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THVISTELMA

Tutkimuksessa selvitettiin potkunyrkkeilyn kilpailunomaisen suorituksen
kuormittavuutta seka kilpapotkunyrkkeilijoiden fyysisia ominaisuuksia. Lisaksi
tutkimuksessa mitattiin potkunyrkkeilyn kilpailuun valmistavan harjoitteen
kuormittavuutta. Tutkimuksen tavoitteena on kehittad Suomalaista
potkunyrkkeilyvalmennusta, ja luoda tutkimuspohjaa potkunyrkkeilyn
lajianalyysia varten. Tavoitteena oli myds vertailla potkunyrkkeilyn
kuormittavuutta muiden kamppailulajien kuormittavuuteen, jotta
potkunyrkkeilyvalmennuksesta saataisiin lajispesifimpad. Tutkimusryhmé
koostui kahdeksasta Lahden Kamppailulajikeskuksen kilpapotkunyrkkeilijasta.

Kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuutta tutkittiin mittaamallaa
koehenkiltiden syke- ja laktaattiarvot jokaisen erén jélkeen. Testattavat ottelivat
kolme kahden minuutin eréa, minuutin tauoilla. Kilpailuomaisessa suorituksessa
ensimmaisen eran jalkeen syke oli keskimé&éarin 6% alle maksimisykkeen ja
laktaattiarvo 9,3mmol, toisen erén jalkeen 3% ja 11mmol sekéd kolmannen 1% ja
12,8mmol.

Kilpailuun valmistava harjoite suoritettiin harjoitustyynyilld. Harjoitteessa
mitattiin testattavien sykettd. Kilpailuun valmistavan harjoitteen sykearvot olivat
keskimaarin 6,5% alle maksimisykkeen(1.erd), 4%(2.erd) ja 2%(3.erd). Kilpailuun
valmistavassa harjoitteessa energiaa tuotetaan tutkimuksen mukaan hieman
enemman aerobisesti suhteessa kilpailunomaiseen suoritukseen.

Fyysisid ominaisuuksia mitattiin maksimaalisella hapenottokykytestillg,
nopeusvoimamittauksella, litkkuvuustestilld ja kehonkoostumusmittauksella.
Testiryhman fyysiset ominaisuudet olivat ikdluokkaan verrattuna keskimaaréista
jonkin verran paremmat. Verrattuna keskitason kilpanyrkkeilijén arvoihin
testiryhman VOmax2 oli jonkin verran huonompi. Nopeusvoimaominaisuudet
olivat esimerkiksi koripallosta luotuihin viitearvoihin heikolla tasolla.

Tutkimuksen perusteella potkunyrkkeily on nopeuskestévyyslaji, jossa energiaa



tuotetaan aerobisesti sekd anaerobisesti. Tuloksista voidaan paatelld, etta
anaerobinen energiantuotto liséantyy ottelun loppua kohti. Tutkimuksen mukaan
potkunyrkkeilyssa energiaa tuotetaan enemman anaerobisesti verrattuna
nyrkkeilyyn. Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd potkunyrkkeilujoiden fyysiseen
harjoitteluun tulisi kiinnittad enemman huomiota. Fyysinen harjoittelu tulisi
suunnitella potkunyrkkeilyn kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuuden
pohjalta ja muista kamppailulajeista omaksutut harjoitteet muokata lajin
kuormittavuuteen sopiviksi.

Avainsanat: Potkunyrkkeily, kamppailulaji, kuormittavuus, syke, laktaatti
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ABSTRACT

In this study, the strain of a competitive kick-boxing performance and physical
qualities of competing kick-boxers were examined. In addition, the strain of an
exercise which prepares for a kick-boxing competition was measured. The goal of
this study is to cultivate Finnish kick-boxing coaching, and to create study base
for the sport analysis of kick-boxing. The goal was also to compare the strain of
kick-boxing to the strain of other martial arts, so that kick-boxing coaching would
become more specific. The study group comprised of eight competing kick-boxers
in the Martial Arts Centre in Lahti.

The strain of a competitive performance was studied by measuring the heart rates
and lactate values of the test subjects after every round. The test subjects fought
three two-minute rounds with one-minute intervals. In a competitive performance,
after the first round heart rates were on average 6% below the maximum rate and
lactate levels 9.3mmol, after the second round 3% and 11mmol and after the third
1% and 12.8mmol.

The exercise which prepares for a competition was carried out with training
cushions. In the exercise, the test subjects’ heart rates were measured. The heart
rates in an exercise preparing for a competition were on average 6.5% below the
maximum rate (1st round), 4% (2nd round) and 2% (3rd round). According to the
study, in an exercise preparing for a competition, energy is produced slightly more
aerobically with relation to a competitive performance.

Physical attributes were measured with a maximal oxygen uptake test, speed and
strength measurements, a mobility test and a body consistency measurement. The
physical qualities of the test group were a little better than on average in the same
age group. Compared to the values of an average kick boxer, the VOmax2 values
of the test group were a bit lower. For instance, the speed and strength qualities
were on a weak level in relation to reference values derived from basketball.

According to the study, kick-boxing is a speed endurance sport, in which energy
is produced both aerobically and anaerobically. From the results it can be deduced
that anaerobic energy production increases towards the end of the fight. The study



reveals that more energy is produced anaerobically in kick-boxing than in boxing.
As a conclusion, more attention should be paid to the physical training of kick-
boxers. Physical training should be planned on the grounds of the strain of a
competitive kick-boxing performance, and exercises adopted from other martial
arts should be modified to suit the strain of the sport.

Key words: kick-boxing, martial art, straining, heart rate, lactate
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1 JOHDANTO

Potkunyrkkeily eli kickboxing on pystyssa oteltava kamppailumuoto, jossa ottelija
saa kayttéaa erilaisia potku- ja lyontitekniikoita. Potkunyrkkeilyssé kéytettavat
tekniikat ovat peréisin useista eri kamppailu- ja budolajeista. Tekniikoita on
omaksuttu esimerkiksi karatesta, nyrkkeilysta ja thai nyrkkeilysta.
Amatooripotkunyrkkeilyottelussa otellaan yleensé kolme kahden minuutin eraa.

Tauot kestavat erien valissa yhden minuutin.

Otteluaikarakenteeltaan ja kamppailutyyliltddn potkunyrkkeily muistuttaa
esimerkiksi nyrkkeilya tai thai nyrkkeilya. Monet potkunyrkkeilyssa kaytetyt
harjoitteet ja harjoittelumallit ovatkin perdisin edellamainituista kamppailulajeista.
Haluan tutkimuksellani selvittdd miten fysiologisesti kuormittava on
potkunyrkkeilyn kilpailunomainen suoritus, ja miten kuormittavuus eroaa muista
kamppailulajeista. Lisaksi haluan tutkia, vastaako kilpailuunvalmistavan
harjoiteen kuormittavuus Kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuutta.
Tutkimalla kilpailunomaisen suorituksen ja kilpailuunvalmistavan harjoitteen
kuormittavuutta, on mahdollista suunnitella ja muokata harjoitteita nimenomaan

potkunyrkkeilya varten.

Potkunyrkkeily on hyvéé lajitekniikkaa vaativa laji. Tekniikoiden tehokkaaseen
suorittamiseen potkunyrkkeilijalta vaaditaan nopeutta, liikkuvuutta, voimaa ja
kestavyyttd. Tutkimuksellani haluan selvittdd, mitd osa-alueita edell& mainituista
ominaisuuksista potkunyrkkeilijan tulisi kehittad, ja milld intensiteetill& ndita osa-

alueita tulisi harjoittaa.

Potkunyrkkeilya on tutkittu védhan. Vastaavanlaisia tutkimuksia [0ytyy enemman
perinteisimmistd kamppailulajeista, kuten esimerkiksi nyrkkeilyst4 ja painista.
Tutkimukseni lopullinen tavoite on kehittdd suomalaista
potkunyrkkeilyvalmennusta ja luoda tutkimuspohja potkunyrkkeilyn
lajianalyysille. Tutkimukseni avulla potkunyrkkeilyvalmentajat voivat

tarkoituksenmukaisemmin suunnitella harjoitteet vuosi-, viikko- ja péivatasolla.



2 POTKUNYRKKEILYN HISTORIA JA SAANNOT

2.1 Yleisté potkunyrkkeilystéa

Potkunyrkkeily on suhteellisen uusi kamppailulaji, jossa yhdistellaan lyonti- ja
potkutekniikoita. Potkunyrkkeilyn juuret tulevat perinteisista itdmaisista
taistelulajeista. Lajissa kéytetddn tekniikoita muun muassa karatesta,
thainyrkkeilystd, taekwondosta ja kungfusta. (Ritchel 2008, 15. Suomen Muay
Thai — liitto 2009)

Vaikka potkunyrkkeily on kilpaurheilulaji, kuten esimerkiksi nyrkkeily tai paini,
niin lajiin kuuluvat laheisesti myos itamaisista taistelulajeista omaksutut
kasvatukselliset tavoitteet. Potkunyrkkeilyn lajikulttuuriin kuuluu vastustajan,
harjoituskaverin sek& muiden ihmisten kunnioittaminen. Lajin harrastajan
tavoitteena on opetella rauhallista ja kunnioittavaa kaytosta, fyysisen harjoittelun

ja lajitaidon opettelun ohessa. (Christoph Delp, Martin Albers 2006, 3)

Potkunyrkkeilya voi harrastaa monella eri tavalla ja tasolla. Alun perin
potkunyrkkeily on kehitetty tdyden kontaktin kilpailumuodoksi, mutta
kaytannonlaheiset tekniikat toimivat myos itsepuolustus tilanteessa.
Potkunyrkkeilyn harjoittelu on monipuolista. Harjoitukset sisaltavat nopeus-,
kesto- ja lajivoimanharjoitteita seka liikkuvuusharjoitteita. Lajitaitoa pyritaan
kehittdmaan erilaisilla tekniikka-, véline- ja otteluharjoituksilla. Potkunyrkkeily
sopii my6s kuntoilumuodoksi. Suurin osa Suomen 3000 potkunyrkkeilijasta
harrastaakin lajia kuntoilumielesséd. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009a)

Potkunyrkkeilyssé on kaytdssé vybarvojarjestelma. Vyot harjoittelijoiden
vyotarolla tummenevat sitd mukaan, kun ottelijan suoritustaso ja fyysiset

ominaisuudet kehittyvat. Taulukossa 1 on esitelty vydarvot ja tasot.



VYO TASO

valkoinen peruskurssilainen (valkoista vyota ei ole pakko
kayttad)

keltainen juuri peruskurssin kaynyt harjoittelija

oranssi vahintadn vuoden yhtéjaksoisesti lajia harjoitellut

vihred vahintdan kaksi vuotta yhtéjaksoisesti lajia

harjoitellut, mahdollisesti kilpailukokemusta

sininen useamman vuoden yhtdjaksoisesti lajia
harjoitellut, kilpailukokemusta, ohjaajakoulutus

suoritettu

ruskea useamman vuoden lajia harjoitellut,
kilpailukokemusta, ohjaajakoulutus suoritettu,
ohjaaja- ja valmentaja kokemusta

musta (Dan) vahintadn 10 vuotta lajia aktiivisesti harjoitellut,
kilpailukokemusta ja kilpailumenestysté,
ohjaajakoulutus suoritettu, tuomarikoulutus
suoritettu, pitka aikainen ohjaaja- ja

valmentajakokemus.

musta 2.-5. Dan |[kaikki em. lisdksi kehittanyt ja vienyt lajia

merkittavasti eteenpéin

TAULUKKO 1. Potkunyrkkeilyn vyojarjestelmé. (Suomen
Potkunyrkkeilyliitto 2009b)

2.2 Potkunyrkkeilyn historia

Kamppailulajit alkoivat kerété suosiota 1970 luvun alussa. Modernin
potkunyrkkeilyn historian alkuvaiheista on olemassa erilaisia versioita. Yhta
mieltd ollaan kuitenkin siit4, ettd laji sai alkunsa Yhdysvalloissa vuonna 1970.
(Eddie Cave 2001, 8; Ritschel 2008, 15; Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢)



Yhden version mukaan potkunyrkkeily sai alkunsa, kun amerikkalaiset karatekat
turhautuivat karatekilpailuiden tiukkoihin saantdrajoituksiin. Saantorajoitukset
kielsivéat tdyden kontaktin lyonnit ja potkut, seké tyrmaykset. Karatekat halusivat
tietad kuinka tehokas heidan harjoittamansa kamppailulaji todellisuudessa oli.
Néin syntyi full contact karate, eli tdyden kontaktin karate. Lajin pioneeri Joe
Lewis otteli ensimmadisen full contact karate ottelun Long Beachilla,
Californiassa, tammikuussa vuonna 1970. My6hemmin lajia alettiin kutsua
potkunyrkkeilyksi ja 1974 kehitettiin ensimmainen potkunyrkkeilyn lajiliitto
PKA. (Eddie Cave 2001, 8; Ritschel 2008, 15; Delp 2006, 3)

Toisen version mukaan potkunyrkkeily sai alkunsa 1970-luvulla, kun
Yhdysvalloissa jarjestettiin kilpailut maan parhaiden karatekoiden ja yhden seuran
nyrkkeilijoiden vélille. Ottelijat saivat kayttaa vain omien lajiensa tekniikoita.
Nyrkkeilijat voittivat kaikki ottelut tyrmaykselld. Jarjestdjat paattivatkin kehittaa
uuden lajin, jossa yhdistyisivat nyrkkeilyn késitekniikat ja karaten jalkatekniikat.
Lajia kutsuttiin aluksi full contact karateksi, mutta nimeksi tuli myéhemmin
potkunyrkkeily eli kickboxing. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009c)

