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Vapaaottelu eli mixed martial arts on viimeisen kymmenen vuoden aikana huiman suo-
sion saavuttanut kamppailu-urheilulaji, jossa yhdistyy monipuolisten pysty- ja matto-
tekniikoiden kdyttd sekd uuden ja vanhan kamppailun ajattelumalli. (Suomen vapaaotte-
luliitto Ry. 2006) Vapaaottelusta on mahdollista 10ytdd kolme eri vaihetta: 1. Vapaan
litkkkeen vaihe 2. Sidonta vaihe ja 3. Matto-ottelu vaihe. Vaiheiden olemassaolo jakoi
myos ottelijatyypit kolmeen. (Gracie R. ja Danaher J. 2006.) Nykyajan otteluissa pérjai
kuitenkin parhaiten hybridiottelijat, jotka hallitsevat monipuolisesti kaikki kolme osa-
aluetta ja pystyvit hyodyntdmédin omat vahvuudet ja vastustajan heikkoudet (Fred

George 2006).

Erityisesti mekaniikan peruslait méérittavét lopullisen onnistumisen tdssé lajissa, jossa
teknistd onnistumista ei arvostella. Ottelut ovat intervallityyppisid kuormituksen vaih-
dellessa maksimaalisesta ldhes maksimaaliseen, jolloin energia tuotetaan pddasiassa an-
aerobisesti. Lajin vaatimien ominaisuuksien valossa menestyvélld vapaaottelijalla on ol-
tava hyvé tekninen osaaminen monessa kamppailulajissa, erinomainen anaerobinen kes-
tdvyys, energian kayttokyky sekd palautuvuus, erinomainen rdjdhtdvén voiman tuotto-
kyky sekd hyvd maksimaalinen voima ja kestovoima. Ottelijalle on hyddyksi alhainen
rasvaprosentti sekd poikkeuksellinen notkeus. Liséksi ottelija tarvitsee nopeiden ratkai-
sujen tekemiseen hyviai koordinaatiokykyé. Harjoittelun tulee olla muiden kamppailula-
jien tapaan jirjestelméllistd ja huolella ohjelmoitua. Ohjelmointi suunnitellaan kilpailu-
jen, tavoitteiden ja mahdollisuuksien mukaan ja siind huomioidaan ravitsemus, jossa py-

ritdéin takaamaan riittdva rakennusaineiden ja energiansaanti.

Ty6n ensimmadinen osa koostuu lajin historiasta, urheilija-analyysisté ja lajianalyysistd,
jossa analysoin, mitd vapaaottelu on ja mitkd ovat sille ominaisia piirteitd. Ensimmai-
sen vaiheen perusteella on toiseen osaan laadittu ohjelmoitu harjoittelusuunnitelma teo-
reettiselle aloittelevalle henkildlle.

Asiasanat: vapaaottelu, lajianalyysi, harjoittelun ohjelmointi



1 JOHDANTO

Vapaaottelu eli mixed martial arts on kamppailu-urheilulaji, jossa voidaan yhdistdd mo-
nipuolisesti muiden kamppailulajien tekniikoita, niin pysty- kuin mattotekniikoita. Va-
paaottelun juuret ovat antiikin Kreikan pankrationissa, joka esiteltiin olympialaisissa jo
vuonna 648 eKr. Vapaaottelu katosi Rooman luhistumisen my6té, mutta on nyt viimei-
sen kymmenen vuoden aikana muun muassa Yhdysvalloissa ja Japanissa saavuttanut
suosion, jonka seurauksena myds urheilukomissiot ovat aloittaneet ammattinyrkkeilyn
tasoisen kehitystyon ja kontrolloinnin. Suomessa vuonna 2004 perustettu lajiliitto mah-
dollistaa lajin selkeélinjaisen kehittymisen Suomessa. (Suomen vapaaotteluliitto Ry.
2006)

Moderni vapaaottelu on vield niin nuori urheilulaji, ettei siitd ole paljoa tutkimusperiis-
td tietoa. Vapaaottelua voidaan kuitenkin verrata muihin perinteisiin kamppailu-
urheilulajeihin, joita on tutkittu. Tydsséni kédytidn vapaaotteluun liittyvien ldhteiden li-
sdksi tutkimus- ja valmennusmateriaalia liittyen muun muassa judoon, nyrkkeilyyn,

tackwondoon, painiin ja potkunyrkkeilyyn.

Tyo6ni tarkoitus on selvittdd lajianalyysin avulla, mitd vapaaottelu on ja mitka ovat sille
ominaisia piirteitd. Lajianalyysissd selvitelldén lajin teknisid ja taktisia ominaispiirteiti,
biomekaniikkaa, fysiologiaa ja psykologiaa. Lajianalyysin lopuksi pohdin millainen ur-

heilija vapaaottelija on.

Tyon toinen osa késittelee harjoittelun ohjelmointia ja se on laadittu lajianalyysissa il-
menneet asiat huomioon ottaen. Vuosisuunnitelma sekd esimerkkiviikot ja —pdivét ovat

suunniteltu teoreettiselle lajia aloittelevalle suomalaiselle henkil6lle.



2 VAPAAOTTELUN LAJIANALYYSI

Vapaaottelu on kamppailu-urheilulaji, jonka sdéinndt sallivat monipuolisten pysty- ja
mattotekniikoiden kdyton. Vapaaottelu on suomenkielinen termi lajille, jonka yleisim-
min kéytetty nimitys on Mixed Martial Arts (MMA), mutta jolla on myds useita syno-
nyymejid, kuten shootfighting, shooto, mixfight, pancrase, freefight, vale tudo, NHB (no
hold barred), MMA (mixed martial arts), cage fighting, pankration, ultimate fighting
jne. (Suomen vapaaotteluliitto Ry. 2006) Edelld mainituista lajeista voidaan l0ytda
eroavaisuuksia, mutta yhteistd niille on uuden ja vanhan kamppailun ajattelumallin yh-
distiminen. Yhdistdn ty0ssdni vapaaottelun englanninkieliseen termiin Mixed Martial

Arts.

Moderni vapaaottelu (Ultimate Fighting Championship ja Pride Fighting Cham-
pionship) perustui alun perin ideaan, jossa eri kamppailulajien taitajat saatettiin sdénto-
jen osalta minimoituun otteluun. Tarkoituksena oli selvittdd, mikd kamppailutyyli olisi
kaikkein tehokkain todellisessa tilanteessa. (Wikipedia 2006.) Ottelussa saattoivat koh-
data karateka ja katutappelija tai Jiujitsun harrastaja ja Kung Fun harjoittaja (Kesting S.
2006). Nykyinen vapaaottelukilpaileminen on kehittynyt enemmén urheilulajin suun-
taan, jossa on sddnndt, mutta jotka yritetddn pitdd minimissd alkuperdisen idean siilyt-
tamiseksi. Vapaaottelusta ei kuitenkaan ole yleisesti hyviksyttyd sddntokokoelmaa,
vaan sdaanndt vaihtelevat riippuen organisaatiosta, kulttuurista ja valtiosta. (Wikipedia
2006.) Nykyddn voidaan yleisesti ottaen puhua amatdori- ja ammattilaisvapaaottelusta.
Amatoorisaanndt ovat rajoittavammat, lyhyemmaét erdt kasittévid ja turvallisuutta koros-
tavia. Ammattilaissddntdjen otteluissa erdt ovat pidempid, ottelijoiden suojat pienemmaét
ja sallittujen tekniikoiden kéyttd laajempi. Ammattitasolla urheilijoiden korkean taitota-
son on tarkoitus mahdollistaa otteluiden turvallisuus. Vapaaottelu ei ole sen riskialttiim-
paa kuin mika tahansa muu kamppailu-urheilulaji. Tuomarin tehtdavé on keskeyttda otte-
lu, mikéli hin katsoo toisen ottelijan olevan ainoastaan vastaanottavan osapuolena.

(Suomen vapaaotteluliitto Ry. 2006)



2.1 Historia

Vuonna 648 eKr. kreikkalaiset esittelivit Olympialaisissa lajin nimeltd Pankration.
Pankration muodostuu kahdesta adjektiivista ”pan” ja “kratos”, jotka yhdessé tarkoitta-
vat “kaikki voimat”. (Suomen vapaaotteluliito Ry. 2006.) Laji oli yhdistelmd Hel-
leenildistd nyrkkeilyd ja painia. Lajissa oli ainoastaan kaksi sdéntdd: ei puremista, eikd
silmien kaivamista. Ottelu loppui vain jos toinen luovutti tai menetti tajuntansa. Pankra-
tionista tuli suosituin urheilulaji Olympialaisissa ja koko Helleenien maailmassa. Lajille
tyypillisid tekniikoita olivat nyrkilld, polvella ja kyyndrpiilld lyonnit, nivellukot ja ku-
ristamiset. Useimmiten ottelijat pdédtyivdat maahan, jossa ottelu ratkaistiin. Yleisin kuo-

linsyy oli kuristuminen. (Kesting S. 2006.)

Antiikin Kreikan pankrationin mestareita pidettiin sankareina, joihin yhdistettiin legen-
doja ja myyttejd. Esimerkiksi Herkuleksen uskottiin olleen pankrationisti. Aleksanteri
Suurella oli palveluksessaan pankrationisteja tunkeutuessaan Intiaan vuonna 326 eKr.
Tédmin uskotaan olleen 1dhtokohtana monille Aasialaisille kamppailulajeille, koska nii-
den juuret alkavat Intian suunnalta samoihin aikoihin. Pankration on vapaaottelun en-
simméinen dokumentoitu esiintymismuoto. (Kesting S. 2006.) Roomalaiset omaksuivat
lajin omiin kisoihinsa, missd sen luonne muuttui urheilusta raa’aksi yleisoviihteeksi.
Rooman valtakunnan hajottua hévisi vapaaottelu pitkéksi aikaa Euroopasta. (Suomen
vapaaotteluliito Ry. 2006.) Urheilulajeista kuten nyrkkeily ja paini, tuli suosituimpia
kamppailulajien muotoja Euroopassa, kun taas perinteiset kamppailulajit saavuttivat

suuren yleison suosion Aasiassa. (Kesting S. 2006.)

Vapaaottelu on saanut kuitenkin erilaisia muotoja ympéri maailmaa. Muun muassa Kii-
nassa ja Japanissa on jérjestetty eri tyylisuuntien Kung Fun harrastajien tai eri karate-
koulujen edustajien vilisid otteluita. Myds lansimaissa erddt ammattipainijat ovat otel-
leet 1800-luvulla ja 1900-luvun alussa niin sanottuja catch-as-catch-can — otteluita, joka
viittaa vapaisiin sdéntdihin. (Suomen vapaaotteluliito Ry. 2006.) Téllgin ei siis oteltu
vain oman maineen vaan koko lajin tai tyylisuunnan puolesta (PFC 2006). Moderni va-
paaottelu otti ensimmaiset kehitysaskeleensa Brasiliassa 1900-luvun alkupuolella, jossa

Gracien perheen pédd Carlos Gracie (v. 1935) haastoi muiden kamppailulajien edustajia



vapaaotteluihin osoittaakseen perheensd kehittimin Ju-jutsun tyylisuunnan tehokkuu-
den. (Suomen vapaaotteluliito Ry. 2006.) Carlos otteli vuosina 1935-1951 yli 1000
haasteottelua, minki jdlkeen perinnettd jatkoivat Gracien perheen uusi sukupolvi (Kes-

ting S. 2006).

Liansimaissa vapaaottelu teki 1dpimurtonsa vuonna 1993 jolloin Denverissd jérjestettiin
UFC (Ultimate Fighting Championship) -niminen turnaus, johon oli kutsuttu kahdeksan
eri kamppailulajin edustajaa. Ottelut kdytiin kahdeksankulmaisessa hékissd. Turnauksen
voitti Royce Gracie, joka oli kevyin kaikista ottelijoista. Hoikka Royce osoitti, miten
tarkedssd roolissa mattokamppailu on vapaaottelussa ja paljasti perinteisten budolajien
heikkoudet. Tdstd eteenpéin lajin suosio on kasvanut rdjdhdysmaéisesti. Japanissa vapaa-
ottelijoista on tullut supertdhtid ja tapahtumat kuten Pride Fighting Championship ke-
rddvit kymmenid tuhansia katsojia. Yhdysvalloissa eri osavaltioiden urheilukomissiot
muun muassa kehittdvit ottelusdéntdjé, asettavat kilpailukieltoja ja pyrkivét kontrolloi-

maan dopingin kéyttod kuten ammattinyrkkeilyssd. (Suomen vapaaotteluliito Ry. 2006.)

