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Tutkimuksen tarkoituksena oli esitelld erilaisia judon harjoitusmenetelmis. Lahtokohtana
oli tuottaa virikkeellistd materiaalia judosta kiinnostuneiden kéytt6on. Tutkimuksessa
tuodaan esille judon monimuotoisuus. Vaihtelevia ja motivoivia harjoituksia saadaan
aikaan erilaisia harjoitusmenetelmid kayttimilld. Judoa voidaan harjoitella monella
erilaisella tavalla, monessa erilaisessa paikassa.

Kirjallisuuskatsauksessa perehdytdsn harjoitusmenetelmien esittelyn liséksi judon
historiaan ja perusteisiin. Lisdksi kisitellddn fyysisen ja psyykkisen harjoittelun
menetelmis sekd opetusprosessin vaiheita ja videon kéytt6d opetuksessa.

Tarkein osa tyotd on esittelyvideo harjoitusmenetelmisti. Videon on todettu olevan
tehokas viline havainnollistettaessa vaikeita ja nopeita suorituksia. “Judon
harjoitusmenetelmid” -videolla esitellédéin eri tapoja ja mahdollisuuksia harjoitella judoa.
Video etenee helpommista harjoitteista vaikeampiin ja antaa esimerkkejd harjoittelusta
tatamilla ja sen ulkopuolella. Kaatumis-, horjutus-, heitto-, randori- ja kataharjoittelun
lisdksi esitellddn lajivoima- ja tekniikkaharjoitteita vetokumeja sekd vapaita painoja
kéyttden. Video on suunnattu ensisijaisesti judon harrastajille ja ohjaajille mutta soveltuu
monilta osin my6s muille vaihtoehtoisista harjoitusmenetelmisti kiinnostuneille.

avainsanat: judo, valmennus, didaktiikka, audiovisuaalinen



JOHDANTO

Erilaiset itdmaiset kamppailulajit ovat viime vuosikymmenien aikana nousseet tavallisen
suomalaisen kuntoilumuodoiksi perinteisten lajien rinnalle. Judo on niistd lajeista
tunnetuimpia ja on saavuttanut maassamme vankan harrastajapiirin. Lajin monipuolisuuden
ja eri sovellusmuotojensa vuoksi se sopii kaikenikaiisille -ja kokoisille harrastajille. Moni

judoon tutustunutkaan ei valttamittd tiedd, miten monimuotoisesta lajista todella on kysymys.

Judo kehitettiin jiu-jitsusta 1800-luvulla, joka oli muinaisessa Japanissa salainen samuraiden
ja sotilasluokan taistelumuoto ( Jensen 1972, 9 ). Judon “luoja”, Professori Jigoro, avasi
ensimmadisen judon harjoittelupaikan, dojon, Tokiossa ja aloitti pian judon levittdimisen myds
ulkomaille. Alkuperidinen Kodokan judo oli avoin kaikille ik -ja yhteiskuntaluokille ja sen
kuuluisat motot olivat seriyoku - zenyo, maksimaalisen tehon periaate ja jita - kyoei, yhteisen
hyvén periaate. ( Harrington 1987, 14. ) Judossa on tavoitteena saada vastustaja pois
tasapainosta kiyttamailld hinen omaa voimaansa ja liikettd4n hyviksi niin, ettd hinet voidaan
heittidd. Heittoluokkia ovat kisi-, lonkka-, jalka- ja erilaiset uhrautumisheitot. Mattotekniikat
koostuvat sidonnoista, kisilukoista- ja kuristuksista. ( Pihlaja 1994, 231. ) Suomeen judo tuli
1950-luvun puolivilissd ( Myllyld & Pilvio 1994, 10) .

Aineistoa judon historiasta ja harjoittelusta on saatavilla runsaasti, mutta erilaisia
harjoitusmenetelmii kokoavana tyoni opinndytteemme on ainoita lajissaan. Liséiksi Makeld
(1992 ) on tehnyt judon alkeistekniikoita késittelevén opetusvideon. Kaikkien menetelmien
esittely on tuskin yhdessi tutkimuksessa mahdollista ja valitsimme esiteltéviksi

harjoitusmenetelmiksi ne, jotka asiantuntemuksemme perusteella arvioimme tdrkeimmiksi.

Monivuotinen judoharrastus ja kiinnostus kamppailulajeihin toimi kimmokkeena aiheen
valinnassa. Harjoittelua ja valmennusta koskevan tiedon syventdminen motivoi omaa
harjoittelua ja auttaa suunniteltaessa harjoituksia valmennettaville. Opinndytetydbmme
lahtokohtana on antaa ideoita ja virikkeité judon harjoittelusta kiinnostuneille. Tarkoituksena
on herittdd lukija ymmaértdmaédn judoharjoittelun monimuotoisuus ja tuoda harrastamiseen
lisdd mielekkyyttd ja uusia suuntia. Useat erilaiset tatamilla suoritettavat harjoitusmenetelmiit
saavat rinnalleen harjoitteita pururadalla, kuntosalilla tai vaikkapa kotona. Téaysin
erityyppisen lajin harrastajakin saattaa huomata judon erilaisten harjoitteiden sopivankin juuri

omaan harjoitusohjelmaansa joko tukevina tai jopa spesifeind lajiharjoittein
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Kirjallisen tyon yhteydessd valmistuu esittelyvideo, jonka katsoimme tarpeelliseksi erilaisia
harjoitusmenetelmii esiteltédessd. Useimmat erilaisista menetelmistd sisdistyvétkin lukijalle
viimeistdidn videota katsomalla. Videolla esitelldén harjoitusmenetelmis seké tatamilla etté

tatamin ulkopuolella. Uskomme videosta olevan hy6tyd jokaiselle judosta kiinnostuneelle.



2 JUDON HISTORIA

Judolla on vuosituhantiset perinteet. Se on kehitetty jiu-jitsusta ( Jensen 1972, 9 ). Jiu-jitsu
koetettiin muinaisessa Japanissa pitdd salassa tavalliselta viestoltd, sitd opetettiin vain samu-
raille ja japanilaiselle sotilasluokalle taisteluissa kaytettdvéksi. Jiu-jitsun tiedot siirtyivit vain
opettajalta oppilaalle, eikd timé saanut opettaa tietojaan muille ennenkuin opettaja antoi hénel-

le sithen luvan. ( Jensen 1972, 9.)

Judon luoja, professori Jigoro Kano syntyi 28. lokakuuta Mikagen kaupungissa, Japanissa.
Tuohon aikaan Japanissa elettiin vaikeita aikoja: Tokugawa-Shogunaatti oli hajoitettu ja keisa-
rillinen hallinto palautettu valtaan 1868. Vuoden 1871 maéiriys, joka kielsi samuraita kanta-
masta miekkoja mukanaan aiheutti sotataitojen opetuksen romahduksen ( Harrington 1987,

13.) Tamin seurauksena entisten sotilastaitojen, kuten miekkailun, jousella ampumisen, uimi-
sen, ratsastuksen ja jiu-jitsun harrastus viheni ja jiu-jitsumestarit joutuivat turvautumaan ih-
misruumiin anatomian tuntemukseensa ja ryhtyméén liddkéareiksi ( Jensen 1972, 9 ). Jigoro Ka-
no aloitti judon opiskelun tuohon aikaan, 18 vuoden ikdisend. Jiu-jitsu mestarit eivit halunneet
Kanolle. Kanon ensimméinen opettaja oli mestari Teinosuke Yagi. ( Harrington 1987, 14. )
Seuraavaksi Kano oli mestari Fukuda Hachinosuken oppilaana tdmén kuolemaan saakka. Fu-
kudan jilkeen nuorta Kanoa opetti mestari Ishizue Masatomo. Masatomon kuoleman jilkeen
Kano opiskeli vield muissa kouluissa ja loi my6hemmin oman jérjestelmén, jota hén kutsui
judoksi. ( Jensen 1972, 10. ) Jigoro Kano muokkasi jiu-jitsun tekniikoita, jotta viltyttédisiin
turhilta kisien ja jalkojen katkomisilta. Kano valitsi tekniikat my0s siltd pohjalta, ettd ne tdy-

dentiisivit kehon harmonista kehitystéd ( Carr 1993, 188.)

Judo katsotaan perustetuksi 1882, jolloin Kano 22 vuoden ikdisend avasi ensimmadisen harjoit-
telupaikkansa, Kodokanin Judo Dojon ( Nishioka & West 1979, 178 ). Alkuperdinen Kodokan
késitti vain 12 judomaton alueen ( 1 matto = 1 metri x 2 metrié ) ja sijaitsi Eishon temppelissé
Tokiossa ( Harrington 1987, 14 ). Vuonna 1889 Jigoro Kano vieraili ensimmaéisen kerran Ame-
rikan Yhdysvalloissa ja tdmén jdlkeen hidn matkusti kaikkiaan 8 kertaa ulkomaille judoa opet

tamaan. Hinen johtavat opetuslapsensa omistivat eldiménsé judon siemenen kylvimiseksi vie-

raisiin maihin, usein d4drimmdisten vastoinkdymisten koettelemina ( Harrington 1987, 14.)
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Kodokan judon kuuluisat motot olivat seriyoku-zenyo ja jita-kyoei, joista edellinen on maksi-
maalisen tehon periaate ja jdlkimmaéinen yhteisen hyvin periaate. Yhteisen hyvén periaatteessa
Kano painottaa, ettd vaikka taistelemme toisiamme vastaan, on se meidén yhteiseksi hyodyk-
semme, silld samalla kehitimme toinen toistamme. ( Jensen 1973, 13. ) Kodokanin judo oli
tehty turvalliseksi kaiken ikéisille. Lapset saattoivat aloittaa judon harjoittelun 9 vuoden ikéi-
sind ja jatkaa vaikka 90-vuotiaiksi saakka, mikéli néin halusivat. Kodokanin judo oli avoin
kaikille yhteiskuntaluokille ilman poikkeuksia. Suurta huomiota kiinnitettiin oikean moraalin
ja hengen harjoittamiseen ja korkein tavoite oli pyrkid miéritietoisesti kohti yksilon taydelli-

syyttd. Vuonna 1900 perustettiin Dan -asteen saavuttaneiden yhdistys. ( Harrington 1987, 14.)

Ensimmdiset yhdysvaltalaiset saivat kontaktin judoon 1889, kun Kano luennoi judon kasvatuk-
sellisista arvoista ulkomaalaisten arvohenkildiden edessd. Lukuisien luennolla olleiden yhdys-
valtalaisten kontakti judoon jdi kuitenkin varsin pintapuoliseksi. Ensimméinen judoa todella
opiskellut yhdysvaltalainen oli professori Ladd Yalen yliopistosta, joka tuli Kodokaniin vuon-
na 1889. Ladd opiskeli Kanon johdolla judon teoriaa ja tekniikoita. Kano opetti Laddille myos
nage, katame ja atemi - wazaa, ja esitteli lisiksi myos koshiki no kataa. ( Nishioka & West
1979, 179. ) Ensimmdinen judon opettaja Yhdysvalloissa oli japanilainen Yoshiaki Yamashita
( Nishioka & West 1979, 181 ).

Suomeen judo tuli 1950-luvun puolivilissid Japanin ldhetystosihteeri Shigemi Tagamin johdol-
la. Tagami aloitti judon opettamisen Helsingissi ja hiinen ensimmdisiéd oppilaitaan olivat Vaino
Haukka, josta tuli Suomen ensimméiinen mustan vy6n judoka, sekd Torsten Muren, jonka joh-

dolla Suomen judoliitto perustettiin 1958. ( Myllyld & Pilvio 1994, 10.)

2.1 Naisten judon historia

Professori Jigoro Kano uskoi, ettd erds japanilaisen liikuntakoulutuksen tavoite pitéisi olla
naisten judoharjoittelun aloittaminen ( Harrington 1987, 16 ). Ajan myoté naisten fyysinen ja

psyykkinen kunto tulisi kasvamaan valtavasti ja téstd olisi hydtyd myds yhteiskunnalle.

Tuohon aikaan, juuri ennen vuosisadan vaihdetta naiset olivat hyvin vaatimattomia, etenkin
japanilaiset naiset. Heid4n kimononsa olivat erittiin rajoittavia, heidén hiustyylinsi ei todella

kaan ollut urheiluun sopiva ja keski- ja yldluokan naiset olivat hyvin ” neitiméisid. ” Kano ym-
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mdrsi alusta ldhtien, ettd naisille tarvittiin erilainen ldhestymistapa judoon, sukupuolien fyysis-

ten ja psykologisten eroavuuksien takia. ( Harrington 1987, 17.)

Neiti Sueko Ashiya oli ensimmainen tyttS, joka astui judosaliin 1893 opiskellakseen judoa hen-
kilokohtaisesti Jigoro Kanolta. Myshemmin Kano opetti my6s vaimoaan, Sumakoa ja tdmén
henkilokohtaisia ystdvid ja myohemmin myos vuonna 1893 syntynytti tytirtéin, Noriko Wa-
tanukia. Norikosta tuli myshemmin Kodokanin judon naisjaoston ( Joshi Bun ) johtohenkilo.
Vuoteen 1916 mennessi judosta oli tullut yksi tyttdjen koululiikunnan p#iaineista Japanissa.
Marraskuussa 1923 Herra Tomatsu Hondasta tuli ensimméinen Kodokanin naisjudon opettaja.
Yhdeksédntend marraskuuta 1926 Joshi Bu tehtiin erilliseksi miesten judojaostosta ja se sai
oman paikkansa Herra Tomatsu Hondan ohjauksen alla Kaiunzakan harjoitushallista. Ensim-

mdinen nainen suoritti mustan vyon 1933. ( Harrington 1987, 17.)



3 JUDON PERUSTEET

3.1 Asento

Judon perusasentoa pystyssd kutsutaan shizentaiksi. Perusasennossa seistdéin luonnollisessa
asennossa, paino tukevasti molemmilla jaloilla. Perusasentoja on kolmenlaisia: 1) shizen hon-
tai, normaali perusasento 2) migi shizentai, perusasento oikea jalka edessd ja 3) hidari shizen-
tai, perusasento vasen jalka edessd. Puolustuasento, jigotai otetaan shizentaista levittimailld
hieman jalkoja seké alentamalla painopistettd polvia koukistamalla. My6s puolustusasento ja-
kaantuu kolmeen 1) jigo hontai, peruspuoluntusasento 2) migi jigotai, puolustusasento oikea
jalka edessi ja 3) hidari jigotai, puolustusasento vasen jalka edessd. Puolustusasentoa kiytetéén
vain vastustajan hyokkayksiltd puolustautumiseen, eikd se niin ollen ole hyvi asento léhdetté-

esséd hyokkadykseen. ( Inokuma & Sato 1991, 12.)

3.2 Tervehtiminen, rei

Judo on kamppailulaji, mutta huolimatta harjoitusten kovuudesta tai jopa hurjuudesta, sen tar-
koituksena on kehittii tekniikkaa ja " henkei ". Ndiden korkeampien padmairien myoté judo-
kat osoittavat kunnioitusta toisilleen kumarruksin pystyssd ja matossa. ( Inokuma & Sato
1991, 13.) Tervehdyksii on kahdenlaisia: seisaaltaan ja polvi-istunnassa tapahtuva. Pystyku-
marruksessa, ritsu rei, judoka seisoo suorana, kantap#it yhdessd, kimmenten ollessa avoimi-
na reisien piilli. Kumarrettaessa taivutaan vyotirostd eteenpiin ja samalla kidet liukuvat rei-
sid pitkin, niin ettd sormenpéit koskettavat polvia. Kumarrettaessa polvi-istunta asennosta, za
rei, istutaan selkd suorana kantapdiden péilld ( jalkapdytien ollessa tatamin pintaa vasten ),
polvien vilinen matka on kaksi nyrkin mittaa ja kédet ovat kimmenpuoli alaspéin reisien péél-
14. Tdstd asennonta taivutaan lantiosta eteenpiin vieden samalla kidet reisien pintaa pitkin
mattoon. Kumarruksen loppuvaiheessa kimmenet ovat n. 45-asteen kulmassa siséénpdin kéén-
tynein, tistd palataan takaisin istuvaan asentoon samaa tietd. ( Nishioka & West 1979, 27. )
Siirryttdessd shizentaista polvi-istuntaan ( seiza ) polvistutaan ensin vasemman polven varaan
oikean jalan varpaiden jdidessi samaan linjaan. Vasemman jalan pékié on tdssd vaiheessa ma-
tossa kiinni, eli varpaita ei ole ojennettu vield suoriksi. Seuraavaksi oikea polvi tuodaan sa-

maan linjaan vasemman viereen. Nyt molempien jalkojen pikiit ovat kiinni matossa. Sitten
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varpaat suoristetaan, oikean jalan isovarvas ristitidén vasemman piille ja istuudutaan kantapdi-

den péille. Y16s noustaessa ndmé toiminnat tehdéin piinvastaisessa jirjestyksessi. ( Harring-
ton 1987, 26.)

