linjassa varpaiden
kanssa ja hallitse alastulo.

Helpota tekemalla liike
ilman koroketta, pienenna
kyykyn syvyytta tai hitaasti,
ja vaikeuta lisaamalla
tempoa, rajahtavyytta tai

korkeampaa ponnistusta. \



https://youtu.be/t_JaXLtT8F0?si=bydNPvkpIsDsK65v

y

Ohjaajavinkki:
Pida polvi ja nilkka linjassa
erityisesti alastulossa ja varmista

hallittu laskeutuminen yhdelle
jalalle.

)

Helpota tekemalla ilman hyppya

tai ilman koroketta, ja vaikeuta

Boksi hyppy laskeutuminen yhdella jalalla lisaamalla korokkeen korkeutta,

nopeutta tai tekemalld pehmea

‘ ‘ ‘ ja viivastetty hallittu pysaytys
alastulossa. \

Hyodyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Rajahtavyys

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta

Boksihyppy yhdelld jalalla kehittaa alaraajojen
voimaa ja rajahtavyytta seka haastaa tasapainoa
ja proprioseptiikkaa. Liike vaatii hyvaa alaraajan
linjausta ja hallintaa erityisesti
alastulovaiheessa, mika tukee polven
dynaamista stabiliteettia ja auttaa vahentamaan
polveen kohdistuvaa haitallista kuormitusta.

Suoritus ohje:

1.Aloita harjoitus seisomalla korokkeen edessa.
Ponnista tasajalkaa ja laskeudu korokkeelle
yhdelle jalalle. Astu tai hyppaa takaisin alas
molemmille jaloille. Tee vuorojaloin.

2.Lisaa haastetta tekemalla liike
mahdollisimman nopeasti.

Keskity ponnistusvaiheessa siihen, etta polvi on
samassa linjassa varpaiden kanssa. Kun
laskeudut korokkeelle yhdell& jalalla, huomioi
polven ja nilkan hallinta.



https://youtu.be/cGFTlLyFS3U?feature=shared
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Ohjaajavinkki:

Pida keskivartalo hallittuna ja
valta lantion kiertymista,
varmista polven ja nilkan linjaus

koko liikkeen ajan.

>‘

. Helpota tekemalla
Tikkaus korokkeelle matalammalle korokkeelle tai
rauhallisemmalla tempolla, ja
“‘ vaikeuta korottamalla alustaa tai
lisaamalla lilkenopeutta. \

~—

Hyo6dyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e R3jahtavyys

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta

Tikkaus korokkeelle kehittéa alaraajojen
nopeutta ja voimaa. Nopeat vuorojalkaiset
askellukset haastavat tasapainoa seka
proprioseptiikkaa. Harjoite vaatii polven ja
nilkan hyvaa linjausta seka kontrolloitua
alaraajan dynaamista hallintaa, mika tukee
polven kuormituksen hallintaa ja vahentaa
haitallisten liikevirheiden riskia.

Suoritus ohje:

1.Aloita harjoitus seisomalla korokkeen
edessa. Kosketa kevyesti korokkeen
reunaa pakialla ja palauta jalka nopeasti
takaisin. Tee harjoitus vuorojaloin
mahdollisimman nopeasti.

2.Lisaa haastetta korottamalla koroketta

Keskity keskivartalon ja lonkan hallintaan
~ seka tasapainon yllapitamiseen. .

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista



https://youtu.be/i66Wkg4QIB0?si=zE72_ot4qU2vfXh7
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‘ \ Ohjaajavinkki:
Pida lantio suorana ja tukijalan
polvi linjassa varpaiden kanssa,
samalla kun kohotettu jalka

pysyy vartalon jatkeena.

Helpota lyhentamalla liikerataa

Vaakaseisonta kyykky tal tukemalla kevyesti, ja
vaikeuta lisaamalla kyykyn
‘ ‘ syvyytta tai hidastamalla liiketta
entisestaan. \

~—

Hyoédyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Tasapaino

e Asennon hallinta

e Dynaaminen hallinta

Vaakaseisonta kyykyt kehittavat alaraajojen
voimaa erityisesti tukijalan puolella seka
tasapainon ja asennon hallintaa. Liikkeen
hidas tempo korostaa proprioseptiikaa, joka
parantaa kykya kontrolloida nivelten asentoa.