Lajin sddnnot ovat kehittyneet kokemuksen kautta. Ensimmaéisissda UFC-turnauksissa
sddnnot olivat hyvin vdhdiset. Huomattiin, ettd asetelma, jossa 272 kg painava sumo-
painija kohtaa 90 kg painavan karatekan, ei ole kovin jarkevd, vaikkakin téssd esimerk-
kitapauksessa pieni ottelija voitti. Tdmédn ongelman vilttimiseksi on kehitetty paino-
luokkajakoja. Mattokamppailun tirkeyden tullessa huomatuksi, kehittyivit ottelut tart-
tuma- ja lukkotekniikoiden mydtd painimaisemmiksi ja yhd pidemmiksi, mika ei ollut
endd yleisoystivillistd. Sdéntoihin liséttiin aikarajat sekd pistetuomarit, jotka ratkaisevat
ottelun, sen yli aikarajan. (Kesting S. 2006.) Aikarajat, erét ja niiden kestot vaihtelevat
tason ja organisaation mukaan (Suomen vapaaotteluliitto Ry. 2006). Myds ottelijat ovat
kehittyneet alkuajoista. Nykyiset UFC-ottelijat ovat yksid parhaimmassa kunnossa ole-
via urheilijoita maailmassa. Ottelijat harjoittelevat usein yli kuusi tuntia pdivéssi. (Kes-
ting S. 2006.) Harjoittelu muodostuu nykyéén useiden eri lajityyppien tekniikoiden yh-
distelystd. Modernin vapaaottelun harrastajat eivit vihkiydy mihinkdén tiettyyn lajiin
vaan pitdvit mielen avoimena. (George F. 2006.) UFC:n vuoden 1999 raskaansarjan ja
kolminkertainen pankration mestari Bas Rutten on sanonut, etti jos jokin tietty laji sdi-
lyy muuttumattomana 100 vuoden ajan, on jotakin tehty vadrin. Kaikki kehittyy ja

muuttuu (autot, tennispelaajat jne.). My0s parhaat vapaaottelutekniikat ja harjoittelu-
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muodot kehittyvat. Hin myds korostaa, etté erilaisille ihmisille sopivat paremmin erilai-

set tekniikat (Rutten B. 2001.)

Suomessa vapaaotteluita on jarjestetty vuodesta 1997 ja Suomen Vapaaotteluliitto on
perustettu vuoden 2004 lopussa. Lajin kotimaiset ammattilaiset ovat huippu-urheilijjoita,
joiden taitotaso on usean vuoden raskaan harjoittelun tulosta. Yhteensd 155 suomalaista
on osallistunut Suomen vapaaotteluliiton sddnnéilld kéytyihin otteluihin kausilla 2005—
2006 ja 2006-2007. (Suomen vapaaotteluliito Ry. 2006) Suomen Vapaaotteluliiton vi-

ralliset ottelusdénnot ovat esitettyind liitteessd 1.

2.2 Lajin ominaispiirteet

Suurin osa vapaaottelijoista voidaan kategorisoida vapaasti suomennettuna matto-
ottelijaksi (groundfighter), painijaksi (wrestler) tai iskijéiksi (striker). Matto-ottelijoiden
vahvuutena on kyky viedd vastustaja maahan, jossa energiaa sddstévésti pyrkii saamaan
hallitun lukon tai kuristuksen, jolloin vastustaja joutuu luovuttamaan. Toisin kuin mat-
to-ottelijoiden kohdalla, painijoiden vahvuutena voidaan pitdd voimakasta maahan vien-
tid. Tyypillisesti painijat pyrkivét saavuttamaan matossa hallitsevan aseman, jossa voi-
vat paittdd ottelun iskuilla vastustajaan. Iskijdd kutsutaan usein myds pystyottelijaksi
johtuen pyrkimyksestd saavuttaa voitto seisaaltaan tyrmadmaélld vastustaja. Tdma edel-

lyttdd kykya valttdd alasviennit. (Kesting S. 2006.)

Nykyajan vapaaottelussa ei kuitenkaan siis pérjad yhden edellé luetellun osa-alueen hal-
litsemisella. Iskijan on osattava tarpeeksi painia voidakseen neutralisoida alasviennit ja
heittoyritykset seki tarpeeksi matto-ottelua voidakseen paistd matosta takaisin jalkeille.
Vastaavasti muiden erikoisalojen osaajien on tiedettdvd ainakin jotain muista erikois-
aloista. Vain harvoin ottelija on hyvi jokaisella néilld erikoisaloilla, mutta tilanne on
koko ajan muuttumassa. (Meyer R. ja Kallini C. 2006.) Poikkeuksetta tulokset ja lajin
ammattilaiset osoittavat nykypéivénd parhaiten menestyvéan niin sanotut hybridiottelijat,
joilla ei varsinaisesti ole tekniikkaa. Than niin kuin kuuluisa néytteliji ja Kung Fu-taitaja
Bruce Lee tiesi kymmenié vuosia sitten sanoa: ’Paras tekniikka ei ole tekniikka.” (Fred

George 2006.)
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Kokemus on osoittanut ldhes jokaisesta nykyisestd vapaan tyylin kamppailusta olevan
mahdollista 16ytdd kolme eri vaihetta (Gracie R. ja Danaher J. 2006 ja Kesting S. 2006).
Néamé kolme vaihetta kategorisoituvat hyvin sama tyyppisesti kuin edelld kuvatut perus
ottelijatyypit. Eri vaiheet on jaettu kehon kontaktin ja kontrollin avulla. Eri vaiheilla on
eri lahteissd eri nimityksid, mutta idea on selvid ja sama. Seuraavat vaiheet ovat Renzo

Gracien kédyttamat. (Gracie R. ja Danaher J. 2006.)

Vapaan liikkeen vaihe (Free-Movement Phase) on tila, josta ldhes kaikki vapaaottelut ja
myo0s katutappelut alkavat. Molemmat ottelijat ovat pystyssé eiké heilld ole otetta vas-
tustajasta, mikd mahdollistaa molempien ottelijoiden vapaan liikkeen. Koska tdmé vaihe
mahdollistaa hyvin nopean jalkojen toiminnan, potkut ja lydnnit, ovat ne tirkeimmét

taidot tdssa vaiheessa.

Ottelu pédtyy yleensd hyvin nopeasti sidonta vaiheeseen (Standing Clinch). Toisaalta,
monet katutappelut voivat alkaa tistd seisaaltaan tapahtuvasta tartunta tilanteesta. Se, et-
td ottelijat pitdvit toisiansa erindisessd tartuntaotteessa, rajoittaa heiddn liikkumistaan.
Téssd vaiheessa tarvitaan toisenlaisia taitoja ja tekniikoita kuin edellisessd vaiheessa.
Térkeimpid taitoja tdssd vaiheessa ovat otteen sdilyttiminen ja irrottaminen, vastustajan
horjuttaminen ja oman tasapainon pitdminen, lydminen ja potkiminen téstd asennosta,

pystylukottaminen ja — kuristaminen ja alasviennit.

Matto-ottelu vaiheesta (Ground Combat) ottelut eivét ala juuri koskaan, mutta ne lop-
puvat siihen ldhes aina. Ottelu maassa on hyvin erilaista kuin pystyssid. Luonnollinen
litkkkuminen matto-ottelussa vaatii runsasta harjoittelua. Matossa voidaan saavuttaa hyvi
kontrolli vastustajaan kehonpainon ja maan avulla. Vaihe vaatii taitoa lukita vastustaja
hénelle mahdottomaan tilanteeseen ja taitoa hakeutua hallitsevaan asemaan sekd paésti

tukalasta asemasta pois.
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2.2.1 Tekniikat

Pomban mukaan hyvi tekniikka voidaan mairitelld jarkevimmaéksi ja tehokkaimmaksi
taidon suoritukseksi. Téssd yhteydessé jarkevin tarkoittaa tietyn tekniikan biomekaani-
sesti oikeinta suorittamista, kun taas tehokkain viittaa tekniikan fysiologiseen kompo-
nenttiin. Tehokkaimmassa tekniikassa kdytetddn vain tiettyyn liikkeeseen tarvittavia li-
haksia, sddstden energia olemalla supistamatta lihaksia, joita ei tarvita. Pomba muistut-
taa parhaan tekniikan yksilollisyydestd, eikd néin ollen mestarin tekniikkaa vélttimatta

voida pitdé tekniikan mallina.

Edelld lajin ominaispiirteet -kappaleessa selvitetyt lajille ominaiset vaiheet luovat mah-
dollisuuden keskittyd johonkin tiettyyn vapaaottelun alueeseen ja harjoitella muita osa-
alueita vahemman pitden nditd taitoja ikddn kuin varasuunnitelmana. Toisaalta, ottelija
voi tehdd kompromissin ja harjoitella kaikkia kolmea aluetta niin paljon kuin pystyy,
jolloin mistddn osa-alueesta ei muodostu valttdmattd erityisen hyvdd. Vapaa-otteluun
suuntautuneet seurat tarjoavat usein kaikkien osa-alueiden opetusta eri alueisiin keskit-
tyneiden lajien muodossa, mutta on my0s perustettu seuroja, jotka opettavat itse kehit-

tamainsa kaikki osa-alueet yhdistdvéa lajia” (George F. 20006).

Vapaan liikkeen vaiheen tekniikoita harjoitellessa kehitetdén jalkatydskentelyd, kyynér-
pdilld ja nyrkeilld lyontejd, potkuja polvilla ja jaloilla ja myos pddlld. Témén vaiheen
harjoitteluun keskittyneitd lajeja muun muassa ovat Nyrkkeily, Potkunyrkkeily, Thai-
nyrkkeily ja Karate.

Sidonta vaiheen tekniikoita voi harjoitella muun muassa seuraavien lajien piirissi: Va-
paa — ja Kreikkalais-roomalainen paini, Sambo-paini ja Judo. Matto-ottelu vaihetta puo-
lestaan voi harjoitella ndissd lajeissa: Brazilian Jiu-jitsu, Shoot wrestling, Catch wrest-

ling, Judo ja Sambo. (wikipedia 2006 ja Meyer R. ja Kallini C. 2006.)

Jokaisen kolmen eri osa-alueen tekniikoita voidaan tarkastella erillisind osina, vaikka ne
pitddkin lopullisessa vapaa-ottelun mallissa kyetd yhdistdméén toisiinsa. Koska moderni
vapaaottelu on hyvin nuori laji, ei siitd ole kirjoitettu tieteellisesti kovinkaan pétevéa ai-

neistoa vaan aineisto on ldhinnd vapaaottelijoiden itsensi kirjoittamaa kokemuksiin ha-
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vaintoihin perustuvaa tietoa. Katsonkin nyt vapaan liikkeen vaiheen tekniikoita nyrkkei-
lijan, thainyrkkeilijén ja tackwondon harrastajan ndkokulmasta, sidonta vaiheen teknii-

koita judon ja matto-ottelu vaiheen tekniikoita painin ja judon suunnasta.

Nyrkkeilijan teknisesti hallittavia ominaisuuksia ovat: Oikeanlainen asento, jalkatyo se-
ké liikkuminen kokonaisuudessaan, perusiskut (suorat ja koukkuiskut, koukkujen vali-
muodot ja iskusarjat), viistot ja torjunnat (Hernetkoski M. 1977). Thainyrkkeilyssé kdy-
tetddn edelld lueteltuja nyrkkeilytekniikoita, mutta my6s monenlaisia potkuja (erityisen
yleisid ovat reisiin kohdistuvat potkut), polvipotkuja ja kyynirpadlyonteja sekéd jonkun
verran tartuntaotteita (SMTL 2006). Tae-Kwon-Do:ssa keskitytddn ldhinnd erilaisiin

potkuihin ja sitd pidetddnkin potkulajina (Pieter W. ja Heijmans J. 2000).

