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Taman opinndytetydn tavoitteena oli selvittaa keskivartaloharjoitteiden yhteytta potkusuo-
rituksen paranemiseen Taekwon-Dossa, ja sité kautta pyrkia kehittamaan oheisharjoittelua
lajin harrastajien keskuudessa. Tiedonhankintakeinona kaytettiin videoanalyysia ja harjoit-
telupdivakirjaa. Interventiona toteutettiin kymmenen viikon harjoitusohjelma. Ty6 on tehty
yhteistydssa Etela- ja Keski-Suomen Taekwon-Do ry:n (EKS TKD ry) kanssa.

Taekwon-Do on korealainen aseeton kamppailulaji, joka sopii niin naisille kuin miehille —
iasta riippumatta. Laji on liikehallinnallisesti haastava. Keskivartalo on kehon anatominen
keskus, jonka kautta lahes kaikki kineettiset ketjut kulkevat. Keskivartalo osallistuu lédhes
kaikkiin liikkeisiin, joita keho tuottaa. Tassa opinndytetydssa keskityttiin sivupotkuun, joka
kuuluu vahvimpiin hyokkaaviin tekniikoihin. EKS TKD ry:n mustan vydarvon omaavien
henkildiden kesken tehdyn kyselyn perusteella sivupotku on lajissa yleisimmin esiintyva
maassa suoritettava potku.

Koeryhma koostui viidesta Taekwon-Don naisharrastajasta. Valintakriteereina olivat nais-
sukupuoli, taysi-ikaisyys, vahintaan keltaisen vyon arvo Taekwon-Dossa seka saanndllinen
lajiharjoittelu. Koeryhmadlle tehtiin alkutestit, jotka sisalsivat kahdeksan kehonhallintaa mit-
taavaa testia seka potkusuorituksen videoinnin. Kehonhallintatestien perusteella laadittiin
kaksi harjoitusohjelmaa, joita kumpaakin suoritettiin viiden viikon ajan. Koeryhma piti har-
joittelupdivakirjaa koko harjoittelujakson ajan. Jakson jalkeen potkut videoitiin uudelleen.
Alku- ja lopputilanteen suorituksia analysoitiin kahden muun lajin asiantuntijan kanssa.

Potkusuorituksissa tapahtui pienid positiivisia muutoksia. Tutkimuksen pienen aineiston
vuoksi ei kuitenkaan voida luotettavasti todeta keskivartaloharjoitteiden yhteytta potkusuo-
rituksen paranemiseen. Opinndytetydn tavoitteena kuitenkin on, etta se herdttaa lajin pa-
rissa olevien henkildiden keskuudessa kysymyksia ja keskustelua siita, miten lajisuorituksia
ja oheisharjoittelua voidaan parantaa jatkossa ja ndin kehittdd Taekwon-Do -harjoittelua
Suomessa.

Avainsanat Taekwon-Do, keskivartalon hallinta, harjoitusohjelma, sivupotku
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The purpose of this thesis was to investigate whether there is a relationship between core
exercises and kick performance in Taekwon-Do and to develop training methods for Taek-
won-Do students. Video analysis and exercise diaries were used for information gathering.
As an intervention, a ten-week exercise program was used. This study was made in coop-
eration with EKS TKD ry, a Finnish Taekwon-Do club.

Taekwon-Do is a Korean unarmed martial art suitable for all people, regardless of sex or
age. Taekwon-Do is a challenging body-control sport. The core is the body’s anatomical
centre; the key link in almost all kinetic chains. The core is involved in almost all move-
ments that the body produces. The focus of this thesis was the side kick, which is one of
the most powerful attacking techniques. According to a questionnaire conducted among
black belt holders in EKS TKD ry, the side kick is the most frequent kick performed on the
ground.

The test group included five female Taekwon-Do students, who were over 18 years old,
were at least yellow belt holders and did regular Taekwon-do training. They were tested in
body control and kick performance. The tests were filmed. Based on the results of the
body control tests, two five-week exercise programs were designed. Each member of the
test group kept a diary throughout the ten-week exercise program. The kick performances
were filmed again after the intervention. The before and after performances were ana-
lysed by the author together with two other Taekwon-Do black belt holders.

Small positive changes in kick performance were observed. However, due to the small size
of the test group, it is not possible to state that a relationship exists between core exer-
cises and kick performance improvement. However, the aim of this study is to encourage
people involved in Taekwon-Do to think about how to develop training and improve per-
formance among Finnish Taekwon-Do students.

Keywords Taekwon-Do, core control, exercise program, side kick
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1 Johdanto

Taekwon-Do on korealainen aseeton kamppailulaji. Laji on monipuolinen liikuntaharras-
tus, joka sopii niin lapsille kuin aikuisillekin — sukupuolesta riippumatta. Nuorimmat
harrastajat ovat alle kouluikdisia ja vanhimmat yli kuudenkymmenen. Tavallisesti kaikki
ikaryhmat harjoittelevat samaan aikaan, samoissa harjoituksissa. Taekwon-Do sisdltaa
valtavasti erilaisia puolustavia ja hyokkaavia kasi- ja jalkatekniikoita, jotka vaativat hy-
vaa keskivartalon hallintaa. Potkusuoritusten aikana tapahtuva vartalon kierto seka
vastapainona tehdyt kasitekniikat kehittavat jo itsessaan keskivartalon lihaksistoa (Choi
2004: 37). Tasta huolimatta Taekwon-Do -harrastajien keskuudessa on havaittavissa
keskivartalon hallinnan puutteita, jotka heijastuvat potkusuoritukseen. Tassa opinnay-
tetydssa halutaan selvittaa erillisten keskivartalon hallinnan harjoitteiden yhteytta pot-

kusuorituksen paranemiseen.

Keskivartalon hallinnasta on tehty useita opinndytetéita ja tutkimuksia. Esimerkiksi
Mikkelin Ammattikorkeakoulussa on syksylla 2010 tehty opinndytetyé taitoluistelijoiden
keskivartalon hallinnasta ja sen harjoittamisesta. Kyseisessa opinndytetydssa tarkastel-
tiin harjoitusten vaikutusta keskivartalon hallintaan seka luistelijoiden kokemuksia har-
joitusten vaikutuksesta luistelussa. Tydssa otettiin huomioon myds vaikutus selkakipu-
jen vdahenemiseen. (Hyvarinen — Makila — Simola 2010.) Keskivartalon hallinnan harjoit-
teiden tehokkuutta on tutkittu alaselkékivun ja alaraajavammojen yhteydessa, mutta
keskivartalon hallinnan suoraa vaikututusta urheilusuorituksiin on kuitenkin tutkittu
suhteellisen vahan (Willardson 2007: 979).

Opinndytetytssa on tukeuduttu Joanne Elphinstonin teokseen Stability, Sport and Per-
formance Movement — Great Technique Without Injury (2008). Kyseisessa teoksessa
esitelladn keinoja, joiden avulla urheilusuorituksessa esiintyvia ongelmakohtia voidaan

selvittad, ja kuinka suorituksia voidaan parantaa huolellisella harjoittelulla.

Opinnaytety6 on toteutettu yhteistydssa Etela- ja Keski-Suomen Taekwon-Do ry:n (EKS
TKD ry) kanssa. EKS TKD ry kuuluu Suomen Taekwondoliiton alla toimivaan ITF-

Taekwon-Do Liitto ry:hyn. Seura on perustettu vuonna 1996 Kirkkonummen Veikkolas-



sa. Nykypdivana EKS TKD ry toimii usealla eri paikkakunnalla ympari Eteld-Suomea.
Seuran paaopettajana toimii Jean-Pierre Feller, 6 dan.

2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyon aiheena on keskivartalon hallinnan harjoittamisen yhteys Taekwon-Don
perustekniikkapotkuihin naisharrastajien keskuudessa. Keskityn tydssani sivupotkuun,
joka on EKS TKD ry:n mustan vydn omaavien kesken tehdyn kyselyn perusteella yleisin
lajin harjoittelussa esiintyva maassa suoritettava potku.

