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Johdanto. Judo on olympiakamppailulaji, jossa kilpailtaessa korostuu korkeatehoiset jaksot-
taiset tyojaksot lyhyilla palautuksilla. Ottelun tavoitteena on voittaa vastustaja joko heittdmalla
hanet tatamiin, matossa ottamalla sidonta, k&silukko tai kuristus tai sitten kolmen varoituksen
turvin, jolloin vastustaja hylatdan. Huipputasolla lajissa vaaditaan korkeatasoista teknistaktista
osaamista, kovaa fyysistd suorituskykya ja henkista kanttia. Lajivaatimusten tulisi ohjata har-
joittelua, mutta lasten ja nuorten valmennuksessa pitdd ymmart&a nuoren pitkajanteinen kehit-
tdminen kasvu ja kehitys huomioiden.

Lajin ominaispiirteet. Sd&ntduudistukset ovat muuttaneet judon luonnetta 2000-luvulla entista
dynaamisemmaksi kamppailulajiksi. Ottelu on jaettavissa pysty- ja mattojudoon. Kilpailuissa
on kaytdssa n. 40 erilaista pysty- ja 20 mattotekniikkaa. Eri heittotekniikoita voi tehda eri suun-
tiin ja vasemmalle tai oikealle. Tyypillisesti ottelu koostuu 12 (+) kappaleen noin 20 s korkeate-
hoisista ty0jaksoista, joiden valilla on 5-10 s tauko. Ottelussa energiantuotto tapahtuu pééasi-
allisesti anaerobisesti, mutta isot harjoitusmaarat seka palautuminen ottelun sisélla ja niiden
valilla vaatii myos aerobista energianaineenvaihduntaa. Painoluokkia on seitsemén sek& mie-
hille ettd naisille, joten lajissa voi kilpailla hyvin erityyppisilla vartalorakenteilla.

Urheilija-analyysi. Menestyékseen kansainvalisesti judokalla tulee olla korkea fyysinen suo-
rituskyky erityisesti ylavartalon maksimivoiman, alavartalon rdjahtavyyden seka aerobisen etta
anaerobisen kestdvyyden suhteen. Jokin ominaisuus voi hallita ottelutyylid, mutta siita huoli-
matta muiden ominaisuuksien tulee olla riittdvan hyvélla tasolla. My®s eri tekniikoiden ja ot-
teiden teknistaktiset taidot ovat erinomaisia. Ottelut voittavat he, jotka ovat aktiivisia ja omaa-
vat tehokkaimmat hyokkaykset. Judokan onkin térkeda hallita ottelua ja otteita heti ottelun
alusta alkaen. Lapi ottelun on tarkeda kyeté pitaméén oma ottelutyyli, jotta ei tarvitse mukautua
vastustajan tyyliin erityisesti otteiden suhteen. Judokan on kyettavé ottelemaan erilaisia tyyleja
ja otteita vastaan. VVoittoon johtavia tekniikoita on huipuilla pystyssa kolme erilaista ja matossa
kaksi. Arvokilpailuissa mitalisten keski-ika on 26-vuotta. Useimmiten heilld on jarjestelmallista
harjoittelua ja kansainvalista kilpailemista takana 7—-10 vuotta. Menestyminen vaatii henkista
kanttia, silla ottelun muuttuviin tilanteisiin on pystyttdva reagoimaan nopeasti. Usko itseensa
on tarkeda pitkajanteisessa valmennusprosessissa.

Harjoitteluanalyysi. Huippusuorituksen teknistaktiset, fyysiset ja ajalliset vaatimukset ohjaa-
vat harjoittelun ohjelmointia. Nuorissa korostuu erityisesti pitkat valmistavat kaudet ja lyhyem-
mét kilpailujaksot. Sen sijaan aikuisian harjoittelua ohjaa tiiviimmat kilpailusyklit lyhyemmilla



valmistautumisjaksoilla, silla kilpailuja on 1&pi vuoden paljon. Hyvien fyysisten ominaisuuk-
sien saavuttamiseksi on &arimmaisen tarkeéa, etta naiden ominaisuuksien harjoittelu alkaa hy-
vissé ajoin pitkajanteiselld ja nousujohteisella suunnitelmalla sek& huolella harkitulla seuran-
nalla. Kun nuorena pohjat on rakennettu huolella, harjoittelun painopiste voidaan nuoriin aikui-
siin siirtyessé siirtda lajinomaisen kestavyyden, anaerobisen kapasiteetin seké rajahtavyyden
kehittamiseen ja lajitaitojen vahvistamiseen.

Ylakouluikaisen valmennuksen ohjelmointi. Ylakouluikaisen harjoittelun tulee olla kivaa ja
innostus lajia kohtaan syvenee intohimoksi. Vaikka judosta on muotoutumassa paalaji, harjoit-
telun tulee olla hyvin monipuolista. Viikossa tulisi olla 20 tuntia liikuntaa. Nuori totutellaankin
sédannolliseen ja systemaattisempaan harjoitteluun harjoitusmaarien kasvaessa nousujohteisesti.
Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu tulee osaksi arkea erillisind ominaisuusharjoituksina seka
osana lajiharjoituksia. Lajiharjoittelussa tulee olla sdaanndllisesti erilaisia ottelu- ja tehtdvahar-
joitteita eripituisilla ty6jaksoilla. Kilpailuihin osallistutaan sdénndéllisesti ottelukokemuksen
kartuttamiseksi, mutta niihin ei varsinaisesti kevenneta harjoittelua joitain muutamaa vuoden
paakilpailua lukuun ottamatta. Ylakouluvaiheen tavoitteena on rakentaa perustaa myohempéaa
tehoharjoittelua varten.

Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. 2000-luvulla suomalaiset ovat ottaneet yli 20
nuorten arvokisamitalia (alle 23-vuotiaiden ja nuorempien ikaluokissa), mutta aikuisten arvo-
kisamitali on jaanyt puuttumaan. Tata lajianalyysia kirjoittaessa Judoliiton organisoima paivit-
taisvalmennustoiminta ollaan keskittaméssé Helsinkiin ja sinne avautuvaan olympiavalmen-
nuskeskukseen. Ratkaisulla saadaan parhaat urheilijat harjoittelemaan yhdessa ja parhaissa olo-
suhteissa. Aikuisian menestymisen kannalta onkin jatkossa ratkaisevan tarkeéa, kuinka poten-
tiaalisille huippujudokoille saadaan taattua ikdluokkansa kansainvalista vaatimustasoa vastaava
arkiharjoittelu jatkuvan kehittymisen turvaamiseksi.

Asiasanat: judo, kamppailulajit, lajianalyysi, nuorten harjoittelu, ohjelmointi, valmennus
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1. JOHDANTO

Judo on olympiakamppailulaji, jossa vaaditaan monipuolisesti teknisia ja taktisia taitoja. Otte-
lusuoritus koostuu epéaséannollisista korkeatehoisista tydjaksoista, jotka vaativat seka aerobista
ettd anaerobista energianaineenvaihduntaa. Jotta ottelun voi voittaa, tekniikoiden tulisi olla t&s-
mallisesti ajoitettuja voimaa, nopeutta ja tehoa hyvéksikéyttden. (Braudry & Roux 2008; Fran-
chini ym. 2005 & 2011a; Torres-Lugue ym. 2016.)

Lajin huippusuorituksen analysoiminen on valmennuksen onnistumiseksi tarke&da. Kamppailu-
lajeissa se on hankalaa, koska kilpailutilanteen eli ottelun lopputulokseen vaikuttaa molempien
ottelijoiden oma - seka ottelijoiden valinen suoritus. Judossa suoritus voidaan analysoida jaka-
malla suoritus neljaan osa-alueeseen: urheilijan fyysinen suorituskyky, psyykkinen puoli, tek-
ninen taitotaso ja taktinen kyvykkyys eli kuinka urheilija kykenee hallitsemaan kilpailutilanteen
sekd ymmartaa ottelun aikana, mitd tapahtuu, mitkd ovat vastustajan heikkoudet ja kuinka saat-

taa vastustaja hankalaan tilanteeseen (Frassinelli ym. 2017).

Tama lajianalyysi jaetaan huippusuoritukseen, urheilija-analyysiin seké harjoitteluanalyysiin.
Huippusuoritus maarittaa lajin ominaispiirteet. Mita kilpailutilanteessa vaaditaan urheilijalta ja
kuinka sita voidaan simuloida harjoitustilanteessa? Mitd kasittdd lajin tekniikka ja taktiikka
sekd mita vaaditaan fysiologialta? Miten aikuisurheilijan kilpailusuoritus eroaa lapsen tai nuo-
ren Kilpailusuorituksesta seka onko miesten ja naisten suorituksissa millaisia eroja? Urheilija-
analyysissa keskitytadn menestyvan urheilijan fyysisiin ja teknistaktisiin ominaisuuksiin sek&
antropometriaan. Harjoitteluanalyysissa paneudutaan harjoittelun suunnitteluun ja jaksottami-
seen, mitd ovat judossa yleisimmat harjoitteet, harjoitukset, harjoittelun kokonaismaara (ika ja
sukupuoli huomioiden laji- ja kokonaisharjoittelu) ja muu valmennustoiminta. Ohjelmoinnin
esimerkkiurheilijoina on kaksi 16-vuotiasta ylakouluikéistd judokaa, jotka ovat myéhemmin
urallaan kilpailleet olympialaisia myo6ten. Esimerkkiurheilijoiden avulla on tarkoitus antaa yksi
malli, millaista ylakouluvaiheen harjoittelu voi olla, kun koulupéivien aamuvalmennus ei vield

valttamatta ole mahdollista.



2. JUDO-OTTELUN PAAPIIRTEET JA SAANNOT

Kansainvélisen Judoliiton (IJF 2020) saantdjen mukaan judo-ottelussa tavoitteena on kukistaa
vastustaja: 1) pystyottelussa heittdmalld vastustaja tatamiin, 2) matto-ottelussa ottamalla si-
donta, 3) matossa kuristamalla tai kasilukottamalla tai 4) varoituksilla. Yksi ottelu koostuu noin
20 sekunnin korkeatehoisista tydjaksoista 5-10 sekunnin palautuksella. Tydjaksot sisaltavéat
tyonto-, veto- ja nostoliikkeitd. Téyden otteluajan ollessa aikuisten sarjoissa 4 minuuttia tima
tarkoittaa sitd, etta yksi ottelu koostuu noin 12-15 kappaleesta 20—30 sekunnin korkeatehoisia
ty6jaksoja. Tallgin ottelun kokonaiskesto liikkuu 6—7 minuutin valilla taukojaksot mukaan lu-
kien. Toki sdantdjen mukaan ottelu voidaan paattaa ennen taytta aikaa, mikéli toinen ottelijoista
tekee pystyssa tai matossa ipponin arvoisen suorituksen. Jos taas normiotteluaika péattyy tasa-
tilanteeseen, seuraa pisteestd poikki oteltava jatkoaika (golden score), jolloin tehollinen ottelu-
aika voi venya jopa 10 minuuttiin. (Franchini ym. 2011a.)

Onnistunut heitto vaatii tehokasta alaraajojen kayttoa seka oikea-aikaista ajoitusta (Franchini
ym. 2011a). Ennen pystyssa tapahtuvaa hyokkéysta, vaaditaan myos taitoa ja voimaa ottaa te-
hokas ote vastustajan judopuvusta (Miarka ym. 2016). T&mé vaatii etenkin ylavartalon isomet-
ristd voimantuottokykya mutta myds aerobista tehoa. Kilpailusuoritus itsessadn vaatii seké an-
aerobista etté aerobista kapasiteettid. On tarkeéd, ettd urheilijalla on hyva aerobinen kestavyys
eli maksimihapenottokyky, jotta pystyy tyéskenteleméén korkeilla tehoilla lapi ottelun ja pa-
lautumaan lyhyiden taukojen aikana. (Franchini 2011a.) Menestyékseen arvokilpailuissa judo-
kan pitaa otella 46 ottelua kilpailupaivan aikana.

IJF:n (2020) nykysaantdjen mukaan pystyottelussa annettavat tekniset pistesuoritukset ovat ip-
pon tai waza-ari. Ipponin arvoisessa heittosuorituksessa vastustaja heitetdaan kontrolloidusti se-
lalleen maksimaalisen tehokkaalla nopeudella ja voimalla. Waza-ari annetaan, mikéli heitosta
puuttuu yksi ipponiin oikeuttava kriteeri, esimerkiksi vastustaja tulee vain osittain selélleen,
kyljelleen tai molempien kyynérpdiden varaan selan koskematta mattoon. Matossa véhint&én
10 sekuntia kestava sidonta tuottaa waza-arin. Kun sidonta on kestanyt 20 sekuntia, julistetaan
ippon, jolloin ottelu paattyy. Myds vastustajan luovuttaminen esimerkiksi kuristuksen tai kasi-
lukon seurauksena tuottaa ipponin. Ottelu péattyy aina ipponin tullessa. My6s kahdesta waza-

arista julistetaan ippon (waza-ari-awasete-ippon).



Urheilijaa voidaan varoittaa myos varoituksilla (shido). Huomautuksen voi saada, jos astuu ulos
ottelualueelta, tekee valehyokkayksen, ottaa saantdjen vastaisen otteen, ottelee passiivisesti ja
tekee esimerkiksi valehyokkéyksié (ei selked heittoyritys) tai rikkoo vain vastustajan otteita.
Varsinaisella otteluajalle ottelun voi voittaa vain teknisilla pistesuorituksilla. Varoitukset eivat
siis tuota pisteita eivatka siten ratkaise ottelua paitsi, jos varoituksia tulee samalle urheilijalle
yhteensd kolme kappaletta (hansokumake). Té&llgin ottelu paattyy urheilijan ulosajoon.
Hansokumaken voi saada myos suoraan kielletysté liikkeesta tai radikaalista saantéjen rikko-
misesta, esimerkiksi vastustajan tahallisesta vahingoittamisesta. Siikriin ja Bayramin (2020) ot-
teluanalysointien mukaan shidon saaminen vaikuttaa merkittavasti ottelun kulkuun teknisesti ja
taktisesti. Varsinkin toisen shidon saaminen lisdd mahdollisuutta havita ottelu (Odd ratio =
1.14).

Ottelut k&dydaan yhden paivén aikana useimmiten eliminaatiosysteemilld. Painoluokan arvonta
ja punnitus ovat kansainvalisissa tapahtumissa Kilpailupdivaa edeltavana iltana. Sarjat ovat mie-
hissa -60, -66, -73, -81, -90, -100 ja +100 Kiloiset. Alle 18-vuotiailla pojilla on vielé -50 ja -55
kiloisten painoluokat mutta ei ylimpid. Naisissa sarjat ovat -48, -52, -57, -63, -70, -78 ja +78
kiloiset. VVastaavasti alle 18-vuotiailla tytoilla on vield -40 ja -44 kiloisilla painoluokat mutta ei
myoskaan ylimpia. Plus-painoluokissa ei urheilijoille ole asetettu enimmadispainorajaa. (IJF
2020.)

Judossa pisteitd antavat tuomarit: yksi mattotuomari ja kaksi tuomaria on ottelualueen reunalla
pOydén takana. Mattotuomari ohjaa ottelua ja antaa suorituspisteet sanoin ja kasimerkein. Mi-
kali sivutuomarit ovat eri mieltd ottelun pisteytyksestd, voivat he halutessaan kertoa eridvan
mielipiteensa korvakuulokkeen tai kasimerkkien avulla ja siten muuttaa mattotuomarin anta-
man tuomion. Ottelut kdyddan normaalisti yksivariselld vahintadn 8 m * 8 m tai enintdédn 10 m
* 10 m tatamialueella. (IJF 2020.)

Judon ottelusdénndét ovat olleet isossa murroksessa 2000-luvulla. Laji on kaupallistunut, ja IJF
on tehnyt olympiadeittain séantéuudistuksia, joiden tavoitteena on ollut tehdd judosta entisté
katsojaystavéllisempéé. Tulevaisuuden sadntdmuutoksia on turha lahted ennustamaan, koska
viime vuodet ovat osoittaneet, ettd mit4 tahansa ottelussa voidaan muuttaa. Urheilijan ja val-
mentajan pitd4 pystyd mukautumaan muuttuviin saantoihin. Kéytdnngssa tdmé voi tarkoittaa

jopa kokonaan uuden ottelutyylin ja -tekniikoiden omaksumista melko lyhyell& varoitusajalla.



3. LAJIN OMINAISPIIRTEET

3.1 Tekniikka

Judotekniikat (wazat) jaetaan kolmeen eri ryhmaan: 1) ukemi-waza — kaatumiset/ukemit, 2)
nage-waza — heittotekniikat, 3) ne-waza — mattotekniikat. Kaikkien judokoiden (judoa harras-
tavien) on opeteltava ukemit, jotta heitettdessé ei loukkaannu. Ukemeita harjoitellaan joka

suuntaan: sivulle (vasemmalle ja oikealle), taakse ja eteenpain.

Heittotekniikat ovat judon paatekniikoita, joita harjoitellaan ensin randoreissa (ottelusparrit) ja
viedaan myohemmin kaytantoon Kilpailuissa (shiai). Heitoissa on aina kolme vaihetta: tsukuri
— heiton valmistelu/ajoitus; kuzushi - horjutus, jolla vastustaja saatetaan pois tasapainosta ja
kake eli varsinainen heitto. (Pedro & Durbin 2001.) Heitot luokitellaan: ashi-waza — jalkaheitot,
goshi-waza — lonkkaheitot, te-waza — kasiheitot ja sutemi-waza — uhrautumisheitot. Heittotek-
niikoita on 77 erilaista, joista n. 40 k&ytetd&n huipputason judokisoissa. Useimmiten judoka
hallitsee hyvin kuusi ja on erikoistunut kolmeen. (Adam 2007; Sacripanti 2008.)

Heittojen hyokkayssuunnat voidaan ajatella kahdella tapaa: 1) kaksi perussuuntaa eli eteen (FD
— forward direction) ja taakse (back direction) seké vield tarkemmin 2) nelja hyokkayssuuntaa
eli oikealle eteen (RF — right forward), vasemmalle eteen (LF — left forward), oikealle taakse
(RB - right back) ja vasemmalle taakse (LB — left back) (kuva 1). (Adam ym. 2014.)

BD
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KUVA 1. Vasemmalla eteen — taakse -suunnat. Oikealla nelja eri suuntaa. (Adam ym. 2014.)



Heitot voidaan jakaa myds kaantyviin (body rotation) ja ei-kaantyviin tekniikoihin (without
body rotation) (kuva 2) (Adam ym. 2004). Useimmat kési- ja lonkkaheitot vaativat vartalon

kaantymisen. Sen sijaan suurin osa jalkaheitoista ei vaadi kaantymisté.

WBR
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KUVA 2. Vasemmalla kaantymissuunnat. Oikealla ei-kéantymistd tarvitsevat suunnat.
BR= body rotation. WBR= without body rotation. (Adam ym. 2014.)

Vastustajan hyokkays eli heittoyritys voidaan estaa riippuen tilanteesta joko estamélla heitto-
yritys tai suorittamalla vastaheitto (kaeshi-waza). Vastustajan heittoyrityksia voi nykysaan-
noilla blokata 10 eri tapaa ilman vastaheittoa: 1) kasiblokki, 2) lonkkablokki, 3) ympari pyo-
rahdys heiton aikana, 4) vatsalleen heittdytyminen, 5) yhtaaikainen kasi- ja lonkkablokki, 6)
kasiblokki ja ymparipyorahdys, 7) sivuun astuminen, 8) otteen irrotus, 9) matolta ulosastumi-
nen ja 10) pystyotteluun palaaminen eli matto-ottelusta pakeneminen (mukaillen Boguszewski
2011). Naista kasiblokit ja vatsalleen heittdytyminen on tutkitusti tehokkaimmat tavat estaa

vastustajan hyokkays.

Jotta vastustajaa voidaan hallita ja heittad, tarvitaan vastustajan puvusta ote (kumi-kata). Usei-
den tutkimusten mukaan muun muassa ote-edun ottamalla judoka parantaa mahdollisuuksiaan
voittaa ottelu. Kahden kaden otteesta suoritukset johtavat helpommin pisteisiin kuin yhden ka-
den ote. (Ito ym. 2015; Miarka ym. 2016.) Otteista tarkemmin luvussa 3.2. Taktiikka.

Mattoon viety vastustaja hallitaan matossa usein jollain sidontatekniikalla (osae-komiwaza).
Vahvasta sidonnasta on haastavaa paasta pois. Matossa voi tehdd myos kasilukkoja (kansetsu-

waza). Nivellukkoja tehd&an judossa vain kyynarniveleen, jolloin kontrolloidusti aiheutetaan



painetta niveleen, kunnes vastustaja joutuu antautumaan. Kyseinen liike vasten nivelen oikeaa
lilkesuuntaa aiheuttaa kipua, jonka takia vastustajan on lopulta antauduttava tai muuten nivel
menee rikki ojentuessaan yli. Vastustaja ilmoittaa kiputilastaan taputtamalla esimerkiksi jalalla
tai k&dell& tatamia/lukottavaa henkil6a pari kertaa tai sanomalla “maitta” (mind luovutan), mi-
kali ei pysty liikkumaan. Lukkoja on olemassa kahdenlaisia: suorat lukot (gatame-ryhmad) tai
epésuorat (garami-ryhmé). Matossa voi tehda myds kuristuksia (shime-waza). Kuristuksessa
painetaan sivulta kurkunpaaté kaulavaltimon alueelta. Tallgin aivot alkavat jadada vahemmalle
hapelle ja jos kuristettava ei antaudu, h&n menee tajuttomaksi. Kisoissa kuristustilanteessa jaa
useimmiten riittdvasti aikaa ennen kuin vastustaja antautuu. Toinen vaihtoehto on kohdistaa
kuristus suoraan kurkkutorveen, jolloin uke luovuttaa kipuun. Samalla lailla kuin kasilukot niin
my0s kuristukset jaetaan eri ryhmiin. Lasten sarjoissa ndmé tekniikat ovat kiellettyj&, koska
suurimmalla osalla lapsista on liian vahan kokemusta ja tietdmysta siit4, kuinka paljon voi voi-

maa kayttaa tai milloin pitéd antautua ajoissa.

Mattotilanteisiin edetaan pystysta siirtymisen kautta. Tilanteita ovat pystyhyokkayksesta siir-
tymaé vastustajan kilpikonnapuolustukseen, heitosta suoraan selin- tai vatsamakuulle, jalan ohi-
tukseen/irrotukseen, sivuun, jalkojen valiin, seisten ja istuen (Nagai ym. 2019). Mattosuoritus-
ten onnistuminen riippuu siitd, kuinka hyokkaaja 16ytaa tilaa kasien ja/tai jalkojen kayttami-
selle. Tdma on helpompaa, jos saa pakotettua puolustusasemissa olevan vastustajan hivenen
lilkkumaan kuin ettd hén on paikallaan (Kashiwazaki 2004). Mikali mattotydskentely ei etene
vaan se pysahtyy, ottelu pysaytetdan ja se jatkuu pystyssa. T&méan huomioiden, nopeasti ja suo-
raviivaisesti etenevat mattohyokkaykset ovat todennékdisemmin tehokkaampia kuin suorituk-
set, jotka vaativat pidemman valmistelu-/rakennusvaiheen ja etenevat hitaammin. (Pierantozzi
ym. 2016.)