Seuraavissa tilanteissa kumarretaan pystysti:
- dojolle tultaessa ja sieltd poistuttaessa
- judomatolle ( tatami ) astuttaessa ja siltd poistuttaessa
- silloin kun lopeteaan pystyjudon harjoittelu tietyn vastustajan kanssa ja uuden kanssa
aloitettaessa
Seuraavissa tilanteissa kumarretaan matossa:

- judoharjoitusten alussa ja lopussa rivissad vybarvojirjestyksessd
- opettaja istuu oppilaita vastapéiti ja hinesti katsoen dérimmiisend vasemmalla istuu
vyoarvoltaan korkein oppilas

- silloin kun lopetetaan mattojudon harjoittelu tietyn vastustajan kanssa ja uuden kanssa
aloitettaessa

Lisdksi:
- kun tullaan myohédssd harjoituksiin tai poistutaan harjoituksista ennen niiden p#ittymisti,
kumarretaan joko pysty- tai mattokumarrus harjoitusten vaiheen mukaan. ( Myllyld & Pilvio
1994, 13 - 14. ) Kumarruksella osoitetaan judossa kunnioitusta judoa, vastustajaa ja judon

saantdja kohtaan, joita ehdottomasti on noudatettava ( Jensen 1972, 23 ).

3.3 Ote, kumikata

Perusotteet otetaan judossa joko shizentaista tai jigotaista, tarttumalla toisella kéddelléd vastusta-
jan hihaan ja toisella kéddelld kaulukseen ( Inokuma & Sato 1991, 14 ). Migi kumikatassa oikea
kési on vastustajan vasemmassa kauluksessa ja vasen kési témin oikeassa hihassa. Hidari ku-
mikatassa vasen kisi on vastustajan vasemmassa kauluksessa ja oikea kisi timin vasemmassa
hihassa. ( Nishioka & West 1979, 25. ) Tarttuessasi vastustajaan laita voimaa pikkusormien ja
nimettomien puristukseen ja anna peukaloiden olla mahdollisimman rentoina. Kilpailuissa ot-
telijoiden kéyttéimisté otteista, joilla he yrittévit saada hallinnan vastustajastaan kéytetdén ni-
mitystd kenka yotsu. Silloin kun harjoitellaan parin kanssa tulisi kiyttii sellaista/sellaisia ot-
teita, jotka parhaiten soveltuvat omalle voimatasolle, omaan tekniikkaan tai kehon kokoon.

( Inokuma & Sato 1991, 14.) Ottelutilanteissa ndhdééin paljonkin perusotteesta poikkeavia ot-

teita mm. yhden kiden otteita, syvid niskaotteita ja molemminpuoleisia rinnusotteita. Yleisim-
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Yleisimmiit kielletyt otteet ovat: ote sormilla vastustajan judogin takin hihojen tai housujen
lahkeiden sisdpuolelta, ote samaltapuolen judogia tai vyostéd yli viiden sekunnin ajan ilman
heittoyritystd. ( Myllyld & Pilvio 1994, 41 - 42. ) Ote vastustajan jalasta/jaloista tai lah-
keesta/lahkeista ilman samanaikaista heittoyritystd ( International Refereeing Rules 1998,
42).

3.4 Liikkuminen

Judossa on kaksi tapaa liikkua: tsugi ashi ja ayumi ashi. Molempiin tapoihin liittyy suri
ashi eli tapa kivelld siten, ettd jalkapohjat liukuvat lattiaa pitkin. Néit4d kahta kévelytapaa
kédytetddn, kun liikutaan eteen- ja taaksepiin, oikealle tai vasemmalle tai mihin tahansa
muuhun suuntaan. Liikkumisen aikana on tirkedi pyrkid séilyttdiméin perusasento ( shizen-
tai ). Ayumi ashissa johtava jalka vaihtuu joka askeleella ja tsugi ashissa johtava jalka pysyy
kokoajan samana.

( Inokuma & Sato 1991, 16.)

Kuvio 1 Ayumi ashi, Tsugi ashi, Tai sabaki ( Inokuma & Sato 1991, 16).
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Tai sabaki eli kehon hallinta ( kdzntyminen ) tarkoittaa asennon ja suunnan muuttamista, sii-
lyttien samalla hyvi tasapainoinen asento. Heittotekniikoiden perusta on siind, ettd hyvin teh-
dylld tai sabakilla vastustaja saadaan pois tasapainosta. Siitd onnistuuko tai sabaki, vai ei, riip-
puu myos heiton onnistuminen. Kolme yleisinti tai sabaki tyyppid ovat mae sabaki ( eteenpéin
liikkumisen kontrollointi ), ushiro sabaki ( taaksepiin liikkkumisen kontrollointi ) ja mae-ma-

wari sabaki ( eteenpiin kéddntymisen kontrollointi ). ( Inokuma & Sato 1991.)

3.5 Kaatuminen, ukemi

Judon harjoittelua varten on ehdottoman térkedd oppia kaatumaan hyvin ( Jensen, 1972 18 ).
Ukemi on sarja liikkeitd, jotka tekevit heitot judossa melko turvallisiksi heitettdvin ( uke )
kannalta. Ensimméinen oleellinen asia ukemissa on voimakas kéden lyonti juuri ennen kuin
muu vartalo osuu mattoon. Kiden lyonti tulee tehdd koko kédelld, ei pelkéstddn kimmenelld
tai kyynérvarrella, ndin pystytién parhaiten vaimentamaan térmédmisestd aitheutuva tiridhdys.
Toinen tédrked asia on leuan pitdminen kiinni rinnassa, jotta takaraivo ei iskeytyisi mattoon.
Kun judoka osaa ukemin hyvin hén pystyy jatkamaan harjoittelua vastustajan heittojen jilkeen
eikd hénen tarvitse peldtd heitetyksi tulemista. Ukemeja on neljénlaisia: 1) ushiro ukemi, kaa-
tuminen taaksepdin 2) yoko ukemi, kaatuminen sivuille 3) mae ukemi, kaatuminen eteenpéin
vatsalleen ja 4) mae-mawari ukemi, pyordhtden kaatuminen eteenpdin ylos nousten ( shizen

hontai ) tai mattoon jdiden. ( Inokuma & Sato 1991, 17.)

Kaatumisharjoittelu aloitetaan maassa kyljelldsin maaten, lydden koko kéidellii. lyontejd tatamin
pintaan. Kuuluva #ini osoittaa lyonnin tulleen oikein. Leuan rinnassa kiinnipitimiseksi katse
suunnataan vyon solmuun. Seuraavaksi lyonteji voidaan siirtyéd harjoittelemaan istuvasta asen-
nosta ensin sivuille ja sitten taaksepdin ja tdmén jilkeen kyykkyasennosta. Ukemia kyykystd
sivuille harjoiteltaessa on ennen lyontid muistettava suoristaa lydvin kidden puoleinen jalka.
Taaksepdin kyykystd kaaduttaessa on ensin hyvid harjoitella keinutuolimaista liikettd ilman
lyontid. ( Jensen 1972, 20.)

Ukemit kokonaissuorituksina:
1) ukemi taaksepdin
- shizen hontaista kyykyn kautta jalkoja joustaen. Kédet pidetién suorina edessd, jotta lyontiin

saadaan mahdollisimman paljon voimaa. Hartioiden osuessa mattoon tehddén kisilld voima-
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kas lyonti, joka pysdyttid liikkeen ja vaimentaa torméyksestéd aiheutuvaa iskua. Leuka pide-
tédn tiukasti kiinni rinnassa

2) ukemi suvuille
- sivu-ukemissa oikealle oikea jalka ja kési viedddn samanaikaisesti vasemmalle sivulle. Alas
mentéessd vasen jalka koukistuu ja takapuoli tuodaan mahdollisimman lihelle sen kantapéti.
Oikea kisi ly6 mattoa samanaikaisesti kun oikea kylki osuu mattoon. Vapaana oleva kisi pi-
detdidn vatsan p#illd ja katse vyon solmussa. Oikean jalan jalkapohja osoittaa ylospéin ja va-
semman jalan jalkapohja on kiinni matossa. Vasen jalka on koukistuneena. Yoko ukemi va-
semmalle tehdéén péinvastoin.

3) ukemi eteenpiin
- Kaaduttaessa oikealle laitetaan oikea jalka ja kési eteen. Leuka painetaan rintaan kiinni ja
eteenpéin pyordhdetddn oikean kéden ollessa kaarevana ja vasemman kiden tukiessa oikean
rinnalla hieman takaviistossa. Lyonti tulee vasemmalla kidelld, kun koko kylki koskettaa tata-
min pintaa. Vasen kisi ja jalka ovat samalla tavalla kuin sivu-ukemissa vasemmalle. Katse
pidetdén kiinni vyonsolmussa. Ukemi eteenpiin vasemmalle kaaduttaessa tehdéén péinvas-
toin. ( Myllyld & Pilvio 1994, 35 - 39.)

4) ukemi eteenpiiin, vatsalleen
- shizen hontaista ldhdetédin kaatumaan suoraan eteenpdin. Kédet pidetédin 45 asteen kulmassa

......

kasivarsilla ja varpailla. ( Inokuma & Sato 1991, 20. )
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4 JUDON TEKNIKAT

Judon tekniikat voidaan jakaa kolmeen ryhmééin: 1) nagewaza, heittotekniikat 2) katamewaza
tai newaza, hallintaotteet matossa ja 3) atemiwaza, hyokkaykset elintérkeisiin kohteisiin. Nage-
waza ja katamewaza tekniikoista kdytetdéin myos yhteisnimitystd randoriwaza eli tekniikat,
joita voidaan kiyttdd harjoituksissa, otteluharjoituksissa ja varsinaisissa kilpailuissa. Atemiwa-
za tekniikoita harjoitellaan vain kata-harjoituksissa ( ennalta sovitut liikesarjat ). ( Inokuma &
Sato 1991, 22.)

4.1 Heittotekniikat, nagewaza

Judossa on kymmenii erilaisia heittoja. Yli sadan vuoden aikana on tekniikoissa luonnollisesti
tapahtunut myos muutoksia; heitot ovat mm. muuttaneet luonnettaan tehokkuuden lisdéntymi-
sen myotd. Heittotekniikat jaetaan pystyheittoihin, tachiwazaan ja uhrautumisheittoihin, sute-
miwazaan. Edelleen heittotekniikat voidaan jakaa viiteen ryhmién; késiheitot 1. tewaza, lonk-
kaheitot 1. koshiwaza, jalkaheitot 1. ashiwaza, uhrautumisheitot seliilleen 1. masutemiwaza
ja uhrautumisheitot kyljelleen 1. yokosutemiwaza. ( Myllyld & Pilvié 1994, 43. ) Vastahei-
toissa, kaeshiwaza ja yhdistelmiheitoissa renrakuwaza voidaan yhdistelld heittoja eri heittoper-
heistd esim. kouchi-gari -- harai-goshi, edellinen heitto kuuluu jalkaheittoihin ja jalkimméinen

lonkkaheittoihin.

Judoheiton vaiheet ovat: 1) kuzushi, horjutus 2) tsukuri, sisién meno ja 3) kake, heitto ( Mylly-
14 & Pilvio, 1994, 43 ). Horjutus voidaan tehdd kahdeksaan eri suuntaan happo-kuzushi. Hyvi-
néd muistisdéntoni voidaan pitid kahdeksaa ilmansuuntaa. Tori ( liikkeen suorittaja ) voi horjut-
taa uken ( se, jolle liike tehd@n ) tasapainon suoraan taaksepdin maushiro, vasempaan takakul-
maan hidariatosumi, suoraan vasemmalle hidariyoko, vasemmalle eteen hidarimaesumi,
suoraan eteen manmae, oikealle eteen migimaesumi, suoraan oikealle migiyoko ja oikeaan
takakulmaan migiatosumi. Suunnat on katsottu uken perspektiivistd. ( Harrington 1987, 28 -
29.)
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4.2 Mattotekniikat, katamewaza

Tekniikat matossa jaotellaan sidontoihin 1. osackomiwazaan, kuristuksiin 1. shimewazaan ja
kisilukkoihin 1. kansetsuwazaan ( Inokuma & Sato, 1991, 97 ). Sidonnassa vastustaja pyritéin
hallitsemaan niin, ettei hinelld ole mahdollisuutta paeta. Antautuminen tapahtuu judossa huu-

tamalla maitta ( = antaudun ) tai taputtamalla judomattoa/vastustajaa kimmenella.

Shimewazaa ( kuristukset ) on kahta lajia: 1) kuristus kohdistuu aivoihin verta vieviin ja sieltd
verta tuoviin verisuoniin arteria caroikseen ja vena jugularikseen. Kyseiset verisuonet ovat
kaulan molemmin puolin sterno cleido mastoideus-lihaksen suojaamina. Kuristus alkaa tuntu-
maan, kun sterno cleido mastoideus-lihas painaa allaan olevia verisuonia ja estdd ndin veren
virtaamisen aivoihin ja sieltd pois. Aivojen verenkierto ei kuitenkaan lakkaa kokonaan, koska
selkdytimen molemmin puolin olevat nikamavaltimot ( arteria vertebralis ) ja -laskimot ( vena
vertebralis ) eivit ole tukittuina. 2) Suoraan henkitorveen, tracheaan kohdistuvissa kuristuk-
sissa henkitorven supistumisesta aiheutuva mekaaninen kipu pakottaa antautumaan.Henkitorvi
ahtautuu kuristuksissa vain osittain, mutta alle 15 vuotiailla kimmoisat rustot saattavat antaa
periksi ja henkitorvi tukkeutua kokonaan. Tdmén takia judossa ei nuorille saa opettaa kuristuk-

sia. ( Jensen 1972, 64.)

Judossa lukkoja saa tehdd ainoastaan kyynérniveliin, koska kyynirnivelessd, toisin kuin pol-
vessa kipu aistitaan ensin ja vasta sitten tapahtuu pehmytkudosten repeytymistd. Kyynérpdassa
kipu johtuu siité, ettd nivelsiteet venyviit ja nivelliintoja ympirdivé synoviaalikalvo joutuu pu-
ristuksiin. Mikili antautumisessa viivytellddn nivelsiteet saattavat venyi ja kyynirpaissé oleva
nipukka ( olecranon ) murtua. On huomattava, etti niin shime- kuin kansetsuwazassakin kuris-

tusta tai lukkoa ei saada syntymiin, mikili vastustaja ei ole hallinnassa. ( Jensen 1972, 73.)
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5. JUDOKILPAILUT

Judokilpailut jaetaan kahteen kategoriaan: valiokilpailut ja muut kilpailut. Seuraavat kilpai-
lut luokitellaan valiokilpailuiksi: kansainviliset Kilpailut, jotka ovat avoinna IJF:n ( Interna-
toinal Judo Federation ), EJU:n ( European Judo Union ) ja NJU:n ( North Judo Union ) jdsen-
liittoihin kuuluville seuroille ja niiden jdsenille. Suomen mestaruuskilpailut, jotka ovat avoinna
liiton jdsenseuroihin kuuluville Suomen kansalaisille. Kansalliset valiokilpailut, jotka ovat

avoimet kaikille liiton jidsenseuroille ja niiden jasenille.

Muut kilpailut kategoriaan kuuluvat seuraavat kilpailut: kansalliset muut Kilpailut, jotka ovat
avoinna liiton kaikille jdsenseuroille ja niihin kuuluville jdsenille. Aluekilpailut, jotka ovat
avoinna liiton tai SLU:n (Suomen Liikunta ja Urheilu ) aluejaon mukaisilla alueilla toimiville
seuroille ja ndiden jdsenille. Sarja- tai cup-kilpailut ovat avoinna liiton jésenseuroille. Liséksi
on seuraotteluja, joihin saavat ottaa osaa osallistuvien seurojen jésenet. Seuran jésentenviliset
ottelut on tarkoitettu pelkistian toimeenpanevan seuran jésenille. ( Suomen judoliiton kilpailu-

madrdykset 1995, 2)

5.1 Judopassi, kilpailulisenssi ja tapaturmavakuutukset

Kaikilla kotimaisilla kilpailijoilla tulee olla liiton jisenseuran myontimi judopassi, johon on
merkitty ajan tasalla olevat tiedot vydarvosta ja seurasiirroista. Kilpailijalla tidytyy olla myds
liiton kilpailulisenssi. Passi jatetddn valiokilpailujen jirjestdjille kilpailutulosten merkintéé var-
ten. C-junioreiden tai sitd nuorempien kilpailijoiden on esitettidvi kilpailupaikalla tapaturmava-
kuutus. Vakuutus voi olla joko henkilokohtainen tai sitten jdrjestdvin seuran ottama ryhméva-
kuutus. Poikkeuksen vakuutuksen pakollisuudesta muodostavat seurojen viéliset kilpailut, joi-

hin vakuutusta kuitenkin myés suositellaan. ( Suomen judoliiton kilpailumaérdykset 1995, 5)

5.2 Punnitus

Kaikissa kilpailuissa on oltava véhintidn tunti punnitusaikaa. Valiokilpailuissa sen on p#étytti-
vé vihintdédn puolitoista tuntia ennen otteluiden alkamista, muissa kilpailuissa aika saa olla
lyhempikin, kuitenkin vahintdén puoli tuntia. Punnitus suoritetaan kilpailupdivini ja sen alka-

misajnkohta ja kesto ilmoitetaan kilpailukutsussa. Punnituksessa kiytettivin vaa“an tulee olla
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joko kymmenys-, digitaali-, siirrettdvd vipuvarsivaaka tai muu luotettava henkilovaaka, jonka
kilpailujen virallinen valvoja tai tuomarivastaava hyviksyy. Kilpailijoilla on oikeus asettua
vaa“alle ennen punnituksen padttymistd niin monta kertaa kuin he itse haluavat. Kilpailijan

painoksi merkitdsin hanen painonsa ilman vaatteita.