Eurooppaan laji levisi vuonna 1975. Samana vuonna perustettiin World All Style
Karate Organisation (WAKO), joka on edelleen potkunyrkkeilyn suurimpia
lajiliittoja. Vuonna 1976 jarjestettiin ensimmaiset potkunyrkkeilyn Euroopan
mestaruus Kilpailut. (Eddie Cave 2001, 8)

Suomeen potkunyrkkeily rantautui 1980-luvun alussa Auvo Niinikedon tuomana.
Suomen potkunyrkkeilyliitto perustettiin v. 1994. Suomalaiset ovat voittaneet
useita EM- ja MM- mitaleita lajin arvokilpailuissa. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto
2009c¢)

Arvion mukaan maailmassa on tand paivana noin miljoona potkunyrkkeilyn
harrastajaa noin 6000 eri seurassa. Suomessa toimivia seuroja on 48. Lukematon
mé&é&rd ihmisid ympari maailman harrastaa lajia kuntoilu mielessa. Myos naiset
ovat alkaneet suosia lajia, niin kuntoilumuotona, kuin Kilpailu mielessékin. (Eddie
Cave 2001, 11)



2.3 Potkunyrkkeilyn eri ottelumuodot

Potkunyrkkeilykilpailuita jarjestetdan useilla eri ottelumuodoilla. Suosittuja
ottelumuotoja ovat esimerkiksi Full Contact, Low Kick, Light Contact ja Semi
Contact. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009c; Delp 2006, 4)

Suomessa paapaino kilpailuissa on Full Contact muodossa, eli kontaktia ei
rajoiteta ja vastustajan tyrméaaminen on sallittua. Full Contact ottelumuodossa
potkut ovat sallittuja ainoastaan lantion yl&puolelle. Low kick ottelumuodossa
patevat samat sd&dnnot kuin Full Contact muodossa, mutta potkut ovat sallittuja
myaos lantion alapuolelle. Light Contact potkunyrkkeilyotteluissa ottelija saa
kayttaa ainoastaan kevytta kontaktia. Ottelijat kayttavat Full Contact
ottelumuodon tekniikoita, mutta tekniikoiden tulee olla hyvin kontrolloituja ja
osua sallituille kohdealueille. Semi Contact ja Light Contact ottelumuotojen ero
on se, ettd Semi Contact muodossa ottelu keskeytetdén ja pisteytetaan jokaisen
kontaktin jalkeen. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009d)

Yllamainituista ottelumuodoista Full Contact ja Low Kick ottelumuodot otellaan
kehéssd, ja Light Contact ja Semi Contact muodot otellaan tatamilla. (World

Association Of Kickboxing Organizations 2009a)

Potkunyrkkeilysséd on mahdollista kilpailla myds ilman kontaktia. Harvinaisempia
potkunyrkkeilyn kilpailumuotoja ovat esimerkiksi musiikki kata ja Aero
Kickboxing. Musiikki kata -kilpailumuodossa kilpailija suorittaa itdmaisten
kamppailulajien tekniikoita valitsemansa musiikin tahtiin. Aero Kickboxing
kilpailuissa kilpailijat yhdistelevéat aerobicin ja potkunyrkkeilyn tekniikoita
valitsemansa musiikin tahtiin. (World Association Of Kickboxing Organizations
2009a; Delph 2006, 4)

Tutkimukseni on tehty Full Contact ottelumuodon kuormittavuudesta. Full
Contact ottelumuodon kuormittavuudesta tehdyisté tutkimustuloksista ei voida
tehdd suoria paatelmid muihin ottelumuotoihin. Musiikki katan ja Aero
Kickboxingin kilpailumuotojen kuormittavuudessa saattaa olla suuriakin eroja

verrattuna Full Contact muotoon, ja ndité kilpailumuotoja tulisi tutkia omina



lajeinaan.

2.4 Potkunyrkkeilyn saannot ja pisteiden lasku

Tassa luvussa kerron tarkemmin Full Contact ottelumuodon saanndgista ja
pisteiden laskusta. Kaikkia kehassa oteltavia ottelumuotoja koskevat yleisesti
samat sd&nnot. Ainoastaan sallitut osuma-alueet vaihtelevat. (World Association
Of Kickboxing Organizations 2009b, 3)

Kansallisissa kilpailuissa kehan koko tulee olla vahintaan 4,9 x 4,9 metri4 ja
korkeintaan 6,1 x 6,1 metrid. Kansainvélisissa kilpailuissa kehan mitat ovat 6,1 x
6,1 metrid. Kehassa on oltava yksi punainen ja yksi sininen kulmaus, seka kaksi
neutraalia eli valkoista kulmausta. Toinen ottelijoista ottelee punaisesta ja toinen

sinisestd kulmasta. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢e)

Ottelijan varustukseen kuuluu paasuoja, hammassuoja, otteluhanskat (hanskat
painavat kaikissa sarjoissa 10 unssia), alasuoja, séarisuojat, jalkasuojat, késisiteet,
rintasuoja(naisilla) ja otteluasu. Otteluasuun kuuluu vyo6téarolta nilkkoihin
ulottuvat housut. Muuten miehilld on ylavartalo paljaana ja naiset kayttavat

hihatonta paitaa. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢)

Ottelijat jaetaan eri sarjoihin sukupuolen, ian ja painon mukaan. Alla on
taulukko(2) Full Contact ottelumuodossa kaytettavista painoluokista.
Juniorisarjaan kuuluvat alle 18 vuotiaat ottelijat. Junioreilla on samat painoluokat
kuin senioreilla. Ottelijoiden punnitus tapahtuu kilpailua edeltdvéna paivana tai
Kilpailupéivana. Ennen punnitusta kilpailuiden 1aaké&rin tulee tarkastaa, etta

ottelija on ottelukunnossa. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢e)

Super kevyt kdépiosarja ||alle 48 k—g

Kevyt kadapidsarja 48 - 51 k:g

Kadpiosarja 51-54 |kg|




Hoyhensarja 54 - 57 k_g
Kevytsarja 57 - 60 k:g
Kevyt vélisarja 60 - 63,5 k:g
Vélisarja 63,5 - 67 k:g
Kevyt keskisarja 67-71 k:g
Keskisarja 71-75 k:g
Kevyt raskassarja 75-81 k:g
Raskasvalisarja 81 - 86 k:g
Raskassarja 86 - 91 k:g
Superraskas sarja yli 91 k:g

TAULUKKO 2. Miesten Full contact ottelumuodon amatdéripotkunyrkkeilyn
kansainvéliset painoluokat. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009e)

Ottelija saa pisteitd osuessaan luvallisella ottelutekniikalla vastustajan sallitulle
kohdealueelle. Sallittuja kohdealueita ovat p&an etu- ja sivuosa seké péélaki.
Vartalossa sallittuja kohdealueita ovat vartalon etu- ja sivuosa seké olkapaat. Full
Contact muodossa potkut ovat kiellettyja lantion alapuolelle, mutta pohjelihaksen

alaosaan tehdyt pyyhkaisyt ovat sallittuja. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢)

Luvallisia ottelutekniikoita ovat suorat lyonnit ja koukkulydnnit seka rystylyonti
(ei kiertolyontind). Jalkatekniikoista erilaiset potkut, joissa kontakti tapahtuu jalan
séarelld, jalkateralla tai kantapaalld sekéd pyyhkaéisyt. Ottelijan on suoritettava
vahintdan kuusi potkua erdad kohden. Ottelija voi korvata puuttuvat potkut viela
seuraavassa erassa. Ottelijaa voidaan my0Gs rangaista, jos han ottelee pelkastaan

jalkatekniikoilla. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢)

Kiellettyd on vastustajan sitominen, painimien, kampittaminen ja
judotekniikoiden kayttaminen. Ottelija ei saa kumartua vastustajan vyotarén
alapuolelle eika kaantaa selkaa vastustajalle muulloin kuin tekniikkaa

suoritettaessa. Sokaisutekniikoiden kayttdminen on kiellettyd. Ottelijan tulee



kuunnella ja noudattaa tuomarin komentoja. Saantéjen rikkomisesta ottelija saa
huomautuksen, varoituksen, miinuspisteen tai ottelija voidaan jopa diskata.
(Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢e)

Amatooripotkunyrkkeilyssé otellaan kolme kahden minuutin eraa, ja erien valissa
on minuutin tauot. Ottelu voi paattyd jommankumman ottelijan tyrmaykseen,
pistevoittoon, luovutukseen, kehdtuomarin keskeytykseen, diskaukseen tai
tasapisteisiin. Ottelun arvostelevat ja pisteyttdvat kolme arvostelutuomaria.
Kehdéssa ottelijoita valvoo, komentaa ja ohjaa kehatuomari. Kummallakin
ottelijalla saa olla kaksi kulma-avustajaa kulmassaan. Kilpailujen laakarin tulee

olla lasna koko kilpailun ajan. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢)

Jokainen arvostelutuomari arvioi jokaisen eran erikseen. Arvostelussa kdytetaan
10 - jarjestelmad. Erat voidaan arvostella seuraavasti: ottelijat ovat yhta hyvia
10:10, toinen ottelija on hieman parempi 10:9 ja toinen ottelija on selvasti
parempi 10:8. Arvostelussa otetaan ensisijaisesti huomioon ottelijan saamien
pisteiden méaara. Lisaksi tuomarit ottavat huomioivat arvostelussaan muun muassa
hyokkayksen tehokkuutta, yhdistelykykya, puolustuksen tehokkuutta ja
urheilusuorituksen yleisvaikutelmaa. Arvostelutuomarit voivat antaa myos
miinuspisteita Kiellettyjen tekniikoiden kaytosta, kielletylle kohdealueelle

kohdistetusta suorituksesta tai kaytoksestd. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2009¢e)

3 POTKUNYRKKEILYSSA VAADITTAVIA OMINAISUUKSIA

3.1 Lajitaito

Urheilusuoritus on kokonaisuus, jonka laadukkaaseen suorittamiseen tarvitaan
erilaisia fyysisid ominaisuuksia. Tallaisia ominaisuuksia ovat kestavyys, voima,
nopeus ja taito. Eri urheilulajeissa tarvitaan néitd ominaisuuksia eri suhteessa.
Nyrkkeilysta tehdyn lajinanalyysin mukaan laadukkaassa lajisuorituksessa taidon
osuus on 43%, nopeuden 25%, kestavyyden 20% ja voiman 12%. Lajianalyysin
mukaan nyrkkeily on siis taitolaji, jota nopeuskestavyys hallitsee. Nyrkkeilyn



lajianalyysista voisi paatella, ettd myds potkunyrkkeilyssa taito on hallitseva

tekija. (Kamppailuvalmentajan I-tason koulutus, 2008)

Potkunyrkkeilyssé kuten kamppailulajeissa yleensakin, lajitaito koostuu
lajitekniikasta ja taktiikasta. Lajitekniikka tarkoittaa jotakin tiettya, lajiin
kuuluvaa, litkemallia. Taktiikalla puolestaan tarkoitetaan tietyn tekniikan valintaa
tietyssa tilanteessa tai esimerkiksi suorituksen ajoitusta. (Kamppailuvalmentajan
I-tason koulutus, 2008)

Potkunyrkkeilijalla tulee olla riittdvan hyva lajitaito, jotta lajisuoritus on
kuormittavuudeltaan ja tehokkuudeltaan realistinen. Jos urheilijalla ei ole
riittavasti lajitaitoa, niin suoritus saattaa olla &arimmaisen kuormittava tai muuten
tehoton. Potkunyrkkeilyn lajitekniikan oppiminen ja tekniikan
automatisoituminen kestad usein vuosia. Urheilijan yleistaidollisella lahtotasolla
ja litkuntahistorialla on olennainen merkitys lajitaidon oppimisessa.
Potkunyrkkeilyssé kuitenkin taktisella taidolla on niin suuri merkitys, etta
lajitaidon taso on aina henkil6- ja tilannekohtainen. (Kamppailuvalmentajan I-
tason koulutus, 2008; Heinonen, 2000, 77-81, 33)

3.2 Psyykkiset ominaisuudet

”Aivot litkuttavat lihaksia, siksi psyyken harjoittaminen on valttiméatonta
pyrittdessd huippusuorituksiin.” (Jarmo Liukkonen, 2004). Urheilijan
henkilokohtainen huippusuoritus koostuu teknis-taktisista, fyysisista ja
psyykkisista ominaisuuksista. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2004,
215)

Kilpailutilanne muodostaa urheilijalle stressitekijén, joka vaikuttaa urheilijan
suoritukseen positiivisesti tai negatiivisesti. Jos urheilija ei pysty hallitsemaan
kilpailutilanteen aiheuttamaa stressid, niin tuloksena on usein liika yrittdminen tai
tehoton suoritus. Esimerkiksi liika yrittdminen voi ilmetd tavallista korkeampana
sykkeend. Urheilija voi oppia hallitsemaan ja sadtelemaan stressireaktiotaan

erilaisten harjoitteiden ja kilpailukokemuksen avulla. (Mero, Nummela, Keskinen



10

& Hakkinen. 2004, 215-221)

Potkunyrkkeilijat valmistautuvat kilpailuun tekemalla otteluharjoituksia.
Otteluharjoituksia voidaan suorittaa monella eri tavalla, mutta padasiassa niissa
pyritaan jaljitteleméaan kilpailutilannetta. Otteluharjoitusten tarkoituksena on
valmistaa ottelija niin fyysisestin kuin psyykkisestikin kilpailutilannetta varten.
Kokenut potkunyrkkeilija yleensa hallitsee kilpailutilanteen aiheuttaman
stressireaktion ja suorituksen kuormittavuus on hénelle realistinen.
Kokemattomalla ottelijalla stressireaktio saattaa selvasti vaikuttaa suoritukseen.