3.2 Taktiikka

Judo-otteluita voittavilla on tehokkaammat suoritukset ja he hyokkaavat saannéllisesmmin. Ot-
telun hallinta on avaintekija judossa. (Courel ym. 2014.) Useimmiten voittaja on se, joka tekee
ensimmadiset suorituspisteet ja pystyy tamén jalkeen tehokkaasti puolustamaan ottelun loppuun
asti (Boguszewski 2016). Ottelun voi voittaa fyysisesti heikompi, jos teknisen kyvykkyyden
ohella taktiikka on parempi verrattuna vastustajaan. Ottelussa ei koskaan riité vain ottelijan oma

suoritus, vaan hanen taytyy omassa tekemisessa huomioida aina vastustaja ja vallitsevat s&annot



seka urheilijan fyysiset, tekniset ja psyykkiset tekijat. Valmentajalla onkin tarkea rooli urheili-
jan taktisten valmiuksien harjoituttamisessa, jotta urheilijalla on kyky vastata nopeasti ottelun

muuttuviin tilanteisiin.

Judon laaja tekniikkavalikoima mahdollistaa hyokkaykset vasemmalle ja oikealle seka eteen ja
taakse. Lisdksi vastustaja voi tehda toisen hyokkéaykseen vastaliikkeen tai ajaa toiselle varoi-
tuksia, joiden turvin voi ottelun voittaa. Ottelun taktiikka kannattaa suunnitella etukateen, silla
miké& toimii toiselle, ei valttamétta toimi toiselle. Mitk& ovat urheilijan teknistaidolliset ja fyy-
siset vahvuudet ja kenties heikkoudet vastustajaan ndhden? Vastustajan tyylin analysoinnissa
apuna voi kayttaa videoita. Nykyaan internet on tdynné judo-otteluita ja ainakin aikuisten kan-

sainvalisella tasolla lahes jokaisesta ottelijasta 16ytyy internetisté video.

Ottelussa ensisijaisena tavoitteena on heittdd vastustaja pystystd mattoon ipponin arvoisella
suorituksella. Mikéli heitto ei ole pisteiltddn ipponin arvoinen tilannetta jatketaan matossa.
Heittojen suorittaminen tai mattoon siirtyminen ei ole mahdollista ilman otetta vastustajan ju-
dopuvusta (Calmet ym. 2010). Tdman vuoksi otteiden hallitseminen on ensisijaisen tarkeaa ot-
teluissa. Han, joka saa otettua ensinnd molemmilla kasilla hallitsevan otteen, méaraa ottelemi-
sen etenemisen. Talldin pystyy liikuttamaan, horjuttamaan vastustajaa ja hyokkaamaan seka
tarvittaessa estamaan vastustajan otteiden hakemiset tai heittoyritykset. (Calmet ym. 2010.) Ot-
teen saatua on vastustajan reagoitava nopeasti. Hallitsevan otteen hakeminen on kuin pelaisi
”Kukkulan kunkkua”. Héanen, joka yltd4 ensimmaéisend kukkulan péélle, on helpompi hallita
asemaansa kukkulan paalla niin hyokatessa kuin puolustaessa (Marcon ym. 2010; Nishioka
2010).

Ottelun tytskentelyjaksot rakentuvat seuraavasti (Loison 2016; Marcon ym. 2010):

1) Valmistelu kohtaamiseen — jakso, jolloin liikutaan kohti vastustajaa, huomioidaan samalla
vastustajan liikkuminen ja liikkeet;

2) Ote —jakso, jolloin molemmat kamppailevat parhaasta mahdollisesta hallitsevasta otteesta.
Otekamppailu tapahtuu useimmiten liikkeesta.

3) Tekniikkasuoritus — jakso, jolloin suoritetaan heitto/hyokkays pystyssa (tachi-waza). Luo-
malla arsyke — reaktio -tilanne (action - reaction).

4) Newaza-siirtymd — jakso, jolloin siirrytd&n pystyottelusta mattoon.



5) Mattotydskentely — jakso, jolloin otellaan matossa hakien joko sidontaa, kuristusta tai ka-
silukkoa.

6) Mate-tauko — tuomarin keskeyttama jakso, jolloin siirrytdan takaisin aloituspaikoille.

Kansainvélisissé otteluissa otteista kamppailun (otetaistelun) on todettu vievan keskimaarin
puolet ottelusta, jolloin otteluaika on kdynnissa (Marcon ym. 2010). Kuitenkin suoritustehok-
kuus huipuilla otteiden hakemisessa on hyvin tehokasta, sillé otetaistelun valmisteluvaiheen on
todettu kestavan 3-5 sekuntia, kunnes jommallakummalla on ote kiinni (Loison 2016; Marcon
ym. 2010).

Otteet - Otteen haussa judoka on yleensa joko oikea- (migi) tai vasenkatinen (hidari), jolloin
esimerkiksi migina oikea kasi ja jalka toimivat etummaisina (kuva 3). Perinteisessd migiot-
teessa tekijalla (tori) on oikea (etu)kasi kauluksessa ja vasen kasi hihassa. Han voi myos ottaa
molemmilla kasilla symmetrisesti kauluksista tai hihansuista. Kolmantena vaihtoehtona on ot-
taa etukadelld hartian yli (kahvaote) tai kainalon ali seldsta/vyosta. Useimmiten kahvaotteessa
toinen kasi on hihassa mutta se voi myos olla kauluksessa. Lisaksi erikoisotteina ovat viela

muun muassa saman puolen kahva (russian grip), saman puolen kylkikahva tai mongolilainen
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KUVA 3. Oikeakatisen ottelijan jalkojen asento, otteet ja heittosuunnat (Loison 2016).
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Otteet (kumi-kata) voidaan tilanteen mukaan luokitella neljaan ryhméan (Calmet ym. 2010;
Miarka ym. 2012): 1) saman puolen otteet molempien ottelijoiden ollessa symmetrisissa ot-
teissa saman puolen kaden ja jalan ollessa etummaisena (ai-yotsu). Esimerkiksi molemmilla on
oikean puolen otteet, jolloin oikea kasi ja jalka on edessd; 2) vastakkaiset otteet molempien
ottelijoiden ollessa erikatisia eli toisen ottaessa oikeakétisen ja toinen vasenkatisen otteen, jol-
loin myos eri etujalat ovat vastakkain (kenka-yotsu); 3) hihaotteet toisen hallitessa molempia
hihansuita; 4) otteet ilman selked& muotoa (gripping without form), jolloin otteita hallitseva el
anna vastustajan ottaa otetta hanen vahvalla kadellaan eik otteita hallitseva my6skaan itse ota
vahvalla kédell&dén otetta ellei tee hyokkaystd. Ai-yotsussa heittosuoritusten onnistuminen on
todennakdisempad vastustajan seisoen valmiiksi ldhempéna, kun taas kenka-yotsussa vastustaja

on kauempana heiton suorittamiseen (Calmet ym. 2010).

Brasilialaiset havainnoivat 15-vuotiaiden otteluharjoittelua (Drigo & Olivio Junior 2018). He
havaitsivat nuorten kayttdneen randoreissa 14 eri otetilannetta (perinteinen oikeakatinen kau-
lus- ja hihaote, perinteinen vasenkatinen kaulus- ja hihaote, oikeakétisen kahvaote, vasenkati-
sen kahvaote, oikea ké&si vyossd, vasen kési vy0ssd, oikea kasi kauluksessa ja toinen kahvassa,
vasen kési kauluksessa ja toinen kahvassa, oikea ké&si kauluksessa ja toinen vyossd, vasen kasi
kauluksessa ja toinen vyossd, kaksi kéttd oikeassa hihassa, kaksi kattd vasemmassa hihassa,
kaksi kattd oikeassa kauluksessa ja kaksi katta vasemmassa kauluksessa. Nama otteet voivat

muodostaa ottelussa 196 erilaista tilannetta vastustajan ote huomioiden.

Judossa ei kannata alkaa hiomaan kaikkia tekniikoita taydelliseksi, koska lajin tekniikkavali-
koima on hyvin laaja. Jarkevdmpaa on valita omalle tyylille ja ominaisuuksille sopivat tekniikat
ja otteet, joilla pystyy realistisesti uhkaamaan vastustajaa. Takahashi ym. (2005) ovat listanneet
judo-ottelun taktiikan luomisen peruspilarit, joita mukaillen taktiikassa tulee olla:

e Hyokkayssuunnat (eteen-taakse, vasemmalle-oikealle).

e Tekniikat ennen ja jalkeen oman hyokkéyksen (kombinaatiot). Esim. lempiliike on uchi-
mata, mika on avausliike paastakseeen uchimataan ja lisaksi, milla liikkeella jatketaan, jos
uchimata ei tuota pisteita.

e Saman puolen vastustajalle otteenhaut ja pystytekniikat (ai-yotsu).

e Vastakkaisen puolen vastustajalle otteenhaut ja pystytekniikat (kenka-yotsu).

e Vahvuuksien vahventaminen. Esimerkiksi, on hyva olla tekniikka, jolla voi ratkaista otte-

lun viime sekunneilla tappioasemasta. Tahan kuuluu myos heikkouksien minimointi.



Kansainvélisen kilpajudon sdadntémuutokset 2010-luvulla ovat IJF:n mukaan tehneet otteluista
dynaamisempia ja viihdyttdvampid. Muutokset ovat pakottaneet kilpailijoita muuttamaan
otetaktiikoita (Ito ym. 2019). Omalle lempiotteelle kannattaa olla erilaisia hakutapoja. Pit44 olla
erikseen saman katisen (ai-yotsu) ja vastakkaisen puolen (kenka-yotsu) vastustajaa varten omat
otteen haut seké vastaavasti eri otteiden puolustamiseen ja rikkomiseen eri tavat toimia, jotka
etenevéat omaan hallintaan tai hyokkaykseen. Lisdksi kutakin oteblokkia varten kannattaa olla

kolme eri ratkaisua (kuva 4). (Tayot 2013.)
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KUVA 4. Kolme mallia hakea kahvaote saman puolen (ai-yotsu) vastustajalta (Tayot 2013).

Judokalla on hyvé olla selkeét toimintatavat, kuinka han ottelee saman puolen — tai vastakkaisen
puolen vastustajaa vastaan sekd miten toimii johto- tai tappiotilanteessa. Otteluihin ei pida l&h-
ted kyttddméaan vastustajan yrityksid, mutta vastustajan lempiliikkeet on hyva olla tiedossa.
Taktiikka kannattaa rakentaa urheilijan vahvuuksien ympérille. Esimerkiksi, jos urheilija on
hyva matossa, pystystd mattoon viennit tulee olla tehokkaita. Vastaavasti, jos késiotteilla do-
minointi on vahvaa, kannattaa miettid, kuinka hyddyntaa se varoituksien ajamisessa ja vastus-

tajan virheisiin pakottamisessa, jolloin avautuu heittopaikkoja.

3.3 Biomekaniikka

Judoheitot on alkujaan luokiteltu sen mukaan, mitd kehon osaa heittdja kayttaa eniten kontak-

tipintana energian tuottamiseen (kési-, lonkka-, jalka- tai uhrautumisheitto) (Sacripanti 2008).
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Biomekaniikan valossa luokittelu onnistuu, kun jokainen tekniikka pilkotaan osiin, toisin sa-
noen yksinkertaistetaan ja yleistetddn. Yksinkertaistamisessa kyse on heiton pilkkomisesta
aiemmin mainittuun kolmeen vaiheeseen: tsukuri — heiton valmistelu/ajoitus; kuzushi - horju-
tus, jolla vastustaja saatetaan pois tasapainosta ja kake eli varsinainen heitto. Tdman jalkeen
voidaan yleistaa heitoissa kaytettavat voimat fysiikan lakien mukaisesti: suunnat, joihin voimia
kaytetdan ja sen jalkeen analysoida heitettdvén vartalon lentoradat. Vastustajan tasapainon hor-
juttamiseksi on kaytettdva horisontaalista voimaa, jota voi kayttdd koko oman kehon akselin
ympari (360°). My0s vertikaalista voimaa on kaytettavé (90°) heiton aikaansaamiseksi. (Sacri-
panti 2008.)

Sacripantin (2008) mukaan heittotekniikat ovat jaettavissa kahteen luokkaan myds sen mukaan,
kayttadko heittdjé vipua heiton aikaan saamiseksi vai tekeekd kahdesta kehon osasta ns. voima-
parin (kuva 5). Kahdessa voimaparissa kyse on siitd, ettd heitoissa lakaistaan vastustajan jalat
kauemmas vartalon massakeskipisteestd ja samalla joko vedetdén tai tyonnetdan vastustajan
yldvartaloa painvastaiseen suuntaan. Vipuheitoissa sen sijaan vastustajan vartalo pyoraytetdan

kiintopisteen (lonkka, polvi, jalkaterd) ympari. (Sacripanti 2008.)

b)

KUVA 5. Heittotekniikoita: a) voimaparit ja b) vipuheitot (Sacripanti 2015).

Teoriassa vipuheitot vaativat yleensd monimutkaisemman liikesarjan kuin voimapariheitot, jo-
ten niiden suorittaminen myos kuluttaa enemman energiaa. Kuitenkin kdytdnnossa véhemman
energiaa kaytetadn silloin, kun tietdd mita tekniikkaa kéyttaa tietylla liikkeen hetkell&d hyodyn-
tden samalla vastustajan antropometrisia ominaisuuksia. Muutoin liikkeen suoritus onnistuisi

vain liiallisen voiman turvin. (Melo ym. 2012.)
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Heittotekniikoiden tehokkuus riippuu heittdjan vartalon ominaisuuksista, voiman kaytosta,
ajoituksesta ja vaantévoimasta (Melo ym. 2012). Biomekaniikan nakdkulmasta tehokkaimmin
suoritetuissa heitoissa heittdja onnistuu suorituksessaan pienimmalla mahdollisella méaéaralla
ty6td, kun han tuottaa litkkeet mahdollisimman taloudellisesti mutta samalla kuitenkin suurim-
malla mahdollisella vaannolla (Sacripanti 2008). Toisin sanoen kilpajudossa pyritddn minimoi-
maan voittoon vaadittavan kokonaisenergiaméaran kayttd. Tamé onnistuu joko minimoimalla
omien lihasten kuormittaminen oikea-aikaisilla lihasten tydskentelymuutoksilla heiton aikana
tai minimoimalla vastustajan puolustuskyky muuttamalla oman hyokkayksen suuntaa sen mu-
kaan, miten vastustaja reagoi. Namé ovat kaksi biomekaanista sdéntod, joiden avulla ymmar-

ramme paremmin judotaitojen suunnan Kilpailuissa. (Sacripanti 2008.)

3.4 Fyysiset ominaisuudet

Menestyminen judossa vaatii teknistaktisten taitojen ohella monipuolisia fyysisid ominaisuuk-
sia. Otteleminen on dynaamista, jaksoittaista korkeatehoista tydskentelyd, joka vaatii monimut-
kaisesti toisiinsa liittyvid taitoja ja taktista kyvykkyytta. Tehokkaasti suoritettavat tekniikat vaa-
tivat oikea-aikaisesti ajoitettua tdsmaéllisyyttd, voimaa, nopeutta ja tehoa. Lihasty6td tehddan
kaikilla lihasryhmilla. Kadet tyoskentelevéat paéosin staattisesti ja jaloille tyota tehdédén dynaa-
misesti. (Franchini ym. 2011a.) Jaksottaisessa kovatehoisessa tydskentelyssa energiatuotto ta-
pahtuu padasiallisesti anaerobisesti eli hapettomasti. Judokan pitaa pystya sietaméan korkeita-
kin maitohappoarvoja ja sen tdhden hénelld on hyvé olla korkea anaerobinen kapasiteetti. Toi-
saalta, jotta urheilija voi yllapitéda korkeatehoista tyoskentelyé, ettd palautuu lyhyiden interval-
lien seka otteluiden valilla ja jaksaa harjoitella maarallisesti paljon, tarvitaan keholta myos ae-

robista energianaineenvaihduntaa. (Franchini ym. 2011b.)

Energia-aineenvaihdunta. Energia-aineenvaihdunnassa olennaista on suorituksen tyén ja pa-
lautuksen suhde, joka judossa on tyypillisesti 2—-3:1. Tyypillisesti huippuottelu kestdd 3—4 mi-
nuuttia koostuen 20-30 sekunnin tydjaksoista 5-10 sekunnin tauoilla (Franchini ym. 2013).
Ottelun koostuessa noin 20 sekunnin maksimaalisista tai lahes maksimaalisista pyrahdyksisté,
energia tuotetaan yksittéisessa tydjaksossa padosin adenosiinitrifosfaatin (ATP) ja fosfokreatii-
nin (FK) avulla alaktisesti. Koska kreatiinivarastot ehtyvét viimeistdan 30 sekunnin kuluessa

eivatka ne ehdi tayttya lyhyiden 5-10 sekunnin taukojen aikana, energiantuotto tapahtuu pi-
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demmén péélle ottelun edistyessa glykolyysin avulla, jossa hiilihydraatit (glukoosi tai glyko-
geeni) pilkkoutuvat. Pilkkoutuminen voi tapahtua joko hapen avulla aerobisesti tai hapettomasti
eli anaerobisesti (laktinen). Anaerobisessa glykolyysissé hiilinydraatit hapetetaan palorypéle-
hapoksi ja edelleen maitohapoksi, josta dissosioituu nopeasti lihakseen vetyioneja ja laktaattia.
Vetyionit (pH) aiheuttavat lihasvasymyksen. (Mero ym. 2016.)

Anaerobinen tyd. Eri energiantuottosysteemien teho ja kapasiteetti ovat merkittavia urheilijan
suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd. Energiantuoton kannalta lyhytkestoisissa suorituksissa
(alle 10 s) on ratkaisevaa anaerobinen energiantuottonopeus (anaerobinen teho) ja suorituksen
pidentyessa myo6s anaerobinen taloudellisuus ja maksimaalinen anaerobinen energiantuotto-
kyky (anaerobinen kapasiteetti) ovat tarkeédssa roolissa. (Mero ym. 2004.) Nama kaksi termia
(anaerobinen teho ja kapasiteetti) ovat olennainen osa judoharjoittelua kilpailuihin valmistau-
tuessa (Franchini ym. 2011b).

Judo-ottelun korkea tempo edellyttda anaerobista tehon - ja kapasiteetin suorituskykya, koska
talléin urheilija pystyy tydskentelemdan kovemmalla teholla pidempéaéan ilman maitohapon
muodostumista ja palautumaan nopeammin palautusjaksojen aikana (Franchini ym. 2011a).
Paékilpailuihin valmistautuessa kannattaa tehda erilaisia nopeuskestavyysharjoituksia, jolloin
keskitytadn anaerobisen tehon ja - kapasiteetin kehittdmiseen ottelunomaisia 20-30 sekunnin
ty6jaksoja stimuloiden. Anaerobisen tehon harjoittelussa yksittaiset ottelunomaiset 20 sekunnin
kovatempoiset ty0jaksot 1-2 minuutin palautuksilla, eli ns. lyhyet intervallit, ovat hyvéksi to-
dettu tapa valmistautua kilpailukauteen. N&iden lyhyiden intervallien tarkoituksena on valmis-

taa urheilija ottelemaan kovalla teholla. (Mukkula 2010.)

Myos supramaksimaalisella (yli 100 %) tehoalueella harjoittelun on todettu parantavan anaero-
bista kapasiteettia lajeissa, joissa tydskennellddn jaksoittain korkeatehoisesti (Buchheit & Laur-
sen 2013). Jotta supramaksimaalisella tehoalueella voidaan harjoitella, on urheilijalta testattava
maksimaalinen aerobinen vauhti (maximal aerobic speed test). Testituloksen perusteella voi-
daan ohjelmoida maksimaalisen - ja supramaksimaalisen tehoalueen intensiteetin harjoittelu
(HIT eli high intensity interval training). HIIT-harjoittelun on todettu olevan tehokas keino
parantaa niin anaerobista kuin aerobista kapasiteettia erilaisin fysiikka- tai lajiharjoittein.
(Buchheit & Laursen 2013.) Esimerkiksi Franchini (ym. 2016) totesivat kahdesti viikossa, nel-

janviikon ajan tehtyjen HIIT-liséharjoituksien (2 sarjaa 10 kertaa 20 s uchikomia 100 % teholla,
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10 s toistopalautus, 5 min sarjapalautus) parantaneen lajinomaista suorituskykya. Uchikomi on

pystyjudossa tekniikan sisdéntulo ilman heittoa.

Aerobinen tyd. My0s aerobista suorituskykya tarvitaan, jotta pystyy viemé&an lapi monen pe-
rattaisen ottelun ja palautumaan niiden valilla. Hyva fyysinen kunto parantaa ottelun taloudel-
lisuutta ja ottelijan tekniikka séilyy ehjanad pidempaan. Mitd korkeampi maksimaalinen ha-
penottokyky (VO2max) sekd anaerobinen kynnys urheilijalla on, sit4 pidempaan han pystyy
tyoskentelem&an kovilla tehoilla ennen lihaksiston vasymisté ja hidastumista. Lisaksi hyvaa
fyysistd kuntoa tarvitaan arkiharjoittelussa ja leireilld, jotta jaksaa harjoitella 2—3 kertaa péi-

vassa. (Franchini ym. 2011a.)

Kestavyysharjoittelussa kannattaa kayttdd sykemittaria, jotta tietdd liikkuvansa harjoituksen-
mukaisilla sykealueilla. ”Musta tuntuu”-tuntumalla tehtdvan kestavyysharjoittelun sijaan kan-
nattaa selvittdd urheilijan tarkat sykerajat (aerobinen ja anaerobinen kynnys). Tdma onnistuu
suoralla aineenvaihduntatestilld, jonka avulla selvidad myds maksimaalinen hapenottokyky. Tes-
tejé tekevat mm. kotimaiset urheiluopistot. Alle 18-vuotiaille riittdd epasuora kenttatesti, esim.
piip- tai Cooperin testi, joiden molempien avulla voidaan arvioida urheilijan hapenottokyky.

Mutta tarkimman tuloksen antaa suora aineenvaihduntatesti.

Judokan hyvia kestavyyden harjoitusmuotoja ovat muun muassa juoksu, pyoréily, (sauva)rul-
laluistelu, melonta, soutu, hiihto ja uinti. Lajiharjoittelussa pitkéat tekniikka- ja otteluharjoituk-
set luovat myds pohjaa kestavyydelle, kunhan ne eivét ole jatkuvasti liian korkeatempoisia har-
joituksia. Kestavyytté kehittadkseen urheilija tarvitsee 2—4 kpl kestdvyysharjoitusta viikkoon
muun harjoittelun ohessa. Saavutettu ominaisuus séilyy yhdelld yllapitavalla harjoituksella

muun harjoittelun ohessa (Forsman & Lampinen 2008).