Suoritus ohje:

1.Asetu vaakaseisonta asentoon.

2.Aktivoi keskivartalo ja pida lantio
mahdollisimman suorassa tukijalan
paalla.

3.Aloita kyykkyliike tukijalalla hitaasti ja
hallitusti.

4.Sailyta kohotettu jalka vartalon jatkeena
koko liikkeen ajan, 4l&d anna nostetun
jalan tippua.

5.Jatka kyykkya niin pitkalle kuin pystyt
selka neutraalina ja linja hallittuna.

6.Palaa alkuasentoon

Keskity harjoituksessa siihen, etta polvi

\ kulkee samassa linjassa varpaiden kanssa.
558
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https://youtu.be/rNAjzLUlo4U?si=L3w64ue9vFGgxlDQ
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‘ Ohjaajavinkki:
Pida lantio suorana ja tukijalan
polvi linjassa rullan avulla,
aktivoi erityisesti tukijalan
pakara.

Vaa kaSi m p u kka Helpota tekemalla ilman rullaa

tai ottamalla tukea, ja vaikeuta

“ lisaamalla liikkeen laajuutta tai
hidastamalla tempoa. \

)

Hyédyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Tasapaino

e Asennon hallinta

e Dynaaminen hallinta
e Lantion hallinta

Vaakasimpukka kehittaa tukijalan pakaran
voimaa ja lantion hallintaa. Yksijalkainen
asento haastaa tasapainoa ja
proprioseptiikkaa, ja lilke vaatii alaraajan
dynaamista hallintaa koko liikeradan ajan,
mika tukee polven ja lantion linjauksen
kontrollia.

Suoritus ohje:

1.Asetu vaakaseisontaan tukijalan varaan ja
aseta fascia rulla tukijalan polven ulko-
tai sisasivulle seinaa vasten.

2.Pida lantio suorassa ja keskivartalo
aktiivisena.

3.Avaa nostetun jalan lonkkaa sivulle
simpukkamaisesti, polvikulma samana.

4.Sailyta tukijalan polven linja rullan avulla
ja pida liike hallittuna.

5.Palaa keskiasentoon ja toista

\ rauhallisesti.

\ Tukijalan pakara tekee tyon. R
e

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista f&cﬁfkﬁ' -
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https://youtu.be/HNcIHbQYG2M?si=pxfgmqJAPunindj9

A\

Ohjaajavinkki:

Pida keskivartalo hallittuna ja
polvi linjassa varpaiden kanssa,
vaikka nakoéaisti puuttuu.

>‘

Helpota tekemalla silmat auki tai

Aske lkyykky silmat kiinni Kayttamalld kevyttd tukea, ja
vaikeuta pidentamalla pitoa tai
“ tekemalla liike epavakaammalla

alustalla. \

~—

Hyodyt:
Proprioseptiikka
Tasapaino
Asennon hallinta
Lantion hallinta

Askelkyykky silmat kiinni kehittaa
proprioseptiikkaa, koska liikke tehdaan ilman
nakoaistin tukea, mika pakottaa kehon
luottamaan tuntoaistiin ja nivelten asentoihin.
Harjoite haastaa tasapainoa ja
kokonaisvaltaista vartalon hallintaa. Harjoite
vaatii polven linjauksen ja lantion kontrollia
askelkyykyn aikana, mika parantaa alaraajan
dynaamista hallintaa ja tukee polven
kuormituksen hallintaa.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus laittamalla silmat kiinni.
Silmien ollessa kiinni ota askelkyykky asento
ja pyri asettamaan polvi noin 90 asteen
kulmaan. Kun koet olevasi oikeassa
asennossa, avaa silmat ja korjaa asento
oikeaan, jos sille on tarve. Toista molemmin
puolin

Keskity siihen, etta polvi kulkee samassa
~ linjassa varpaiden kanssa. Keskity koko

\ vartalon hallintaan ja tasapainoon.
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https://youtu.be/10x0n_gS45c?si=iOJ3m6z1LC6RMQT7
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Ohjaajavinkki:

Pida tukijaka lantio ja
keskivartalo hallittuna ja sailyta
asento ilman nakoéaistia.