Kilpailija ottelee siind painoluokassa miti hénen painonsa osoittaa. Mikili kilpailija on yli- tai
alipainoinen, eiki siis p4ise haluamaansa painoluokkaan, hén voi ilmoittautua seuraavaan pai-
noluokkaan esim. alle 81 kiloinen kilpailija voi osallistua alle 90 kiloisten painoluokkaan, mut-
ta toisinpdin vaihto ei onnistu. Arvokilpailuissa ei kuitenkaan ole mahdollista vaihtaa edes

alemmasta painoluokasta ylempéain.

Mikaili kilpailija myohéstyy punnituksesta, hin ei voi osallistua kilpailuihin. Punnitusta tulee
olla valvomassa vihintidn yksi tehtdvéin nimetty tuomari ja kilpailujen jirjestdjien valvoja
taikka liiton virallinen valvoja. Mikili kilpailuissa ei ole naistuomaria kilpailupiallikkd nimedi
pitevin naistoimitsijan valvomaan naisten punnitusta. ( Suomen judoliiton Kilpailuméazradykset
1995,6)

5.3 Arvonta

Arvokilpailuissa arvonta suoritetaan heti ilmoittautumistilaisuuden jalkeen kilpailupéivaa edel-
tavind iltana. Muissa kilpailuissa arvonta suoritetaan heti punnituksen jilkeen. Arvontaa val-
voo jirjestdjien nimeiméi arvonnasta vastaava ja arvonnan suorittavat ns. arvontahenkilét. Jo-

kaisesta osallistuvasta seurasta saa olla lisiksi 1dsné yksi henkil6.

Kaikissa valiokilpailuissa kiytetéiin ns. ranskalaista kilpailujirjestelmis, jossa jokainen pai-
nolukka on jaettu ainakin kahteen lohkoon. Lohkojen voittajat kamppailevat keskenéin ja loh-
kojen voittajille hivinneet karsivit jatkoon péisystd. Silloin kun painolukassa on vdhemmén
kuin kuusi osanottajaa kiytetdin poolia: kaikki ottelevat kaikkia vastaan. Eniten otteluvoittoja
saanut on voittaja. Voittojen ollessa tasan ratkaisevat otteluissa saavutetut pisteet, jos ndméakin

ovat tasan, voittajaksi julistetaan punnituksessa kevyemmaksi osoittautunut ottelija.

Suomenmestaruuskilpailuissa arvotaan edellisen vuoden mitalistit siten, ettd kaksi parasta si-

joitetaan eri lohkoihin ja kaksi seuraavaksi parasta myos eri lohkoihin seki eri puolilohkoihin
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kuin mainitut kaksi parasta. Mikili samassa painoluokassa on kaksi tai useampia kilpailijoita
samasta seurasta, heidét sijoitetaan eri lohkoihin, ja tarvittaessa eri puolilohkoihin. ( Suomen

judoliiton kilapailumaéridykset 1995, 7)
5.4 Ottelutunnus

Kilpilijoiden tunnistamiseksi toisistaan heidén tulee oman vyonsé lisaksi kiyttidad joko punaista
tai valkoista otteluvydti. Otteluvyd on judovydn paksuinen ja ulottuu kerran ottelijan ympiril-
le. Kilpailuissa ensin mainittu kdyttdd punaista otteluvysti. C- ja D-nuorten kilpailuissa otteli-
jat voivat kiyttdd pelkéstédin otteluvyotd, joka ulottuu kahdesti ottelijan ympirille. ( Suomen
judoliiton kilpailumédrdykset 1995, 8 ) Valiokilpailuissa on vuodesta 1999 alkaen ensinmainit-
tavan ottelijan kéytettiva sinisté ja jilkimmaéisen valkoista judogia ( International Refereeing

Rules 1998, 4 ).
5.5 Ottelualue ja -aika

Valiokilpailuissa noudatetaan kansainvilisid kilpailuséintsjd. Kilpailualueen on oltava kool-
taan ainakin 14 x 14 metrid ja enintéén 16 x 16 metrii, josta suoja-alueen tulee olla minimis-
sdidn 3 metrid. Pienin mahdollinen ottelualue on siis 8 x 8 metrid ja suurin 10 x 10 metria. C-
ja D-nuorten kilpailuissa ottelualue voi olla myds 6 x 6 metrid ja suoja-alue 2 metrid. Jos kiy-
tossd on kaksi tai useampia ottelualueita ndiden vililld sallitaan kolmen metrin suoja-alue.
Muissa kilpailuissa ottelualueen tulee olla tarpeeksi laaja huomioon ottaen myos suoja-alueet.

Suoja-alueen tulisi aina olla vihintidin kaksi metria.

Ottelualueen keskelle, neljin metrin péiihén toisistaan kiinnitetdsin valkoinen ja punainen teip-
pi. Ottelijat aloittavat ja lopettavat ottelun ja palaavat matte ( irti ) komennon jilkeen ottelu-
vyonsé virid vastaavan teipin luo. Teipin tulee olla noin 6 cm leved ja 25 cm pitkd. Punainen
teippi kinnitetddn mattotuomarin oikealle puolen ja valkoinen vasemmalle. Matot tulee kiinnit-

tdd alustaan, jotta ne eivit liiku otteluiden aikana. ( Suomen judoliiton kilpailumédrdykset
1995, liite 5.)

Miehet sekd A-pojat ottelevat valiokilpailuissa 5 minuuttia, naiset, A-tytét ja B-pojat 4 minuut-

tia ja C- ja D-nuorille suositellaan 3 minuutin otteluaikaa. Muissa kilpailuissa otteluaika m#4-
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rdytyy joko erillisten kilpailusdéntdjen tai jérjestdjan harkinnan mukaan. ( Suomen judoliiton

kilpailumédrdykset 1995, liite 3 )

5.6 Tuomarin kdsimerkit ja komennot

Seuraavilla kuvilla selvitetdin tuomareiden kiyttimien komentojen ja kédsimerkkien vilistd
yhteyttd.Judokilpailuissa on ottetijoiden liséksi matolla 1 tai 3 tuomaria. Yk-
si tuomareista toimii pddtuomarina ja kaksi kulmatuomareina. Kulmatuoma-
rit voivat muuttaa piaituomarin tuomiota, mikéli he ovat keskendéin samaa

mieltd. Judo-ottelun pédttyessd tasapisteisiin pyytdd padituomari hantei-ko-

mennolla kulmatuomareita julistamaan voittajan. ( Fagerlund 1996, 24.) hantei

Judossa on neljénlaisia pistesuorituksia koka, yuko, wazari ja ippon. Pienelld
vastustajan pylldytykselld tai 10 - 14 sekunnin sidonnalla kilpaili-

ja saa kokan, eli kolmen pisteen suorituksen. Yukoon eli 5 pis-

wazari Koka teen suoritukseen vaaditaan vastustajan heittiminen kyljelleen tai

timén pitdmistd 15 - 19 sekuntia sidonnassa. Vastustajan heitté-

minen lihes selilleen tai timén pitdminen 20 - 24 sekuntia sidonassa antaa wa-
zarin eli 7 pisteen suorituksen. Ipponin eli kymmenen pisteen suorituksen voi
saada neljilli tavalla: 1) heittimélli vastustajan kokonaan selilleen, 2) pitimalld vastustajaa 25
sekuntia sidonnassa, 3) kuristamalla tai tekemdlld tille antautumiseen pédittyvin kasilukon tai
5) vastustaja ei kisilukon tai kuristuksen jilkeen pysty jatkamaan. ( International Refereeing

Rules 1998, 32.)

Judossa on myos neljinlaisia varoituksia shido, chui, keikoku ja
hansoku-make. Niilli varoituksilla on kaikilla samanlainen kési-

merkki, mutta erotukseksi toisistaan tuomari sanoo kulloisenkin

varoituksen aina #dineen. Ottelun loputtua annetut varoitukset

varoitus

assiivisuus e . C o .
P muutetaan pisteiksi vastustajan eduksi, jolloin shido vastaa ko-

kaa, chui yukoa ja keikoku wazaria, hansoku-makesta seuraa vilitén ulosajo. Erotukseksi va-
roituksista on huomautus passiivisuudesta, jolloin kilpailija ei tee omia yrityksid. ( Fagerlund
1996, 24. ) Negatiivisella judolla tarkoitetaan mm. vastustajan mattoon vetdmisti, otteen vilt-

telemisti tai ndenniisten heittoyritysten tekemistid. Néistd tuomitaan shido. Varoitukset eivét
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kasaannu kumulatiivisesti 1. jokainen varoitus on “ ansaittava “ erikseen. Kilpailija ei voi saada
samanarvoista varoitusta kahdesti. Mikaili ottelijaa on tarpeen varoittaa useammin kuin kerran,
on seuraavien varoitusten oltava vihintidin astettava ankarampia kuin edellisten. ( International

Refereeing Rules 1998, 42.)

Judo-ottelun alkaessa tuomari komentaa hajime eli aloittakaa ja ottelijat alkavat
ldhestyi toisiaan. Jos otteluaika loppuu ilman ipponin arvoista suoritusta, tuioma-

ri komentaa soremade eli lopettakaa. Néissd molemmissa ko-

mennoissa tuomari seisoo paikallaan eikd ndytd minkiénlaista
kiisimerkki, Tuomarin halutessa ottelijat irti toisistaan ottelun Frajime/
aikana hin ilmoittaa tistd mate -komennolla, joka tarkoittaa kes-

keyttakdd. ( Fagerlund 1996, 23. ) Toisen ottelijoista saadessa
matossa sidonnan tuomari komentaa osekomi eli julistaa sidonnan

alkaneeksi, jolloin toimitsijat laittavat kellon kéyntiin, jos 25 se-

kuntia tulee tdyteen toimitsijat ilmoittavat siitd tunomarille déni-

merkilld ( International Refereeing Rules 1998, 32 ). Mikdili si-

osaekomi

donnassa olija pidsee pois sidonnasta tai rikkoo sen esim. sitomalla vastustajan

loketa jalan ndyttas tuomari toketa eli sidonta rikki ( Fagerlund 1996, 23 ).

Kulmatuomarin tirkeiti merkkejd ovat mm. sisilld, ulkona, ylos ja voittajan
julistaminen. Sis#lld merkilld kulmatuomari ilmoittaa pééiruomarille, ettd hinen
mielestiin suoritus lhti ottelualueelta. Ulkona merkilli kulma-
tuomari puolestaan osoittaa, ettikilpailija on astunut ulos ennen

suoritusta. Y10s -merkkid kulmatuomari ndyttéd silloin kun hé-

nen mielestddn ottelijat eivit edisty matossa ja hén haluaisi ko-

ulkona

mentaa ndmé pystyyn. Voiton julistamisessa kulmatuomareiden

apua tarvitaan, kun suorituspisteet ottelun loputtua ovat tasan, tdlldin kulma-

tuomarit padtuomarin komennosta niyttavit lipulla ( valkoinen tai punainen )

mieleisensi voittajan. ( Fagerlund 1996, 25.) ylos

voittaja
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Pédtuomari voi siis joutua peruuttamaan tuomionsa kulmatuomareiden pyynnosti, tilloin hin
néyttdd korjaus -merkkid. Jos kilpailija ottelee liian kauan eli yli viisi sekuntia raja-alueella
tdma nédytetdin merkilld. Ottelun aikana tuomari kehoittaa kilpailijoita aina va-

lilld korjaamaan judogiaan tai sitoman vyonsd. ( Fagerlund 1996, 24 - 25.)

5 sekuntia

peruutus puvun
korjaus



19
6 JUDON HARJOITUSMENETELMAT

6.1 Yleista

Judokan tulee kehittdd lihaksistoa, kestidvyyttd, notkeutta, voimaa ja nopeutta seki pyrkii ke-
hon kaikinpuoliseen vahvistamiseen. Erityisesti kilpailuissa voima ja kestdvyys nayttelevit
ratkaisevaa osaa. Kehon vahvistamiseen on olemassa monenlaisia keinoja kuten isometrinen-,
intervalli-, circuit- ja painoharjoittelu. Tiettyd hyotyd voidaan saavuttaa myds mm. jalka- ja

koripalloa pelaamalla. ( Inokuma & Sato 1991, 210.)

Fyysinen harjoittelu on judokalle kuitenkin vain viline ei paiméaérd sinidnsi. Fyysinen harjoitte-
lu on merkityksetonti, ellei se ole suoranaisessa yhteydessid kunkin omiin judotekniikoihin.
Harjoitteita suunniteltaessa ja toteutettacssa on timén vuoksi tirkedd tutkia palvelevatko ne
Jjudon tekniikoita ja onko niilld suoranaista yhteyttd muuhun judoharjoitteluun. Harjoittelussa
on syyti tarkkailla viittd seuraavaa perusperiaatetta: 1) ylikuormitusperiaate eli kuorman tulee
ylittdd riittédvésti lihaksen normaali jannitystaso, 2) sd@nnonmukaisuus eli painoja ja kiytetti-
véd voimaa tulee lisdtd sdénnollisesti, 3) jatkuvuus eli harjoittelun tulee tapahtua aiottujen ai-
kasyklien mukaisesti, 4) motivaatio eli on ymmarrettdvid miksi harjoittellaan ja sitouduttava
harjoitteluun vapaachtoisesti seké innostuneesti, 5) yksilollisyys ja kokonaisvaltaisuus eli on
harjoiteltava tavalla, joka sopii itselle parhaiten ja soveltuu my6s muuhun harjoitusohjelmaan.

( Inokuma & Sato 1991, 210.)

6.2 Kestivyys

6.2.1 Energia-aineenvaihdunnan perusteet

Lihassupistuksen saa aikaan hermoimpulssi, jonka seurauksena lihaksen rakenteelliset valku-
aisaineet liukuvat toistensa lomaan ja lihas lyhenee. Lihassupistuksen jatkuessa muutaman se-
kunnin ajan tai toistuessa muutamia kertoja perdkkdin siirrytidén puhtaasta voimasuorituksesta
kestivyyssuoritukseen, jolloin lihaksen tdytyy saada energiaa. Lihakset kdyttidvit vilittoména
energialdhteendédn ATP: ti ( adenosiinitrifosfaatti ). ATP-varastot ovat kuitenkin varsin pienet:
4 - 8KkJ (1-2kcal ). Nopein tapa ATP: n muodostamiseksi on lihaksissa olevan KP: n ( krea-
tiinifosfaatti ) kiyttiminen. KP-varastot ovat myos varsin rajalliset: 15 - 20 kJ (4 - 5 kcal ) ja
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riittdvit maksimaalisessa suuorituksessa n. 100 - 200 m pikajuoksun energiantarpeen tyydytti-
miseksi. ATP: td voidaan muodostaa uudelleen my6s ns. glykolyysin avulla, jolloin lihasten
glykogeenista tai veresté saatavasta glukoosista valmistetaan energiaa. Glykolyysissi ei kuiten-
kaan kéytetd happea, jolloin kudoksiin kertyvd maitohappo alkaa pidemmin paille toimia "

visymysaineena ". ( Kantola & Rusko 1984, 18.)

ATP- ja KP-varastoja kutsutaan yhteisesti fosfageeneiksi ja ndistd seké anaerobisesta glykolyy-
sistd yhteisnimitystéd anaerobinen energianmuodostus, koska tilldtavoin lihakset saavat energi-
aa, vaikkei niilld olekkaan rittdvisti happea kéytettdvissd. Anaerobiseen energianmuodostuk-
seen joudutaan yleiseti suorituksen alussa, koska hengitys- ja verenkiertoelimisto ei ehdi heti
kuljettaa lihaksille ndiden tarvitsemaa lisdhappea. Niin syntyvi happivelka saadaa maksetuksi
vasta noin kahden minuutin kuluttua eli kun hapenotto ja kulutus on s#itynyt uudelle tasolle.
Energiaa joudutaan siis tuottamaan anaerobisesti, vaikka suoritus olisikin luonteeltaan aerobi-

nen. ( Kantola & Rusko 1984, 18.)