Voima — Judon otteluvaatimusten vuoksi huippujudokoilla on hyvét lihaskestavyysominaisuu-
det mutta myos korkea rajahtavan voimantuotto-ominaisuudet. Tarkeimmat lihasryhmat ovat-
kin kasien ja keskivartalon vastavaikuttajien lihakset, jalkojen ojentajat sek& vartalon kiertoli-
hakset. (Drid ym. 2015.) Judokan voimaharjoittelussa kaikki voiman osa-alueet ovat tarkedssa
roolissa. Lihasten voimakestavyyttd vaaditaan erityisesti ylavartalolta, koska kasia tarvitaan ot-
teista kamppailuun, heittojen horjutuksiin ja torjumisiin (Franchini ym. 2015). Maksimivoimaa
tarvitaan, jotta voidaan tuottaa rajahtévia suorituksia (Haff & Triplett 2015). Erityisesti lantion
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ja olkapéaiden ojentaja- ja koukistajalihasten voimataso erottaa huippujudokan kansallisen tason
judokasta (Drid ym. 2015). Lisaksi isometristd maksimivoimaa edellytetddn otteiden pitami-
sessd, jolloin lihaksen pituus ei muutu vaan voima tuotetaan staattisessa tilassa. (Franchini ym.

2011a.) T&han hyva oheisharjoitusmuoto on muun muassa kallio- tai seindkiipeily.

R4jahtavan voiman (power) harjoittelu on tarkeda, jotta urheilija pystyy tehokkaasti yhdista-
maan voiman tekniikkaan ja on myos siten kykenevé reagoimaan tehokkaasti ja nopeasti vas-
tustajan liikkeisiin (Mukkula 2010). Etenkin alaraajojen dynaamisen voiman tuoton tulee olla
nopeaa, jotta urheilija pystyy tekeméan vahvoja hyokkayksia. Myos nopeata lihasten venymis-
lyhenemissyklié tarvitaan etenkin heittojen suorittamiseen. Sité voidaan parantaa plyometrisilla
harjoitteilla. (Harris ym. 2019.)

Kontrastivoimaharjoittelulla voidaan kehitt&da judokan nopeaa voiman tuottokykyéa (Harris ym.
2019). Siin& yhdistetaan raskaita ja kevyempid kuormia samaan sarjaan. Esimerkiksi suorite-
taan raskas nosto yli 80 % painoilla maksimista ja suoritusta seuraa vélittomasti nopea koko
liikeketjun suoritus. Yhdistelmaharjoittelun on todettu parantavan voimantuottotehoa tehok-

kaammin kuin eriytetty maksimi- ja plyometrinen harjoittelu. (Harris ym. 2019.)

Nopeus on tdrke&d ominaisuus useissa lajeissa, kuten myos judossa, ja se korostuu etenkin ke-
vyempien painoluokkien kohdalla. Judossa tarvitaan nopeuden kaikkia eri lajeja (reaktio-, ra-
jahtava-, liikenopeus ja nopeustaito) (Diaz-de-Durana ym. 2018). Nopeutta voidaan harjoittaa
niin lajilla (erikoisnopeusharjoittelu) kuin yleisesti. Reaktionopeutta tarvitaan ottelussa muut-
tuviin tilanteisiin ja vastustajan liikkeiden reagoimiseen, joissa ominaista on nopea reagointi-
kyky. Réjahtavaa nopeutta edellytetdan esimerkiksi mahdollisimman nopean heittotekniikan
suorittamisessa, jolloin tarvitaan myds nopeusvoimaa. Liikenopeus korostuu esimerkiksi hyok-
kays- tai vaistosarjassa, jossa tarvitaan nopeaa jalkojen siirtamista liikkeen edellyttdméén suun-
taan (Diaz-de-Durana ym. 2018). Nopeustaitoa sen sijaan tarvitaan, kun reagoidaan odottamat-
tomiin ja oletettuihin tilanteisiin, esimerkiksi vastustajan hyokéatessa tilannetta jatketaan oman
taktisen ratkaisun mukaan. (Mero ym. 2004; Mukkula 2010.)

Nopeusharjoittelua on hyva pitéé judossa mukana lapi vuoden, koska esimerkiksi ottelussa on-

nistuneeseen heittotekniikan suoritukseen tarvitaan aina nopeutta ja rajahtavéaa voimaa. Jos esi-
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merkiksi peruskuntokaudella keskitytdan vain kestavyysominaisuuksien kehittdmiseen, vaa-
rana on, etta nopea voimantuotto heikkenee liikaa. Nopeusharjoitteita onkin hyva ottaa mukaan
esimerkiksi alkulammittelyn yhteyteen lahes joka kerta, jolloin nopeasta suorituksesta tulee au-
tomaatio. Nimittdin hitaat liikesuoritukset saattavat jaada lihasmuistiin, koska hidas suoritus
rekrytoi hitaat motoriset yksikot ja nopea suoritus hitaat sek& nopeat motoriset yksikot. Kisa-
kauden l&hestyessa nopeusharjoitteita pyritddn tekemaan 3—4 kertaa viikossa joko laji- tai yleis-
nopeusharjoituksilla. Lisaksi my6s voima- ja lajiharjoittelussa on hyva muistaa liikkeiden no-
pea suoritustapa. (Mukkula 2010.)

Yleisnopeusharjoittelu perustuu Meron ym. (2004) mukaan seitseméan periaatteeseen. Jokai-
nen suoritus tehdaan 96-100 %:n teholla ja suoritusten kesto vaihtelee 1-6 sekunnin valilla.
Suorituksen jalkeen on oltava riittdva palautuminen (2—9 min riippuen nopeustason mukaan) ja
toistojen mé&aré ei ole kovin suuri. Jos tehot liikkuvat maksimaalisen ja submaksimaalisen alu-
eella (96-100 %), toistoja yhdessé harjoituksessa on vain 5-10 kappaletta. Jos teho on hieman
alhaisempi (85-95 %), toistoja voi olla 10-20 vililla. Kehittava nopeusharjoittelu suositellaan
tehtdvan levanneeseen elimistéon, jolloin kehon tila on palautunut. Tosin judokan harjoitus-
maadrien ja kokonaisrasituksen ollessa korkealla, joudutaan nopeutta harjoituttamaan myos véa-
syneeseen elimistdon, jolloin suoritusten vélinen palautus korostuu. Nopeusharjoittelu vaatii
keskittyneen olotilan ja tahdonvoiman kayttod, koska suoritusten tulee olla maksimaalisia.
Haastavinta on yhdistdd maksimaalinen yritys ja lihasten riittdvéan rento suoritus. Pitk&ssa juok-
sussa on tarkedd myos vaihdella harjoitusérsykkeitd, jotta elimisto ei totu samaan. (Mero ym.
2004.)

Liikkuvuus. Judokalta vaaditaan hyvaa liikkuvuutta ja notkeutta, joka ilmenee vaivattomana
kehonhallintana. Liikkuvuus luo myos pohjat tekniikoille ja niiden teholle (Fukuda ym. 2011).
Judoheitoissa heittdja joutuu kayttdmaan paljon isometristd voimaa, joka on suunnattu heiton
vaatimaan suuntaan ja samalla hallitsemaan vastustajan liikettd. Puolestaan heittoa torjuessa
urheilijan pitdd pystya hahmottamaan maton pinta suhteessa omaan vartaloon, jotta voi tulla

heitosta vatsalleen alas vastustajan jd&dessa talloin ilman pisteitéa.

Olkapaiden liikkuvuutta tarvitaan heiton horjutusvaiheessa seké heitosta alas tullessa. Lantiolta
ja rangalta vaaditaan myos liikkuvuutta, jotta heiton sisdédnmenovaiheessa paédsee esimerkiksi

riittdvan alas suhteessa uken painopisteeseen, heittovaiheessa saa heittoon kiertoa seka heittoa
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torjuessa pystyy vaistaméaan vastustajan yrityksen. Myos lonkan liikkuvuutta tarvitaan edella

mainituissa asioissa.

3.5 Psyykkiset tekijat

Menestyminen judo-otteluissa vaatii henkistd kanttia (Silva ym. 2018). Ottelussa tilanteet
muuttuvat sekunnin kymmenesosissa ja tdhén pitdéd pystya reagoimaan (Ziv & Lidor 2013).
Ottelun aikana urheilijan tunne- ja henkinen tila vaihteleekin hyvin paljon. Urheilijan pitéé pys-
tyd samaan aikaan hyokk&&dmaan ja puolustamaan sek& samalla vastustajalta tulee salata omat
aikomukset.

Myos vaheneva aika asettaa omat haasteensa, kun vastustaja kdy koko ajan aggressiivisesti
padlle ja pitad paattaa, mita taktisia siirtoja tekee seuraavaksi, jotta voittaa ottelun. Pelko, nau-
tinto, ahdinko, luottamus, seuraavan siirron riskin arviointi ja siirron turvaaminen ovat tunneti-
loja, joissa urheilija kamppailee ottelun aikana (Chalghaf 2013). Kilpailuissa tunteet pit&& hal-
lita ja niiden hallintaa on hyva harjoitella. Psyykkisen harjoittelun tuleekin olla yhté lailla osa
valmentautumista kuin fysiikan tai tekniikan ja taktiikan harjoittamisen (Ziv & Lidor 2013).

Monesti asenne ja voiton tahto merkitsevat enemman kuin urheilijan tekniikka.

Lajisuoritusta tukevia luonteen ominaisuuksia ovat (mukaillen Blumenstein ym. 2005; Silva
ym. 2018; Ziv & Lidor 2013):

o itseluottamus - rohkeus yrittaa ratkaista ottelu, luotto ja usko omaan tekemiseen

e tahdon voima - jaksaa harjoitella pitkajanteisesti, saa ottelussa kaiken irti

o itsehillintd ja muuttuvien tilanteiden hallinta - ottelussa voi tapahtua mité tahansa

e paineensietokyky — jatkuva hyokkays-puolustusasetelma, loppuva aika, tappiotilanteen

kaantdminen voitoksi
o stressinsietokyky — kilpailuita edeltéva stressi esim. painonpudotus
o keskittymiskyky - tekniikan opettelu, muuttuvat tilanteet ottelussa

e tavoitteen asettelukyky - pystyy analysoimaan omaa tekemisté ja asettaa sen mukaan uusia
tavoitteita.
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Urheilijan psyykkinen valmistautuminen vaatii valmentajalta ymmarrysté ja urheilijan tunne-
maailman tuntemista. Urheilijoissa on yksil6llisia eroja, kuinka he késittelevat judovalmentau-
tumiseen ja -kilpailuun liittyvaa stressid. Harjoittelu- ja kilpailutilanteet vaativat mielikuvitusta
ja motivaatiota. Tappioasemassa pitdé pystya kaivamaan ratkaisuun tarvittavat suoritukset ajan
hupenemisesta huolimatta. Johtoasemassa on tehtéva nopeita ratkaisuja jarkevésti, jotta pystyy
pitdméén johdon loppuun asti. (Ziv & Lidor 2013.) Menestyksen tavoittelu vaatii sitoutumista
ja itseensé uskomista. Huippujudokoilla onkin havaittu olevan enemman ongelmaratkaisukes-
keinen selviytymistyyli hallita stressi&, kun taas varhaisemmassa vaiheessa uraa olevilla kyse
on enemman tunteiden hallinnasta (Rogowska & Kusnierz 2012). Monesti kansainvélisella ta-
solla urheilijoiden fyysiset erot ovat pienid, jolloin usein voiton vie henkisesti vahvempi. Jos

urheilija ei itse usko voittoon, kuka siihen uskoo?

Harjoittelu ei aina ole mukavaa ja loukkaantumiset kuuluvat asiaan. Talléin saannéllinen har-
joittelurytmi saattaa rikkoontua, jolloin hyva motivaatio ja optimismi tulevaisuuteen auttaa pa-
lamaan harjoittelun pariin. Tassa tapauksessa myds mielikuvaharjoitteet saattavat auttaa laji-
tuntuman yll&pitdmisessa (Ziv & Lidor 2013). Mielikuvaharjoittelun avulla urheilija voi harjoi-
tella tekniikoiden taydellista tekemisté tai hankalan vastustajan voittamista. Tassé apuna voi
kayttaa videoita. Yksittaiset mielikuvaharjoitukset tulisi olla identtisia ottelun kestoon, esimer-
kiksi 4 min. (Blumenstein ym. 2005.) My6s tunnetilat vaihtelevat ottelupaineen aikana, kun
stressi ja ahdistus saattaa vieda vallan rennolta tekemiseltd. Onnistunut tekniikka ja taktiikka
vaativat tasapainoista suorituskykya myds psyykkisiltd ominaisuuksilta. Keskittymiskyky tulee

séilya ja stressi pitaa hallinnassa.

Kilpailupdivanad kannattaa saapua ajoissa ja keskittyneena Kilpailupaikalle. Lammittelylle on
varattava oma aika, jotta ei tule kiire id-kontrolliin. Urheilijan on hyva pitad ajatukset positii-
visina ja itseluottamus korkealla paivana aikana. Otteluihin kannattaa keskittyé yksitellen eik&
turhia laskea jéljella olevia otteluita mitalikamppailuihin. Kokemuksen kautta urheilijat oppivat
séilyttamaan keskittymiskyvyn ja sulkemaan turhat hairidtekijat, kuten aikataulujen muutok-

sen, pois mielestd. Heilld on kyky el&a hetkessa, tassa ja nyt.

Painon jatkuva kontrollointi sekd syomistottumukset voivat myds aiheuttaa paan vaivaa puhu-
mattakaan urheilijan ja valmentajan vuorovaikutussuhteesta (Ziv & Lidor 2013). Escobar-Mo-

linan ym. (2015) mukaan jatkuvasta syomistottumusten kontrolloinnista on hyvé keskustella
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ammattilaisten, kuten ravitsemusterapeutin tai urheilupsykologin, kanssa. Varsinkin nuoren ur-
heilijan mindkuva saattaa kérsi, jos hén ei ole sinut painonsa kanssa ja syomistottumukset véaa-
rat suhteessa painoluokkaan, jossa urheilija kilpailee. VVaarét toimintatavat saattavat johtaa ter-
veydelle haitallisiin vaikutuksiin. (Escobar-Molina ym. 2015.)
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4. URHEILIJA-ANALYYSI

Arvokilpailuiden mitalitilastoa tarkastellessa voidaan havaita, ettd mitalistien keski-ika on 25—
26 vuotta (Eriksson 2019). Viidennes vuoden 2018 MM-mitalisteista oli menestynyt jo alle 18-
vuotiaiden arvokilpailuissa. Vastaavasti yli puolilla (54 %) mitalisteista oli menestysta alle 21-
vuotiaiden arvokilpailuista. (Agostinho 2019.) Rio de Janeiron 2016 olympialaisissa miehet
olivat tehneet ensimmaiset kansainvéliset tuloksensa huipputasolla keskimaarin 8,5 vuotta en-
nen olympiamitalia eli noin 18-vuotiaina. Naisissa vastaava lukema oli 10,2 vuotta aiemmin eli
noin 16-vuotiaina. Raskaammissa painoluokissa debytoidaan yleensd keskim&arin myéhem-

malla ikad mutta myds tehdaan pidempi ura (Eriksson 2019).

Ei ole julkisesti tarkkaa tietoa siitd, kuinka monta vuotta mitalistit ovat harjoitelleet ennen kan-
sainvalistd debyyttid mutta suurimmalla osalla heisté lienee taustalla 7-10 vuotta organisoitua
harjoittelua kansallisissa valmennuskeskuksissa ennen olympiamitalia. Esimerkiksi Rio de Ja-
neiron 2016 olympiamitalisteilla oli keskiméaarin miehissé 8,5 vuotta kulunut aikaa ensimmai-
sestd kansainvalisesta tuloksesta. Naisten sarjoissa vastaava lukema oli 10,2 vuotta naisten de-

bytoidessa yleensd nuorempana kansainvalisissa kilpailuissa. (Eriksson 2019.)

4.1 Teknistaktinen profiili

Ottelussa aloitteen tekemisen, otetaistelun hallitsemisen, hyokkaamisen ja mattotydskentelyyn
jatkamisen yhdistelman on todettu olevan ratkaiseva tekija otteluiden voittamisessa (Courel ym.
2014). Agostinhon (2019) tutkittua arvokilpailuiden ottelustatistiikkaa voidaan havaita, ett4 te-
hokkaimmat otteet arvokilpailuiden miesten sarjoissa ovat olleet kahva, perinteinen kaulusote,
selkdote ja hiha-hihaote. Naisilla puolestaan kdytetyimmat otteet ovat olleet kahva- ja selkéote.
Kaulus-kaulus-otteet tai yhden kaden otteet eivat olleet yhta tehokkaita, kuten yksi kasi kau-
luksessa tai hihassa. Heittosuorituksista miehilla liki kolmannes (28 %) tapahtui liikkuessa
oman otteen rakentamisen tai vastustajan otteen rikkomisen lomassa. Vastaavasti naisilla liki
neljannes hyokkayksista tuli suoraan otteesta. Molemmat havainnot korostavat teknistaktisen
osaamisen kehittymistd seké kykyé reagoida nopeasti vastustajan liikkeisiin (nopea péatoksen-

teko- ja reagointikyky). Heittojen harjoitteleminen suoraviivaisesti otehaun yhteyteen tai vas-
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tustajan otteen rikkomiseen onkin tarkeé elementti onnistunutta heittosuoritusta hakiessa. Kui-
tenkin samalla on muistettava, ettd vaikka otetydskentely on olennainen osa judo-ottelua, pe-

rinteiselld kahden kaden kaulus-hiha-otteella on otettavissa isoimmat suorituspisteet.

Pystytekniikoiden hyokkayssuunnista eniten pisteista tuottivat miehill& eteenpéin suuntautu-
neet hyokkaykset (53 %) ja naisilla taaksepdin (40 %) (Agostinho 2019). Miesmitalisteista val-
taosa (64 %) onnistui tekemaan suorituspisteitd 3—4 eri heittosuuntaan pystyen luomaan parem-
man arvaamattomuuden pystyssd. Vain miesten raskaan (+100 kg) kaksi mitalistia heittivat ai-
noastaan yhteen suuntaan MM-kilpailuissa vuonna 2019.

Suurin osa menestyjien kayttdmista tekniikoista on perinteisia kahden kaden otteesta suoritet-
tavia heittoja. Viimeaikaisissa arvokilpailuissa pystytekniikoista uchi-mata, sumi-otoshi, o-
uchi-gari ja o-soto-gari ovat olleet tehokkaimmat sek& miehilla etté naisilla. Heittoluokista suo-
situimmat olivat miehilld k&siheittojen eri variaatiot (40 %). Vastaavasti naisilla jalkaheitot (39
%). Jalkaheittoja kéytetdan erityisesti avauksina isompiin heittotekniikoihin. Samansuuntaisia
havaintoja on aiemmista arvokilpailuista (taulukko 1) (Agostinho 2019; Loison 2016). Rio de
Janeiron 2016 olympialaisten finaaleissa kultamitalistit kayttivét jalkaheittoja melkein nelja
kertaa useammin, kun hopealle jadneet suosivat enemman seké kasi- ettd lonkkaheittoja (Bo-
guszewski 2016). Naisten suorituspisteista 85 % tuli pystytekniikoilla ja miehilla vastaava luku
oli 83 %. On kuitenkin huomioitava, ettd kaytetyimmat tekniikat eivat vélttdmatta ole tehok-

kaimpia, esimerkkind uchi-mata 12 %:n tehokkuus (Loison 2016).

TAULUKKO 1. Tehokkaimmat pystytekniikat MM-kisoissa 2018-2019 sek& kaytetyimmaét
olympialaisissa 2012 ja MM-kisoissa 2015 (Agostinho 2019; Loison 2016).

MM 2019 MM 2018 Olympialaiset 2016 MM 2015
uchi-mata sumi-otoshi uchi-mata eri-seoi-nage
sumi-otoshi uchi-mata sode-tsuri uchi-mata
ouchi-gari drop-seoi-nage ippon-seoi-nage sode-tsuri
osoto-gari o-uchi-gari o-uchi-gari o-uchi-gari
ko-soto-gari kata-otoshi eri-seoi-nage sumi-gaeshi

Miesmitalistien suorituspisteista pystyssa kolmannes tuli vastaheittotilanteista, joissa reagoin-
tiin vastustajan tekemdan hyokkéaykseen joko suoraan vastaheitolla (kaeshi-waza), vaiston

kautta jatkolla joko pystyssa tai matossa. Naisilla vastaavasti heittopisteisté viidennes (20 %)
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tuli vastahyokkayksilla tai kombinaatioilla (18 %). Etenkin naisilla vastahyokkéysten jatkona

tapahtuva mattotyskentely on todettu tehokkaaksi (Diaz-de-Durana ym. 2018).

Matossa suoritettavien liikkeiden on havaittu olevan 2.5 kertaa tehokkaampia tuottamaan pis-
teitd kuin pystyssa suoritettavien heittoyritysten (Loissin 2016). Rio de Janeiron olympialaisissa
2016 pystyottelun heittoyrityksista 11 % tuotti pisteitd. VVastaavasti mattoliikkeiden tehokkuu-
den ollessa 28 %. Viime vuosien MM-kisoissa (2018-2019) tehokkaimpia mattoliikkeitd ovat
olleet etenkin sidonnat (71-86 %). Matossa syntyneistd pisteistd puolet syntyi vastustajan epa-
onnistuneen pystyhyokkayksen jatkona ja useimmiten jalkojen ohituksen/jalan irrotuksen
kautta. (Agostinho 2019.) Otteluanalyysien (Nagai ym. 2019) mukaan melkein puolet suoritus-
pisteista tulee valittomasti pystystd mattoon siirtymien kautta (alle 5 sekuntia pystyhyokkayk-
sen jatkona. T&mé& korostaa ndiden tilanteiden hyddynnettavyyden tarkeytta. Erityyppiset pys-
tysta mattoon siirtymat on kyettava hallitsemaan, mikéli haluaa menestyé kansainvalisesti. (Na-
gai ym. 2020.)

Alla Sterkowiczin ynnd muiden (2007) koostama nakemys siitd, mita valmentajien ndkemyksen
mukaan urheilijalta vaaditaan judomenestykseen (kuvio 1). Tutkimuksessa mukana olleiden
valmentajien mielesta tekniikalla on isoin merkitys. Seuraavaksi merkittdvimmat tekijat olivat
psyykkinen ja taktinen valmistautuminen. Tutkimus ei kertonut tarkemmin haastateltujen val-

mentajien taustoja ja tasoa, jolla valmentavat.

teoreettinen valmistautumien  muut tekijit 2 %
(theoretical preparation) 7 %

psyykkinen
puoli 20 %

taktiikka 18 %
fysiikka (body
building) 15 %

tekniikka 24 %

koordinaatio. moto-
riikka (motor fit) 14 %

KUVIO 1. Ympyrakaavio tekijoistd, joita vaaditaan menestykseen (Sterkowicz ym. 2007).
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Judokalta vaaditaan seuraavanlaisia lajiteknisia vaatimuksia (mukaillen Mukkula 2010):

1) Mittava pysty- ja mattotekniikoiden osaaminen seka vaivaton siirtyminen néiden kahden
valilla.