Judon harjoittelu jactaan pidasiassa kahteen: kata ja randori. Katassa harjoitellaan lajia
muodollisesti liikesarjoin, jotka siséltévit erityisesti heittoja, hallintaotteita sekd hyok-
kéyksid arkoihin paikkoihin. Randori on puolestaan vapaampaa harjoitusta, jossa muo-
dollisesti opitut tekniikat yhdistyvét ottelunomaisuuteen ja fyysisen kunnon harjoittami-
seen. Lajitekniikkaan sisdltyy heittoja, sidontoja, késilukkoja ja kuristuksia. (Lammi E.
1979.) Vapaaottelijan ei ole syytd ahnehtia litkaa judon monimuotoisia tekniikoita, vaan
keskittyd hyvéksi havaittujen tehokkaiden tekniikoiden ja puolustustapojen osaamiseen

ja vasta sen jélkeen liikkeiden monipuolistamiseen.

Kuten judossa, my0s painissa on satoja teknisid liikkeitd, joita kaikkia ei tarvita kilpai-
lutilanteissa. Tarkedd on kuitenkin pystyd puolustautumaan kaikkiin liikkeisiin, mika
edellyttdd liikkeiden perusteiden ymmaértdmistd. (Heinonen S. 2000.) Painin térkeiti
teknisesti hallittavia osa-alueita ovat asennot ja sijoittumiset, sitomiset ja késikontrolli,
murtautumiset ja puristukset, vaihdokset, pakenemiset, irrottautumiset ja alasviennit
(Camaione D. ja Tillman K. 1980). My0s kokenut nykypdivin ammattilaisvapaaottelija
Denis Kang vannoo yksinkertaisten painitekniikoiden nimeen vapaaottelijan harjoitte-
lusta kertovassa videossaan vuodelta 2005. Monta kertaa otteluissa tulee tilanne, jolloin
molemmat ottelijat ovat totaalisen visyneitd, télldin ottelu ratkeaa sen hyvéksi kumpi
osaa paremmin tekniikan. Saattaa tulla tilanteita, jolloin ei endd nde juuri mitédn, on
puoliksi tajuttomana, eikd pysty ajattelemaan. Tillaisissa tilanteissa liikkkeiden on tulta-

va automaattisesti jos haluaa selviytyé voittajaksi. (George F. 2006.)
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2.2.2 Taktiikat

Kamppailulajeissa taktiikka yhdistetdén usein tekniseen toimintaan, jolloin puhutaan
taktis-teknisisté tekijoistd. Taktiseen toimintaan kuuluu kilpailuun valmistava taktiikka
seké kilpailu- ja ottelutaktiikka. (Heinonen S. 2000.) Vastustajan mukaan valittava otte-
lutaktiikka sanelee paljolti kilpailuun valmistavan taktiikan, koska teknisen harjoittelun
painotus miirdytyy odotettavissa olevien tekniikoiden kédyton perusteella. Turnaustyyp-
pisissé usean ottelun kilpailuissa on panostettava erityisesti johonkin tiettyyn otteluun,
tietyn vastustajan kohtaamiseen, tai tehtivd kompromisseja valmistavan taktiikan osalta
ja jaettava teknisen harjoittelun painopistetti useamman kohdattavan vastustajan mu-

kaan. Seuraavissa kappaleissa kisittelen tarkemmin ottelutaktiikan valintaa.

Taktiikan suunnittelu on aloitettava heti kun vastustaja tiedetdin. Nykydin informaation
aikakaudella tietojen hankkiminen vastustajista on suhteellisen helppoa. Tuntemattoman
vastustajan kanssa taktiikka on otettava varovaisesti. Osa taktiikkaa on psykologinen
kamppailu, johon kuuluu kaikki eleet vastustajaa kohtaan, kuten kidden puristus ja kat-
seet. Omat heikot puolet on pyrittivi peittdmédn ja vastustajan vahvoja puolia on varot-

tava ja heikkoja kéytettdva hyviksi. (Hernetkoski M. 1977.)

Yleisesti oletamme, ettei 13-vuotiaalla tytolld ole mitddn mahdollisuuksia aseettomassa
kamppailussa nyrkkeilyn raskaan sarjan mestaria vastaan. Mutta entd jos kamppailu
kéytdisiinkin vedessd ja tyttd sattuu olemaan kansallisen tason uintimestari, kun taas
nyrkkeiliji ei osaa uida vaan itse asiassa pelkdd vettd. Juuri ndin tapahtuu kun kamppai-
lu vieddin vaiheeseen, jossa vastustaja on heikko ja itse vahva. (Gracie R. ja Danaher J.

2006.)

Térkeintd on kyky viedd ottelu vaiheeseen, jossa itse on vahva suhteessa vastustajan ti-
mén alan taitoihin. Jos esimerkiksi matto-ottelija kykenee pitiméddn ottelun paljon pa-
rempaa nyrkkeilijad maassa, ei hdnen nyrkkeilytaidoistaan ole hyotyi. Se, ettd esimer-
kiksi modernin vapaaottelun alkuvaiheessa matto-ottelijat parjasivét ylivertaisen hyvin,
johtui muiden ottelijoiden huonoista ottelukyvyistd maassa. Jos taas kaksi hyvad matto-
ottelijaa kohtaa toisensa, voittaa todennikdisesti se, joka on vahvempi pystytekniikois-

sa, koska hinelld suurempi taitoetu. (Gracie R. ja Danaher J. 2006.)
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Monesti ottelijat yrittavdt houkutella vastustajan omaan vahvaan alueeseensa. Joskus
ottelut voivat edeté tilanteeseen, jossa matto-ottelija odottaa matossa suojautuneena pys-
tyottelijan reaktioita yrittden saada vaiheen mattoon, kun taas pystyottelija odottaa, ettid
vastustaja nousisi takaisin jaloilleen. Téstd syystd tuomari voi kehotta ottelijoita aktiivi-
suuteen ja arvostelutuomarit voivat antaa pisteitd aktiivisuudesta. (Choke — UFC doku-

mentary 1995.)

On valmistauduttava myos siihen, ettd taktiikkaa joudutaan muuttamaan kesken ottelun.
Taktiikan muuttamiseen voi olla syyni vastustajan odottamaton kéyttdytyminen ottelus-
sa, vastustajan loukkaantuminen tai muu heikkouden ilmentyminen, josta voidaan hyo-
tyd. Taktiikkaa voidaan joutua vaihtamaan myds omien vastaavanlaisten odottamatto-

mien muutosten, kuten yllattdvan visymisen takia. (Pieter W. ja Heijmans J. 2000.)

Osa taktiikkaa on myds energian kayttd. Ottelija voi vaihtaa eri lihasryhmien tydskente-
lyd vaihtamalla otteluasentoja, sidontatapoja ja muita taktisia toimintoja ja tilla tavoin
hyodyntdd “kiyttimattomid” energiavarastoja. Paremman maitohapon sietokyvyn
omaava ottelija voi toteuttaa vasyttdvaa taktiikkaa, jossa vastustajaa ahdistetaan samalla
tavalla niin kauan, ettd saavutetaan vasymysetu ottelun voittamiseksi. Vastustajaa voi-
daan myds kuormittaa maitohapollisesti ja itsed maitohapottomalla tavalla esimerkiksi
kéyttamalld lyhyitd voimakkaita hyokkayksid ja hiljentdd tdmén jélkeen, jolloin tuoma-

reiden on huomioitava viimeksi aktiivista tyotd tehnyt urheilija. (Heinonen S. 2000.)

2.2.3 Biomekaniikka

Tarkastelen tdssd kappaleessa ulkoisia voimia, jotka vaikuttavat ottelijan kehon liikkee-
seen ja niiden vaikutuksia, en niink#én sisdisid voimia, kuten aivoihin vaikuttavia voi-
mia. Biomekaniikan tuntemus on siind mielessd tirkedd, ettd fysiikan ja erityisesti me-
kaniikan lait kuitenkin lopulta méardéavat suoritetun tekniikan vaikutukset. (Pieter W. ja
Heijmans J. 2000.) Erilaisissa kamppailulajeissa on omanlaisensa biomekaniikkansa,
vapaaottelussa yhdistyvét kdytdnnossd kaikkien ndiden biomekaniikka ja voidaankin

tarkastella aihetta taas ottelun eri vaiheiden kautta. Lihestyn asiaa iskujen, potkujen ja
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lyontien (vrt. vapaan liikkeen vaihe) nédkokulmasta sekéd painin ja lukkopainin (vrt. si-
donta ja matto-otteluvaihe) kannalta katsoen. Kdyn lipi joitain huomion arvoisia seikko-
ja tuodakseni esimerkkienomaisesti ndkyviin biomekaniikan ldsndolon joka ikisessd

teknisessd suorituksessa.

Ty0nto tai veto, joka aiheuttaa kehoon liikkeen tai muuttaa sitd on voima. Tassé yhtey-
dessd ulkoinen voima, esimerkiksi potku vastustajan pddhin, muuttaa pdin liikettd.
Voimaan (F) vaikuttaa massa (m) ja kiihtyvyys (a): F = m*a. Voimaa voidaan siis kas-
vattamalla joko massaa tai kiithtyvyyttd tai molempia. Voimaa voidaan kuvallisesti esit-
tad vektorilla, joka on useimmiten nuolen muotoinen ja ilmaisee voiman suuruutta (vek-
torin pituus) ja suuntaa (nuolen kérki). Voima voidaan jakaa erisuuntaisiin komponent-
teithin (KUVA 1). Suurin voima saavutetaan kun se suuntautuu kohtisuoraan kohtee-
seen. Kuvan 1 esimerkissd on eri korkeuksille kohdistettu sivupotku. F, on horisontaa-
lisuuntainen eli lattian suuntainen, siis kohtisuorassa vastustajaan oleva voima. Reu-
nimmaisissa kuvissa ei saavuteta yhtd suurta voimaa vastustajaa kohti, koska potkuissa
syntyy my0s vertikaali suuntaisia voimia, jotka eivit kohdistu vastustajaan. (Pieter W.
ja Heijmans J. 2000.) Esimerkiksi lyonnissd on késivarren kuljettava tdsmalleen saman-
suuntaisesti litkkeen kanssa, jotta saavutettaisiin maksimaalinen voima vastustajaa koh-
ti. Tdhén liittyen on myds nyrkin oltava samansuuntaisesti késivarren kanssa, ettei voi-
ma pédse “vuotamaan” rannenivelestd kisivarren ja kehon massan jatkaessa massan hi-

tauden periaatteen mukaan liikkeen suuntaan. (Rutten B. 2001)

o

KUVA 1 (vasen). Voiman kohdistu-
minen suoraviivaisessa litkkeessa
KUVA 2 (ylld). Voiman kohdistumi-

nen pyorimisliikkeessa
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Taekwondo tekniikat voidaan jakaa suoraviivaisiin liikkeisiin ja pyOrimisliikkeisiin. Si-
vupotku ja lyonti ovat esimerkiksi suoraviivaisia liikkeitd. Kierrepotku on esimerkki
pyorimisliikkeestd. Kuvassa kaksi on esitettynd pyorimisliike, jossa kehé kertoo potkun
litkkeestd, mutta voima on siteen kohtisuora eli tangentti. Jotta voimien summasta saa-
daan mahdollisimman tehokas, on kaksi asiaa ymmaérrettava:

1) Jotta perdkkiisten nivelien toiminnasta saadaan maksimaalinen hy6ty, on proximaa-
listen nivelten oltava hyvin tuettuina, ettei voimaa johdu néihin ja pidse “pakene-
maan” hyddyttdmiin suuntiin.

2) Peridkkiisten nivelten toiminnan on oltava tarkalleen ajoitettua.