My®0s aerobinen ravintoaineiden hajoitus on yksi ATP: n uudelleen muodostustapa. Aerobinen
energianmuodostus tapahtuu lihasten mitokondrioissa, joissa ns. oksidatiivisia entsyymejid on
riittédvasti saatavilla. Lopputuotteena vapautuu energiaa ATP: n muodostamiseen ja syntyy vet-

td sekd hiilidioksidia. ( Kantola & Rusko 1984, 18.)

Taulukko 1 Energiantuottoprosessit ja niiden riittdvyys ja palautumien ( Kantola & Rusko
1984, 19.) :

prosessi energiamiird energianriittivyys/ palautumisaika
lyhin kéyttoaika
1. ATP 4-8KkJ 1-2s 1 - 3 min
2.KP 15-20kJ 8-30s 3 -5 min
3. Glykogeeni
- glykolyysi ja
maitohapon
tuotto 200-220kJ 30-60s 15 - 60 min/
- aerobinen
hajotus 2000 - 6000 kJ 1-2h 1-3vrk
4. Rasvat ja aero-
binen energian- max. teho:

tuotto yhteensi afdiretdn 80 - 120 kJ/min 1-3h
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6.2.2 Hengitys ja verenkierto

Vaikka lihasvoima, tekniikka ja motivaatio ovat selvisti yhteydessd menestykseen urheilussa,
on hapellisen veren saattaminen lihaksiin kestdvyyssuoritteissa vieldkin selvemmin yhteydessi
menestykseen ( Shephard & Astrand 1992, 72 ). Normaalioloissa, merenpinnan tasalla keuhkot
kykeneviit aina kylldstdméin veren 100 %:sti hapella. Kuitenkin monilla kestavyyssuorituksiin
pieni, jolloin hengityslihakset helposti vidsyvit maksimaalisessa suorituksessa. ( Kantola &
Rusko 1984, 20.)

Syddmen minuuttitilavuudella tarkoitetaan syddmen kykyd pumpata hapella kyllistettyd verta
tyoskenteleviin lihaksiin: minuuttitilavuus = iskutilavuus x sykefrekvenssi ( Shephard & Ast-
rand 1992, 75 ). Iskutilavuus on se verimairs, jonka syddimen vasen kammio pumppaa aort-
taan yhdelld syddmen lyonnilla. Levossa iskutilavuus on n. 60 - 70 ml ja maksimitydssé kestd-
vyysurheilijoilla n. 150 - 200 ml. ( Nienstedt ym. 1991, 195. ) On kuitenkin huomattava, etti
iskutilavuus saavuttaa huippunsa jo tydssd, joka on 50 % henkilon maksimaalisesta ty6tehosta
( syke 120 - 130 krt/min ). Kestavyysharjoittelun seurauksena syddmen ontelot suurenevat, sei-
ndmien paksuudet lisidntyvat, syddmen supistusteho kasvaa ja sydédn supistuu tyhjemmaksi.

( Kantola & Rusko 1984, 20. )

Sykefrekvenssi eli syke on levossa n. 40 - 80 krt/min ja tydssid n. 195 - 220. Maksimisyke ale-
nee ién karttuessa siten, ettd 60 vuotiailla se on n. 170. Kestidvyysharjoittelun tuloksena maksi-
misyke pyrkii alenemaan, jos harjoittelu kuitenkin siséltia riittivin médrdn korkeita syketasoja
vaativia harjoitteita on lasku véhdinen. Harjoituksen vaikutuksesta syke samalla rasituksella

tyoskenneltidessd hidastuu. ( Kantola & Rusko 1984, 20.)

Hapenkulutuksen suruuden méairad em. syddmen minuuttitilavuuden liséksi valtimo- ja laski-
moveren happipitoisuuksien ero ( avO*-ero ), eli kuinka paljon veresti otetaan happea kudok-
siin. Lihasten verestd ottama happiosuus on ldhes sama urheilijoilla ja ei-urheilijoilla, siksi se
ei voi olla merkitsevd maksimaalisen hapenoton kannalta. Pitkdaikainen kestdvyys on kuiten-
kin riippuvainen lihasten hapenkiyttokyvystéd, mikd puolestaan madrdytyy lihasten hiussuoni-
tuksen runsaudesta, lihasten solukoostumuksesta ja yksittdisten lihassolujen " hengityska-

pasiteetista " eli mm. mitokondrioiden mééristi. ( Kantola & Rusko 1984, 20.)
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6.2.3 Maksimaalinen hapenotto

Maksimaalinen hapenotto ( max.VO? ) médirdytyy pédasiassa verenkiertoelimiston suoritusky-
vyn mukaan. Itse asiassa maksimaalinen hapenotto on suoraan verrannollinen sydamen maksi-
maaliseen minuuttivolyymiin joka puolestaan on riippuvainen sydédmen iskutilavuuden eli sy-
ddmen koon kasvusta. Iskutilavuuden kasvaessa laskee syddmen sykintdnopeus tydssi, niinpi
tyosykettd voidaan kiyttida karkeana mittarina myds verenkiertoelimiston suorituskyvylle.

( Kantola & Rusko 1984, 21.)

Mielenkiintoinen fysiologinen kysymys on, ettd kummat periféeriset vaiko sentraaliset tekijét
ovat maksimaalisen hapenoton kannalta méardidvissd asemassa. Shephard ja Astrand toteavat
kirjassaan ( 1992 ), ettd keskusverenkierto on rajoittava tekijd maksimaalisen hapenoton kan-
nalta, koska luurankolihakset pystyisivit kdyttdméén enemmén mm. happea, jos sitéd vain olisi
saatavilla. Shephard ja Astrand ( 1992 ) toteavat edelleen, seuraavasti: " niyttsisi silta, ettd ur-
heilijoilla maksimaalinen hapenottokyky on voimakkaasti sydimen maksimaalisen minuuttiti-
lavuuden rajoittama. T#hén kykyyn vaikuttavat hyvin suuressa méérin geneettiset tekijét, mutta
sitd voidaan kehittad sdannolliselld fyysiselld harjoittelulla. " Sydédmen ja verenkiertoelimiston

merkitys on erityisen olennaista lajeissa, joissa suuret lihasryhmit ovat tydskenteleméssi esim.

judossa “ ( Kantola & Rusko 1984, 22 ).

Tavallisesti maksimaalinen hapenotto ilmaistaan seki litroina minuutissa ( I/min ) ettd millilit-
roina kehonpainon kiloa kohti minuutissa ( ml/kg/min ). Edellinen kuvaa ihmisen tyokykyi-
syyttd " moottorin tehoa " ja jalkimmaiinen ihmisen liikkkumiskykyisyyttd, joka riippuu " moot-
torin tehon " lisiksi my6s liikutettavan " auton " eli ihmisen painosta. My6s kehon koostumuk-
sella on vaikutuksensa maksimaalisen hapenoton suuruuteen esim. suuri rasvamairi liséd ener-
giankulutusta ja pienentii maksimaalista hapenottoa painokiloa kohti laskettuna. Mikili laih-
dutus kohdistuu pelkistian rasvakudokseen, silld on positiivinen vaikutus maksimaalisen ha-
penoton kannalta, mutta jos lihasmassa samalla pienenee, saattaa laihdutuksesta olla haittaakin.

( Kantola & Rusko 1984, 23.)
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6.2.4 Aerobinen-anaerobinen kynnys

Aerobinen ja anaerobinen kynnys ilmaistaan sekéd absoluuttisena arvona ( tyéteho, nopeus tai
hapenkulutus ) ettd suhteessa maksimaaliseen hapenottoon ( % maksimaalisesta hapenotosta
aerobinen kynnysprosentti AerK % ja anaerobinen kynnysprosentti AnK % ). Harjoittelun kan-
nalta aerobisen ja anaerobisen kynnyssykkeen tietiminen on erittdin tirkedd. Suurimmat ana-
erobisen kynnyksen arvot on saatu hiihtgjilta: 65 - 70 ml/kg/min hapenkulutuksena ilmaistuna.
Anaerobisen kynnysken vaihtelu harjoituskausien aikana riippuu hyvin paljon harjoittelun laa-
dusta tehon suhteen. Esimerkiksi ns. tehoharjoittelu peruskuntokaudella saattaa alentaa AnK %

: a, vaikka se absoluuttisesti mitattuna ml/kg/min kasvaisikin. ( Kantola & Rusko 1984, 32.)

Yleisesti voidaan todeta aineenvaihdunnan olevan aerobista tydskenneltidessé aerobisella kyn-
nysteholla tai sitd alhaisemmalla teholla. Tydskenneltdessd aerobista kynnystd korkeammalla
teholla, mutta kuitenkin enintdén anaerobisella kynnysteholla, tapahtuu osittaista anaerobista
energianmuodostusta eniten aktiivisissa lihaksissa. Koko kehoa tarkastellen ty6 pysyy kuiten-
kin edelleen aerobisena, koska syntyvid maitohappo kyetd#n poistamaan verestd. ( Kantola &
Rusko 1984, 34.)

Taulukko 2. Yhteenveto aerobisen ja anaerobisen kynnyksen ilmenemisestéd. TySteho muuttuu
aaerobisesta anaerobiseksi, kun hiilihydraatteja aletaan kéyttds enemmén kuin rasvoja. Kevyes-
sé lihaty6ssa kéytetdidn vain hitaita lihassoluja ( I). Aerobista - anaerobista kynnystd suurem-
malla teholla kéyt6ssd ovat myos nopeat oksidatiiviset ( II A ) ja nopeat glykolyyttiset (II B )
lihassolut. ( Kantola & Rusko 1984, 30.)

VAIHE I VAIHE I VAIHE III
LEPO AEROBINEN ANAEROBINEN MAX
KYNNYS KYNNYS voO?

1. Aineenvaihdunnan Aerobinen Anaerobinen
vallitsevuus
2. Padasiallinen Rasva > HH HH > Rasva
substraatti
3. Tyoteho ( % maks. 40-70 65-90 100
hapenotosta
4. Syke 130 - 160 155-190 190 - 200
5. Veren maitohappo ~2 ~4 ~ 10
( mmol/1)

6. Aktiiviset lihassolut 1 LIIA LOA I
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6.2.5 Anaerobinen kestdvyys

Anaerobisesta kestdavyydesti on kyse silloin, kun on kyettivi tyoskenteleméin suurella teholla,
vaikka veressi ja lihaksissa on runsaasti maitohappoa. Maitohappoa alkaa muodostua jo aero-
bista - anaerobista kynnysti vastaavilla tyotehoilla ( 50 - 80 % maks. hapenotosta ) ja timin
takia anaerobista kestdvyyttd tarvitaan jo ylitettéiessd anaerobinen kynnysteho. Anaerobisessa
kestidvyydessd on monia aerobiseen energiantuottoon liittyvid tekijoitd: nitd nopeammin hapen-
kulutus reagoi mm. tyStehon lisdéintymiseen sitd pienemméksi happivelka muodostuu; ja mité
suurempi maksimaalinen hapenotto on anaerobiseen kynnykseen nahden sitd parempi on ana-

erobinen kestidvyys. ( Kantola & Rusko 1984, 35.)

Perinteisisséd kestdvyyslajeissa ( esim. hiihto, juoksu ) anaerobisella kestivyydelld tarkoitetaan
1) hapenkuljetuksen ja -kdyton kykyéd adaptoitua muuttuviin energiavaatimuksiin, 2) suurta
maksimaalista hapenottoa, 2) kykyi poistaa maitohappo mahdollisemman nopeasti ja 4) kykyd
tyoskenelld suurella, teholla vaikka veressd ja lihaksissa maitohappo pitoisuudet ovat korkeat.
Maitohapon sietokykyi voidaan tutkia mittaamalla veren maitohappopitoisuus lyhyen rasituk-
sen jilkeen ( n. 1 - 7 minuutin maksimaalinen suoritus ). Intervalli harjoittelussa voidaan saa-
vuttaa vieldkin korkeampia maitohappopitoisuuksia kuin yhdessd maksimaalisessa suoritukses-
sa. Téstd voidaan paitelld anaerobisessa kestivyydessd olevan kysymys myos happamuuden
sietokyvystd. Anaerobisen harjoittelun on osoitettu lisddvan maitohapon sietokykyd, mutta sa-

manaikaisesti heikentidvin aerobisia ominaisuuksia. ( Kantola & Rusko 1984, 35.)
6.2.6 Harjoitusmuotoja

Erilaisia harjoitusmuotoja kestivyyden parantamiseksi ovat mm. randori ( vapaa harjoittelu ),
uchi-komi ( sisadntuloharjoitteet ), vetokumiharjoitteet, pyoriily, juoksu, uinti ja hyppely. Har-
joitteen kestosta ja nopeudesta riippuu onko harjoitus aerobinen vaiko anaerobinen. Harjoitus
joka tehdi#n 60 - 70 % teholla maksimista kehittdi perustavaa laatua olevaa aerobista kuntoa.
( Adams 1988, 108.)



25
6.3 Voima

6.3.1 Lihaksen rakenne ja toiminta

Lihasrungolla tarkoitetaan sitd osaa lihaksesta, jossa lihakset sijaitsevat. Lihasrungon molem-
missa piissd on janteinen osa, joka on joko vahiistd sidekudosta tai selvd jinne. Janteen vili-
tykselld lihas kiinnittyy ymparistoonsé ( yleensi luu tai rusto ). Lihaksen molemmat péit eivét
koskaan kiinnity samaan luuhun, vaan kulkevat tavallisemmin yhden nivelen yli luusta toiseen.
Supistuessaan lihas ndinollen 1dhent#4 luita toisiinsa ja saa aikaan liikettd. Lihasrunko voi olla
monenmuotoinen esim. kaksi-, kolmi- ja nelipdisissé lihaksissa se on haarautuva. ( Nienstedt

ym. 1991, 143 - 144.)

Lihassolun sisilld voidaan erottaa erilaisia solun aineenvaihduntaan ja rakentamiseen liittyvid
osasia. Solun supistumisesta huolehtivat valkuaissauvat ( myofibriilit ), jotaka saavat supistu-
miskiskyn tiettyé putkistoa pitkin ( T-tubulukset ja sarkoplasminen retikkeli ). Lihassolussa on
vierekkdin useita myofibriilisauvoja, jotka pituussuunnassa jakaantuvat useisiin perékkéisiin
ssarkomeereihin. Sarkomeeri on lihaksen pienin supistuva yksikko. Vierekkiiset sarkomeerit
erottaa toisistaan ns. Z-levy, johon kiinnittyvit aktiinifilamentit. Lihassolun pituusakselin suun-
taiset myosiinifilamentit sijaitsevat sarkomeerien keskelld. Poikkijuovaisen ( luurankolihas )
lihaksen nimitys tuleekin juuri aktiini- ja myosiinifilamenttien mikroskoopissa nékyvisti juo-

vamaisesta rakenteesta. ( Hikkinen 1990, 18.)

Motorisia hermoja pitkin tuleva sahkéinen supistumiskisky padsee lihakseen hermo-lihaslii-
toksen kautta ja levidd lihassoluun. Supistumiskésky aiheuttaa kemiallisesti ( kalsiumin vapau-
tuminen ) solun kontraktion ( supistuminen ) siten, ettd pienet kemialliset vilisillat vetévit
aktiini- ja myosiinifilamentteja toistensa lomaan lyhentien niin sarkomeeria. Perdkkdisten sar-
komeerien yhtdaikaisen supistumisen seurauksena koko lihassolu supistuu, mik4 vaatii energi-
aa. Energiaa saadaan pilkkomalla soluun varastoitunutta ATP: ti ADP: ksi ( adenosiinitrifos-
faattia adenosiinidifosfaatiksi ). Sahkdimpulssin vaikutuksen loputtua on vuorossa lihaksen

rentoutuminen, joka kuluttaa myos energiaa. ( Hiakkinen 1991, 19.)
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6.3.2 Lihaksen supistumistavat

Silloin kun lihaksen pituus ei supistuksen aikana muutu, supistusta kutsutaan isometriseksi

( esim. asennon siilyttiminen, tai taakka niin suuri, ettei sitd saada lilkkkumaan ). Isotonisessa
( dynaaminen ) lihassupistuksessa lihaksen pituus muuttuu, vaikka taakka pysyy kokoajan sa-
mana. Konsentrisestd supistuksesta on kyse silloin, kun lihas lyhenee ja eksentrisestsd silloin,
kun lihas joutuu venymain vaikka pyrkiikin supistumaan ( esim. hauiskdénn0ssi hauislihas ja
ojentajalihas tekevit vuoroin konsentristd ja eksentristd tyotd ). ( Nienstedt ym. 1991, 146. )
Lihksen tuottama maksimaalinen voima on suurimmillaan eksentrisessé, pienimmilldéin kon-

sentrisessi ja ndiden vililtd isometrisessi tyosséd ( Hakkinen 1990, 23 ).

