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Esipuhe

Tama dokumentti on laadittu suomalaisen kilpakaratevalmennuksen kehittamiseksi ja valmentajien tueksi.
Tavoitteena on lisata karatevalmentajien, urheilijoiden ja muiden asiasta kiinnostuneiden ymmarrysta katan
vaatimustasosta kansainvaliselle huipulle padasemiseksi. Lajianalyysi sisaltaa tutkimukseen perustuvaa tietoa
biomekaniikasta, teknisista ja fyysisista vaatimuksista.

Kadessasi oleva dokumentti sisaltaa tutkimuksiin perustuvan tiedon lisaksi pitkdaikaisen kokemuksen myota
hankittua tietoa ja siihen pohjaavia nakemyksid. Suomen Karateliitosta kirjoitustyota ovat tehneet paavalmentaja
Mika Virkkunen seka toiminnanjohtaja Pirkko Heinonen. Valmennusryhmien fysioterapeuttina pitkdan toiminut
fysioterapeutti Hannu Boren, olympiavalmentajana toiminut Kai Keinanen seka psyykkinen valmentaja Miia Stefanski
ovat vahvistaneet nakemyksilladn omaa osaamisalaansa kasittelevia osioita.

Lajianalyysi on tehty tiiviissa yhteistyossa huippu-urheilun Instituutti Kihun kanssa. Limmin kiitos yhteistyosta
kirjoittajana toimineelle urheilufysiologian asiantuntija Anssi Saarelle seka urheilufysiologian johtava asiantuntija
Ville Vesteriselle. Lajianalyysi on jatkuvasti muokkautuva ja uudistuva dokumentti, jota paivitetddan saannoéllisesti.

Kilpailujen laajuus ja taso

Nykydan karatea harrastetaan laajasti koko maailmassa, ja se on erittdin suosittu urheilumuoto. Perati 200 maata
ja 10 miljoona jasenta kuuluu Maailman Karateliittoon (WKF). Karate on mukana maailman ja maanosien
monilajikilpailuissa. WKF:lla on 200 kansallista jasenliittoa ympari maailmaa.

Karate oli nuorten olympialaisissa Buenos Airesissa vuonna 2018 seka Tokion olympialaisissa 2020 (2021) ensimmaista
kertaa mukana. Taman jalkeen karate pudotettiin pois olympiaohjelmasta. Seuraavaa mahdollisuutta olympialaisiin
havitellaan vuonna 2032 Brisbaneen.

Para-karate on myos vahvasti ja lisdantyvdssa maarin mukana arvokilpailuissa, mika osoittaa lajin inklusiivisuutta.

Karate 1 - Premier League on WKF:n ylin kilpailusarja, joka kerdaa yhteen maailman parhaat karatekat useista eri
maista. Jokaisessa osakilpailussa on tyypillisesti satoja kilpailijoita. WKF:n virallisessa kilpailukalenterissa on n. 30
kilpailua vuosittain.

Karaten maailmanmestaruuskilpailut jarjestetaan kahden vuoden valein, ja ne kokoavat yhteen kilpailijoita yli
sadasta maasta. WKF jarjestdaa myos juniorien ja kadettien MM-kilpailuja, jotka edistavat lajin kasvua ja tuovat esiin
nuoria lahjakkuuksia.

Vaikka WKEF ei julkaise tarkkaa rekisterdityneiden kilpailijoiden maaraa, voimme arvioida maaran kilpailujen
osallistujamaarien perusteella. Kun otetaan huomioon kaikki kansallisten liittojen rekisterdidyt kilpailijat ja WKF:n
kilpailuihin osallistuvat urheilijat, puhutaan kymmenista tuhansista aktiivisista kilpailijoista ympari maailmaa.

Maailman Karateliiton (World Karate Federation, WKF) kilpailujen taso on darimmaisen korkea ja vaativa. WKF on
ainoa Kansainvialisen olympiakomitean (IOC) tunnustama karateliitto, ja sen jarjestamat kilpailut, kuten Karate 1 -
Premier League ja Karaten maailmanmestaruuskilpailut, edustavat lajin huippua.

Kilpakataa harjoitellaan Suomessa noin kymmenessa seurassa, kata kuuluu kuitenkin lahes kaikkien seurojen ja
tyylisuuntien vyokoevaatimuksiin eli harrastetasolla maara on tata suurempi. Katakilpailijoiden maara maajoukkueen
valmennusryhmissa on noin 30. Suomessa nuorten kilpailuissa katasarjoihin osallistuu muita kuin maajoukkueen
kilpailijoita yleensa 30-60 valilld idltaan 8-13-vuotiaita. Kansainvalistda menestysta eivat suomalaiskataajat ole
saavuttaneet vuosiin, pistesijoituksiakin aikuisten arvokilpailuista on viimeksi saatu miesten katassa 2015 ja U21-
vuotiaiden naisten katassa vuonna 2018.

Maailman parhaita katan mestareita ovat olleet Japani, Espanja, Italia ja Turkki, jotka ovat kerdnneet eniten
mitaleita, mutta viime vuosina my6s muiden maiden urheilijat ovat nousseet huipulle.



Katan saannot

Katassa kilpaillaan seka henkil6kohtaisissa sarjoissa etta joukkuesarjoissa. Naiset ja

miehet kilpailevat omissa sarjoissaan. Joukkueessa on kolme tai nelja jasenta ja heista kolme suorittavat
valitun katan samanaikaisesti ja synkronoidusti. Henkilékohtaisissa sarjoissa kilpaillaan

voimassa olevien saantdjen mukaan pareittain tyypillisesti niin sanotun cup-systeemin mukaisesti.

Vuodesta 2019 alkaen WKF on kayttanyt lippujen sijaan pisteytysjarjestelmaa. Seitseman tuomarin paneeli antaa
jokaisesta suorituksesta pisteet yhdet teknisesta ja urheilullisesta suorituksesta. Korkein ja matalin pistemaara
pudotetaan, ja loput pisteet lasketaan yhteen. Tasapeli ei ole mahdollinen. Tdma jarjestelma lisda objektiivisuutta ja
lapindkyvyytta arviointiin. Vuoden 2026 alusta sadntdja muokattiin niin, ettd tuomarit antavat edelleen pisteet,
mutta voittaja julistetaan sen mukaan, kumpi kilpailijoista sai enemmiston danista. Kaikki seitseman tuomarin pisteet
jaavat voimaan.

Parista voittajaksi danestetty kilpailija etenee seuraavalle kierrokselle. Sarjan

finalisteille havinneet kilpailijat kerdilevat pronssiottelua varten. Suoritusten valinen

palautusaika lyhenee sarjan edetessa ja kilpailijoiden vahetessa. Vahimmaisaika suoritusten valilla on kuitenkin kaksi
minuuttia. Kullakin kierroksella kilpailija saa esittaa

valitsemansa virallisella listalla olevan katan (liite WKF virallinen katalista). Jokaisella kierroksella pitaa esittaa eri
kata, joka ilmoitetaan etukdteen. Kerran esitettya kataa ei laht6kohtaisesti saa toistaa. Ainoastaan silloin, kun viisi eri
kataa on jo suoritettu, saa katoja sen jalkeen toistaa, mutta samaa kataa ei saa tehda perakkain. Tata saantoa
sovelletaan yleensa kaikkiin muihin luokkiin paitsi Para-Karateen (K20 ja K21), joissa saman katan toistaminen on
sallittua. Tyylisuuntakohtaiset erot katoissa ovat sallittuja ja listalla on saman katan eri tyylisuuntien versiot, jotka
voivat olla my0s erinimisia.

Vaikka kilpailussa on virallinen katalista, pienet tyylikohtaiset variaatiot ovat sallittuja. Tuomarit arvioivat katan
suoritusta sen tyylisuunnan mukaisesti, jota kilpailija edustaa. On kuitenkin huomattava, etta jotkin katat saattavat
esiintya listalla eri nimilla tai hieman eri tavoin eri tyylisuunnissa (esimerkiksi Shotokanin Hangetsu vs. Goju-ryun
Seisan). Vaikka kaikki listan katat ovat sallittuja, on havaittavissa tiettyja trendeja. Kdytannossa vain 10-15 kataa
viralliselta listalta on aktiivisessa kaytossa. Joissakin tapauksissa tuomarit ndyttavat suosivan visuaalisesti
vaikuttavampia katoja, jotka korostavat voimaa ja nopeutta. Esimerkiksi Shito-ryun ja Goju-ryun katat (Naha-te -
suuntaukset) ovat usein menestyneet hyvin kilpailuissa.

Kilpailija tarvitsee osallistujamaarasta riippuen 1-5 kataa voittaakseen sarjansa. Henkilokohtaisissa sarjoissa katan
suoritusaikaa ei ole maaritelty tai rajoitettu, vaan se riippuu kyseisen katan kestosta ja kilpailijan omasta
suorituksesta. Tyypillisimmin kata kestda 1,5-2,5 minuuttia. Joukkuesarjojen mitaliotteluissa esitetdan katan lisdksi
sen sovellus eli bunkai. Naiden suoritusten kokonaiskesto on rajoitettu viiteen minuuttiin.

Katan arvosteluperusteet

Suoritus arvioidaan kilpailijan alkukumarruksesta loppukumarrukseen saakka. Arvosteluperusteita ovat asennot,
tekniikat, siirtymavaiheet, suoritusten ajoitus, oikeanlainen hengitys, kime, tyylisuunnan perustekniikan mukainen
muoto ja johdonmukaisuus, voima, nopeus ja tasapaino. Suoritus voidaan hylata, jos kilpailija esittaa tai etukateen
ilmoittaa vaaran katan, tai ilmoittaa katan nimen niin epaselvasti, etteivat tuomarit ymmarra sita, jattaa
kumartamatta suorituksen alussa tai lopussa, esitykseen tulee selkea tauko tai pysdahdys, suorittaminen hairitsee
tuomarityoskentelya, tai kilpailijan vyo putoaa kesken suorituksen.

Kata-kilpailu on kehittynyt urheilullisempaan ja dynaamisempaan suuntaan, mika korostaa entisestdaan voimaa,
nopeutta ja kimea (rajahtavyytta). Perinteisia arvoja ja periaatteita tulee kuitenkin edelleen noudattaa.



WKEF on virallisesti tunnustanut nelja suurta karaten tyylisuuntaa, jotka ovat perdisin Japanista, ja erityisesti

Okinawalta:

1. Shotokan
2. Shito-ryu
3. Goju-ryu
4. Wado-ryu

Kataurheilijan tulee ymmartaa eri liikkeiden ja tekniikoiden sovellukset eli bunkai. Bunkain avulla kataharjoitteluun
saadaan henki, kun ymmarretdadn suoritettujen liikkeiden merkitys kdytannon taistelutilanteessa. Katoja ja niiden
suoritustyyleja on erilaisia. Katan ymmartamista edistada myos sen historian tunteminen.

Katan tullessa omaksi kilpailumuodoksi my®s sen luonne muuttui enemman koreografiseksi. Alun perin katan
esittdmisen tarkoitus on ollut esittda senseille oppimansa. Tama ja vyokoejarjestelman luominen on johtanut myos
katojen standardisointiin vastoin alkuperaisen harjoittelun joustavuutta, mitd on toisinaan kritisoitu. Toisaalta on
myo0s kritisoitu kilpakaraten kokonaisuudessaan havittavan karateharjoittelusta siihen alun perin kuuluvan henkisen
kasvun ja heikentavan tekniikoiden tehokkuutta.



Tyylisuuntien vaikutus kataharjoitteluun

Karaten tyylisuunnissa, kuten Shotokan, Shito-ryu, Goju-ryu ja Wado-ryu, korostuvat hieman erilaiset liikkeet ja
suoritustekniikat. Tama heijastuu kuormitusprofiileihin.

Shotokan

Shotokan-tyylille ovat ominaisia syvét ja pitkdt asennot seka rajahtavat ja nopeat kime-tekniikat . WKF-kilpakatoissa,
kuten Unsu, on usein ndyttava hyppy tai vaikea tasapainoliike 2. Unsu-katan hypyn lihasaktiivisuusmittauksissa on
raportoitu ennakoivaa aktivoitumista 3. Tutkimuksessa havaittiin, ett liike jaettiin selkeisiin vaiheisiin ja vartalon
maksimaalinen rentous ja jaykkyys vuorottelivat *. Toisaalta yksil6lliset erot ovat suuria. Esimerkiksi Unsu-hypyn
neljalla huippu-urheilijalla ponnistusjalan pohjelihaksen aktivoitumisajankohdassa oli pientd hajontaa ja yksi
osallistuja aktivoi pohkeen aikaisemmin kuin muut °.

Polvien ja nilkkojen liikelaajuudet ovat adarimmaisia, vaikka osa liikkeistd etenee hitaammin. Kilpakatoissa pyritdan
yleensa maksimaaliseen kontrastiin. Erittdin nopeat iskut vuorottelevat hitaiden ja kontrolloitujen liikkeiden kanssa.
Lihasaktiivisuus nakyisi talldin vuorotellen hyvin korkeina huippuina ja lahes lepotasoisina jaksoina, mika vaatii hyvaa
kehon ja liikkeiden hallintaa.

Heian -katoissa liikkeet ovat perustekniikkaa ja symmetrisia ©. Edistyneemmissa katoissa, kuten Bassai Dai ja Kanku
Dai, on erikoisempia liikeyhdistelmia. Bassai Dain alkupuristusliike aktivoi vahvasti kyynarvarren koukistajia ja
selkilihaksia ’. Kanku Dain hyppykierto muistuttaa Unsu-katan hyppya ja tuottaa korkeita alaraajakuormia .

Empi-katassa on runsaasti nopeita suunnanmuutoksia matalista asennoista. Tdma korostaa polven koukistajien
eksentristd tydta jarrutusvaiheessa sekd keskivartalon rotaatiota °.

Jion-katassa asennot ovat vakaita ja liikkeet suoria. Lihasaktiivisuusprofiili voi olla lahempana perustekniikkakatan eli
Heian-katojen jatkuvaa perusaktiivisuutta ilman korostuneita huippuja ®.

Goju-ryu

Goju-ryu -tyylisuunnalle (kova-pehmea tyyli) ovat ominaista pyoreat ja lineaariset liikkeet, dynaaminen jannitys
(esim. Sanchin Dachi), pehmeyden ja voiman vaihtelu (Chikara no Kyojaku), sekad hengityksen merkitys.

Sanchin -katan perusteellinen harjoittelu on Goju-ryun ydin. Se opettaa kehon yhtenaisyytta, sisdisen energian
hyodyntamista ja dynaamista jannitysta. Tama edellyttda syvallista kehonhallintaa ja proprioseptiikkaa. Syva,
kontrolloitu Ibuki-hengitys on olennainen osa jokaista liiketta. Harjoitteluun kuuluu paljon hengitysharjoituksia ja sen
integrointia tekniikoihin. Pehmeyden ja voiman vaihtelu tarkoittaa kykya vaihtaa nopeasti rentouden ja
maksimaalisen voimantuoton vililld. Tama vaatii erinomaista lihaskoordinaatiota ja hermoston hallintaa. Gojuryu —
tyylisuunnassa vaaditaan suurta keskivartalon voimaa, lihaskestavyytta ja kykya kontrolloida kehoa pieniss3,
tehokkaissa liikkeissa. Sanchin-katassa korostuu jatkuva isometrinen lihasjannitys, joka on synkronoitu hengityksen
kanssa %0, Vaikka Sanchin-katasta ei ole saatavilla lihasaktiivisuusmittauksia, suorituksen aikana yllapidetidan koko
kehon jannitysta pitkdhkon ajan. Lihasaktiivisuusprofiili poikkeaa siten vaikkapa Shotokanin lyhyista huipuista. Goja-
ryl-tyylissa nahtaisiin todennakoisesti pidempikestoista ja tasaisempaa lihasaktiivisuutta etenkin keskivartalon
lihaksissa seka matalampia huippuja.