Tédma tarkoittaa sité, ettd optimaalisen vaikutuksen saamiseksi on kaikki osallistuvat ni-

velet pystyttivd mobilisoimaan. Toisaalta, kaikki mahdollinen massa on saatava iskun

taakse. Usein puhutaankin koko kehon kiyttimisestd lyonneissd ja potkuissa. Myds oi-
keanlainen nivelten liikkuvuus on olennaista optimaalisen iskun saavuttamiseksi. (Pieter

W. ja Heijmans J. 2000.)

Jokaisella voimalla on aina samansuuruinen vastavoima. Kun vastustajaa tyonnetidn
kohdistaa hin aina samankokoisen voiman takaisin joko onnistuen tyontimédn vastaan
tai menettdmalld tasapainon ja joutuen absorboimaan voimaa. Vastustajan onnistuessa
tyOontdmiin vastaan, on hyvé painautua alemmas ja vastaan, jotta voidaan viedd vastus-
taja maahan. Jos taas vastustaja menettdé tasapainonsa, antaa se mahdollisuuden tehdi
jokin hyokkidys ennen kuin vastustaja ehtii reagoimaan. Léihelle vastustajan massakes-
kipistettd tyontdminen aiheuttaa saa aikaan parhaimman voimien kdyton. Kun vastusta-
jaa tyontdd massakeskipisteeseen ja nostaa sekd vetdd jaloista saadaan aikaa pyOrimis-

liikke, jonka seurauksena vastustaja kaatuu. (Camaione D. & Tillman K. 1980.)

Paremman tasapainon saavuttaa alemmalla massakeskipisteen sijainnilla, kohti vastus-
tavaan voimaan kohdistetun tuen parantamisella, nojaamisella vastustavaa voimaa kohti
ja kidet voimaa absorboimaan levittdmalld. Riistdimalld vastustajalta tukipisteitd véhen-
netddn hdnen tasapainoaan. Puolustusasemassa matossa ollessa voi levitetyilld raajoilla
suurentaa hitausmomenttia, jolloin vastustajan on vaikeampi pyordyttdd ympéri. Levite-
tyilld raajoilla myo0s siirtdd massakeskipistettd kauemmas, jolloin nostaminen on vaike-
ampaa. (Camaione D. & Tillman K. 1980.) Lukkopainissa anatomian tuntemus voi olla

hyo6dyksi, silld nivellukkojen tekeminen perustuu tietoon nivelten litkkuvuuskyvysta.
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Vastustajalle voidaan tehdd lukkojen tekeminen hankalammaksi harjoittelun avulla saa-

vutetulla nivelten yllattavilla liikelaajuudella.

2.2.4 Fysiologia

Energian tuottotapaa mairittdd jonkin verran otteluiden ja erien kesto. Aikarajat vaihte-
levat organisaation mukaan, mutta esimerkiksi Suomen sédéntdjen mukaan ottelut koos-
tuvat kolmesta tai kahdesta viiden minuutin erésté, riippuen luokasta. Muilla organisaa-
tiolla ottelut koostuvat seuraavasti: UFC: 3 * 5 min, Pride 1 * 10 min + 2 * 5 min, K-1:
2 * 5 min, IFL: 3 * 4 min. Painissa otteluita on yleensa useita saman péivan aikana. Te-
hollinen tdysiaikainen ottelu kestdd 2 * 3 minuuttia. Ottelut voivat jatkua varsinaisen ot-
teluajan jdlkeen niin, ettd tehollisen kuormituksen kesto on yhteensd yhdeksén minuut-
tia. (Heinonen S. 2000.) Painiottelun energiantuoton jakauma muistuttaa léheisesti va-

paaottelun vastaavaa.

Ottelut ovat intervallityyppisid kuormituksen vaihdellessa maksimaalisesta 1&hes mak-
simaaliseen. Ajallisesti kuormitukset kestdvdt muutamasta sekunnista noin 20 sekuntiin
ja paikoin maksimaalisen suoritusyrityksen kesto on 20-30 sekuntia. Maksimaalisissa
alle 20 sekunnin puristuksissa energia tuotetaan pddasiassa tilapdisten energian léhtei-
den ATP:n ja KP:n avulla. Pidemmissd maksimaalisissa yrityksissd kdytetddn myds an-
aerobista glykolyysid, jossa kertyy kehoon voimakkaasi maitohappoa. Maitohappoa
muodostuu otteluissa 10-22 mmol/l, jopa ylikin. Sikorski (1989) on antanut judokoiden
ottelun laktaatin viitearvoiksi 16,2 + 2,6 mmol/l. (Heinonen S. 2000.) Bompa kéyttaa
vuoden 1999 julkaisussaan Dal Monten tutkimustuloksia vuodelta 1983. Dal Monten
mukaan judossa ja painissa energia tuotetaan 90 prosenttisesti ATP: ja KP:n avulla ja 10

prosenttisesti anaerobisella glykolyysilla.

American College of Sports medicine arvioi energiankulutuksen olevan nyrkkeilyssé ja
judossa olevan 13,5 MET, kun esimerkiksi squashissa vastaava lukema on 9. Syketasot
ovat otteluiden ajan korkealla, yksilostd riippuen 90-100 % maksimaalisesta. Kappa-
leessa “taktiikat” on selvitetty, kuinka energiantuoton jakamisen suhteen otteluissa on
taktikoitava levon ja kdyton suhteen. (Heinonen S. 2000.) On etu pystyé ottelemaan 80

% energiankéyttotasolla vastustajan pistdessd kaikkensa likoon. MMA-valmentaja Fred
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Georgen neuvo on aina silloin tdlloin paikan avautuessa syttyd 110 prosenttisesti muu-
tamaksi sekunniksi, jonka jdlkeen lukita tilanne ja rentoutua, jotta energiavarastot voivat

palautua.

Ottelutilanteissa vaaditaan lahinnéd anaerobista kestdvyyttd, silld maitohapon muodostus
saattaa nousta ldhelle 25 mmol/l. Aerobista kestidvyyttd vaaditaan 1dhinnd useamman ot-
telun perittéiseen ldpiviemiseen ja niistd palautumiseen sekd riittdvan peruskuntotason
varmistamiseen yleis-, erikois- ja lajiharjoittelua varten. Kevyiden painoluokkien suo-
malaisilla painijoilla maksimaalinen hapenottokyky on vililld 60—70 ml/kg/min. Otteli-
jalta vaaditaan lisdksi suurta lihaskestédvyyttd jalkojen, késien ja hartianseudun osalta.
(Heinonen S. 2000.) Zabukovec ja Tiidus tutkivat vuonna 1995 potkunyrkkeilijéiden

den maksimaalinen hapenottokyky vaihteli vélilld 54—69 ml/kg/min.

Otteluissa vaaditaan ldhes kaikkia voiman muotoja, mutta ennen kaikkea lajikohtaista
voimaa. Voiman kaytto ja tarve vaihtelevat hetkellisestéd pitkédkestoiseen staattiseen tyo-
hon nopeusvoiman ollessa usein vallitseva. Vapaan liikkeen vaiheessa on pystyttavi
reagoimaan nopeasti ja tehokkaasti vastustajan hyokkéyksiin ja pystyttdvd tekemédn
omat terdvat hyokkdykset. Téssd vaiheessa tarvitaan erityisesti rdjahtdvdd nopeusvoi-
maa. Sidonta vaiheessa ja pystypainissa tarvitaan heittotilanteissa vartalon ja jalkojen
lihaksilta staattista ja rdjdhtdvda voimaa. Niin pystyssd kuin matossa voi tulla pitkid
staattisia pito-tilanteita, joissa kamppaillaan siitd, kumpi on suorituksen tekijé vai pur-

kautuuko tilanne ilman suorituksia. (Heinonen S. 2000.)

Matto-ottelu vaiheessa staattisen ja dynaamisen voiman muodot vaihtelevat toteutetta-
van tekniikan mukaan. Vililld joudutaan nopeisiin liikkuviin tilanteisiin, joissa dynaa-
misen tyon merkitys on suuri. Toisaalta puolustustilanteissa voidaan joutua kiyttaméan
pitkddn voimaa staattisesti ja sen jilkeen suorittamaan vilittdmasti nopeusvoimaa vaati-
va dynaaminen suoritus. Nostoissa liikkeen alkuvaihe vaatii maksimaalista rdjahtdvaa

voimaa, jonka jélkeen litkkeen loppuosuus toteutuu ballistisesti. (Heinonen S. 2000.)

Bompan (1999) mukaan voimaharjoittelu on tdrked elementti jokaisen urheilijan menes-
tyksessd, mutta tirkeintd on kyetd yhdistimdin tdimé fyysinen kilpailua vastaavaan la-

jinomaiseen tilanteeseen. Kamppailulajeissa on pystyttdvd reagoimaan nopeasti ja te-
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hokkaasti vastustajan hyokkayksiin ja pystyttdvd tekeméén omat terdvit hyokkaykset.
Teho (P) on voiman (F) ja nopeuden (v) tuote: P = F * v. Ottelijan on siis kehitettavi

voimaa, nopeutta tai molempia.

Kamppailulajeissa koordinaationopeudella tarkoitetaan kykya hallita monimutkaisia lii-
kekoordinaatioita sekéd kykya oppia ja kehittdd nopeasti litkevalmiuksia ja kdyttdd niitd
tarkoituksenmukaisesti sekd muuttaa niitd nopeasti tilanteiden vaatimuksia vastaaviksi.
Koordinaatiolla on suuri merkitys litkevalmiuksille ja sen myotd lajitekniikan oppimi-
selle sekd lajikohtaiselle nopeudelle. (Heinonen S. 2000.) Kuvassa 3 on esitettynd Sauli

Heinosen mukailema ndkemys ominaisuuksista, joita kamppailulajit vaatii.

Kamppailulajien vaatimat ominaisuudet

Peruskestédvyys

Nopeusvoima

estivd nopeus

(anaerobinen - alaktaattinen)

o

Nopeusvoimakestédvyys Voimakestéavyys
(anaerobinen - alaktaattinen) (aerobinen, anaerobinen
-alaktaattinen)

s

Kilpailukestidvyys ER Kalpamiekkailu
[2]  Miekkailu
Karate
g Taekwondo
(s ] Judo
n Paini

KUVA 3. Erddnlainen nikemys kamppailulajien vaatimista ominaisuuksista

2.2.5 Psykologia

Tekniikan ja taktiikan onnistuminen vaatii tasapainoista psyykkistd suorituskykya. Par-
haiten se ilmenee otteluissa itseluottamuksena, voitontahtona, itsehillintdna, riskinotto-
na, nopeina ratkaisuina ja kiputuntemuksen sietokykynd. tasaisissa otteluissa ottelijan
on pystyttivd tekemddn visyneendkin nopeita ja jirkiperdisid ratkaisuja. (Heinonen S.

2000.) Monissa tapauksissa ottelijan asenne on tarkein yksittdinen tekijd voittamisessa
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tai hdvidmisessd (Camaione D. & Tillman K. 1980). Seuraavaksi kisittelen psyykkisid

ominaisuuksia, joiden on havaittu vaikuttavan ottelusuoritukseen.

Motivaatio on onnistumisen edellytys. Motivaation puute johtaa védistiméttd oravan
pyOriin, jolla ei padstéd tuloksiin. Motivaatiota voidaan parantaa monin tavoin kuten ta-
voittein, kehuin ja palautteiden avulla, mutta tarkedd on, etti ottelija saadaan motivoitua
tai motivoituu sisdisesti. Valmentajalla on suuri vaikutus motivaatioon ja siksi jokaisella
valmentajalla tulisikin olla oma suunnitelmansa motivaation osalta. (Camaione D. &

Tillman K. 1980).

Luonteenpiirre ja tunteiden, erityisesti aggressiivisuuden, hallinta ovat erityisen tarkeita
kamppailu-urheilijan kohdalla, koska ottelija on koko ajan fyysisessd kamppailukontak-
tissa vastustajan kanssa. Aggressiivista luonteenpiirrettd on tirkedd pystyd kontrolloi-
maan, silld litka hyokkddvyys kostautuu usein ajattelemattomuutena ja virheind, mutta
passiivisuuskaan ei johda voittoon. Ottelijan on kyettdva tasapainottelemaan niiden d4-

ripdiden valilld epdtoivoisissakin tilanteissa. (Camaione D. & Tillman K. 1980).

Itsevarmuus on hyvéksi kamppailu-urheilijalle. Itsevarmuus kehittyy voittojen ja tavoit-
teiden saavuttamisen myotd. Tavoitteiden on siten oltava realistisia ja saavutettavissa
olevia. Jannitystd on monenlaista ja my0s se toimii merkittdvénd psykologisena tekijani
suorituksen onnistumisessa. Jannityksen ja onnistumisen vilistd suhdetta kuvataan usein
kéédnteiselld U-kédyrélld. Paras ottelusuoritus saavutetaan kun jénnitystila on 1dhelld déri-
pdiden keskiosaa. Itsekuri ja tahdonlujuus ovat onnistuneen harjoittelun edellytyksié.