(Kamppailuvalmentajan I-tason koulutus, 2008; Heinonen, 2000, 48)

3.3 Fyysiset ominaisuudet

3.3.1 Kestévyys ja energiantuotto

Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseenen
ergiantuottokykyyn(VO2max), anaerobiseen energiantuottokykyyn, suorituksen
taloudellisuuteen ja hermo-lihasjérjestelmén suorituskykyyn.
Kestavyyssuorituskyky on aina lajispesifinen. Lajin kilpasuorituksen kestosta,
lajitekniikasta ja kuormitustavasta(yhtajaksoinen tai intervalli) riippuu missa
suhteessa edella mainittujen kestavyystekijoiden tulisi toimia. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hékkinen. 2004, 333)

Potkunyrkkeilijan kestavyysharjoittelu vuositasolla jakautuu eri kausiin.
Harjoituskauden alussa pyritaan kehittdméaan aerobista peruskestévyytta, aerobista
energiantuottoa seka anaerobista taloudellisuutta. Peruskestavyysharjoittelulla
pyritdan rakentamaan pohjaa anaerobista tehoharjoittelua varten. Kilpailuun
valmistavalla kaudella painotus on nopeuskestavyysharjoittelussa ja
matalatehoisempia kestdvyysharjoitteita tehdaan lahinna palauttavana
harjoitteena. Energian tuoton osalta pyritddn kehittdmaan anaerobista
energiantuottokykya. (Heinonen , 2004, 178-179)



11

3.3.1.2 Aerobinen energiantuotto

Aerobisessa energiantuotossa elimistd muuttaa glykogeeneja ja rasvoja hapen
avulla energiaksi. Aerobisessa energiantuotossa glykogeenit muutetaan aerobisen
glykolyysin ja oksidatiivisen fosforylaation kautta energiaksi. Lisaksi
rasvavarastoista saadaan energiaa B-oksidaation avulla. Aerobinen energiantuotto
ei rajoita potkunyrkkeilyn kilpasuoritusta. Potkunyrkkeilyssé hyvéa aerobista
energiantuottokykya tarvitaan padasiassa palautumiseen kovista anaerobisista
harjoitteista. (Heinonen, 2004, 15; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004,
99)

Aaerobinen glykolyysi tapahtuu mitokondrioissa. Niin sanotussa Krebsin syklisséa
glykolyysin lopputuote palorypalehappo muutetaan acetyl-CoA:ksi, joka
pilkotaan hiilidioksidiksi ja vedyksi. Vetyatomit voidaan hapettaa edelleen
oksidatiivisessa fosforylaatiossa, jossa lopputuotteena syntyy ATP:a ja vetta.
Elimisto tuottaa energiaa aerobisen glykolyysin avulla silloin, kun harjoitellaan
matalalla tai keskinkertaisella kuormituksen tasolla. (Heinonen, 2004, 15; Mero,
Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 99)

Elimiston rasva on varastoitunut triglyserideiné rasvakudoksiin ja lihaksiin.
Triglyseroli pilkotaan entsyymien avulla glyseroliksi ja rasvahapoiksi.
Glyserolista muodostetaan energiaa glykolyysin avulla ja rasvahapot puolestaan
pilkotaan B-oksidaatiossa. Potkunyrkkeilyssa rasvoja kéytetdan energiana
joissakin peruskuntokauden matalatehoisissa harjoitteissa, mutta ottelu
harjoituksissa ja kilpailutilanteessa rasvojen kaytto on vahaista. (Heinonen, 2004,
15; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 99)

3.3.1.3 Anerobinen energiantuotto

Anaerobisessa energiantuotossa happea ei saada riittavasti suhteessa energian
kulutukseen. Téssa tapauksessa elimisto tuottaa energiaa ilman happea
korkeaenergisista yhdisteistd, kuten adenosiinitrifosfaatista(ATP) ja kreatiini

fosfaatista(KP). Elimist0 pystyy anaerobisesti tuottamaan energiaa
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maitohapottomasti tai maitohapollisesti. (Heinonen, 2004, 15; Mero, Nummela,
Keskinen & Hékkinen, 2004, 97-99)

Lyhytkestoisissa, alle 10 sekuntia kestévissa, maksimaalisissa suorituksissa
energiaa tuotetaan maitohapottomasti fosfageenimekanismilla KP:n ja ATP:n
avulla. Tallaisissa suorituksissa energiaa kayttavat nopeat lihassolut.
Potkunyrkkeilyn kilpasuorituksessa optimaalisessa tilanteessa hyokkéaykset
pyritadn pitdamaan lyhyind ja sopivilla palautuksilla toteutettuna. T&lloin
energiantuotto on maitohapotonta. Tilannetaistelujen vuoksi tdma ei kuitenkaan
ole mahdollista, joten osa hydkkéyssarjoista toteutetaan maitohapollisesti.
Potkunyrkkeilyn harjoittelussa nopeutta harjoitellaan maitohapottomasti lyhyt
kestoisilla(5-7s) maksimaalisella nopeudella tehdyill& suorituksilla. (Heinonen,
2004, 15-16; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 97-98)

Yli 20 sekuntia kestavissa maksimaalisessa suorituksessa energiaa tuotetaan
maitohapollisesti anaerobisen glykolyysin avulla. Anaerobisessa glykolyysissa
energiaa saadaan maksan glykogeenivarastoista ja lihasten sisdisista
glykogeeneistd. Anaerobinen glykolyysi on fosfageenimekanismiin verrattuna
hitaampi tapa tuottaa energiaa. Potkunyrkkeilyssa anaerobisen glykolyysin osuus
energiantuotossa lisdantyy ottelun loppua kohti. Kun maitohappoa on kertynyt
tietty maara tyoskenteleviin ja ymparoiviin lihassoluihin seka verenkiertoon, niin
elimiston PH arvo laskee. PH:n lasku johtaa ATP:n tuoton laskuun ja lihasten
kangistumiseen. (Heinonen, 2004, 16-17; Mero, Nummela, Keskinen &
Hakkinen, 2004, 98-99)

3.3.2 Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji, joka koostuu voima, nopeus, kestavyys
ja taito ominaisuuksista. Nopeuskestdvyysominaisuudet korostuvat lajeissa,
joiden kilpasuorituksen kesto 10-90 sekuntia. Nopeuskestévyyssuorituksessa
energiaa tuotetaan padasiassa anaerobisesti. Nopeuskestavyys on aina
lajisidonnainen ominaisuus, jota tulisi padasiassa kehittaé lajinomaisilla
harjoitteilla. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 315)
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Nopeuskestévyys voidaan jakaa kolmeen eri paélajiin. Nopeuskestavyyden lajit
ovat anaerobinen peruskestavyys, sekd maitohapollinen ja maitohapoton
nopeuskestavyys. Maitohapollinen nopeuskestévyys voidaan jakaa edelleen
maksimaaliseen nopeuskestavyyteen ja submaksimaaliseen nopeuskestavyyteen.
(Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 315)

Nopeuskestévyysharjoittelu voidaan jakaa viiteen eri lajiin. Harjoittelu jaetaan eri
lajeihin harjoituksen toistojen keston, tehon ja madran perusteella seké
palautusajan pituuden mukaan. Nopeuskestavyysharjoittelu lajeja ovat
maardaintervallit ja tehointervallit, submaksimaalinen ja maksimaalinen
maitohapollinen nopeuskestavyys sek& maitohapoton nopeuskestavyys. Maaré- ja
tehointervalliharjoitusten tarkoituksena on kehittd4 anaerobista taloudellisuutta ja
laktaatinpoistokykya. Submaksimaalisilla ja maksimaalisilla
nopeuskestavyysharjoitteilla pyritadn kehittdmaan anaerobista kapasiteettia ja
vasymyksen sietokykya. Maksimaalisilla nopeuskestavyysharjoitteilla kehitettdan
lisdksi anarobista tehoa ja hermolihasjarjestelman suorituskykya.
Maitohapottomien nopeskestavyysharjoitteiden tavoitteena on kehittaa
anaerobista tehoa ja maitohapotonta(alaktinen) kapasiteettia. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hékkinen, 2004, 315-324)

Potkunyrkkeilyssé nopeuskestavyys on tarkea ominaisuus. Potkunyrkkeilyn
kilpasuorituksessa yhden erén pituus on 120 sekuntia, ja palautusvaiheet erien
valissa 60 sekuntia. Potkunyrkkeily on intervallilaji, jossa hyokkays- ja
puolustusvaiheet tapahtuvat sykayksittain. Hyokkays- ja puolustusvaiheiden, eli
niin sanottujen tyévaiheiden, maaré vaihtelee ottelijoiden ja ottelutaktiikoiden
mukaan. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd potkunyrkkeilyottelun pisteiden
laskussa aktiivinen ottelutyyli, eli runsas hyokkaysten méarg, lasketaan ottelijan
eduksi. Hyokkakset pyritdan suorittamaan pééasiassa suorittamaan

maksimaalisella nopeudella. (Heinonen, 2000, 73-76)

Potkunyrkkeilyssa tarvitaan hyvaa anaerobista kapasiteettia ja tehoa ,seké hyvaa
laktaatin poisto kykya. Nopeuskestavyyden harjoittelu jaetaan eri kausiin.

Peruskuntokaudella pyritaan kehittdmaan anaerobista taloudellisuutta ja laktaatin
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poisto kykya maara- ja tehointervallien avulla. Kilpailuunvalmistavalla kaudella
painotus on submaksimaalisissa- ja maksimaalisisssa
nopeuskestavyysharjoitteissa sekd maitohapottimissa nopeuskestavyys
harjoitteissa. Kilpailuunvalmistavan kauden nopeuskestavyysharjoitteilla
tavoitteena on kehittié anaerobista kapasiteettia- ja tehoa. Potkunyrkkeilyssa
vaadittavaa hermo-lihasjarjestelman suorituskykyé kehitetdén tekemalla
nopeuskestavyysharjoitteet lajinomaisesti. (Heinonen, 2004, 15-17; Mero,
Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2004, 315-324)

3.3.3 Voima

Potkunyrkkeilyssé taytyy ottaa huomioon eri painoluokat, kun puhutaan voiman
merkityksesté suorituskykyyn. Raskaansarjan ottelijan ja karpassarjalaisen
voimatasoja ei voida suoraan verrata keskendan. Raskaansarjan ottelijalla
voimatasot saattavat olla paremmat, mutta toisaalta hanen taytyy liikuttaa
suurempaa massaa. Karpassarjan ottelijat taas liikuttavat selvasti pienempéa
massaa, mutta toisaalta he pystyvat liikuttamaan tata massaa huomattavasti
nopeammin. Vaadittavat voimatasot riippuvat myods potkunyrkkeilijan
ottelutyylista. Toisen ottelijan tavoitteena saattaa olla mahdollisimman suuren
tehon tuottaminen yhteen suoritukseen, ja toisen puolestaan tehda
mahdollisimman monta suoritusta ottelun aikana. Voiman tarve potkunyrkkeilyssa
on siis aina suhteellista ja ndma tekijat tulisi aina ottaa huomioon voimaa
mitattaessa. (McGinnis, 2005, 112)

Kamppailu-urheilussa tarvitaan voimaominaisuuksia monipuolisesti. Kesto-,
maksimi- ja nopeusvoimaa tulisi kehittdd. Ndiden ominaisuuksien painotukset
vaihtelevat eri kamppailulajien valilla. Potkunyrkkeilyssa voimaa tarvitaan
esimerkiksi tasapainon yllapitdmiseen, tehokkaiden lyontien ja potkujen
suorittamiseen, erilaisissa l&hi- ja kontaktitilanteissa ja niin edelleen.
Potkunyrkkeilyssé voimatekijat ovat aina suhteessa taitotekijoihin. Esimerkiksi
lisdpainoilla suoritetut voimaliikkeet eivét valttdmattd ole verrannollisia
lajisuorituksessa tuotettuun voimaan. Voimaharjoittelun tulisikin olla

mahdollisimman lajinomaista. (Heinonen, 2000, 84; Mero, Nummela, Keskinen &
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Hakkinen. 2004, 259)

Nyrkkeilyn lajianalyysin mukaan voiman osuus lajisuorituksesta on 12% ja
nopeuden 25%. Naisté luvuista voidaan paatella, ettd voima ei mahdollisesti
myoskadn potkunyrkkeilyssa ole hallitseva ominaisuus ja voimaominaisuuksista
nopeusvoima on tarkein ominaisuus. (Kamppailuvalmentajan I-tason koulutus,
2008)

3.3.4 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan hermolihasjarjestelman toiminnan nopeutta. Lajinopeus
ilmenee eri tavoin voima-, nopeus- ja kestavyyslajeissa. Lajinopeus koostuu
useista eri tekijoista. Siihen vaikuttavat esimerkiksi koordinaatiokyky, voima,
notkeus, rentoutumiskyky, energiavarastot, vasymystila ja reaktiokyky. Lisaksi
nopeusominaisuudet jaetaan useaan eri luokkaan. Nopeuden lajeja ovat
reaktionopeus, rajahtava nopeus, lilkkenopeus ja nopeustaito. (Heinonen, 2000, 82-
84; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen. 2004, 293)

Reaktionopeudella tarkoitetaan hermolihasjarjestelman kykyéa reagoida nopeasti
johonkin arsykkeeseen. Reaktionopeusominaisuudet korostuvat erilaisissa
vastalyonti- ja vaistotilanteissa. Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittéista
mahdollisimman nopeaa suoritusta. Potkunyrkkeilyssa rajahtavaa nopeutta

tarvitaan yksittéisiin lyonti- ja potkutekniikoihin. (Heinonen, 2000, 82)

Kamppailulajeissa liikenopeudella tarkoitetaan jonkin lajikohtaisen suorituksen
nopeutta. Liikenopeusominaisuuksia tarvitaan erityisesti erilaisten lyonti- ja potku
kombinaatioitten tehokkaaseen toteuttamiseen. Nopeustaito puolestaan muodostuu
urheilijan hermolihasjarjestelmén kyvysta soveltaa liikenopeutta erilaisissa
yllattavissa ja vaihtelevissa tilanteissa. Potkunyrkkeilyssa kontaktitilanteet tulevat
usein yllattden ja hyvén ottelutaidon omaaminen vaatiikin hyvaé nopeustaitoa.
(Heinonen, 2000, 82)

Potkunyrkkeilyssa urheilijan painoluokka vaikuttaa myds nopeusominaisuuksiin.
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Urheilijan massa ja vipuvarret taytyy ottaa huomioon nopeutta mitattaessa.
(McGinnis, 2005, 112)

3.3.5 Liikkuvuus

Kehon nivelten liikelaajuudet maarittavat urheilijan litkkuvuuden. Perintotekijat
vaikuttavat liikkuvuuteen, mutta myos harjoittelulla voidaan edistaa nivelten
joustavuutta. Hyvan notkeuden ansiosta liikeradat eri liikuntasuorituksissa ovat
laajempia. Laajemmat liikeradat johtavat tehokkaampaan ja taloudellisempaan
suoritukseen. Lisdksi hyva liikkuvuus ehkéisee liikuntavammoilta. Liikkuvuus
voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen.
(Heinonen, 2000, 84; Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2004, 364)

Potkunyrkkeilyssé liikkuvuutta tarvitaan erityisesti erilaisten lyonti- ja
potkutekniikoiden suorittamiseen. Vartaloon seka padhan kohdistettujen
potkutekniikoiden tehokas ja tasapainoinen suoritustekniikka vaatii hyvaa
yleisliikkuvuutta ja erityisesti hyvéa lonkkanivelen joustavuutta. Tehokkaan
lyontitekniikan suorittaminen vaatii puolestaan hyvéa olkanivelen liikkuvuutta.
Hyvaélla liikkuvuudella pienennetddn myos potkunyrkkeilyssa tyypillisten selka-

ja olkapaavammojen riskié.