>‘

H Helpota tekemalla silméat auki tai

Hakdari seogi silmat kiinni it o
yhentamalla pitoaikaa, ja

‘ vaikeuta pidentamalla pitoa tai
lisadamalla pienta hairiota (esim.

kasien liike). \

~—

Hyodyt:
Proprioseptiikka
Tasapaino
Asennon hallinta
Lantion hallinta

Hakdari seogi silmat kiinni kehittaa
proprioseptiikkaa ja tasapainoa, silla asentoa
yllapidetaan ilman nakoaistin tukea. Harjoite
vahvistaa kehon kykya kontrolloida tukijalan
asentoa ja vahentaa liikevirheiden riskia.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus laittamalla silmat kiinni.
Valitse itsellesi haastava taekwondo seisonta
esim. Hakdari seogi, minka toteutat silmat
kiinni. Pyri pysymaan asennossa noin 10
sekunnin ajan.

Keskity vartalon hallintaan ja tasapainoon.

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista



https://youtu.be/lWrfrjEBphU?si=e-UkD15iWOnhs3LI
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Kaltevapomppu

00

Hyodyt:

Rajahtavyys
Proprioseptiikka
Tasapaino
Dynaaminen hallinta
Iskunvaimennus

Kalteva pomppu kehittda alaraajojen rajahtavaa
voimantuottoa ja vaatii hyvaa linjausta
ponnistus- ja alastulovaiheissa. Liike haastaa
proprioseptiikkaa ja tasapainoa seka parantaa
alaraajan dynaamista hallintaa ja
iskunvaimennusta, mika tukee polven ja nilkan
turvallista kuormitusta nopeissa
suunnanmuutoksissa.

Suoritus ohje:

1.Nojaa sivuttain kevyesti seindaan, toiseen
urheilijaan tai esimerkiksi
painonnostotangon paahan niin, etta vartalo
asettuu kaltevaan kulmaan.

2.Pida jalat lantion leveydella ja vartalo
suorana paasta kantapaihin.

3.Ponnista voimakkaasti yléspain kaltevasta
asennosta irti alustasta.

4.Laskeudu hallitusti takaisin samaan
kaltevaan asentoon joko tasajalkaa tai
yhdelle jalalle harjoitteen tavoitteesta

™ riippuen. E]l‘l-:;::‘;'
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Linkki videoon avautuu tasta tal OR koodlsta

Ohjaajavinkki:

Pida vartalo linjassa paasta

kantapaihin ja hallitse alastulo

pehmeasti ilman polven
sisaankaantymista.

Helpota tekemalla pienemmalla
kaltevuudella tai tasajalka-
alastulolla tai ilman hyppya, ja

vaikeuta lisadamalla kaltevuutta
tai tekemalla yhdella jalalla \
alastulo.

~



https://youtu.be/89mbWGW9bjc?si=Pd5xDCwyC8H0Hj_f
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Ohjaajavinkki:

N

Pidéa keskivartalo vakaana ja

alaraajan linjaus (polvi-nilkka—

lonkka) hallittuna kaikissa
kosketuksissa.

ASkelkyykky + plus tikkaus Helpota tekemalla hitaammalla

tempolla, ja vaikeuta lisaamalla

“‘ nopeutta, silmat kiinni -suoritus
tai vaikeuttamalla tikkaus
kuviota.

)

Hyodyt:

e Lihasvoima

e Proprioseptiikka

e Nopeus

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta
e Lantion hallinta

Askelkyykky + plus-tikkaus parantaa
alaraajojen voimaa, nopeutta ja
koordinaatiota, haastaa tasapainoa ja
proprioseptiikkaa seka vahvistaa polven,
nilkan ja lonkan hallittua linjausta nopeissa
suunnanmuutoksissa.

Suoritus ohje:

1.Asetu askelkyykkyasentoon, joko etujalka
tai takajalka korokkeella.

" 2.Tee etujalalla nopea plus-kuvioinen
tikkaus maassa tai korokkeen paalla
kevyesti koskettaen.