(Camaione D. & Tillman K. 1980).

2.3 Urheilija-analyysi

Ulkoisesti tarkastellen voidaan havaita hyvin tdmén suhteellisen nuoren lajin urheilijoi-
den ulkoinen muutos lajin kehittyessd ja suosion kasvaessa. Aluksi 1990-luvun alussa
vapaaottelussa saattoi siis kohdata kuka tahansa oman itsepuolustuslajinsa huippu. Néin
ollen sumopainijan voidaan ilman tieteellisid tutkimuksia todeta eroavan etenkin fysio-

logisesti monella tavalla esimerkiksi karatekasta. Aluksi vapaaotteluita hallitsivat erityi-
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sesti matto-ottelun ja erityisesti lukkopainin taitajat, jotka olivat usein verrattain lihas-
massattomampia, mutta joilla pieni rasvaprosentti ja suuri lihaskestavyys. Tdmén ajan
sdadannot olivat eduksi tillaisille ottelijoille, koska ottelut saattoivat olla hyvin pitkia.
Nykyajan vapaaottelun eliitti on ulkoisesti tarkasteltuna edelleen hyvin rasvatonta, mut-
ta lihasmassaa niyttdisi olevan enemmain. Ottelijat muistuttavat ulkoiselta rakenteeltaan
hyvin paljon lyhyen matkan juoksijoita tai voimistelijoita. Tdhdn lienee syyna hallitse-
vien tekniikoiden monipuolistuminen sekd otteluiden lyhentyminen. (UFC-ottelut

1993-2006)

Koska vapaaottelu on useiden kamppailulajien yhdistelméd, on nykyinen “hybridiotteli-
jakin” fyysisiltd ominaisuuksiltaan yhdistelmd eri kamppailulajien parhaita puolia
(George F. 2006). Kevyilld huippupainijoilla maksimaalinen hapenottokyky on vililla
60—70 ml/kg/min, mutta raskaammissa sarjoissa voidaan pérjatd pienemmilld arvoilla
(Heinonen S. 2000). Keskiraskaan sarjan potkunyrkkeilijoilld arvot vaihtelevat vililla
54-69 ml/kg/min (Zabukovec, R. & Tiidus, P.M.1995). Guidettin ym. (2002) keskisar-
muksessa tackwondon mustavoisten miesten arvot olivat keskiméarin 54 ml/kg/min. En

née syytd, miksei vapaaottelijoillakin arvot olisi jossain vélilld 50-70 ml/kg/min.

Guidettin ym. (2002) tutkimuksessa nyrkkeilijoilld anaerobisen kynnyksen (46.0+/- 4.2
ml/kg/min) ja kdsien puristusvoiman (58.2 +/- 6.9 kg) todettiin olevan selvésti suhteessa
(p < 0.01) menestykseen. Hellerin ym. (1998) tutkimus ndyttd4 tackwondon harrastajien
huipuilla olevan alhainen rasvapitoisuus (miehilld): rasvaprosentti 8.2 %, BMI 21.9.

Tutkittavien todettiin my0s olevan erityisen notkeita.

Lajin vaatimien ominaisuuksien valossa menestyvilld vapaaottelijalla on oltava hyvi
tekninen osaaminen monessa kamppailulajissa, erinomainen anaerobinen kestivyys,
energian kayttokyky sekd palautuvuus, erinomainen rijéhtdvén voiman tuottokyky sekd
hyvéd maksimaalinen voima ja kestovoima. Edellisistd johtuen ottelijalle on hyddyksi al-
hainen rasvaprosentti sekd poikkeuksellinen notkeus. Liséksi ottelija tarvitsee nopeiden
ratkaisujen tekemiseen hyvdd koordinaatiokykyd. Nopeus ilmenee oikea-aikaisuutena

seké liikkumis-, suoritus- ja heittonopeutena. (Heinonen S. 2000.)
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3 HARJOITTELUN OHJELMOINTI

3.1 Urheilijan esittely

Tyossd kdyttdmaini urheilija on teoreettinen esimerkkihenkild. Hén on 23-vuotias, 173
cm pitkd ja 80 kg painava. Hénen rasvaprosenttinsa on 12 % ja BMI 26. Henkil6 on ur-
heillut monipuolisesti koko ikdnsd mm. erilaisia palloilulajeja, mikd on kasvattanut hé-
nelle hyvit nopeus- ja koordinaatiotaidot. 15-vuotiaana hén aloitti judon, vaihtoi sen 18
vanhana Hokutoryu Ju-jutsuun ja on nyt hiljattain innostunut vapaaottelusta. Urheilijalla
on siis hyvé pohja sidonta vaiheen ja matto-ottelu vaiheen osalta, mutta erityisesti va-
paan liikkeen vaiheen osalta hédnelld ei ole paljoa kokemusta. Hin ei ole mydskédn kil-
paillut ennen kamppailulajeissa, minka takia psykologiseen harjoittelemiseen ja kayttay-
tymiseen on kiinnitettdvé erityistd huomiota, vaikka onkin osoittautunut rauhalliseksi ja
kylmépiiseksi persoonaksi. Kamppailulajien harrastuksen liséksi urheilija on viimeisten
vuosien aikana pelaillut sddnnoéllisesti squashia ja sulkapalloa sekd voimaharjoitellut
noin kolme kertaa viikossa hypertrofis- ja nopeusvoimatyyppisesti. Henkilolld on siis
hyvét voimaedellytyksetkin vapaaotteluun. Urheilijan maksimaalisen hapenottokyvyn
on arvioitu submaksimaalisten testien avulla olevan noin 50 ml/kg/min. Kestovoimassa

ja aerobisessa kunnossa hianelld on parantamisen varaa.

3.2 Harjoittelun ohjelmointiin vaikuttavia tekijoita

Urheilija haluaa monipuolistaa kamppailutaitojaan ja koska hinelld on puutteita vapaan
litkkkeen vaiheessa, tullaan tdhén osa-alueeseen kiinnittimién erityishuomiota kilpailu-
kautta edeltdvédnd aikana. My®ds kilpailu- ja ottelukokemusta on hankittava ennen térkei-
td kilpailuja sekd saatava niin koetusta psyykkiselle puolelle. Ensimmadiset ottelut ker-
tovat paljon siitd, mihin psykologisessa harjoittelussa tulee panostaa. Aerobista kuntoa

voidaan parantaa peruskuntokaudella hiukan.
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Urheilija asuu ldhelld keskustaa ja hénelld on lyhyet kulkuyhteydet budosalille, kun-
tosalille ja lenkkipolulle. Henkil6 kédy koulua yliopistossa viitend pédivind viikossa niin
ettd hénelld vapaana useimmiten viikonloput, arkiaamut ja iltapéivit. Urheilijalla ei ole
erityistd tavoitetta vaan hénen tarkoituksensa haastaa itsensd sekd kokea minkélaiset
mahdollisuudet hédnelld on menestyd vapaaottelijana. Tarkoitus on tehdd vuosisuunni-
telma, panostaa kauteen tdysilld ja harkita sen jélkeen jatkoa. Urheilija on erittdin oma-
aloitteinen ja motivoitunut harjoittelija. Pdétavoitteena ovat menestys elokuun alussa
jérjestettidvissd amatdorien SM-kilpailuissa ja syyskuun lopussa jérjestettavissd amatoo-
rien Finnish Open kilpailuissa. Harjoittelun mééri ja intensiteetti tulee siis jakautumaan
kuvan 3 mukaisesti huippukunnon ajoittamisen vuoksi. Molemmat kilpailut ovat kaksi-

paivaisid, joista ensimmaéisen aikana suoritetaan karsinnat.

Intensity
PEAKS
I l ¢ Intensity
(0] Volume
A
D
Volume

% Pre-Season In-Season Off-Season
A

s | General SP* Competition

g Preparation Period

KUVA 3. Suorituskunnon ajoittaminen seké harjoitusméadrét ja intensiteetti.

3.3 Vuosisuunnitelma

Itse vuosisuunnitelma on esitettyna liitteessd 2 A3 kokoisena.
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3.4 Viikko- ja paiviesimerkit

Esimerkki piivin harjoittelusta yleisvalmistavalta kaudelta:

07.00

08.00
08.45
10.00

11.45

12.15
16.00
16.30
17.00
18.00
20.30

22.00
23.00

Herétys ja aamupala: Puuro, rasvaton maito, leipd, margariini, maito, jo-
gurtti
Aamulenkki ja voimistelu
Tekniikkaharjoitus
Koulua ja vilipala: Palautusjuoma (proteiini + hiilihydraatti + monivi-
tamiini)
Ruokailu: Lihakastike, rasvaton maito, riisid, salaattia, tummaa leipéa,
margariinia, juustoviipale
Koulua
Vilipala: kahvi, leipd, hedelméa
Paikkarit
Lenkki 30 min
Ruokailu: Lihaa, perunaa, rasvaton maito, salaattia, leipa
Otteluhajoitus: - alkuverryttely
- 2 erdd thai padeja
- 4 erdi ottelua
- naruhyppelyi ja loppuverryttely
[ltapala: racjuusto, jogurtti, vihdn hedelmésalaattia

Nukkumaan
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TAULUKKO 1. Esimerkkiohjelma kilpailujakson viimeistelyosuudesta

Viikonpiivia Harjoitusmuoto Aikaa
kilpailuun
Su 3 kilpailutilanteen jiljittely -harjoitusta: Aamulenkki ja voimistelu 12

1. Potkuja ja lyontejd thai padeihin + lihaskunto
2. Lukkopainiharjoitus
3. Otteluharjoitus 2 erdé

Ma Aamulenkki ja kuntopiiri + vastustajien heikkouksien kertaus 11
Itapdivélld: Otteluharjoitus 3 erdé, tehokasta

Ti Aamu: palautus, kivelylenkki, venytykset 10
Ilta: Hieronta ja sauna

Ke Iltapdivé: Vajaan tunnin juoksulenkki 9
Ilta: pitkét venyttelyt

To Aamu: Nopeusspurtit 8

[lta: Painivédntd, intervallityyppinen
Pe Aamu: Nopeat tekniikoiden toteutukset vastustajan kanssa 7
Ilta: Potkut tyynyihin ja lyOnnit pistareihin, tekniikoiden kertaus
La Aamu: Juoksulenkki 30 min 6
Ilta: Palauttelu, venyttely, taktiikan kertaus ja psyykkinen valmist.
Su Aamu: kevyt intervallijuoksu 5
Ilta: Tehokas, lyhyt otteluharjoitus
Ma Aamu: nopeusharjoitus vastustajan kanssa 4

Ilta: Lyhyt otteluharjoitus
aloitetaan painon alentaminen

Ti Aamu: Juoksu 30 min 3
Iltapdivé: Futis, kevytté lihaskuntotreenid, 2 kevyttd erdd, painon alen-
taminen
Ke Aamu: Kilpailuun 1dhto 2

[lta: jumppa, palloilu, kevytta

To Aamu: kdvely ja voimistelu 1
Péivé: Nopea, terdva lyonti/potku/paini-harjoitus, verryttely ja ravistelu
Ilta: kevyt venyttely, psyykkinen valmist.

Pe SM-kilpailut, kévely, jumppa ja psyykkinen valmist.