Wado-ryu

Wado-ryu painottaa sujuvaa, luonnollista liiketta, kehon vaist6a pois hyokkayslinjalta (tai sabaki), vdistoja ja nopeita
siirtymia, valttden tarpeetonta voimankayttod. Asennot ovat hieman korkeampia kuin Shotokanissa, mika
mahdollistaa nopeammat siirtymat. Harjoittelussa keskitytdaan tehokkaaseen energiankulutukseen ja liikkeen
luonnollisuuteen ja taloudellisuuteen. Vaikka tekniikat ovat voimakkaita, ne ovat usein "piilossa" ja tehdaan sulavasti
liikkeen jatkumona. Wadoryu tyylisuuntana vaatii erinomaista ketteryytta, tasapainoa, nopeutta, koordinaatiota ja
hyvaa liikkuvuutta sulavien siirtymien mahdollistamiseksi. Vaikka tutkimusnayttoa tyylisuuntaan liittyen ei
tiedettavasti ole, niin asennot ovat korkeampia. Tama saattaa pienentaa alaraajoihin kohdistuvia voimapiikkeja,
koska liike joustaa jatkuvammin. Esimerkiksi jalkojen iskut maahan voivat olla pehmedampia Wado-ryun jatkuvassa
liilkkeessa verrattuna Shotokanin pysaytyksiin.

Shito-ryu

Shito-ryu on syntetisoitu tyylisuunta, joka yhdistaa vaikutteita monista eri tyyleistd (etenkin Nahate- ja Shurite-
linjoista). Shito-ryu-kataajien on hallittava valtava maara katoja ja tekniikoita, jotka vaihtelevat lineaarisista ja
voimakkaista (kuten Shotokanissa) pyoreisiin ja dynaamisiin (kuten Goju-ryussa). Tama vaatii erinomaista teknista
liikemallien laajuutta ja muuntautumiskykya. Monet Shito-ryu katat ovat erittdin monimutkaisia ja vaativat
tarkkuutta ja ajoitusta. Kyky saumattomasti vaihtaa pehmeén ja kovan tekniikan vililla, kuten Goju-ryussa, (on
tarkeda), mutta usein nopeammin ja monipuolisemmin. Shitoryun harjoittelu vaatii monipuolista fysiikkaa, joka
tukee kaikkien edelld mainittujen tyylien vaatimuksia. Erityisen tarkeda on lihaskestavyys pitkien ja monimutkaisten
katojen vuoksi.



Katan biomekaaninen analyysi
Tyypilliset liikkeet

Tyypillisimmat kata-liikkeet ja -vaiheet sisaltavat nopeita lyonteja (seiken-zuki ja gyaku-zuki), torjuntoja (age-uke,
gedan-barai ja shuto-uke), potkuja (mae-geri, yoko-geri, mawashi-geri), nopeat kddnnokset (mawatte) seka hypyt ja
niiden alastulot.

Voimantuotto ja lihasaktiivisuus

Katan suoritus rakentuu koko kehon koordinoidusta voimansiirrosta. Tehokkaissa tekniikoissa voimantuotto
kdynnistyy jaloista ja keskivartalosta ja etenee viimeiseksi lyévaan tai potkaisevaan raajaan. Samalla
maareaktiovoimat (voima, jonka maa kohdistaa kehoon liikkuessa) voivat kasvaa suuriksi etenkin askel- ja
asentosiirtymissa seka hypyissa.

Eteenpain suuntautuvassa potkussa reisilihakset tuottavat pddosan potkun voimasta, kun taas kiertopotkussa myos
lonkan loitontajat, lonkankoukistajat ja takareidet osallistuvat merkittavasti 1. Korkeimmat lihasaktiivisuudet kata-
liilkkeissa nousevat tavallisesti noin 50—100 prosenttiin maksimaalisesta aktivoinnista lyhyesti kime-hetkellad, mutta
suurimman osan ajasta lihasaktiivisuus on matalaa. Esimerkiksi mae-geri-potkussa noin 60 — 80 prosenttia liikeajasta
sijoittuu alle 15 prosenttiin maksimitasosta, ja vain alle 20 prosenttia ajasta ylittda 50 prosentin tason 2,

Ennen hyppyponnistusta tukijalan etureiden ja pohkeen lihakset aktivoituvat jo ennen varpaiden irtoamista alustasta
4, Samoin ennen lydntii keskivartalon lihakset voivat aktivoitua tukemaan rankaa ennen kuin yldraaja ldhtee
liikkeelle. Ennakkoaktivaatio varmistaa, etta niveliin kohdistuvat voimat pysyvat hallinnassa kontaktin hetkelld ja etta
nivel on oikeassa asennossa. Kdytannossa karatekat oppivat ennakoimaan kime-hetken. Juuri ennen jalan osumaa
potkussa jalka- ja sdaren lihakset jannittyvat refleksinomaisesti.

Lyonneissa (esimerkiksi seiken-zuki ja gyaku-zuki) koko kehon kineettinen ketju osallistuu voiman tuottoon.
Lyonnissa ensin aktivoituvat tukijalan reisilihakset ja keskivartalon kiertdjat, ja vasta lopuksi lyévan kdaden ojentaja
seka ranteen tukilihakset. Tukijalan reisilihaksen aktivaatio vakauttaa asennon ja samanaikaisesti takajalan pohje
aloittaa ponnistuksen maasta. Keskivartalon lihakset ja liikeketjun lopuksi ylaraajan lihakset aktivoituvat liikkeen
lopussa. Hartialihas kiihdyttaa kyynarvarren eteen ja ojentajalihas lukitsee kyynarnivelen kime-hetkella. Vastakkaisen
kiaden hikite-veto taakse tehostaa vartalon kiertoa ja tasapainottaa liiketta °.

Lyontikaden olkanivelta liikuttavat lihakset saavuttavat suuremman aktivaatiotason kuin kyynarvarren lihakset.
Toisin sanoen voima tuotetaan paaosin proksimaalisilla (Iahempana vartaloa sijaitsevilla) lihaksilla, kun taas
kyynarvarren lihakset vakauttavat rannetta ja kdtta iskuhetkelld 2. Lydnnin kesto on lyhyt, jossa lihasten aktivaatio
kestad alle 0,4 sekuntia 3. Huippukaratekoilla havaittiin kaksi erillistd lihasaktiivisuuden piikkia lyénnin aikana (niin
sanottu kaksoisaktivaatio). Ensimmainen kaynnistaa liikkeen ja toinen ajoittuu kime-iskuun . Tdm4a agonisti—
antagonisti-kaksivaiheisuus (vaikuttaja-vastavaikuttaja) nopeuttaa iskua ja jaykistaa nivelen juuri kontaktin aikana.
Aloittelijoilla on havaittu pidempaa yhtiaikaista agonisti—antagonisti-jannitystd, mika tekee liikkkeestd hitaamman 4.

Lihasaktiivisuusmittaukset osoittavat, ettd karatekat ennakoivat liiketta kevyelld jannitykselld juuri ennen
suunnanmuutosta tai iskua. Esimerkiksi gyaku-zuki-lyénnissa etujalan lihakset aktivoituvat ennen ylavartalon liiketta
lydnneissa °. My6s potkuissa lantion nosto ja jalan heilahdus on ajoitettu niin, etta jalan nopeus on suurimmillaan
juuri iskun osuessa. Tama havaittiin kokeneilla etupotkussa, jossa nilkan ojennus tapahtui myohemmin mutta
nopeammin kuin aloittelijoilla 4. Harjoittelussa kannattaakin korostaa rytmitystd, jossa tukijalan tydnté ja vartalon
kierto ennakoivat yldraajan tai potkaisevan jalan kiihdytysta. Harjoitteissa voidaan ennen suoritusta pyrkia lyhyeen
esijannitykseen ja heti kimen jalkeen palaamaan rentoon tilaan.



Kime ja hengityksen synkronointi

Kime tarkoittaa rajahtavaa pysaytysta ja voiman hetkellista kohdentamista. Isku- tai potkuliikkeessa esiintyy
tavallisesti lyhytkestoinen, lihasaktiivisuuden huippu juuri kontaktin yhteydessa tai sen vilittémassa ldheisyydesss 2,
Esimerkiksi lydnnissa on mitattu ojentajalihaksen aktivoituminen huippuunsa noin 0,12 sekuntia ennen nyrkin
osumaa °. Kimen aikana my6s antagonistilihakset (liikkeettd suorittavien lihasten vastakkaiset lihakset) osallistuvat
nivelen vakautukseen .

Kimeen liittyy lisdksi hengityksen rytmi, jossa karatekat ajoittavat uloshengityksen ja huudon eli kiai-danen juuri
kime-hetkeen. Tama lisaa keskivartalon tukea ja voi parantaa voiman tuottoa seka suojata vartaloa iskujen
vastaanotossa °. My6s hengityksen pidattdminen hetkeksi on tavallista kime-asennossa ja siten hengitystekniikka on
olennainen osa ajoitusta. Harjoitteissa tulee opetella hengitysmalli, jossa uloshengitys osuu tasmalleen kimeen ja
vartalon paineistus vapautuu heti kontaktin jalkeen. Tama ehkdisee turhaa jannitysta ja parantaa rytmista
teravyytta.

Liikkeiden taloudellisuus ja asentojen hallinta

Kolmea perusasentoa tarkastellut tutkimus osoitti, ettd etuseisonnassa (zenkutsudachi) ja takaseisonnassa
(kokutsudachi) eteen—taakse-suuntautuva askellus tuotti suuremmat vaakasuuntaiset voimat kuin leveassa
kibadachi-asennossa 6. Tama viittaa siihen, ett3 torjunnat, joihin liittyy etenemist3 tai perdantymista (esimerkiksi
age-uke edeten tai shuto-uke perdantyen), kuormittavat alaraajoja jarruttavilla voimilla. Kibadachi-asennossa
torjunta tehdaan sivuttaisliikkeessa, mutta myos siind mitattiin huomattavaa eteen—taakse-suuntaista voimaa
liikkeen pysaytyksen aikana 6. Torjuntojen aikana lihasaktivaatio on yleensa pienempai kuin lydnneissa, koska
tavoitteena on ohjata voimaa sivuun, ei tuottaa iskuvoimaa, mutta liikkeiden koordinaatiovaatimus on suuri.
Kibadachi-asennossa tehtavassa gedanbarai-torjunnassa polviin ja lonkkiin kohdistuu merkittavaa eteen-taakse-
suuntaista voimaa, mika kertoo koko kehon osallistumisesta torjunnan jarrutukseen 26,

Maareaktiovoimat voivat kata-askelluksissa nousta huomattavan suuriksi. Etu- ja takaseisonnoissa on mitattu
vertikaalivoiman huippuja, jotka ylittdvat kehonpainon monikertaisesti. Eteen- ja takaseisonnan askelsiirtymissa
eteen—taakse voimantuotto on myds ollut suuri, jossa levea kibadachi on tuottanut suurimman eteen—taakse-
suuntaisen voiman ja siten suurimman suhteellisen polven kuormituksen riskin 6,

Kokenut karateka kayttaa riittavaa mutta taloudellista liikelaajuutta. Lydnnissa olkavarren kierto pysahtyy
tarkoituksenmukaisesti ilman ylimaaraista heilahdusta ja potkussa polvikulma etenee suoremmin ilman
ylikorostettua loppuheittoa. Valmennuksessa tdama nakyy ohjeistuksena, jossa keskitytddan puhtaaseen
loppuasentoon ja nopeaan palautukseen eika suurenneltuun liikerataan. Edistyneiden karatekojen liikkeissa myos
nivelkulmat ja liikelaajuudet pysyvat padosin hallittuina. Etupotkussa lonkan koukistus, polven ojennus ja nilkan
ojennus tapahtuvat yhdenmukaisemmin ja taloudellisemmin kuin aloittelijalla 1.

Taitotaso, sukupuoli ja yksilollisyys

Kokenut kataurheilija erottuu aloittelijasta ennen kaikkea kyvyssa ajoittaa ja saddella lihasaktivaatioita ja
nivelkulmia. Kime on terdva ilman turhaa samanaikaista jannitysta vastavaikuttajalihaksissa. Kokeneilla karatekoilla
havaittiin johdonmukaisesti lyhyempi liikkeen kesto, korkeammat suhteelliset lihasaktiivisuuden huiput
tarkoituksenmukaisissa lihaksissa, kuten reisilihaksissa potkun aikana, seka pienempi haitallinen
vastavaikuttajalihasten jarrutus ¥4, Lyénnissa olkavarren kierto pysahtyy tarkoituksenmukaiseen kohtaan, kun taas
aloittelija voi vieda katta liikaa taakse valmistelussa tai yli eteen osuman jalkeen. Kokeneilla kyynarnivelen
ojennusliikkeen laajuus on pienempi, miké viittaa tdsmallisempaan tekniikkaan 3. Samoin potkussa polvikulma
etenee suoremmin kokeneilla, kun taas aloittelijat saattavat potkaista liian pitkdlle ja menettda voimaa.

Karatessa on raportoitu sukupuolieroja lydnnin lihasaktiivisuuden ajoituksessa, mutta tutkimukset muista liikkeista
eivat osoita systemaattisia eroja 172°, Yhdessa tutkimuksessa naisilla todettiin hieman pidempi elektromekaaninen
viive lyénnin alussa 3. Tdmai voi tarkoittaa, ettd naiskaratekoilla antagonistin rentoutus ennen agonistin



aktivoitumista on hienosaadetty eri tavalla. Todellisuudessa eniten vaikuttavat mahdolliset erot liittyvat
todenndkodisemmin kehon kokoon ja voimatasoihin kuin hermostollisiin eroihin. Esimerkiksi pienempi kehonpaino
voi helpottaa hypyn korkeuden saavuttamista, mutta alastulossa suhteellinen maan reaktiovoima on samaa
suuruusluokkaa. Tekniset periaatteet ja valmennuslinjaukset voivat olla yhtenaiset miesten ja naisten valilla.

Kaytannon tulkinta valmennukselle

Valmennuksellisesti katassa keskivartalon kiertovoima ja tukijalkojen voima ovat katan suorituskyvyn ydintekijoita.
Vahvat jalat ja keskivartalo mahdollistavat tehokkaat lyénnit ja potkut sekd maareaktiovoiman hyddyntamisen °.
Lisdksi katan kuormituspiikit (esimerkiksi hypyn alastulossa tai syvassa asennossa) voivat altistaa rasitusvammoille,
ellei liikehallinta ole riittavaa. Harjoittelussa on kiinnitettava huomiota tekniikan laatuun, varsinkin kimen
ajoitukseen ja nivelten liikelaajuuksiin °.