3.3.6 Kehon koostumus

Potkunyrkkeilyssa urheilijoiden kehon koostumukset saattavat vaihdella
painoluokkien vélilla. Raskaansarjan potkunyrkkeilijan ja alemmassa
painoluokassa ottelevan urheilijan kehon koostumukset voivat olla hyvinkin
erilaiset. Raskaassa sarjassa ottelevilla urheilijoilla on usein enemmaén
rasvamassaa ja suhteellista lihasmassaa kuin painoluokassa ottelevilla. Lukuun
ottamatta raskasta sarjaa, painoluokkiin jakaminen johtaa siihen, ettd urheilijat
pyrkivat pd&dsemé&an alimpaan mahdolliseen painoluokkaan, jossa suorituskyky ei
olennaisesti laske. Urheilijat pyrkivat saamaan painon ennen kilpailua

suoritettavaa punnitusta mahdollisimman alas. Painoa pyritdan ensisijaisesti
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tiputtamaan minimoimalla kehon rasvamassa. Nopeita painonpudotuksen
menetelmid ovat suoliston tyhjentdminen ja kehon nesteiden poistaminen
hikoilemalla. (Heinonen, 2000, 187)

Potkunyrkkeilijat pyrkivat vahentdmaéan kehon rasvamassaa vahentamalla
ravinnon Kkaloripitoisuutta. T&t& kutsutaan hitaaksi painon alentamiseksi. Painoa
pyritadn alentamaan noin 1-2 kiloa viikossa. (Heinonen 2000, 188)

Potkunyrkkeilyssé nopea painon alentaminen on mahdollista, koska
potkunyrkkeilykilpailuissa kéytetd&dn yhden punnituksen jarjestelmaé. Tama
tarkoittaa sit4, ettd urheilijat punnitaan ainoastaan kerran ja punnitus tapahtuu
edellisena paivana tai joitakin tunteja ennen kilpailua. Nopea painon alentaminen
kestdd maksimissaan viisi paivaa ja se toteutetaan juuri ennen kilpailuja.
Painonpudotus toteutetaan tyhjentamaéll& suolisto ja poistamalla nesteité
lampohikoilun avulla. Painoa alennetaan noin kilo paivéssa ja viimeisend péivana

voidaan painoa vield alentaa noin neljé kiloa. (Heinonen, 2000, 189)

Potkunyrkkeilijalle optimaalinen kehon koostumus ja painoluokka ovat
yksilollisid. Jokaisen ottelijan tulisi 16ytaa itselleen mahdollisimman alhainen
painoluokka, jossa suorituskyky ei kuitenkaan karsi liikaa painon pudotuksesta.
Terveyshaittojen vahentamiseksi urheilijan tdytyy myos ottaa huomioon, etta
nopealla painon alentamisella tulisi painoa alentaa maksimissaan kahdeksan
prosenttia koko kehon painosta. Toistuva nopea painonalentaminen voi olla

terveydelle erittéin haitallista. (Heinonen 2000, 197)

4 POTKUNYRKKEILYSSA VAADITTAVIEN OMINAISUUKSIEN

MITTAAMINEN

4.1 Maksimaalisen hapenottokyvyn mittaaminen

Maksimaaliseen hapenottokykyyn (VOz2max) vaikuttavat lihasten kyky kayttaa

happea energian muodostukseen, ja hengitys- ja verenkiertoelimistén seka
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lihassolujen kyky kuljettaa happea lihassoluihin. VO2max voidaan ilmoittaa
absoluuttisena tilavuutena minuutissa (I/min) tai esimerkiksi ruumiinpainoon
suhteutettuna suhteellisena hapenottokykyné (ml/kg/min). (Keskinen, Hakkinen,
Kallinen, 2004, 52)

VO2max voidaan madrittadd suoralla mittaus menetelmalld. Mittauksessa rasitetaan
suuria lihasryhmid ja suorituksen kuormaa nostetaan progressiivisesti. Suoritus
tehd&an uupumiseen asti ja korkein mitattu hapenkulutuksen arvo minuuttia kohti
on testattavan VOz2max. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen, 2004, 64)

Suoria maksimaalisen hapenottokyvyn testausmenetelmié ovat
polkupyoréergometri ja juoksumattotesti. Muita suoria menetelmia ovat
esimerkiksi soutu-, uinti- ja melontaergometri. VO2max voidaan maéarittad myos
epésuoralla menetelmilla erilaisten kenttéatestien avulla, mutta testitulokset eivéat
valttdmatta ole kovin tarkkoja. Siksi suora menetelmé sopii paremmin
urheilijoille. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen, 2004, 64-65)

VO2max vaihtelee eri testausmenetelmien ja laitteiston mukaan. Liséksi VO2max
on hyvin lajispesifinen. Maksimaaliseen aerobiseen suorituskykyyn vaikuttavat
maksimaalisen hapenottokyvyn lisdksi hermo-lihasjarjestelméan toimintakyky ja
suorituksen taloudellisuus. VO2max mittausmenetelman tulisikin muistuttaa
mahdollisimman paljon testattavan harrastamaa liikuntalajia. (Keskinen,
Hékkinen, Kallinen, 2004, 65)

VO2max testilla voidaan myds maarittad testattavan aerobinen ja anaerobinen
kynnys. Aerobinen kynnys ilmenee laktaattipitoisuuden nousukohtana
perustasosta ja ventilaation ensimmaisend epdalineaarisena nousukohtana.
Aerobinen kynnys ilmoitetaan ensimmaisen nousukohdan sykearvolla.
Anaerobinen kynnys nékyy laktaattipitoisuuden toisena jyrkk&nd nousukohtana.
Samassa kohdassa myos ventilaatio kasvaa toisen kerran jyrkésti. (Keskinen,
Hékkinen, Kallinen, 2004, 52; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004,
360)
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4.2 Anaerobisen suorituskyvyn mittaaminen

Anaerobisen suorituskyvyn testeilla mitataan urheilijan nopeuskestavyytta.
Nopeuskestévyyteen vaikuttavat hermo-lihasjarjestelman toiminta, suorituksen
taloudellisuus, anaerobinen energiantuottokyky ja aineenvaihdunta. Anaerobista
suorituskykyé voidaan mitata vakio nopeudella tai teholla suoritetulla testilld,
mutta anaerobisen energiantuoton ja aineenvaihdunnan mittaaminen on
hankalampaa. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 117)

Anaerobinen energiantuotto voidaan jakaa anaerobiseen kapasiteettiin ja
anaerobiseen tehoon. Lyhytkestoisessa ja maksimaalisessa tydssa elimistd pystyy
anaerobisesti tuottamaan tietyn maaran adenosiinitrifosfaattia (ATP). Tata
maksimaalista ATP:n maaréa kutsutaan anaerobiseksi kapasiteetiksi. Lyhyessa ja
maksimaalisessa ty0dssa elimistod pyrkii tuottamaan ATP:td mahdollisimman
nopeasti. ATP:n tuottonopeutta kutsutaan anaerobiseksi tehoksi. Anaerobiselle
kapasiteetille - ja teholle ei ole olemassa suoria testausmenetelmia. Anaerobista
kapasiteettia voidaan arvioida esimerkiksi veren laktaatin perusteella. Mité
korkeampi on veren laktaattipitoisuus, niin sitd parempi on anaerobinen
kapasiteetti. Talla menetelmalla ei kuitenkaan voida saada taysin varmaa tietoa
anaerobisesta kapasiteetista. (Heinonen, 2000, 15; Keskinen, Hakkinen, Kallinen
2004, 57)

Lyhyissa ja korkeatehoisissa suorituksissa elimistén energiantuoton
lopputuotteena muodostuu maitohappoa eli laktaattia. Veren korkea
laktaattipitoisuus laskee ATP:n tuotantoa, joka puolestaan johtaa lihasten
kangistumiseen. Laktaatin poistokyky korostuu varsinkin intervallilajeissa.
Laktaatin poistokykyé voidaan mitata esimerkiksi suoralla maksimaalisella
hapenottokykytestilla. Laktaattindytteet otetaan heti testin loputtua, seké 1, 4, 7 ja
10 minuuttia testin jalkeen. Palautuksen tulisi olla aktiivinen koko 10 minuutin
ajan, jotta poistonopeus on vakio. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2004,
98; Heinonen, 2000, 16; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 69)

Nopeuskestévyys on hyvin lajisidonnainen ominaisuus. Lajinomaiset nopeus- ja

taito-ominaisuudet vaikuttavat merkittavéasti suoritukseen. Tasté syysta
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nopeuskestavyytta tulisi mitata lajitestilla tai hyvin lajinomaisella suorituksella.
Maksimaalisessa anaerobisen suorituskyvyn testissa testattava tekee
maksimaalisella teholla 1- 3 kertaa 15 - 90 sekunnin lajinomaista suoritusta vakio
palautuksella. Jokaisesta 15 -90 sekunnin suorituskerrasta mitataan matka, aika tai
toistot, seka laktaatti. Testituloksena saadaan urheilijan nopeuskestavyyskyky
sekd arvio anaerobisesta kapasiteetista. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen,
2004, 315; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 124)

4.3 VVoiman mittaaminen

Hermo-lihasjarjestelmén voimantuotto ominaisuudet voidaan luokitella
maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan. Eri urheilulajeissa eri
voimaominaisuudet ovat tarkeitd. Esimerkiksi hyvan kestovoiman omaava
urheilija ei todennékoisesti saa huipputuloksia nopeusvoima testissa. Eri lajeissa
myos kéytetddn voimaa eri tavoin. Voimaa tarvitaan oman kehon, valineen tai
vastustajan liikuttamiseen. Voimamittausten tulisikin olla mahdollisimman
spesifeja lajissa vaadittavien voimaominaisuuksien mukaan. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hékkinen, 2004, 251; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 125)

Maksimivoimalla tarkoitetaan maksimaalista voimatasoa, jonka lihas tai
lihasryhma pystyy tuottamaan tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksimaalisen
voiman tuottamiseen kuluu aikaa noin 0.5 - 2.5 sekuntia. Maksimivoimaa voidaan
mitata erilaisilla kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla tai esimerkiksi
isokineettisilla voimanmittauslaitteilla. Testiliike tulisi hallita hyvin, jotta
maksimivoimaa pystytaan tuottamaan. Maksimivoimaa voidaan mitata myos eri
lihastyotavoilla, kuten isometrisesti tai dynaamisesti. (Mero, Nummela, Keskinen
& Hakkinen, 2004, 260; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 138; Heinonen
2000, 86)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan voimaominaisuutta, jossa tuotetaan mahdollisimman
suuri voima mahdollisimman lyhyessé ajassa, tai mahdollisimman suurella
nopeudella. Nopeusvoimaan vaikuttavat hermoston kyky aktivoida lihaksia ja

elimistdn kyky ottaa energialahteitd kayttoon. Nopeusvoimaominaisuuksista
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voidaan mitata reaktiivista voimantuottoa ja rajahtavaa voimaa. Nopeusvoimaa
voidaan mitata erilaisten dynaamisten liikkeiden lisaksi myds isometrisesti.
(Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 149)

Erilaisilla vertikaalitason hyppytesteilld voidaan dynaamisesti mitata rajahtavaa
voimaa ja reaktiivista voimantuottonopeutta. Hyppytesteill4 mitataan jalkojen
ojentajalihasten nopeusvoimaa. Hyppytesti suoritetaan voimantestaukseen
tarkoitetulla kontaktimatolla. Kontaktimatto mittaa hypyn korkeuden. Hyppy
voidaan suorittaa staattisesti tai esikevennyksella. Staattinen hyppy mittaa
puhtaasti konsentrista voimaa. Kevennyksen kanssa suoritettu hyppy hyodyntéa
hermo-lihasjarjestelman venytysrefleksié ja elastisia kudoksia. (Keskinen,
Hékkinen, Kallinen 2004, 151)