Opinndytetyoni tavoitteena on selvittda keskivartaloharjoitteiden ja potkusuorituksen
valistd yhteyttd, ja sitd kautta pyrkid kehittémaan oheisharjoittelua Taekwon-Do -
harrastajien keskuudessa.

Tasmennetyt kysymykset ovat:
e Mita muutoksia potkusuosuorituksessa tapahtuu harjoittelujakson aikana?

e Mika yhteys keskivartaloharjoitteilla on potkusuoritukseen?

3 Taekwon-Do — jalan ja kaden tie

Taekwon-Do on korealainen aseeton itsepuolustukseen suunnattu kamppailulaji, jonka
juuret ovat vanhoissa aasialaisissa taistelulajeissa, Taek Kyonissa ja Karatessa. Lajin on
kehittanyt korealainen kenraali Choi Hong Hi, joka on hionut lajin nykyiseen muotoonsa
1950-luvulla. Taekwon-Do sai nimensa vuonna 1955. Nimi tarkoittaa suomeksi jalan ja
kaden tietd, missa “Tae” viittaa jaloilla suoritettaviin potkuihin ja "Kwon” nyrkkiin seka
kadelld suoritettaviin tekniikoihin. Sanan viimeinen osa "Do” tarkoittaa tietd, taitoa ja
henkista varttumista. Taekwon-Do sisdltda laajalti tekniikoita, kuten lyonteja, potkuja,
iskuja ja torjuntoja, jotka suoritetaan paljain kasin ja jaloin. Psyykepuolen harjoittelua
— Do:ta — korostetaan Taekwon-Don vaarinkdyton valttamiseksi.

Taekwon-Dossa harjoitellaan eri osa-alueita, jotka voidaan jakaa perustekniikkaharjoit-

teluun, liikesarjoihin, otteluun, itsepuolustukseen ja murskaukseen. Murskaus voidaan



viela jakaa kahteen osaan: voimamurskaukseen ja erikoistekniikkamurskaukseen. Eri-
koistekniikkamurskaukset suoritetaan hypyn aikana. (Choi 2004: 725.) Kaikissa edella
mainituissa osa-alueissa myos kilpaillaan — lukuun ottamatta perustekniikkaharjoittelua.

Kaikissa Taekwon-Don osa-alueissa vaaditaan hyvaa liikehallintaa. Marjo Rinne (2011)
jaottelee liikehallintakyvyn viiteen osa-alueeseen: tasapainoon — staattiseen ja dynaa-
miseen, reaktio- ja lilkenopeuteen, rytmi-koordinaatioon, suuntautumiskykyyn seka
kinesteettisen erottelukykyyn. Artikkelissa mainitaan liikuntalajien vaativuusarvioinnista,
jossa vertailtiin erityisesti lajien liikehallintakykyominaisuuksia toisiinsa. Tassa asiantun-
tijat pitivat muun muassa itsepuolustuslajeja liikehallintakyvyn suhteen vaativimpina.

Taekwon-Do on kuuluisa korkeista ja nayttavistd potkuistaan. Laji sisdltda runsaasti
erilaisia potkuja; lavistavia, iskevid, murskaavia, painavia, tydntadvid, pyyhkaisevia ja
perakkaisia seka hypyn aikana suoritettavia potkuja (Choi 2004: 254). Potkut ldhtevat
yleensa taaksepdin suuntautuvalla liikkeelld momentin, massan ja nopeuden kasvatta-
miseksi. Tukijalalla on tarkea rooli niin ennen kuin jdlkeen potkusuorituksen. Tukijalan
polvi toimii ikdan kuin vietering, jonka kautta voima siirtyy potkaisevaan jalkaan. Iskun
aikana tukijalan tulee pysya paikallaan kantapaa kiinni alustassa, ja kehon painopisteen
on siirryttdva tukijalalta potkaisevaan jalkaan. Potkaiseva jalka palautetaan laht6asen-
toon valittémasti iskun jalkeen. (Choi 2004: 254.)

Perustekniikkaharjoittelussa potkuja tehddan kolmeen eri korkeuteen; ala-, keski-, ja
yldkorkeuteen. Jokainen korkeus on maaritelty potkun suorittajan mukaan. Tassa opin-
naytetyossa keskitytdan keskikorkeuteen suoritettavaan sivupotkuun. Keskikorkeus
maaritelldan siten, etta potkun loppuasennossa potkaisevan jalan ulkosyrja on potkun

suorittajan hartiatasossa vartalo kallistettuna taaksepdin (kuvio 1).



Kuvio 1. Sivupotku keskikorkeuteen (Choi 2004: 252).

Yopcha Jirugi tarkoittaa koreaksi lavistavaa sivupotkua. Sivupotku on yksi vahvimmista
ja tehokkaimmista hyokkaavistd tekniikoista. Potkaiseva jalka léhtee tukijalan polven
vierestd. Tallbin potkaisevan jalan lonkka on fleksiossa ja lateraalirotaatiossa. Laht6-
asennosta potkaiseva jalka liikkuu suoraviivaisesti kohteeseen, jolloin seka lonkassa
ettd polvessa tapahtuu ekstensio. Loppuasennossa potkaisevan raajan lonkka on ab-
duktiossa. Suorituksen jalkeen potkaiseva jalka palautuu takaisin lahtéasentoon. Jotta
suoraviivainen liike onnistuisi, polvea on ensin vedettava syliin; lonkassa tapahtuu sa-
manaikaisesti fleksio seka mediaalirotaatio. Hyokkadvana osana on kantapaan ulkosyrja
— balkal (kuvio 2), jota korostetaan kaantamalla varpaita hieman alaspain. Tukijalan
varpaat kaantyvat noin 75° taaksepain iskun aikana. Tukijalan kadantaminen mahdollis-
taa lantion rotaation potkun mukana. Potkun aikana vartaloa tulee kallistaa taaksepain.
(Choi 2004: 254.)

Kuvio 2. Balkal: Sivupotkussa kaytettava hyokkaava osa (Choi 2004: 100).



Taekwon-Do on jakautunut kahteen tyylisuuntaan; olympiataekwondoon (WTF= World
Taekwondo Federation) seka niin  sanottuun perinteiseen Taekwon-Doon
(ITF=International Taekwon-Do Federation). Kirjoitusasu eroaa tyylisuuntien valilla,
kuten ylla olevasta ilmenee. Tama opinndytetyd keskittyy ITF-tyylisuuntaan.

4 Keskivartalo — hyvan liikehallinnan ydin

Keskivartalo on kehon anatominen ja toiminnallinen keskus, josta voima siirtyy raajoi-
hin (Bliss & Teeple 2005). Lahes kaikissa kehon liikkeissa ja liikkumisessa — kuten juok-
sussa, potkuissa ja heitoissa — esiintyy keskivartalon aktiviteettia (Kibler ym. 2006).
Akuthota, Ferreiro, Moore ja Fredericson (2007: 39-40) kuvaavat keskivartaloa lihak-
sista koostuvaksi laatikoksi, jossa abdominaaliset lihakset ovat etuseinana, paraspinaa-
lilihakset seka gluteaalilihakset takaseindnd, pallea kattona, ja lantionpohja seka lan-
tiorengas laatikon pohjana. Samankaltaisesti keskivartaloa kuvaavat myos Kibler, Press
ja Sciascia (2006) seka Willardson (2007). Willardsonin (2007: 979) mukaan keskivar-
taloa on rinnastettu torsoon tai tarkemmin sanottuna lumbopelviseen alueeseen. Myds

tassa opinndytetydssa keskivartalo kasitetaan edelld mainitun kuvauksen mukaisesti.