Valmentajien kannattaa keskittya seuraaviin avainasioihin suorituskyvyn parantamiseksi ja kuormituksen
optimoinniksi.

Torjunnat

Tyypillisissa torjunnoissa (age-uke, gedan-barai ja shuto-uke) liike edellyttda yldraajan nopeaa nostoa tai vetoa
lyonnin torjumiseksi. Ageuke-ylatorjunnassa hartialihas ja hauis aktivoituvat nostamaan kyynarvarren ylos, ja vartalo
voi kallistua hieman eteen tai taakse tasapainon yllapitamiseksi. Gedanbarai-alatorjunnassa selan ja keskivartalon
lihakset jarruttavat vartaloa samalla, kun kasivarsi vieddan nopeasti alas.

Potkut

Mae-geri aktivoi voimakkaasti lonkan koukistuksen ja polven ojentajan lihaksia potkun alkukiihdytyksessa 4.
Lihasaktivaation mittauksissa nakyy usein kaksi aktivaatiovaihetta. Ensimmainen huippu ilmenee reiden ojentajilla
potkun kdynnistyessa, ja toinen pohjelihaksilla seka nilkan ojentajilla potkun loppuvaiheessa, kun jalka ojentuu kohti
kohdetta®?. Potkun aikana tukijalan pakara ja reisi tukevat tasapainoa. Mittauksissa suurin pitkdkestoinen aktivaatio
havaittiin tukijalan pohkeen ja potkaisevan jalan siaren lihaksissa 2. Mae-gerissa voima syntyy siis padosin lonkan
koukistajista ja polven ojentajista. Loppuvaiheessa nilkan ojennus viimeistelee potkun.

Kiertopotku mawashi-geri aktivoi laajemman joukon lihaksia. Reisilihasten lisaksi lonkan loitontajat ja lonkan
kiertajat seka takareidet aktivoituvat voimakkaasti 1. TAma3 selittyy silla, ettd jalka vieddan sivukautta korkealle, joka
kuormittaa lonkan koukistuksen ja loitonnuksen lihaksia. Tutkimusten mukaan naiden lihasten aktivaatio on
mawashi-gerissd merkitsevasti suurempaa kuin suorassa etupotkussa 1.

Yoko-geri on biomekaniikaltaan hieman erilainen. Se muistuttaa voimakkaasti lonkan ojennusta ja loitonnusta. Yoko-
gerissa pakaralihakset seka reiden loitontajat ovat keskeisessa roolissa, kun taas polven ojennuksen osuus on
suhteellisesti hieman pienempi. Kaikille potkuille on yhteistd, etta keskivartalo (erityisesti vinot ja poikittaiset
vatsalihakset) stabiloi vartaloa. Potkun aikana keho nojaa usein taaksepdin, jolloin seldn ojentajat ja vatsalihakset
toimivat yhdessa tasapainon yllapitamiseksi. Kaikissa potkuissa keskivartalon tuki on valttamaton, jotta vartalon
kallistus ei korvaa lonkan tyota.

Kaannokset

Katasuorituksissa esiintyy toistuvia nopeita, tyypillisesti noin 90-180 asteen pyorahdyksid. Naista ei ole raportoitu
lihasaktiivisuutta, mutta tyypillisesti kddannokset kuormittavat erityisesti alaraajojen kiertajalihaksia ja keskivartaloa.
Mawatte-kdaanndksessa tukijalan on kestettdva vartalon pyérahdys, joten polven ja lonkan hallinta on keskeista.
Nopea akselikddnnos tehdadan jalan pyorahtdessa alustaa vasten, jolloin kitka voi aiheuttaa vaantoa nilkkaan ja
polveen. Lihakset, kuten loitontajat ja lahentajat, aktivoituvat jarruttamaan ja kiihdyttamaan kaannosta ja
keskivartalon lihakset ovat aktiivisia suunnanvaihdossa. Vaikka tdsmallisia lihasaktiivisuuden arvoja ei ole julkaistu,
voidaan olettaa, etta aktivaatiohuiput ovat lyhytkestoisia. Lihasaktiivisuuden huiput ajoittuvat hetkiin, jolloin jalka
tuottaa tyontda maahan ja kun liike pysaytetdan uuteen suuntaan.



Kaannoksissa tukijalan polvi tulee pitaa lievasti koukistettuna ja linjata polvi ja varpaat samaan suuntaan.
Keskivartalo jannittyy ennen pyorahdysta ja vapautetaan hallitusti pysaytyksessa. Nadin vahennetaan polven valgus-
ja kiertokuormaa ja helpotetaan suunnanvaihdon nopeaa kontrollia.

Hypyt ja alastulot

Korkean tason katoissa esiintyvat hypyt vaativat sekd voimakasta ponnistusta ettd pehmeaa jarrutusta.
Ponnistusvaiheessa nilkan, polven ja lonkan ojentajat aktivoituvat usein jo hieman ennen irtoamista alustasta, mika
kuvaa ennakoivaa jannitysta. llmalennossa keskivartalo suojaa asentoa ja helpottaa alaraajojen asettumista
alastuloon. Yhden jalan alastulo aiheuttaa tyypillisesti lyhyen mutta korkean kuormituspiikin, joten tekniikkaan
kannattaa opettaa hiljainen ja joustava alastulo, jossa nilkka joustaa koukistuen, polvi ja lonkka pehmenevat ja lantio
pysyy neutraalina. Harjoittelussa edetdan kahden jalan alastuloista yhden jalan alastuloihin vasta, kun linjaus ja
jarrutus ovat vakaat.

Yhden jalan alastulossa on raportoitu erittdin suuria vertikaalisia maareaktiovoimia (noin nelinkertainen kehonpaino
tai enemman lyhyen kontaktin aikana), mika edellyttda eksentrista lihastyota erityisesti polven ojentajilta seka nilkan
ja lonkan stabilointia. Lihasaktiivisuuden mittauksissa nahdaan usein suuri jarrutusaktiivisuus heti kontaktissa, minka
jalkeen aktivaatio vaimenee nopeasti. Unsu-hypyssa esimerkiksi takareiden lihakset osoittivat voimakasta
aktivaatiota juuri alastulohetkelld 4. Harjoittelussa hyppyjen osalta painopiste on alaraajojen eksentrisessd voimassa
ja tekniikan laadussa. Pehmea polven jousto ja hyva linjaus auttavat jakamaan kuormituksen turvallisesti.

Kuormituksen hallinta ja vammojen ehkaisy

Asento- ja askelsiirtymissa vertikaalivoima seka eteen—taakse suuntautuva voima voivat olla suuria. Siksi harjoittelu
rakentuu kahteen paateemaan. Ensimmainen on voimantuotto ja jarrutus, johon kuuluvat alaraajojen maksimivoima
seka eksentrinen voimantuotto. Toinen on linjauksen hallinta, johon kuuluvat lonkan loitontajien ja kiertdjien
vahvistaminen seka keskivartalon antirotaatiota ja sivuttaiskuormaa vastustavat harjoitteet. Olkapaan kannalta
lapaluun hallinta ja ranteen linja ovat keskeisia, jotta lyonnin loppu ei muutu yliojennukseksi. Tekniikkaa hiotaan niin,
ettd kime on terava mutta lyhyt ja palautus on valiton, mika pienentaa janteiden ja nivelkapseleiden tarpeetonta
kuormaa.

Harjoittelun painopisteet, nousujohteisuus ja yksil6llisyys

Liikkeiden tehokkuus rakentuu jalkojen ja keskivartalon voiman paalle. Pohkeet ja jalkateran pienet lihakset auttavat
nilkan liikkeissa, joka tukee nopeaa kontaktia ja pehmeaa alastuloa. Rytmiharjoitteissa vuorotellaan rajahtavaa
vaihetta ja rentoutta, jotta kime erottuu selkeasti. Nousujohteisessa harjoittelussa lisatdan ensin toistonopeutta ja
toistomaaria teknisesti puhtaana ja vasta sen jalkeen korotetaan ponnistusta, askelpituutta tai alastulon vaativuutta.
Kuormittavimmat jarrutukset sijoitetaan paiviin, jolloin jalat ovat palautuneessa tilassa.

On tarkeda huomioida, etta vaikka yleiset mallit patevat, jokaisen karatekan hermo-lihasjarjestelma toimii hieman eri
tavoin. Yksilon ruumiinrakenne, aiempi urheilutausta ja jopa tyylisuunnan opetustapa voivat muokata suoritusta.
Valmennuksessa ohjaus kannattaa tarvittaessa raataloida yksilokohtaiset erot huomioiden. Yhdelle painopiste on
keskivartalon hallinnan parantamisessa, jos voimansiirrossa on puutteita, ja toiselle korostetaan alaraajojen tyonto3,
jos askelista puuttuu terdvyys.

Seuranta ja palaute arjessa

Tekniikan laatua voi seurata yksinkertaisilla mittareilla. Videointi auttaa arvioimaan loppuasennon puhtautta ja
ylimaaraisten heilahdusten puuttumista. Videoanalyysi sivusta ja edesta auttaa havaitsemaan voimavuotoja, kuten
lantion pysahtymista ennen lyontia tai myoéhastyvaa nilkan ojennusta potkun lopussa. Hyppyjen kontaktiaikoja ja
alastulon danta kannattaa tarkkailla, silla erittdin lyhyt ja kova kontakti kertoo usein tarpeesta lisata jarrutusjoustoa.
Subjektiivinen kuormitus ja paikallinen vasymys erityisesti pohkeissa, etureisissa ja keskivartalossa antavat lisatietoa
kuormittuneisuudesta onnistumisesta. Edistymista kuvaa se, etta loppuasento pysyy vakaana myoés suuremmalla
tempolla ja alastulon linjaus sailyy vasymyksesta huolimatta.
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Fyysiset vaatimukset

Kata on rajahtava voima- ja taitolaji, jossa urheilijan on esitettdvda maksimaalisia urheilullisia ominaisuuksia
kontrolloidun liikesarjan puitteissa. Alla kasitelladn katan vaatimuksia eri fyysisten ominaisuuksien osalta.

Voimaominaisuudet

Kataurheilijoiden on naytettava suorituksessaan voimakkuutta. Esimerkiksi lydntien ja potkujen tulee nayttaa silta,
ettd niissa olisi potentiaalinen vaikutus, vaikka ne kohdistuvatkin ilmaan. Tama edellyttda nopeaa kiihtyvyytta
tekniikan alussa ja teravaa pysaytysta lopussa (kime), joka vaatii rajahtdavaa voimanhallintaa. Katassa esiintyy myos
liikkeitd, jotka vaativat staattista voimaa ja kehonhallintaa. Matalat asennot, joissa polvikulmat ovat pienia, vaativat
suurta jalkojen voimaa kannatella kehoa vakaasti %°. Lihasvoima on tarpeen esimerkiksi syvassa kiba-dachissa tai
yhdella jalalla tasapainoiltaessa potkuasennon pito. On havaittu, ettd huipputason kataurheilijoilla on usein lyhyempi
ja kevyempi rakenne kuin kumiteottelijoilla 2°. Yksi selitys on, ettd pienempi keho on eduksi voimaa vaativissa
matalissa asennoissa 2°. Katan suorituksiin kuuluu myds hyppytekniikoita (esim. Unsu-katassa akrobaattinen hyppy),
joten alaraajojen ponnistusvoima on tietyissa katoissa tarkeda. Huipputason kataurheilijoiden onkin osoitettu
suoriutuvan vertikaalihypyista yhta hyvin kuin kumiteottelijat, mutta katassa nopea voimantuotto korostuu hypyissa
ja potkuissa 221, Potkuissa ja kiertoliikkeissd myés keskivartalon hallinta korostuu ja hypyista laskeutuessa polvea ja
lonkkaa vakauttavat lihakset, kuten lonkan lahentéjat ja loitontajat, ovat tarkedssa roolissa.

Harjoitusvinkit

e Hypyt ja loikat; erityisesti syvakyykyista lahtevat hypyt.

e Keskivartalon ja yldraajojen rdjahtavat harjoitteet, kuten kuntopalloheitot eri suunnissa.

e Koko katan suorittaminen maksimaalisella nopeudella sailyttden tekninen laatu.

e Maksimivoimaharjoitteet suurilla liikeradoilla: kyykky, maastaveto, askelkyykyt eri suuntiin, penkkipunnerrus,
pystypunnerrus, leuanveto, kulmasoutu, lonkan loitontajat Idhentajat ja pohkeet.

e Staattiset pidot alaraajojen voimakestavyyden kehittamiseksi (esim. syvaasennot).

Perustelu: Kata edellyttda seka nopeita kiihtyvyyksia etta liikkeiden pysaytyksia. Rdjahtava voima mahdollistaa
terdvat pysaytykset ja liikkeiden hallinnan. Kata vaatii staattisten asentojen hallintaa ja liikkeiden pysaytyksia.
Keskivartalon lihaskestavyys tukee asennon sailyttamista, kun taas maksimivoima luo pohjan rajahtavalle
voimantuotolle.

Nopeus ja reaktiokyky

Nopeutta voidaan tarkastella seka lilkkkumisnopeutena (esim. raajojen liikkenopeus, kehon siirtymisnopeus) etta
reaktionopeutena ulkoiseen drsykkeeseen. Koska katassa suoritettava liikesarja on ennalta tiedossa, reaktioaikaa
ulkoiseen drsykkeeseen ei tarvita vaan urheilija itse maarittaa liikkeiden ajoituksen. Tastd huolimatta kata vaatii
erittdin nopeita liikesuorituksia. Huipputason kataurheilijat kykenevat liikuttamaan raajojaan darimmaisella
nopeudella tekniikoissa, jotta lyonnit ja potkut nayttavat teravilta. Suorituksissa vuorottelevat nopeat ja hitaat
liikkeet, joten oikea-aikaisuus ja rytmi ovat osa arviointia 22. Urheilijan on pystyttiava tekem&an rajahtava liike ja
pysayttamaan liike valittomasti 13, Tata kutsutaan sisdiseksi reaktiokyvyksi — vaikka ulkoista drsykettd ei tule, urheilija
reagoi mielikuvitusvastustajan liikkeisiin ikddan kuin ne olisivat todellisia, ja jokainen liikesuunnan vaihto on tavallaan
reaktiomainen suoritus. Katassa on tarkea kehittaa liikesarjan koordinointinopeutta eli kykya toteuttaa
monimutkaisia liikeyhdistelmia nopeasti ja tarkasti. Selkeda eroa yksinkertaisissa reaktioaikatehtavissa aina [6ydy
kumiten ja katan valilla. Esimerkiksi yhdessa laajassa vertailussa kata- ja kumite-urheilijoiden valilla 16ytyi tilastollinen
ero vain yhdessa (oikean kdden visuaalinen reaktio), kun taas muut mitatut reaktioajat eivat eronneet
merkittavasti®,
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Harjoitusvinkit

e Lyhyet sprintit ja suunnanmuutosharjoitteet
e Hypyt ja loikat eri suuntiin
e lajinomaiset nopeat potku ja lydntiharjoitteet

Perustelu: Katassa rajahtavat liikkeet ovat ennalta suunniteltuja, mutta nopeata voimantuottoa tarvitaan varsinkin
hypyissd, lydnneissa ja potkuissa. Nopeiden liikkeiden koordinaatiota voidaan kehittda tekemalld nousujohteisesti
vaikeampia liikesarjoja, kun yksittaiset lilkkeet osataan tehda riittdvan nopeasti.