Reaktiivisuus testi mittaa pohjelihaksiston reaktiivista nopeusvoimaa.
Kontaktimatolla suoritettavassa testissd tehdaan 5-7 ponnistusta. Ponnistukset
tehdaan pékia tai kantakosketuksella ja sarjoja tehdaan 2-3. Kaikissa
hyppytesteissé voidaan taidon osuus minimoida pitdmalla kadet esimerkiksi
lantiolla. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 155)

Kestovoima on lihaksiston kykya suorittaa mahdollisimman monta pienella
kuormalla suoritettua supistusta tietyssa ajassa, tai yllapitaé yhtdjaksoisesti tiettya
voimatasoa mahdollisimman pitkaén. Absoluuttinen maksimivoimataso vaikuttaa
merkittavasti kestovoimaan. Vahvempi henkil® saa yleensé paremmat tulokset
myds kestovoimatestissa, kun testi suoritetaan samalla kuormalla. Varsinkin
painoluokkalajeissa kestovoimaa tulisiskin testata suhteessa testattavan
maksimivoimaan. (Heinonen 2000, 86; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 169)

Kestovoimaa voidaan testata aerobisesti tai anaerobisesti. Testaustapa valitaan
urheilijan lajista riippuen. Kestovoimaa voidaan testata dynaamisilla
toistotesteilld, joissa painona kaytetddn omaa kehoa. Testin liikkein& voidaan
kayttaa esimerkiksi kyykkya, etunojapunnerruksia, vatsalihasliikkeita ja selén
ojennuksia. Kuormana kaytetddn omaa kehon painoa. Testattava suorittaa

mahdollisimman monta toistoa tietyssé ajassa. Testi voidaan suorittaa useassa
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erassa, mutta palautusajat tulee olla lyhyita ja tarkkaan kontrolloituja. Vield
tarkemmin saadaan tietoa testattavan maksimivoimaan suhteutetusta
kestovoimasta kun kaytetdan kuntosalilaitteilla tai vapailla suoritettavia liikkeita.
Edellytyksend on tietenkin, etté testattavan maksimivoimatasot kyseisissé
liikkeissa on tiedossa. Laboratorio-olosuhteissa voidaan tehda myds isometrisia
kestovoimatesteja. Niissa testattava pyrkii pitdmaan lihassupistusta
mahdollisimman pitkaan ja laite mittaa tuotetun voiman. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hakkinen, 2004, 288; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 170)

4.4 Liikkuvuuden mittaaminen

Notkeus ilmaistaan yleensa nivelten staattisena liikelaajuutena. Nivelten
liikelaajuuteen vaikuttavat nivelten rakenne, nivel kapseli, janteet, nivelsiteet seka
lihas- ja rasvakudos. Nivelten luonnolliset liikelaajuudet pienentévét
loukkaantumisriskia ja mahdollistavat puhtaan suoritustekniikan sek& suuremman
tehon tuottamisen. Liikkuvuustesteilld voidaan selvittdd onko testattavan nivelissa
liikkuvuusrajoitteita tai puolieroja. Testauksessa tulee ottaa kuitenkin huomioon,
ettd nivelten liikkuvuus on hyvin yksilollista. Esimerkiksi testattavan nivelten
rakenne saattaa vaikuttaa merkittavasti litkkuvuuteen. Testien avulla voidaan
suunnitella harjoittelua ja mahdollisesti korjata suoritustekniikkaa seka liikeratoja.
(Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen, 2004, 364; Keskinen, Hakkinen,
Kallinen 2004, 180)

Eri urheilulajeissa tarvitaan erilaista liikkuvuutta. Toisissa lajeissa tarvitaan
dynaamista liikkuvuutta, kun taas toisissa staattinen liikkuvuus on tarkeaa.
Nivelten luonnollisten liikeratojen selvittdmisen liséksi tulisikin kartoittaa

testattavan lajinomainen liikkuvuus. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004,180)

Liikkuvuutta voidaan testata erilaisilla vakioiduilla liikkeilla. Tallaisia liikkeita
ovat esimerkiksi eteentaivutus, vartalon taakse taivutus, spagaatit ja erilaiset
olkanivelen liikkuvuusliikkeet. Nama liikkeet antavat kuitenkin vain suuntaa
antavaa tietoa testattavan liikkuvuudesta. Tarkempaa tietoa saadaan passiivisella

menetelmalld, jossa testaaja kédy huolellisesti lapi kehon keskeisimmét nivelet.
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Mittauksessa testattava on tdysin rentona ja testaaja liikuttaa nivelia aariasentoon.
(Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004,181)

4.4 Kehon koostumuksen mittaaminen

Ihmisen keho koostuu padosin lihas-, rasva- ja luukudoksesta. Kehon
koostumusmittauksissa pyritddn arvioimaan ndiden kolmen kudoksen suhteellista
osuutta kehossa. Antropometrisilla, eli kehon rakenteeseen, mittasuhteisiin ja
koostumukseen, perustuvilla mittauksilla voidaan yleisesti arvioida yli- tai
aliravitsemustilaa. Urheilijat k&yttavat antropometrisia mittauksia kehityksen
seuraamiseen ja apuna painonalentamisen seurannassa seka painon hallinnassa.
(Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2004, 377)

Kehon koostumusta voidaan mitata monella eri menetelméll&. Yksinkertaisin tapa
mitata kehon massaa on laskea kehon kehon massaindeksi(BMI). BMI saadaan
kun jaetaan kehon massa pituuden neliélla. BMI ei erottele rasvamassaa ja
lihasmassaa, eiké ihonalaista seké vatsan sisaosiin kertyvaa rasvaa. Kehon eri
kudosten erottaminen ja rasvan sijainnin tutkiminen ovat ongelmallisia myos
mittanauhalla tehdyissa mittauksissa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen,
2004, 377; Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 46)

Vedenalainen mittaus on tarkin epasuora mittausmenetelmé. Menetelma perustuu
Arkhimedeen lakiin, jonka mukaan nesteeseen upotettu esine kevenee yhté paljon,
kuin sen syrjayttdma vesimassa painaa. Hydrostaattisella punnituksella saadaan
tarkkoja tuloksia, mutta tdssdkin menetelmdssa eri muuttujat saattavat vaikuttaa
tulokseen. Keuhkojen jaanndsilman tilavuus ja testattavan luuntiheys tai silloinen
kehon nestemaara voivat johtaa virheelliseen mittaustulokseen. (Mero, Nummela,
Keskinen & Hakkinen, 2004, 379)

Parhaiten vedenalaiseen punnitukseen korreloi ihopoimumittaus. Mittauksessa
mitataan ihopoimuja vartalon eri kohdista ja arvioidaan siten rasvan maaréa
kehossa. IThopoimumittaus vaati kuitenkin kokemusta mittaajalta, etta tulos olisi
luotettava. (Mero, Nummela, Keskinen & Héakkinen, 2004, 380; Keskinen,
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Hékkinen, Kallinen 2004)

Bios&hkdinen impedanssi menetelma perustuu kehon kykyyn johtaa s&hkoa.
Bioimpedanssimittauslaite mittaa tarkemmin kehon nesteen maaréé. Koska rasva
on l&hes vedetonta kudosta, niin lihavilla ihmisilla nesteen mééaré kehossa on
pienempi. Bioimpedanssimittareita on olemassa eri tasoisia ja mittausmenetelmat
saattavat hieman erota toisistaan. Laadukkaalla bioimpedanssi mittarilla saadaan
kuitenkin tarkkaa ja monipuolista tietoa kehon koostumuksesta. Esimerkiksi
InBody720 mittari pystyy erottamaan rasva- ja lihasmassan, ihonalaisen ja
sisaelinten vélisen rasvan sekéd antamaan tietoa neste ja mineraalitasapainosta.
Mittaustulokseen saattaa vaikuttaa koehenkilon aineenvaihdunnalliset tekijét.
Esimerkiksi tilapdinen nesteen menetys tai ruokailu ennen testi voivat vaaristaa
tulosta. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 48-50; Mero, Nummela, Keskinen
& Hakkinen, 2004, 379-380; InBody720 User’s Manual 1996-2004, 6)

Urheilijoiden suosimia kehon koostumus mittausmenetelmié ovat
ihopoimumittaus ja biosahkoinen impedanssi. Kun mittaustulokseen vaikuttavat
tekijat vakioidaan, niin molemmat menetelmat antavat luotettavaa tietoa.
Urheilijoiden kehon koostumus mittauksissa olisi tarke&4 tiedostaa mittauksen
tavoite. Jos tavoitteena on pelkastaan painon alentaminen rasvamassaa
vahentdmalla, niin ihopoimumittauksella saadaan riittdvan tarkkaa tietoa. Jos
urheilijan tavoitteena on seurata rasvamassan liséksi esimerkiksi kehon
proteiinimassaa, neste- ja mineraalitasapainoa, niin Inbody720 laitteella suoritettu
mittaus on parempi vaihtoehto. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen, 2004, 47-50)

5 TUTKIMUSTIETOA KAMPPAILULAJIEN KUORMITTAVUUDESTA

5.1 Nyrkkeily

Nyrkkeilyottelun kuormittavuutta tutkittiin mittaamalla urheilijoiden sykkeet ja
veren laktaattipitoisuudet jokaisen eran jalkeen. Tutkimusryhma koostui 10
maajoukkuetason nyrkkeilijastad. Nyrkkeilijat ottelivat kolme kolmen minuutin
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erda. Jokaisen eran valissa oli minuutin tauko. Kaaviossa 1 on tulosten keskiarvot.

(Hirvonen, Holappa, Pallaspuro, 44-45)
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KAAVIO 1. 10 Maajoukkuetason nyrkkeilijan keskimaaréiset syke- ja

laktaattiarvot jokaisen erén jalkeen.

Keul ym. (1972) tutkivat nyrkkeilyn kilpailunomaisen suorituksen
kuormittavuutta. Tutkimuksessa nyrkkeilijat ottelivat kolme kolmen minuutin eraa
ja tauot erien vélissa kestivat minuutin. Veren laktaattipitoisuus ja sydamen
lyontitiheys mitattiin jokaisen eran jalkeen. Kaaviossa 2 on tutkimustuloksista

saadut keskiméaaraiset arvot.
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KAAVIO 2. Nyrkkeilijoiden syke- ja laktaattiarvot jokaisen erdn jalkeen.

Vuonna 1997 amatdorinyrkkeilyn otteluaika muuttui. Ottelut muutettiin viisi

erdisiksi ja yhden erén kesto lyhennettiin kahteen minuuttiin. Uuden otteluajan
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vaikutusta nyrkkeilyn kuormittavuuteen tutkittiin mittaamalla laktaatit ja sydamen

lyontitiheys. Kaaviossa 3 on testitulosten keskiarvot. (Sipiléd, 1996)

mmalf] krt/min
10 200
- | 195
3 ] ~ Mmlera

i [ 190
6 - —— M®3era
5 _ I
4 - _— 5era 185
3 4 — 180
2 _ I
1 - I 175
0 .

170
Laktaatti
Syke

KAAVIO 3. Nyrkkeilyn kuormittavuus 5*2 minuutin otteluajalla.

5.2 Paini

Painissa otellaan kaksi kolmen minuutin erda. Erien valissé on 30 sekunnin tauko.
Ottelut voivat jatkua yliajalle ottelijoiden ollessa tasapisteissa. Paini on
intervallityyppinen laji ja maksimaaliset tai lahes maksimaaliset kuormitusjaksot
vaihtelevat 2 - 20 sekuntiin. Laktaattia muodostuu ottelun aikana 10 - 22 mmol/I
ja syketaso on noin 185 - 220 krt/min. Kevyemmissé painoluokissa painijoiden
maksimaalinen hapenottokyky on noin 60 - 70 mml/1kg. (Heinonen 2000, 20 -
21)

5.3 Thainyrkkeily

Crisafulli ym. (2009) tutkivat thainyrkkeily ottelun kuormittavuutta.
Tutkimuksessa mitattiin 10 ottelijan aerobista ja anaerobista energian
tuottoa/kulutusta simuloidun thainyrkkeilyottelun aikana. Testattavat kéyttivéat
happinaamareita, joilla mitattiin hapenkulutusta, hiilidioksidin (CO2) tuottoa ja
sydamen lyontitiheyttd. Anaerobisen glykolyysin osuutta mitattiin mittaamalla

elimistdn tuottaman CO2:n ylijadma. Ryhmén energiankulutus oli keskiméaéarin
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10.75 kcal/min. Hapenkulutus ja syke olivat ensimmaéisesta erasta lahtien yli
anaerobisen kynnyksen. CO2:n ylijadma nousi ensimmaisessa erassa akillisesti
636 ml/min, jonka jalkeen arvo laski vahitellen ottelun loppua kohti. Tutkimus
osoittaa, ettd thainyrkkeily ottelussa energiaa tuotetaan aerobisesti seka
anaerobisesti. Ottelun alussa anaerobinen energiantuotto on suurempaa ja ottelun

loppua kohti aerobinen energiantuotto kasvaa.

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

6.1 Tutkimuksen perustelu ja tavoitteet

Tutkimuksen lopullinen tavoite on kehittad Suomalaisen kilpapotkunyrkkeilyn
valmennuksen tasoa. Uskon, ettd laadukkaampi valmennus johtaa urheilijoiden

tasokkaampiin suorituksiin ja parempaan menestykseen.

Potkunyrkkeilysta ei ole tehty lajianalyysia. Mielesténi laadukasta valmennusta on
vaikea toteuttaa, jos valmennetusta lajista ei ole riittavasti tutkimustietoa.

Tutkimustani voi kdyttadé apuna potkunyrkkeilyn lajianalyysin tekemisessa.