La SM-kilpailut, kévely, jumppa ja psyykkinen valmist.
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Esimerkki kilpailupiivasti:

07.00 Herétys, aamukévely

08.00 Puuro, rasvaton maito, Liséravinteet nesteen kanssa painotilanteen mu-
kaan

09.00 Jumppa

10.00 Punnitus

11.00 Ruokailu: Perunaa, helposti sulavaa kalaa, raejuustoa, leipdpala, rasvaton
maito

11.30 Taktiikan ldpikdyminen, rentoutuminen

12.30 Lammittely: potkut, lyonnit

13.00 1. kierroksen karsinnat

n. 14.00-15.00 Palauttava verryttely ja vélipala: Lisdravinnepatukka, urheilujuomaa

16.00 Ruokailu: Kanarisottoa, rasvaton maito, leipa

16.30 Taktiikan 1dpikdyminen, rentoutuminen, hieronta

17.30 Lammittely: potkut, lyonnit

18.00 2. kierroksen karsinnat

n. 19.00-20.00 Palauttava verryttely ja vilipala: Lisdravinnepatukka, urheilujuomaa

21.00 Rentoutumin, hieronta, otteluanalysointi

22.00 Nukkumaan

Esimerkki kilpailun jilkeisisti paivisti:
1. Palauttava pdiva:
Aamu: voimistelu + lenkki

Ilta: sauna + hieronta

2. Palauttava pdiv:
Aamu: Palloilua
[lta: Kilpailun analysointi

3. Péiva

Aamu: aamukévely + jumppa
Aamupdivi: tekniikkaharjoitus

Ilta: Lenkki + kevyt lukkopainiharjoitus

3.5 Rytmitys

Jaan valmennuksen mesojaksoihin ja mikrosykleihin. Pyrin suunnitelmassa aamuin ja
illoin/iltapdivisin tapahtuvaan harjoitteluun kuitenkin niin, ettd viikossa, eli mikrosyk-
lissé on 2-3 palauttavaa péivdd. Kilpailujen ldhestyesséd palauttavia pdivid voi olla use-
ampia. Aamuharjoitukset toteutetaan Sauli Heinosen (2000) suositusten mukaisesti noin

tunnin kestoisina teknis-taktisiin ominaisuuksiin keskittyen. Kéytin valmennuksessa
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pddasiassa viikon mittaisia mikrosyklejd, jotka vaihtelevat mdirédn ja intensiteetin suh-
teen urheilijan kuormittavuuden, palautumiskyvyn ja tarkoituksen mukaan. Kéyttaméni
mikrosyklit ovat tyypillisid suomalaisessa kamppailuvalmennuksessa kéytettyjd viikko-
suunnitelmia, joihin on huomioitu mm. opiskelu ja salivuorojen saatavuus. Mikrosyklit
muodostuvat perussyklistd, joka madrdytyy jakson péatehtdvan mukaan seka sditelevis-
td syklistd, jolla pyritdéin palauttamaan perussyklien rasituksesta. Kéyttdmidni mikro-
sykleja ovat yleisrakentava sykli (YR), erikoisrakentava sykli (ER), mairi-teho — sykli
(MTE), uudelleen rakentava sykli (UR), tehosykli (TE), viimeistelysykli (VS), kilpailu-
sykli (KS) ja palauttava (PA).

Mesojaksotuksen mallina kdytdn muunneltua perinteistd suomalaista. Jaan jaksot yleis-
valmistavaan, kilpailuun valmistavaan, kilpailukauteen, joka pitdé sisélldan testikauden
ja varsinaisen kilpailukauden seka siirtyméd kauteen. Yleisvalmistavalla kaudella harjoi-
tusmédra runsas ja harjoitukset ovat monipuolisia, intensiteetin pysyessd melko matalal-
la. Télla tavoin voidaan nostaa lajikohtaista kuntoa lisddmalld kuormitusmaérad, vakiin-
nuttaa aikaisemmin opitut taktistekniset taidot sekéd opettaa uusia. Valmistavalla kaudel-
la monipuolisuus ja lajikohtaisuus lisddntyvét entisestddn, yleisharjoitusten miédra véhe-
nee ja erikoisharjoittelun mairé lisddntyy. Samalla nostetaan hiukan intensiteettid. Tar-

koitus on my0s keskittyd enemmén psyykkiseen suorituskykyyn.

Kilpailukaudella intensiteettid nostetaan edelleen, rauhoittaen kuitenkin pari viikkoa en-
nen tirkedd kilpailua. Méardé lasketaan hiukan intensiteetin noston myo6té. Yleisharjoi-
tusten madrd vihenee entisestddn ja painopiste siirtyy laji- ja erikoisharjoitteluun. Lisa-
tddn anaerobista kestdvyyttd pyrkien huippukunnon ajoittamiseen kilpailun kohdalle.
Lisatddn myos erikoiskestdvyyttd ja nopeutta sekéd péékilpailussa tarvittavaa teknistak-
tista aluetta. Padkilpailujen ldhestyessd keskitytddn erityisesti kilpailussa tarvittaviin
erikoisominaisuuksiin ja psyykeeseen ja muita ominaisuuksia pyritddn yllapitimaén.
Ensimmédisen térkeédn kilpailun (SM-kilpailut) jdlkeen suoritetaan pieni palauttelu, ana-
lysoidaan kilpailu ja otetaan siitd oppi irti. Tdmén jdlkeen jatketaan kohti uutta tarkedd
kilpailua (Finnish Open) samalla tavalla kuin ennen ensimmaéistd aloittaen taas rakenta-

valla syklilla, painottaen liséksi asioita, joissa edellisessi kilpailussa ilmeni puutteita.
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3.6 Harjoittelu

Harjoitusmuotoihin kuuluvat ottelu-, teknis-taktinen, kestidvyys-, voima-, koordinaatio
ja nopeusharjoittelu sekd psyykkinen valmentautuminen. Ne voivat olla yleis-, erikois-
tai lajiharjoituksia riippuen harjoitustavoitteesta. Tavoitteet midraytyvit meso- ja mik-
rosyklien mukaan. Tavoitteiden jélkeen voidaan valita harjoitusmenetelma tai harjoite.

Olen mukaillut Sauli Heinosen harjoitteluperiaatteita ja yhdistellyt omiin kokemuksiini.

Otteluharjoitteluissa voidaan painottaa eri asioita ja minun kéyttdmidni harjoituksia ovat
opetusottelut, médriottelut ja teho-ottelut. Opetusottelut toimivat hyviné palauttavina tai
peruskuntoa rakentavina harjoituksina, mutta painopiste opetusoteluissa on teknis-
taktisten toimintojen kehittimisessa ja opittujen asioiden tuomisessa kdytantoon. Opittu-
ja taitoja voidaan kerrata tai kehittdd opettamalla uusia litkeyhdistelmid. Méérdotteluissa
teho on korkeampi ja energiantuotto voi olla anaerobisenkin kynnyksen tuntumassa kun
se opetusotteluissa on selkedsti aerobisella puolella. Edelleen siirryttdessd teho-
otteluihin syke nousee. Teho-ottelut vastaavat jo enemmain kilpailutilanteita energian-
tuoton osalta ja tarkoitus on oppia kiyttdméédn opittuja teknis-taktisia taitoja vdsyneend
ja stressaantuneena. Teho-ottelut voidaan toteuttaa myds nopeina, lyhyempikestoisina
suorituksina, jolloin harjoitetaan irtiottokykyé ja hetkellistd tehoa. Testikilpailu on esi-

merkki teho-ottelusta.

Teknis-taktisessa harjoittelussa painotus on vapaaottelun jossain tai joissain kolmesta
vaiheesta. Vapaan liikkeen vaiheen tekniikoissa harjoitellaan erityisesti lyonti ja potku-
teknis-taktisia alueita. Sidonta vaiheen tekniikoissa keskitytdén hallintaotteisiin, nopei-
siin hyokkayksiin arkoihin paikkoihin tai puolustukseen, heittoihin ja maahan vientei-
hin. Matto-ottelun vaiheen tirkeitd tekniikoita ovat mm. erilaiset murtautumiset ja pu-
ristukset, vaihdokset, pakenemiset, irrottautumiset ja alasviennit. My0s eri vaiheiden
asennot kuuluvat teknis-taktisiin harjoituksiin. Opetusottelut ja mairédottelut voivat olla

samalla teknis-taktisia harjoituksia.

Erikoiskestdvyysharjoittelun on tarkoitus kehittdd vapaaottelulle ominaista kestdvyyttd,
koordinaationopeutta ja voimaa. Harjoitteet on suunnattu liikerakenteeltaan vastaamaan

lajiominaisuuksia. Erikoiskestdvyyden harjoitusmuotoja ovat yhdistelméharjoitukset,
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jotka siséltidvad useita yleis- ja erikoiskestdvyysharjoitteita tai yhden erikoisharjoitteen.
Tyypillisimpié harjoitteita ovat apuvélineilld ja omalla tai kaverin painolla tehdyt suori-
tukset. Apuvilineind voi olla levytanko, painot, nuket, kuntopallo, pdarynépallo, lyon-
tisékki, kattokdysi, vetokdydet, kuntosalilaitteet tai vaikka harjoittelukaveri. Oman tai
harjoittelukaverin painon avulla tai muuten kehoa hyviksi kédyttden voidaan tehdéd har-
joitteita esimerkiksi tekniikkaa jdljitellen, hypellen, loikkien tai jumpaten. Kuormitus
kohdistetaan kaikkiin pddlihasryhmiin sekd henkilokohtaista tekniikkaa vaativiin lihas-
ryhmiin. Kuormitustasoja voidaan vaihdella halutun harjoitusvaikutuksen perusteella
sykettd ja maitohappotasoja tarkkaillen. Yleiskestdvyydelld tarkoitetaan lajista riippu-
matonta kestdvyyden muotoa, kuten juoksu, hiihto, rullaluistelu, pyoréily, soutu ja uinti.
Tarkoitus on parantaa hapenkuljetusjérjestelmén seké sydén- ja verenkiertoelimiston te-

hokkuutta.

Voimaharjoittelulla on kehitettdvéd vapaaottelussa tarvittavia monia voiman muotoja yk-
silokohtaisesti. Vapaaottelussa, kuten muissakin kamppailulajeissa, huippusuoritus ei
riipu jonkin voimankdyton muodosta vaan suoritukseen vaikuttavien tekijoiden opti-
maalisesta yhdistdmisestd. Myos voimaa voidaan harjoittaa yleiselld, erikoisella ja laji-
kohtaisella menetelmélld. Kestovoimaharjoituksilla pyritddn mm. lisédméén hiussuonis-
ton madrdd, kehittimiédn ja tehostamaan maitohappopuskurijirjestelmid ja hitaiden li-
hassolujen toimintaa sekd nopeiden lihassolujen kestdvyyttd. Maksimivoimaharjoituk-
sen tavoitteina on maksimaalisen lihasvoiman kehittiminen mm. lihashermotusta, lihas-
ten energiavarastoja ja nopeiden lihassolujen toimintaa parantamalla. Nopeusvoimahar-
joituksilla pyritddn ennen kaikkea kasvattamaan ATP ja KP —varastoja, tehostamaan
nopeiden lihassolujen kdyttoonottoa sekd elastisen energian hyddyntédmistd ja paranta-

maan vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten kehittymista.

Koordinaatiokyky riippuu keskushermoston kyvystd sdddelld ja ohjata lihaksia sekd
edistdd niiden yhteistoimintaa nopeasti ja tasméllisesti. Hyvilld koordinaatiokyvyll ur-
heilija pystyy nopeaan tilanneoivallukseen, tilanteen vaatimaan ratkaisuun ja liikesuori-
tukseen. Koordinaatiokykyyn yhteydessé olevia ominaisuuksia ovat liike- ja asentotunto
(lihaksissa, jinteissd ja nivelissd), kosketus (ihossa), tasapaino (sisékorvan tasapai-
noelin), ndko (silmét) ja kuulo (korvat). Harjoittelu voidaan suorittaa esimerkiksi sul-
kemalla jokin ominaisuus pois tai pyrkimilldi mahdollisimman monen ominaisuuden

kayttoon. Koordinaatiokyky on osittain psyykkistd toimintaa (liikeratkaisut) ja osittain
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fyysistd (motorinen toiminta). Harjoittelumenetelmii voi olla akrobatia, permanto- ja te-
linevoimistelu, rytmiharjoitukset, nopeusharjoitukset, mailapelit, painiharjoitukset, véis-
toharjoitukset ja asennonsdilyttimisharjoitukset. Nopeuden edellytykset liittyvét osin
koordinaatiokykyyn. Nopeusharjoittelumuotoja ovat rdjahtavé harjoitus, reaktio- ja lii-

kenopeusharjoitus sekd nopeustaitoharjoittelu.