Kestavyys

Katassa yksittdinen suoritus on lyhyt ja suoritusten valilld on yleensa riittavasti palautumisaikaa. Yksi kata kestaa
keskimadrin 2 minuuttia (vaihdellen 1,5 — 2,5 min valilld, tyylisuunnasta riippuen), ja kilpailijalla on suorituksen
jalkeen yleensa useita minuutteja aikaa palautua seuraavaa kierrosta odottaessa, riippuen kilpailujen aikataulusta.
Kataurheilijan aerobisella kunnolla on silti merkitysta ja vaikka yksittdinen kata ei sen vuoksi keskeydy, hyva
hapenottokyky auttaa palautumaan kierrosten vililla ja yllapitamaan rajahtavyytta myos finaalikierroksilla. Katan
suorituksessa paaasiallinen energia-aineenvaihdunta tapahtuu anaerobisten jarjestelmien avulla, koska yksittdinen
kata tehd&dan lahes maksimaalisella intensiteetilld alusta loppuun. Katan aikana syke ja energiankulutus nousevat
nopeasti korkealle, mutta suorituksen lyhyyden vuoksi suuri osa energiasta voidaan tuottaa anaerobisesti.
Harjoituksissa mitatut sykkeet ovat toistettujen katasuoritusten jalkeen ldhelld maksimisyketta ja veren laktaatti on
noussut toistettujen suorituksien jalkeen noin 8 mmol/l tasolle >, Tdm4 osoittaa, ettd yhden katankin suoritus on
kohtalaisen intensiivinen ja jos palautumisaika on riittdmatén, anaerobinen glykolyysi aktivoituu yhd enemman
perakkaisissa suorituksissa. On raportoitu, ettd huipputason kataurheilijoilla aerobinen kapasiteetti on
samankaltainen kuin kumiten ottelijoilla 2°. Kuitenkin suora korrelaatio aerobisen kapasiteetin ja katasuorituksen
valilla ei ole selva. Suoritusten onnistuminen riippuu enemman teknisesta suorituksesta ja voima- ja
nopeusominaisuuksista kuin kestavyydesta. Tasta huolimatta myos kataurheilijoille suositellaan intervalliharjoittelua,
jolla voidaan esimerkiksi parantaa kykya suorittaa useita katoja perakkain ilman, etta suorituksen laatu heikkenee
vasymyksen vuoksi #1%2%, Katan harjoituksissa tehdaankin usein harjoituksia, joissa simuloidaan kilpailutilannetta
esittdmalla useita katoja perajalkeen lyhyin tauoin, jotta kilpailutilanteen vasymysta voidaan ennakoida ja sietaa.

Harjoitusvinkit

e Useiden katasarjojen suorittaminen perakkain lyhyella palautuksella.
e Anaerobiset intervalliharjoitteet (esim. 30—60 s intensiivisia suorituksia, lyhyet palautukset).
e Kevyet intervallit kestavyyden yllapitamiseksi (esim. pyoraily, juoksu).

Perustelu: Katan kuormitus kohdistuu erityisesti anaerobiseen kestavyyteen, kun samaa liikesarjaa toistetaan
vasymyksen alla. Pitkat tasavauhtiset lenkit eivat ole prioriteetti, silld ne eivat vastaa kilpailun fysiologista profiilia.

Liikkuvuus

Liikkuvuus eli nivelten liikelaajuus ovat erittdin tarkeitd katassa. Katan liikesarjoissa on useita matalia asentoja, jotka
vaativat suurta alaraajojen liikelaajuutta. Etenkin lonkan ja lantion alueen liikkuvuus on tarkeas, jotta urheilija pystyy
laskeutumaan alas sailyttden tasapainon. Tutkimuksissa on havaittu, etta kataurheilijoilla on keskim&arin parempi
alaraajojen liikkuvuus kuin kumiteottelijoilla 2°. Tdma on loogista, silld kata sisalta3 liikkeita, joissa vaaditaan lahes
spagaattimaista jalkojen asentoa, kuten joidenkin potkujen kyykyssa tapahtuvat vaistdasennot. Myds nilkan
liilkkuvuus on katassa kriittista. Syvissa asennoissa hyva nilkan dorsifleksio (nilkan koukistus) sallii polven edeta
tarpeeksi, jotta asento pysyy tasapainossa. Kumiten ja katan urheilijoita vertaavassa tutkimuksessa havaittiin, etta
kataurheilijoilla on parempi nilkan liikkuvuus kuin kumiteottelijoilla °. Kata vaatii myds ylaraajojen liikkuvuutta,
kuten esimerkiksi nayttavissa torjunta-asennoissa, jossa kasien tulee ojentua laajasti. Liikkuvuuden kehittdminen
onkin tarked osa harjoittelua. Venyttelyt, liikkuvuusharjoitteet ja esimerkiksi korkeiden potkujen harjoittelu
edesauttaa, ettd he pystyvat suorittamaan jokaisen tekniikan riittavilla liikeradoilla.
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Harjoitusvinkit

e Saannolliset syvavenytykset (esim. spagaattiharjoitteet).
e Aktiiviset liikkuvuusharjoitukset lonkille, takareisille, loitontajille ja nilkoille.
e Dynaamiset venyttelyt harjoitusten alkuun ja staattiset harjoituksien loppuun.

Perustelu: Kata vaatii laajoja nivelkulmia ja erityisesti alaraajojen liikkuvuutta syvissa asennoissa. Huipputason
kataurheilijoilla on todettu poikkeuksellisen hyva liikkuvuus, joka on valttamaton teknisesti puhtaille suorituksille.

Tasapaino ja koordinaatio

Tasapaino voidaan jakaa staattiseen (paikallaan pysyminen) ja dynaamiseen (tasapainon sdilyttaminen liikkeessa tai
tasapainon palauttaminen) tasapainoon. Koordinaatio eli eri kehon osien liikkeiden oikea-aikainen yhdistaminen on
karatessa tarkeas. Karaten tekniikoiden tehokkuus mahdollistuu oikeasta kehon liikeketjun koordinaatiosta .
Esimerkiksi lydntivoima tuotetaan jaloista lantion kautta ylavartaloon ja viimeiseksi kdteen. Koordinaation korostus
nakyy lajin harjoittelussa, jossa perustekniikoita toistetaan satoja kertoja liikeketjun saumattomuuden edistamiseksi.

Staattinen tasapaino on erityisen kriittinen katassa, koska jokaisen liikkeen lopussa urheilijan on osoitettava hyvaa
tasapainoa. Kataurheilijoiden staattinen tasapaino onkin tutkimuksissa ollut parempi kuin kumiteottelijoilla %6. He
kykenevat seisomaan yhdella jalalla pitkia aikoja vakaasti ja sailyttamaan asennon silmat kiinni paremmin. Myds
liilkkeiden aikana tasapainon sailyttdminen on kataurheilijoilla hyvalla tasolla. Kataurheilijat eivat niinkdan kohtaa
tasapainon haasteita vasyneend, koska heidan suorituksensa ovat lyhyita. Toisaalta heilld yksikin horjahdus
suorituksessa on pisteiden kannalta merkitseva.

Koordinaation nakodkulmasta kata on erittdin vaativa motorinen tehtadva, ja sen pitkdaikainen harjoittaminen
nayttaisi kehittavan mm. liikkeiden symmetriaa ja kehon puolien yhteisty6ta. Katassa usein liikkeet tehdaan
molemmin puolin, mikd auttaa kehon symmetrian sailyttdmisessa.

Harjoitusvinkit

e Staattiset tasapainoharjoitukset yhdella jalalla, polvi ylhaalla tai matalassa asennossa.
e Liikkeestd pysahtymisen harjoittelu ilman huojuntaa.
e Pitkat pidot haastavissa asennoissa (esim. yhdelld jalalla korkea potkuasento).

Perustelu: Tasapaino korostuu erityisesti staattisissa asennoissa. Kilpailusuorituksessa arvostellaan myds asentojen
vakaus ja tarkkuus.
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Taulukko 1. Yhteenveto fyysisten ominaisuuksien vaatimuksista katassa.

Fyysinen ominaisuus Vaatimus

Nopea voimantuotto ja terdva pysaytys (kime) ovat tarkeassa roolissa. Staattista
voimaa tarvitaan mataliin asentoihin. Yl6s suuntautuva ponnistusvoima ja
keskivartalon hallinta korostuvat hypyissa ja lonkan loitontajat/ldhentajat vakauttavat
potkuissa ja laskeutumisissa.

Voima

Liikkeiden suoritusnopeus ja rytmi vaikuttavat pisteytykseen. Kata on suljettu taito,
Nopeus ja reaktiokyky jossa sisdinen ajoitus korostuu. Ulkoinen reagointi tapahtuu vain virheiden
korjaamisessa. Liikesarjan nopea ja sujuva koordinointi on vaativaa.

Suoritus tapahtuu ldhes maksimaalisella intensiteetilla. Suoritus kuormittaa
lyhytaikaisesti ja palautumisaikaa on yleensa riittavasti kierrosten valilla. Vasymyksen

Kestavyys . . . . - il s . .
vy sieto korostuu, jos useita katoja tehdaan perakkain. Aerobinen kunto ei suoraan
rajoita yhta suoritusta.
.. Syvat asennot vaativat lonkkien, polvien ja nilkkojen liikkuvuutta. Korkeat potkut ja
Liikkuvuus . - e . .
taivutukset edellyttdvat suuria liikelaajuuksia.
Staattinen tasapaino ja asennon kontrolli ovat korostetussa roolissa. Liikkeet loppuvat
Kehonhallinta ja pitoon, jossa huojunta on vahaista. Yhden jalan asennot haastavat tasapainoa.
tasapaino Kehonhallinta on teknisesti aarimmaisen tarkkaa, koska virheliikkeet nakyvat heti

suoritustuloksessa.

Monimutkainen liikesarjojen koordinaatio, jossa koko kehon liikkeet on synkronoitava

Koordinaatio . e e o . S . .
ja rytmitettdva keskendan. Liikkeet tehddan molemmin puolin liikesarjasta riippuen.
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Kuormitus ja palautuminen

Harjoittelun aiheuttaman kuormituksen tarkoitus on muuttaa elimistdn tasapainoa, siten etta levon aikana
elimistossa tapahtuu tavoiteltua kehitysta. Kehityksen my6ta vastaavan harjoittelu helpottuu. Urheilijalle tehtavalla
harjoitusohjelmalla pyritddan ennalta ohjaamaan harjoittelun kuormittavuutta ja harjoitusten kokonaisuutta.
Yleistdaen voidaan todeta, etta lilan vdahdinen kuormitus on kehittymisen esteend, ja vastaavasti liiallinen kuormitus
johtaa ylikuormitustilaan ja sita kautta suorituskyvyn heikkenemiseen.

Harjoitusohjelman optimoinnilla pyritdan kehittdamaan juuri lajissa vaadittavia ominaisuuksia seka takaamaan
urheilijalle oikea maara lepoa ja palautusta. Laadukkaalla harjoittelulla voidaan vaikuttaa harjoitusten oikeanlaiseen
kuormittavuuteen. Tassa on huomioitava myos urheilun ulkopuolisen eldaman vaikutukset kokonaiskuormitukseen.
Yksittdisen harjoituksen vaikutus voi olla hyvinkin erilainen riippuen siita tehdaanko se pidempaan jatkuneessa
stressitilassa vai taysin stressittomassa ja palautuneessa tilassa. Harjoittelun kuormittavuuteen vaikuttaa yksittaisen
harjoituksen kesto, teho, harjoituksen aikaiset palautukset seka harjoitusten tiheys. Nama kuitenkin vaikuttavat
kuhunkin urheilijaan yksil6llisesti, eikda optimaaliselle harjoittelulle tai levolle voida antaa yksiselitteisia arvoja.

Lisdksi urheilu- ja kilpavalmennuksessakin tulisi pyrkia urheilijan persoonallisuuden kokonaisvaltaisen ja eheéan
kehityksen turvaamiseen. Harjoittelun ja urheilijan kokonaiseldmantilanteen yhteensovittaminen on tarkeaa
tasapainoisen harjoittelun ja sitad kautta kilpailumenestyksen luomiseksi. Ristiriidat elaméanhallinnan ja urheilun valilla
vaikuttavat urheilijan kokonaiskuormitukseen, motivaatioon ja harjoittelumielialaan. Myos harjoitusohjelman
rytmityksella ja palautusjaksoilla voidaan olennaisesti vaikuttaa koettuun kokonaiskuormitukseen.

Periodisaatio ja syklitys

Huipputasolla harjoittelu on aina periodisoitu. Se tarkoittaa, ettd harjoittelu jaetaan eri vaiheisiin (makrosyklit,
mesosyklit, mikrosyklit), joilla kullakin on omat painopisteensa.

Valmistavalla kaudella harjoittelussa on korkea volyymi, ja silloin luodaan yleista fyysista pohjaa (aerobinen
kestavyys, lihasmassa), harjoitellaan teknisia perusasioita ilman suurta kilpailupainetta. Valmistavalla kaudella
opetellaan my0s uusia katoja tai tekniikoita.

Kilpailukaudella intensiteetti nousee ja volyymi voi laskea. Silloin toteutetaan lajinomaista nopeus- ja
voimaharjoittelua. Maksimisuorituksia toistetaan ja simuloidaan kilpailutilanteita. Harjoittelu huipentuu tarkeimpiin
kilpailuihin.

Siirtymakausi eli ylimenokausi on aktiivista lepoa, kevyempaa liikuntaa ja palautumista intensiivisen kilpailukauden
jalkeen.

Psyykkiset vaatimukset

Mentaalinen puoli on usein se, joka erottaa huiput toisistaan. Mielenhallinta on yhta tarkeaa kuin fyysiset ja tekniset
taidot. Koko ottelun ajan tulee kyeta yllapitamaan taysi keskittyminen ja olla hairiintymatta ulkoisista tekijoista.
Pienikin keskittymisen herpaantuminen voi johtaa virheeseen. Itseluottamus, usko omiin kykyihin ja harjoitteluun,
nakyy suorituksessakin varmuutena.

Tarkeda on myos loytaa tasapaino kontrolloidun aggressiivisuuden ja sdantdjen mukaisen itsehillinnan valilla.