Potkunyrkkeily on kamppailulaji. Kamppailulajit eroavat monista
itsepuolustuslajeista esimerkiksi siind, ettd kamppailulajien valmennus muistuttaa
enemman muiden urheilulajien valmennusta. Potkunyrkkeilyssa, kuten muissa
kamppailulajeissa, valmennus pyritddn pohjaamaan tutkittuun tietoon.
Valitettavasti potkunyrkkeilysta tutkimustietoa on tarjolla v&han, ja usein lajin
valmennuksessa kéytetddnkin muista kamppailulajeista saatua tutkimustietoa.
Samankaltaisia kamppailulajeja ovat esimerkiksi thainyrkkeily ja nyrkkeily.
Hypoteesini kuitenkin on, ettd potkunyrkkeilyn kilpasuoritus eroaa jonkin verran

kuormitukseltaan edellamainittujen lajien kilpasuoritusten kuormittavuudesta.

Potkunyrkkeilyssi kilpailuunvalmistava harjoittelu on tarkedd toteuttaa “oikein”,
jotta kilpasuorituksesta tulisi urheilijan tasoon verraten laadukas. Useissa

potkunyrkkeilyssa kaytettavista kilpailuunvalmistavista harjoitteissa pyritdan
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jaljittelemaan kilpasuorituksen kuormitusta. Harjoitteiden kuormittavuudesta,
kuten potkunyrkkeilyn kilpasuorituksestakaan, ei ole tutkittua tietoa, joten
harjoitteiden kuormitus perustuu arvioihin. Haluan tutkimuksellani selvittdd miten
kuormittava on potkunyrkkeilyssa tyypillisesti kaytetty harjoitustyynyharjoite, ja

miten kuormittava harjoite on suhteessa kilpailunomaiseen suoritukseen.

Potkunyrkkeillijan ensimmaiseen otteluun osallistumisesta paattavat yleensa
valmentaja ja valmennettava yhdessé. Kilpaottelua varten urheilijan tulee hallita
riittavat tekniset taidot ja fyysiset ominaisuudet. Tutkimukseni avulla saadaan
tarkempaa tietoa kilpapotkunyrkkeilijén fyysisista ominaisuuksista. Ottelijan
fyysisten ominaisuuksien tunteminen auttaa valmentajaa tekemaan péatoksen

ensimmadiseen otteluun osallistumisesta ja mahdollisesta ottelumuodosta.

Tutkimukseni avulla eri potkunyrkkeilyseurojen valmentajat voivat paremmin
ohjelmoida harjoitteet vuosi-, kuukausi- ja péivatsolla. Tutkimukseni antaa myos

osviittaa siitd, minkalaisia testeja kannattaa kilpapotkunyrkkeilijoille teettaa.

Potkunyrkkeilyn harjoittelu on erittain monipuolista liikuntaa. Laji sopii hyvin
aikuisille, nuorille aikuisille ja my6s nuorille harrastajille. Kuntoilumielessa lajia
harrastaville potkunyrkkeily on laadukasta terveysliikuntaa. Nuoremmille
harrastajille laji puolestaan tarjoaa motoriikkaa, lihaskuntoa, kestavyytté ja
elastisuutta kehittavia harjoitteita. Uskon, ettd laadukkaamman valmennuksen

myota lajin pariin saadaan lisaé harrastajia.

6.2 Tutkimusongelmat ja hypoteesit

Tutkimusongelmat:

e Mitd kilpailunomainen suoritus vaatii potkunyrkkeilijalta?
e Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus

e Milla kestdvyyden osa-alueella kuormitus tapahtuu?
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e Minkalaiset ovat potkunyrkkeilijan fyysiset ominaisuudet?
- hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto
- voimantuottokyky
- kehon koostusmus

- liikkuvuus

e Miten kuormittava on potkunyrkkeilyn kilpailuunvalmistava harjoite?
e Millainen on harjoitteen kuormittavuus suhteessa kilpailunomaiseen

suoritukseen?

Hypoteesit

e Potkunyrkkeilijoiden rasvaprosentti on keskimaaraista urheilijan
rasvaprosenttia alhaisempi.

e Potkunyrkkeilyssa usein kaytettavéassa kilpailuun valmistavassa
harjoitteessa sykkeet ovat matalammat kuin kilpailunomaisessa
suorituksessa.

e Potkunyrkkeilyn kilpailunomaisessa suorituksessa energiaa tuotetaan
paaasiassa anaerobisesti, ja nopeuskestavyys ja maksimikestavyys

ominaisuudet korostuvat.

7 KOEHENKILOT JA TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Koehenkilt

Tutkimuksen kohderyhmad koostuu Lahden Kamppailulajikeskuksen
miespuolisista kilpapotkunyrkkeilijoistd. Kohderyhmé koostuu miespuolisista
potkunyrkkeilijoistd, koska valtaosa kilpapotkunyrkkeilyn harrastajista on miehia.
Tutkimukseen osallistui 8 henkilda. Tutkimukseen osallistuvien ik&dhaarukka on
18 - 36 vuotta. Tutkittavat ovat harrastaneet potkunyrkkeilya kahdesta seitseméan

vuotta. Tutkimusryhman potkunyrkkeilijat olivat tutkimushetkelld keskimé&arin
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kansallisen keskitason potkunyrkkeilijoitd. Tutkimukseen osallistuvien
Tutkimuksen toteuttamisen kannalta on helpompi kéyttdad oman seurani

urheilijoita. Taulukossa 3 on tarkemmat tiedot koehenkil@isté.

KH1|KH2 | KH3 [ KH4 [ KH5 [ KH6 | KH7 | KH8 | Keskiarvo
Ika 23 |19 (26 |19 |22 (19 |36 (36 |25
Paino (64,6 |81 |87,1(72,4(69,3 (748 |93 |84,8 (78
Pituus |[175 |187 |186 (184 |171 (182 |181 |181 (181

TAULUKKO 3. Kohderyhmélaisten ikd, paino ja pituus.

7.2 Tutkimusasetelma

Mittaukset tehtiin 15 eri paivand. Ensimmaisend neljana testauspéivana testattavat
suorittivat kilpailuun valmistavan harjoitteen, jossa mitattiin sydamen sykettéa.
Seuraavaksi testattiin kilpailunomainen suoritus. Kilpailunomainen suoritus
mitattiin kuutena eri pdivand. Testissad mitattiin ottelijoiden laktaatti arvoja ja
sydamen sykettd. Lopuksi mitattiin testattavien fyysisid ominaisuuksia neljana eri
testipaivana. Fyysisten ominaisuuksien mittaukset koostuivat
polkupyordergometri testista ja kontaktimatolla tehdysté voimamittauksesta.
Viimeisen testipéivan aikana tehtiin kehon koostumusmittaus. Kaikki testit
suunniteltiin alustavasti siten, etta testattavien palautumisjaksot olivat riittavéan

pitkat.

7.3 Kilpailuihin valmistavan harjoitteen testaus

Ensimmaéisend testipdivana kaikki testattavat suorittivat kilpailuun valmistavan
harjoitteen. Harjoitteen kuormittavuutta testattiin mittaamalla syddmen syketta.
Sykettd mitattiin Polar FT60 sykemittarilla. Testi suoritettiin Lahden

Kamppailulajikeskuksella. Testattavilla oli harjoitusvarustus. Harjoitusvarustus

koostui harjoitushanskoista ja muuten normaalista potkunyrkkeily asusta. Muita
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potkunyrkkeily varusteita ei kaytetty.

Harjoite suoritettiin Falcon lyonti- ja potkutyynyilla. Tyynyt kiinnitetdén
valmentajan kasivarsiin. Tyynyja kédytetdan harjoittelussa tyypillisesti siten, etta
valmentaja nayttaa tyynylla paikan tietylle tekniikalle, tai ottelija suorittaa
tyynyihin valmentajan merkista tietyn, ennalta sovitun tekniikan. Testin harjoite
suoritettiin mahdollisimman ottelunomaisesti. Valmentaja naytti tyynyilla
ottelussa tyypillisesti kaytettavia tekniikoita, seka ottelija sai merkista suorittaa
usein ottelussa kayttamidan ennalta sovittuja tekniikoita. Harjoitteen tempo ja

intensiteetti pyrittiin pitimaan mahdollisimman ottelunomaisena.

Testattavat suorittivat ensin noin 20 minuutin lammittelyn, jonka jélkeen pidettiin
10 minuutin tauko. Tauon jalkeen mitattiin lepo sykkeet. Testattavat suorittivat
normaalin otteluajan mukaisesti kolme kahden minuutin erdd, minuutin tauoilla.

Vaélittdmasti jokaisen erédn jalkeen mitattiin testattavan syke.

7.4 Simuloidun kilpailutilanteet testaus

Simuloidun Kilpailutilanteen testaus suoritettiin Lahden
Kamppailulajikeskuksella. Simuloidun Kilpailutilanteen kuormittavuutta testattiin
mittaamalla testattavien syketté ja laktaattiarvoja. Sykettd mitattiin Polar FT60
sykemittarilla ja laktaatti arvoja Lactate Pro LT-1710(Arkray Factory Inc.)
laktaattimittarilla ja Lactate Pro(Arkray Factory Inc.) testiliuskoilla. Testattavat
jaettiin mahdollisimman tasavakisiin ottelupareihin. Testit suoritettiin kuutena eri
paivéand. Testattavat valmistautuivat testiin harjoittelemalla kevyesti neljan péivén
ajan. Ravinnonsaanti ja nestetankkaus suoritettiin jokaiselle ottelijalle tyypillisen

Kilpailuihin valmistavan menetelman mukaisesti.

Testattavat kayttivat otteluissa virallisia otteluhanskoja hieman pehmeémpié
harjoitushanskoja. Muuten testattavilla oli virallinen otteluvarustus ja ottelut
oteltiin virallisilla full contact kilpailusdannoilla, viralliset mitat tayttavassa

keh&ssa. Testissé ei kaytetty virallista tuomaria eika pisteiden laskua suoritettu.
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Testattavat suorittivat ennen ottelua noin 20 minuutin mittaisen otteluun
valmistavan lammittelyn. Lammittelyn jalkeen pidettiin 20 minuutin tauko. Tauon
jalkeen mitattiin leposyke ja lepolaktaattiarvo. Mittauksen jalkeen ottelijat
aloittivat ottelun. Testattavat ottelivat kolme kahden minuutin erdd. Erien vélisséa
oli minuutin tauot. Syke ja laktaattiarvot mitattiin jokaisen erén jéalkeen.
Laktaattimittauksen néaytteenoton valmistelusta johtuen, laktaatti ja syke mitattiin

noin 10 - 15 sekuntia eran loppumisen jalkeen.

7.5 Fyysisen suorituskyvyn testaus

7.5.1 Kehon koostumus mittaus

Testattavien fyysisien ominaisuuksien testaus aloitettiin kehon
koostumusmittauksella. Mittaus suoritettiin Biospacen InBody720
kehonkoostumusanalysaattorilla (kts. kirjallisuusosio). Kéyttamalla monitaajuista
séhkovirtaa, InBody720 mittaa kehon koostumuksen segmentaalisesti viidessa eri
osassa. Laitteessa kaytettava tekniikka mahdollistaa solun ulkoisen ja siséisen
nesteen erottamisen. Segmentointi on tarkead myos siksi, koska kehon eri osilla
on erilainen impedanssi. Tekniikka ottaa huomioon kehon muodon ja antaa siten
tarkan mittaustuloksen. (InBody720 User’s Manual 1996-2004, 6)

Mittaustulokseen vaikuttavat tekijat pyrittiiin minimoimaan. Raskaiden aterioiden

syomista sekd hikoilua ennen testia valtettiin.

7.5.2 Maksimaalisen hapenottokyvyn testaus

Testattavien maksimaalista hapenottokykya mittasimme FitWare ja Tware
tuotemerkkien kehittdmélld maksimaalisella moniportaisella polkupytraergometri
(pp-ergometri) testilla. Testit suoritettiin Ergolinen Ergoselect 200K polkupyora-
ergometrilld ja Polar FT60 sykemittarilla. Maksimaalisen hapenottokyvyn testissa

tehoa nostetaan portaittain 10-30W 1-2 minuutin vélein ja poljinkierrokset tulee
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olla n.60 kierrosta minuutissa. Testi voidaan suorittaa uupumukseen asti, tai
kunnes testattava saavuttaa 85% tason maksimisykkeestaan. Kayttamassamme
testissa kuormaa nostettiin 25W kahden minuutin vélein. Testi suoritettiin

uupumukseen asti.

Yksi testattavista oli sairaana, joten testi suoritettiin seitsemélle koehenkilélle.
Kahtena edeltdvana péivana testattavat harjoittelivat vain kevyesti ja ravinnon
sekd unen maarassé/laadussa pyrittiin valttdmaan suuria muutoksia.
Nestetasapaino pyrittiin saamaan normaalille tasolle ennen testia. Testattavat

suorittivat noin 15 minuutin verryttelyn ennen testiéa.

7.5.3 Nopeusvoiman testaus

Testattavien nopeusvoimaominaisuuksia mitattiin kevennetylld ja staattisella
vertikaalihyppytestill&. Testi suoritettiin New Testin kontaktimatolla.
Nopeusvoimatestiksi valitsin vertikaalihypyt, koska Filimonovin ym. (1985)
tutkimuksen mukaan kilpanyrkkeilijt tuottavat lyonteihin voimaa padasiassa
jaloilla. Yl6spéin suuntautuva hyppytesti mittaa alaraajojen ojentajalihasten kykya
tuottaa rajahtavad voimaa. Testissé kéytettiin kontaktimattoa, joka mittaa hypyn
korkeuden. (Keskinen, Hakkinen, Kallinen, 2004, 151-154)

Molemmat hypyt suoritettiin k&det lanteilla. Staattinen hyppy aloitettiin 90 asteen
polvikulmasta. Alastulo tehtiin pakidille ja lahes suorille polville. Jokainen
testattava sai kolme hyppyé ja paras tulos Kirjattiin ylos. Ennen testid testattavat

suorittivat noin 15 minutin l[ammittelyn.