2) Monipuolinen otetekniikka erilaisia vastustajia vastaan: kyky ottaa oma lempiote eri tyylin
vastustajia vastaan seké kyky harhauttaa vastustajaa tamén koettaessa estééd lempiotteiden
ottamista. Hanell& on riittdvé voima pitaa ote ja tarvittaessa rikkoa toisen ote ja hyokéata
samanaikaisesti.

3) Kyky suorittaa kolme eri ipponin (ottelun p&attavé heitto) arvoista tekniikkaa sek& ndihin
kuusi kombinaatiota eli avaus- tai jatkotekniikkaa. Lisédksi matossa kaksi toimivaa ippon-
tekniikkaa (Adam ym. 2014).

4) Kyky siirtyd omasta otteesta ja lempitekniikoista vaivattomasti muihin tekniikoihin (otte-
lutilanteiden hyddyntdminen).

5) Judokalla on oma tyyli, ’punainen lanka”, jota ottelun kulusta riippuen pystyy muuntamaan
voittaakseen ottelun.

6) Tekemaéll& ensin ottelun kannalta ratkaisevia aloitteita sekd kykenemélld kestdmaan ja to-
teuttamaan rytminvaihdoksia voivat huippujudokat ajaa vastustajalle varoituksia, jotka
puolestaan luovat painetta ja altistavat vastustajan virheille, joita hyodyntamélld ottelun

voi kdantaa edukseen.

Myds ranskalaisen mallin mukaan (Tayot 2013) menestyédkseen on harjoiteltava 2—3 tehokasta
pystytekniikkaa, joilla kykenee hyokkaamaan véahintaan kolmeen eri suuntaan seka varioimaan
pystyhyokkéyksia. Brittien huippujudon valmennuksen (Warner 2011) mukaan ottelussa judo-
kan tulee aktiivisena rakentaa oma ote ja hallita (dominoida) silla vastustajaa haluttuun epata-
sapainoon. Lisdksi tulee osata hyddyntdd mattotilanteiden tuomat mahdollisuudet seké kyeta

analysoimaan ottelun dynamiikkaa.

4.2 Fyysinen profiili

Antropometria. Judo sopii periaatteessa kaikille. Ei haittaa, onko judoka pitk& vai lyhyt. Hoikka
tai tukeva, kaikille 16ytyy omat painoluokat. Toki vartalon optimaalisella koostumuksella on
merkitysta. Urheilijat pyrkivat maksimoimaan véhérasvaisen vartalon minimoimalla vartalon
rasvan ja kehon kokonaispainon. Kun huomioidaan painoluokkien laaja skaala (miehissé 60 -

yli 100 kiloa ja naisissa 48 ja yli 78 kiloa), on mahdotonta maarittdd menestyvan urheilijan
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tiettyd vartalotyyppié tai antropometrisia mittoja. Kuitenkin voidaan todeta, ettd mesomorfi-
vartalotyyppi (atleetti) on vallitseva vartalotyyppi. Mesomorfilla on hallitsevana lihaskudos,
joka on kehittynyt harjoittelun my6té. Tietysti raskaamman sarjan ottelijat omaavat suuremman
kehon painon takia myos enemman rasvaa. Koska kehon rasva pyritddn minimoimaan, ovat

ottelijat mahdollisimman vahvoja (lihaksikkaita) painokiloa kohden. (Franchini ym. 2011a.)

Tutkimusten mukaan MM- ja olympiatason miesurheilijoiden rasvat ovat alle 10 prosenttiyk-
sikkdd (noin 7-10 %:n vélill&) pois lukien raskaan sarjan ottelijat. Lukema nadyttad laskevan
paremmin rankatuilla urheilijoilla. Tam4 tarkoittaa, ettd urheilijoilla on hyvin pieni rasvapro-
sentti verrattuna normaalivaestoon. Naisilla vastaava luku pyorii 15-20 %: n valilla. (Franchini
ym. 2011a.) Harjoittelussa on jossain maarin hyva huomioida judokan painoluokka, silla otte-
luanalysointien mukaan kevyimpien sarjojen ottelijoilla nopeutta ja otetaistelua ilmenee enem-
man verrattuna raskaampien sarjojen otteluihin (Diaz-de-Durana ym. 2018). Sen sijaan raskai-
den sarjojen ottelijat ovat pidempia aikoja otteissa pidemmilla yhtajaksoisilla tydjaksoilla. Ras-
kaammat ottelijat tekevat harvemmin heittoyrityksia verrattuna kevyempien painoluokkien ot-
telijoihin, joten heidan hyokkayksien harjoittelussa pitdisi mééran sijaan keskittya laatuun. Li-
séksi heiltd vaaditaan myds enemman lihasvoimaa, silla fyysisesti vahvemmat myGds dominoi-
vat otteissa. Huomionarvoista on, etta otteluanalyysien mukaan raskaampien sarjojen judokat
kayttavat myos vahemman aikaa mattotydskentelyyn, mika kannattaisi taktisena elementtina

hyddyntéa. (Diaz-de-Durana ym. 2018.)

Kestavyys. Miehilld aerobinen kapasiteetti (VO2max) liikkuu 50-65 ml/kg/min ja naisilla 40—
50 ml/kg/min vililla. Yleensa kevyemman painoluokan edustajilla on korkeampi VO2max, kun
taas raskaamman sarjan miesottelijoilla VO2max voi olla jopa <50 ml/kg/min ja vastaavasti
raskaammilla naisilla riittdd <45 ml/kg/min. Korkeammasta VO>max on kuitenkin hyotyd,
koska tallgin pystyy paremmin ratkaisemaan ottelun vield viime hetkilla (Franchini ym. 2011a).
Esimerkiksi Drid ym. (2015) havaitsivat miesten -100 kg -sarjan Euroopan mestaruuskilpailui-
den mitalistilla judokalla poikkeuksellisen korkean arvon (63 ml/kg/min). On kuitenkin huomi-
oitava, ettd aerobinen kestavyys ei vélttdmatta ole menestysta selittdva tekija aikuisilla mutta se
luo hyvan pohjan nopeuskestéavyyden harjoittamiselle ja yleensékin koville harjoitusmaarille.
Samalla on kuitenkin hyvd muistaa, etté liiallinen kestavyysharjoittelu sy voima- ja nopeus-

ominaisuuksia seka niiden kehitysta. (Mukkula 2010.)
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Anaerobinen kapasiteetti ndyttdd olevan myos tarked fyysisen suorituskyvyn tekija menesty-
neilld aikuisjudokoilla. Anaerobisen suorituskyvyn arvioitiin ei ole yhta standardoitua testia.
Kéytetyimpana lienee Wingate 30 sekunnin all-out-py0rétesti, josta voidaan arvioida testisuo-
rituksen huipputeho, keskiteho ja vasymisindeksi. Testi voidaan toteuttaa joko yla- tai alavar-
talolle. Huippujudokoilla onkin todettu olevan Wingate-testissdé korkeammat ylavartalon
huippu- ja keskitehot kuin ei-huippujudokoilla. Sukupuolia verrattaessa naisten ylavartalon ar-
vot ovat 70 % miesten arvoista. Huomionarvoista on, ettd huippunaisjudokoiden arvot ovat sa-
mansuuruiset kansallisen tason tai nuorempien miesten arvojen kanssa. Tama huomioiden yh-

teisharjoittelu on mahdollista. (Franchini 2011a.)

Anaerobisen tehon kehittdmiseksi sopivat esimerkiksi useat 10-15 sekunnin mittaiset all-out
ty6jaksot, joissa toistetaan samaa tekniikkaa joko uchikomina tai heittoina. Samalla anaerobisen
puolen ohella myds aerobinen kestavyys voi parantua (Buchheit & Laursen 2013). K&antyvét
ja polven koukistumista vaativat tekniikat (esim. seoi-nage) ovat fyysisesti vaativampia kuin
suorat hyokkaykset (esim. o-uchi-gari). Kuitenkin pidemmat ottelusparrit (randori) matalam-
malla teholla ja lyhyemmilla palautuksilla suoritettuna ovat parempi tapa kehittda kestavyytta
lajinomaisesti. Anaerobisen kapasiteetin kehittdmiseen kannattaa puolestaan kayttaa lyhyit,
patkittyjé otteluharjoituksia pidemmilld palautuksilla (> 5-10 s). (Franchini ym. 2014.)

Ottelun aikana laktaattitasot ovat keskimaarin miehilld 10,3 + 2,6 mmol/I ja naisilla 9,2 mmol/I
naisilla (Sbriccoli ym. 2007). Huippujudokoilla onkin tarkead omata kyky kasitell4 laktaattia.
On vaikea maéritell4 tarkalleen, mita maailman parhailla judokoilla arvot ovat mutta he ainakin
onnistuvat suorittamaan kaikki ottelut kansainvélisilla kilpailuissa korkealla suorituskyvylla.
Liséksi tutkimukset ovat osoittaneet, etta laktaatin arvot kasvavat jokaisella ottelulla, mité pi-
demmélle turnauksessa etenee (Pulkkinen 2001). Monet suuret jJudomaat mittaavat aktiivisesti
laktaatteja kansainvélisilla leireilld, ja etenkin arvokilpailuihin valmistautuessa, optimoidak-

seen harjoittelun vastaamaan Kilpailutilannetta.

Voima. Judossa alaraajojen dynaaminen lihasvoima ja rajahtava voimantuotto (muscle power)
ovat avaintekijoita suorituskyvyn kannalta (Franchini ym. 2011a; 2014). Sen sijaan ylavarta-
lolta vaaditaan enemman lihaskestévyytta erityisesti otetydskentelyyn. Tarkkoja huippujudo-
kalta vaadittavia voima-arvoja on hankala méaritelld, koska judoka voi olla 60 tai 120 kiloa

painava mies tai naisissa paino voi liikkua 48 ja yli sadan kilon valilla. Tarke&a onkin suhteuttaa
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voimataso omaan painoonsa néhden. Suurempi suhteellinen voima mahdollistaa tehokkaam-
man voimantuottotehon kehittymisen, mika taas on siirrettavissa lajisuoritukseen (Harris ym.
2019). Judokan voimaharjoittelussa suositaan perinteisid painonnostoliikkeitd, kuten rinnalle-
vetoa ja tempausta. Lisaksi kyykyn eri variaatiot, penkkipunnerrus ja -veto, leuanveto sekd mo-
nipuolisesti keskivartaloa ja otevoimaa vahvistavat liikkeet ovat olennainen osa judokan voi-

maharjoittelua.

Maksimivoimaa mitataan useimmiten ykkdstoistomaksimina (1 RM, one-repetition maximum)
ja rgjahtavyytta vertikaalinypylla. Hyvilla hyppadjilla on yleensd kehonpainoon suhteutettuna
korkea jalkojen maksimivoimataso. Alhainen rasvaprosentti on myds eduksi hypéattéessa pai-
novoimaa vastaan. Judokoilla testituloksen voi odottaa vaihtelevan harjoitusjakson mukaan.
Parhaat tulokset tulisi tehda kisakunnossa ja -painossa. Tutkimuksissa miesten hyppyjen kes-
kiarvot ovat olleet esimerkiksi belgialaisilla 53,3 cm ja unkarilaisilla 55,2 cm. Vastaavasti nai-
silla yli 40 cm. (Franchini ym. 2011a.) Kansainvélisen tason judokoilla onkin havaittu korke-
ammat voima-nopeuskayrén arvot vertikaalihypyssa verrattuna harrastajiin (Fagerlund & Hak-
kinen 1991). Tutkimuksen huippujudokat saavuttivat puolet maksimivoimatasosta lyhyem-
massa ajassa verrattuna harrastejudokoihin. Maksimivoimatuloksissa Drid ym. (2015) mukaan
keskiraskaan sarjan (-100 kg) huippumiesjudokat syvéakyykkaavat miltei kaksi kertaa oman pai-
non (179 kg) ja punnertavat penkissa yli 1,5 kertaa oman painon (164 kg). Absoluuttisen ja
suhteellisen maksimivoiman kyykyssé onkin todettu olevan huippujudokoilla korkeampi ver-
rattuna kuntojudokoihin (Fagerlund & Hakkinen 1991).

4.3 Tyypillisimmat vammat

Kamppailulajille tyypillisesti myods judossa on tiettyja tyyppivammoja, vaikka lajissa ei saa va-
hingoittaa vastustajaa vaan judokoiden turvallisuus on ensisijaisen tarkeda judoa harjoitellessa.
Poceccon ym. (2013) tuottaman tutkimuskatsauksen mukaan yleensa kilpailuissa vammariski
kasvaa verrattuna harjoituksiin mutta toisaalta tasta 16ytyi myds painvastaista tietoa. Joidenkin
tutkimusten mukaan judovammaojen syntymiselld oli yhteys myos urheilijan ravintoon, nestey-

tystilaan ja/tai painonpudotukseen (Pocecco ym. 2013; Green 2007).
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Tyypillisimmét judovammat syntyvat silloin, kun ollaan heitettdvéna ja ne ovat tyypiltaan ve-
nahdyksid, revahdyksid, ruhjevammoja tai mustelmia. Useimmiten ne kohdistuvat polveen, ol-
kapééhan, nilkkaan tai sormiin. (Pocecco ym. 2013; von Gerhardt ym. 2020.) Esimerkiksi pol-
ven eturistisiteet ja - kierukat ovat judossa kovilla kuten myds olkapadn kiertajakalvosimen

lihakset. Myds kroonisia selkdvammoja ja korvien ulkomuotoon kohdistuvia vammaoja esiintyy.

Urheilijan terveydenhuolto on tarkeé osa urheilun tukitoimintaa, joskin se vaatii seka taloudel-
lisia resursseja ettd ymmarrysta valmennustiimiltd. Urheilijan ennaltaehkdisevéan terveyden-
huoltoon kuuluu laéketieteelliset osat, ravitsemus, riittava lepo ja sen ymmaértaminen sekd muut
lihashuollolliset keinot ja riittdvat vakuutukset vamman hoito- ja kuntoutuskulujen katta-

miseksi.

Nuorelle urheilijalle litkuntaan ja urheiluun perehtyneen ladkarin toteuttama urheilijan terveys-
tarkastus on hyva keino seuloa mahdolliset terveysriskit, kuten mahdollinen sydanvika. Tarkas-
tuksessa tehtyjen 10yddsten ja annettujen ohjeiden avulla pyritdén ehkéisemaan rasitusperéisia
urheiluvammoja ja jakamaan urheilijalle tietoa esimerkiksi astmaoireista, urheilun haitallisuu-
desta infektion aikana seka antidoping-saanngista. Annettu palaute on tarkoitettu tiedoksi myos
valmentajalle ja nuoren vanhemmille. Parhaimmillaan avoin keskusteluyhteys laakérin, urhei-
lijan ja valmentajan valilla ohjaa harjoitusohjelman oikeaa toteuttamista. Nuoren urheilijan
kohdalla tarkastus on hyva tehda vuosittain. Uusintatarkastus on ensimmadista suppeampi ja
siind keskitytd&n aikaisemmin havaittuihin riskitekijéihin ja olemassa oleviin ongelmiin. (Hak-
karainen & Nikander 2009.)

Yksipuolisen (vasen/oikea) lajitekniikkaharjoittelun aiheuttaessa lihasepétasapainoa on hyva
teettad lihastasapainokartoitus vammojen ennaltaehkaisyksi. Laékarin tai fysioterapeutin teke-
man lihastasapainokartoituksen tavoitteena on puuttua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa
kehon lihaksiston toiminnallisiin tai rakenteellisiin puolieroihin ja vammojen riskitekijoihin.
Kartoituksen perusteella urheilija saa ohjeistuksen ennaltaehkaisevisté harjoitteista. (Hakkarai-
nen & Nikander 2009.) Myos lajityypillisia vammoja ennaltaehkéisevé lajispesifiharjoittelu on

tarked huomioida vahentdméan vammojen madrad (von Gerhardt ym. 2020).
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Judokan tulee huoltaa vartaloaan, jotta hén palautuu harjoittelun aiheuttamasta kuormituksesta.
Hyvia lihashuollon keinoja ovat kevyet palauttavat harjoitukset, sdéanndéllinen venyttely, kylmé-
kuuma -suihkut, avanto ja sauna seka hieronta ja tarvittaessa fysioterapia. Lihashuoltoa voi to-
teuttaa myos erilaisilla apuvalineill, kuten tennispallo- ja pilatesrullauksilla.

Vamman sattuessa nopea ensiapua ja hoitoon hakeutuminen ovat ensisijaisen tarkeita. Jatko-
hoitoa miettiessa urheilijalla on hyvé olla omalaakari ja —fysioterapeultti, joiden kanssa on vai-
vatonta asioida ja he pystyvat arvioimaan hoidon tarpeen. My6s varsinaisen vamman kuntout-
taminen vaatii yhteistyotd ammattitaitoisen erikoistuneen ladkarin ja fysioterapeutin kanssa,
joka ymmartaa lajista ja sen vaatimuksista. Nain kuntoutus etenee vamman paranemiselle ase-

tetun aikataulun mukaisesti.

Vamman jalkeen pitdd huolehtia riittavasté ja pitkajanteisestd kuntoutuksesta. Kuntoutussuun-
nitelma tavoitteenasettelulla kannattaa rakentaa pitkalla tahtaimella siten, ettd kalenteriin on
suunniteltu nousujohteinen harjoittelu vamman sallimissa puitteissa. Siind vaiheessa, kun
vamma sallii, on hyva pyrkia palaamaan séannélliseen harjoittelurytmiin, jotta harjoittelutauko
ei veny turhaan pitkaksi. Edessé oleva kuntoutus ei valttdmatté tarkoita takapakkia fyysisten
ominaisuuksien osalta vaan jarkevélld suunnittelulla kuntoutuksen aikana voi jopa kehitt&4 jo-
tain muuta heikompaa kehon osa-aluetta tai henkista puolta. Esimerkiksi kdsivamman yhtey-

dessa jalkojen ja keskivartalon voiman kehittamiseen voi Kiinnittdd enemman huomiota.

Lajitauon lyhentdmiseksi on hyva pyrkié tekemaan jollain tapaa lajinomaisia harjoituksia, esi-
merkiksi mielikuvaharjoittelun avulla (Brown 2005; Ziv & Lidor 2013). My6s itseluottamusta
tukevat harjoitteet, kuten positiivinen itsepuhelu on tarkedssa roolissa, jotta tatameille paluu
onnistuu vahvalla mielella. Yksi keino on myds pyrkié rasittamaan elimistéd muuten lajin kil-
pailusuoritukselle tyypillisesti, esimerkiksi, lyhyiden 20-30 sekuntia pitkien ottelumaisten in-
tervallien harjoitusviikossa mukana pitdminen ei vie aivan ottelun fyysista tuntumaa pois. Mo-
nesti judovamman kuntoutuksen aikana harjoitetaan liikaa tasapaksuisesti kestavyys- tai voi-
maominaisuuksia, jolloin kilpamatoille palatessa teho (nopeus ja voima yhdessd) ovat kateissa.
Sen tahden kuntoutuksen aikaisessa harjoittelussa tulee pitdd mukana kaikkia lajissa tarvittavia

fyysisid ominaisuuksia ja niiden eri tehoalueita.
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5. HARJOITTELUANALYYSI

5.1 Judokan polku

Lasten ja nuorten urheilun kehittymisen malli on kuvattu 2010-luvulla urheilijan polun kautta
(Hamaladinen 2015). Siin& kuvataan urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen kolmeen
vaiheen kautta: lapsuusvaihe, valintavaihe ja huippuvaihe. Judossa ndmé vaiheet yhdesséd muo-
dostavat judokan urapolun, jonka mallin tavoitteena on nostaa esiin ominaisuuksien harjoitet-
tavuuden merkityksellisimmat ik&kaudet sekd ohjeistaa kokonaisliikkumisen maéaraa, kilpailu-
jen ja leirien suhdetta judokan ik&an. Kun perusasiat on huomioitu oikeaan aikaan ja oikealla
tavalla, kaikilla on mahdollisuus tdhdata kilpaurheilu-uralle ja samalla riittavat valmiudet on

monipuolisesti varmistettu. (Judoliitto 2020.)

Judossa lajin pariin tullaan tyypillisesti ennen yhdeksén vuoden ik&a (van Kooten 2016). Jopa
4-vuotiaille jarjestetadn muksujudoa, jonka lahtokohtana on lapsen monipuolisen litkunnan tu-
keminen. Judon voi kuitenkin aloittaa kilpamielessd myéhemmallakin ikéa. Kanadan judokan
polun mukaan alle 11-12-vuotiaana on paras vaihe tulla lajiin mukaan (Judo Canada 2020).
Moni arvokisamitalisti on aloittanut lajin 11-vuotiaana tai mydhemmin. Monipuolisella liikun-

tataustalla voi lajin aloittaa vielda myéhemmin ja menestya silti kansainvélisesti.

Lasten ja nuorten valmennuksessa tulee huomioida biologisen kypsymisen asettamat eri omi-
naisuuksien herkkyyskaudet. Néilla kausilla tarkoitetaan ajanjaksoja, jolloin kukin ominaisuus
kehittyy ja vakiintuu kaikkein vaivattomimmin. Herkkyyskaudet perustuvat kehon eri elinjar-
jestelmien kypsymisaikatauluun ja sen myo6té tapahtuviin fysiologisiin muutoksiin. Nuorten pit-
kajanteisessa valmennuksessa herkkyyskausien huomioimisessa on hyvé apuvaline kuva 6,
jossa esitellaan fyysisten ominaisuuksien painopistealueet eri ikavaiheissa. (Hakkarainen & Ni-
kander (2009.) Valmennuksessa on kuitenkin huomioitava yksilolliset erot, jotka voivat vaih-
della varsin paljon biologisen kypsymistason mukaan. Urheilijan polkumalleja on kritisoitukin
siitd, ettd urheilijan polun eri vaiheet ovat niin vahvasti linkitetty i&n ja murrosian mukaan, kun
murrosién ohella fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen vaikuttavat myos lapsen sosioekonomi-
set tekijat sekd kyky suorittaa tiettyja fyysisid suoritteita seka ottaa ylip4ataan ohjeita vastaan
(van Kooten 2016).
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Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1" 14 17 20
Ikd vuosina

KUVA 6. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopisteet eri ik&vaiheissa (Hakka-
rainen & Nikander 2009).