3.Pida ylavartalo vakaana ja keskivartalo
aktiivisena.

4.Vaihda jalkaa toistojen jalkeen.

5.Lisaa haastetta sulkemalla silmat, jolloin
kehonhallinta ja tasapaino korostuvat.

\ Keskity koko ajan polven, nilkan ja lonkan

\ hallintaan jokaisessa suunnanvaihdossa.

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista 'I?ﬁ nfg
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https://youtu.be/25nZFybG5FI?si=06_zSE1Uj7Yi4V0F
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Askelkyykkyhyppy korokkeella
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Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista ?’,ﬂf

Ohjaajavinkki:
Pida polvi, nilkka ja lonkka
linjassa erityisesti alastulossa ja
varmista pehmea, hallittu
laskeutuminen korokkeelta.

Helpota tekemalla
matalammalla korokkeella, tuen
kanssa tai ilman hyppya, ja
vaikeuta lisddmalla korokkeen

korkeutta, hyppykorkeutta tai
nopeutta. \

~—

Hyodyt:

e R3jahtavyys

e Tasapaino

e Proprioseptiikka

e Dynaaminen hallinta
e Iskunvaimennus

Askelkyykkyhyppy korokkeella kehittaa
alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa. Koroke
lisaa lilkerataa ja kuormitusta, mikéa haastaa
tasapainoa ja proprioseptiikkaa ponnistus- ja
alastulovaiheissa. Liike vaatii polven, nilkan ja
lonkan hyvaa dynaamista hallintaa, parantaa
iskunvaimennuskykya ja tukee turvallista
kuormitusta nopeissa ja tehokkaissa liikkeissa.

Suoritus ohje:

1.Aloita harjoitus askelkyykky asennosta
niin, etta etujalka on korokkeen paalla.
Tee etujalalla rajahtavia hyppyja
askelkyykkyasennosta yléspain. Kadet
liikkuvat lilkkkeen mukana.

2.Aloita harjoitus askelkyykky asennosta
niin, etta takajalka on korokkeen paalla.
Tee etujalalla rajahtavia hyppyja
askelkyykkyasennosta yléspain. Kadet
liikkuvat liikkkeen mukana.

Keskity harjoituksessa polven, nilkan ja

lonkan hallintaan.
ii(w)
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https://youtu.be/tg-nxt-9ITE?si=3iw6tIs5vK7fuJj2
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Askelkyykkyhyppy korokkeella + polven ojennus @)
e ~

Hyodyt:

Rajahtavyys
Tasapaino
Proprioseptiikka
Dynaaminen hallinta

Askelkyykkyhyppy + polven ojennus kehittaa
alaraajojen rajahtavaa voimantuottoa ja
lajinomaista potkuvoimaa seka haastaa
tasapainoa, proprioseptiikkaa ja keskivartalon
hallintaa. Liike edellyttaa polven, nilkan ja
lonkan tarkkaa dynaamista hallintaa
ponnistus- ja alastulovaiheissa.

Suoritus ohje:

1.Aloita askelkyykkyasennosta, joko
etujalka tai takajalka korokkeen paalla.

2.Ponnista rajahtavasti yléspain etujalalla
askelkyykkyasennosta.

3.llmavaiheessa ojenna etujalan polvi

~hallitusti, jolloin muodostuu potkuliike.

4.Kadet lilkkuvat luontevasti liikkeen
mukana tukien rytmia ja voimantuottoa.

5.Laskeudu hallitusti takaisin
askelkyykkyasentoon ja jatka toistoja.

Keskity koko suorituksen ajan polven, nilkan
~— ja lonkan hallintaan seka tasapainoiseen

alastuloon.
Ohjaajavinkki:
Pida alastulo pehmeéna ja
hallittuna seka varmista polven,
nilkan ja lonkan linjaus koko
liikkeen ajan.

El
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Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodlsta

3

Helpota tekemalla ilman hyppya
tai ottamalla tukea, ja vaikeuta
lisaamalla hyppykorkeutta,
nopeutta, lisapainolla tai
tekemalla liike
epavakaammasta
asennosta.