6.3.3 Voiman lajit

Kaikilla supistustavoilla tuotettava voima voidaan jakaa hermo-lihasjirjestelmédn motoristen
yksikoitten rekrytoinnin mérén ja tavan sekd kulloistenkin energiantuottovaatimusten mukaan
maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan ( Hikkinen 1990, 41 ). Hikkinen ( 1990, 41 ) toteaa edel-
leen, ettd maksimivoimasta on kyse silloin, kun lihasten jannitystaso nousee maksimaaliseksi
ja voimantuotto aika on suhteellisen pitki. Nopeusvoimassa voimantuottoaika on erittdin lyhyt
ja voimantuottonopeus isometrisessi kontraktiossa suuri ja/tai suuri suupistusnopeus konsent-
risessi ja/tai eksentrisessé tyossid. Kestovoiman puolella puolestaan liikutaan Hékkisen mukaan
silloin, kun tiettyd voimatasoa ylldpidetiin suhteellisen pitkén aikaa ja/tai tietyn suuruisia voi-
matasoja toistetaan perdkkdin useita kertoja melko lyhyilld palautusajoilla. Liikenopeus voi
erityisissi voimadynamometreissi ja/tai voimaharjoitteissa olla koko nivelliikkeen ajan vakio,
t4ll6in on kyseessi ns. isokineettinen suoritus, jossa lihassupistus on joko konsentrinen tai

eksentrinen.

6.3.4 Hermostollinen ja hypertrofinen voimaharjoittelu

Kiytetylld voimaharjoittelumenetelmlid voidaan harjoitusvaikutus kohdistaa spesifisti joko
hermoston ( hermostollien voimaharjoittelu ) tai lihasmassan kasvun suuntaan ( hypertrofinen
voimaharjoittelu ). Kéytettdessd hyvin suuria kuormia esim. 80 - 100 % ja pidettéessi toisto-

méirit alhaisina n. 1 - 3, on lihasmassan kasvu etenkin hyvin voimaharjoitustaustan omaavilla
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henkildilld varsin pientd. Seurauksena on mahdollisuus kehittdd maksimivoimaa ilman kehon-

painon nousua. Tdmaé on edullista etenkin painoluokkaurheilussa.. ( Hikkinen 1990, 69. )

Hypertrofinen voimaharjoittelu eroaa spesifisestd hermostollisesta maksimivoimaharjoittelusta
péddosin vain kahdessa asiassa. Kaytettédva kuorma on hypertrofisessa voimaharjoittelussa sub-
maksimaalinen eli n. 60 - 80 %: n tasolla harjoitettavien lihasten maksimivoimasta. Kussakin
sarjassa suoritetaan useita toistoja aina " ylikuormitukseen " saakka ( overload ). Airimmilleen
vietynid néissi sarjoissa tehdddn niin monta toistoa kuin kullakin kuormalla on mahdollista tai
keinotekoisesti enemmaén ns. huijausperiaatteella ( cheating principle ). Kédytinnossi kutakin

sarjaa kohden tulee 6 - 12 toistoa. ( Hdkkinen 1990, 71.)

Voimaharjoittelun aiheuttama yksittéisen lihassolun kasvu johtuu myofibrillien koon ja luku-
midrdn kasvusta. Nidin ollen yksittdisen lihassolun pinta-alan kasvu nidkyy lihaksen
poikkipinta-alan kasvuna. Aina eivit yksittdisen lihassolun ja koko lihaksen poikkipinta-alan
muutokset ole suorassa yhteydessa toisiinsa. Lisdksi on tietyissd tutkimuksissa tuotu esiin, ettd
monivuotinen systemaattinen hypertrofinen voimaharjoittelu voisi aiheuttaa yksittéisen lihas-
solun jakaantumista pituussuunnassa kahtia ( hyperplasia ). ( Hikkinen 1990, 73. ) Minkién
lihaskudostyypin kypsit lihassolut eivit pysty lisdéntyméén jakautumalla, mutta poikkijuovai-
sen lihaksen reunoilla mikroskoopissa nékyvistd sadoista tumista n. 5 % kuuluu ns. satelliit-

tisoluille, jotka ovat sdilyttineet jakautumiskykynsé ( Nienstedt ym. 1991, 89 - 90 ).

6.4 Uchi-komi ja sutegeiko

Judoharjoituksissa verryttelyn ja kaatumisharjoittelun jilkeen seuraa uchi-komi, jossa samaa
heittoa harjoitellaan toistuvasti, jotta kuzushi ( horjutus ) ja sisdéntulo heittoon ( tsukuri ) tuli-
sivat mahdollisimman refleksinomaisiksi ja onnistuisivat myos kilpailussa ( Jensen 1972, 11 -
12 ). Oppimisprosessin alkuvaiheessa uchi-komia tulee kdyda lépi metodisesti tietyn tarkistus-
listan avulla, jotta voidaan varmistua sisdintulon ja horjutuksen virheettémyydestid. Vaikka
( Yamashita 1992, 75. ) Myohemmin kun heiton motorinen liikeaistimus on kohdallaan voi-
daan uchi-komi -harjoittelua kiyttdd esimerkiksi osana ldmmittelyd. Yamashita ( 1992, 75 )
toteaa: " On ollut hetkid, jolloin olen havainnut etten heitd kunnolla randorissa tai kilpailussa,

ja minun on palattava uchi-komi -harjoitteluun kiyden ldpi yksityiskohtia kuten pilotti, joka
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kéy lapi koneensa tarkistuslistaa ennen nousua. Virhe saattaa olla horjutuksessa tai ajoituksessa
ja saattaa olla etten koskaan 16ydi sitd mutta, koska olen palannut perusteisiin ja tutkinut tek-

niikkaani heitto alkaa jalleen kulkea. "

Kaksi perustavaa laatua olevaa harjoitusmenetelméd, joilla judon heittotaitoja voidaan kehittia
ovat uchi-komi ja sutegeiko ( vapaa heittoharjoittelu ).Uchi-komia ja sutegeikoa voidaan har-
joitella staattisena tai dynaamisena. Staattisessa harjoittelussa tori ( liikkkeen suorittaja ) tekee
toistuvia sisddntuloja/heittoja uken seistessid paikallaan. Uke voi, jos niin halutaan laittaa jos-
sain midrin vastaan, mutta tilloin torin on oltava jo varsin taitava, jottei perusliikemalli kérsi
turhasta vastustuksesta. Dynaamisessa harjoittelussa seké tori ettéi uke ovat liikkeessé tarkoi-
tuksena harjoitella enemmiin randorin kaltaista tilannetta. Tori tekee téssékin harjoitusmuodos-
sa toistuvia sisdintuloja/heittoja joko nostaen uken ilmaan asti, héintd kuitenkaan heittimitti
tai tehden heiton loppuun asti ( kake ). Sutegeikoa voidaan harjoitella kahdella tavalla: yako-
soku-keikossa 1. vuoroheittoharjoittelussa uken ja torin roolit vaihtelevat. Kagari-keikossa
roolit puolestaan eivit vaihtele. Harjoitellaan sitten uchi-komia tai sutegeikoa milli tavalla ta-
hansa sen hyddyt ovat monet: molemmat harjoittavat refleksejé, voimistavat lihaksia, edistavét
kestivyyttd, lisdzvit nopeutta tekniikoihin, parantavat itseluottamusta ja kehittavit psykologis-
ta luonnetta. ( Nishioka & West 1979, 171. ) Se miti voiman, kestdvyyden tai nopeuden osa-
aluetta halutaan kehittid riippuu siitd millaisella vastuksella tai millaisilla toisto- sarjamarilla

harjoitteita tehdéin.

6.5 Randori

Jensen ( 1972, 12 ) toteaa randorista niin: " randorissa eli vapaassa harjoittelussa harjoittelijat
itse valitsemallaan tavalla, mutta tavallisesti ottelumuodossa kehittdvit etupésssé tachi-wazaa,
heittoja pystyasennossa. " Judon lajiharjoittelusta tulisi 75 - 80 % koostua randorista. Vaikka
randoria yleensi harjoitellaan “ kaikki tai ei mitéén “ -periaatteella tarkoituksena saada vastus-
taja heitettyi, se voidaan myds suunnata palvelemaan toisenlaisia tarpeita. Aloittelevia judo-
koita esimerkiksi voidaan kehoittaa pikemminkin antamaan periksi vastustajan yrityksille, kuin
vikisin vastustamaan niiti. ( Nishioka & West 1979, 116. ) Tilld voidaan katsoa olevan kah-
denlaista hydtyi: ensinnékin aloittelevan judokan on opittava ukemi ja toiseksi liika vastusta-
minen/voiman kiytto toisen ollessa huomattavasti vahvemmassa asemassa johtaa helposti tur-

hiin loukkaantumisiin. Randorin pituus voi vaihdella. Joillan dojoilla kiytetdén 5 tai 10 minuu-
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tin pituisia jaksoja ja yhden jakson jilkeen vaihdetaan paria. Toisilla saleilla judoka saa itse
paattdd kuinka kauan tai kuinka monta randoria ottaa. Enemmén harjoitelleilla yhden randorin
pituus voi vaihdella 1 - 30: een minuuttiin. Kilpailijalle randori on yksinkertaisesti arvokkain
tapa harjoitella judoa. Ottamatta randoria taitavien vastustajien kanssa ei judoka voi valmistaa
itseddn kunnolla kilpailuihin tai itsepuolustustilanteisiin. Randori -harjoittelu hyodyttidé judo-
kaa kehittimailld erilaisia hyokkidys- ja puolustustapoja, vihentdmaéllad liikkeisiin tarvittavaa
aikaa ja antamalla ensikiiden kokemusta judon periaatteista ja kayttdytymisestd. ( Nishioka &
West 1979, 116 - 118.)

Randorin aikana judoka ei puhu, hin ei myoskéin ajattele mitdsin muuta kuin vastustajansa
voittamista. Heikomman vastustajan kanssa harjoiteltaessa judoka ei vilttimittd anna periksi,
vaan yrittid parantaa omia heikompia tekniikoitaan. Samantasoistsa vastustajaa vastaan yrite-
tadn tehdd omia parhaiten toimivia tekniikoita. Vahvempaa vastustajaa vastaan tulee keskittyd
Jigoro Kano ylisti randorin hy6ty4 puheessaan vuoden 1932 olympilaisissa: " henkisti harjoit-
telu judossa voidaan tehdd katassa ( muodolliset liikesarjat ) ja randorissa, mutta paremmin

jalkimmdisessd... " ( Nishioka & West 1979, 118 - 119.)

Saadakseen maksimaalisen hyodyn randori -harjoittelusta on syytd huomioida seuraavat kolme
seikkaa: 1) asennon perustana on oltava shizentai. Téstd asennosta on vaivattominta tehdi liik-
keiti ja se on my0s vihiten visyttivid. Molemmat ottelijat ottavat saman asennon. 2) Pédpaino
on heittoharjoittelussa. Heittoharjoittelu on seki fyysisesti ettid psyykkisesti kehittavimpés,
koska se vaatii seki tilanteisiin reagointia ettd niiden oivaltamista. Siirtymailla hallintaotteisiin
( mattotekniikat ) vasta heittoharjoittelun jidlkeen, on mahdollista tulla yht# hyviksi molemmis-
sa. Jos mattoharjoittelu aloitetaan ensin, saattavat mahdollisuudet oppia pystytekniikoita olla
vihiiset tai niiti ei ole ollenkaan. 3) Randori on hySkkaykksen ja puolustautumisen opiskelua.
Itsepuolustuslajissa on tirkedd harjoittaa keho liikkkumaan vapaasti ja ketterésti, seké kasvattaa
kykyi reagoida nopeasti ja taitavasti. Viliton tavoite on voitto. Ald koskaan hyviksy tappiota.
(Kano 1994, 142.)
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6.6 Vetokumiharjottelu

Teris- tai kumijousien avulla voidaan harjoitella vetoa ja kddntymisti sisdédntuloineen, tdlloin
on helpompaa asettaa peliin koko paino toisin kuin uchi-komissa, missi uken horjahtelu vai-
keuttaa liiikesuoritusta ( Jensen 1972, 23 ). Vetokumiharjoittelun avulla judoka voi toteuttaa
ylikurmitusperiaatetta lajille tyypillisissé tilanteissa ja kehittdd lajinomaista nopeusvoimahar-
joittelua. Vetokumit soveltuvat myos jatkuvan vaakasuoran vedon kehittdmiseen ja hartianseu-
dun lihasten seké jalkojen elastisten ominaisuuksien hyddyntdmiseen sisdédntulovaiheessa. Li-
sdksi vetokumiharjoittelu tuo mukanaan vaihtelevuutta ja monipuolisuutta voimaharjoittelun
arsykkeisiin. Vetokumeilla voidaan myos kehittdd liikkkumista tasapainoisessé ja tukevassa

asennossa jalat lahelld tatamin pintaa. ( Fagerlund 1994, 12.)

6.7 Kata

Tekniikoiden harjoittelu, niinkuin ne katassa tehdédin auttaa ymmértdméin judon teoreettisia
perusteita ( Kano 1994, 145 ). Kodokanissa, judon mekassa, opetetaan tilld hetkelld seitseméé
erilaista kataa: Randori no Kata ( vapaan harjoittelun tekniikat ), joka jakautuu Nage no Ka-
taan ( heittotekniikat ) ja Katame no Kataan ( hallintaotteet ), Kime no Kata ( taisteluteknii-
kat ), Kédokan Goshin Jutsu ( Kodokanin itsepuolustustekniikat ), Ju no Kata ( lempeit teknii-
kat ), Itsutsu no Kata ( Viisi tekniikkaa ), Koshiki no Kata ( muinaiset tekniikat ) ja Seiryoku
Zen yo Kokumin Taiiku no Kata ( maksimaalisen tehokkuuden ja kansallisen liikuntakoulutuk-
" senkata). (Kano 1994, 145.)

6.8 Shin-gi-tai

Shin-gi-tai ( henki, taito, voima ) on vilttiméton yhdistelmd, jotta judokilpailuissa voi voittaa.
Niitd kaikkia osa-alueita on kehitettiva tasapainossa, ei riiti, ettd judoka keskittyy vain esimer-
kiksi taitoon ja voimaan. Kova harjoittelu ei vapauta judokaa pelkéstdéin omista huolista, vaan
kasvattaa myos fyysistd voimaa ja taisteluhenkeid tehden mahdolliseksi kamppailun, jossa kaik-
ki voimavarat, niin henkiset kuin fyysisetkin, laitetaan peliin. Sanonnat kuten " pehmeys voitta
kovuuden " ja " pieni mies voi lyodd isomman " pitidvit paikkansa vain, jos molemmat ovat
samalla fyysiselld voiman ja kestivyyden tasolla. Tdlloin voima ei muodosta pédasiaa, vaan

ratkaiseviksi tekijoiksi nousevat henki ja taito. ( Inokuma & Sato 1991, 232.)
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Inokuma ( 1991, 245 ) kertoo, ettd: " judo-opettajana toivon, ettd oppilaani tulevat aina voitta-
maan. Toivon, ettd he suhtautuvat voittoon aina luottavaisin mielin ja tulevat opiskelemaan
tapoja, joilla he voivat voittaa. Kilpailuissa haluan heidén laittavan kaiken voimansa vastusta-
jaa vastaan. Vaadin, ettd oppilaitteni tavasta taistella nékyy ulospéin ichigo ichie, toisin sa-
noen, ettd he haluavat taistella tdydellisesti peliten, etteivit endd koskaan saa toista mahdolli-
suutta. " Mutta vaikka voittaminen olisi kuinka tirke#i, judokan on muistettava, ettd hdn on
yhteiskunnan jisen ja hdnen aikansa kilpailijana on lyhyt verrattuna aikaan, joka hinti odottaa
kilpailu-uran lopettamisen jidlkeen. Jos judoka omaksuu kilpailuaikanaan tavan kehittdd ” dla-
koskaan-anna-periksi ” -henked ja ichigo ichie -asennetta, hén pystyy hyddyntdméén niité tai-
tojaan lopetettuaan kilpailu-uransa ja olemaan enemmén hyddyksi yhteiskunnalle. ( Inokuma &
Sato 1991, 245.)

6.9 Psyykkisen harjoittelun menetelmié
6.9.1 Mielikuvaharjoittelu

Mentaalinen harjoittelu on tirked osa huippu-urheilijan harjoittelua. Se koostuu liikkeen,
liikesarjan, tilanteen tai tilanteiden sarjan kuvittelusta. Sitd voidaan helposti soveltaa eri
lajien lajityypillisiin harjoituksiin. Mentaalinen harjoittelu perustuu ns. Carpenter-vaikutuk-
selle, joka tarkoittaa sitd, ettd urheilijan kuvitellessa tiettyd liikettd syntyy impulsseja 1. her-
moirsykkeitd, jotka etenevit kyseisen liikkeen suorittamiseen tarvittavien hermoratojen
kautta. Kyseiset hermoradat drsyyntyvit ja liikkeen edellyttima hermorata);hteys voimistuu.
(Jansson 1990, 93.)