Lapsuusvaihe. Lapsuusvaiheessa kilpaurheilusta innostuneen nuoren tulisi liikkua ja harjoitella
vahintaan 20 tuntia viikossa. Suurin osa tésta kokonaisliikuntamaarasta tulee koostua monipuo-
lisesta omaehtoisesta litkkumisesta ja urheilusta. Vaikka tamé tiedetaan tutkimuksista, silti ny-
kypdivén ongelmana vaikuttaa olevan aliharjoittelu. Nuoren tulisi uransa alussa liikkua mah-
dollisimman paljon ja monipuolisesti monestakin syysta. Fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueet
(voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus ja taito) kehittyvét seké harjoittelun laadun ettd myos
maarén kautta. Maaréllisesti riittdvé harjoittelu rakentaa myods vahvan kuntopohjan, joka no-
peuttaa harjoittelusta palautumista, rakentaa harjoituskestavyytta myohemmille harjoittelulle
sekd ehkaisee urheiluvammojen syntyd, henkisista ominaisuuksista puhumattakaan. (Hamalai-
nen 2015.) Kestavyytta tulisikin tehda paivittdin yhteensa v&hintdan tunnin verran eri syketa-
soilla, jolloin hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyisi monipuolisesti. Harjoittelua on hyvé
olla kohdennetusti seka yla- ettd alavartalolle mutta myos koko vartalon lihaksistoa kayttéaen.
Ennen murrosikaa voi harjoituttaa myos lyhytkestoista anaerobista suorituskykya 5-15 sekun-
nin kovatehoisilla suorituksilla. Kova maitohapollinen harjoittelu ei ole jarkevaa lapsuudessa
ennen hormoni- ja lihastoimintojen lopullista kypsymista (Hakkarainen 2015).

Judokan polulla lapsuusvaiheessa hankitaan monipuolisesti perustaitoja. Vaihe kestaa tyypilli-
sesti noin kahteentoista ikdvuoteen asti. Harjoittelu on hauskaa ja lapsi innostuu urheiluun. Mo-
nilajisuuden seurauksena kokonaisliikuntamaérat nousevat ja harjoittelu on monipuolisempaa.
Se luo myos pohjaa myéhemmalle hyvélle harjoitettavuudelle. Lajiharjoittelua on suositeltavaa
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olla kaksi kertaa viikossa, jotta lajin perustaidot tulevat tutuksi, kuten judollinen asento ja liik-
kuminen seké erilaiset heitot eri suuntiin. (Judoliitto 2020.) Hakkaraisen (2015) mukaan haas-
teena on kuitenkin, etta yleinen motorinen taitoliikunta jaa helposti lajispesifin tekniikkahar-
joittelun taakse. Etenkin 8-11- ja 12—-15-vuotiailla saisi olla paivittain motorisia taitoja kehitta-
vad ja samalla hermostoa &arsyttdvaa harjoittelua. Reaktio-, orientaatio- ja tasapainokyky ovat
ominaisuuksia, joita voi harjoituttaa hyvinkin yksinkertaisilla liikkeilla, kuten kuperkeikoilla ja
merkista 1ahto -harjoituksilla. My0s perusliikuntamuotojen (juoksu, ponnistaminen ja heittami-
nen) opettelu on tarkedd lajista riippumatta. (Hakkarainen 2015.)

Nopeus on vahvasti peritty ominaisuus mutta sitd voidaan kehittad, jos harjoittelu aloitetaan
riittdvan nuorena ja harjoittelussa paneudutaan aiemmin mainittujen herkkyyskausien hyodyn-
tdmiseen (Hakkarainen & Nikander 2009; Hakkarainen 2015). Nopeuteen vaikuttaa erityisesti
hermotus, taito ja voimataso. Ennen murrosikad painotus on erilaista liiketiheyttd, reaktioky-
kyéa, rytmitajua ja taitoa kehittdvissd nopeusharjoituksissa, joita on hyvéa harjoitella paivittéin.
Voimaharjoittelun lisddntyminen murrosidssé ja sen jalkeen on sopiva jatkumo nopeuden ke-
hittamiselle. Monipuolisella nopeuden harjoittamisella tarkoitetaan harjoitteita eri mittaisilla
ty6- ja palautumisjaksoilla. (Hakkarainen & Nikander 2009; Hakkarainen 2015.) Nopeuden ei
tule olla vain lajinopeutta vaan eri rytmeilld, alustoilla ja liikesuunnissa toteutettu nopeushar-
joittelu on pelkkaa lajinopeutta monipuolisempaa luoden pohjaa myohemmélle nopeuden ke-

hittamiselle.

Valintavaihe. Perustan rakentaminen jatkuu murrosidn kynnyksella noin 13-vuotiaana, kun
siirrytaan valintavaiheeseen. Talldin totutellaan sadnndlliseen harjoitteluun ja hankitaan moni-
puolisesti lajituntemusta. Viikossa on hyva olla noin 3—4 lajiharjoitusta seka muu ominaisuus-
harjoitus ja muita lajeja 1-2 h. Pystyottelussa alkaa muodostua mieluisimmat tekniikat ja heit-
tosuunnat. My0s erilaisten otteiden ja otetaistelun merkitys korostuu. Matossa tulevat myos,
erilaiset kadannot/rullaukset, késilukot ja kuristukset tutuksi. Tama vaihe kestda useimmiten
noin viiteentoista ikdvuoteen, jolloin judosta muotoutuu péalaji. (Judoliitto 2020.) Lajivalin-
nassa merkityksensa luo ei vain harjoittelu ja kilpailu vaan myos lajin parista saatavat ystavét
sekd yhteiso (harjoitusryhma, seura ja koko lajiyhteisd). T&mén vuoksi on tarkeda, etta lapsi tai
nuori osallistuu jo hyvissa ajoin niin judon alueelliseen kuin valtakunnalliseen valmennustoi-

mintaan.
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Viikon kokonaisliikuntamaéra tulisi edelleen olla yli 20 tuntia sisdltden ohjatun liikunnan ja
urheilun ulkopuolisen, omaehtoisen toiminnan, kuten arki- ja koululiikunnan. Myods anaerobi-
sella kestavyysharjoittelulla on paikkansa nuorten harjoituksissa, silld 12—15-vuotiaiden har-
joittelun tulisi siséltéa viikoittain anaerobista energiantuottoa kuormittavaa harjoittelua. Har-
joitteiden ei tule kuitenkaan olla samanlaisia maitohapollisia harjoituksia kuin aikuisurheilijalla
mutta tuon ikaluokan lapsia on hyva harkitusti totuttaa myéhemmélla ialla eteen tulevaan vaa-
tivaan anaerobiseen harjoitteluun, koska judossa vaaditaan kyseista ominaisuutta. (Hakkarainen
& Nikander 2009; Hakkarainen 2015.)

Voimaa harjoittaessa tulee huomioida urheilijan biologinen kypsymisvaihe ja sen mukaan har-
joituttaa sopivia voimaominaisuuksia lapi koko kasvuidn. Valintavaiheessa monipuolinen voi-
maharjoittelu siséltada siten sekd lyhyité ettd pitkia sarjoja erilaisilla vastuksilla ja alustoilla.
Lis&painoilla tehtdvan oikeaoppisen voimaharjoittelun liikeradat olisi hyvé oppia 12—15-vuoti-
aana eli ennen murrosikaa. (Hakkarainen 2015.) Tassé hyva apukeino on paikallisen painon-
nostoseuran punttikoulu, jossa kdydaén nostotekniikkaa 1api. Lisaksi erityishuomio tulee kiin-
nittdd monipuoliseen keskivartalon lihaskestavyyteen ja voimaan, koska keskivartalon hallinta
on ehdoton edellytys kovalle voimaharjoittelulle. Tdmé tarkoittaa liikkeitd esimerkiksi pysty-
asennossa, vaakatasossa ja roikkuen. 10-vuotiaasta ylospéin voi jo tehda keskivartaloon painot-

tuvaa lihaskuntoharjoittelua vahintaan joka toinen paiva.

Alle 15-vuotiaista siirryttaessa alle 18-vuotiaisiin harjoitteluméaré kasvaa. Viikossa saa olla 4—
6 lajiharjoitusta harjoittelun ollessa kokonaisvaltaisemmin ohjelmoitua. Lajitaitojen ohella
myaos nuorten fyysisten ominaisuuksien kehittdminen aloitetaan suunnitellusti. Kahden harjoi-
tuksen paivia saa tulla erityisesti viikonloppuihin ennen kuin 2. asteen opiskelu urheilupainot-
teisessa lukiossa tai ammattiopistossa mahdollistaa kouluaamuina harjoittelun. Kokonaisliikun-
tamaara viikossa tuleekin olla vahintaan 20 tuntia. Jotta tdhan pééstéén, liikunnan tulee olla
monipuolista ja riittdvaa. Lajissa tapahtuvan harjoittelun ohella tarkeédssa roolissa on arkiliik-

kuminen, esimerkiksi matkat kouluun tai harjoituksiin pyoralla seka koululiikunta.

Kun nuori kehittyy murrosikaisestd nuoreksi aikuiseksi ja harrastajasta kilpaurheilijaksi, ale-
taan kehittdmaan kapasiteettia (Judoliitto 2020). Harjoittelu muuttuu entista suunnitelmalliseksi

ja tavoitteelliseksi harjoittelun madarén ja laadun asteittain kasvaessa. Innostus urheilua kohtaan
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muuttuu intohimoksi. Vain judokan oma halu ja innostus kehittyd mahdollistavat huippu-urhei-
lijaksi kehittymisen. Nuorten aikuisten kanssa on keskityttava harjoitteluun ja harjoituskapasi-
teetin rakentamiseen. Kilpailut kannattaa valita urheilijan tason mukaan. Ylemman tason kil-
pailut mittaavat seuraavaa tasoa. (Eriksson 2019.) Ennen huippuvaiheeseen siirtymista kehite-
tdén ottelutaitoja ja taktiikkaa, lisdtd&n voimaharjoittelua seka ottelutaitojen hiomista. Myos

henkisen kapasiteetin kehittdminen on tarkedd: opetellaan voittamaan oman judon kautta.

Huippuvaihe. Nuorten sarjojen vaihtuessa yleiseen sarjaan puhutaan huippuvaiheesta, jonka
tavoitteena on maksimoida judokan suorituskyky ja tuloksen tekeminen (Judoliitto 2020).
Taysi-ikéisena pyritddn maksimoimaan omat vahvuudet seka parantamaan heikompia osa-alu-
eita. Harjoittelun rytmitysta hienosaddetaan ja analysoidaan oman judon painopistealueita. Ta-
voitteena virittdd judoka huippukuntoon ja kisamenestykseen. Huippuvaiheen harjoittelusta

enemman lis&é seuraavassa kappaleessa.

5.2 Harjoittelun suunnittelu

Judossa huippusuoritukseen vaaditaan fyysisiltd ominaisuuksilta rajahtavéa ja maksimaalista-
voimaa, anaerobista tehoa ja kapasiteettia sekd aerobista kestavyytta (Franchini ym. 2015).
Myds lajin ajallisten ominaispiirteiden tulisi ohjata harjoittelutempoa (Franchini ym. 2017).
Harjoittelun ohjelmoinnin tavoitteena on kehittada edella mainittuja ominaisuuksia, etenkin li-
sata yldavartalon anaerobista tehoa ja kapasiteettia, alavartalon voimantuottotehoa (muscle po-
wer), ylavartalon aerobista tehoa (upper-body aerobic power), voimakestavyytta seka yllapitaa
kehonkoostumusta (Franchini ym. 2015). Kun edell& mainittuihin asioihin lisat&an viel& teknis-

taktiset seka psyykkiset vaatimukset, on harjoittelun suunnittelu judossa hyvin monitahoista.

Yleensd judossa harjoittelun suunnittelu rakentuu perinteiseen lahestymistapaan harjoittelun
ohjelmoinnista: harjoittelun perusperiaatteisiin ja - jaksottamiseen. Harjoittelun jaksottamista
(periodization) ei ole kuitenkaan judossa laaja-alaisesti tutkittu, joten ei voida suositella yhta
tiettyd mallia, kuinka suunnittelu ja jaksottaminen tulee toteuttaa judossa (Marques ym. 2017;
Tavares Junior & Janotta Drigo 2017). Liséksi suunnittelussa on aina huomioitava urheilijan
taustat: taso, ikéluokka, biologinen yksilollisyys, harjoitusmahdollisuudet, kalenteri ja yksilol-
liset tavoitteet (Bompa & Buzzichelli 2018).
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Judossa eri maiden ja valmennusjarjestelmien vélill4 on eroja mutta kaikissa systeemeissa tois-
tuu tietyt samat asiat: harjoitusvolyymi on suuri ja hyvin kuormittava. Judokan suorituskyky
rakentuu siit4, mitd arjessa tehdaén péivittdin. Seurojen on haastava toteuttaa vaadittavia har-
joitusmaéria ilman ammattivalmennusta (taulukko 2). Sen tdhden tarvitaan kansallinen valmen-

nusjarjestelma, joka takaa urheilijoiden paivittdisen kehittymisen. (Klinger 2011.)

TAULUKKO 2. Keskimaaraiset viikoittaiset harjoitusméaérat eri Euroopan maissa (Klinger
2011).

ikaryhma viikkomaarat (h) lajinomaista (%)
alle 15-vuotiaat 12-18 40

alle 18-vuotiaat 18-22 60

alle 21-vuotiaat 22-30 lahes 70
aikuiset 25-35 lahes 90

Yleisesti harjoittelun jaksottaminen perustuu nelj&an periaatteeseen, jotka Matveyev esitteli jo
1964 (Bompa & Buzzichelli 2018; Issurin 2010). Ensinnékin harjoittelun tulee olla syklistéa.
Tama tulee paivittdisesta kalenterirytmistd, kilpailuaikataulusta ja harjoitteluun sopeutumisen
syklisesta ominaispiirteestd. Toiseksi yleis- ja erikoisvalmistavan jakson vélilla on yhteys, jota
korostaa tiettyjen kuormittamisten aikatauluttaminen riippuen harjoituskauden tavoitteista.
Kolmanneksi harjoituskuormien tulee aaltoilla, jotta muuttuvat tydkuormat vaihtelevat viikon
sekd pidemmaén ajanjakson sisélld (kuukausitasolla). Neljanneksi harjoittelun tulisi olla jatku-

vaa lapi vuoden.

Harjoittelukaudet jaetaan kolmeen osaan: valmistava kausi, Kilpailukausi ja siirtyméakausi
(Bompa & Buzzichelli 2018). Valmistava kausi on jaettavissa 2-3 harjoitusjaksoon: yleisval-
mistavaan ja erikoisvalmistavaan jaksoon. Vastaavasti kilpailukausi on pilkottavissa viela erik-
seen kilpailuihin valmistavaan - ja kilpailukauteen. (Franchinin ym. 2015; Tavares Junior &
Janotta Drigo 2017). Vuositasolla uusi kausi aloitetaan suurella harjoitusmaéarallé ja keskite-
hoilla. Harjoittelujaksojen painotukset etenevét seuraavasti: lihaskestavyys, hypertrofia (lihak-
sien koon kasvattaminen), voiman hankinta ja rajahtavyys (Warner 2011). Kilpailuiden lahes-
tyessa harjoittelun intensiteetti nousee ja maaré laskee. Urheilijan suorituskyvyn odotetaan as-
teittain kehittyvén kohti paékilpailuita, joihin useimmiten suunnitellaan 6-10 viikon valmistau-
tuminen. (Warner 2011.)
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Vuosisuunnitelma on suunnittelun perusta. Siihen valitaan vuoden paakilpailut, joihin yhdiste-
tddn muut kilpailut ja leirit sek& luodaan omat tavoitteet kullekin harjoituskaudelle (Bompa &
Buzzichelli 2018). Vuodessa voi olla 2—3 kuntohuippua riippuen urheilijan tasosta (Agostinho
ym. 2017). Suunnitteluun vaikuttaa olemassa oleva tapahtumakalenteri (kotimaa, l&himaat, Eu-
roopan Judo Unionin - sekd IJF:n toiminta). Harjoituskausiin valitaan kehitettavat alueet ja
maadritell&&n naille tarkemmat, mieluiten mitattavissa olevat, tavoitteet (SMART goals) niin
teknisesti, taktisesti, fyysisesti, Kilpailullisesti kuin psyykkisesti. (Tavares Junior & Janotta
Drigo 2017; Warner 2011.) Kauden toteutumisen jalkeen harjoittelua on syyta analysoida,
kuinka asetetut tavoitteet tayttyivat. Analyysin pohjalta luodaan uudet tavoitteet seké suunni-

telma seuraavaan kauteen.

Franchini ym. (2015) seurasi fyysisten ominaisuuksien muutoksia kolmen kuukauden harjoit-
telun aikana (taulukko 3). Heidéan tutkimusmallinsa rakentui perinteisesta judon ohjelmointi-
mallista. Harjoitusjaksot oli jaettu yleisvalmistavaan ja erikoisvalmistavaan jaksoon. Yleisval-
mistavalla jaksolla padpaino on suuressa harjoitusmaaréssa ja perusominaisuuksien kehittami-
sessé. Franchinin ym. (2015) tutkimusmallissa kyseisen jakson pituus oli seitsemén viikkoa.
Talléin luodaan pohjaa mydhemmalle lajityypilliselle tehoharjoittelulle. Tavoitteena on kasvat-
taa voimaominaisuuksia ja lisaté lihashypertrofian maaraa 2—3 viikkoon tehtavalla voimahar-
joituksella, jossa keskitytaan paalihasryhmiin 8-12 toistojen sarjoilla (kuorma 70-80 % 1 RM).
Lajissa painopisteend on kehitta lajitaitoja harjoitusotteluiden (randori) avulla 3-4 kertaa vii-
kossa siten, ettd yhdessa harjoituksessa tulee 6-8 kpl 4-5 minuutin randoria 60 %:n tehoilla
maksimista. Liséksi aerobista kuntoa parannetaan 1-2 kertaa viikossa 40—-60 minuutin (60 %
sykereservistda = maksimisykkeen ja leposykkeen erotus) juoksuharjoitusten avulla. Talléin

viikkoon kertyy yhteensa 9 harjoitusta. (Franchini ym. 2015.)
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TAULUKKO 3. Malli 3 kuukauden harjoittelun kausijaosta ja sisélldista (Franchini ym

. 2015).

General phase

Special phase

General strength muscie hypertrophy

3 sesslons/week

8-12 strength exercises

Focus on the main muscle groups

Specific strength development

B weeks, 3 sessionsiweek

Pulley machines, rowing, squat,
Olympic type weightlifting movements,
Wrist flexion exercise

Complex training

3 weeks, 3 sessionsiweek

Olympic wesghtlifting, squat and bench press
exercises followed by specdic jdo actions
(mainly throwing judo techniques)

4 x 8-12 repetitions

4 x 3-5 repetitions at ~90% of 1AM
70-80% of 1RM % 3-5 repetitions at ~90% of 1AM

al the highest speed possible

Randori Randori

4 times/week

60% of maximal perceived effort
6-8 combats of 5 minutes each
5 10 10 min of recovery

4 times/week
70-90% of maximal effort (7 to 9 in the 0-10 Borg scale)
4-6 combats (5 to 10 min of recovery)

Initial evaluation
Final evaluation

Agrobic conditioning Aerobic conditioning

2 sessionsiweek
90-100% of reserve heart rate

2 sessionsiweek
60% of reserve hear rate

7 weeks 11 weeks

Vastaavasti Agostinhon ym. (2017) tutkimuksessa, jossa seurattiin vuoden ajan nuorten mies-
judokoiden (ika 18+2 vuotta) harjoituskuorman vaihtelua ja hormonivasteita, valmistavan jak-
son kesto oli vaihdellut 68 viikkoon riippuen tapahtumakalenterista. Jakson perusviikko sisélsi
kolme teknistaktista lajiharjoitusta, kolme otteluharjoitusta (aerobisen ja anaerobisen kunnon
kehittdminen), kaksi fysiikkaharjoitusta keskittyen maksimivoiman, voimakestavyyden ja ra-
jahtavéan voiman kehittdmiseen seka yksi liikkuvuuden harjoitus. Nain myds heilla kertyi viik-

koon my0s yhteensé yhdeksén harjoituskertaa. (Agostinho ym. 2017.)

Aasiassa urheilijat valmentautuvat keskitetysti yliopistoilla, missa aamuisin tehdaén fyysinen
harjoitus ja iltapaivélld/illalla otteluharjoitus. Esimerkiksi Koga ym. (2013) tutkivat kolmen
kuukauden ajan péivittdin toistetun korkeatehoisen harjoitusohjelman lihasvaurio- ja valkoso-
luvaikutuksia. 18-vuotiaiden miesopiskelijoiden viikko koostui kuudesta noin 2,5 tunnin otte-
luharjoituksesta (70 min ottelusparria), kahdesta juoksuintervalliharjoituksesta, kahdesta voi-
maharjoituksesta sekéd kahdesta tasavauhtisesta juoksuharjoituksesta. Nain ollen tutkimuksessa
viikkoharjoituksia kertyi yhteensé 12 kappaletta (taulukko 3). Vastaavasti Korean Yongin yli-
opistolla toteutettiin kilpailukauden ulkopuolella (off-season) 8 viikon harjoittelujakso, jossa
perusviikkoon liséttiin nelja SIT-harjoitusta (sprint interval training) (Kim ym. 2011). Perus-
viikko sisélsi neljand aamuna voimaharjoituksen (yht. 7 h/vko) ja viitena paivana lajiharjoituk-
sen (yht. 10 h/vko). Nain ollen arkipaivien kokonaisharjoitusmé&éra oli 17 h/vko ilman huolta-

vaa harjoittelua.
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TAULUKKO 3. Péivittdinen viikko-ohjelma Japanin yliopistoissa (Koga ym. 2013).

Training period

Day 06:30-07:30 09:00-11:30 17:30-20:00
Monday Training A Rest Training D
Tuesday Training B Rest Training D
Wednesday Training C Rest Training D
Thursday Training A Rest Training D
Friday Training B Training D Training D
Saturday Training C Rest Training D
Sunday Rest Rest Rest

Training A, interval fraining consisting of sprint running (800 m x1, 400 m x3, 200 m x3, 100 m x4) and jegging.
Training B, weight training.

Training C, distance running for 30 min and short sprint running (repeated 30 m/50 m sprint running).

Training D, judo training practice.

Rest, take a rest or attend lectures.

Erikoisvalmistavalla jaksolla siirrytadn enemman lajityypilliseen tyoskentelyyn, jolloin harjoit-
telun maarad vahennetadn mutta tehoa/intensiteettia nostetaan (taulukko 4). Jakso voidaan jakaa
erikoisvoiman kehittdmiseen ja yhdistelmaharjoitteluun. Franchinin ym. (2015) mallissa jakson
kokonaiskesto oli 11 viikkoa, josta ensimmadisena vaihe oli 8 viikkoa ja toinen 3 viikkoa. Eri-
koisvoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa maksimivoimatasoja, jolloin toistoja tehdaan véa-
hemman mutta isoilla kuormilla ja maksiminopeudella (3-5 toistot, ~90 % 1 RM). Randoreiden
tehoja nostetaan 70-90 % maksimista ja maaraa tiputetaan 4-6 otteluun per harjoitus. Myos
kestavyysharjoittelun tehoja nostetaan 90-100 % sykereservista harjoituksen tyd-palautus-suh-

teen ollessa 1:1 (30 minuutin harjoitus).