7.5.3 Liikkuvuuden testaus

Liikkuvuutta testattiin standardoidulla kurotustestilla. Testi mittaa takareisien,
alaselén- ja pohjelihasten notkeutta. (ACSM, 2000)

Testi suoritettiin lattialla istuen. Testattava istui jalat suorina ja kantapaat 25cm
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padssé toisistaan. Kantapaat koskettivat lattiaan liimattua teippid. Mittanauha
asetettiin jalkojen véliin ja 38cm pééhan kantapaista. Testattava pyrki

kurottamaan mahdollisimman pitkélle kuitenkaan pidattamatté henked. Testattavat
suorittivat noin 15 minuutin ldmmittelyn ennen testid. (ACSM, 2000)

8 TULOKSET

8.1 Kilpailuihin valmistavan harjoitteen testitulokset

Ennen harjoitteen aloittamista mitattu leposyke oli keskimaarin 93 krt/min.
Ensimmaisen erén jalkeen mitattu korkein syke arvo oli keskimé&arin 179 krt/min.
Toisen eran jalkeen 185 krt/min ja kolmannen 187 krt/min. Testattavien syke oli
keskimaarin ensimmaisen eran jalkeen 8% maksimista, toisen eran jalkeen 5% ja
kolmannen 4% maksimista. Vaihteluvilit olivat leposykkeessa 90-104 krt/min,
171-190 krt/min(3-21% syke/max)(1.erd), 173-197 krt/min(0-19%
syke/max)(2.erd) ja 177-202 krt/min(0-17% syke/max)(3.eré). Taulukossa 4 on
esitelty mittauksesta saadut koehenkildiden henkilokohtaiset sykearvot ja

kaaviossa 4 on saatujen sykkeiden keskiarvo.

SYKE

krt/min KH1|KH2 | KH3 | KH4 [ KH5 | KH6 | KH7 | KH8 | Keskiarvo
Lepo 90 |100 (80 104 |101 |95 |98 (73 |93

1. Era 171 |180 (179 (178 [177 [190 |179 |176 |179

2. Era 173 185 |183 |179 (182 |197 (181 |196 [185

3. Era 177 |189 (189 (184 (185 [202 |185 |183 |187

TAULUKKO 4. Testattavien kilpailuunvalmistavasta harjoitteesta saadut
sykearvot.
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Kilpailuunvalmistava harjoite
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KAAVIO 4. Testattavien kilpailuunvalmistavasta harjoitteesta saadut

keskimaaraiset sykearvot(krt/min).

8.2 Simuloidun kilpasuorituksen testien tulokset

Ennen ottelun aloittamista mitattu leposyke oli keskimaarin 97 krt/min ja
laktaattiarvo 2 mmol/l. Ensimmadisen erdn jalkeen mitattu sykearvo oli
keskima&arin 180 krt/min ja laktaattiarvo 10 mmol/l. Toisen erén jalkeen 183
krt/min ja 12 mmol/l, seké& kolmannen 190 krt/min ja 14 mmol/l. Testattavien syke
oli keskimaarin ensimmaisen erén jalkeen 7% maksimista, toisen erén jalkeen 6%
ja kolmannen 3% maksimista. Sykkeen ja laktaatin vaihteluvalit olivat 83-107
krt/min(leposyke) ja 1,3-2,7 mmol/I(lepolaktaatti), 168-193 krt/min ja 5,8-16,4
mmol/I(1.erd), 171-197 krt/min ja 8,3-16,1 mmol/I(2.erd) ja 174-224 Kkrt/min ja
12,8-19,3 mmol/I(3.erd). Taulukossa 5 on kilpailunomaisen suorituksen
testaukesta saadut koehenkildiden henkilokohtaiset syke- ja laktaattiarvot ja

kaaviossa 5 on saatujen sykkeiden keskiarvo.
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SYKE

krt/min KH1|KH2 | KH3 | KH4 | KH5 | KH6 | KH7 [ KH8 | Keskiarvo
Lepo 94 102 |96 |98 [107 |95 |97 (83 |97
Laktaattil.

Era 168 |193 |180 (183 (172 (190 (174 [180 |180

2. Era 177 1190 |183 |178 (184 (197 (171 (180 |183

3. Era 179 1196 | 188 |[180 (224 (202 (174 [177 |190
LAKTAATTI

mmol/Il KH1 [ KH2 | KH3 [KH4 | KH5 | KH6 | KH7 | KH8 [ Keskiarvo
Lepo 18 2,7 |13 (21 (23 (14 (21 |26 |2

1. Era 59 (58 |(7,1 |[11,7 (143 (11,211 |16,4|10,0

2. Era 11 9,6 |11,2 13,9 (12,2 |8,3 (14,3 (16,1 |12

3. Erd 13,1113 12,8 |13,4 (13,2 (11,3 (18,1 [19,3 |14

TAULUKKO 5. Simuloidun kilpasuorituksen aikana mitatut syke- ja

laktaattiarvot.

Simuloitu kilpailutilanne
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KAAVIO 5. Simuloidun kilpailutilanteen aikana mitattujen sykkeen(krt/min) ja

laktaatin(mmol/l) keskiarvot.
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8.3 Potkunyrkkeilijoiden fyysisien ominaisuuksien testien tulokset

Yhden koehenkildn nopeusvoima, liikkuvuus ja VOmax2 testid ei voitu suorittaa

sairastumisen vuoksi.

Kehonkoostumusmittauksessa koehenkildiden keskimaarainen rasvaprosentti oli

12 ja painoindeksi 24. Lihasmassaa oli keskimaarin 39kg kehon painosta.

Taulukossa 6 on esitelty koehenkildiden kehonkoostumusmittauksen tulokset.

KH1|KH2 | KH3 | KH4 | KH5 [ KH6 | KH7 | KH8 | Keskiarvo
Rasva% 4,7 (14,8 (13,7 |7,4 |14,6 |10,6 |18 10,9 |12
BMI 21,1 (23,2 (25,2 [21,4 [23,7 |22,6 |28 |25,9 |24
Lihasmassa
(kg) 354 39,2 42,9 (37,8 [33,8 |37,7 |43,5 (43,6 |39
Paino(kg) 64,6 (81 (87,1(72,4(69,3|748 |93 |84,8|78
Pituus(cm) 175 |187 |186 (184 (171 (182 |[181 |181 |181

TAULUKKO 6. Testiryhman kehonkoostumusmittauksen tulokset ja keskiarvot.

Polkupydraergometritestissa maksimaalinen hapenottokyky oli keskimaarin 49

ml/kg/min. Maksimisyke oli keskimaarin 197 krt/min. Taulukossa 7 on

koehenkil6iden maksimaalisen hapenottokykytestin tulokset.

PP-ergometri KH1|KH2 | KH3 | KH4 | KH5 [ KH6 [ KH7 | KH8 | Keskiarvo
VOmax2(ml/kg/min) |56 |53 |53 39 |53 |40 (47 |49
Maksimi

syke(krt/min) 183 |197 |189 224 1202 (185 (196 [197

TAULUKKO 7. Koehenkildiden maksimaalinen hapenottokyky ja maksimi syke.

Kontaktimatolla tehdyissa nopeusvoimamittauksissa keskimaaréinen tulos oli

kevennyshypyssa 39 cm ja staattisessa hypyssé 37 cm. Kevennyshyppy oli n. 5%

parempi kuin staattinen hyppy. Taulukossa 8 on koehenkil6iden
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nopeusvoimamittauksen tulokset.

Nopeusvoima | KH1 | KH2 | KH3 | KH4 | KH5 | KH6 | KH7 [ KH8 [ Keskiarvo

EKH(cm) 41 |37 |39 37 |37 (37 |42 |39

SH(cm) 40 (36 |34 36 (36 (36 |40 |37

TAULUKKO 8. Testattavien nopeusvoimamittauksen tulokset. Taulukossa

ensimmaisena on esikevennys hyppy ja toisena staattinen hyppy.

Liikkuvuutta mittaavalla kurotustestilla keskiméaarainen tulos oli 54cm.

Taulukossa 9 on koehenkildiden liikkuvuustestin tulokset.

Liikkuvuus KH1|KH2 | KH3 | KH4 | KH5 [ KH6 | KH7 | KH8 | Keskiarvo

cm 49 |55 (52 64 52 |54 |54

TAULUKKO 9. Testiryhmén kurotustestin tulokset.

9 POHDINTA

9.1 Potkunyrkkeilijoiden fyysisistd ominaisuuksista

9.1.2 Kehon koostumus

Kehon koostumusta mitattiin InBody720 laitteella. Laitteesta saatavan analyysin
mukaan testattavien painoindeksi(BMI) oli keskimé&éarin 24 ja rasvaprosentti 12.
Lihasmassan mééara suhteessa kehon painoon oli keskimé&éarin normaalin
ylarajalla. Painoindeksi oli analyysisté saatujen viitearvojen mukaan normaalilla
tasolla. Rasvaprosentti oli normaalin tason (10-20%) alarajalla ja lihasmassan

maard normaalin tason ylarajalla.

Sipila(2005) tutki viittd maajoukkuetason nyrkkeilijad. Nyrkkeilijoiden
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keskimaarainen rasvaprosentti 9.4 ja BMI 21.8. Tutkimuksestani voi paatelld, etta
potkunyrkkeilijoiden rasvaprosentti ja BMI ovat kilpanyrkkeilijéiden arvojen

kanssa melko samalla tasolla.

Hypoteesini mukaan kilpapotkunyrkkeilijoiden keskimaarainen rasvaprosentti on
keskimaaraista urheilijan rasvaprosenttia (6-13%) alhaisempi. Tutkimuksen
mukaan potkunyrkkeilijoiden keskimaardinen rasvaprosentti normaalilla

urheilijan tasolla.

9.1.3 Maksimaalinen hapenottokyky

Maksimaalista hapenottokykya mitattiin moniportaisella
polkupyoraergometritestilla. Testattavien maksimisykearvot olivat ianmukaan
laskettuna normaalilla tasolla. Keskima&rdinen maksimisyke oli 197 krt/min.
Jonesin(1988) kaavan mukaan i&nmukainen maksimisyke on 19-26 vuotiailla 198-
193 krt/min.

Testattavien maksimaalinen hapenottokyky oli keskimadrin 49 ml/kg/min.
Shvartzin & Reinboldin(1990) laatimien viitearvojen mukaan saatu keskiarvo on
keskitasolla(44-50,99 ml/kg/min). Tutkimuksen perusteella keskitason
potkunyrkkeilijan Vomax2 on jonkin verran keskitason nyrkkeilijan
maksimaalista hapenottokykya heikompi. Repnikovin(1983) tutkimuksen mukaan
keskitason nyrkkeilijan maksimaalinen hapenottokyky on keskiméaéarin

54ml/kg/min ja huippunyrkeilijéiden 60.5-76 mi/kg/min.

9.1.4 Potkunyrkkeilijoiden nopeusvoimaominaisuudet

Testattavien keskimadrainen kevennyshypyn tulos oli 39 cm ja staattisen hypyn
37 cm. Viljasen ym. (1991) eri ikdluokista laatimien staattisen hypyn viitearvojen

perusteella testattavien tulos oli keskimaaraista jonkinverran parempi.

Tampereen urheiluladkariasemalla (1982-1990) koottiin eri lajien kevennyshypyn
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seka staattisen hypyn viitearvoja. Esimerkiksi lentopallon, koripallon, pesapallon
ja jaékiekon viitearvojen mukaan testattavien hyppytulokset olivat heikot tai
valttavat. Keskisen ym. (2004) mukaan hyppytestit ovat yht& lajinomaisia
nyrkkeilyssd, kuin esimerkiksi koripallossa. Tést4 voidaan paatell3, etta
potkunyrkkeilijoiden voimaharjoittelu saattaa olla puutteellista suhteessa lajissa

tarvittaviin voimaominaisuuksiin.

9.1.5 Potkunyrkkeilijoiden liitkkuvuusominaisuudet

Liikkuvuustestina kaytettiin kurotustestia. Testilla mitataan vain tiettyjen nivelten
passiivista litkkuvuutta. Testill& saadaan vain suuntaa antavaa tietoa
potkunyrkkeilijoiden liikkuvuudesta. Suhteutettuna 26-35 vuotiden viitearvoihin

(ACSM, 2000) , niin testattavien liikkuvuus on erinomainen.

9.2 Kilpailuun valmistavan harjoitteen kuormittavuus

Kilpailuun valmistavan harjoitteen aikana mitattiin testattavien syketta. Testin
tarkoituksena oli selvittd4, vastaako kilpailuun valmistava harjoite simuloidun
kilpasuorituksen kuormittavuutta. Hypoteesini oli, ettd potkunyrkkeilyn
Kilpailuunvalmistava harjoite ei ole yhta kuormittava kuin kilpailunomainen

suoritus.

Tutkimukseni mukaan kilpailuunvalmistava harjoite on keskiméarin yhté
kuormittava kuin simuloitu Kilpasuoritus. Ensimmaisen eran jélkeen saatiin
simuloidussa kilpailutilanteessa hieman korkeampia sykearvoja, mutta toisessa ja
kolmannessa erdssa sykkeet tasoittuivat. Kaaviossa 6 on kilpailuunvalmistavan

harjoitteen ja simuloidun kilpasuorituksen sykearvot verrattuna.