Psyykkiset tekijat vaikuttavat myos urheilijan edellytyksiin kohdata lajin vaatimukset. Jokainen urheilija on
omanlainen psykofyysinen kokonaisuus, johon vaikuttaa sekd perima etta kasvuymparisto. Myos
urheiluvalmennuksessa tietoisuus psyykkisten tekijoiden vaikutuksesta suorituskykyyn on lisddntynyt. Psyykkisella
valmennuksella pyritddan hyddyntamaan urheilijan voimavaroja optimaalisesti seka harjoitus- etta kilpailutilanteissa.
Psyykkisistda ominaisuuksista korostuvat erityisesti motivaatio, rentous, optimaalinen vireystila seka kognitio.
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IlIman motivaatiota, eli sisdista tai ulkoista halua harjoitella ja kehittyd, ja elda urheilijan eldamaa, ei huipulle tahtaava
harjoittelu ole mahdollista. Ulkoisen motivaation ollessa hallitseva, toimintaa ohjaa minasuuntautuneisuus. Tall6in
kyvykkyyden kokeminen tapahtuu vertailemalla itsedan ja suorituksiaan muihin. Kilpailuissa tama tarkoittaa
keskittymista lopputulokseen oman suorituksen sijasta. Sisdisen motivaation ja tehtdvasuuntautuneen urheilijan
kohdalla toiminta ohjautuu oman kehityksen, oppimisen ja yrittdmisen synnyttamasta kyvykkyydesta.
Kilpailutilanteessa urheilija on tyytyvdinen suorituksen parantuessa aikaisemmasta sijoituksesta huolimatta.
Motivaatioperustan lisdksi motivaatio rakentuu tavoitteista. Toimiakseen tavoitteiden tulee olla selkeita, portaittain
etenevid ja itsetuntoa vahvistavia. Ristiriidat tavoitteiden ja niiden edellyttaman harjoittelun tai elamantyylin taikka
valmentajan ja urheilijan motivaatioperustan kesken vievat uskoa menestykseen ja heikentaa harjoitteluintoa.
Liukkonen J. (2016) s. 209-210 ja 220-221. Motivaation vaihtelu on normaalia ja kuuluu urheiluun. Valmentajan
tehtava on tukea motivaation vaihteluissa.

Rentous vaikuttaa urheilijan hermo-lihasjarjestelmaan. Rentoutusharjoitteiden avulla urheilija pystyy tehostamaan
toimintakykyaan. Lisaksi rentoutuksella voidaan edistda palautumista ja estda haitalliseksi muodostuvaa
ylikuormitustilaa. Rentous on olennainen tekija seka harjoittelussa etta kilpailutilanteissa. Optimaalinen vireystila
liitetdaan usein kilpailutilanteisiin. Toisaalta se voi vaikuttaa myos yksittaiseen harjoitukseen merkittavasti, kuten
edelld kokonaiskuormituksen yhteydessa on todettu. Vireystila on myds hyvin henkilékohtainen. Toisille sopii
rauhallinen tai toisille jannittynyt tila parhaan suorituksen tuottamiseksi. Optimaalista vireystilaa voidaan kehittaa
esimerkiksi mielikuvaharjoittelun avulla. Kyky visualisoida onnistunut suoritus ja katan mielikuvaharjoittelu auttavat
valmistautumisessa. Harjoitteilla parannetaan urheilijan keskittymiskykya ja eldytymista kilpailutilanteisiin.
Mielikuvaharjoitteilla voidaan valmistaa urheilijaa muihinkin stressitekijoihin. Toisaalta mielikuvaharjoittelua voidaan
hyodyntda myos edelld kuvatun rentouden kehittdmisessa. Liukkonen J. (2016) s. 210. Lisaksi omaa vireystilaa voi
saadella erilaisilla kehollisilla menetelmilla, kuten hengityksen avulla. Naita on tarkea harjoitella jo ennen
kilpailutilannetta, jotta on helpompi ottaa kayttoon itse kilpailutilanteessa.

Urheilusuorituksessa yhdistyy edelld kuvattujen psyykkisten ominaisuuksien lisaksi my6s urheilijan kognitiotaidot,
tunteet ja fysiologia. Naista kognitioon sisaltyvilla tilannetulkinnoilla, urheilijan omilla ajatuksilla, mielikuvilla ja
itsepuhelulla voi olla suuri vaikutus tunteiden ja fysiologian ohella suorituksen onnistumiseen. Liukkonen J. (2016) s.
210 Karatessa kilpailutilanne poikkeaa harjoituksista seka psyykkisen etta fyysisen vaatimusten osalta. Monelle
urheilijalle onkin tyypillista, ettei kilpailu- tai testitilanteessa pysty esittamaan teknisesti parasta osaamistaan.
Harjoituksista poiketen urheilijan tulee yllapitdaa optimaalinen vireystila kilpailun edetessa koko kilpailupaivan ajan.
Toisinaan kilpailut voivat jakautua useammalle paivalle, jolloin urheilijan tulee osata saavuttaa kilpailuvireys
useampana paivana perakkain.

Vaikka kataa ei suoriteta vastustajaa vastaan, siind on runsaasti taktisia elementteja. Urheilijan tulee osata valita
kata, joka korostaa omia vahvuuksia ja sopii kilpailun arvosteluperusteisiin. Usein huippuottelijoilla on useita korkean
tason katoja hallussaan. Taktista osaamista on my0s taito kertoa katan tarina (storytelling) tai "bunkai" ilmaisun
kautta, jotta tuomarit ymmartavat liikkkeiden merkityksen ja nakevat niiden taistelullisen arvon. Tarinan kerrontaan
liittyy myos kyky osata rytmittaa kata kiinnostavaksi ja selvasti osoittaa hitaiden ja nopeiden liikkeiden vaihtelu.
Huipputason kilpakatan suoritus on synteesi naista kaikista elementeista. Se ei ole vain sarja mekaanisesti
suoritettuja liikkeitd, vaan dynaaminen taideteos, joka vaatii vuosien omistautunutta harjoittelua ja syvallista
ymmarrysta karaten periaatteista.

Kilpailutilanteita hallitakseen urheilijan tulee luoda omat valmistautumisrutiinit. Rutiineilla ja viimeistelyharjoituksilla
voidaan vaikuttaa paljon kilpailupdivan vireystilaan. My6s katavalinnat edellyttavat etukateista suunnitelmaa.
Kilpailupdivana urheilijalle itselle sopivat [ammittelyrutiinit ovat tarkeitd. Ne auttavat osaltaan my6s sopeutumaan
yllattaviin olosuhteisiin. Fyysisen [ammittelyn ohella urheilijalla olisi hyva olla myds omia psyykkisia rutiineja,
itsevarmuuden ja keskittymisen turvaamiseksi. Osa urheilijan psyykkista valmiutta on myos ymmartaa, etta
kilpailutilanteisiin voi kuulua asioita, joihin urheilija ei voi vaikuttaa. Tallaisten seikkojen ei tulisi antaa hairitd omaa
valmistautumista suoritukseen. Katakilpailuille on myds tyypillista, etta kierrosten valilla urheilijan tulee osata
sadnnella psyykkista tilaansa. Edellisen kierroksen pettymykset tulee osata nollata nopeasti.

Paineensietokykya tarvitaan runsaasti tiukassa ottelutilanteessa tai tarkedssa kilpailussa, samoin kuin
itseluottamusta. Taistelutahto (fighting spirit), eli maaratietoisuus voittaa ja taistella loppuun asti, on ensisijaisen
tarkeda samoin kuin sinnikkyys pidemmalla tahtaimelld, eli kyky jatkaa pettymyksista ja haviamisista huolimatta.
Hyva resilienssi auttaa kasittelemaan pettymyksia ja toipumaan seka oppimaan niista.
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Urheilijan omien psyykkisten valmiuksien lisdksi olennainen osa on vuorovaikutus muiden urheilijoiden, joukkueen
jasenten ja erityisesti valmentajan ja urheilijan valilla. Valmentajan tulee olla tietoinen urheilijakohtaisesta
optimaalisesta vireystilasta. Liukkonen J. (2016) s. 225-228

Katan arvostelussa on kyse myo0s taiteellisesta esityksesta ja vaikutelmasta. Katan tekijan on heijastettava
keskittymistd, taistelutahtoa ja tietoisuutta ymparistdstaan koko suorituksen ajan, jopa silloin kun liike on ohi. Tama
luo "eldvan" suorituksen. Katan on muodostettava yhtendinen ja johdonmukainen kokonaisuus, ei vain sarja
yksittaisia liikkeita. Siirtymien on oltava saumattomia. Kataajan on kyettava vangitsemaan yleisén ja tuomareiden
huomio puhtaalla, voimakkaalla ja energisella suorituksella. Tata kutsutaan karismaksi. Taito vaihdella voimakkaiden
ja rajahtavien liikkeiden sekda pehmedampien, virtaavampien siirtymien valilla lisaa katan syvyytta ja dynamiikkaa.

Harjoitusvinkit

e Visualisaatioharjoitteet: urheilija kdy mielessaan lapi koko katan liikkeet.
e Meditatiiviset keskittymisharjoitukset ennen katasuorituksia.

e Hengityksen rytmittdminen osaksi katan suoritusta.

e Esiintymisharjoitukset tuomareiden edessa.

Perustelu: Visualisaatio aktivoi samoja hermostollisia ratoja kuin fyysinen suoritus ja tukee teknisen suorituksen
tarkkuutta kilpailutilanteessa. Rauhallinen ja keskittynyt hermoston tila on valttamaton, jotta liikesarja voidaan
suorittaa virheettomasti paineen alla.

Harjoittelun suositukset eri ikavaiheisiin

Ikavaiheiden erityispiirteet

Lapsuus (n. 4-10 vuotta)

Lasten (4-10v.) harjoittelun tavoitteena on perusliikuntataitojen oppiminen, lajin leikillinen tutustuminen,
positiivisen suhteen luominen liikuntaan. Varsinaista kilpaurheilua ei vield lapsilla ole.

Lapsuusvaihe on parasta aikaa yleisten liikuntataitojen oppimiselle. Kehonhallinta ja koordinaatio kehittyvat

nopeasti. Harjoittelussa tulee korostaa monipuolista liikuntaa (juoksu, hyppely, heitto, kuperkeikat), leikkeja,
perusliikkuvuutta (venyttelyleikit) ja tasapainoharjoituksia. Karaten perusasentoja ja —tekniikoita opetellaan

leikillisesti. Ei tehda liian raskaita voimaharjoituksia.

Karaten perusliikkeiden (kihon) opetellaan selkeilld ja yksinkertaisilla malleilla. Peruskatat pidetdan lyhyina patkina.
Tarkkuus ja voima eivat ole vield padaasia, vaan oikea lilkerata ja ymmarrys.

Lapset eivat jaksa keskittya harjoitteluun pitkia aikoja kerrallaan. He tarvitsevat positiivista palautetta ja kannustusta.
Leikkimielisyys ja hauskuus ovat motivaation ytimessa. Harjoittelun on hyva sisaltda paljon vaihtelua, pelit ja leikit
osana harjoittelua. Lasten yksil6lliset erot ovat suuria.

Nuoruusika (n. 11-18 vuotta)

Tama on kriittinen vaihe, jossa nuori voi siirtya kohti tavoitteellisempaa harjoittelua. Ikaryhma jakautuu usein
edelleen Varhaisnuoruuteen (n. 11-14 vuotta), ja myohadisnuoruuteen 15-18v.:

Varhaisnuoruus on fyysisen kehityksen ja kasvupyrahdysten aikaa. Hormonaaliset muutokset alkavat. Liikkuvuudessa
voi tulla takapakkeja, kun luusto kasvaa lihaksia nopeammin.

Monipuolinen pohja harjoittelussa on edelleen tarkea. Rajahtavan voiman harjoittelun voi aloittaa omalla
kehonpainolla tai kevyilla lisdpainoilla (oikealla tekniikalla!). Liikkkuvuuden yllapitdminen on tarkeda. Karaten
tekninen harjoittelu syvenee, katat alkavat olla kokonaisempia. Itsetunto ja sosiaaliset suhteet korostuvat.
Valmentajan ja ryhman tuki on tarkeaa. Painetta ei saa lisata liikaa.

Myohdisnuoruudessa fyysinen kehitys alkaa olla ldhelld aikuisikdd, ja myohaisnuoruus on maksimivoiman
herkkyyskausi. Keskushermosto on valmis tehokkaampaan harjoitteluun. Systemaattinen harjoittelu voi alkaa.
Lajinomainen voimaharjoittelu (rajahtava ja maksimivoima), nopeus- ja kestavyysharjoittelu lisddntyvat.
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Liikkuvuusharjoittelu on keskeista korkeiden potkujen ja syvien asentojen yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.
Kataharjoitteluun syvennytaan teknisesti, taktisesti ja filosofisesti. Kilpailuihin valmistautuminen korostuu. Tassa
kehitysvaiheessa nuori itsendistyy ja ottaa omaa vastuuta harjoittelusta. Paineensietokyvyn kehittdminen on tarkeaa
kilpailutilanteissa. Nuori alkaa asettaa omia tavoitteitaan ja tydskennelld niiden eteen. Videoanalyysin harjoittelu
aloitetaan omia suorituksia katsomalla ja arvioimalla valmentajan kanssa.

Voimaharjoittelu on ensisijaisesti kehonpainoharjoittelua, vastuskumeja ja kevyehkéja painoja hyédyntaen.
Keskivartalon voiman merkitys korostuu. Voimaharjoittelun aloituksen ajoitus on yksil6llistad (biologinen ika).
Nopeus- ja ketteryysharjoittelua tehdaan lajispesifein drillein tai tikkailla, erilaisia suunnanmuutoksia hyddyntaen.
Kestdyysharjoittelun kannattaa olla intervallityyppista harjoittelua, joka simuloi katan intensiteettia.

Psyykkiselld puolella tarkeinta on kilpailukokemuksen hankkiminen, jannityksen hallinta, paineensietokyvyn
harjoittaminen ja keskittymiskyvyn kehittaminen. Tarkeda on oppia asettamaan omia tavoitteita. Itseluottamus
rakentuu hiljalleen.

Aikuisika (n. 19-35+ vuotta)

Tassa vaiheessa kilpakataaja on usein fyysisesti ja teknisesti parhaassa idssaan. lkakauden tavoitteena on
suorituskyvyn optimointi ja yllapito, kansainvdlinen menestys. Harjoittelussa virittaydytaan huippukuntoon.
Urheilijalla tulee olla yksil6llinen harjoitteluohjelma, joka on raataldity urheilijan vahvuuksien ja heikkouksien
mukaan. Voima-, nopeus- ja kestavyysharjoittelun intensiteetti ja volyymi ovat korkeimmillaan. Liikkuvuus ja
kehonhuolto (palautuminen, lihashuolto) nousevat entista tarkedmpéaan rooliin vammojen ennaltaehkaisyssa ja
suorituskyvyn yllapitamisessa. Tekniikka hienosdaadetdaan aarimmaiseen tarkkuuteen ja tehokkuuteen talla
ikdkaudella, ja virheet pyritdan eliminoimaan. Katojen tulkinta (bunkai) syvenee ja oma tyyli muodostuu. Aikuisialla
panostetaan kilpailutaktiikoihin, katan valintaan, seka esiintymiseen ja kontaktin luomiseen tuomareihin ja yleis66n.
Mentaalivalmennus on keskeisessa roolissa. Paineensietokyky, itsevarmuus, keskittyminen ja visualisointi ovat
huipputasolla. Stressinhallintakeinot ovat osa rutiineja.

Harjoittelun paapaino on lajispesifin suorituskyvyn maksimoinnissa, taktiikan ja psyykkisen vahvuuden
hienosdaaddssa ja palautumisen optimoinnissa.

Aikuisialla tekniikka hiotaan huippuunsa ja pienimmatkin yksityiskohdat korjataan. Tekniikat raataloidaan omaan
kehoon ja tyyliin sopiviksi. Aikuisurheilijalla on monipuolinen taktinen repertuaari, ja kykya soveltaa erilaisia
strategioita ja taktiikoita. Aikuisurheilija kykenee luomaan vastustajakohtaisia suunnitelmia. Omien ja vastustajien
suoritusten videoanalyysi on yksityiskohtaista.