Urheilija voi tehdd mielikuvaharjoitteita kotona, harjoituksissa tai kilpailuissa erilaisissa
tilanteissa. Mielikuvaharjoitus on tehokas lajitekniikkaa harjoitettaessa. Talloin urheilija
keskittyy virheiden korjaamiseen ja suorituksen parantamiseen. ( Bjorkman 1982, 180. )
Singerin ( 1975 ) mukaan mielikuvaharjoittelua voi kéyttédd minké tason urheilija hyvénsi.
Huippu-urheilijoiden on kuitenkin todettu hyotyvin mielikuvaharjoittelusta eniten ( Mechi-
koff 1987, 69 ).
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URHEILIJAN HARJOITTELU

|

FYYSINEN HARJOITTELU | PSYYKKINEN HARJOITTELU
[ |
Verbaalinen harjoittelu Mentaalinen harjoittelu Observoiva harjoittelu
I
I I
Lajitekninen harjoitus Psyykkinen harjoitus

Kuvio 1 Mentaalinen harjoittelu valmennuksen osana ( Jansson 1990, 95 ).
6.9.2 Rentoutuminen

Jansson ( 1990 ) toteaa, etti rentous on erds psyykkisen valmennuksen menetelm4, jonka voi
opetella harjoittelemalla. Rentous on aktiivinen prosessi, jonka aikana ihminen pystyy
uudistumaan siséisesti, lataamaan henkisié paristojaan ja suoriutumaan siten paremmin niin

ruumiillisista kuin henkisistikin ponnistuksista ( Jansson 1990, 67 ).

ssee

harjoituksesta palautumista. Harjoittelun tuloksena keskittyminen ja muistiinpalauttaminen
kehittyvit, jolloin oppiminen harjoituksissa tehostuu. Mentaalinen harjoittelu on syytd
aloittaa rentousharjoittelulla. Suunnitelmallisesti ja oikein toteutettuna rentousharjoittelu

vaikuttaa monella tavalla myonteisesti urheilijaan. ( Liukkonen 1992, 29.)
6.9.3 Biopalaute
Ihminen voi halutessaan tahdonalaisesti vaikuttaa moniin fysiologisiin toimintoihinsa, myos

sellaisiin, joita yleensi luullaan tahdosta riippumattomiksi eli autonomisiksi kuten pelko ja

syddmen lyontitiheys. Téllainen kyky on urheilijalle erittdin hyodyllinen. Valmistautuessaan
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Kilpailuun ja varsinkin sen aikana hén voi poistaa suoritustasoaan alentavat reaktiot ja

vahvistaa sitd kohottavia reaktioita. ( Jansson 1990, 113.)

Biopalaute on menetelmad, jolla saadaan vilitonti ja objektiivista palautetta, tictoa urheilijan
fysiologisista toiminnoista. Valittéméin palautteen avulla urheilija oppii havaitsemaan ja
tunnistamaan omat reaktionsa eri tilanteissa, ja toistuvan, kontrolloidun tunnistamisen kautta

hén oppii my6s vaikuttamaan reagoimiseensa, safitelemaén sitd. ( Jansson 1990, 113.)

6.9.4 Suggestio

Urheilijan kisitys itsestdfin on hidnen mindkuvansa, joka muodostuu kokemuksen myoti. Sekd
menestyminen ettid tappio muokkaavat urheilijan késitystd itsestdéin urheilijana. Urheilijan
minékuva vaikuttaa hinen suoritukseensa. Sen vuoksi siihen on syyti pyrkié vaikuttamaan ja
luoda se mahdollisimman my®onteiseksi, urheilusuoritusta tukevaksi kuvaksi.

(Jansson 1990, 117.)

Mindkuvaan voidaan vaikuttaa ajatusten avulla. Ajatukset toimivat suggeroivasti. lhminen on
sellainen, kuin hén itse ajattelee olevansa. Voittaja ajattelee sitd, mitd tahtoo saavuttaa.
Hividjd ajattelee sitd, mitd hin pelkad, eikd tahdo tapahtuvan. Tdssid on koko voittamisen
itsesuggestion ydin. Ajatus on energiaa. Voittaja kéyttas sitd hyvikseen, hdvidji tuhlaa sitd

tappiokseen. ( Jansson 1990, 117.)

MINA - KUVA
ITSEPUHELU SUORITUS
.é—_
AJATUKSET TODELLISUUS

Kuvio 2 Suoritusta parantava myonteinen kehéreaktio ( Jansson 1990, 117).
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7 OPETTAMINEN

7.1 Didaktiikan kisite

Didaktiikka esiintyi jo vuonna 1657 ilmestyneessd Comeniuksen Didactica magna -teok-
sessa ja tarkoitti juuri opetustaitoa. Samalla vuosisadalla kéytettiin jo nimityksid yleinen ja
erityisdidaktiikka. Didaktiikka on esiintynyt pédasiallisesti saksankielisessd kirjallisuudessa
esim. Blankertzin Theorien und Modelle der Didaktik, joka kisittelee erilaisten didaktisten
koulukuntien kehitystd ja eroja. Englanninkielisessi kirjallisuudessa termi curriculum saat-
taa korvata didaktiikka -termin ja sanaa " didactics " kéytetiddn puhuttaessa opetuksen tekni-
sistd toimenpiteistd. Myds saksankielessd didaktiikka-késitteen merkitys on kaventunut

Suomen nykykiyténtoon verrattuna. ( Kari, Koro, Lahdes & Nojd 1994, 28. )

Didaktiikka sanaa on kaytetty myds opetusopin synonyymina ( Lahdes 1997, 51 ). Lahdes
(1986 ) toteaa, ettd didaktiikka on kokonaisesitys keinoista, joilla enakko-opetussuunnitel-
ma pyritéén toteuttamaan.. Téstd nikokulmasta didaktiikkaa voidaan pitdd opetussuunnitel-
maa konkreetisempana ( Lahdes 1997, 67 ). Didaktiikka tutkii opetusta vuorovaikutuksel-
lisena ja sosiaalisena toimintana, johon liittyvit erilaiset opetusmuodot eli ty6tavat. Opetuk-
sen teorian kehittelyn liséksi on voitava johtaa opetusohjeita kédytannon tarkoituksiin. ( Lah-
des 1997, 14, 37.)

Didaktiikassa on kaksi keskeistd kisiteparia 1) teoria-kdytdnto ja 2) kuvaileva, deskriptiivi-
nen didaktiikka-normatiivinen, ohjeita antava didaktiikka. Opetus on kéytdnnon toimintaa
eli siltd odotetaan tavoitteiden mukaisia tuloksia. Toisaalta opetusta voidaan tarkastella ylei-
sesti etsimilli sen keskeisié tekijoiti ja niiden vilisié suhteita. Teorian ja kdytannon todelli-
nen yhteys ei ole ollut ongelmaton, silld kéytént6 ilman teoriaa on vain teknisten suoritusten
sarja ja teoria ilman kdytdnt6d on hedelmiténtd, toteenniyttimitonti. Deskriptiivistd didak-
tiikkaa on pidetty tieteellisend, olipa se mietiskelevii kasvatusfilosofiaa tai empiirisiin ha-
vaintoihin perustuvaa johtopéitosten tekemisti ja teorian luomista tiltd pohjalta. ( Kari ym.
1994, 28. ) Didaktiikan normatiivinen puoli on yleensé ymmirretty opetusopiksi, jossa ih-
misen kokemusperiiselld tiedolla ja sisdiselld ndkemykselld on olennainen merkitys ( Lah-

des 1997, 59, 60, 97 ).
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7.2 Opetustavat

Opetustoiminta siséltdd padtoksentekorakennelmia, joiden perusteella opetustapoja voidaan

......

......

leistd on kysymys jo tunnetun tiedon tai taidon uudelleen tuottamisesta ja osassa tarkoituk-
sena on uusien, erilaisen ratkaisumallin tuottaminen. Erilaisia opetustyylejd voi myos yhdis-

telld. ( Mosston & Ashworth 1994, 3,4, 5.)

Opetustapahtumassa voidaan kéyttdd kahta ohjaustapaa: suoraa ja epdsuoraa. Suora eli di-
rektiivinen ohjaaminen on opettajaléhtoisti eli opettaja ohjaa ja vaikuttaa aktiivisesti ope-
tustapahtumaan. Hallitsevia ohjauksen muotoja ovat keskustelut, neuvot, selitykset ja vih-
jeet. Tétd opetusmenetelmid kaytetddn ensisijaisesti uuden asian esittdmisessd, toimintaoh-
jeiden antamisessa ja kun vaikutetaan aktiivisesti vuorovaikutustapahtumaan. Epésuorassa
menetelmissi oppilaat suunnittelevat, kehittelevit ja toteuttavat toimintansa itse. Ohjaajan
tehtiviksi jaad pysytelld taustalla. Epdsuoran ohjaamisen keskeisimpii keinoja ovat opetusti-
loihin, -vilineisiin ja aikaan liittyvit jérjestelyt. ( Brotherus & Hasari & Helimiki 1990, 96,
97.)

7.2.1 Opetustavan valinta

Eniten opetustavan valintaan vaikuttaa opettajan persoonallisuus ja opettaja-oppilas -suhde.
Myés oppiaineksen laatu ja opetukselle asetetut tavoitteet ovat valintaan vaikuttavia tekijoi-
td. ( Mosston & Ashworth 1994, 6. ) Opetettavan aineksen ollessa oppilaille uusi, tai sen
vaatiessa eriyisid turvajirjestelyjd, on oikea valinta opettajajohtoinen opettamistapa. Jotkut
ihmiset tarvitsevat tiukkaa opettajajohtoista opettamistapaa, joka liséé heidén turvallisuuden
tunnettaan. Toiset taas ahdistuvat tiukasta valvonnasta, elleivit saa itse osallistua opetusta-
pahtumaan.. ( Siedentop 1991, 226, 227. ) Silloin kun opettamisessa nékyy opettajan per-
soonallinen panos, voidaan puhua jopa opettamisen tyyleistd. Tyyli on persoonallinen pa-
nos, joka ei paranna, mutta ei myoskain huononna opetustapahtumaa; se kertoo jotain oma-

perdistd suorittajastaan. ( Mosston & Ashworth 1994, 6, 7. )



36

Opetustapoja tulisi vaihdella, myds saman oppitunnin aikana. Yksilollisyytensd vuoksi jo-
kainen oppilas oppii eri tavalla ja sama opetustapa ei sovi kaikille. Opetukselle on my6s
asetettu erilaisia motorisia, affektiivisia, kognitiivisia ja sosiaalisia tavoitteita, joita ei yksi-
puolisilla opetustavoilla voida saavuttaa. Opettajan tulisi vilttdd tiettyyn kaavamaisuuteen
jumiutumista, muttei myoskddn matkia muiden opetustyyleja. Jokaisen tulisi 10ytdd oma,
jatkuvasti kehitettdva persoonallinen opetustyylinsé, jonka pohjalta tunneista saadaan vaih-
televia ja opettajan on helppo hallita oppilaitaan ja itse opetustilannetta. Aloittelevan opetta-
jan opetus on aluksi haparoivaa mutta silloin on vain korjattava virheet ja yritettdva uudel-
leen. Suuri haaste on oppia l6ytimaéén tiettyd tarkoitusta varten oma opetustapansa. ( Moss-

ton & Ashworth 1994, 7, 8.)

7.3 Opetus toimintana

Didaktisena kattoteoriana voidaan pitdd Kerrin ( 1981 ) toiminnan teoriaa. Kerrin mukaan
opetuksen yleinen teoria on mahdollinen, jos sen pohja luodaan toiminnan teorian pohjalle.
Kerrin mukaan kaikessa tavoitteellisessa toiminnassa on kolme toisiinsa liittyvéd osaa: 1)
tavoitteiden valinta, 2) keinojen tai suunnitelman valinta ja 3) toimiminen suunnitelman
mukaisesti. Kdytinn6n toiminta ei kuitenkaan ole ndin yksinkertaista, koska se tapahtuu
aina erilaisten kehystekijoiden ma4rdamaissa tilanteessa. Tdmén vuoksi opetuksessa on otet-
tava huomioon seeuraavat kehystekijét ja niiden luonne:

- opetettava aines

- oppiminen ( oppilas tai oppilaat )

- saatavilla olevat keinot ja resurssit

- poliittiset ja moraaliset seikat

- em. tavoitteellisen toiminnan osien suhde toisiinsa

Opetus on sekaantumista toisten ihmisten eldmiin, joten sen tulee olla objektiivisesti tar-
koituksenmukaista: opetuksen arvoja tulee arvostella tiedeyhteison ja/tai moraalisten ja po-
liittisten kehystekijéiden mukaan. Opetuksen on oltava myds subjektiivisesti tarkoituksen-
mukaista: toimintojen on oltava yhti opettajan omien nikemysten ja uskomusten kanssa.

(Kari ym. 1994, 43 - 45.)
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7.4 Arviointi

Arvioinnin nelji tehtdvdd voidaan jaotella opettajan ja oppilaan ( valmentaja-urheilija ) né-
kokulmasta seuraavasti:

1) Toteava. Yritetddn erilaisin menetelmin todeta oppilaiden kulloinenkin tietojen ja taito-
jen taso sekd psykofyysiset ominaisuudet.

2) Motivoiva. Arviointipalautteen avulla yritetdéin aktivoida ja suunnata oppilaita, opettajia,
huoltajia jne.

3) Ohjaava. Yritetddn auttaa oppilasta tekeméin arviointitedon avulla oikeasuuntaisia rat-
kaisuja opiskelussaan/harjoittelussaan sekd parantamaan toimintaansa.

4) Ennustava. Autetaan oppilasta tekemiédn jirkevid valintoja tulevaisuudessa ( Lahdes
1997, 223.)

Oppilaan kehitysti voidaan parhaiten seurata oppilassuhteisen arvioinnin avulla, jolloin
hénen suorituksiaan ei verrata muiden suorituksiin, vaan omiin aikaisempiin suoritukiin

(Kari ym. 1994, 207).

Oppimisen tirkeimpid edellytyksid on viliton, positiivinen vahvistaminen. Tutkittaessa op-
pimisprosessia ovat ns. metakognitiiviset prosessit todettu térkeiksi. Kognitioilla tarkoite-
taan havaitsemisesta ajatteluun ulottuvia toimintoja, joiden avulla ihminen kerédi tietoja
kohteesta ja tulee tietoiseksi ympiristostdan. Metakognitioissa on kysymys ihmisen tietoi-
suudesta omista kognitioistaan. ja niistéd keinoista, joilla tité tietoisuutta voi lisétd. " Meta-
kognitoiva " opiskelija/urheilija tuntee omat hyvit ja huonot puolensa ja etsii niille paran-

nuskeinoja. ( Kari ym 1994, 214.)

7.5 Kielelliset ohjeet

Kielellisid ohjeita opettaja voi antaa koko oppilasryhmille kerrallaan tai yhdelle oppilaalle
yksityisesti. Uuden asian opettamista varten oppilaat on syyté kerétid kokoon, mutta lisédoh-
jeita voidaan antaa my0s kesken toiminnan. Opettajan on sijoituttava niin, ettd kaikki oppi-
laat niakevit ja kuulevat opetuksen. Tehtivin selitys, instruktio, ennen toimintaa pitéisi olla
niin lyhyt, ettd oppilas jaksaa ottaa sen aktiivisesti vastaan. My0s toiminnan aikana on tar-

kedd ohjata harjoittelua, antaa palautetta ja motivoida. Tirke#dd on kayttad kieltd, jota oppi-



38

laat ymmartévit ja yhdistdd ohjeisiin ndyttd. On otettava huomioon oppilaiden kehitystaso,
valmiudet ja liikekokemukset. Tdrkeintd on, ettd oppilaat ymmdrtdvdit opettajan puhetta.
Liika selittdminen ei edistd oppimista. Kielellisten ohjeiden avulla oppilaille tulisi selvitid
mitd, miksi ja miten he harjoittelevat. Tehokkaan verbaalisen viestinndn vaatimuksena on

opetustilanteen ja ohjeiden annon huolellinen suunnittelu. ( Siedentop 1991, 210, 211.)