Elﬂ



https://youtu.be/tnZ5LRPgeio?si=GYtI_spl10T2cNsi

/

N

)

Pudotushyppy korokkeelta + suunnanvaihto/tekniikka

4

Hyodyt:

Rajahtavyys
Reaktiokyky
Proprioseptiikka
Tasapaino
Dynaaminen hallinta

Pudotushyppy korokkeelta yhdistettyna
suunnanvaihtoon ja tekniikkaan kehittaa
alaraajojen reaktiivista ja rgjahtavaa
voimantuottoa. Alastulo ja valitén

suunnanmuutos haastavat tasapainoa,
proprioseptiikkaa seka polven, nilkan ja lonkan
dynaamista hallintaa. Tekniikan liittdminen
osaksi suoritusta tukee turvallista
kuormituksen sietoa ja voiman siirtamista
lajinomaisiin, nopeisiin kilpailutilanteisiin.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus korokkeen paalta.
Pudottaudu korokkeelta alas ja toteuta
mahdollisimman rajahtavasti ja nopeasti
suunnan vaihto ja haluamasi taekwondo
tekniikka.

Keskity alastulossa polven, nilkan ja lonkan
hallintaan seka nopeaan reagointiin ja
\ kehonhallintaan suunnanvaihdon aikana.

OfteRiO) // AN
\ Ohjaajavinkki m{t g e = N
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Hallitse alastulo ja pida polvi, Hai g gt e
nilkka ja lonkka linjassa ennen R gk
nopeaa suunnanvaihtoa ja E E;E?'Et»’;!v.
tekniikkaa. Hesmiraie

Linkki videoon avautuu tasta tai QR koodista E

Helpota tekemalla ilman tekniikkaa
tai matalammalta korokkeelta, ja
vaikeuta lisaamallé korokkeen
korkeutta, nopeutta tai
monimutkaisempaa \

suunnanvaihtoa.



https://youtu.be/ErFPhq4b-Kw?si=YqFM7ufokzvn468n
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Ohjaajavinkki:
Pida alastulossa polvi, nilkka
ja lonkka linjassa seké hallitse
kyykky ennen seuraavaa
ponnistusta.

>‘

Helpota tekemalla ilman

Kyykkyhypyt korokkeella hyppya tai korokketta, ja

vaikeuta lisdédmalla korokkeen
“‘ korkeutta, nopeutta tai
lyhentamalla hallittua
pysahdysta alastulossa

Hyodyt:

e Rajahtavyys

e Tasapaino

e Proprioseptiikka

e Dynaaminen hallinta
e Kordinaatio

e [skunvaimennus

e Lihasvoima

Korokkeelta alas levedan kyykkyyn
hyppaaminen ja takaisin ponnistaminen
kehittaa alaraajojen rajahtavaa
voimantuottoa ja elastista kuormituksen
sietoa. Alastulo levedan kyykkyyn vaatii
hyvaa polven, nilkan ja lonkan hallintaa
seka parantaa iskunvaimennuskykya. Liike
haastaa tasapainoa ja proprioseptiikkaa ja
tukee turvallista kuormituksen hallintaa
nopeissa ja toistuvissa hypyissa.

Suoritus ohje:

Aloita seisomalla korokkeen paalla jalat
yhdessa.

Mene kyykkyyn ja hyppaa siita alas niin,
etté laskeudut leveaan kyykkyyn korokkeen
molemmin puolin.

Hyppaa sen jalkeen takaisin korokkeen

~— paalle jalat yhdessa.



https://youtu.be/uQvsuUkQCh8?si=j9TDLfDUbmznB0m5

Ohjaajavinkki:
Pida alastulossa polvi, nilkka ja
lonkka linjassa ja pyri
mahdollisimman lyhyeen
maakosketusaikaan ennen

N

hyppya.
Pudotushyppy korokkeelta + ponnistus e e———
korokkeelta, ja vaikeuta
‘ lisaamalla korokkeen korkeutta

tai ponnista yhdella jalalla. \
Hyo6dyt: \

e Rajahtavyys

e Proprioseptiikka

o Reaktiokyky

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta
e [skunvaimennus

Pudotushyppy + ponnistus kehittaa
alaraajojen reaktiivista ja rajahtavaa
voimantuottoa. Pudotus kuormittaa alaraajan
iskunvaimennuskykya ja vaatii hyvaa polven,
nilkan ja lonkan dynaamista hallintaa. Liike
parantaa elastisen energian hyédyntamista ja
tukee turvallista kuormituksen hallintaa
nopeissa ja tehokkaissa suorituksissa.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus seisomalla korokkeen paalla.
Pudottaudu korokkeelta alas ja heti maahan
osuessa tee rajahtava hyppy
mahdollisimman korkealle yléspain. Pyri
minimoimaan maakosketusaika.