4.1 Lihasten roolit liikehallinnassa

Liike tapahtuu lihasten supistuessa tietyssa jarjestyksessa tai ketjussa. Jokaisella liik-
keeseen osallistuvalla lihaksella on oma tehtavansa liikkeen tuottamisessa. (Elphinston
2008: 33.) Lihakset voidaan jakaa niiden toiminnan mukaan paikallisiin ja globaaleihin
lihasjarjestelmiin. Paikallinen lihasjarjestelma kontrolloi ja stabiloi nivelten liikettd, kun
taas globaalit lihakset toimivat voiman ja liikkeen tuottajina. (Richardson — Hodges —
Hides 2005: 19-20.)

Paikalliset lihakset sijaitsevat tavallisesti lahella niveltd, eikd niiden pituus muutu mer-
kittavasti lihaksen supistuessa; niiden tarkoitus ei ole tuottaa laajaa liiketta. Kun tama
lihasryhma toimii normaalisti, se aktivoituu juuri ennen toteutettavaa liikettd ja toimii
koko liikkeen ajan. Toisinaan paikalliset lihakset eivat syysta tai toisesta aktivoidukaan.

Tama voi johtaa siihen, ettd globaalit lihakset alkavat kompensoida paikallisen lihaksen



puuttuvaa aktivaatiota, mika ei kuulu globaalin lihaksen tehtaviin. Jatkuva paikallisten
lihasten inaktiivisuus voi aiheuttaa kroonisia biomekaanisia ongelmia. Urheilijan tapa-
uksessa tama voi johtaa urheiluvammakierteeseen. (Elphinston 2008: 33-34.)

Globaalit lihakset voidaan edelleen jakaa kahteen; stabilaattoreihin ja mobilaattoreihin.
Globaalit stabilaattorit seka kontrolloivat liikkuvia osia liikkeen kautta etta tuottavat
voimaa. Ne muuttavat pituuttaan supistuessaan. Globaalit stabilaattorit ovat hyvin vah-
voja lihaksia toimiessaan oikealla tavalla. Globaalit mobilaattorit ovat liikkeen tuottajia.
Paikallisiin lihaksiin verrattuna globaalit mobilaattorit toimivat pdinvastaisella tavalla;
aktivaatio on jaksottaista. Tahan ryhmaan kuuluville lihaksille kyky supistua nopeasti
seka nopea vasyminen ovat ominaisia piirteitd. Sulavaan liikkeeseen vaaditaan kaikkien
lihasryhmien vuorovaikutuksellista aktivaatiota. (Elphinston 2008: 33, 35-37.)

Keskivartalon hallinta on kykya kontrolloida keskivartalon asentoa ja liiketta lantion ja
jalkojen paalla. Keskivartalon hallinnalla on keskeinen rooli, kun halutaan maksimaalis-
ta tehokkuutta urheilusuorituksessa. Keskivartalo on vastuussa rangan ja lantion stabi-
liteetista; se auttaa voiman tuotossa ja jakamisessa kehon suurilta osilta pienemmille
useiden urheiluaktiviteettien aikana. Lonkan, lantion seka rangan lihasten ja nivelten
keskeinen sijainti kehossa antaa niille mahdollisuuden tuottaa kehon tarvitsemia stabi-
loivia toimintoja, jolloin raajat saavat proksimaalista stabiliteettia distaalista mobiliteet-
tia varten. Keskivartalo on lahes kaikkien kineettisten ketjujen keskuksessa, mikd mah-
dollistaa niiden aktivaation seka yla- ettd alaraajojen toiminnassa. (Kibler ym. 2006:
189-190.)

4.2 Myofaskiat ja niiden merkitys sivupotkussa

Keskivartalon hallintaan vaikuttavat lihasten ohella myés muut kehon kudokset. Faskiat
ovat sidekudoskalvoja, jotka ymparoivat kaikkia kehon soluja. Faskia yhdistda solut
toisiinsa ja antaa keholle sen muodon. (Richter — Hebgen 2007: 30.) Myofaskialla tar-
koitetaan lihaksen ja faskian muodostamaa kokonaisuutta. Myofaskiaalinen jatkuvuus
viittaa kahden pitkittaisesti rinnakkaisen rakenteen yhteyttd, joka syntyy faskiaverkon
valityksella. Myofaskiaalinen meridiaani — linja — koostuu useammasta myofaskiaalises-
ta yhteydesta. (Myers 2009: 4-5.)



Thoracolumbaalinen faskia on myofaskiaalinen rakenne. Se on keskivartalon hallinnan
kannalta térkea komponentti, joka yhdistéa alaraajat m. gluteus maximuksen ja m.
latissimus dorsin kautta yldaraajojen kanssa. M. obliquus internuksella ja m. transversus
abdominiksella on myds yhteys thoracolumbaariseen faskiaan. Yhdessa nama raken-
teet muodostavat rankaa tukevan korsetin. (Kibler ym. 2006: 191.)

Myofaskiaaliset rakenteet vaikuttavat myts Taekwon-Don potkusuoritukseen. Sivupot-
kuasennossa vartalon asento muistuttaa Y-kirjainta; vartalo on kallistettuna taaksepain
ja potkaiseva jalka loitonnettuna hartiatasoon (keskikorkeuteen suoritettu potku).
Myers (2009: 227) esittelee karatekan sivupotkussa esiintyvat myofaskiaaliset linjat.
Naita voidaan soveltaa suoraan Taekwon-Don sivupotkuun (kuvio 3). Ylavartalon noja-
tessa taaksepain tukijalanpuoleinen vartalon dorsaalipuolen pinnallinen myofaskiaalinen
linja joutuu venymaan. Lateraalinen linja joutuu lyhentymaan koko matkaltaan paasta
varpaisiin. Nain se tukee vartalon Y-kirjaimen muotoiseen asentoon. Potkun korkeuteen
vaikuttavat lateraalisen linjan vahvuus ja sen kyky loitontaa potkaisevaa alaraajaa. Ta-
man lisdksi korkeuteen vaikuttaa dorsaalipuolen pinnallisen sekd ventraalipuolen syvan
myofaskiaalisen linjan venyvyys. Vartalo saa tukea ylemmasta spiraalilinjasta, joka kier-
taa tukijalan puoleisen kyljen alta. (Myers 2009: 227.)

B Lateraalnen linja

Dorsaalipuolen
pinnalinen linja

B Etupuolen syva
inja

B Ylempi spiraalinja

Kuvio 3. Sivupotkussa vaikuttavat myofaskiaaliset linjat Myersia (2009) mukaillen.



5 Opinndytetyodssa kaytetyt menetelmat ja mittarit

Tama opinndytetyd on tapaustutkimus-tyyppinen opinndytetyd. Tapaustutkimus on
empiirisen tutkimuksen muoto, jossa tarkkaillaan yhta tiettya tai pienta joukkoa tapa-
uksia (Tapaustutkimuksen taito 2007: 9). Tiedonhankinnan valineind kdytetdan video-
analyysia seka harjoituspaivakirjaa. Interventiona toteutetaan 10 viikon harjoittelujak-
so. Mittarina kdytetdan videoiden pohjalta tehtdvaa potkuanalyysia. Alkutestien yhtey-
dessa tehdaan kahdeksan kehon hallintaa mittaavaa testia Joanne Elphinstinin teokses-
ta Stability, Sport and Performance Movement — Great Technique Without Injury
(2008). Valituissa testeissa on samoja elementteja, joita Taekwon-Do -harjoittelussa
esiintyy, kuten tasapaino, asennon ja vartalon hallinta raajojen liikkeiden aikana. Koska
taman opinnaytetydn huomio keskittyy potkusuoritukseen, testeissa keskitytaan erityi-
sesti vartalon hallinnassa tapahtuviin muutoksiin alaraajojen liikkeiden aikana. Mikali
nadissa testisuorituksissa esiintyy puutteita, niitd todenndkdisesti on my6s havaittavissa
potkusuorituksessa. Kehonhallintatestien perusteella laaditaan intervention harjoitusoh-
jelmat.