Fysiikka on huippuunsa hiottua, ja rdjahtdava voima, nopeuskestavyys ja ketteryys ovat keskiossa. Voimaharjoittelussa
toteutetaan periodisointia. Loukkaantumisten ennaltaehkaisy on erityisen tarkeaa tassa vaiheessa. Fysioterapia,
kehonhuolto ja palautumismenetelmat ovat olennainen osa rutiinia. Harjoittelu kohdennetaan yksildllisten
heikkouksien kehittamiseen (esim. jos kestavyys on puute, panostetaan siihen).

Psyykkiselld puolella korostuvat mentaalivalmennus, omien kilpailurutiinien I6ytaminen ja yllapitdminen, seka
otteluiden analyysi ja taktiikkapalaverit valmentajien kanssa.

Palautuminen ja ravitsemus ovat kriittisia harjoitusvolyymin ollessa korkea. Uni, ruokavalio, nesteytys ja aktiivinen
palautuminen ovat prioriteetteja.

Varttuneempi ika (yli 35 vuotta)

Monet jatkavat kilpailemista pidempaan, usein Masters-sarjoissa. Talloin tavoite on suorituskyvyn yllapito, lajista
nauttiminen ja pitkdan kokemuksen hyédyntaminen. Kehon palautumiskyky hidastuu varttuneemmalla iall, jolloin
vammariskit kasvavat. Maksimivoima voi heikentyad, mutta kokemuksen myo6ta tekniikka voi olla edelleen
erinomaista. Harjoittelun painopiste siirtyy enemman laadukkaaseen harjoitteluun kuin maaraan. Palautuminen ja
kehonhuolto (venyttely, liikkuvuus, hieronta, fysioterapia) ovat erittdin tarkeita. Voimaharjoittelussa keskitytaan
toiminnalliseen voimaan ja kehonhallintaan, vammariskit pyritdan minimoimaan. Kokemus ja tekninen taituruus
korvaavat ehka hiipuvaa fyysista rajahtavyytta. Tarkkuus, rytmi ja virheetdn suoritus ovat avainasemassa.
Kokeneisuus tuo usein mielenrauhaa ja kyvyn hallita stressia. Lajin syvallinen ymmarrys ja filosofinen nakdkulma
voivat syventya.
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Ammattitaitoinen tiimi

Huipputason kilpakataajan takana tulisi olla asiantuntijatiimi, johon kuuluvat lajivalmentajan lisaksi
fysiikkavalmentaja, fysioterapeutti, urheiluldakari, ravitsemusterapeutti, psyykkinen valmentaja seka tuomari.
Yhteistyokumppanit, jotka auttavat taloudellisesti, ovat myos huippukilpailijalle tarkeita.

Yhteenvetona huipputason kilpakataharjoittelu on kokonaisvaltainen, tieteellisesti perusteltu ja darimmaista
omistautumista vaativa prosessi, jossa pyritaan taydellisyyteen kaikilla osa-alueilla. Kyse ei ole vain kovasta tyosta,
vaan alykkaasta ja suunnitelmallisesta tyosta.

Tuomarilta urheilija saa ensiarvoisen tarkeata tietoa lajin alati muuttuvista arvosteluperusteista, pisteiden
myontamisen perusteista ja muista tarkeista seikoista, joilla kaikilla on merkitysta myds harjoittelun suunnitteluun ja
sitd kautta urheiluvammojen ennaltaehkdisyyn. (Hannu Boren).
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Loukkaantumiset

Katan loukkaantumisista on tutkimuksissa rajallisesti tietoa. Kuitenkin, karatessa yleisesti tapahtuvia loukkaantumisia
kuvailevassa tutkimuksessa harjoitteluvammoista noin 4% liittyy kataan, mika kertoo akuutin vammautumisen
harvinaisuudesta ¥, Kansainvilisissd seurannoissa on todettu, ett polvi on yleisin sdannéllistd hoitoa vaativa alue
(29% urheilijoista) ja toiseksi yleisin ongelma liittyy olkapdahan (23%) 2. Tyypillisisia vartalon osia, joissa kipuoireita
ilmenee, ovat polvi, alaselkd, nilkka ja jalka, sekd ranteet ?°. Toistuvat hypyt, potkut ja vartalon kiertoliikkeet
altistavat alaraajojen nivelrakenteet ja selkarangan kuormitukselle. Vakavat akuutit vammat, kuten murtumat ja
aivotarahdykset, ovat katassa erittdin harvinaisia. Yhteenvetona kata on suhteellisen turvallinen, mutta
huipputasolla toistuvat tekniset suoritukset ja harjoittelun korkea intensiteetti lisddvat kroonisten tuki- ja
lilkuntaelinvammaojen riskia.

Loukkaantumiset katassa

Olkapaavammat ,.'p

Toiseksi yleisin
ongelma
L Rasitusvammat

Krooninen kuormitus

—
ja toistuvat
vendhdykset
Yleisin hoitoa vaativa

alue

Toistuvat lilkkeet ja korkea
intensiteetti

Loukkaantumisten riskitekijat

Katan loukkaantumisriski liittyy ennen kaikkea toistuvaan kuormitukseen, teknisiin virheisiin ja
harjoitteluolosuhteisiin. Virheellinen tekniikka, erityisesti potkuissa ja hyppysuorituksissa, voi lisdta polviin, nilkkoihin
ja alaselkaan kohdistuvaa kuormitusta. Yksittdisessa tutkimuksessa havaittiin kataharjoittelun vaikuttavan
lannerangan asentoon sekd lonkan ja olkapaan heikentyneeseen liikelaajuuteen ulko- ja sisdkierrossa 2. Olkapaan ja
kyynarpdan vaivoja voi esiintya runsaiden torjunta- ja lydntisuoritusten seurauksena. Kovilla lattioilla tehtavat
liikesarjat lisaavat alaraajojen rasitusvammojen todennakdisyyttd 2. Kokonaisuutena loukkaantumisriski liittyy siis
harjoitusmaarien hallintaan, suoritustekniikkaan ja ymparistotekijoihin.

Biomekaaninen analyysi liikkeiden vammariskeista

Hyppyjen alastulon ja siirtymien

Hyppyjen alastulojen ja asentojen dynaamiset siirtymien maan térmaysvoimat ovat usein yli 3 kertaa urheilijan
kehonpainon 1%, Nilkan, polven ja lantion koukistus on tirke&a térmaysvoimien vaimentamiseksi. Jos hyppyyn
yhdistyy kiertoliike, kuten tdyden pyorahdyksen Unsussa, kiertdvda momenttia taytyy hallita. Vatsalihasten
aktivaatio on osoittautunut tirkeéksi vartalon pyérahtamisen hidastamiseksi 4. Kontaktihetkelld taas vartalon
asennon on oltava vakaa, koska jos ylavartalo kallistuu liikaa, kuorma ei jakaudu oikein jaloille.
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Polven vaanto kaannoksissa

Nopeat kddannokset kata-sarjoissa voivat altistaa polvea vadantdvammoille etenkin, jos jalka jaa kiinni alustaan.
Tutkimuksissa on todettu, ettd kamppailulajien polvivammoista monet (erityisesti eturistiside-repedmat) tapahtuvat
ilman kontaktia, tyypillisesti kdanndksissa, kun jalka kiertyy suhteessa vartaloon 3132, Karatessa tdma voi tapahtua
esim. Heian-katan nopeassa kadnnoksessa, jos urheilijan lonkan ulkokierto ja nilkan pito eivat synkronoidu.
Tyypillinen riskimekanismi on lonkan riittdmaton liikkuvuus, jossa vartalo yrittdaa kadantya mutta polvi kiertyy sisaan.
Tama voi lisata eturistisiteen vamman riskia. Liikkeissa on tarkeaa oppia kiertamaan jalkapohjaa riittavasti
kdadannoksessa kantapaa ilmassa vahentadkseen polven kiertokuormaa.

Nilkan ja jalkateran vammat

Kataharjoittelussa nilkat ovat kovilla etenkin hypyissa ja potkujen hallinnassa. Nilkan ojennuksen ja koukistuksen
hallinta on tarkeaa. Esimerkiksi Unsu-alastulossa kantapaan painaminen alas liian aikaisin viittaa heikkoon nilkan
ojentajalihasten aktivaation tai voimaan °. Talldin alastulo ei vaimennu nilkan joustolla vaan iskeytyi kantaluun
kautta kehoon. Myds potkuissa nilkka on altis nyrjahdyksille, jos alusta on tahmea tai liukas. Jalan vaara asento
potkun palautuksessa voi aiheuttaa nilkan vaantymista sisdanpain. Nilkkaa vakauttavat lihakset aktivoituvatkin
voimakkaasti yhden jalan tasapainoissa ja laskeutumisissa ja niiden voima on olennainen vammojen ehkaisyssa.

Rintarangan ja lantion rytmi

Kiertotekniikoissa rintarangan ja lantion kierron rytmi vaikuttaa seldan kuormitukseen. Mikali lantio lukkiutuu heikon
lonkan liikkuvuuden takia, kierto tulee liikaa alaseldn kautta, joka rasittaa lannerankaa. Siksi oikea tekniikka, jossa
jalkaterat ja lantion kddantyy mukaan lydntiin, jakaa kierron tasaisesti. Tutkimuksissa korostetaan lantion kayton
tarkeytta. Esimerkiksi gyaku-zukissa lantion kierto on ratkaisevin liikkkeen kiihtyvyyteen vaikuttava elementti °.

Olka-kyynarketjun kime-rasitus

Ylaraajan osalta nopea kime aiheuttaa niveliin dkillisen kuormituksen. Esimerkiksi kyynarnivelen ojentuessa voi
tapahtua yliojennusvamma, jos hauis ei jarruta ajoissa. Oikeaoppisessa tekniikassa hauis aktivoituu ennen
kyynarnivelen lukittumista 3. Lisaksi lydntiurheilijoilla raportoitu hairidta lapaluun normaalissa liikkumisessa ja
asennossa, joka liittyy heikentyneeseen olkapain rotaatiovoimaan ja -liikeratoihin 3. Puutteellinen lapaluun hallinta
saattaa altistaa olkapaan kuormitusperaisille ongelmille toistuvissa nopeissa iskuissa.

Vammojen ja loukkaantumisten ennaltaehkaisy

Valmennusosaamisen paivittdminen ja kouluttautuminen kuuluvat menestyvaan valmennukseen ja silla keinoin
ennaltaehkaistddn vammautumisia ja rasitusvammojen syntya. Valmentajan tulisi olla alati yhteydessa
kuntoutumista hoitavan fysioterapeutin, lddkarin tai urheilupsykologin kanssa. Vain ndin valmentaja kykenee
suunnittelemaan harjoitteet oikein kohdennettuna kuntoutumisen prosessiin. Haasteena siis on edelleen lajin
rasitustason vaatimaan suoritukseen liian heikko vartalon/lantion pitovoima, keskivartalon kestavyys seka liikkuvuus.
Liian aikaisin liian paljon lajin rasitusta heikon rungon paalle altistaa rasitusvammoille ja loukkaantumisille.
(maajoukkueen ft Hannu Boren).
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Suositellut testit karateen

Nuorten karateurheilijoiden testaus

Nuorille karateurheilijoille on tarkeaa keskittya enemman yleiseen urheilullisuuteen ja harjoitettavuuteen.
Olympiakomitean kehittama harjoitettavuuskartoitus soveltuu hyvin nuorten urheilijoiden testaamiseen.

Harjoitettavuuskartoitus on jatkoa valtakunnalliselle soveltuvuuskokeelle, joka tehddaan ensimmaisen kerran silloin,
kun nuori urheilija hakee urheiluylakouluun. Harjoituskartoituksen tavoitteena on selvittda nuoren urheilijan
harjoitettavuutta ja kartoituksen kokonaisuudesta urheilijasta syntyy karkea harjoitettavuusprofiili, joka toimii myos
yhtena harjoittelua ohjaavana tekijana.

Harjoitettavuus kartoituksen testien ohjeet, tavoitearvoihin ja tulosten syottoon tarkoitettu taulukko l0ytyy tasta
verkko-osoitteesta:

https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheiluakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-
asteen-urheiluoppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/

Edistyneempien karateurheilijoiden testaus

Karatessa suorituskyky rakentuu nopeiden suoritusten ja kevyen liikkumisten vuorottelusta seka hallituista
asennoista ja nivelten laajoista liikeradoista. Siksi testauksen on katettava maksimi- ja nopeusvoiman, kestavyyden,
seka liikkuvuuden ja kehonhallinnan testausta 2343,

Eliittikaratekat profiloituvat hyviksi alaraajojen ja yldraajojen voimantuotossa seki nivelten liikkkuvuudessa 822,

Takakyykyn ja penkin maksimitestit ovat luotettavia maksimivoiman mittareita ja ovat tutkimuksissa olleet
yhteydessa lydnnin kiihtyvyyden kanssa ¥’. Leuanvedon maksimitoistot kartoittavat yldvartalon vetivii voimaa, joka
tukee lydnnin jarrutuksen hallintaa 2*.

Vauhditon pituushyppy mittaa alaraajojen nopeaa tuottoa, joka on tirke&a karaten nopeissa liikkeissa 203°,

Kuntopallon heitto taas arvioi yldvartalon kykya tuottaa voimaa nopeasti, joka on tiarkeda lyéntien nopeudessa 318

Karate Specific Aerobic Test (KSAT) on validoitu ja toistettava kenttatesti, jonka aika uupumukseen ottelun
fysiologista profiilia ja testin laboratoriossa mitatun maksimaalisen hapenottokyvyn kanssa 3. Tulokset ennustavat
my®s kilpailullista suorituskykya 3.

Karaten matalat asennot ja korkeat potkut vaativat erityisesti lonkan loitontajien ja takaketjun liikkuvuutta, minka
vuoksi sivuspagaatti ja aktiivinen suoran jalan nosto selinmakuulta ovat perusteltuja mittauksia ¥2°. Yoko-geri
potkun korkeus mittaa lonkan dynaamista liikkuvuutta ja hallintaa %°. Sivuspagaatti mittaa lonkan loitonnuksen
lilkkuvuutta ja aktiivinen suoran jalan nosto selinmakuulta mittaa takareiden dynaamista venyvyyttd. Dynaaminen
tasapaino on keskeinen tasapainon sdilyttdmisessa ja virheasentojen korjaamisessa ja Y-tasapainotesti on
vakiintunut tasapainon mittari %%
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Taulukko 2. Suositellut testit.