Keskity polven hallintaan pudottautuessa
korokkeelta.
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https://youtu.be/hGgaThRFyo4?si=fu5fAeHNoqxp38yu

Ohjaajavinkki:
Pida polvi, nilkka ja lonkka
linjassa ja laskeudu pakialle
mahdollisimman vakaasti.

Helpota tekemalla matalammalta

korokkeelta, ja vaikeuta

Pudotushyppy korokkeelta pakiaalastulolla lisaamalia korokkeen korkeutta,

nopeutta tai lisddmalla reaktio
“ hyppy ennen pékia seisontaa. \

~—

Hyo6dyt:

Lihasvoima
Tasapaino
Dynaaminen hallinta
Iskunvaimennus

Pudotushyppy pakiaalastulolla kehittaa nilkan
ja jalkateran elastista voimantuottoa seka
reaktiivista kuormituksensietokykya. Pakidille
laskeutuminen vaatii tarkkaa proprioseptiikkaa
ja nilkan hallintaa seka tukee polven ja lonkan
dynaamista linjausta. Harjoite parantaa kehon
kykyéa vaimentaa iskuja nopeasti ja hallitusti
seka tukee turvallista alastuloa.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus seisomalla korokkeen paalla.
Pudottaudu korokkeelta alas ja heti maahan
osuessa ota pakia seisonta hallintaan ja
tasapainttele hetki.

Keskity polven hallintaan pudottautuessa
korokkeelta.
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Linkki videoon avautuu t4sté tai QR koodista fj:f.";f-‘*
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https://youtu.be/WMjHmjLS1VU?si=bFNBx3jR-U6YODC2
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Ohjaajavinkki:
Pida alastulossa nilkka ja polvi
linjassa ja laskeudu pehmeésti

pakiodille ilman kantakosketusta.

Helpota tekemallda matalammalle

Boksi hyp Py korokkeelle paki aalastulolla korokkeelle tai rauhallisemmalla

tempolla, ja vaikeuta lisadmalla

‘ ‘ korokkeen korkeutta, nopeutta
tai laskeutumalla yhdelle jalalle. \

Hyoédyt: ™~

e Rajahtavyys

e Reaktiokyky

e Proprioseptiikka

e Tasapaino

e Dynaaminen hallinta
e |Iskunvaimennus

Boksihyppy pakidalastulolla kehittaa
alaraajojen ja nilkan rajahtavaa seka elastista
voimantuottoa. Pakidille laskeutuminen vaatii
hyvaa nilkan ja polven hallintaa sek& haastaa
proprioseptiikkaa ja tasapainoa. Liike parantaa
iskunvaimennuskykya ja alaraajan dynaamista
hallintaa, mika tukee turvallista kuormituksen
sietoa.

Suoritus ohje:

Aloita harjoitus seisomalla korokkeen
edessa. Ponnista tatamilta korokkeelle ja
laskeudu korokkeen paalle pakididen varaan.

Keskity harjoituksessa nilkan ja polven
hallintaan.

O @gg
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https://youtu.be/1SOvz0_Rit8?si=2I7kuOykxTbIigev

A

Ohjaajavinkki:
Pida keskivartalo aktiivisena ja
hallitse alastulo niin, etta polvi ja
nilkka pysyvat linjassa.

N

Helpota tekemalld ilman ténaisya
tai tukeutumalla johonkin, ja

Tasajalkahyppy + hairio (pari) vaikeuta lisadmalla tondisyn

voimakkuutta, tekemalla yhdelle

jalalle laskeutuminen tai
‘ sulkemalla silmat
alastulossa.