Potkua analysoidaan videokameran avulla. Potkusuoritukset kuvataan ennen ja jalkeen
harjoittelujakson. Testattavaa ohjeistettiin etukdteen pukeutumaan tummiin vartalon-
my®étaisiin vaatteisiin, joihin laitetaan teipit vartalon keskilinjaan etu- ja takapuolelle
seka molempiin kylkiin. Testattava suorittaa potkun ruudukkoa vasten (kuvio 4). Ruu-
dukon ja teippien avulla pyritdaan helpottamaan potkun tarkastelua mm. potkun kor-
keuden, loppuasennon ja vartalon asennon suhteen. Potkuanalyysissa tarkastellaan
potkun liikerataa, sulavuutta, terdavyytta ja vartalon asentoa seka suorituksen koko-
naiskuvaa. Potkusuorituksia analysoidaan yhdessa EKD TKD ry:n padopettajan Jean-

Pierre Fellerin, 6.dan seka Harri Pikkaraisen, 2.dan kanssa.



Kuvio 4. Potkusuoritus ruudukkoa vasten.

Ryhman jasenet pitavat harjoituspaivakirjaa koko harjoitusjakson ajan. Harjoituspaiva-
kirjaan merkitdan keskivartaloharjoitteiden tekeminen, Taekwon-Do -harjoitukset seka
mahdolliset muut liikuntaharrastukset. Lisaksi harjoituspaivakirjaan voi kirjoittaa muita
huomioita. Harjoituspaivakirjan tarkoituksena on auttaa harjoittelijaa seuraamaan
omaa aktiivisuuttaan ja nain motivoida hanta harjoitteluun. Harjoituspadivakirja tukee
myos tulosten analysointia harjoitusjakson paatyttyd. Seuraavassa esitelldaan Elphinsto-
nin teoksesta valitut testit.

5.1 Staattinen tasapaino

Taekwon-Do -harjoittelussa tasapainoa haastetaan jatkuvasti; asentojen muutoksia
tehdaan paljon, ja vartaloa tulee hallita yhdelld jalalla seisten muun muassa potkujen
aikana. Potkuja saatetaan tehda useampia tukijalkaa vaihtamatta tai laskematta pot-

kaisevaa jalkaa valilla maahan. Suoritusten tulee olla rentoja, mutta ravakaita.

Tassa testissa tarkastellaan jalan ja keskushermoston sensorista yhteytta seka vartalon
pitkittaisakselin hallintaa. Liséksi kiinnitetddan huomiota siihen, kuinka keho kykenee
tekemdan pienia muutoksia pysyen silti rentona ja sailyttden vartalon asennon hallin-
nan seka tasapainon (Elphinston 2008: 80). Testi suoritetaan yhdella jalalla seisten, ja

se koostuu kahdeksasta yksinkertaisesta asennon muutoksesta.
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5.2 Kasien ylosvienti: Hartia-vartalo -suhde

Taekwon-Dossa ylaraajoilla suoritetaan erilaisia tekniikoita lahes kaikkiin liikesuuntiin.

Myds muun muassa sivupotkusuorituksessa ylaraajat osallistuvat vastaliikkeeseen.

Kuvio 5. Testi 2: Kasien ylosvienti.

Tassa testissa arvioidaan hartian ja vartalon valisté suhdetta sagittaalitasossa. Arvioin-
tikohteena ovat myds hartian mobiliteetti seka hartian liikkeen vaikutus vartalon asen-
toon ja hallintaan. (Elphinston 2008: 83.) Testi suoritetaan seisten. Testattavaa pyyde-

taan viemaan kadet suorana paan ylapuolelle (kuvio 5).

5.3 Hamstringtesti istuen: Hamstring-vartalo -suhde istuma-asennosta

Potkusuorituksissa hamstring-lihakset joutuvat venymaan — sivupotkussa etenkin tuki-
jalan puolella. Tassa testissa arvioidaan hamstring-lihasten aktiivista pituutta, vartalon
asentotuntoa ja hallintaa seka hamstring-lihasten venymisen ja lumbopelvisen kontrol-
lin valistéd suhdetta. Huomiota kiinnitetaan erityisesti selan neutraalin asennon sailymi-
seen. (Elphinston 2008: 84.)



11

Kuvio 6. Testi 3: Hamstring-testin lahtdasento.

Testi suoritetaan istuen. Apuna kaytetdan jumppapalloa. Lahtéasennosta (kuvio 6) tes-
tattava tyontda palloa itsestaan poispdin; tavoitteena polven ojentuminen ja selan

neutraalin asennon sailyttaminen.

5.4 Staattinen askelkyykky

Staattinen askelkyykky (kuvio 7) suoritetaan lantionlevyisesta kayntiasennosta. Testissa
arvioidaan lantion hallintaa, m. gluteus maximuksen ekstentrista aktivaatiota, lonkan
toiminnallista mobiliteettia, alaraajan ja vartalon pitkittdisakselin hallintaa seka tasapai-
noa. (Elphinston 2008: 87.)

Kuvio 7. Testi 4: Staattinen askelkyykky.
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Potkusuorituksessa tasapaino, lonkan liikkuvuus seka lantion ja alaraajojen hallinta
korostuu. Kuten luvussa 3 on esitetty, potkusuorituksessa tapahtuvat lahes kaikki lonk-

kanivelen sallimat liikkesuunnat.

5.5 Polven nosto seisten

Tassa testissa arvioidaan testattavan kykya asettaa kehon pitkittdisakseli tukijalalle,
symmetriaa, lateraalista lantion hallintaa, jalan ja lonkan yhteyttd seka lonkan koukis-
tusta. Testisuorituksessa testattavaa pyydetdan vuorotellen nostamaan polvi lantion
korkeuteen (kuvio 8). (Ephinston 2008: 91.)

Kuvio 8. Testi 5: Polven nosto.

Potkusuoritus tapahtuu yhden jalan varassa seisten. Jos lantion hallinta pettaa tassa

testissa, on todennadkdista, etta niin tapahtuu myds potkusuorituksen aikana.

5.6 Superman

Superman -liike vaatii koko kehon hallintaa (kuvio 9). Testissa arvioidaan lavan, lantion
ja vartalon hallintaa seka nadiden kolmen alueen koordinaatiota. (Elphinston 2008: 98.)
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Kuvio 9. Testi 6: Superman -liike.

Testissa haastetaan keskivartalon hallintaa, kun sekd yla- etta alaraajoissa tapahtuu
liiketta samanaikaisesti. Potkusuorituksissa vaaditaan seka ala- etta ylaraajojen koordi-

noitua toimintaa, minka vuoksi naiden alueiden hallinta on tarkeaa.

5.7 Aktiivinen lantionkierto

Potkulajeissa tapahtuu nopeita alavartalon kiertoja, jolloin vaaditaan vakaata vartalon
asennon hallintaa painon ollessa tukijalan varassa. Testissa vaaditaan hyvaa lantion
likkuvuutta ja vartalon hallintaa. (Elphinston 2008: 112-113.)

Kuvio 10. Testi 7: Aktiivinen lantionkierto.

Testattavaa pyydetadn tuomaan polvi lantion korkeuteen ja viemaan se ristiin tukijalan
yli (kuvio 10). Rintakehan tulisi pysya suoraan eteenpdin koko testin ajan. (Elphinston
2008: 112-113.)
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5.8 Jalan heilutus seisten

Talla testilld arvioidaan alaraajan sulavaa liikemallia. Huomiota kiinnitetédan vartalon
pitkittaisakseliin ja lantion hallintaan. Testattavaa pyydetaan heiluttamaan jalkaa suo-
rassa linjassa eteen ja taakse - huomio keskivartalon asentoon (kuvio 11). (Elphinston
2008: 113.)

Kuvio 11. Testi 8: Jalan heilutus seisten.

Puutteet tdssa testissa voisivat ilmetd myds potkusuorituksen aikana esimerkiksi
alaselan liiallisena notkona. Myds selan kaantaminen kohteeseen padin saattaisi johtua

puutoksista, jotka tulisivat esille tdman testin yhteydessa.