Osa-alue Testi Tulos
Takakyykky Maksimipaino, absoluuttinen (kg) ja kehonpainoon suhteutettu (kg/kg)
Penkkipunnerrus Maksimipaino, absoluuttinen (kg) ja kehonpainoon suhteutettu (kg/kg)
Maksimivoima Leuat Maksimitoistot (kpl)
Vauhditon pituushyppy Hypyn pituus (cm)
Kuntopallon heitto istualtaan Heiton pituus (m)
Kestavyys Karate-Specific Aerobic Test (KSAT) Aika uupumukseen (s)
Sivuspagaatti Etdisyys (cm) / asteet (°)

Aktiivinen suoran jalan nosto
Liikkuvuus ja selinmakuulta
kehonhallinta

Lonkan koukistuskulma asteet (°)

Yoko-geri potkun korkeus Maksimi potkun korkeus / pituus -suhde

Y-tasapaino Kolmen suunnan kurotuspituus / (3 x raajanpituus) x 100

Testien toteutus

Jarjestelmallisyys on luotettavan testauksen keskeinen periaate. Testeissa tulee vakioida olosuhteet, valineisto,
testattavien vireystila, ohjeistus ja suoritustapa seka testauksen ajankohta. Tama vahentaa biologista ja teknista
vaihtelua ja parantaa toistettavuutta. Ennen mittauksia urheilijoiden tulee valttaa raskasta harjoittelua vahintdan 24
h ennen testejd, varmistaa riittdva nesteytys ja energia-saanti seka tehda standardoitu lammittelya jokaisella
testikerralla.

Testattaville on kerrottava suoritustapa, palautusajat ja testin hylkdamiseen johtavat virheet. Testaajan tulee valvoa
suoritusten teknista laatua ja hylata virheelliset suoritukset. Kaytettavien valineiden mittaustarkkuuden
varmistaminen ennen testeja on valttamatonta, silla virheelliset mittarit voivat muuttaa tuloksia enemman kuin
urheilijan todellinen kehitys.

Testien jarjestys on myos tarkea vasymyksen vaikutuksen vuoksi. Nopean voimantuoton ja tasapainotestit
suoritetaan ensin, seuraavaksi mitataan maksimaalinen voima, jonka jalkeen suoritetaan kestadvyystestit ja
viimeiseksi liikkuvuustestit. Lisdksi palautusaikojen on oltava testikohtaisia: voimaa ja nopeutta kartoittavien testien
valilld vahintddn 2—3 min ja voimakestavyytta tai kestavyyskuntoa mittaavien testien jalkeen 5-10 min.
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L1350
Takakyykky maksimipaino (1RM) '
Vilineisto ja valmistelut e W N s

e Levytanko ja -painot, kyykkyhakki turvaraudoin, painolukot, tasainen liukumaton alusta, tukevapohjaiset kengat
(ei juoksukenkia).
e Levytangon paikka olkapaiden ylapuolella.
e Asennon vakiointi:
o Jalat hartian leveydella.
o Varpaiden kulma: 0—20° ulospain.
o Lammittely: 10-15 min yleislammittely + |[ahestymissarjat.

Ohjeistus testattavalle

1. Asetu hakkiin, oteleveys ja tankopaikka vakion mukaisesti. Ota tanko ulos telineesta, peruutus 1-2 askelta,
asennon tarkistus.

2. Komennosta “Saa suorittaa” suorita kyykky kontrolloidusti. Testaajat varmistavat syvyyden; saat komennon
“Y16s”, kun reiden etuosa on vaakatasossa (riittdva syvyys varmistettu).

3. Nouse ylos ilman askelia tai tangon osumista telineeseen. Pida 21 s tauko ennen seuraavaa toistoa.

4. Palauta tanko telineeseen ohjatusti.

Ohjeistus testaajalle

e Turvaraudat: suositeltavat; sadda hieman alle alimman asennon syvyytta.
e Varmistus (pakollinen):
o Yksi varmistaja: seiso urheilijan takana, jalat levedssa tukiasennossa, kddet valmiina kainaloiden alta
(valta kosketusta); seuraa koko liikkeen ajan.
o Kaksi varmistajaa: seiso tangon paiden tasalla, kyynarpaat hieman koukussa, kddet valmiina tangon paan
alle/sivulle; kosketus vain hatatilanteessa/epdonnistumisessa.
e Kommunikoi selkedsti komennot “Saa suorittaa” ja “Ylos”.
e Laske toistot.
Protokolla
e Lammittelysarjat:
o 10 toistoa tangolla.
o 5toistoa 70 % arvioidusta 1RM painosta.
o 1toisto 90 % arvioidusta 1RM painosta.
e Taman jalkeen suorita niin monta toistoa kuin pystyt 95 % arvioidulla 1RM:n painolla.
o Muuta 1RM arviota lammittelysarjojen tuntemuksen perusteella.
e Palautus 2-5 min palautus sarjojen valilla.

Toistojen hylkayskriteerit

e Reiden etuosa ei saavuta vaakatasoa ennen “Yl6s”-komentoa = toistoa ei lasketa ja testattavaa huomautetaan,
mutta testattava saa jatkaa suoritusta.

e Askel tai jalkaterien selva siirtyminen suorituksen aikana.

e Kantapaat irtoavat lattiasta.

e Seldn selkea pyoristyminen.

e Olkapaat kallistuvat selkeasti polvien eteen.

e Varmistaja joutuu auttamaan toiston suorittamisessa.

Tulosten tallentaminen

e Paino ja toistojen maara.

e 1RM (kg) laskettuna kaavalla: 1RM = Paino (kg) * (1 + 0,0333 * toistot)
o Esim. 100 kg * (1 + 0,0333 * 3 toistoa) = 109,99 = 110 kg
o 1 RM myoés suhteutettuna kehonpainoon (kg/kg)
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Penkkipunnerrus 1RM

Vilineisto ja valmistelut

e Vakioitu punnerruspenkki, levytanko ja -painot, painolukot, turvaraudat (suositeltu).
e Oteleveys kdimmen verran olkapaiden ulkopuolella.

e Lammittely: 10—15 min yleislammittely + ldhestymissarjat

Ohjeistus testattavalle

1. Asetu selin penkille: lapaluut kevyesti taakse vedettynd, pakarat penkilla ja jalat koko ajan lattiassa. Oteleveys
ennakolta sovittu ja vakioitu.

2. Ota tanko irti telineestd (voit pyytaa avun), kohdista rintalastan yla-/keskikolmanneksen ylle.

3. Komennosta “Alas” laske tanko selvaan rintakosketukseen ilman pomppausta. Komennosta “YI6s” punnerra
tanko ylos, kyynarpaat lukkoon hallitusti. Komennosta “Tanko” ohjaa tanko telineeseen.

4. Pid4 jalat ja pakarat kontaktissa koko suorituksen ajan. Ald pomputa tankoa rinnasta.

Ohjeistus testaajalle

e Turvaraudat: suositeltavat; sadda hieman alle alimman asennon syvyytta.
e Varmistus (pakollinen)
o 1 varmistaja: seiso tangon ylapuolella penkin takana, ote kapealla otteella tangosta valmiusasennossa.
Seuraa liiketta laheltd, ala koske tankoon, ellei nosto pysdhdy >3 s ajaksi tai urheilija pyytda apua.
o 2 varmistajaa: yksi kummallakin puolella tangon paitd, kyynarpaat kevyesti koukussa, kdadet valmiina
tangon paiden alle/sivulle; kosketus vain hatatilanteessa.
e Kommunikoi selkedsti komennot “Saa suorittaa”
Protokolla
e Lammittelysarjat:
o 10 toistoa tangolla
o 5toistoa 70 % arvioidulla 1RM:n painolla
o 1 toisto 90 % arvioidulla 1RM:n painolla
e Taman jalkeen suorita niin monta toistoa kuin pystyt 95 % arvioidulla 1IRM:n painolla
o Muuta 1RM arviota lammittelysarjojen tuntemuksen perusteella
e Palautus 2-5 min palautus sarjojen valilla.

Toistojen hylkayskriteerit

e Toistoa ei lasketa ja testattavaa huomautetaan, mutta testattava saa jatkaa suoritusta:
o Tanko pomppaa selkedasti rinnasta.
o Pakarat irtoaa penkista.
o Jalatirtoaa lattiasta.
e Varmistaja joutuu auttamaan toiston suorittamisessa.
Tulosten tallentaminen
e Paino ja toistojen maara.
e 1RM (kg) laskettuna kaavalla: 1RM = Paino (kg) * (1 + 0,0333 * toistot)
o Esim. 100 kg * (1 + 0,0333 * 3 toistoa) = 109,99 = 110 kg
o 1RM myoés suhteutettuna kehonpainoon (kg/kg)
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Leuanveto

Vilineisto ja valmistelut

e Kiinted/leuanvetoteline, riittdva pudotustila.
e  Kevyt 5-10 min yleislammittely ja submaksimaalinen sarja leuanvetoja.

Ohjeistus testattavalle

1. Ota vastaote hartialeveydella. Riipu kasivarret tdysin ojennettuina ja pida jalat ristissa nilkoista koko suorituksen
ajan.

2. Aloita sarja testaajan merkista. Veda itsesi ylos, kunnes leukalinja nousee selvasti tangon ylapuolelle, ja laskeudu
kontrolloidusti tayteen ojennukseen.

3. Toista yhtendisena sarjana uupumukseen; toistojen valissa noin 1 s tauko kddet ojennettuina.

4. Vauhdinotto, kippaaminen ja keinunta on kielletty.

5. Pysayta suoritus, kun et enaa saavuta vaadittua yldasentoa.

Ohjeistus testaajalle

Asetu niin, ettd nadet leukalinjan ja kyynarnivelen ojennuksen.

Anna ohjeistus urheilijalle ennen suoritusta.

Laske vain hyvaksytyt toistot ddneen. limoita heti hylkdyssyy (esim. “ei taytta ojennusta”).
Keskeyta suoritus tarvittaessa.

Toistojen hylkayskriteerit

e Osittainen liikerata: ylaasennossa leukalinja ei ylitad tankoa tai ala-asennossa kyynarnivelia ei ojenneta taysin.
e Kippaus, keinunta tai muu selked vauhdinotto.

e Ké&det irtoavat tangosta kesken sarjan.

e Jalkojen asento muuttuu (jalat eivat pysy ristissa tai jaloilla avustetaan).

Tulosten tallentaminen

e Hyvaksyttyjen toistojen lukumaara.
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Vauhditon pituushyppy

Vilineisto ja testialue

e Tasainen, liukumaton alusta (tatami / kumimatto).

e Selkea ponnistusviiva teipilla tai listalla.

e Mittanauha, joka alkaa 0 cm ponnistusviivan etureunasta.

e Tarvittaessa kartioita alueen rajaamiseen.

e Testattava suorittaa testin sisaliikuntakengissa tai paljasjaloin, jos testi suoritetaan tatamilla.

Ohjeistus testattavalle

Aloitusasento

e Jalat lantion leveydelld, varpaat ponnistusviivan takana.

e Jalkaterien asento eteenpdin (0—10° ulospain).

e Kadet vapaassa hyppyasennossa, vartalo pystyssa ennen esikevennysta.

e Ponnistusviivaa ei saa koskettaa ennen hyppya.

Hyppytapa

1. Kasien heilahdus taakse ja yhtendinen esikevennys (syva hallittu koukistus)

2. Rajahtava ponnistus eteen kahdella jalalla

3. Alastulo kahdelle jalalle, hallittu etupaino

Alastulo ja tuloksen mddrittely

e Alastulon tulospiste on se jalkateran osa, joka osuu maahan ldhimpana ponnistusviivaa.
e Alastulossa tulee pyrkia eteenpain suuntautuvaan tasapainoiseen laskeutumiseen, ilman kaatumista taakse.
e  Pysy paikallaan, kunnes hyppytulos on mitattu.

Yritykset ja palautus

e 3 yritysta, paras tulos kirjataan.

Hylkayskriteerit (kerrotaan urheilijalle ennen testid)

Urheilija kaatuu tai ottaa tukea kaddella jalkojen takaa. Jalkojen edesta saa tukea kasilla.
Ponnistusviiva ylitetdan ennen hyppya.

Alastulo tapahtuu yhdella jalalla toista jalkaa selvasti myohemmin

Testattava liikkuu hypyn jalkeen tasapainon saatuaan ennen mittausta.

Ohjeistus testaajalle

e Varmista lahtoasennon vakiointi ennen jokaista yritysta.

e Tarkkaile ponnistusviivan ylitysta.

e Seiso niin, ettd ndet takimmaisen osumapisteen (sivusta ja hieman takaa paras).
e Lue tulos 1 cm tarkkuudella.

e llmoita heti: "Hyvaksytty” tai "Hylatty — syy”.

Tulosten raportointi

e Paras hyvaksytty tulos (cm) kolmesta yrityksesta.
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Kuntopallon heitto istualtaan (rintatyonto)

¥ "SR
Rle b € :

Lockie 2.

Vilineisto ja valmistelut

e Pallo: 3,0 kg.

e Alusta: tasainen lattia, selka tukea vasten (esim. seina).

e 0-merkki vakioidaan keskeltd kohdasta, johon testattava tiputtaa pallon suorilta kasilta.

e Lammittely: 5-10 min yldvartalo + 2—3 harjoiteheittoa.

Ohjeistus testattavalle

Istu selka tiiviisti seinda vasten, pakarat seinalinjassa, jalat suorina ja yhdessa.
Ota pallo rinnan keskelle kahdella kadella (rintatyontdoasento).

Tee puhdas rintatydnto, ilman selan irtoamista, kiertoa tai heilahdusta.

Kasien loppuasento noin 45 asteen kulmassa, joka mahdollistaa pisimman heittokaaren.
. Odota tuloksen mittausta ennen seuraavan heiton aloittamista.

oA LN

Yritykset ja palautus

e 3 yritysta, paras tulos kirjataan.

e Palautus vahintaan 90 s.

Ohjeistus testaajalle

e Varmista selka- ja pakarakontakti ennen jokaista heittoa; tarkista, etta jalat ovat suorassa.
e Seiso sivulla heittolinjan tasalla; seuraa, ettd suoritus on selkea rintatyonto.

e Mittaa etdisyys pallon ensimmaiseen lattiaosumapisteeseen 0-merkista.

e lImoita hyvaksytty/hylatty ja syy.

Hylkayskriteerit

e Selka tai pakarat irtoavat tuesta.
e Suoritus ei ole selkea rintatyonto (esim. heilautus yli paan yli).
e Merkittava jalka-asennon muutos (polvien koukistus tai jaloilla tydntaminen).

Tulosten tallentaminen
e Paras tulos (cm) kolmesta yrityksesta.
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Karate Specific Aerobic Test (KSAT)

Vilineisto ja valmistelut

e Tatami.
e Raskas sakki, ripustettuna seindkiinnitteiseen telineeseen.
o Yksi testaaja pitaa sakkia paikallaan koko testin ajan, jotta sakin liike ei muuta etdisyytta.
e Llattiamerkinnat:
o Etujalan paikka merkitdan teipilla.
o Etujalan ja sakin valinen 1,5 m etdisyys merkitddan ennen testin alkua.
e Aianimerkki-/d3aninauhasysteemi, joka tuottaa:
o 2 perakkaista piippausta 3 sekunnin valein (tydjakso: 3 s).
o Naiden ty6jaksojen vilissa palautusjakso, jonka kesto lyhenee portaittain 3 minuutin valein [tdydennetdan
oman KSAT-taulukon mukaan].
e Sekuntikello loppuajan mittaamista varten.
e Karate-suojat: Taysi otteluvarustus.

Lammittely

1. 10 minuuttia kevyttd, itse valittuun vauhtiin tehtdvaa holkkaa tai muuta aerobista liikuntaa.
2. Dynaamiset venytykset: lonkan loitontajat/koukistajat, takareidet, etureidet.
3. 10 minuutin passiivinen lepo lammittelyn jalkeen.