TAULUKKO 4. Esimerkki Iso-Britannian maajoukkuevalmennuskeskuksen kayttamista viik-

koharjoitusmaaristé eri harjoituskausilla (Klinger 2011).

[~ Wieisvalmistava jakso | _Erikoisvalmistava jakso | EMKIDAINAKSONMN

4 x voima 8 yleisharjoi- 2-3 x voima t?;?o)i/tljgé 2 X voima 4 yltilljssrzzrjm-
4 x kestavyys tusta 2 x kestavyys ) 2 x kestavyys
4 x lajitekniikka 7 lajiharjoi- 2 X lajitekniikka 7 lajiharjoi- 2-3 x lajitekniikka | 6-8 lajiharjoi-
3 x judo randori IR 5 X judo randori WK 4-5 x judo randori I

6 harjoituspaivaa
(15 harjoitusta)

5—6 harjoituspaivaa
(11-13 harjoitusta)

5-6 harjoituspaivaa
(10-12 harjoitusta)

1-2 vapaa paiva

1 vapaa paiva 1-2 vapaa paiva
kest | voi | voi | kest | voi | voi voi | kest | tekn | kest | voi tekn | kest | voi |tekn | kest | voi | tekn
tekn | tekn | rand | tekn | tekn | kest rand | rand | tekn | rand VOi rand | rand tekn | rand
rand | kest rand rand rand rand rand

Voi = voimaharjoitus, tekn = tekninen lajiharjoitus, rand = otteluharjoitus, kest = kestavyysharjoitus.
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Valmistavaa jaksoja seuraa kilpaileminen, jonka jakson kesto voi vaihdella 47 viikkoon riip-

puen kalenterista (taulukko 5) (Agostinho ym. 2017). Tosin 7 viikon kilpailujaksolla on véliin

otettava kehittavia viikkoja, silla muutoin aiemmin rakennetut kunto-ominaisuudet pé&sevat

heikkenemé&&an. Normaaliin harjoitusviikkoon siséltyy 1-3 teknistaktista lajiharjoitusta, joissa

analysoidaan taktisia tilanteita ja ottelun ongelmakohtia; 2—3 otteluharjoitusta, jossa otetaan

ottelumaisella temmolla tyd-palautus-suhteen ollessa 3:1 tai 2:1; seka kaksi fysiikkaharjoitusta,

joissa keskitytdan rajahtavan voiman kehittdmiseen.

TAULUKKO 5. Viikoittaiset harjoitusmaarat valmistavalla - (preparatory), kilpailu- (competi-

tive) ja siirtyméjaksolla (Agostinho ym. 2017).

Feriod Preparatary Competitive Transitary
Technical and tactical training (sessionak) 3 -3 1-2
Yalume [min/session) 60120 5080 50-60
Randoritraining (session/k] 3 7-3 1
Yolume {min/session) 60120 50100 50-80
Randori sets (randori/session] 4-8 35 0-3
Randorivolume (minfrandori | 76 74 0-3
Randorwork to rest ratio 12,10, 21 11213 11,12
Strength endurance-oriented training (session/wk) 1 0 0
Intensity (% of 1 repatition maximum) 5070 0 0
Exercises per session 56 0 0
Exercise sets 36 0 0
Repetitions per set 15-70 0 0
Rest (sac) 45-90 0 0
Submaximal and eccentric strength-oriented training (session/wk] 0-2 0 0
Intensity (% of 1 repetition maximum) 85120 0 0
Exercises per session 34 0 0
Exercise sets -4 0 0
Repetitions per sat -6 0 0
Rest (min) 1-5 0 0
Strenght and power orisnted training (sessionwk) -2 ? 0
Intensity (% of 1 repatition maximum) h0-79 4065 0
Exarcises per session 45 34 0
Exercise sets 3-4 74 0
Repetitions per set 45 4 0
Rest [min) 3 35 0
Stretching exercises (sessionAwk) 1 0 1
Exercises per session 74 0 -4
Volume (min per session) 20-30 0 20-30
Training session {sessionwk] 8-10 6-8 34
Time spent training (minfwkl, mean+ S0 47208+88.7 305.7+76.2 173.5+53.8

SO, standard devartion
Handor, combat simulation

Kovimmat, p&ékilpailuihin valmistavat, anaerobiset harjoitukset voi ottaa urheilijan lahtokoh-

dista, muun muassa iké, irtiottokyky, harjoittelutausta, painonpudotus, riippuen 18 (£ 4) péivaa

ennen paaturnausta, silla Issurin (2008) mukaan anaerobiset ominaisuudet sdilyvét tuon ajan
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ilman kehittdvaa harjoittelua. Anaerobista kapasiteettia kannattaa harjoituttaa ottelupéivaa si-
muloiden esimerkiksi noin kolme ottelua (sarjaa) aamupaivalla ja kaksi ottelua iltapaivalla. No-
peuskestavyysperiaatteen mukaisesti submaksimaalisella (85-95 %) — ja maksimaalisella (95—
100 %) tehoalueella tehtavét tydjaksot ovat hyvin kuormittavia kerryttden laktaattia kehoon.
Tavoitteena on kehittdd muun muassa laktaatin puskurointikykyd, vasymyksen sietokykya seké

nopeata voimantuottokykya (Mero ym. 2004).

Kausi paattyy siirtyméjaksoon, jonka pituus voi olla 2—4 viikkoa ennen seuraavan kauden aloit-
tamista. Tallgin keskitytadn aktiiviseen lepoon ja tehdaéan yllapitavia fysiikkaharjoituksia. Li-
séksi urheilijan kanssa kdydaan tavoite- ja kehityskeskustelu, jossa analysoidaan mennyt kausi

sekd luodaan tavoitteet tulevalle kaudelle. (Agostinho ym. 2017.)

Blokkiharjoittelu. Nykypéaivan kansainvélisen kilpajudokan tulee olla kilpailukykyinen l&pi
vuoden, koska tarkeita turnauksia on paljon pitkin vuotta. Suuret harjoitusmaaréat ja -kuormat
eivét ole endd mahdollisia, vaan niiden sijaan harjoitellaan lyhyemmissa jaksoissa korkeam-
milla tehoilla. Tata lyhytkestoista harjoittelun jaksottamista on kutsuttu blokkiharjoitteluksi,
mikd perustuu niin sanottuun ylikuormitusperiaatteeseen (Issurin 2010). Monitavoitteista
(multi-targeted block periodization) blokkiharjoittelua on pidetty my6s judossa vaihtoehtoisena
muotona harjoittelun ohjelmoinnille (Sikorski 2011). Blokkiharjoittelu rakentuu 3—4 lyhyisiin
jaksoihin, joiden kesto voi vaihdella 2—6 viikon vailla. Tarkoituksena on keskittya parantamaan

1-2 tiettyd ominaisuutta kussakin blokissa ja yllapitdméaan muita. (Issurin 2010)

Issurin jakaa blokkiharjoittelun kolmeen harjoitusjaksoon. Accumulation muistuttaa yleisval-
mistavaa jaksoa, jossa keskitytddn aerobisen kestavyyden kehittdmiseen, lihasvoiman kasvat-
tamiseen seka lajitekniikoiden liikkeiden parantamiseen. Namé ominaisuudet pysyvat ylla 30
paivéaa (x 5) harjoittelun jalkeen (Issurin 2010). Transmutation puolestaan kuvaa Kilpailuihin
valmistavaa jaksoa, jolloin tavoitteena on lajin erikoisominaisuuksien kuten anaerobisen kesté-
vyyden, voimakestavyyden ja yksilon tekniikan ja taktiikan kehittdminen otteluita vastaavissa
tilanteissa (taulukko 6). Tdma jakso on harjoittelultaan kuormittavin jakso, jolloin tehot kasva-
vat volyymin laskiessa. Realization on yht& kuin Kilpailuihin herkistely eli viimeistelyjakso,
joka usein on kestoltaan 8-14 pdivaa (Bosquet ym. 2007). Talléin maksimoidaan suoritusno-
peus ja valmius palautuneena kilpailemiseen. Harjoituksissa mallinnetaan Kkilpailusuorituksien

tehoja hyvin palautuneessa tilassa. (Issurin 2010; Sikorski 2011.)
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TAULUKKO 6. Puolalaisten malli blokkiharjoittelun valmistavan kauden harjoitteluviikosta
(Sikorski 2011).

pv  aika  harjoitus

kuorma — runsas. Anaerobinen teho: tavoitteena tekniikan parantaminen ly-
aamu  hyissé (3 min) randoreissa 5 min palautuksilla (laktaatti > 12 mmol/l) tai
muutoin vastaavilla harjoitteilla haetaan anaerobista tehoa.

ma
ilta kuorma — keskiteho. VVoimakestavyys: tavoitteena erikoisvoiman kehittdmi-
nen, esim. katame-waza.
aamu kuorma — raskas. Anaerobinen kapasiteetti
fi esim. otteluharjoitus 8x5 min / valissé palautukset 5 min.
ilta kuorma — matala. Aktiivinen palauttelu esim. juoksu ja venyttely.
aamu  kuorma — runsas. Anaerobinen teho: voimakestavyyden kehittdminen
ke
ilta vapaa
aamu  kuorma — kova. Maksimivoiman kehittdminen.
to
ilta kuorma matala. Aktiivinen palauttelu: tekniikan parantaminen.
kuorma — keskiteho. Alaktiset ominaisuudet: tekniikan ja taktiikan kehittdmi-
aamu : Il N . B .
nen intensiivisissa lyhyissa jaksoissa pitkilla palautuksilla.
pe
ilta kuorma — suuri. Anaerobinen teho: tavoitteena tekniikan parantaminen ly-
hyissa (3 min) randoreissa 5 min palautuksilla (laktaatti <12 mmol/l).
la kuorma — iso. Anaerobinen kapasiteetti: otteluharjoitus (8x5 min), teho anae-
robisen kynnyksen ylapuolella. Loppuun maksimivoiman kehittdminen.
su vapaa

Vuosia jatkuvan blokkiharjoittelun haasteena on riittdvan levon saaminen, hermoston vasymi-
nen ja korkean motivaation séilyminen korkeatehoisen harjoittelun ja kilpailemisen lomassa.
Aikaa ei juuri jaa yleisvalmistavalle harjoittelulle vaan paapaino on lajille tyypillisten erikois-
ominaisuuksien harjoituttamisessa (judossa anaerobinen teho ja kapasiteetti). Blokkiharjoitte-
lun suunnittelussa korostuukin viikkojen (mikrosykli) vélinen tasapaino liittyen harjoittelute-

hoon, -intensiteettiin ja maaraan (Solli ym. 2019).
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6. YLAKOULUIKAISEN VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Valmennuksen ohjelmoinnin esimerkkina ovat kaksi 16-vuotiasta judokaa, poika (-55 kg) ja
tyttd (-52 kg), jotka ovat esimerkin vuonna kilpailleet ikdluokkansa arvokilpailuissa Euroo-
passa. Poika on aloittanut judon 8-vuotiaana. Judon ohella han pelasi jaékiekkoa 10-vuotiaaksi
asti seké kéavi telinevoimistelussa pari vuotta. Tyttd aloitti judon 11-vuotiaana. Judon ohessa
han pelasi jalkapalloa 14-vuotiaaksi asti. Ohjelmointiesimerkin aikaan molemmat ovat olleet 9.
luokalla normaalissa ylédkoulussa eik& koulu ole mahdollistanut aamuharjoituksia arkena, joten
viikonloppuisin harjoituksia pyrittiin jarjestaméan kahdesti péaivassd. Ryhméohjelmoidun har-
joittelun he aloittivat yldkoulussa noin 14-vuotiaana. Molemmat harjoittelivat melko samalla
harjoitusohjelmalla l&pi uran. Myéhemmin aikuisialla kaksikko Kilpaili judossa olympialaisia

myoten

6.1 Vuosisuunnitelma

Nuorten vuosisuunnitelma on rakennettu kesén arvokilpailuihin tdhtdavaksi mutta kuitenkin si-
ten, ettd 1api vuoden luodaan vahvaa harjoituspohjaa myéhemmille vuosille. Ominaisuushar-
joittelu on mukana miltei jokaisessa lajiharjoituksessa. Tavoitteena onkin valmistaa nuoret ur-
heilulukioon siirtymisté varten, jolloin harjoitteluma&raa voidaan nostaa kolmesti viikkoon jar-

jestettavilla arkiaamuharjoituksilla.

Mallivuosisuunnitelma on mukailtu nykyiseen alle 18-vuotiaiden tapahtumakalenteriin, jossa
vuoden paakilpailuna ovat ik&luokan EM-Kilpailut (taulukko 7). Uusi harjoitusvuosi/-kausi on
alkanut edellisen vuoden marraskuulla. Alla on kaksi neljan viikon valmistavaa jaksoa (yleis ja
erikois). Kevaalle on rakennettu kaksi kilpailukautta, joista ensimmaisessa maaliskuulla on ta-
voitteena lunastaa paikka heindkuun arvokilpailuihin (toinen kilpailukausi). Vuoden toinen
puolisko, syksy, ei sisélla kevaan kilpailumaaria vaan paafokus on pitkén, seuraavaan vuoteen
valmistavan kauden rakentamisessa. Vaikka koko vuoteen on suunniteltu kolme kilpailukautta,
lapi vuoden harjoittelussa tulee muistaa se, ettd esimerkin ik&vaiheessa kaikkein tarkeinta on
perustan rakentaminen, arjen suuri lilkuntamé&éra ja sen monipuolisuus. Tdma tarkoittaa, etta
harjoituskausilla ei juuri kevennetd kilpailuihin vaan ne ovat yhté lailla harjoitusta tulevaan,

esimerkkind kilpailukauden kaksi viikkoa (my6hemmin taulukko 10).
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TAULUKKO 7. Vuosisuunnitelma 16-vuotiaiden harjoitusvuodesta.

VUOSISUUNNITELMA  Alle 18-vuotiaiden ikaluokka

KUUKAUDET TAMMI HELMI MAALIS HUHTI TOUKO KESA HEINA ELO SYYS LOKA MARRAS JOULU yht.
KALENTERIVKOT| 1 [ 2|3 | 4|5|6|7|8|9|10(11|12]|13(14|15|16|17(18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29| 30 [31|32(33|34(35|36|37(38]39|40(41|42|43(44|45|46|47|48|49(|50]51]52
VKOT PAAKILP. [25( 24|23 22[ 21|20 19(18[17|16]15] 14| 13| 12| 1110|9876 |54 |3 |21 ]|o[17[16]15]14[13[12]11]{10[9 8|76 |[5]|4]|3[2]| 1] of of of 31| 30 29| 28| 27| 26
KAUSIRYTMITYS EVK KVK KK YWK EVK KVK KK | siityma YWK EVK KVK KK siirty] YWK EVK|
PAINOTUS:

laji

nopeus
voima
kestavyys

nopeuskestévyys

viikkokuorma 113]2

HUOMIOT (koulu) Lo LOMA Lo Lo|Lo
KISAT scl|SM den| tur |bsc bre PM sc2| pol EC sc3 swe| pol sc4 hun| fio | est kot 18
LEIRIT hp ev den| tur hp ev hp pol | hp cro yjc sjr hic ev | hp hp pol hp | ev hun| hp hp ev
LEIRIT/VRK 1 3 3|5 1 4 1 401 6 4 5 4 411 1 2 1|4 4|1 1 4 | 65
TESTIT / MUUTA testi testi

YVK - yleisvalmistava kausi

Peruskunnon kehittdminen ja kuntopohjan luominen mydhempaan kovaan harjoitieluun (tehot 1-4)
Kestavyys: monipuolisesti yhdistellen - juoksu, hiihto, pydraily, soutu, melonta, uinti (vauhtileik., intervallit)
Voima: yl&- ja keskivartalon lihaskestavyys seké kauden lopussa voimakestavyys, (lihasmassa)
Nopeus: yllapitavana 1 krt/ 2 viikossa - jalat ketteryys ja koordinaatio, kuntopallo yms

Laji: maé&ra, uudet tekniikat, yllapitiva nopeusharjoittelu

Harjoittelun rytmitys 3/1 (kolmea tiukkaa vkoa seuraa kevyt). Viikon sisélla 3:1 ja / tai 2:1.

Mé&ara vahenee, tehofintensiteetti lisdantyy huomattavasti (tehot 4-5). Lajiharjoittelu lisdantyy.

Kestavyys: tahtoa vaativat nopeuskestavyysharjoitteet (alaktinen ja laktinen) - tehot 5-6

Voima: réjahtava / pikavoima. Yllapitava maksimivoima.

Nopeus: nopeus, ketteryys, kimmoisuus alkuverrytelyjen yhteydessa I&pi viikon.

Laji: kilpailutyyppista (pysty- ja mattotekniikoiden tehokkuus, otteet, taktikat, hyokkays/puolustus, oftelut)
Harijkilpailut. painonpudotus, tankkaus, ofteluihin vaimistautuminen ja uuden opitun tekn/takt toteuttaminen.
Harjoittelun rytmitys 2/1 tai harjoituskilpailujen mukaan.

M&ara yha runsas ja monipuolinen (tehot 3-4). Erikois- ja lajiharjoitukset lisdantyvat. Yleisharjoitteet yllapitavina.
Kestavyys: lajinomaisia anaerobisia ja maxhapenoton harjoitteita : maara- ja tehointervallit, maxkestav

Vloima: hypertrofinen - ja maksimivoima.

Nopeus: yleisharjoitus 1 x viikossa - jalat ketteryys ja koordinaatio, kuntopallo yms

Laji: maérasta tehoon. Tekniikoiden soveltaminen k&ytantddn (nopeus). Palauttavat tekn.harjoitukset.
Harjoittelun rytmitys 3/1 tai 2/1. Kevyt viikko: viikkorasitus noin puolet raskaasta viikosta.

KK - Kilpailukausi

Harjoittelu kilpailutyyppisesti ja kilpailurytmisesti. Psyykkinen valmistautuminen ja vimeistely: voitontahto ja itseluotiamus.
Kestavyys: anaerobisia/lakfisia harjoituksia ajoittain. Harjoittelun tehot maksimissa 5-6.

Voima: levytankoharjoittelu yllapitavana ja nopeusvoitoista: réjahtava voima 1 x vko

Nopeus: nopeus, ketteryys, kimmoisuus alkuverrytielyjen yhteydessa Iapi viikon.

Laji: lajinopeus, ofteet, taktiset harjoitteet, otteluharjoitukset tehoilla 5-6

Harjoittelun rytmitys 2/2 tai 1/1.

SIRTYMAKAUSI Lepoa ja irtautuminen ohjelmoidusta harjoitielusta.
Harjoittelun ja kilpailujen analysointi.
Suunnitielu seuraavaan kauteen.
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6.2

Harjoituskauden esimerkit

Esimerkkiviikolle on kirjattu harjoituskohtainen teema karkealla siséllolla, paivakohtainen

kuormitus 1-5 asteikolla (1= kevyt...5=todella raskas) ja viikot vuoden péakilpailuun.

TAULUKKO 8. Harjoituskauden viikko 9. luokkalaisella (Jokinen 1999).

pv |sisltd teema kz‘ffg;a V'E?Stag?]a'
koululiikunta 75-90 min: pallopeli kestavyys 23
JUDO 90min: voimisteluverryttely, newazassa tilannetaiste-

ma | lut 10*2*30 s (mm. uken kaantd/rulli sidontaan, juji-k&anto, | nopeus, 1
juji-k&den irrotus, sankaku-kaanto, jalan irrotus, sidonnan palauttava
pito), tokuiwazojen yako-sokukeikot
JUDO 75 min: nopeus-uchikomit 4*5+heitto, otteen haut ja

.| irrotukset hyokkéysjatkoilla, tachiwazan tokui-wazoista tilan- | nopeus,

ti : . : e J 2
netaistelut, loppuun 10-15 min: nopeusvoimakuntopiiri kun- | voima
topallolla ja rajahtavat heitot heittopatjoille
JUDO 90 min: lammittely otetekniikoilla (eri otteiden haut ja

ke | purut + hyokkays), otetaistelut hyokkays-/puolustusteemalla, |tekn + teho 4
tachiwaza-randorit 8*2 min tehoa vaihdellen

to koululiikunta 75 min: pallopeli palauttava 1
ilta vapaa / omatoimilenkki 20 min + lihaskuntopiiri 20 min
JUDO 90 min: lammittely otepuruilla, tokuiwazojen yako-so-

pe kukeikot, tachiwaza-randorit, leuat 3 sarjaa (max. toistot) tekn + teho >

la JUDO 60 min: nopeus-uchikomit (10 sarjaa * 5 uk+heitto) tekn, 3
VOIMA 60 min: perusvoima 5 liikettd, 3*8 + selat/vatsat*3 | voima
telinevoimistelu 90 min: permanto/rekki/nojapuut; lihaskesta- voima

s vyyskp (3 x kdydet, vatsat riipunnasta, seldt, etunojat, leuat) 4
JUDO 90 min: pallopeli, vastatekniikat/nostot 5 eri tekniik- | voima,
kaa 2*8, otteen hakuja + hydkkays, newazarandori 5*5 min | kestav.

TAULUKKO 9. Yléakouluikéisen esimerkkipaivé harjoituskaudelta.

Kello

Tapahtumat

7:00
7:40
8:00
11:00

Heratys ja aamupala
Pydraily kouluun
Koulua

Lounas

Koulua

Pyordaily kotiin
Vaélipala

Paivallinen
Lajiharjoitukset 1,5 h
lltapala kotona
Venyttely / lihashuolto 20 min
Nukkumaan

14:00
14:30
17:00
19:00
21:00
21:30
22:00
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6.3

Kilpailukauden esimerkit

Esimerkkiviikoille on kirjattu harjoituskohtainen teema karkealla siséllolla, paivakohtainen

kuormitus 1-5 asteikolla (1= kevyt...5=todella raskas) ja péivét kilpailuun.