6 Tavoitteena parempi sivupotku: harjoitusohjelman laatiminen

Maaliskuussa toteutettiin alkutestaukset, joissa videoitiin Elphinstonin kahdeksan testia
seka potkusuoritus. Elphinstonin testeissa suurimpia vaikeuksia tuottivat Staattinen
askelkyykky (testi 4), Polven nosto seisten (testi 5) ja Superman (testi 6). Testissa 4
neljdlla koehenkil6lld lantio kadntyi frontaalitasossa taaemman alaraajan puolelle tai
etummaisen alaraajan polvi liikkui sisdanpain. Ndin tapahtuessa m. gluteus medius ja
m. gluteus maximus eivat todenndkoisesti aktivoidu riittavasti (Elphinton 2008: 88).
Testissa 5 neljdlla koehenkildlla tukijalan puoleinen lonkka siirtyi frontaalitasossa sivul-
le, mika voi johtua m. gluteus mediuksen heikkoudesta (Elphinston 2008: 91). Testissa
6 ilmeni paan heikkoa kontrollia hartiarengasta kuormitettaessa ja lavan stabilaattorei-
den heikkoutta. Osalla koehenkildista selkdrangassa tapahtui liiallinen ekstensio, mika
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voi viitata vartalon proprioseptiseen vaikeuteen lonkan ojentuessa. Nain tapahtuessa
m. transversus abdominis lakkaa toimimasta. Lisdksi lantio kiertyi kaikilla koehenkilGilla
yléspdin ilmassa olevan alaraajan puolella, mika voi viitata m. gluteus maximuksen
sisemman osan heikkoon aktivaatioon, heikkoon liikkuvuuteen lantiossa tai heikkoon
lonkan ojennuksen liikemalliin. (Elphinston 2008: 98-99.)

Testien tulosten perusteella tehtiin kaksi harjoitusohjelmaa, joita kumpaakin suoritettiin
viiden viikon ajan. Harjoitusjakso toteutui viikkojen 14-24 aikana. Harjoitusohjelmien
likkeet koottiin Elphinstonin suosittelemista harjoitteista ja muita kirjallisia lahteita
hyédyntden. Keskivartaloharjoitusohjelman tulisi olla asteittainen ja progressiivisesti
eteneva (Akuthota ym. 2007: 39). Elphinston (2008: 137) vertaa sujuvan ja hallitun
likkeen kehittdmistd hyvin rakennettuun taloon; varmat perustukset taytyy rakentaa
ensin. Toinen harjoitusohjelma (liite 3) pyrittiin tekemdan haastavammaksi ensimmai-
seen (lite 2) verrattuna. Toisen harjoitusohjelman liikkeet vaativat kokonaisvaltaisem-
paa kehonhallintaa. Lisdksi sarjojen maadraa nostettiin kahdesta kolmeen ensimmaiseen
ohjelmaan verrattuna, lukuun ottamatta kahta viimeista harjoitetta. Naissa liikkeissa
tapahtuu helposti kompensaatiota, jonka estamiseksi sarjoja tehdaan vain kaksi.
McGill (2002: 244) suosittelee lannerangan stabilaatioharjoitteiksi ns. “suurta kolmea”
harjoitetta. Nama kolme harjoitetta ovat vatsarutistus, kylkilankku seka “lintukoira”,
joka on sama harjoite kuin Elphinstonin (2008: 161) teoksessa esiintyva Superman.
Ensimmaiseen harjoitusohjelmaan on sisallytetty muun muassa nama kolme harjoitet-
ta. Vatsarutistukset on harjoitusohjelmassa ohjeistettu tekemaan terapiapallon paalla.
Vartaloharjoitteiden tekeminen epdvakaalla alustalla — kuten terapiapallon paalla — ak-
tivoi alavatsan lihaksia tehokkaammin kuin tasaisella alustalla tehdyt harjoitteet (Wil-
lardson 2007: 980). Epdvakaa alusta antaa motoriselle systeemille sellaisia haasteita,
joita myds arkipdivan dynaamisissa tehtdvissa tai urheilusuorituksissa esiintyy (McGill
2002: 260).

Toisen harjoitusohjelman liikkeet ovat samankaltaisia kuin ensimmaisessa harjoitusoh-
jelmassa. Liikkeisiin on lisatty dynaamisia komponentteja, jotka haastavat edelleen
vartalon hallintaa. Tassa ohjelmassa epdvakaita alustoja hyddynnetaan vield enemman
kuin ensimmaisessa ohjelmassa. Molemmissa ohjelmissa on painotettu liikkeen hallittua

ja oikeaa suoritustapaa. Kaikki liikkeet tulisi suorittaa niin taydellisesti kuin mahdollista.
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Vasyminen johtaa usein kompensaatioihin, jotka eivat ole toivottuja uusien liikemallien
oppimisessa (Elphinston 2008: 138). Kumpaakin harjoitusohjelmaa ohjeistettiin teke-
maan 3—4 kertaa viikossa.

Harjoitteet pyrittiin tekemaan sellaisiksi, ettd niista olisi mahdollisimman paljon hydtya
potkusuoritusta ajatellen. Harjoitusalustat vaihtelevat lajissa kovasta lattiasta pehme-
aan tatamiin. Tatamilla paastaan harjoittelemaan harvemmin kuin kovalla lattialla. Ta-
tamilla tehdyissa suorituksissa ilmenee enemman horjahduksia, koska alusta on vie-
raampi ja se vaatii tasapainolta enemman kuin kova tasainen alusta. Kilpailusuoritukset
tapahtuvat lahes aina tatamilla. Harjoitusalustojen vaihtelevuuden vuoksi on hyva, etta
harjoitusohjelmien liikkeita tehdaan epavakaita alustoja hyodyntaen.

Osa harjoitusohjelmien liikkeistd tehdaan vartalo horisontaalisesti vaakatasoon nahden;
nain saadaan keskivartalolle lisdd haastetta painovoiman kautta. Kun naihin vield lisa-
tdan raajojen liikkeitd, haastetaso kasvaa edelleen. Vaakatasossa tehdyt liikkeet tuke-
vat lajiharjoittelua, koska esimerkiksi potkusuorituksen aikana vartaloa kallistetaan sa-

manaikaisesti raajojen liikkeiden kanssa.

Potkusuoritus ldahtee kuitenkin pystyasennosta. Taman vuoksi harjoitteita tehdaan
myo6s seisten — etenkin yhden jalan varassa. Seisten tehdyissa liikkeissa kiinnitetdan
erityistd huomiota m. gluteus mediuksen aktivoitumiseen niin, ettei lonkka peta late-
raalisesti (Trendelenburgin oire). Elphinstonin testien perusteella ryhman jasenilla oli
havaittavissa heikkouksia keskimmaisessa pakaralihaksessa. Potkusuorituksessa m.
gluteus mediuksen aktivaatio on tarkeaa molemminpuolisesti; tukijalan puolella stabi-
loijana ja potkaisevan jalan puolella lonkan loitontajana. Pystyasennossa tehdyt harjoit-
teet todennakadisesti siirtyvat konkreettisemmin kaytantoon.

7 Opinndytetyon eteneminen kdytannossa

Alkuvuodesta 2011 tehtiin EKS TKD ry:n mustan vyén omaaville kysely, jossa haluttiin
selvittdd, miké heidan nakemyksensd mukaan on Taekwon-Do -harjoittelussa yleisim-
min esiintyva potku, kun otetaan huomioon lajin kaikki osa-alueet. Kyselyn perusteella

sivupotku — Yopcha Jirugi — sai eniten aania. Maaliskuussa 2011 Iahetettiin seuran pos-
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tituslistalle kirje (liite 1), jossa haettiin testiryhmaan taysi-ikdisia Taekwon-Don naishar-
rastajia, jotka omaavat vahintdan keltaisen vyon arvon. Muita valintakriteereja olivat,
ettd henkild on perusterve ja harjoittelee Taekwon-Doa vahintdan kerran viikossa. Kir-
jeeseen vastasi kahdeksan henkil6d, joista kuusi taytti kriteerit. Aikataulujen vuoksi yksi
henkil® jai ryhmasta pois, jolloin lopulliseen testiryhmaan jdi viisi henkilda. Testiryhman
vydarvot jakautuivat alkutestien aikaan ylemmasta vihreasta (5.gup) mustan vyon en-
simmaiseen asteeseen (1.dan). Testiryhman idt jakautuivat 18—47 ikavuoden vdlille.
Keski-ika oli 35 vuotta.