7.6 Kuvallinen viestinti

" Liikkeen kuvallinen esittiminen urheilusssa on todennékdisesti opettamis- ja oppimis-
prosessin tirkein tekiji " ( Colwin, Cramer & Oikarinen 1982, 68 ). Ralph Haberin tutki-
musten mukaan kielelliselle ja kuvalliselle ainekselle on olemassa eri muistit. Kuvamuistin
kapasiteetti voi olla dédreton. Yleiset kokemukset tukevat titd, silld ihmiset muistavat ohi-
mennen nikeminsd kasvot vuosienkin takaa. Erdissd tutkimuksissa koehenkilot pystyivét
muistamaan 85 - 95 % heille nédytetyistd sadoista kuvista, eiké rasitetulla ja rasittamattomal-
la koeryhmilli ollut lopputuloksissa eroja. ( Colwin ym. 1982, 75. ) Ihminen joka opettelee
urheilusuoritusta oppii huomattavasti paremmin néhdessién mallisuorituksen, kuin kuulles-
saan pelkéstiin sanallisen selityksen. Urheilussa opetusainesta voidaan esittéid kuvallisessa
muodossa 1) painettuna 2) filmeilli ja videonauhalla seki 3) suoritusta néytettdessi. Tdydel-
lisimmin motoristen taitojen oppiminen tapahtuu, kun opetuksessa kiytetidn puhetta, kuval-
lista havainnollistamista ja itse suoritusta. ( Colwin ym. 1982, 67 - 68. ) Kuvallisen viestin-
nin etuja on mm., etti: ihminen oppii paremmin nékonsd, kuin muiden aistiensa avulla.
Asia, joka vetoaa kahteen tai useampaan aistiin, opitaan tehokkaammin ja siilyy muistissa
pidempiiin, kuten myos vilkkaallla ja voimakkaalla tavalla esitetyt asiat. Oppiminen tapah-

tuu my0s tehokkaammin, jos ihminen on kiinnostunut aiheesta. ( Peltonen 1985, 110. )

7.6.1 Video opetuksessa

Video on hyvi havainnollistamisen viline ja voi korvata esim. elokuvan. Videota voidaan
pitéd elokuvaa parempanakin, koska ohjelma parhaassa tapauksessa on valmis heti kuvauk-
sen péityttyd eiki vaadi ihanteellisia valaistusolosuhteita. ( Peltonen 1985, 117. ) Colwin
ym. ( 1982, 73 ) toteaa, etti visuaalista havainnollistamista on hyvé kayttdd luodessa mieli-

kuvaa kokonaisliikkeestd ja lisiksi vahvistaa sité selvilld, lyhyelld selitykselld.
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Peltosen ( 1985, 117 ) mukaan videon teho perustuu muutamaan perustekijizin:

1) Peiliefekti, néhdéddn omat virheet ja vahvuudet.

2) Toistomahdollisuus, rajaton katselu mahdollisuus, jolloin uusia seikkoja tulee ilmi
useidenkin katselukertojen jilkeen.

3) Mahdollisuus yhdistdd muuhun palautteeseen ( ohjaajan kritiikki, keskustelu ym. )

4) Videopalaute antaa hyvin ldhtokohdan virheiden analysoimiseen.

5) Motivoi ainakin aluksi ohjattavan vahvasti.

6) Palaute on yksilollista.

7) Toistuvat kuvaukset harjoittelun eri vaiheissa tuovat esiin kehityksen.

Hidastus ja nopeutus vaikuttavat katselun avulla opitun tehokkuuteen ja visuaaliseen muis-
tiin. Eri muistin lajeista audiovisuaalien muisti on todettu parhaimmaksi ja av -materiaali

paremmin muistissa sédilyvéksi kuin muu materiaali. ( Ollikainen 1984, 64. )

Videoiden huonoina puolina voidaan pitdd mm. seuraavia seikkoja: 1) liiallisesti kaytettyi-
nd arvokasta harjoitteluaikaa tuhlautuu staattiseen katseluun ( Colwin ym. 1982, 71 ). 2)
palautteen onnistuminen edellyttdd sopivan empaattista ilmapiirid, jossa ohjattavan tulee
luottaa ohjaajaan ( Peltonen 1985, 118 ). 3) kéyttod pelkistddn huvituksena tai opetuksen
korvikkeena ( Ollikainen 1984, 75 ).
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8 AUDIOVISUAALINEN VIESTINTA

8.1 Viestinti

Ihmisten vilisestd tietojen vaihtamisesta puhuttaessa on kyseessd inhimillinen viestintd.
Viestintdd voi olla myds eldinten kesken tai koneiden kesken tai koneiden ja ihmisten kes-
ken. ( Wiio 1989, 67. ) Myos dinijirjestelmén kaytossd on kysymys viestinnéstd. Viestinti-
tapahtumaa voidaan kuvata erilaisilla malleilla, joista yksinkertaisena mutta samalla havain-
nollisena pidetédn Shannonin viestintamallia vuodelta 1948. ( Blomberg & Lepoluoto 1993,
11.)

Viestintd, olkoon kyseessi esim. musiikki-, elokuva-, tai viihde-esitys tai esim. televisio- tai
video-ohjelma siséltad aina Shannonin viestintdmallin eri osatekijét. Lahettdjd, jolla on halu
ja kyky viestid sanomaa valitsee viestintdtavan ja muokkaa sanomansa tdhédn vistintd-
kanavaan sopivaksi. Sanoma vilitetdén kanavaa pitkin vastaanottajalle, joka tulkitsee sen
omalla tavallaan. Sanoman muokkaaminen ja siirtdminen kanavassa vaatii aina energiaa ja

usein myds erilaisia teknisiéd apuvilineitd. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 11.)

Viestintdtapahtumaan liittyy aina siihen kuulumattomia tekijoité, jotka vaikuttavat sano-
maan, sen vilittimiseen ja ymmirrettivyyteen. Hiirioitd on seki sisiisid ettd ulkoisia. Si-
sdisilld hiirioilli tarkoitetaan ldhettdjdén ja/tai vastaanottajaan vaikuttavia psykologisia teki-
joitd esim. asenteet, mielipiteet ja tunnetekijit. ( Wiio 1989, 79 - 80. ) Ulkoisilla hairi6illa
tarkoitetaan viestintdkanavan hdiri6itd kuten esim. taustamelu ja siirtokanavan kohina Pa-
lautteen avulla vastaanottaja kuittaa sanoman vastaanotetuksi tai pyytii toistoa, jos ei ole

ymmirtinyt viestin merkitystd. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 11.)

8.2 Ainensiirtoketju

Audiojirjestelmi on aina dnensiirtoketju, joka alkaa akustisesta dénildhteesti. Se voi olla
ihminen tai trumpetti, jonka tuottamat ilmanpaineen vaihtelut eli ilmaddni poimitaan mikro-
foniin. Mikrofoni muuttaa ilmanpaineen vaihtelut vastaaviksi sahkojénnitteen vaihteluksi
eli audiosignaaliksi. Tdmi signaali voi esiintyd joko 1) analogisessa muodossa eli jannit-

teen vaihteluna tai 2) digitaalisessa muodossa eli koodattuna kahden jénnitetason vaihte-
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luksi. Adnensiirtoketjussa audiosignaalia voidaan siirtis paikasta toiseen, muokata ja dénit-
tdd. Eri audiosignaalien yhdistimisestd kéytetdsn nimitystd miksaus. Asnensiirtoketju pait-

tyy kaiuttimiin tai kuulokkeisiin. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 13 - 14.)
8.3 Audiojirjestelmin osat

Audiojirjestelmé voidaan tehtidviensd mukaan jakaa seuraaviin osiin:
- akustinen ympéristo

- kuulija

- aanildhteet

- muuntimet

- tallentimet

- muut audiolaitteet

- ddnensiirtoverkosto ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 14 ).
8.3.1 Akustinen ymparisto

Akustiikka tarkoittaa d4nioppia. Audiojirjestelmissd akustisella ympiristollid on keskeinen
osa, silld se vaikuttaa mm. d&nen sointiin sitd tuotettaessa, tallennettaessa ja toistettaessa.
Puhekielessd akustiikalla tarkoitetaan usimmiten tilan sointia eli akustisia ominaisuuksia.
Akustiikassa huonetilaa kuvaavat seuraavat seikat: 1) impulssivaste, joka mitataan &i-
nisykéyksen eli purskeen avulla, 2) jilkikaiunta-aika, jolla tarkoitetaan akustisen energian
kuolemisnopeutta, 3) viiveet, esim. liian pitkéd4n viipynyt enrgia ( kaiut ), 4) stereovaikutel-
ma, joka muodostuu ihmisen suuntakuulemisen mekanismista ja toisaalta tilantunnusta, 5)
puheen tajuttavuus, jolloin mittausmenetelmini voidaan kéyttdd esim. konsonattihdvididen
( ALC ) méirad ja 6) tilan taajuusvaste, joka sisiltdd sekd amplitudivasteen ( eri taajuisten
danikomponenttien toistumisen voimakkuus ) etti vaihevasteen ( #iniaallon vaihe paikan

suhteen ). ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 14 - 15.)
8.3.2 Kuulija

Viestintd ilman vastaanottajaa on tiedottamista, silld viestintdidin tarvitaan my6s sanoman

vastaanottaja. Lahettijin lisiksi tulee my6s vastaanottajalla olla tarve viestint#in, jotta hin
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ottaisi sanoman vastaan. Thmiselld on kyky sulkea ohjausjirjestelménsi sellaiselta tiedolta,
mitd hén ei halua ottaa vastaan. Viestinnin tarpeen lisdksi tarvitaan vastaanottamisen kyky
eli jos viesti on morsekielelld on vastaanottajan kyettavi tulkitsemaan sihkotystd tai hom-
man voi unohtaa. Kun sanoma on vastaanotettu, on seuraava vaihe sen selvddminen eli tul-
kitseminen, jota voidaan pitdi viestittdmistd vastaavana toimintana vastaanottajalla. Selvii-
misessd on kysymys viesteen purkamisesta eli merkityksen liittdmisté aisteilla vastaanotet-

tuun informaatioon. ( Wiio 1989, 79.)
8.3.3 Asnilihteet

Anilahteen tehtivind on dinen tuottaminen. Adnildhteend voi olla miki tahansa 44ntd tuot-
tava tapahtuma tai olio esim. ukkonen tai kissa. Audiojérjestelmén &énildhteiksi tulkitaan
myds audiolaitteet, joista jarjestelmain saadaan #diniohjelmaa. Tdlldin selvyyden vuoksi
kéytetddn nimitystd ohjelmalihteet. Ohjelmalidhteend voi olla toistin, joka toistaa sille tal-
lennettua audiosignaalia. Tavallisimpia toistimia ovat kasetti- ja kelanauhuri, levy- ja CD -
soitin. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 16.)

8.3.4 Muuntimet

Muuntimista kéytetdin yleensd yhteisnimed sahkdakustiset muuntimet, silld ne muuntavat
audiosignaalin akustiseta muodosta séhkoiseen muotoon ( mikrofonit ) ja padinvastoin ( kai-
uttimet, kuulokkeet ). Shkoakustisiin muuntimiin voidaan lukea my6s mm. mikrofonietu-
vahvistimet, paitevahvistimet ja jakosuotimet, koska ne ovat useimmiten liitettyiné ketjun

ddripdihin. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 16.)
8.3.5 Adnentallentimet

Adinentallentimet ovat audiolaitteita, joilla audiosignaali tallennetaan tietylle tietovilineelle
esim. dininauhalle, d4nilevylle tai CD: lle ( Compact Disc ) tulevaa kayttod varten. Useim-
miten seké tallennus ettd toisto tapahtuvat magneettisesti ( nauhuri ) tai mekaanisoptisesti

(CD). ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 16.)
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8.3.6 Muut audiolaitteet

Muihin audiolaitteisiin luetaan sihkotekniikan, elektroniikan, mekaniikan ja tietotekniikan
avulla toimivat audiolaitteet, joilla #éntd siirretdsin, ohjataan, yhdistelldin ja késitellddn.
Tillaisia audiolaitteita ovat mm: ohjaimet esim. mikseri, dinenmuokkaimet: taajuustasossa
esim. taajuiskorjain ( equalizer ) ja dynamiikkatasossa supistin ( compressor ), taajuuden
muuntimet mm. pitch transposer, monitoimiprosessorit, joissa on yhdisteltynd dénen eri
ominaisuuksien muokkaustoimintoja ja mittalaitteet esim. oskilloskooppi. ( Blomberg &

Lepoluoto 1993, 17.)

8.3.7 Ainensiirtoverkosto

Audiosignaalia joudutaan usein siirtim#in paikasta toiseen esim. poimimispaikalta &4nen-
kasittelyyn ja sieltd yleisolle kaiuttimien kautta. Lyhyilld matkoilla siirtdminen onnistuu
johtoja pitkin johtoverkostossa. Pitkilld siirtolinjoilla kéytetdédn usein radioteknologiaa, jol-
loin tavallisimmin #énitaajuinen signaali moduloidaan suurempitaajuiseen kantoaaltoon.
Tieto ddnestd kulkee radiotaajuisena sihkomagneettisena séteilynd kantoaallon mukana 14-
hettimesté vastaanottimeen. Radioldhetysti on alettu kédyttiméén d4inensiirtoon mikrofonista
audiojarjestelmédn myos lyhyilld matkoilla, tilléin kyseessd on joko radiomikrofoni- tai
langatonmikrofonijérjestelmd. Témén jirjestelmén etuna on johdottomuus. Radiolidhetysté
kdytetdin myos mm. henkilokunnan keskindisesséd viestinnéssd radiopuhelimien avulla ja

huonokuuloisten palvelujérjestelmissé. ( Blomberg & Lepoluoto 1993, 17 - 18.)

8.4 Kuvan ja dénen monitorointi

Schmenk ja Witjen ( 1993, 201, 218 ) médrittelevit kirjassaan Multimedia késitteet video ja
audio ndin: video on ylidkésite visuaalisen informaation tallentamiselle ja toistamiselle, au-
dio on ylikisite elektronisiin vilineisiin yhteydessd olevaan kuuloon perustuvassa infor-
maation siirrossa ja tallentamisessa. Videotekniikassa kuvaa ja &intd voidaan monitoroida
joko tavallisella TV-vastaanottimella tai erityiselld monitorilla, néistd viimeksi mainittu on

yleensi vain ammattilaisten kéytossd ( Rinta & Visuri 1983, 30 ).
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TV-vastaanottimessa antennilla vastaanotetusta signaalista muodostuu kolmea perusvéria
ohjaavat signaalit. Silmé ndkee vierekkiin olevat punaiset, siniset ja vihredt pisteet niiden
keskindisen suhteen mukaan erivérisini ja ndin muodostuvan kuvan yhtenéisend. Videovas-
taanottimesta puhutaan, jos TV-vastaanottimessa on erilliset linjakytkennit, tdlloin myo6s
kuvan laatu on parempilaatuinen. Monitori on tekniseltd toteutukseltaan TV-vastaanotinta

kehittyneempi. ( Rinta & Visuri 1983, 30. )

TV-vastaanottimella on mahdollista ottaa vastaan ja muuttaa ndkyvéin ja kuuluvaan muo-
toon tietylld VHF- tai UHF-kanavalla ldhetetty radiotaajuinen signaali ( Rinta & Visuri
1983, 31 ). Signaalin edetesséd ilmassa se on mahdollista ottaa vastaan antennilla, mutta RF -
taajuinen signaali voi saapua myos kaapeliteitse esim. kaapeli-TV tai RF-liitinnoin vastaan-
ottimeen kytketty kuvanauhuri. Vastaanotin viritetdén halutulle kanavalle kanavanvalitsinta
ja sen s#itoja kdyttden. Vastaanottimen kayttosadadoilld ( valoisuus, kontrasti, virisivy, viri-
kylldisyys) on mahdollista vaikuttaa optisen kuvan laatuun. Kayttosdddoin on mahdollista
sovittaa kuvan ja didnen laatu parhaalla mahdollisella tavalla ympér6ivién tilaan. ( Rinta &

Visuri 1983, 31.)

8.4.1 Sihkoisen kuvan muodostus

Sahkoiseksi kuvaksi optinen kuva muutetaan jakamalla se vaakatasoisiin juoviin ja muutta-
malla sen eri pisteiden valotiheys- ja viri-informaatio juova kerrallaan vastaaviksi janni-
teaevoiksi. Jotta kuvan muuntaminen takaisin optiseen muotoon olisi mahdollista on vi-
deosignaalin sisillettivi tahdistamista varten tiedot juovan alkamis- ja p#ittymispisteesta.
Juovien lukuméirin olisi oltava noin tuhat, jottei ihmissilmé pystyisi niitd erottamaan, mut-
ta kdytinndssd noin 500 juovaakin riittd4. Kuvataajuuden ollessa noin 20 kuvaa sekunnissa
ihmissilmi erottaa vain yhden kuvan eli kuva ei vilky. Niin videosignaali kuin TV-kuvakin
koostuvat erikseen esitettdvistd juovista, jotka muodostetaan ylhéiltd alaspédin siirtyen, té-
min vuoksi on vilkkymisti joouduttu vihentdmiin lomittelua apuna kéyttden. Lomittelussa
kuva siirretéisin kahtena kuvakentting, joista ensimméinen siséltdé parittomat juovat ja jél-
kimmadinen parilliset. Kdytossd olevista TV-jarjestelmistd useiden videosignaalit eroavat
toisistaan. Eroja on p#iasiassa virinmuodostusmenetelmissé seki juovalukujen ja juova- ja

kuvataajuuksien suhteen. ( Rinta & Visuri 1983, 40. )
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8.5 Kuvanauhurin rakenne

Kuvanauhurin rakenne on jaettavissa kahteen osatekijdén: mekaaniseen ja sihkdiseen. Me-
kaanisen puolen tehtiivind on huolehtia padasiassa nauhan kulusta ns. nauhatielld. Sihkoi-
sen puolen tehtéiviind on huolehtia video-, audio- ja ohjaussignaalin tallennuksesta ja muok-
kauksesta. Servojirjestelmét kuuluvat olennaisesti kumpaankin osatekijdén. Servojen avulla
nuhan kulku on tasaista ja kuva tallentuu juuri oikeaan kohtaan magneettinauhaa. ( Rinta &
Visuri 1983, 52.)