TAULUKKO 10. Kilpailukauden kaksi viikkoa 9. luokkalaisella (Jokinen 1999).

joittelua

A kuorma pv:t
pv | sisaltd teema (1.5) ki-
Saan
koululiikunta 75 min: pallopelit
ma JUDO 90 min: yako-soku tilanteet, otteet, reagointi nopeus, pal. ! 12
i JUDO 75 min: nopeus-uchikomit, yako-soku eri tyylin vastustajia nopeus 2 11
vastaan, venyttely
koululiikunta 75 min: pallopelit
ke |JUDO 90 min: vastaheitot, voima-uchikomit, taktiikka/vastustajat, | tekn + teho 4 10
rajatilanteet, randori 3—2—1, Svedbergin voimakestavyyskuntopiiri
to | kevyt lenkki + venyttely palauttava 1 9
pe [JUDO 90 min: randori teho 5 8
la JUDO 60 min: nopeus-uchikomit/heitot nopeus 3 7
VOIMA 60 min: nopeusvoima voima
Harjoituspaiva JUDO 90 min: newaza-tilanneharj., newazarand.
s I—_|arjoitusp'a_ivé JUDO 90 min: newaza-tekniikkaa (kuristukset, ka- tekn + teho 4 6
silukot), heittomyllyt 4*40 s,
JUDO 90min: mattotilanteet, randori, siirtymiset
koululiikunta 75-90 min: peli kestév.
Ma | JUDO 105 min: tandokurenshu-verryttely, mattotekniikkaa, rajan- 1 5
tavat heitot patjoille 4*8, rennot heitot*10, venyttely palauttava
. JUDO 75 min: nopeus-uchikomit 4*5+heitto, otteet, tilannetaiste-
ti . . . - nopeus 2 4
lut, nopeusvoimakuntopiiri kuntopallolla, loppuun heitot patjoille
koululiikunta / uinti 15 min
- ; - — - — palauttava,
ke | JUDO 90 min: vastaheitot, voima-uchikomit, taktiikka/vastustajat, | tan+teho 3 3
rajatilanteet, randori 3—2—1, Svedbergin voimakestavyyskuntopiiri
to | uinti 30 min + venyttely palauttava 1 2
oe JL"JDO_ 60 mi_n: vaIr_ni_stava harjoitus, 10-15 s otetaistelut, rajahta- | nopeus, 1 1
vét heitot heittopatjoille irtiotot
la [Alle 17-vuotiaiden SM
Alle 20-vuotiaiden SM
su 1 JUDO 45 min: pallopeli, palaute kisoista ja niiden tekniikkahar-
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TAULUKKO 11. Ylakouluikaisen esimerkkipdiva kilpailukauden péivalta, kun ei ole kou-

lua.

Kello Tapahtumat

8:30 Heréatys ja aamupala
Kavereiden kanssa

12:00 Lounas
13:30 Pyorélla harjoituksiin
14:00 Lajiharjoitus 1 h (lajinopeus)
15:00 Valipala (evasleipd/hedelma) ja siirtyminen kuntosalille
15:30 Voimabharjoitus 1 h (nopeusvoima)
16:30 Pyorélla kotiin
17:00 Paivéllinen
20:30 lIltapala kotona
21:00 Venyttely / lihashuolto 20 min
22:00 Nukkumaan
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TAULUKKO 12. Kilpailupdivén toiminta 16-vuotiaalla judokalla.

klo Tapahtuma/toiminto
Matkustus kisapaikalle. Perill& valmistava nopeuspainotteinen harjoitus (n. 45 min), jossa
otetaan hiki ja saadaan aineenvaihdunta matkustamisen jaljilta kdyntiin.

18-19 Epavirallinen punnitus

19-20 Virallinen punnitus
Punnituksen jalkeen hiilihydraattipitoinen ruokailu, esim. pastaa, kanaa ja juotavana mehua
tai vetta. Hiilihapolliset juomat kannattaa jattaa kilpailuiden jalkeen nautittavaksi, jotta mini-
moi vatsavaivat. Samoin rasvainen ruoka, esim. pizza tai muu pikaruoka.
lllalla tavaroiden pakkaaminen valmiiksi kilpailupdivaa varten sekd mahdollinen 1. vastusta-
jan scouttaus valmentajan kanssa: katisyys, vahvuudet/heikkoudet, oma ottelusuunnitelma/-
taktiikka. Scouttauksen voi tehdd myos aamulla.

22 Nukkumaan viimeistaan.

6  Heratys ja hiilihydraattipitoinen aamiainen, esim. puuroa, muita vaaleita viljatuotteita ja riit-
tavasti nestettd. Aamiaisen jalkeen lyhyt ulkoilu.

8  Kisapaikalle siirtyminen ajoissa.

9  Lammittelyn aloittaminen noin tunti ennen judokan ensimmaista ottelua. Oletus, etté ottelut
alkavat klo 10. LA&mmittelyssé varustuksena judopuku. Nestetasapainosta huolehtiminen pit-
kin paivad. La&mmittelyn rakenne (n. 40 min):

*Yleisverryttely 10-15 min: lammittelyalueen salliessa juoksut ja spurtit seka yleiskoordi-
naatiot. Lihaskuntoliikkeet. Koko keho verrytellen.
*Tekniikat 10 min: uchikomit ja heitot paikaltaan, liikkeesta ja otteen hausta tehoja/intensi-
teettid nostaen. Lopussa heittojen kera.
*Kamppailunomaiset tilannetaistelut (a’15-30 s) 10 min: kaverin vastustaessa otteiden
haussa ja hyokkaysyrityksissa (vastustajan mukainen roolitus).
*'Lammittelymatsi" (3—4 min) kaverin kanssa tai jos ukea ei ole kuntopiirill4. Tavoitteena
ottaa kuormittaa kehoa ottelunomaisesti. Hengastyminen ja "hapotus”, jottei varsinaisessa ot-
telussa mene heti hapoille. Ensimmainen ottelu otetaan lammittelyn aikana.
Lammittelyn lopettaminen n. 15-20 min ennen 1. ottelun alkua. Judopuvun pé&alle lammint&
vaatetta. Keskittyminen omiin vahvuuksiin. Mielikuva vastustajan voittamisesta.

10-14 Ottelut alkavat. Mikali joutuu odottamaan paikoillaan esim. pukukontrollissa omaa ottelu-
aan, vireystilan yllapitdminen (retkuttelut, hyppelyt, mielen psyykkaus).
Ottelun aikana valmentajan selkeét ohjeet ja kannustus: aktiivinen ja hyokkaava judo.
Ottelun jalkeen lyhyt positiivinen palaute ja katse seuraavaan otteluun. Pieni ravistelu. Ener-
giatankkaus esim. urheilujuomalla tai energiageelilla. Miké&li pidempi tauko, jotain kiinte&a,
esim. pala energiapatukkaa, banaania tai palautumisjuomaa. Jos otteluiden valinen tauko ve-
nyy useiksi tunneiksi, pitad ottaa uusi, lyhyt lammittely (10-15 min).
Otteluiden vélissé lammittelyalueella oleilu, rentoutuminen ja valmistautuminen seuraavaan.
Valmentaja seuraa muiden otteluiden etenemisté ja pitaé urheilijan tilanteen tasalla.
Otteluvoittojen irrotessa otteluita voi olla paivan aikana useimmiten 4-6 kappaletta riippuen
sarjan osallistujamaarasta15 min - parin tunnin tauoilla. Aamupaéivélla otteluita on 2-5 kpl ja
iltapéivén finaali.
Riittavan vireystilan, nestetasapainon, energiavarastojen ja veren sokeripitoisuuden yllapita-
minen tarke&a pienilla valipaloilla. Ravinnon tulee olla hyvin sulavaa, vahérasvaista ja véhan
tai kohtuullisesti sokeria sisaltdvaa hiilihydraattipitoista vélipaloja. Tukevampi ateria tai ras-
vapitoisten valipalojen sulattelu voi kesté4 useita tunteja. Samoin herkut vasta finaaliottelun
jalkeen!

17-19 Mitaliottelut. Riippuen edellisen ottelun l&heisyydestd, lyhyt lammittely.

Otteluiden jalkeen loppuverryttely ja hyvista hiilihydraateista rakentuva péivéllinen.
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Kilpailupdivan jalkeen riippuen otteluiden méérasta seuraava péiva saa olla palauttava. Ottelut
on hyva kdyda valmentajan kanssa lapi seuraavassa lajiharjoituksessa, jolloin valmentaja antaa
tarkemman palautteen otteluista. Jos otteluista 16ytyy videotallenne, se kannattaa katsoa. Val-
mentajan kannattaa listata kilpailuun valmistautumisesta ja kaydyisté otteluista urheilijan on-
nistumiset ja kehityskohteet.

Useimmiten harjoittelun pariin palataan jo yhden valipéivén jalkeen. Lajiharjoitus saa olla no-
peuspainotteinen tekninen harjoitus, jossa kaydaéan otteluiden tilanteita lapi. Kilpailun jélkeen
yleensa viimeistddn jo kolmantena pdivana palataan otteluharjoittelun (randoreiden) pariin,
ellei jopa aiemmin. Ulkomailla otellessa useimmiten 1-2 paivé kilpailupdivén jalkeen jarjes-
tetdan kansainvélinen leiri (kesto 3-4 paivaa), jossa on paivittain kaksi kahden tunnin otteluhar-
joitusta sisaltden 8 (£) kpl ottelusparreja (a’4 min) yhdessé kilpailuissa kohdattujen vastustajien

kanssa.

6.4 Ravitsemus

Judon lajianalyysin perusteella on olemassa tietyt raamit fysiologisten ominaisuuksien suhteen
(kehon paino, - pituus, - rasvan osuus) mutta samaan aikaan lajissa voi parjata, mikali on hoikka
tai pyyleva. Painoluokat tekevatkin kilpailemiseen oman lisansé. Kuitenkin silld, mitd suuhun
laittaa, on merkitystd. Ravinto vaikuttaa urheilijan terveyteen, kehittymiseen, suorituskykyyn,
jaksamiseen ja palautumiseen. Riittdva ja monipuolinen sydminen on yhta tarkead kuin oikea

harjoittelu ja lepo. (Hakkarainen 2015.)

Terveellinen ravinto yhdessa sadnndllisen harjoittelun ja riittdvan levon kanssa takaa nuoren
urheilijan optimaalisen kasvun seké& ehkéisee tiettyja ravitsemuksellisia puutostauteja. Méaaréal-
lisesti ja laadullisesti puutteellinen ravinnonsaanti saattaa paljon urheilevalla kasvuikaisella vai-
kuttaa normaalin massan kasvuun negatiivisesti ja pidempéén jatkuessaan jopa pituuskasvua
hidastavasti. (Hakkarainen 2015.) Hyvélla ruualla padsee hyviin tuloksiin, silla harjoittelu ja
palautuminen tehostuvat, fyysinen kehitys nopeutuu, sairastelut véhenevét, rasitusvammojen

riski pienenee ja sopiva kehonkoostumus pysyy ylla (llander ym. 2008).

Nuoren kehityksen kannalta on oleellista hallita kokonaisuus. Pelkalla harjoittelulla ei kehityta,
vaan tarvitaan myos riittdvasti lepoa seka oikein koostettua ja rytmitettyd ravintoa tukemaan

kehitysta ja palautumista. Edelld mainittujen osatekijoiden tulee olla tasapainossa keskenaan,
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jotta toivottua kehitysté tapahtuisi ja kehitys jatkuisi ilman ylikuormitusta, loukkaantumisia

tai sairasteluja. (Hakkarainen 2015.) Nuoren urheilijan tulee kiinnittad ruokavalioon yhté paljon
huomiota kuin harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon, koska syomalla jarkevésti, saa enemman
irti. Useimmiten kehityksen peruspilareista — harjoittelusta, ravinnosta ja levosta — juuri ravin-

toasioissa on eniten parantamisen varaa.

Talla hetkelld lasten ja nuorten kanssa toimiessa sopivan rytmin l6ytdminen harjoittelun, ravin-
non ja levon valilla vaikuttaa olevan osittain haasteellista. Toisaalta riittdvien harjoitusméérien
(ml. paivittainen arkiliikunta) lisdksi myos oikeanlainen lepo/uni tuntuu j&advan monella va-
jaaksi. Nuori ja kasvuikainen urheilija tarvitsee yli kahdeksan tuntia unta vuorokaudessa. Kai-
killa tdma ei kuitenkaan tayty, koska suurin syy riittdamattémaan yoaikaiseen lepoon on kénny-
kan ja silla etenkin sosiaalisen median kéayttd. Erityisesti nuoret urheilijat saattavat kuluttaa
aikaa kannykoilld aamuyon tunneille asti. Harjoittelun jaljilta lihakset kérsivat kudosvaurioista
ja ndma palautuvat tehokkaimmin rakentavien eli anabolisten hormonien vaikuttaessa. Taméa
toiminta on vilkkaimmillaan tietyissa unen vaiheissa. Myds hermoston palautuminen vaatii
sédannollista unta. Vasyneena harjoittelu ja kilpaileminen ei siten ole hyvaksi vaan painvastoin
voi altistaa loukkaantumisille. Mydsk&an vaaraan aikaan nukuttu uni ei palauta, joten oleelli-
sinta on menn& nukkumaan saannollisesti samaan aikaan, nukkua kahdeksan tuntia ja sosiaali-

sen median kaytdsta on luotava pelisdannét. (Hakkarainen 2015.)

Nuoren urheilijan kannalta ravitsemuksen keskeisimmat osa-alueet ovat: arkiruokailu, ravinto-
rytmi ja nesteytys. Nama kolme tekijad, kun ovat kunnossa, lopputulos on varmasti parempi.
Kaytannossé judokalla tdma tarkoittaa arkiruokailun rytmittamisté siten, ettd sy0 riittdvan mo-
nipuolisesti, riittdvan usein pitkin péivaa ja muistaa juoda riittavasti. (Hakkarainen 2015; Ilan-
der ym. 2008.) Saanndllinen syéminen on tarke&a sopivan energiansaannin, hyvan harjoittelu-
vireen saavuttamisen ja sailyttdmisen, sek& harjoittelusta palautumisen kannalta. Yksittéisen
palautumisjuoman tai — valipalan merkitys jaa olemattomaksi, mikali arkiruokailu ei ole kun-

nossa. Hyva nestetasatasapaino parantaa vireystilaa eika harjoituksissa paése jano yllattamaan.

Kotona vanhemmilla on iso vastuu lapsen ateriarytmisté ja hanelle tarjotusta ruuasta. Urheile-
valle lapselle on hyvda antaa vastuuta oman ruokavalion suunnittelussa, sill4 ruokavalintojen
tekeminen on osa itsendistymisprosessia. Myds valmentajan sanoilla on merkitysta, silla niita
saatetaan tulkita sanatarkasti. Sen tdhden tulisi harkita sanojaan huolella, kun juttelee lapsen ja

nuorten kanssa ravintoasioista. (llander ym. 2008.)
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Hyvén ateriarytmin ABC (Hakkarainen 2015):
e Syo0 riittdvan usein: 57 ateriaa paivassa (keskim. 3 h valein, 2 lamminta + valipalat)
e Hyuvia hiilihydraatteja joka aterialla (kasviksia, hedelmid, viljatuotteita, riisid, pastaa,
perunaa, marjoja)
e Proteiineja lahes joka aterialla (kana, kala, raejuusto, rahka)
e Mineraalit ja vitamiinit: juomat, hedelmat, marjat, vihannekset useita kertoja/vrk

e VESI —joka aterian yhteydessa vahén vetté tai laimeaa juomaa seké pitkin paivaa

6.5 Kehittymisen seuranta

Testaus ja harjoittelun seuranta ovat olennainen osa kokonaisvaltaista valmennusta. Testauksen
jaseurannan siséll6t ja tavoitteet vaihtelevat judokan polun vaiheita mukaillen. Ylakouluikaisen
kehittymisen seuranta painottuu judon perusominaisuuksien (nopeus, voima, kestavyys, liikku-
vuus, taito) testaamiseen kenttaolosuhteissa ja kilpailuiden (otteluiden) seurantaan. Valintavai-
heessa (n. 15-19-vuotiaat) kehittymisen seurannassa painottuu enemman lajiominaisuuksien

testaaminen, jolloin voi hyodyntéé laboratorio-olosuhteita.

Testausta tarvitaan, jotta I0ydetddn kansainvaliseen menestykseen tarvittavia ominaisuuksia.
Saannollisten testien avulla voidaan havaita kehityskohteita, joita kehittdmalld parannetaan tu-
loksia. Testaaminen on hyva toteuttaa pitkin harjoitusvuotta siten, etté tulokset kertoisivat mah-
dollisimman hyvin harjoittelun tavoitteiden toteutumisesta ja harjoittelun etenemisesta. Kun
valmennuksessa on sdénndllisesti mukana testaus, valmennus ei tapahdu minusta tuntuu-tuntu-
malla vaan testit antavat faktatietoa judokalle riittdvistd ominaisuustasoista. Judossa testauk-
sessa on kuitenkin muistettava, ettd judon huippusuorituksessa ei ole kyse jonkin yksittdisen
fyysisen ominaisuuden maksimaalisesta kaytosta vaan suoritukseen vaikuttavien tekijoiden op-

timaalisesta yhdistamisestd. Judokan paras ja tarkein lajinomaisin testi on siten judokilpailu.

Ylakouluikaisella fyysisten ominaisuuksien kehittymistd on hyva seurata 2—3 kertaa vuodessa.
Testaus voi tapahtua esimerkiksi lajiharjoituksen alkuun alkuverryttelyn jatkona. Nuorten hyvia
testiliikkeitd lajianalyysista johtaen ovat vauhditon pituushyppy, joka mittaa alaraajojen no-
peusvoimaa. Minuuttitesteind voi kéayttaa etunojapunnerrusta, istumaan nousua/vatsalihaksia,

selkalihasliikkeita seka leuanvetoa maksimitoistoina. Minuuttitestit ovat hyva keino seurata
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harjoittelun etenemisté yldkouluikéisen urheilijan kohdalla ennen varsinaisen voimaharjoitte-
lun aloittamista (taulukko 13), sill& kestovoiman mittaaminen on lasten ja nuorten kanssa tur-

vallista.

TAULUKKO 13. Esimerkkiurheilijoiden kestovoimatulosten kehittyminen (toistot) (Jokinen
& Jokinen 2016).

) etunojapunnerrus vatsat selat (n. 20 cm) leuat
ajankohta ) )
0.5min 1 min 0.5 1 0.5 1
poika 13v. tammi.96 42 64 30 54 50 98 12
maalis.96 42 70 32 58 47 92 15
marras.96 47 81 32 60 43 83 17
tyttd 13v. tammi.96 22 29 25 40 34 52 2
maalis.96 21 36 21 38 39 80 4
marras.96 25 39 18 36 39 77
14 v. loka.97 10
15.v. loka.98 38 52 28 50 17

Kestévyyden osa-alueen testeind kdytetyimmaét ovat 12 minuutin Cooperin juoksutesti tai 20
metrin sukkulajuoksu eli piip-testi. My6s pituuden ja painon seuranta kuuluu nuoren kehitty-
misen seurantaan. Murrosian jalkeen antropometriaan voi lisata rasvaprosentin mittaamisen,
silla kehon koostumuksen arviointi on osa judokan kehittymisen seurantaa. Lisaksi liikkuvuutta
on hyva arvioida, esimerkiksi eteentaivutuksen, spagaatin ja lapamuljautuksen kautta. Mikali
nuori kdy Judoliiton valmennusleireillg, toteutetaan siella alle 18-vuotiaiden ikaluokan kuhnto-
testit kerran vuodessa. Vauhdittoman pituuden ohella testataan toistot 1 min hyppynaruhyppe-
lyssd, 60 s riipunta judotakista + pééalle leuanvedon toistomaksimi, toistot 3 min vatsalihastes-
tissd ja etunojapunnerruksen maksimitoistomadra. Judoliitolla on lajitesteing kaytossa toistot 1
min juji-gatame- késilukon puolen vaihdossa ja 1 min heittotesti kahdella harjoitusvastustajalla

(heitettavat 2+2 metrin padssa toisistaan). (Suomen Judoliitto 2020.)

Myohemméssa vaiheessa, kun voimaharjoittelua on tehty muutaman vuoden ajan vastaavilla
liikkeilla kuin testiliikkeet ja kyseiset liikkeet ovat hallittuja, kannattaa suorittaa saannollisesti
yhden toiston maksimitestit (1 RM) (Franchini ym. 2011a). Néissa tulos suhteutetaan testatta-
van omaan painoon. Judossa kéytettyind liikkeind ovat olympianostoista rinnalleveto ja tem-
paus sekd muina (syva)kyykky, penkkipunnerrus, penkkiveto ja lisdpainoleuka (taulukko 14).

Myos keskivartalon isometristd maksimivoimaa on hyvé testata. Cooperin rinnalla voidaan suo-
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rittaa suora maksimaalinen hapenoton (VO2max) testi joko juosten tai sauvakévellen labora-

torio-olosuhteissa (Franchini ym. 2011a). VOzmax-testia on suoritettu kansainvalisissa judo-
tutkimuksissa myo6s pyorélla, mutta testimuotona se ei ole yhta lajinomainen kuin juoksu tai
sauvakévely. Pyoralla testattava ei kannattele omaa kehoaan jalkojen paélla, kuten taas judo-

ottelussa tapahtuu.

TAULUKKO 14. Esimerkkiurheilijoiden fysiikan kehittyminen uran aikana (Jokinen & Joki-

nen 2016). Arvot poimittu harjoituksista ns. vuoden parhaana.

penkki-  lisapaino- . . VO2max .
e |fmr s e P s e ol G g % | Tolset oo
poika 14 57.5 20 36 12
15 77,5 27,5 55 36 14 |U18 Maailman kisat
16 80 2*25 46 61 3050 17 |EYOF7.(U17);*)
17 100 40 69 18
18 2*100 3*37,5 3*55 2*72,5 3*115 12
19 110,0 77,5 85 120 7 |ACL-leikkaus
20| 28,5 3170 67,0 9 |miesten SM 1.
21| 36,5 115 47,5 75 65 85 63,0 15
22 110,0 425 80 65,0 82,5 2*120 13 |Super World Cup 3.
23 107,5 42,5 78 62,5 72,5 120 3270 65,0 7 |EM 9.; opisk MM 5.
24 107,5 46,3 80 62,5 80 6 |pohjeluuvamma
25 29,6 107,5 2*45 85 67,5 85 3270 8 |ranneleikkaus
26| 31,0 110 47,5 85 61,0 6 |olkapaaleikkaus
27 7 MM 16.
28 3170 58,5 14 |GrandPrix3.; MM 16.
29 60,8 7 |olympialaiset 9.
30| 34,6 68,0 4
tyttd 15 50 15 425 26 2520 17 |U18 Maailman kisat
16| 38,4 525 18,8 46 3*30 45 2670 23 |EYOF 3. (U17);%*)
17| 37,6 2875 15 |naisten SM 1.
18 62,5 65 57,5 67,5 6 |ACL-leikkaus
19 70 57,5 425 56 67,5 15
20| 33,5 70 52,5 62,5 70 55,4 13
21 75 288 62,5 3*35 65 65 2905 529 17
22 72,5 25 62,5 2*40 65 70 12 |naisten EM 5.; U23 EM 3.
23| 354 72,5 62,5 70 55,0 8
24 725 2*23,8 60 2*40 57,5 70 530 14
25 70 23,8 63 3*37,5 60 70 2830 7 |EM 7.; olkapaaleikkaus
26| 35,3 70 22,5 60 62,5 70 2930 57,1 8 |EM 5.; olkapaaleikkaus
27 62,5 2900 56,4 10
28 62,5 2900 54,3 16 |[EMS5.
29 2%225 2*55 60 2000 526 5 2:;;";2}25";?&';"&)
30| 38,1 3*35 60 2790 12 (MM 5.
31| 40,3 3*65 3*62,5 55,9 5 |olkapaaleikkaus
32 3*62,5 25 62,5 60 2830 15
33 360  3*20 60 330 60 521 9 |EM7.olkapd-ja
nilkkaleikkaus

*) Voimaharjoittelun maaran lisdys urheilulukion aloittamisen myota 16-vuotiaana.
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Harjoittelun seuranta. Harjoittelun seurannalla tavoitellaan tavoitteellisen ylikuormituksen

ja liiallisen kuormittamisen rajaa, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tuottavaa (Vesterinen
2018). Mikali harjoittelun maéraa ja laatua ei omatoimisesti ja sadnnollisesti tarkkaile, on sen
analysointi jalkeenpdin hyvin hankalaa, miten edeltdva kausi on mennyt ja mita kehitettavaa

judokalla on seuraavaan kauteen.