Maaliskuussa viikolla 11 toteutettiin alkutestaukset, joiden pohjalta harjoitusohjelmat
laadittiin (ks. Luku 6). Ensimmainen harjoitusohjelma (lite 2) ohjattiin testiryhmalle
huhtikuun alussa viikolla 13. Kaikki ryhman jasenet olivat paikalla. Aluksi tehtiin kevyt
alkuldmmittely, jonka jalkeen harjoitteet ohjattiin testiryhmalle yksityiskohtaisesti. Oh-
jauksen aikana tehtiin runsaasti pienia korjauksia ja huomioita liikkeiden suoritustapaan
liittyen. Eniten korjauksia tehtiin lantion asennon sekd seldan neutraalin asennon suh-
teen. Ryhma koki ohjauksen tarkeana ja hyodyllisend. Ensimmaiselld tapaamisella oh-
jattiin ensimmaisen harjoitusohjelman lisaksi myds toisen harjoitusohjelman liikkeet
(liite 3). Tahan ei vield kuitenkaan paneuduttu yhta tarkasti, silla toiselle harjoitusoh-
jelmalle oli varattu oma ohjauskerta toukokuun alkuun viikolle 18 — harjoitusjakson

puoleen valiin.

Harjoitusohjelman toisen osan ohjaukseen osallistui nelja henkilda. Ryhman jasenet
kertoivat ensimmaisen osan harjoitteiden muuttuneen helpommiksi viimeisten viikkojen
aikana. He kokivat toisen harjoitusohjelman uuden ohjauksen tarpeellisena, vaikka oh-
jelmaan oli tutustuttu ensimmaiselld ohjauskerralla. Tall6in naitd harjoitteita ei kuiten-
kaan ehditty tarkastelemaan tarpeeksi yksityiskohtaisesti. Lopputestaukset tehtiin vii-
kolla 25.

8 Tulokset ja johtopaatokset

Kaikilla koehenkil6illa tapahtui muutoksia potkusuorituksissa. Henkilgilla H3 ja H5 ta-
pahtui muutoksia potkun liikeradassa niin, etta liikkerata muuttui vastaamaan sivupot-

kun mukaista liikerataa. HenkilGilla H2 ja H4 potkusuorituksen kokonaisuus muuttui
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hallitummaksi. Henkilon H1 potkusuoritukset olivat saaneet hieman lisaa teravyytta.

Tarkempia huomioita koehenkildiden potkusuorituksista 16ytyy taulukosta 1.

Taulukko 1.  Potkuanalyysin huomioita.

Henkild Vasemman jalan potku QOikean jalan potku

H1 Potkusuoritus on saanut hieman tera- | Potkusuoritus on saanut hieman tera-
vyyttd, ei merkittdvdaa muutosta. vyyttd, ei merkittdvaa muutosta.

H?2 Vartalon asento on pystympi; hallitumpi | Vartalon asento on pystympi; hallitumpi
ja siistimpi potkusuoritus. ja siistimpi potkusuoritus.

H3 Liikerata on enemman sivupotkun mu- | Ei suurta muutosta, potku menee korke-
kainen — liike on suoraviivaisempi, ja | ammalle. Teknisesti ei muutosta. Suori-
suoritus rennompi. tus on rennompi.

H4 Vartalon kiertokulma on parempi. Vartalon asento on pystympi; hallitumpi

suoritus.

H5 Potkun liikerata on muuttunut vastaa- | Potkun liikerata on muuttunut vastaa-

maan sivupotkun liikerataa.

maan sivupotkun liikerataa.

Harjoittelupdivakirjasta selvisivat koehenkildiden harjoittelumaarat keskivartaloharjoit-
teiden, Taekwon-Do -harjoittelun seka muun harjoittelun osalta. Ryhman jasenet teki-
vat keskivartaloharjoitteita keskimaarin 2,46 kertaa viikossa, Taekwon-Do -harjoittelua
keskimaarin 1,68 kertaa viikossa ja muuta harjoittelua 2 kertaa viikossa. Keskivartalo-
harjoitteiden ja lajiharjoitteiden liséksi ryhman jasenet harrastivat juoksua, ratsastusta,

pyorailya ja sauvakavelya. Tarkemmat henkilokohtaiset harjoittelumaarat selviavat tau-

lukossa 2.

Taulukko 2.  Koehenkildiden harjoitelumaarat harjoittelupaivakirjan mukaan(x/vko).

Henkilo Keskivartaloharjoitteet | Taekwon-Do - | Muu harjoittelu | Harjoittelu
harjoittelu yhteensa

H1 2,4 1,8 2,9 7,1

H?2 2,9 1,9 2,7 7,5

H3 2,5 1,2 2,6 6,3

H4 1,9 2 - 3,9

H5 2,6 1,5 1,8 6,2

Koehenkildiden 2,46 1,68 2 6,17

yhteenlaskettujen

harjoitteiden  kes-

kiarvo

Henkilét H2 ja H5 tekivat keskivartaloharjoitteita ahkerimmin. Heidan kohdallaan pot-
kusuoritus muuttui muihin verrattuna enemman toivottuun suuntaan. H2 ja H5 myos

tekivat parhaat potkusuoritukset lopputesteissa. Selkein muutos alku- ja lopputilanteen




19

valilla tapahtui henkildlla H5. Muilla koehenkilGilla muutokset olivat hyvin pienid, minka
vuoksi ei voida todeta, johtuivatko ne interventiosta vai oliko kyseessa niin sanottu
parempi pdiva. Voi myds olla, ettd potkuista oli kyseisille henkilGille huomautettu
Taekwon-Do -harjoituksissa enemman kuin muille; Taekwon-Do -harjoitusten sisalto ei
tarkemmin selvia harjoitusohjelmien merkinngista. Erilainen harjoitusohjelma olisi voi-
nut tuottaa aivan toisenlaisia tuloksia. Harjoitusohjelmat olisivat voineet olla haasta-
vampia ja vaatia viela enemman kokonaisvaltaista vartalon hallintaa. Myos testien to-
teutukset eri vuorokaudenaikoina ja testipdivaa edeltdavat harjoitukset saattavat vaikut-
taa tulokseen.

Henkildiden H2 ja H5 tulosten perusteella keskivartaloharjoitteilla ndyttaisi olevan yhte-
yttd potkusuoritukseen. Harjoitusjakson jalkeen tapahtuneet muutokset potkusuorituk-
sissa koko ryhman osalta olivat kuitenkin niin pienid, ettei voida luotettavasti todeta
keskivartaloharjoitteiden suoranaista yhteytta urheilusuoritukseen — tdssa tapauksessa
potkusuorituksen paranemiseen. Opinndytetydn pieni aineisto vaikuttaa myos siihen,
ettei tuloksia voida yleistdd. Luotettavampia tuloksia olisi saatu tutkimuksella, jossa
tutkimusjoukko olisi ollut suurempi. Suurempi aineisto olisi voitu jakaa koe- ja kontrolli-
ryhmiin. Lisdksi tulokset olisivat todenndkdisesti olleet selkeammat ja luotettavammat,
jos kaikki koehenkilot — sekda koe- ettd kontrolliryhman jasenet — olisivat kdyneet sa-
moissa lajiharjoituksissa ja myds keskivartaloharjoitteet (vain koeryhma) olisi ohjattu

esimerkiksi kerran viikossa.