Psykologisella valmistautumisella pyritdén itselle optimaaliseen tunnetilaan ja vireys-
tasoon, joka muodostuu myoOnteisten asioiden vahvistamisesta ja kielteisten hallitsemi-
sesta. Téllaisen tilan saamiseen voidaan kéyttda tietoisesti erilaisia itselle sopivia mene-
telmid, joita voivat olla mm. mielikuvaharjoittelu, hengitysharjoittelu, rentoutumishar-

joittelu ja self-talk. (Valmennuksen psykologia 2005.)

3.7 Harjoittelun seuranta

Suoritustestit ratkaistaan harjoitusjaksotuksen perusteella. Kenttd- ja erikoistesti on
mahdollista suorittaa harjoitussalilla harjoittelun yhteydessd ja jopa osana harjoitusta.
Erilliset laboratoriotestit suoritetaan urheiluopistoilla, -kouluilla, urheiluldikéri- tai tes-
tausasemilla. Suoritamme tietyt vakioidut fyysiset testit ja lisdksi mahdolliset kauteen
liittyvit erikoistestit harjoitusjakson alussa ja lopussa, jotta kehitystd pystytdin tarkkai-
lemaan. Testit aloitetaan nopeutta vaativista tehtévistd. Seuraavaksi suoritetaan maksi-

mi- ja kestovoimatestit. Kestévyyttd vaativat juoksutesti suoritetaan eri pdivéna.

Nopeustestind voidaan kdyttdd lyhyen matkan (esim. 30 m.) juoksutestilld tai portaiden
nousulla. Lajinomainen nopeustesti voi olla esim. tilanne, jossa urheilijan tehtévi on is-
tuma-asennosta ldhtien ddnimerkin kuultuaan heittdé takana oleva nukke mahdollisim-
man nopeasti tietylld tavalla. Toinen lajinomainen tapa on suorittaa jokin lajinomainen
lyhyt liikesarja mahdollisimman nopeasti. Voiman testaamisessa on kattaa tirkeimmaét
lihasryhmiit, joita ovat jalkojen ja késien ojentajat ja koukistajat, vatsa- ja selkdlihakset.
Kuormaa vaihdellaan halutunlaisen voiman mittaamisesta riippuen. Yleiskestédvyys voi-

daan mitata esimerkiksi perinteiselld 3000 metrin juoksulla tai mattotesteilla.
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3.8 Ravinto ja painonpudotus

Kamppailu-urheilijan ravinnon tarkastelussa ldhtokohtana on intervallityyppinen ener-
giansaanti. Energiantuotossa tarvitaan erityisesti anaerobisia prosesseja. Intensiivisissi
ja nopeaa voimalatausta vaativissa liikkeissé energian ldhteind ovat energiarikkaat fos-
faatit (ATP ja KP), sekd anaerobinen glykolyysi. Harjoituksessa energiaa voidaan kéyt-
tad aerobisesti ja/tai anaerobisesti. Ravinnon on vastattava harjoitustapahtuman tarvetta.
Ravinnon saannin suunnittelussa on huomioitava ravintotasapaino, johon kuuluu ener-
giatasapaino (energian saanti - kulutus), ravintotasapaino (hiilihydraatit — rasvat - val-
kuaisaineet), vitamiinitasapaino (vesiliukoiset - rasvaliukoiset), kivenniistasapaino
(makro- - ja mikrokivennédisaineet) ja nestetasapaino. Oikeanlaisen ravinnonsaannin oh-
jelmoimiseksi on selvitettdvé urheilija perusaineenvaihdunta ja péivittdinen energianku-
lutus, jossa huomioidaan urheilijan jokapdivdinen toiminta muuttuvat harjoitukset lu-
kuun ottamatta. Perusaineenvaihdunta voidaan arvioida esimerkiksi urheilijan idn ja
painon mukaan tai mitata laitteilla. Tdmén jdlkeen voidaan arvioida harjoituksen tuoma
lisdtarve ja annostella pdivittdinen ravinnon saanti sopivaksi. Ravintosuunnitelma voi-
daan laatia myds ruokapdivikirjan tai yleisten arvioiden avulla. Perusravinnon on sisil-
lettdva riittdvasti elimistdd rakentavia aineita (proteiinit ja rasvat) sekd lajinomaisessa

suorituksessa energiaa vapauttavia aineita (hiilihydraatit). (Heinonen S. 2000.)

Perusravinnon liséksi urheilija voi syddid tdydentdvid lisdravinteita. Meron ym. (1995)
mukaan voima- ja nopeuslajeissa, joihin myds vapaaottelu voidaan lukea, tulisi erikois-
ravinteita nauttia. Suositukset lisdravinteiden kdytolle perustuu anabolisen tilan tasapai-
nottamiseen ja ylldpitoon. Proteiinipitoisia ruoka-aineita ja aminohappovalmisteita tulee
nauttia neljd kertaa vuorokaudessa ja samalla tulee huolehtia perusruokavaliosta. Kilpai-
lukaudella voima- ja nopeuslajeissa Mero suosittelee kiytettdviksi kreatiinivalmisteita
lataukseen, kofeiinia piristykseen ja natrimkarbonaattia maitohapolliseen kilpailusuori-
tukseen. Olen padtynyt urheilijan kanssa proteiini-, hiilihydraatti-, ja vitamiini-, sekd
mineraalilisien kdyttoon haluttujen ravintoaineiden saannin varmistamiseksi, etenkin jos
haluttua ravinnon saantia ei muuten pystyttdisi tilanteesta johtuen varmistamaan. My0s
kreatiinitankkaus suoritetaan sdidnndllisesti kilpailukaudella. Kreatiinitankkauksen hy-

vinkin henkilokohtaiset vaikutukset on todettava ja testattava jo ennen kilpailukautta,
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jotta osataan varautua kreatiinitankkauksen mahdollisesti mukanaan tuomaan painon

nousuun, joka voi seurata suurentuneen veden imeytymisen méérasta lihaksiin.

Painoluokkajako aiheuttaa sen, ettd urheilijat yrittavét pdéstd tairkeimmissé kilpailuissa
mahdollisimman pieniin painoluokkiin, joskus jopa hintaan mihin hyvénsd. Lopputu-
loksena on yleisen suorituskyvyn heikkeneminen. Jarkevén rajan hakeminen on ratkais-
tava yksilollisesti. Painon alentamismenetelmét vaihtelevat yksilokohtaisesti, mutta
myos lajikohtaisesti. Nykyédédn nyrkkeilijat pyrkivét pitdimdin painonsa tarkan ruokava-
lion avulla kilpailuun sopivana, kun taas ldhikontaktilajien urheilijat voivat alentaa no-
peasti painoaan jopa 10 %. Usein tapahtuvalla jyrkdlld painon laskulla on myds selkedt
terveysriskinsd. (Heinonen S. 2000.) Koska kauden tirkeimmait kilpailut ovat tdssé ta-
pauksessa vain 1,5 kk etdisyydelld toisistaan, on jirkevad valttdd suuria painon heilahte-
luita. Vaikka vapaaottelu onkin yhdistelméd etd- ja ldhikontaktilajeja, uskon parhaan ja
vakaimman suorituksen tapahtuvan hitaan painon alentamisen ja elimistoéd véhiten stres-
saavan tavan kautta, varsinkin kun huomioidaan vapaaotteluille yleinen punnituksen ja
ottelun vilinen aikaero. Vapaaottelukilpailuissa Suomessa punnitus suoritetaan usein
muutamia tunteja ennen ottelua. Kilpailut ovat usein kaksipdiviiset, joista molempina
aamuina suoritetaan punnitukset. Itse suosin painon alentamista pitkilld aikavélilla, jol-
loin puhutaan paremminkin ruoan sdételystd tai painon hallinnasta. Ndin véltytdén hur-
jilta suorituskyvyn muuttumisilta, vaikkei toisaalta useamman viikon yliméérdinen pai-
non seuranta ja pieni negatiivinen energiatasapaino voi haitata harjoittelua. Ylimaardiset

kilot pidetdén loitolla sdédnnostelemalld ruokamiérda ja laatua.

Hidas painon alentaminen aloitetaan perinteisesti 2-3 viikkoa ennen kilpailua. Koska
Heinosen kirjassa ohjeena on 1 kg pudottaminen viikossa, saisi painon alentamisen
alussa olla yliméérdistd painoa vain 2-3 kg. Painonséddtely menetelmid ovat mm. aamu-
harjoittelu ilman ruokatankkausta, hiilihydraattien véhentdminen ja pitkdketjuisten hiili-
hydraattien suosiminen, proteiinin lisddntynyt kéyttd. Kalorien kokonaiskulutusta las-
kettaessa on kuitenkin huomioitava perusaineenvaihdunnan pieneneminen elimiston
yrittdessd sopeutua laskeneeseen energiansaantiin. Mikali yrityksestd huolimatta painoa
joudutaan pudottamaan nopeasti, voidaan painoa pudottaa nesteitd poistamalla esimer-
kiksi juoksun, jumpan, lajiharjoittelun, saunomisen tai kuuman kylvyn avulla. Tarkeda
on kuitenkin pitdd janon tunne ja vdsdhtdminen loitolla keinolla milld hyvansé. (Heino-

nen S. 2000.)
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4 POHDINTA

Vapaaottelussa ei riitd voittoon esimerkiksi nopeus, voima, dlykkyys, tekniikka tai kaik-
kien osa-alueiden huippu-osaaminen vaan ottelun ratkaisee otteluhetken fyysinen ja
psyykkinen tila ja tekninen ja taktinen kdyttdytyminen juuri sen hetkistd vastustajaa ja
hinen vastaavia sen hetkisid ominaisuuksiaan vastaan. Ottelun voi voittaa hyvin monel-
la eri tavalla, nopeasti tai tdydelld otteluajalla, visyneend tai jopa energiaa juurikaan

kéyttamattd, mikéli jokin nopea nivellukko onnistuu yllattdméén vastustajan.

Laji on hyvin nuori, mutta toisaalta sama - ehké jopa eldimelliseksi kuvailtava — toisen
kukistaminen aseitta, paljain kdsin, on ithmisen ja eldimen perusvaistoja ja joita on to-
teutettu ensimmaisestd hengenvedosta lahtien. Moista ihmisten vélistd “raakuutta” ei to-
sin nykyisessd sosiaaliseen kanssakdymiseen perustuvassa yhteiskunnassamme ole to-
tuttu ndkemdin. Kyse ei kuitenkaan ole toisen vahingoittamisesta tai satuttamisesta vaan
halusta kokea ja ndhdd kumpi oikeasti on tai olisi parempi. Ottelut ovat kuitenkin erityi-
sesti ammattilaistasolla hyvin kontrolloituja ottelijoiden ja tuomareiden toimesta, eika
pahoja vahinkoja pdise usein tapahtumaan. Liséksi lienee selvid, ettei kukaan ottelija
ole pakotettu ottelemaan vaan kukin ottelee omasta halustaan lajissa, jossa kokee ole-

vansa hyva.

Lajissa ei ainakaan vield juuri minkéanlaisia teknisié rajoitteita vaan paras mahdollinen
ottelija on tekniikoiden ja taktiikoiden kdytdssddn mahdollisimman avarakatseinen ja
ennakkoluuloton. Toisaalta, vain hyvit monipuoliset fyysiset ominaisuudet mahdollis-
tavat tekniikoiden ja taktiikoiden monipuolisen kdyton. Aika ndyttdd, miten suosittu tds-

td ddrimmaisestd urheilulajista kasvaa, niin Suomen- kuin maailmanlaajuisesti.
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LIITE 1

Suomen Vapaaotteluliiton Viralliset Ottelusiinnot
Piivitetty 20.7.2006

1. Painoluokat

Ammattilaiset ja amatéorit:
Miehet (aikuiset ja nuoret)
Korsisarja: alle 52.0 kg
Karpidssarja: 52.0 — 56.0 kg
Kéédpiosarja: 56.0 — 60.0 kg
Hoyhensarja: 60.0 — 65.0 kg
Kevytsarja: 65.0 — 70.0 kg
Vilisarja: 70.0 — 77.0 kg
Keskisarja: 77.0 — 84.0 kg
Kevyt raskassarja: 84.0 — 93.0 kg
Raskassarja: yli 93.0 kg

2. Ottelun suunniteltu kesto

Ammattilaiset:

A-luokka: kolme viiden minuutin erdd minuutin erédtauoilla
B-luokka: kaksi viiden minuutin erdd minuutin erédtauolla
Amatéorit (aikuiset ja nuoret):

C-luokka: kolme kolmen minuutin erdd minuutin erdtauolla
D-luokka: kaksi kolmen minuutin erdd minuutin erdtauolla

3. Otteluvarustus

Ammattilaiset:

SVOL:n hyviksyméit ammattilaisten A- tai B-luokan otteluhanskat
Alasuojat

Hammassuojat

Vapaaottelushortsit

Polvisuojat (vapaaehtoinen)

Amatoorit:

SVOL:n hyviksymét amatddrien otteluhanskat

Alasuojat

Hammassuojat

Vapaaottelushortsit

Polvisuojat (vapaaehtoinen)

SVOL:n hyviksymat sddrisuojat

Seuraavat asetukset koskevat kaikkia ammattilaisten sekd amatdorien otteluluokkia:

- Sekd ammattilaisten, ettd amatdorien luokissa ei saa kéyttdd paitaa tai trikoota ilman pe-

rusteltavaa kosmeettista tai terveydellistd syytd. Paidan tai trikoon kdytostd padttda vii-
me kéddessa kilpailunjérjestd;ja.