~

Hyo6dyt:

e Tasapaino

e Reaktiokyky

e Proprioseptiikka

e Asennon hallinta

e Dynaaminen hallinta

Harjoite yhdistda hypyn ja ulkoisen hairién,
mika vaatii keholta nopeaa reagointia ja
asennon hallintaa. Tama aktivoi alaraajojen
lihaksia seka parantaa hermoston ja lihasten
valista yhteistyota, mika tukee polvinivelen
hallintaa ja vdhentad virheasentojen riskia
kuormitustilanteissa.

Suoritus ohje:

Parin kanssa tehtava harjoitus: Hyppaa
tasajalka hyppy ilmaan. Parin tehtavana on
antaa kevyt tonaisy hypyn aikana. Pyri
laskeutumaan hallitusti alas tatamille.

Lisahaasteet:

-Laskeudu hypysta yhdelle jalalle
-Tee liike silmat kiinni

-Lisaa laskeutumiseen tekniikka

\ Keskity harjoituksessa vartalon hallintaan,
\ erityisesti polven ja nilkan hallintaan.
A
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https://youtu.be/YVUJ_viflrI?si=PDZmf2IRYDPRqn2i
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Oppaan toteuttajat @ S

Tama opas on osa opinnaytety6td, jonka ovat toteuttaneet fysioterapeuttiopiskelijat Annika, ~
Juweria ja Saana-Mari. Opinnaytetydn idea sai alkunsa Saana-Marin omista
valmennuskokemuksista, joiden pohjalta syntyi tarve kehittaa kaytannénlaheinen ja

hyodyllinen opas. Annika ja Juweria innostuivat aiheesta ja lahtivat mukaan tuomaan ty6hon

lajin ulkopuolista nakokulmaa seka vahvistamaan tyon luotettavuutta.

Opinnaytetyoprosessi on ollut monipuolinen ja opettavainen. Haasteita toi erityisesti
aikataulujen yhteensovittaminen, silla projekti aloitettiin tavanomaista aikaisemmin.
Tyo6skentely on kuitenkin ollut antoisaa ja tarjonnut arvokkaita kokemuksia muun muassa
yhteistydsta, vastuun jakamisesta seka erilaisten tyodkalujen ja ohjelmistojen
hyddyntamisesta. Prosessin aikana syvennyimme myds tieteellisen tekstin tuottamiseen seka
ymmarsimme entista paremmin alkulammittelyn merkityksen osana harjoittelua.

Projektin myéta Annika ja Juweria tutustuivat lajiin taysin uudesta nakékulmasta. Aiemmin
heilla oli vain pintapuolinen kasitys lajista, mutta tydn edetessa ymmarrys kasvoi. Opimme,
etta taekwondo on monipuolinen ja fyysisesti vaativa laji, joka edellyttaa harjoittelijaltaan
koko kehon hallintaa, voimaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota.

Opinnaytetyon takana:
Saana-Mari Vienonen
Juweria Weyrah

Annika Raty
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Loppu sanat

Oppaassa esitetty sisaltd pohjautuu toiminnalliseen opinnaytetydhon liittyvaan teoria- ja ~
tutkimustaustaan. Taydellinen lahdeluettelo on ndhtavissa opinnaytetydraportissa.

OpinnaytetyoOraportti:
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2026060623006

Vaikka kaikkia vammoja ei voida taysin ehkaista, pienillakin muutoksilla harjoittelun
toteutuksessa voidaan vaikuttaa merkittavasti vammariskiin. Tama opas on laadittu
tukemaan turvallisempaa ja tietoisempaa harjoitteluarkea. Jos oppaan avulla onnistutaan
ehkaisemaan edes yksi polvivamma, on tyén tavoite tayttynyt.

Oppaan mallihenkilot

Saila-Kristine Vienonen, Hausjarvi Hong Taekwondo
Roosa Maatta, Hausjarvi Hong Taekwondo

Kuvitus

Saana-Mari Vienonen

Taustamusiikki

Synth Trap (Pixabay, CCO-lisenssi)
https://pixabay.com/music/trap-synth-trap-244216/
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SUOMEN TAEKWONDOLIITTO RY
THE FINNISH TAEKWONDO FEDERATION
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