9 Yhteenveto ja pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittda keskivartaloharjoitteiden yhteytta potkusuori-
tukseen Taekwon-Dossa. Tiedonhankinnan valineind kaytettiin videoanalyysia ja harjoi-
tuspaivakirjaa. Interventiona toteutettiin kymmenen viikon harjoitusjaksoa, jossa suori-
tettiin kahta harjoitusohjelmaa — kumpaakin viiden viikon ajan. Kymmenen viikon har-

joitusjakson jalkeen potkuissa oli havaittavissa pienia muutoksia.

Taekwon-Do on liikehallinnallisesti haastava laji, joka vaati tuhansia toistoja suorituk-

sen kehittymiseen. Keskivartalon hallinta on merkittdva tekija lahes kaikissa urheilula-
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jeissa, ja asiantuntijat ovatkin sitd mieltd, etta keskivartaloharjoitteiden tulisi olla har-
joitusohjelman ydin (Bliss ja Teeple 2005: 183).

Aikataulullisesti testit ja harjoitusjakso sijoittuivat melko hyvin; alkutestit, harjoitusjak-
so ja lopputestaukset seurasivat toisiaan ilman taukoja. Toisaalta, jos aikataulua olisi
saatu aikaistettua kahdella tai kolmella viikolla, harjoitusjakso olisi sopinut paremmin
Taekwon-Do -harjoittelukauden kanssa yhteen. Suurin osa EKS TKD ry:n harjoituksista
tapahtuu koulujen liikuntatiloissa, minka vuoksi kausi paattyy jo toukokuun lopulla sali-
en mennessa kiinni. Testiryhma teki keskivartaloharjoitteita vield 2—3 viikkoa harjoitte-
lukauden paatyttya, minka vuoksi lajiharjoittelu jai toukokuun lopusta asti padosin tes-

tiryhman itsendisen harjoittelun varaan.

Harjoitusohjelman kehittdminen alkoi heti alkutestauksien jalkeen. Elphinstonin testien
avulla saatiin runsaasti informaatiota testiryhman alkutilanteesta. Tama auttoi merkit-
tavasti harjoitusohjelman suunnittelussa. Alkuperdisena suunnitelmana oli, ettd Epl-
hinstonin testien tuloksia olisi analysoitu myds harjoitusjakson jdlkeen. Ajatuksesta
kuitenkin luovuttiin, koska tdssa opinndytetydssa haluttiin keskittya erityisesti potku-

suorituksissa tapahtuviin mahdollisiin muutoksiin, eika testisuoritusten paranemiseen.

Videokameran kayttd osoittautui toimivaksi tiedonhankinnan keinoksi seka Elphinstonin
testien etta potkutestauksien suhteen. Pelkdstaan oman ndkdmuistin seka muistiin-
panojen varaan jatetty analysointi ei olisi antanut mahdollisuutta tarkastella suorituksia
riittdvan monipuolisesti. Videoiden ansiosta potkuja oli mahdollista analysoida muiden

lajin asiantuntijoiden kanssa.

Tama opinndytetyd on tapaustutkimustyppinen opinndytetyd, jossa tapauksina ovat
viisi Taekwon-Don naisharrastajaa. Ikdjakauma ryhman jasenten valilla on melko suuri,
minka ansiosta svoitiin nahda harjoitusten ja potkusuoritusten yhteytta eri ikaluokkien
kohdalla. Ryhman jasenet edustivat kukin yhta tapausta omasta ikdluokastaan. Toisaal-
ta homogeenisempi ikdjakauma olisi voinut antaa luotettavampia tuloksia tutkimuksen

kannalta.

Testiryhma osallistui innokkaasti testeihin ja ohjauskertoihin. Testitilanteeseen oltiin
tyytyvaisia; testattavien mukaan tilanne oli rauhallinen ja hyvin suunniteltu. Osa koe-
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henkildistd huomasi itse muutoksia jakson aikana niin harjoitteiden tekemisen kuin
potkusuorituksenkin osalta. Harjoitusohjelmat olivat ryhman mukaan sopivan haasta-
via, vaikka osan mielesta toistoja olisi voinut lisdta harjoitusjakson lopussa. Harjoitus-
ohjelman vaihtuminen jakson puolivélissa sai positiivista palautetta. Ohjauskertoja olisi
kuitenkin toivottu lisda. Osa koehenkildista on jatkanut harjoitteiden tekemista inter-
vention jdlkeen ja ottanut harjoitusohjelmien liikkeita osaksi omaa harjoitusohjelmaan-
sa. Testattavien oma kokemus oli, etté potkut olisivat parantuneet.

Opinndytetyoprosessi on vaatinut tutkimuskadytanteisiin, harjoitusohjelman suunnitte-
luun ja ohjaamiseen perehtymista. Testitilanteen suunnittelu aiheutti omat haasteensa,
ja huolellisesta suunnittelusta huolimatta testauksien toteuttaminen toi esiin omat vai-
keutensa. Testitilanteiden sujuvuus parani viimeisten testattavien kohdalla. Harjoitus-
ohjelman suunnittelu oli hyddyllistad tulevaisuuden kannalta: fysioterapeutin tydssa har-
joitusohjelmien laatiminen on arkipdivaa. Videoiden analysointi vaati pitkajanteisyytta
ja tarkkuutta. Muilta lajin asiantuntijoilta saadulla avulla oli suuri merkitys potkujen
analysoinnissa, jolloin tuloksista saatiin objektiivisempia ja sitd kautta myds luotetta-
vampia. Mahdollisessa seuraavassa vastaavanlaisessa tydssa tulisi kiinnittda enemman
huomiota testauksiin niin, etta testiohjeet ja tilanne olisi kaikille tdysin sama. Testitilan-
teeseen valmistautumista varten olisi hyva laatia ohjeet, jossa huomioitaisiin muun

muassa edeltdvat harjoitukset.

Jatkotutkimuksena tahan aiheeseen liittyen voisi keskittya lajinomaisten harjoitteiden
kehittamiseen ja niiden vaikutukseen urheilusuorituksen paranemisessa — painottumat-
ta spesifisti mihinkdan kehon osa-alueeseen. Potkusuoritukseen liittyvaa tutkimusta
voisi tehda keskittyen tasapainoon; esimerkiksi tutkimalla tasapainolaudalla tehtyjen
potkuharjoitteiden vaikutusta tavallisella alustalla tehtyihin potkusuorituksiin. Molem-

missa ehdotuksissa kontrolliryhma olisi suositeltava.

Keskivartalon hallinta osallistuu Iahes kaikkeen toimintaan arjessa ja urheilussa. Keski-
vartalosta voima siirtyy niin ala- kuin yldraajoihinkin (Bliss ja Teeple 2005: 179). Ta-
man vuoksi on tarkedd, etta hallinta on kunnossa. Kehon hallintaa kokonaisvaltaisesti
haastavien harjoitteiden lisdaminen Taekwon-Do -harjoittelun yhteyteen ja sen oheen
olisi suositeltavaa. Harjoitteissa tulisi kuitenkin aina muistaa progressiivisuus; jos har-

joitus sujuu liian helposti, se ei kehita harjoittelijaa.
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Opinndytetyon tavoitteena oli selvittda keskivartaloharjoitteiden yhteytta potkusuori-
tuksen paranemiseen, ja sitd kautta pyrkia kehittdmaan oheisharjoittelua Taekwon-Do
-harrastajien keskuudessa. Sivupotku esiintyy my6s muissa kamppailulajeissa, joihin
tyon tulokset mahdollisesti olisivat sovellettavissa. Tuloksia voisi myds soveltaa muihin
kamppailulajeissa esiintyviin potkuihin. Toivottavasti tdma opinndytetyd herattaa kysy-
myksia ja keskustelua Taekwon-Don harrastajissa; kiinnostusta oheisharjoittelun merki-
tyksesta ja siitda, kuinka suorituksia voitaisiin saada paranemaan tulevaisuudessa. Vain
sité kautta laji paasee kehittymaan — tavoitteena taistelulajin taitaja, joka on vahva
seka fyysisesti etta psyykkisesti.
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Kirje

Hyva ITF Taekwon-Don naisharrastaja 6.3.2011

Olen Sofia Manz, fysioterapeuttiopiskelija Metropolia Ammattikorkeakoulusta. Teen
opinnaytetyota aiheena keskivartalon hallinnan kehittédminen Taekwon-Don naisharras-
tajien keskuudessa — keskittyen 1-2 yleisimpaan perustekniikkapotkuun.