Mielenkiintoista oli, ettd leposyke oli ennen kilpasuoritusta korkeampi kuin ennen
harjoitetta. Kilpailutilanteen ja kilpasuorituksen jannittdminen saattaa nostaa

leposykettd suhteessa harjoitteeseen.
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Toisaalta kun tarkastellaan testattavien harjoitteesta saatujen sykkeiden
vaihteluvaleja 3-21% maksimista (1.erd), 0-19% maksimista (2.erd) ja 0-17%
maksimista (3.erd), niin voidaan todeta, ettd harjoitteen kuormittavuus riippuu
my0s harjoitustyynyjé pitavan henkilon asettamasta intensiteetisté ja kaytetyista
tekniikoista.

200
180
160
140
120
100
80 -
60 -
40 -
20 -

W KVH
B SKT

Syke krt/min

lepo 1.Erad 2. Erd 3.Erd

KAAVIO 6. Kilpailuun valmistavan harjoitteen(kvh) kuormittavuus suhteessa
simuloidun kilpailutilanteen kuormittavuuteen(skt). Kaaviossa on molemmien

testien keskiarvosykkeet(krt/min).

9.3 Potkunyrkkeilyn simuloidun kilpailutilanteen kuormittavuus

Tutkimustuloksista paatellen potkunyrkkeilyn simuloidussa kilpasuorituksessa
syke- ja laktaattiarvot nousevat tasaisesti ensimmadisesta erasta ottelun loppuun
asti, kunnes ottelijan syke on lahell& henkil6kohtaista maksimisyketté.
Tutkimuksen perusteella voidaan myos arvioida sitd, mill& tehoalueella
potkunyrkkeilyssa keskimaarin otellaan. Erien jalkeen syke oli keskimaarin 184
krt/min ja laktaattiarvo 12 mmol/l. Tuloksen perusteella todennakdisesti ssurin osa
energiasta tuotetaan anaerobisesti.

Suoraa vertailua nyrkkeilyyn ei voida tehdd, koska nyrkkeilyn kilpaottelun
otteluaika on hieman erilainen. Kaaviossa 7 on vertailtu nyrkkeilyn ja

potkunyrkkeilyn kuormittavuutta. Hirvosen ym.(1985) tutkimuksessa testattiin
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nyrkkeilyn kuormittavuutta 3x3 minuutin otteluajalla(kts. 5.1). Tutkimukseni
perusteella potkunyrkkeilyssa energiaa tuotetaan enemman anaerobisesti
nyrkkeilyyn verrattuna. Potkunyrkkeilyssa jokaisen erdn jalkeen syke- ja
laktaattiarvot ovat korkeammat. Hirvosen ym.(1985) tutkimuksen testiryhmé
koostui maajoukkuetason nyrkkeilijoista, joten tutkimuksen testihenkil6illa on

todennakdisesti paremmat fyysiset ominaisuudet ja lajitaito.

laktaatti mmol/I
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KAAVIO 7. Potkunyrkkeilyn(3x2 minuuttia) kuormittavuus verrattuna
nyrkkeilyn(3x3 minuuttia) kuormittavuuteen.

Sipild (1996) tutki nyrkkeilyn kuormittavuutta 5x2 minuutin otteluajalla(kts. 5.1).
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Potkunyrkkeilyyn verrattuna sykkeet ovat molemmissa lajeissa viimeisessa eréssa
samalla tasolla, mutta laaktaattiarvot ovat viimeisen eran jalkeen
potkunyrkkeilyssa peréti 23% korkeammat. Myos Sipilén tutkimus verrattuna
tutkimukseeni tukee paatelmaa siita, ettd potkunyrkkeilyssé tuotetaan enemman
energiaa anaerobisesti. Kaaviossa 8 on potkunyrkkeilyn ja nyrkkeilyn

tutkimuksista saadut syke- ja laktaattiarvot verrattuna.

syke krt/min
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KAAVIO 8. Potkunyrkkeilyn(3x2 minuuttia) kuormittavuus verrattuna nyrkkeilyn
kuormittavuuteen(5x2 minuuttia). Kaaviossa nyrkkeilyst4 saadut arvot ovat
ensimmadisesta, kolmannesta ja viidennesté erésté.
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9.4 Tutkimusmenetelmien ja tutkimuksen etenemisen arviointi

Tutkimuksen teoriaosuus eteni suunnitellussa aikataulussa. Potkunyrkkeilyn
tyylisista kamppailulajeista oli melko hyvin tutkimustietoa tarjolla, ja
potkunyrkkeilystakin lajitietoa I0ytyi kohtalaisesti. Tosin lajin kuormittavuudesta
ei 16ytynyt yhtdan tutkimusta. Varsinkin nyrkkeilysta oli paljon tutkittua tietoa

tarjolla, mika selkeytti tutkimuksen pohdintaosuutta.

Tutkimustilanteille olisi pitdnyt varata enemman aikaa. Testiryhman
sairastapauksien ja muiden henkilokohtaisten esteiden vuoksi tutkimuspaivia
jouduttiin perumaan ja siirtdaméaéan, seké osa testattavista jotui jattaytymaan pois
testiryhmaésta aikataulujen sopimattomuuden vuoksi. Testiryhmén koko jai lopulta
melko pieneksi, mik& haittaa tutkimuksen yleistettavyyttd. Myos testattavien
tutkimukseen valmistautumisessa, eli palautuspéivien maérassé, jouduttiin

joustamaan tiukkojen aikataulujen vuoksi.

Toinen tutkimuksen laatuun vaikuttava tekijé oli tutkimukseen varattu pieni
budjetti. Selvasti luotettavampaa ja tarkempaa tietoa olisi saatu, jos
laktaattimittauksia olisi voitu toteuttaa Kilpailuun valmistavan harjoitteen, seka

VO max2 testin yhteydessa.

Tutkimustilanteet sujuivat lahes suunnitelmien mukaan. Kilpailutilanteen
kuormittavuus mittauksissa ainoastaan yhden testattavan laktaattindytteet
jouduttiin uusimaan. Kilpailutilanteen mittausta vaikeutti se, etté testattava joutui
ensin rilsumaan varusteitaan ennen kuin nayte saatiin otettua, ja toisaalta hanen
tuli olla otteluvalmis ennen minuutin tauon loppumista. Naytteenottoaika saatoi
vaihdella +- 5 sekunnilla. Sykemittareiden toimivuus epailytti erilaisten
kontaktitilanteiden vuoksi, mutta mittareiden suhteen suurempia ongelmia ei
tullut. Kuormittavuustutkimuksen laatun vaikutti olennaisesti kdyttamani
sykemittarin puutteelliset ominaisuudet. Tarkoitukseni oli mitata oteltavien erien
keskiarvosykkeitd ja tehoalueita. Valitettavasti kayttamallani sykemittarilla ei
sykearvoja voi tarkastella aika-syke kéyrané, ja siksi tarkkoja tehoalueita on

mahdontonta maarittaa.
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Kilpailuun valmistavan harjoitteen kuormittavuusdesta saatiin mielesténi
arvokasta tietoa suhteessa kilpailutilanteen kuormittavuuteen. Vaikka pelkkien
sykearvojen perusteella kuormittavuutta voidaan vain arvioida, niin suuntaa

antavakin tieto harjoittelusta on mielestani tarkeaa.

Juoksumatolla tehty maksimaalinen hapenottokyky testi olisi mahdollisesti ollut
lajinomaisempi vaihtoehto pp-ergometriin verrattuna. Testilaitteiden saatavuuden

vuoksi testi kuitenkin suoritettiin pp-ergometrilla.

Mielestani lajinomaisuuden ndkékulmasta kyseenalaisin fyysisten ominaisuuksien
testi oli nopeusvoimamittaus kontaktimatolla. Vaikka Keskisen ym.(2004)
maadritelman mukaan kevennys- ja staattinen hyppytestit ovat tarkeité
voimaominaisuuksien mittareita nyrkkeilyssa, niin suoraa vertailua
potkunyrkkeilytekniikoiden suoritutehoon on vaikea tehda. Potkunyrkkeilyssa,

niinkuin nyrkkeilyssékin, voimaa tuotetaan l&hinna eteenpéin.

InBody mittaus oli mielesténi tarked testi, koska potkunyrkkeilyssa, niinkuin
muissakin painoluokkalajeissa, kehonkoostumuksella on olennainen merkitys.
Tarkein vertailukohde oli testiryhman keskiméaardinen rasvaprosentti suhteessa
kilpanyrkkeilijoiden prosenttiin. Mielenkiintoista olisi ollut vertailla myo6s
lihasmassan mé&arad, mutta valitettavasti potkunyrkkeilyn kaltaisista lajeista ei
[0ytynyt vertailtavaa tutkimustietoa.

Kurotustestilla oli tarkoitus saada suuntaa antavaa tietoa potkunyrkkeilijoiden

on ikdryhmaan verrattuna hyva, mutta ei kuitenkaan normaalia selvésti parempi.

Mielestani testi sopi tahén tarkoitukseen hyvin.

9.5 Pohdintaa harjoittelun suunnittelusta

Potkunyrkkeilyn harjoittelu tulisi ennenkaikkea perustua potkunyrkkeilyn
kuormittavuudesta tehtyyn tutkimukseen. On mielestani mahdotonta perustellusti

suunnitella harjoittelua, jos kyseisen lajin kuormittavuutta ei tunneta. Siind
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vaiheessa, kun lajin kuormittavuus tunnetaan, niin muiden lajien harjoitteista on
mahdollista soveltaa sopivia sovelluksia. Tutkimukseni mukaan nayttaisi silta, ettd
potkunyrkkeilyssa tuotetaan energiaa enemman anaerobisesti kuin esimerkiksi
nyrkkeilyssa. Tasta syysta nyrkkeilyyn soveltuvia harjoitteita tulisi muokata
potkunyrkkeilyn kuormittavuuteen sopivaksi. Samaa saantod voidaan mielestani

perustellusti noudattaa eri itsepuolustuslajeista omaksuttuihin harjoitteisiin.

Potkunyrkkeilyssa tekniikoita harjoitellaan paljon harjoitustyynyihin.
Tekniikkaharjoitelun liséksi olisi tarkeata ottaa huomioon kyseisen harjoitteen
kuormittavuus. Harjoitustyynyilld suoritettavia harjoitteita tulisi tehda
tarkoituksenmukaisesti, harjoituskaudelle sopivalla intensiteetilla. VValmentajan
tuleekin tietdd millaiset fyysiset ominaisuudet urheilijalla on, jotta harjoitteen

intensiteetti on kyseiselle urheilijalle sopiva.

Vaikka tutkimuksessani tehdyn nopeusvoimatestin vertailtavuus potkunyrkkeilyn
tekniikoiden tehokkuuteen on hieman kyseenalainen, niin suuntaa antavaa tietoa
testattavien nopeusvoimatasoista kuitenkin saatiin. Verrattuna esimerkiksi
koripallosta tehtyihin viitearvoihin, niin tulokset olivat heikolla tasolla.
Potkunyrkkeilyssé voimaharjoittelulla tulisi suunnitellusti, eri harjoituskausien

avulla, tdhdata nimenomaan nopeusvoimatasojen parantamiseen.

Jokaiselle kilpaottelijalle tulisi 16ytdd mahdollisimman alhainen painoluokka,
jossa suoritusteho ei kuitenkaan karsisi. Kehonkoostumus mittausta voidaan
kéyttaa suuntaa antavana testausmenetelmana sopivan kehonkoostumuksen
I6ytamisessé. Urheilijan lihasmassan méaréé suhteessa nopeusvoimatasoon on
my0s hyvé verrata. Ylimaaraisestd lihasmassasta on potkunyrkkeilyssa

todenndkdisesti enemman haittaa kuin hyotya.

Hyvaé passivinen liikkuvuus riittdd tutkimusteni mukaan oikeanlaisen
suoritustekniikan saavuttamiseen. Passiivisen liikkuvuuden kehittdminen ei siis
valttamatta lisaa suorituksen tehoa. Valmentajan tulisi kiinnittdd huomiota
ennenkaikkea ottelijan suoritustekniikkaan ja tarpeen mukaan ohjeistaa

liikkuvuusharjoitteita. Liikkuvuuden harjoittamisessa taytyy kuitenkin muistaa,
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ettd potkunyrkkeilyssa tarvittava liikkuvuus on ennenkaikkea dynaamista.

9.6 Mahdollisia jatkotutkimusten aiheita

Mielestani potkunyrkkeilysta riittdd runsaasti mielenkiintoisia jatkotutkimuksen
aiheita. Potkunyrkkeilyn tutkiminen edistdd myds muiden kamppailulajien
tutkimusta. Jatkotutkimusaihetta valittaessa onkin kannattavaa tutustua muiden
samankaltaisten kamppailulajien tutkimuksiin, ja valita aihe silméll& pitden myos

muiden kamppailulajien kehittdmisté.

Potkunyrkkeilyn lajianalyysié varten tarvitaan laadukkaampaa ja kattavampaa
tietoa lajin kuormittavuudesta seka kilpailijoiden ominaisuuksista.
Jatkotutkimuksen testiryhma voisi koostua lajin kansallisen huipun ottelijoista.
Tutkimuksessa voitaisiin myds mitata lajin kuormittavuutta aika-syke kayrén
perusteella laktaattiarvojen lisaksi. Kuormittavuutta voidaan myos tutkia

laskemalla aidossa kilpaottelussa suoritetuiden tekniikoiden maaraa.

Muita mielenkiintoisia lisdtutkimuksen aiheita ovat esimerkiksi voimaharjoittelun
ja voimaominaisuuksien suhde potkunyrkkeilyn lajitekniikan
suoritustehokkuuteen. Millainen on optimaalinen lihasmassan ja rasvamassan
suhde potkunyrkkeilyssa. Miten kilpailukokemus vaikuttaa potkunyrkkeilyn

kuormittavuuteen?
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