Testiasento ja tekniikat

Asento

e Urheilija valitsee tavanomaisen kilpailuasentonsa (esim. vasen jalka edessd); asentoa ei saa vaihtaa testin aikana.
Tybjakso

Jokainen 3 sekunnin tydjakso koostuu kahden perdkkaisen hydkkdyksen yhdistelmasta sakkiin:

1. Hyokkays 1: etukdden suora (kisami-zuki) ja takakdden suora (gyaku-zuki)

2. Hyokkays 2: takajalan keskipotku: mawashi-geri chudan

Koko yhdistelman (Hyokkays 1 + Hyokkays 2) taytyy tapahtua tyjakson aikana. Tekniikoiden pitda olla teknisesti
puhtaita ja hallittuja sekda maksimaalisella teholla.

Ohjeistus testattavalle

1. Ota paikka tatamilla niin, etta etujalka on 1,5 m etaisyydella sakista.
o Etaisyys pysyy samana koko testin ajan.
2. Valitse kilpailussa yleisimmin kdyttamasi otteluasento ja pida asento lapi testin.
3. Testin aikana jokainen 3 sekunnin ty6jakso suoritetaan seuraavasti:
o Ensimmaisesta piip-merkistd aloitat 2 lyonnin yhdistelman (kisami- ja gyaku-zuki) sakkiin.
o Valittdmasti lyontien jalkeen suoritat takajalan mawashi-geri chudan -potkun.
o Koko sarjan on oltava valmis ennen toista piippausta, joka tulee 3 sekunnin kuluttua.
4. Piippauksen jalkeen alkaa palautusjakso (lilkkuen kevyesti ottelunomaisesti, ei paikallaan seisomista), jonka
pituus lyhenee portaittain 3 minuutin valein testin edetessa.
5. Jokaisessa hyokkdyksessa pyrkimyksena on maksimaalinen teho — lyénnit ja potku tehddan “niin kovaa kuin
pystyt”, teknisesti korrektisti.
6. Jatkat testissa niin kauan, kun pystyt:
o suorittamaan koko hyokkayssetin 3 sekunnissa ja suorittamaan tekniikat maksimaalisesti.
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Ohjeistus testaajalle

Ennen testid:
e Mittaa ja merkitse 1,5 m etdisyys etujalan merkkipisteesta sakkiin; varmista, etta tama sailyy koko testin ajan.
e Varmista, ettd urheilija ymmartaa tarkalleen:
o hyokkaysjarjestyksen (2 lyontia + 1 potku)
o 3 styodjakson pituuden
o palautusjaksojen lyhenemisen 3 minuutin valein
o ottelu-asennon, jota ei saa vaihdella.
e Varmista, etta yksi testaaja on koko ajan pitamassa sakkia paikoillaan.
Testin aikana:
e Kaynnistd daninauha, joka antaa tydjaksojen alku- ja loppupiippaukset sekd maaritellyt palautusjaksot (lepoajan
progressio taulukon mukaan).
e Tarkkaile joka ty6jaksossa:
o ehtiikd urheilija suorittaa kaikki 3 tekniikkaa
o sailyyko tekniikoiden laatu ja teho
o pysyyko etujalka merkitylla paikalla ja asento muuttumattomana.
e Kirjaa lopuksi saavutettu vaihe/loppuaika (s)
Testin paattymiskriteerit ja hylkdys
1. Urheilija ei kykene suorittamaan koko hyokkayssettid 3 sekunnin sisalla kahdessa perdkkaisessa tydjaksossa.
o Ensimmainen epdonnistuminen = varoitus.
o Toinen perdkkdinen epdonnistuminen = testi ohi.
2. Arvioija toteaa selvan ja pysyvan laskun tekniikoiden tehossa, vaikka urheilija ehtisi aikarajaan:
o Lybnnit ja potku eivdt enaa ole lahelldakdaan maksimaalista suoritusta,
o Tekniikka muuttuu selvasti tehottomaksi.
3. Muut syyt
o Asento vaihtuu kesken testin ilman hyvaksyttavaa syyta.
o Etaisyys sakkiin muuttuu (etujalan merkkipaikka ei pysy).
o Urheilija kaatuu, ilmaisee huimausta tai kovaa hengitysahdistusta.

Tulosten tallentaminen
Ainoastaan loppuaika kirjataan:

e Loppuaika (s): viimeinen taysin onnistunut ty6jakso maarittaa loppuajan.
e Lisdksi suositeltavaa on kirjata:
o saavutettu taso
o testin mahdolliset keskeytyssyyt (esim. 2x mydhastyminen, tehon lasku, turvallisuus),
o kéaytetty otteluasento (esim. vasen etujalka),
o kellonaika

Taulukko 3. Tasojen toistomaarit ja aikaméaareet (Tabben ym. 38).

Taso Toiston kesto (s) Toistojen maara Aktiivinen lepo (s) Tason kesto (s) Kumulatiivinen
1 3 2 42 90 90
2 3 3 27 90 180
3 3 4 20 92 272
4 3 5 15 90 362
5 3 6 12 90 452
6 3 7 10 91 543
7 3 8 8 88 631
8 3 11 5 88 719
9 3 15 3 90 809
10 3 18 2 90 899
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Sivuspagaatti

Valineisto

e Tasainen tatami.
e Mittanauha kantapaiden etdisyyden mittaamiseen.

Ohjeet testattavalle

Asento

e Seiso sivuttain, jalat yhdessa.

e Selka taysin pystysuorassa.

e Llantio ja selkdranka neutraalissa asennossa.

e Polvet taysin ojennettuina.

e Jalkaterat osoittavat symmetrisesti eteenpain.

Suoritus

e Liu’utta jalkoja sivulle hallitusti, ilman kadsien avustusta.

e Pysdahdy maksimaaliseen hyvdksyttyyn asentoon, jossa asentokriteerit tayttyvat.
e Asento pidetdadn mittauksen ajan. Asento ei tuottaa normaalin venyttelyn tuntemusten ylittdvaa kipua.

Yritysten maara ja palautus

e 2 yritysta.

e Palautus noin 60 s yritysten valilla.

Mitattavat suureet

e Kantapaiden etaisyys: Mitataan kantapadiden sisasivuilta.

e Jalkojen pituus: Mitataan suoliluun etummaisen ylakarjen ja sisemman kehrasluu valilta.
Hylkayskriteerit

e Lantion tai selkdrangan kierto tai kaartuminen.

e Kasilla avustaminen liu’utukseen tai asennon sailyttamiseen.

e Polvien koukistus.

o Merkittava eteenpain kallistus, jolla haetaan lisaa liikelaajuutta.

e Asentoa ei pystyta pitamaan.

Tulosten raportointi

e Kantapaiden etdisyys (cm) / (vasemman jalan pituus (cm) + oikean jalan pituus (cm)
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Aktiivinen suoran jalan nosto selinmakuulta

Vilineisto

Tennispallo.
Goniometri.
Urheilijalle lyhyet shortsit joista tunnistaa reiden linjan.

Ohjeet testattavalle

1.

4.

Testattava makaa selinmakuulla, kadet vatsan paalla, alaraajat suorina vierekkain, testattavan puolen
lonkkanivel pystysuoran teipin kohdalla.

Testattavan toinen alaraaja pysyy kiinni alustassa, arvioitsija asettaa tai ohjeistaa laittamaan polvitaipeen alle
tennispallon, jossa polvitaive pysyy kiinni suorituksen ajan.

Urheilija nostaa mitattavan alaraajan suorana yl6s, nilkka koukussa, vieden alaraajan mahdollisimman pitkalle
kohti 90 asteen lonkkakulmaa tai sen yli.

Testaaja merkitsee teipilld kantapaan kohdan ja mittaa kulman pystysuorasta teipistd gonimetrilla.

Ohjeet testaajalle

1. Aseta tennispallo maassa pysyvan polvitaipeen alle ja huolehdi, etta testattava pitda polvitaipeen kiinni
tennispallossa suorituksen ajan.

2. Aseta goniometrin keskikohta lonkkanivelen keskelle.

3. Toinen goniometrin tukivarsi vield maassa olevan jalan reiden kanssa linjaan. Pida tdma tukivarsi samassa
kohdassa testattavan nostaessa jalkaa.

4. Kun testattava on nostanut jalkansa adriasentoon, siirrd toinen goniometrin tukivarsi reiden kanssa linjaan.
Tarkasta nivelkulma goniometrista ja kirjaa tulos.

5. Anna testattavan palautua 60 s ja toista mittaus uudestaan.

6. Suorita mittaus toiselle jalalle.

Hylkayskriteerit

e Toinen tai molemmat polvet koukistuvat.

e Pitoa ei pidetad vahintaan 3 sekuntia.

Yritysten maara ja palautus

Kaksi yritysta per jalka.
Palautus 60 s yritysten valilla.

Tulosten raportointi

Lonkkanivelen kulma asteina molemmille jaloille.
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Yoko-geri — potkun korkeus

Vilineisto ja valmistelut

1. Seinaasteikko (cm), O-linja lattian tasolla.

2. Merkkausteippi tukijalan sijainnin merkitsemiseen.

3. Mittavéline urheilijan pituuden mittaamiseen (cm).

4. Tasainen, pitdva tatami/lattia.

5. Lammittely 10-15 min (lonkan loitonnus, potkuharjoitteet ja koepotkut).

Ohjeistus testattavalle

1. Valitse sinulle sopiva vapaa lahtdetaisyys seindasteikosta. Kun etaisyys on loydetty, tukijalan
paikka merkitaan teipilla, ja sama paikka sailyy samalla jalalla.

2. Otaluonnollinen otteluasento, tukijalka pysyy paikallaan, vartalo pysyy pystysuorana.

3. Suorita Yoko-geri testattavalla jalalla suoraan sivulle kohti asteikkoa. Pysayta kantapaa hallitusti
korkeimmassa mahdollisessa seinaasteikon kohdassa.

4. Pida pysaytys n. 1 s, laske jalka hallitusti.

5. Tee 3yritysta per jalka, palautus 60 s yritysten valilla.

Ohjeistus testaajalle

1. Merkitse tukijalan paikka teipilld erikseen vasemmalle ja oikealle jalalle.

2. Seiso niin, ettd naet seka vartalon pystyasennon ettd jalan korkeimman kohdan.

3. Kantapaan korkeutta potkun korkeimman kohdan mittaamiseen.

4. Lue korkeus 1 cm tarkkuudella pysaytyshetkella.

5. Valvo, etta tukijalka pysyy merkissa ja vartalo pystysuorana.

Hylkayskriteerit

1. Tukijalan liike: jalkatera siirtyy merkista tai asento muuttuu selvasti.

2. Hallitsematon pyséaytys.

3. Hallitsematon jalan palautus maahan.

Tulosten tallentaminen

1. Paras tulos per jalka (cm) kolmesta yrityksesta.

2. Suhdeluku pituuteen: paras korkeus (cm) / pituus (cm).

3. Merkinnat: Tukijalan etaisyys seinasta.
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Y-tasapaino

van Lieshout ym. *

Vilineisto ja valmistelut

Y-Balance -testilaite tai teipista lattiaan tehty Y-muotoinen kuvio:
o Yksiviiva suoraan eteen.
o Kaksi viivaa 135° kulmissa taakse.

Mittanauha, jolla merkitdadan cm-asteikko jokaiselle suunnalle.
Tasainen, liukumaton alusta.

Ohjeistus testattavalle

1.
2.
3.

e e e N

Seiso tukijalalla Y-kuvion keskella (oikea ja vasen jalka testataan erikseen).

Pida kadet lantiolla tai kevyesti vartalon sivuilla.

Toisen jalan tehtdva on kurottaa kunkin viivan suuntaan koskettamalla viivaa varpailla mahdollisimman kaukana,
ilman etta tasapaino menetetdan tai tukijalka liikkuu.

Suunnat:

Eteen

Taakse ja sisdanpdin

Taakse ja ulospdin

Jokaiselle suunnalle tehdaan 3 yritysta per tukijalka; pyri maksimaaliseen kurotukseen hallitusti.

Ohjeistus testaajalle

oOuneswNR

Mittaa suoliluun etummaisen yldkarjen ja sisemman kehrasluu etaisyys (alaraajan pituus).
Varmista, etta tukijalka pysyy keskikohdassa koko suorituksen ajan.

Mittaa jokainen hyvaksytty kurotus cm-asteikolta varpaiden kosketuskohdan mukaan.
Tarkkaile, etta tukijalka ei liiku eikd kantapaa nouse lattiasta.

Kirjaa jokaisesta suunnasta 3 yritysta per tukijalka; valitse paras etaisyys.

5-10 s palautus yritysten vililld ja hieman pidempi palautus suunnan vaihtuessa.

Hylkayskriteerit

Tukijalan kantapaa irtoaa lattiasta tai tukijalka siirtyy.

Vapaa jalka ei palaa hallitusti |ahtéasentoon (”hyppy takaisin”).
Tasapainon menetys: testattava kaatuu tai ottaa lisdaskeleen.

Vapaa jalka liukuu viivaa pitkin, ei selkeda pysahdyskosketusta.
Kurotussuunta ei ole selvasti yhdessa kolmesta vakioidusta suunnasta.

Hylatty yritys ei vdahenna yritysten kokonaismaaraa; annetaan uusi yritys.

Tulosten tallentaminen

Kunkin suunnan paras hyvaksytty kurotuspituus (cm) per tukijalka.

Normalisoitu tulos (kullekin suunnalle):
o Kurotus% = (Paras kurotus (cm) / alaraajan pituus (cm)) x 100
o Komposiitti% = (Suunta 1 + suunta 2 + suunta 3) / (3 x alaraajan pituus (cm)) x 100
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Testituloksia tutkimuksista

Taulukko 4. Tutkimuksissa raportoituja testituloksia.

Testi

Tulos

Koehenkilbiden taustat

Ldhde

Takakyykky (kg) / (kg/kehon paino)

Penkkipunnerrus (kg) / (kg/kehon paino)

Vauhditon pituushyppy (cm)

Kuntopallon heitto istualtaan, 3 kg (m)

KSAT (s)

Y-tasapaino (% jalan pituudesta, cm/cm)

KSAT = Karate Specific Aerobic Test.

120-170/15-2,1

65-113/1,0-1,3

33-47/0,6-0,8

230-260

180-220

4,9-5,2

585 -685

260-616

279-381

93,6 -105,4

98,9-110,9

79,6 -91,2

87,7-101,7

Aloittelijat — Eliitti, miehet/sekaryhmat

Aloittelijat — Eliitti, miehet

Shotokan, naiset (18-25 v.) (N=12)

Kansallinen — kansainvalinen, 18 — 29 v., miehet
Kansainvalinen, 18 — 22 v., naiset

Karatekat ja eri kamppailulajit, miehet ja sekaryhmat
Kansainvélinen, miehet (n=15) ja naiset (N=17)
Juniori, U20 ja aikuiset, kansallinen taso, miehet (n=7)
Juniori, U20 ja aikuiset, kansallinen taso, naiset (n=6)
Komposiitti, taekwondo, naiset

Komposiitti, taekwondo, miehet

Komposiitti, opiskelijat, naiset 18—29 (N=31)

Komposiitti, opiskelijat, miehet 18-29 (N=30)

44,45, 46,

40,44, 45,46

40

40,44, 47,48

40,48

49,50

51
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