8.5.1 Videosignaalin tallennus

Videosignaali tallennetaan kuvanauhan kulkusuuntaan néhden viistosti sijaitsevina raitoina
kuvanuhan keskelle ( Rinta & Visuri 1983, 53 ). Kuvapiit ( yleensd 2 kpl ) on sijoitettu
pyoriville kuvapiddrummulle ja ndin on pystytty saavuttamaan riittéivi nauhan ja kuvapéin
vilinen suhteellinen nopeus. Silloin kun kiyt6ssd on kaksi kuvapéitd molemmat tallentavat
kiisten raitojen ylindkymisen. Kotikuvakasettinauhureissa on péésty sellaiseen ratkaisuun,
ettei suojaraitaa tarvita, tdlloin kuvapéiit on asetettu pyyhkimién nauhaa toisiinsa néhden eri
kulmissa. Videosignaalin tallennuksessa luminianssi- ja krominianssisignaalit erotetaan
suodattamalla ja luminianssisignaalilla taajuusmoduloidaan n. 4 Mhz:n kantoaaltoa. Kro-
minianssisignaali voidaan konvertoida n. 700 kHz:n alueelle. ( Rinta & Visuri 1983, 53 -
54.)

8.5.2 Kuvanauhat ja kasetit

Kuvanauhan peruskoostumus on perusnauha, oksidi ja sideaine. Nykyisin perusnauha val-
mistetaan pidasiassa polyesteristd, joka kattaa nauhan kestiivyydelle ja laadun tasaisuudelle
asetetut vaatimukset. Magneettitallennus tapahtuu varsinaisesti oksidissa, joka on pédosil-
taan kromioksidia. Sideaineen tehtdvind on pitdd oksidikiteet kiinni perusnauhassa. Ku-
vanauhat on tirkedd sdilyttdd poissa ulkopuolisista magneettikentistid sekéd suojassa liialta

kosteudelta ja kuumuudelta. ( Rinta & Visuri 1983, 56.)
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9 VIDEON TOTEUTUS

9.1 Videon tarkoitus ja sisilto

Judon harjoitusmenetelmi -video tuotettiin lihdemateriaaliksi judon harjoittelusta kiinnos-
tuneille. Videon tarkoituksena on monipuolisia esimerkkejé kéyttiden esitelld eri tapoja ja
mahdollisuuksia harjoitella judoa. Perinteisten harjoitteiden liséksi tutustutaan myo6s usei-
siin vieraampiin ja sovellettuihin harjoitteisiin. Jokainen judon harrastaja, tasosta riippumat-

ta, 16ytdd varmasti itselleen sopivia harjoitusmenetelmié.

Keskeisend ajatuksena on herittédd katselija tajuamaan judon monimuotoisuus ja 16ytiméin
omaan harjoitteluun uusia ideoita ja virikkeitd. Mielestimme video on vilttdiméton erilaisia
harjoitteita esiteltédessid. Videon tekemiseen yllytti lisiksi halu esitelld lajia sité tuntematto-

mille.
9.2 Kuvauspaikat ja -aikataulut

Kuvauksia suoritettiin kaikkiaan neljdssi eri paikassa. Pdfosa tatamilla tapahtuvista harjoi-
tusmenetelmisti kuvattiin Jyviskyldssia Kuokkalan Graniitin tiloissa syksylld -98. Autentti-
sen kilpailukuvauksen saamiseksi teimme keviilla -98 kuvausmatkan judon SM-kilpailui-
hin Tikkurilaan, Helsinkiin. Tekniikkaopetus ja randori kuvattiin Pieksaméen judoleirilld
elokuussa -98 . Voima -sekéd vetokumiharjoitteet on kuvattu Jyvéiskylﬁn Liikunta- ja Ter-

veystieteellisen tiedekunnan telinevoimistelu-ja kuntosaleissa syksylld -98.
9.3 Esiintyjit

Harjoitteita videolla suorittavat S. Saukoniemen lisdksi Jyviskyldn Jigotai ry:n judokat Mat-
ti Perdnen ja Tero Rynkd. Valitsimme esiintyjiksi lajia pitk#in harrastaneita judokoita, jotta
harjoitteiden tekniikat olisivat mahdollisimman esimerkillisid. Tekniikkaopetuksen osalta

esiintyjistd on vield syytd mainita sensei Jorma Korhonen.
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9.4 Videon kuvaaminen ja editointi

Videon kuvaukset suoritettiin Super-VHS -tason JVC GR-3000 kameralla ja videonauhana
kdytimme JVC:n S-VHS XG-videonauhaa. Néin kuvausmateriaalista syntyi SVHS-tasoista.
Toinen tekijoistd kuvasi koko ajan, toisen osallistuessa aktiivisesti itse menetelmien toteu-
tukseen. Raakamateriaalia kuvauksissa syntyi lukuisten uusintakuvausten vuoksi noin 6 tun-

......

riaalista editoimme noin 20 min pituisen esittelyvideon.

Jalkikisittelyssid kdytimme liikuntakasvatuksen laitoksen editointilaitteita. Kéytossdmme oli

kaksi JVC-nauhuria, BR-S611E sekd BR-S811E, jotka ovat SVHS-tason laitteita.
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10 POHDINTA

Tyomme on suunnattu judon harrastajille ja ohjaajille seké liikunnanopettajille. Lisiksi toi-
vomme, ettd mydskin muut judosta kiinnostuneet saisivat kosketuksen lajiin ja sen harjoi-
tusmenetelmiin tyohomme tutustumalla. T#td pyrkimystid varmasti edistdd tydmme yhteydes-
si valmistuva esittelyvideo, jolla késitelldén judon harjoitusmenetelmid monien esimerkki-

en avulla.

Itdimaisten kamppailulajit ovat saavuttaneet vankan jalansijan suomalaisessa liikuntakult-
tuurissa. Tavallinen suomalainen kuntoilijakin on I6ytényt tiensé dojoille ja tatameille voi-
miansa koettelemaan ja kuntoansa kehittdméén. Fyysisten taitojen lisdksi, ndmaé lajit sisdltd-
viit myos vahvan yhteyden mieleen ja henkisten voimavarojen kehittimiseen. Stressin ja
kiireen keskelld mielenkiinto esimerkiksi rentoutumis-ja mielenhallintataitoja kohtaan on
kasvanut. Tdméi varmasti osaltaan on tuonut lisdd harrastajia. Toisaalta juuri vieraan kult-

tuurin eksoottisuus ja mystiikka saavat kenties toiset suhtautumaan judoon varauksella.

Nyt myds kasvava kiinnostus arkieldmin itsepuolustukseen on tuonut lisdéd harrastajia ja
etenkin naisia kamppailulajien piiriin. Fyysisen ja henkisen kunnon kohottamisen rinnalle
harrastamisen motiiviksi on noussut siis myos tarve itsensé ja ldheistensd suojelemiseen yhé

lisddntyvin rikollisuuden ja vikivallan maailmassa.

Juurensa suomalaiseen peruskallioon tiukasti kasvattanut judo on suomalaiselle yksi tutuim-
mista itdmaisten taistelutaitojen muodoista. Syyti judon vankkaan asemaan Suomessa voi
etsidi esimerkiksi fyysisisté yhtéldisyyksistd lajin perussuomalaiseen serkkuun, painiin. Tér-
kei syy judon suosioon on varmasti my6s sen sovellettavuus eri tarkoituksiin. Kaikenikdiset
ja -kokoiset harrastajat temmeltdvit tatamilla omien tavoitteidensa ja mahdollisuuksiensa
mukaisesti. Judo kehittid tehokkaasti keskikehon hallintaa ja on paljolti siksi todettu sopi-
van hyvin my®s erilaisten erityisryhmien, kuten kehitysvammaisten ja jopa litkuntarajoit-
teisten harrastus- ja kuntoutusmuodoksi. Pehmedn kuntoilujudon lisiksi Suomessa eldd
myds kilpajudo, jonka ei fyysisilté ja henkisiltd vaatimuksiltaan tarvitse kumarrella minké&éin

kilpaurheilumuodon edessi.
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antama kuva judosta késittelee usein judoa kilpaurheiluna, tuloksien ja saavutusten perus-
teella. Olemassa oleva materiaalikin sattuu harvoin potentiaalisen harrastajan kisiin. Ha-
lusimme opinndytetydssdmme tuottaa judosta seki kirjallista materiaalia ettd videon. Toi-
voisimmekin tydmme olevan kaikkien néhtévilld ja esillé, jotta mahdollisimman moni tu-

tustuisi siihen ja sitd kautta kenties itsekin uskaltautuisi judoa kokeilemaan.

Monipuolinen harjoittelu lienee positiivinen seikka lajissa kuin lajissa. Useat erityyppiset
harjoitteet kuormittavat kehon eri osia ja ovat vilttdmittomid huippukunnon ja -tekniikan
saavuttamisessa. Esittelemistimme menetelmistd osa on puhtaasti lajiharjoitteita, osa tek-
niikkaharjoitteita ja voimaharjoitteita ja osa edellisten yhdistelmid. Tatamilla tapahtuva laji-
harjoittelu on luonnollisesti tirkeinté ja valmistaa parhaiten itse lajisuoritukseen. Huippu-
kunnon saavuttamiseksi ja harjoitusmotivaation ylldpitdmiseksi monipuoliset harjoitus-
menetelmit ovat mielestdimme vilttdmittomid. Oheisharjoitteita tehdikseen ei kuitenkaan

tarvitse olla kilpaurheilija, vaan ne sopivat mainiosti myos kuntoilijalle.

Toiveenamme on, ettd tydmme madaltaa kynnystd judon kokeilemiseen koulumaailmassa.
Ainakin tilléd hetkelld judo, kuten muutkin kamppailulajit, ovat kouluissamme melko har-
vinaisia liikuntamuotoja. Mielestimme judo siséltdd paljon sellaisia tirkeitd kasvatukselli-
sia arvoja, joita useimmista koululiikuntalajeista ei 16ydy. Judohajoituksen kuri ja tiukat
etikettisddnnot ovat kenties juuri niité asioita, joita nykyhetken normittomuuden ja turvatto-
muuden maailmassa kasvava nuori tarvitsee. Kuinka monessa lajissa oppilas saa hien lisak-
si vahvan kosketuksen toiseen kulttuuriin pelkéstidn lajia harrastamalla? Kuinka moni laji
opettaa toisen ihmisen koskettamisen olevan luonnollista ja hyviksyttivaa? Judo ei lajina
ole vaarallinen, eikd kokemuksemme mukaan liséd aggressiivisuutta, vaan pikemminkin

tarjoaa turvallisen kanavan yliméérdisen energian purkamiseen.

Nykypiivin liikunnanopettajan on yhi enemmin mukauduttava uusiin haasteisiin ja vaati-
muksiin. Hanen on pystyttiva tarjoamaan mielenkiintoisia kursseja ja vastattava kysyntéén.
Niin ollen liikunnanopettajan on jatkuvasti kehitettdvi itsedén ja taitojaan. Yksi tulevaisuu-
den koululiikunnan markkinoinnin valttikorteista saattaavat olla juuri kamppailulajit. Mie-
lestimme esimerkiksi judon alkeiskurssi voisi olla kannattava panostus aikaansa seuraavalle

lilkkunnanopetuksen ammattilaisille.



50

* Judon harjoitusmenetelmié ” -videon tuottaminen oli tydbmme térkein, joskin my®6s vaikein
osa. Katsoimme kuvallisen materiaalin olevan vilttiméton teknisten ja nopeiden suoritusten
havainnollistamisessa. Itse videon tuottamisesta muodostui selkeisti muusta tydsti erillinen
projekti, silld kuvaaminen ja editoiminen vaativat tdydellistd keskittymisti ja uskomattoman
paljon aikaa. Jokaisen kuvaustilanteen jirjestdiminen vaati oman organisointinsa; esiintyjien
ja kuvauspaikan jirjestdminen sekd vilineiden hankkiminen ja kuvaustilanteen valmistelu
veivit aikaa huomattavasti suunniteltua enemmin. Jokainen kiireessi ja huolimattomasti
valmisteltu kuvaustilanne oli jirjestettivd uudelleen, ja niin kokemattomuus videon toteu-

tuksessa niikyy ainakin siihen uhrattujen tydtuntien médréssa.

Kuvakulmien mééiri on mielestdmme riittiméton ja tdma johtui paljolti kuvaustaustan jér-
jestdmisen hankaluudesta. Koska laboratoriomaisen kuvaustilanteen jérjestiminen ei resurs-
seillamme ollut mahdollista, jouduimme tyytyméén yhteen tai kahteen kuvakulmaan ja vi-
lilld yksipuolisiin laajakuviin. Kuvan laatuun olemme pédosin tyytyviisid, lukuunottamatta
joitakin riittiméttomén valon vuoksi rakeisiksi jddneitd osioita. Harjoitusmenetelmien osal-
ta videosta tuli suunnitelmiemme mukainen; onnistuimme kokoamaan kattavan otoksen
esimerkkejd erilaisista tavoista harjoitella judoa. Ongelmaksi meinasi muodostua ideoiden

runsaus ja itse videosta tuli loppujen lopuksi suunniteltua pidempi..

Kokemuksemme mukaan videon kéyttd on opetustilanteessa erittdin hyddyllistd. Riittédvén
lyhyini pitkind yhdistettynd puheeseen ja itse suorituksen tekemiseen videon kéyttd on mie-
lestimme opetuskiytossé tehokkainta. Palautteenannon apuvilineend video toimii erinomai-
sesti ja auttaa oppilasta oman suorituksensa analysoinnissa ja korjaamisessa. Sopivasti kiy-

tettynéd se myOs motivoi oppilasta suorituksen harjoittelemiseen ja parantamiseen.

Judossa videon tirkein hy6ty on varmasti juuri oman suorituksen, tekniikkaharjoituksen tai
ottelun, ndkeminen. Tietyin viliajoin suoritetut kuvaukset tekniikoista kertovat lahjomatto-
masti kehityksen suunnan. Kilpatasolla judoka voi tulevan vastustajan otteluita videolta

seuraamalla suunnitella taktiikkaansa ja valmistautua mitteloon henkisestikin paremmin.

Kaiken kaikkiaan videon tuottaminen oli meille erittdin mielenkiintoinen ja antoisa proses-
si. Harmittamaan jii ainoastaan AV-alan kokemattomuudesta johtuvat turhat virheet ja sitd

kautta tyytymittdmyys tiettyihin asioihin tyossamme. Olemme ehdottomasti sitd mieltd, ettid
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video yhdistettynd opinnéytetydhon on positiivinen ja kannustettava asia. Liikuntakasvatuk-
sen laitoksella opiskelee jatkuvasti usean eri lajin ja alueen ammattilaisia, joilla on potenti-
aalia ja halua erilaisten, sisélloltdsinkin laadukkaiden, AV-tdiden tuottamiseen. Videon teke-
mistd suunnitteleville ja valmistaville olisi kuitenkin jirjestettdvi videon tuottamisen meto-
dologista koulutusta.Télléd hetkelld suuri miéra tekijoiden sekd laitteiden resursseja jad kiyt-
tamaéttd tietimattdmyydestéd johtuen. Laitoksen editointilaitteiden olisi myoskin vastattava
tdmén pidivin vaatimuksia, jotta laajempaankin levitykseen tarkoitettuja videoita olisi mah-

dollista tuottaa.

Mielenkiintoinen aihe jatkotutkimukselle olisi sovelletun judon menetelmit. Judo erityislii-
kunnan yhtend muotona on melko uusi ja sen on todettu sopivan useille erityisryhmille. So-
velletut kamppailulajit ovat lisiksi heréttdneet kiinnostusta myos ulkomailla ja tulevat eri-

tyisryhmien harrastus- ja kuntoutusmuotoina todennékdisesti kasvamaan.
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