Ylakouluikéisend on hyvaa aikaa alkaa opetella seuraamaan omaa harjoittelua harjoituspaiva-
Kirjan avulla, silla se on tarkein tyokalu urheilijan seurannassa. Siihen voi kédyttaa ruutuvihkoa
mutta valmentajan ty6 helpottuu, mikali hanelld on reaaliaikainen padsy harjoitusseurantaan,
esimerkiksi pilvipalvelun kautta jaettavan tiedoston (excel tai word) tai muun sahkdisen seu-
rantatydkalun, esimerkiksi Athlete Analyzerin, Polarin Flown tai HeiaHeian kautta. Pé&asia on,
ettd valmentajalla tieto urheilijan taustoista, mista urheilija on tulossa ja mité tavoittelee jat-

kossa, jotta voidaan mitoittaa harjoittelun vaatimustaso oikein.

Harjoituspdivakirjaan kirjataan harjoituksen muoto (judo, nopeus, voima, kestavyys, lihas-
huolto tms.), méara (minuutit) ja intensiteetti (tehoalue, esim. syke maksimista tai prosentteina
ja kiloina tehdyt nostot maksimista). Harjoitusten kuormittavuus- ja palautuneisuustuntemusten
seuraamiseksi voi kayttaa esimerkiksi hymitnaamoja tai Borgin (1998) 1-10-asteikkoista RPE-
kuormittuneisuuden tunnetaulukkoa (Miten kuormittavalta harjoitus tuntui? Miten palautu-
neeksi koet itsesi?). Liséksi on hyva vahintaan viikoittain seurata myds kehon painon kéyttay-

tymista.

Vuoden paéatteeksi kootaan harjoittelun ja kilpailemisen viikoittaiset méarat siten, etta pystyy
seuraamaan kokonaismaéarid vuositasolla. Vuosiseurantaan kirjataan riippuen judokan tavoit-
teista ja urheilullisesta tasosta viikoittaiset toteutuneet méaarat Kilpailuista, otteluista, leireista,
leirivuorokausista, kuormittuneisuuden/tehoalueen (esim. 1-3); yhteisharjoitusminuutit ja -ker-
rat; lajiminuutit- ja kerrat, tachi- ja newazarandorin maara (min); nopeus-, nopeuskestavyys-
/anaerobiset -, voimaharjoituskerrat, kestdvyyden, lihashuollon ja muun liikunnan minuutit;
poissaolopéivat harjoituksista ja syy sek& muut valmentautumiseen vaikuttavat asiat, esimer-

kiksi loukkaantumiset tai opiskelukuorma.
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7. LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Maailmalla judo on erittdin kilpailtu kamppailulaji ja useissa maissa valtiot satsaavat siihen
isosti. Yksittaisissa kesdolympialaisissa mitaleja on jaossa 60 kappaletta mukaan lukien jouk-
kuekisa. Maa voi saada kisoihin jopa 14 urheilijaa. T&mén vuoksi useat valtiot panostavat in-
vestointiohjelmissaan monesti judoon. (Mazzei 2015; Mazzei ym. 2020.) Olympialajien jou-
kossa judo onkin viidenneksi suurin laji kansainvalisen liiton jasenmaiden lukumaarélla mitat-
tuna. Maailmalla lajia harrastaa arviolta 20 miljoonaa ihmistd 200 maassa (1JF 2020). Vahvim-
mat judomaat ovat perinteisesti olleet Japani, Ranska, Brasilia, Etel4-Korea seké entisen Neu-

vostoliiton maista muun muassa Venajé, Georgia ja Uzbekistan.

Nykytilanne Suomessa. Suomalainen judoka on edellisen kerran voittanut yleisen sarjan arvo-
kisamitalin vuonna 1993, kun Jorma Korhonen otti EM-pronssia. Valmentautumisen ammatti-
maistuessa seka kilpailun kovenemisen my6t4, muun muassa Neuvostoliiton hajoaminen ja sité
myota syntyneet useat Itd-Euroopan uudet valtiot, ei aikuisten arvokisoissa ole saavutettu mi-
talia. 2000-luvulla suomalainen judoka on ollut aikuisten arvokilpailujen pronssiottelussa miltei
kymmenen kertaa ja samaan aikaan nuorten (alle 23-vuotiaiden) ikédluokissa on otettu yli 20
arvokisamitalia, joten mitalitilanne ja menneiden vuosien aikuisten arvokisamenestys voisi olla
paljon nykyistd parempi. Tulevaisuuden kurssin ka&ntdmiseksi on ensisijaisen ratkaisevaa,
kuinka potentiaaliset nuoret saadaan pidettya lajin parissa viela reilusti yli 20-vuotiaanakin ja

kuinka he saavat riittdvan ammattitaitoista vastaavaa valmennusta.

Suomalainen judoka saavuttaa harvemmin kansainvélisen huipun jo ennen 20 vuotta vaan pi-
kemminkin vasta 25-30-vuotiaana ollaan parhaimmillaan. Urheilijamme kehittyvat hitaammin,
koska meilld ei ole samanlaisia harrastajamaaria kuin esimerkiksi Ranskassa. Tama nakyy eten-
kin ottelutaidon ja -varmuuden kehittymisessa. Emme pysty harjoittelemaan kovia otteluhar-
joituksia erilaisia tyyleja vastaan samoissa madrin kuin vastaavan ikéiset judokat esimerkiksi
Keski-Euroopassa. Vaje vaatii riittdvien harjoituspohjien luomista jo nuorella ik&&, hyvéaa fyy-
sista suorituskykya, monipuolisten ja tehokkaiden tehtdvéharjoitteiden ké&yttéa kotimaan laji-
harjoittelussa seka riittdvad maarad ulkomaan leiritysta ja kilpailemista. Nuorten tulee osallistua
sopivan tasoisiin turnauksiin, jotta saadaan ottelukokemusta ja tulokset motivoivat jatkamaan
lajin parissa. Kansainvéliselle leirille osallistumista kannattaa miettid, jos ei pysty harjoittele-
maan leirill4 otettavia randorimaéria sellaisenaan. Liséksi tulisi olla riittavésti kotimaista kil-

pailua, jotta kilpailu edustuspaikoista edesauttaisi kehittymistd. Jos nuorilla ei ole haastajia ja
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edustuspaikat irtoavat liian helpolla, nuori saattaa tyytya harjoittelussa vahempaan. Nuorten

tulisikin nahda judokan ura tavoittelemisen arvoisena vaihtoehtona, johon ollaan valmiita 100
% sitoutumaan, esimerkiksi valitsemalla opiskelupaikkakunta tai tyopaikka judon ehdoilla.
Suuremman menestyksen esteend on eittdmatta ollut myds riittdvan ammattitaitoisen valmen-
nuksen puute. Nuorilla on intoa harjoitella ja asettaa tavoitteita mutta suurimmalta osalta puut-
tuu valmentautumisesta riittavé suunnitelmallisuus ja maaratietoisuus, kansainvélista vaatimus-

tasoa vastaava arkiharjoittelu seka jatkuvaan kehitykseen pyrkiminen.

Valmennusjéarjestelma Suomessa. Suomen Judoliittoon kuuluu 126 jasenseuraa, joissa jasenia
on noin 5300 (tilanne 31.12.2019). Judoliiton valmennustoiminta tdhtdd kansainvaliseen arvo-
kisamenestykseen. 2020-luvulle lahdettéessa Judoliitto on keskittdmassa péivittaisvalmennuk-
sen Helsingin Makelanrinteeseen syksylla 2021 valmistuvaan olympiavalmennuskeskukseen.
Yhé& useampi maa on keskittanyt maajoukkuevalmennuksensa yhteen paikkaan, kuten Ranska
Pariisin Insepiin, Korea Souliin, Italia Roomaan, Vendja Sochiin ja Alankomaat Papendaliin.
Talla tavoin urheilijoille saadaan optimoitua laadukkaat harjoitusolosuhteet niin harjoitusvas-
tustajien, ammattivalmennuksen kuin tukitoimien, kuten fysiikkavalmennuksen, kuntoutuksen

- ja ravintoasiantuntijoiden suhteen.

Judoliiton organisoima valmennustoiminta on jaettu neljaan ik&luokkaan (kuva 7) (Judoliitto

2020):

e U13/15 eli 11-14-vuotiaat: Ikdluokan leirityksen tarkoituksena on koota kilpajudosta Kiin-
nostuneet yhteen harjoittelemaan ja innostaa heitd mukaan toimintaan. Vuosittain on kah-
della valtakunnallisella leirilla mukana n. 50-60 nuorta/leiri.

e U18eli 15-17-vuotiaat: Ikdluokan edustusvalmennustoiminnan tavoitteena on laadukkaan
harjoittelun lis&dminen yhteisten tapahtumien avulla seka urheilijaksi kasvuun ja valmen-
tautumiseen liittyva kehittyminen pitkalld tahtdimell&. Ikdluokan Suomen mestaruuskilpai-
luissa ottelee vuosittain n. 90 nuorta, joista liiton edustusvalmennusleiritykseen osallistuu
n. 40 nuorta/leiri. Néistd Pohjoismaisella tasolla menestyneet valitaan ikaluokan edustus-
joukkueeseen (nuorta 10 nuorta).

e U21 eli 18-20-vuotiaat. Ikdluokan edustusvalmennustoiminnan tavoitteena on valmistaa
nuoret aikuisten kansainvaliseen huippuvaiheeseen. Ikaluokan Suomen mestaruuskilpai-
luissa ottelee vuosittain n. 40 nuorta, joista liiton edustusvalmennusleiritykseen osallistuu
n. 15-20 nuorta/leiri. Naista Pohjoismaisella tasolla menestyneet valitaan ikdluokan edus-

tusjoukkueeseen (noin 15 nuorta).
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e U23jaaikuiset eli 21-vuotiaat ja vanhemmat. Aikuisten edustusvalmennuksen tavoitteena
on menestys kansainvélisissd arvokilpailuissa. Yleisen sarjan Suomen mestaruuskilpai-
luissa ottelee vuosittain n. 90-100 judokaa (huom. luvussa mukana myds ns. alaikéiset).
Aikuisten edustusvalmennusleiritykseen osallistuu noin 15 aikuista/leiri. Naista Pohjois-
maisella tasolla menestyneet valitaan alle 23-vuotiaiden ja aikuisten edustusjoukkueisiin,
joiden koko on ollut noin 10 henke&/ryhma.

V o
A HUIPPURYHMA
L
M
E - -
N uU13/15 u18 u21 U23 & aikuiset
N vaimennus- Edustusjoukkue ja Edustusjoukkue ja Edustusjoukkueet
u e valmennusryhma haastajat ja haastajat
S
a <eurat seurat Urhea-kampus / Olympiavalmennuskeskus Helsinki
7. ylakoululeiritys Marsky Marsky / URHK Urhea
kansalli- Summer-/ Winter Edustusvalmennusleirit / Pajulahden Liikuntaopisto
set lerit Campit
xansai — U18 EJU Cup U21 EJU Cup Aik EJU Cup Er
ansain- 'ohjoismaal *y)- 5-6*v):
valinen Baltia @), (5-6"); Eur Opens OTG:t

Pohjoismaat/Baltia pitka Japanin leiri OTC:t

KUVA 7. Judoliiton valmennusjérjestelma (2020).

Judoliiton valmennuskoulutusjarjestelma on jaettu valtakunnallisen valmentaja- ja ohjaajakou-
lutusjérjestelmén (VOK) tavoin viiteen tasoon. 1.—3. -tasoilla Judoliitto on mukana jérjestavana
tahona (kuva 8). 1. tasolla kyse on jokaisen judokan peruskoulutuksista, joista osa tulee suorit-
taa vyokoejarjestelmassa edetdkseen. Tason tavoitteena on luoda osaaminen yksittdisen harjoi-
tuskerran laadukkaaseen toteuttamiseen. 2. tasolla on kolme vaihtoehtoa, johon suuntautua: val-
mentajan -, lasten ja nuorten ohjaajan (junioriohjaajan) - ja aikuisharrastajan ohjaajan polku.
Tason tavoitteena on osata suunnitella ja toteuttaa yksi harjoitus- ja Kilpailukausi. 3. tasolla
tavoitteena on, ettd valmentaja suunnittelee, ohjaa ja arvioi urheilijan harjoittelua pitkajantei-

sesti. Kyse on siis urheilijan uran kokonaisvaltaisesta hallinnasta. (Judoliitto 2020.)
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KUVA 8. Judoliiton valmentajakoulutustarjotin (Judoliitto 2020).

Judon perusteet
15 h
Oppimisen ja opettamisen perusteet
15h

Huippu-urheilujarjestelmat maailmalla. Maailmalla on tutkittu kansainvélisid huippu-urhei-
lujarjestelmia SPLISS-vertailututkimuksen (Sport Policy factors Leading to International
Sporting Success) kautta. Judossa Mazzei (2015) identifioi SPLISS-mallin mukaisesti yhdeksén
Kriittisté tekijaa, jotka ovat johtaneet lajin kansainvaliseen menestykseen (kuva 9). Sen mukaan
menestys vaatii valtakunnallisella tasolla lajin huippu-urheilun resurssien ja toimintojen koor-
dinoitua keskittdmista. Huippu-urheilulle on kohdistettava riittavasti rahoitusta. Urheilujérjes-
telman tulee olla kansallisesti organisoitua ja koordinoitua seké pitkalla tahtaimell& tavoiteo-
rientoitunutta. Kolmantena on urheilukulttuuri ja siihen osallistuminen. Mikd on lajin pe-
rusta/populaatio kohdemaassa? Neljantend tekijané on lahjakkuuksien tunnistaminen massasta
seké edelleen heidan kehittymisen takaaminen. Tassa on kyse urheilijan polusta. Kuinka se on
rakennettu aina huipulle asti ja kuinka sité tuetaan niin huipulla kuin huipun eli uran jalkeen?
Seuraavat nelja pilaria (6.-9.) ovat tarkeita urheilijoiden kehittdmisessa. Millaiset ovat harjoit-
teluolosuhteet? Kuinka valmentajia ja valmennusta kehitetadén lajin parissa? Millainen on kan-
sallisen ja kansainvalisen kilpailujérjestelmén rakenne lajissa? Viimeisena kohtana on lajin tie-

teellinen tutkimus ja ladketieteellinen tuki lajille.
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KUVA 9. Yhdeksan pilaria, jotka vaikuttavat kansainvaliseen menestykseen (Mazzei 2015).

Mazzein (2015) havainnot olivat samoja, mitd aiemmissa SPLISS-mallia hyddyntaneissa tutki-
muksissa oli havaittu mutta sielta 10ytyi myos judolle tyypillisia jarjestelmétason tekijoitd, ku-
ten lajin ja sen harjoittelun perinne, historia ja kulttuuri kohdemaassa. Han kehitti haastattelun
pohjilta oman JUDO-OFIIS -mallin (“Judo Organizational Factors Influencing the Interna-
tional Sporting Success"). Tassa nousi esille muutama teema ylitse muiden: laadukkaiden opet-
tajien ja valmentajien lasndolo (seurat, alueet, liittotaso), lahjakkuuksien tunnistaminen ja hei-
dan systemaattinen kehittdminen niin uran aikana kuin uran jalkeen. Tarkedd on myds judohar-
rastajien maaré etenkin huippujen osalta, silld paremmat harjoitusvastustajat ovat judossa erit-
tain merkityksellisid (Mazzei ym. 2020). Lisaksi lajina judo tarvitsee laadukkaat kilpailut seka
tieteellisen tuen toiminnalleen. Parhaiden urheilijoiden tulee pystyé kilpailemaan kansainvéli-
sissa tapahtumissa, jolloin he luovat kilpailullisen ympériston myos kotimaassa harjoitelles-
saan. Myos tieteellistd tutkimusta ja ymmarrysta tarvitaan, jotta voidaan parantaa opetuksen ja

harjoittelun laatua tai jopa organisaatiotasolla jarjestelman tehokkuutta. (Mazzei 2015.)
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8. POHDINTA

Judo kehittyy koko ajan entista teknisempaén suuntaan, mutta samalla judokoilta vaaditaan kor-
keaa fyysista suorituskykyé (Eriksson 2019). Kilpailun huippusuoritus on pitké&n harjoittelun,
teknistaktisen ja fyysisen valmistautumisen tulos. Voittaakseen ottelun pitad paihittaa vastus-
taja. Judokan tulee ymmartaa sek& omat ettd vastustajan vahvimmat otteet ja tekniikat, jotta voi

ennakkoon suunnitella taktiikan omia hyokkayksia ja myds puolustusta varten.

Harjoittelun on ohjattava kohti padmaaraa eli ottelupéivad. Onnistuessaan paivé koostuu useim-
miten 4-6 kappaleesta noin neljan minuutin pituisia otteluita, ellei ottelu p&&aty aiemmin ippon-
suoritukseen. Yksi ottelu rakentuu noin 20 sekunnin korkeatehoisista tytjaksoista, joiden va-
lissé on lyhyt, alle 10 sekunnin tauko. Néit& kovatehoisia tydjaksoja mahtuu taysaikaiseen ot-
teluun 12-15 kappaletta (Franchini ym. 2011a). Kansainvalisia tatameita tavoittelevan judokan
harjoittelun tulee palvella tatd pagamadrad. Hanen tulee olla fyysisiltd ominaisuuksiltaan nopea,
voimakas ja kestdva, mutta myos liikkuva ja ketterd. Kyseisten ominaisuuksien tulisi olla tasa-
painossa, jotta urheilija kykenee viela tarvittaessa turnauspéivan viidennen ottelun jatkoajan
viidennella liséminuutilla heittdmaan vastustajan tehokkaasti eli nopeutta ja voimaa kayttéen.
Joku ominaisuus voi dominoida, mutta muiden ominaisuuksien on oltava dominoivaa ominai-

suutta tukevia.

Fyysisten ominaisuuksien ohella judokalla tulee olla heittotekniikoita ja eri hyokkayssuuntia
riittavasti. Huipuilla on todettu olevan kolme eri paatekniikkaa ja niiden ymparille liséksi kuu-
tisen yhdistelmatekniikkaa (Adamin ym. 2014). Lisdksi 6-7 tekniikkaa ovat tilannekohtaisia,
joita urheilija saattaa tarpeen tullen kokeilla. Ottelun aikana tilanteet muuttuvat, ja urheilijan

pitéa tarvittaessa pystya nopeasti muuttamaan tyylidan (Silva ym. 2018; Ziv & Lidor 2013).

Onnistunut kilpailusuoritus ei ole riippuvainen vain judokan teknisestd osaamisesta vaan myos
vartalon rakenteesta, aerobisesta ja anaerobisesta suorituskyvystd, muusta fyysisestd kunnosta
ja koordinaatiotaidoista (Adam ym. 2014) sek& ennen kaikkea urheilijan psyykestd. Judossa
kyse on itseluottamuksesta ja tunteesta. Itseluottamus syntyy kovan harjoittelun ja onnistumis-
ten myo6ta. Tunne tulee toistoista sekd kokemuksesta. Liséksi oikeanlaisella ravinnolla on mer-
Kitystd huippusuoritukseen valmistautuessa ja varsinaisen suorituksen aikana eli kilpailutilan-

teessa.
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Judo ei ole varhaisen erikoistumisen laji, sill& alle 18-vuotiaissa saavutetun kansainvalisen

menestymisen ei ole todettu olevan yhteydessa aikuisi&n menestykseen (Julio ym. 2011). Lah-
jakkuuksien tunnistamisessa tulisikin keskittya muihin asioihin kuin nuorten sarjojen tuloksiin,
kuten harjoitteluasenteeseen, motivaatioon ja monipuoliseen liikuntataustaan (Roberts ym.
2020). Tutkimusten mukaan lahjakkuuksien taustalla on kuitenkin useimmiten se, etta takana

on paljon harjoittelua (Gullich 2017).

Ylakouluidssa nuorten tavoitteet eriytyvéat liikunnan harrastamiseen ja siina kilpailemiseen.
Tarke&é olisi, ettd judoseuroissa pystyttaisiin kaikille lajista kilpailumielessé innostuneille luo-
maan mahdollisuus l&hted tavoittelemaan omaa parastaan. Tdma tarkoittaa riittdvan monipuo-
lista teknistd osaamista, monipuolisia liikunnan perustaitoja ja fyysisia valmiuksia systemaatti-
sempaan harjoitteluun. Valmentajalla onkin suuri rooli nuorten kehittymisessé (Roberts ym.
2020). Myos perheen merkitys ja tuki ovat erittdin tarkeitd sek& nuoren vahva yhteenkuulumi-

sen tunne lajiyhteisoon.

Nuoren oma innostus, intohimo, paattavaisyys ja halu kehittyd mahdollistavat huipulle kehitty-
misen (Hamalainen 2015). Nuoren motivoivina tekijéina liikkumisen lisaksi ovat harjoittelu ja
itsensé kehittdminen seké kilpaileminen ja niissd menestyminen. Valmentajalta vaaditaan pit-
kajanteista tyotd, jotta han pystyy maksimoimaan valmennettavan kehityksen. Nuorille pitad
malttaa asettaa realistiset lyhyen — ja pitkén tahtadimen tavoitteet seké suunnitella riittdvan pitkéat
harjoitusjaksot. Muutoin harjoittelu on liian rikkonaista, jos jokaiseen kilpailuun on osallistut-

tava vaatien samalla harjoittelun keventdmisen.

Toivottavasti tdimé lajianalyysi antaa lukijoille tutkittua tietoa valmennuksen suunnitteluun ju-
dossa. Samalla pitdd vain muistaa, ettd kaikki kehittyvat ja sitd myo6td vaatimustaso kasvaa.
Eilisen tutkitut harjoitusmenetelmat ja maéarat voivat olla tana péivana riittaméattomia. Tanaan
pitéisi osata ennustaa, kuinka harjoitella nyt, jotta olet huipulla 5-8 vuoden paasta. Tama laji-
analyysi antaa siihen evaét ja auttaa vahentdamaéan virheitad. Loppujen lopuksi kyse on vain siitd,

ettd harjoittelee paremmin kuin muut.
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