Opinndytetyoni tavoitteena on selvittda, onko keskivartalonhallinnanharjoitteilla vaiku-
tusta Taekwon-Don perustekniikkapotkuihin.

Tarvitsen opinndytetydtani varten taysi-ikaisia aktiivisia Taekwon-Don naisharrastajia.
Ryhmalle tehdaan alkukartoitus, minka jalkeen luon harjoitusohjelman, jota toteute-
taan 10-12 viikon ajan. Harjoittelun aikana osallistujat pitavat harjoituspaivakirjaa.
Ryhmaan osallistuvat henkildt pysyvat anonyymeina. Tutkimuksessa esiin tulevat tiedot
ovat luottamuksellisia ja niitéd kaytetdan ainoastaan opinndytety6tani varten. Ryhman
jasenilld on mahdollisuus halutessaan keskeyttdaa interventioon osallistuminen koska
tahansa.

Jos kiinnostuit aiheesta, haluat olla mukana kehittamassa lajiasi ja olet ha-
lukas osallistumaan ryhmaan seka olet

18 vuotta tayttanyt nainen

Perusterve

ITF Taekwon-Dossa vydarvon omaava (8 gup ->)
Harjoittelet sadnndllisesti (vahintaan kerran viikossa)

Ota yhteyttd minuun sahkdpostilla (sofia.manz@metropolia.fi) 13.3.2011 mennessa

Ylla olevaan sahkopostiosoitteeseen voit myds lahettda postia, mikali sinulle herasi ky-
symyksia aiheeseen liittyen.

Ystavallisin terveisin,
Sofia Manz

Fysioterapeuttiopiskelija
Metropolia AMK


mailto:sofia.manz@metropolia.fi

Harjoitusohjelma 1

>

Selinmakuulla. Hae syvan vatsalihaksen
aktivaatio. Sailyta pinnalliset lihakset
rentoina. Voit kontrolloida kadella pin-
nallisten lihasten aktivaatiota. Pinset-
tiote suoliluun ja navan valilta. Valta
selan kaareutumista notkolle.

Kylkimakuulla, polvet 90 asteen kul-
massa, kyynarnojassa. Pida polvet
alusassa. Nosta lantio irti alustasta ja
pida asento. Sailyta lannerangan neut-
raali asento. Laske kymmeneen.

Sarjat: 2 Toistot: 10

Liite 2
1(2)

Selinmakuulla, polvet koukussa, lantio
ja lanneranka keskiasennossa, jalat
lantion leveydella. Nosta lantio ylos

alustasta. Sailyta lantion ja lannerangan
keskiasento. Laske kymmeneen.

Sarjat: 2 Toistot: 10

>~ o

Nelinkontin (pallon paalld). Nosta vas-
takkainen kasi ja jalka irti alustalta niin,
ettd ylaraaja, selka ja alaraaja ovat
samalla suoralla linjalla. Pida katse lat-
tiassa niska pitkdna. Ald anna lantion
kallistua. Muista lapatuki. Vatsa tiukka-
na. Laita pullo lanneseldn paalle anta-
maan palautetta liikkeen suorituksesta.

Sarjat: 2 Toistot: 10/puoli



A

Selinmakuulla terapiapallolla, kadet
paan takana. Hae tuki vatsaan. Nosta
ylavartaloa nikama kerrallaan ja palauta
lahtéasentoon. Uloshengitys yldsnous-
tessa, sisddanhengitys palauttaessa.

Sarjat: 2 Toistot: 10

Aseta pallo seindn ja lanneselan valiin.
Vie toinen jalka eteen, toinen taakse.
Molempien jalkojen varpaat suoraan
eteenpadin, takajalan kantapaa kevyesti
irti lattiasta. Sailyta lantion ja lanneran-
gan hallinta. Muista, etta polvi ei saa
ylittaa varvaslinjaa.

Sarjat: 2 Toistot: 10/puoli

Liite 2
2 (2)

Seiso seindn vieressa jalat yhdessa.
Nosta toinen jalka seinda vasten. Keski-
ty tukijalkaan. Pida paino tukijalan lon-
kan paalla.

Vie molemmat kadet ylos kohti kattoa.
Paina seindnpuoleista jalkaa seinaa
vasten. Al3 paasta lantiota putoamaan.
Laske kymmeneen.

Sarjat: 1 Toistot: 5/puoli



Harjoitusohjelma 2

Selinmakuulla, jalkaterat pallon paalla.
Nosta lantiota irti alustasta polvien sa-

malla ojentuessa. Pida lannerangan
neutraali asento. Laske kymmeneen.

Sarjat: 3 Toistot: 10

Kylkimakuulla, (polvet 90 asteen kul-
massa, kyynarnojassa). Nosta lantio irti
alustasta ja pida asento. Ojenna paal-
limmainen polvi ja nosta jalkaa kohti
kattoa Sailyta lannerangan neutraali
asento. Kirjaa harjoituspaivakirjaan
teitk6 molemmat polvet ojennettuina
vai toinen polvi koukussa.

Sarjat: 3 Toistot: 10/puoli

Liite 3
1(2)

uloshengitys=nouse etunoja asentoon,
sisdanhengitys=valmistaudu, uh=nosta
toinen jalka ilmaan ilman, etta lantion
tai alaselan asento romahtaa,
sh=palautus. vatsan- ja lapojentuki
seka tyonto kohti lattiaa sailyy koko
harjoitusen ajan. Aseta pullo lanneseldn
padlle antamaan palautetta liikkeesta.

Sarjat: 3 Toistot: 10

Punnerrusasennossa, reidet terapiapal-
lon paalla. Veda polvia kohti rintaa
(uloshengitys) ja palauta lahtéasentoon
(sisadnhengitys).

Sarjat: 3 Toistot: 10



Selinmakuulla pallon paalla. Nosta ka-
det yhteen yl6s. Kierra ylavartaloa puo-
lelta toiselle tydntaen palloa samalla
vastakkaiseen suuntaan. Pida ylavartalo
yhtena pakettina, ala anna lantion pu-
dota.

Sarjat: 2 Toistot: 10

Liite 3
2 (2)

Sangylla seisten. Vie polvea eteen ja
taakse laajassa kaaressa. Voit pitaa
tukea seinasta tms. Huolehdi, ettei tuki-
jalan lonkka peta sivulle.

Sarjat: 2 Toistot: 10
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ituspaivakirja

rjoi

Ha

oL

ejiojwiony ejuo

ojjofiey nniy

ML

HAA

end

91

OMA

od

oL

G2

L

ejjojwony ejwo

ejjoliey nnyy

DL

HMA

RAd

ST

OMA

ns

od

oL

o)

1L

jjojwiony ejwQ

ayoliey nnp

aiL

HAX

9.

(4]

OMA

‘uiiye) essisynjioliey- og-uomee] W ‘NsaAyA| eextiolipy isesseinjey gxes iseisynwaiung ef ejopuony eiwo sQAw exeliy
310 “BRIUN| EINNW JNuEISRAIRY 19j0 HRxIW ‘eenjoliy oA ,S)oliey nnpy, ueejyoy *(ayL) essisynjoliey- og-uomieel JAuAey 33)0
uiojjof ‘qeAled usasaaxpieles usas|o} BYeS (HAX) 39a10lieyojepeApisay 1Auya) 19j0 ulojjof ‘jjepyos ugaled ussiexof (X) nsel asIa

HUWIN

VOIDIYAIYASNLIOCHVH

elodoiain i/