- Kenkien kéyttd on kaikissa otteluluokissa kielletty.
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- Késien sitominen ja teippaaminen on sallittu silld rajoituksella, ettd kimmenen alue on ja-
tettava auki. Lisdksi teippaus ei saa ulottua hanskan peittiméan alueen ulkopuolelle.

- Linimentin, kylmévoiteen tai muun vastaavan aineen hierominen vartaloon on kielletty.
Vaseliinia saa kayttdé ainoastaan kasvojen alueella kohtuullisissa méirin.

4. Yleiset rikkeet

Ammattilaiset ja amatoorit:
Sormien tai varpaiden tyontdminen silmiin
Pureminen
Hiuksista repiminen
Sormien tai varpaiden tyontdminen suuhun
Kaikki sukupuolielimiin kohdistuvat hyokkaykset
Sormien tai varpaiden tyontdminen ruumiin onteloihin tai haavoihin
Sormien tai varpaiden vdantdminen
Raapiminen ja nipistiminen
Vastustajan heittiminen ulos ottelualueelta
. Tarttuminen vastustajan otteluasuun seké otteluvarustuksesta kiinni pitdminen
. Sylkeminen
. Epaurheilijamainen kdytos
. Kehdkoysisti tai hdkista kiinni pitiminen
. Epdasiallinen kielenkaytto
. Hyokkéykset vastustajaa kohti erdtauon aikana
. Hyokkéykset vastustajaa kohti hdanen ollessa kehdtuomarin huostassa
. Hyokkéykset vastustajaa kohti erén loputtua
. Kehdtuomarin ohjeiden noudattamatta jattiminen
. Passiivisuus mukaan lukien kontaktin vélttiminen vastustajan kanssa, hammassuojien
sylkeminen suusta seké loukkaantumisen teeskentely
. Kulma-avustajien puuttuminen ottelun kulkuun
. Tuomarin koskemattomuuden rikkominen
5. Kielletyt tekniikat
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Ammattilaiset:
A-luokka
Péaapuskut
Iskeminen alaspéin kyynérpédan kérjella
Matossa[ 1] olevan vastustajan potkaiseminen padhin jalalla
Matossa ylld olevan vastustajan potkaiseminen padhén polvella
JalkapoOytddn kohdistuvat iskut kantapéélla
Kaikki iskut selkdrankaan seki takaraivon ja niskan alueelle
Kaikki iskut kurkun alueelle sekd kurkunpéddhén tarttuminen
Heitot joissa pidetdén kiinni ainoastaan vastustajan paasta
Vastustajan tiputtaminen pailleen tai niskoilleen
0. Solisluuhun tarttuminen
Optio: Kaikki kyynérpaélla ja kyynérvarrella suoritettavat iskut padhan
B-luokka
Katso A-luokka
2. Kaikki kyynérpéélla ja kyynérvarrella suoritettavat iskut padhan
Amatoorit:
C-luokka (edistyneiden kilpailusdannot)

s A I b

—_—
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Katso A- ja B-luokat

Vastustajan potkaiseminen pdéhin polvella

Matossa olevan vastustajan iskeminen

Pystyssé olevan vastustajan iskeminen matosta

Kokonelson ja krusifiksi-otteet

Polvea kiertévit jalkalukot

Kadelld, polvella, kyyndrpailld tai padlld painaminen vastustajaa kasvoihin
D-luokka (aloittelijoiden kilpailusdénnot)

Katso A-, B- ja C-luokat

Vastustajan tyrmddaminen

Vastustajan nostaminen matosta ja paiskaaminen kanveesiin
Suoraan kurkunpédéhin kohdistuvat kuristukset

Niskalukot ja selkdrankaan kohdistuvat lukot

Polveen ja kyynérpddhén kohdistuvat painelukot

Kaikki jalkalukot lukuun ottamatta akilleslukkoa

6. Voittajan julistaminen

A-, B- ja C-luokka

Luovutus

- Ottelu padttyy luovutukseen vastustajan taputtaessa (fyysisesti tai suullisesti)

- Virallinen merkintd: Submission (tarkennus), esim. Submission (armbar)

Tekninen luovutus

- Ottelu paittyy tekniseen luovutukseen kehdtuomarin keskeyttdessé ottelun johtuen
luovutusotteesta, joka on jo johtanut tai on johtamassa ottelijan vélittoméédn loukkaan-
tumiseen tai tajunnan menetykseen

- Technical submission (tarkennus), esim. Technical submission (armbar)
Tekninen tyrméys

- Ottelu paittyy tekniseen tyrméykseen kehdtuomarin keskeyttéessé ottelun kun
ottelija ei endd jarkevésti kykene puolustamaan itseddn

- Virallinen merkinti: TKO (tarkennus), esim. TKO (strikes)

Tyrmays

- Ottelu paittyy tyrmiykseen ottelijan ollessa kykeneméton jatkamaan ottelua iskujen
johdosta

- Virallinen merkinti: KO (tarkennus), esim. KO (high kick)

Tuomaripditos

- Mikdli ottelu kestdd tdyden ajan, arvostellaan se SVOL:n kriteereiden mukaisesti

- Viralliset merkinnat: Unanimous decision Voitto kaikin tuomariddnin (kaikki
arvostelutuomarit néikevdt saman ottelijan voittajaksi)

Split decision Voitto hajaddnin (kaksi arvostelutuomaria nékevdt saman ottelijan voit-
tajaksi ja yksi arvostelutuomari nékee toisen ottelijan voittajaksi)

Majority decision Voitto enemmistoddnin (kaksi arvostelutuomaria nékevdit saman ot-
telijan voittajaksi ja yksi arvostelutuomari nékee ottelun ratkaisemattomaksi)
Unanimous draw Ratkaisematon kaikin tuomariddnin (kaikki arvostelutuomarit néike-
vdt ottelun ratkaisemattomaksi)

Split draw Ratkaisematon hajadiinin (kaksi arvostelutuomaria nékevdt eri ottelijat
voittajiksi ja yksi arvostelutuomari ndikee ottelun ratkaisemattomaksi)

Majority draw Ratkaisematon enemmistéddnin (kaksi arvostelutuomaria ndkevdt otte-
lun ratkaisemattomaksi ja yksi arvostelutuomari nékee toisen ottelijan voittajaksi)
Tekninen péatds

- Mikéli ottelua ei ensimmadisen erén jélkeen pystytd jatkamaan ottelijan loukkaannuttua
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tahattoman tekniikan johdosta, arvostellaan ottelu SVOL:n kriteereiden mukaisesti

- Viralliset merkinnét:

Technical unanimous decision Tekninen voitto kaikin tuomariddnin (kaikki arvostelu-
tuomarit ndkevdt saman ottelijan voittajaksi)

Technical split decision Tekninen voitto hajaddnin (kaksi arvostelutuomaria nékevdt
saman ottelijan voittajaksi ja yksi arvostelutuomari nékee toisen ottelijan voittajaksi)
Technical majority decision Tekninen voitto enemmistoddnin (kaksi arvostelutuomaria
ndkevdt saman ottelijan voittajaksi ja yksi arvostelutuomari néikee ottelun ratkaisemat-
tomaksi)

Technical unanimous draw Tekninen ratkaisematon kaikin tuomariddnin (kaikki ar-
vostelutuomarit néikevdt ottelun ratkaisemattomaksi)

Technical split draw Tekninen ratkaisematon hajadicinin (kaksi arvostelutuomaria nd-
kevdt eri ottelijat voittajiksi ja yksi arvostelutuomari ndikee ottelun ratkaisemattomaksi)
Technical majority draw Tekninen ratkaisematon enemmistoddnin (kaksi arvostelu-
tuomaria ndkevdt ottelun ratkaisemattomaksi ja yksi arvostelutuomari nékee toisen otte-
lijan voittajaksi)

Ei ottelua

- Mikéli ottelua ei pystytd jatkamaan ottelijoista riippumattomasta syystd, merkitddn tu-
lokseksi NC (no contest)

- Virallinen merkinti: NC

Diskvalifiointi

- Ottelija julistetaan voittajaksi diskvalifioinnilla, mikéli kehdtuomari keskeyttdé ottelun
vastustajan kielletyn tekniikan vuoksi (disqualification)

- Virallinen merkinti: DISQ

Luovutus ennen ottelun alkua

- Mikéli ottelija vapaaehtoisesti luovuttaa tai kieltdytyy ottelemasta ennen ottelun alkua,
merkitidén vastustaja voittajaksi luovutuksella (abandon)

- Virallinen merkintid: AB

Voitto ilman ottelua

- Jos ottelija saapuu kehién otteluvalmiina ja hénen vastustajansa jad saapumatta, vaik-
ka héntd on kutsuttu nimeltd ja odotettu kaksi minuuttia, paikalle saapunut ottelija voit-
taa ottelun (walk over)

- Virallinen merkintd: WO

D-luokka

Katso A-, B- ja C-luokat poislukien kohta 3. (tyrmiys)

7. Arvostelu

Ottelu arvostellaan kokonaisuudessaan SVOL:n arvostelukriteereiden mukaisesti, ei
erikohtaisesti. Arvostelutuomari voi merkité ottelun tasan lukuun ottamatta SM-
kilpailuja ja muita turnauksia, joissa arvostelutuomarin pitéé aina 16ytié ottelun voittaja.

8. Ottelun uudelleen kiynnistiminen

Kehédtuomari kdynnistidd uudelleen ottelun, mikaéli ottelu on liian passiivista tai ottelijat
tehokkaasti neutraloivat toistensa hyokkaysyritykset.
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urheilija

KEHITETTAVIEN OMINAISUUKSIEN PAINOTUS .

KEHITETAAN
VIIMEISTELY

= KEHITETAAN

vuosi

[ ] = YLLAPIDETAAN
PAINOTTAEN =

valmenta-

O
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KILPAILUUN

KUUKAUDET

MARRAS

JOULU

TAMMI

HELMI

MAALIS

HU

KILPAILUT

Tampere

Héameenlinna

Lahti

KILPAILUJEN
MAARA (vrk)

2

1

PK, TK, HK

HK

HK

HK

HARJOITUS-
KAUDET

YLEISVALMISTAVA KAUSI

KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI

MESOJAKSOT

YLEISVALMISTAVA KAUSI

KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI
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C.KESTAVYYS

MAITOHAPPO

D. VOIMA

NOPEUSVOIMA

MAKSIMIVOIMA

KESTOVOIMA

E. KOORDIN. JA
NOPEUS

F.
PSYKOLOGINEN
G. TAKTINEN

KILPAILUT: HK =Harjoituskilpailu, TK =Testikilpailu, PK =péikilpailu

MIKROSYKLIT: yleisrakentava =YR, erikoisrakentava =ER, médri-teho =MT, uudelleen rakentava =UR, tehosykli
=TS, viimeistelysykli =VS ja kilpailusykli =KS

TESTIT: KV =kestovoima, MXVO =maksimivoima, NV =nopeusvoima, COOP =cooper, JM =juoksumatto, MH
=maitohappo, NN =nopeus nukella, NJ =nopeusjuoksu, EK =erikoiskestavyys
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