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Judo on kansainvalinen kamppailulaji, jota voi harrastaa kaiken ikdiset ja -tasoiset ihmiset.
Tutkimusten mukaan judo vaatii harrastajaltaan moninaisia fyysisia ominaisuuksia. Tek-
niikka ja taito ovat kuitenkin avainasemassa suoritusten kannalta. Loukkaantumisriski ju-
dossa on suuri lajin fyysisen luonteen vuoksi. Loukkaantumiset kohdistuvat paasaéantoéisesti
kehon raajoihin ja aiheutuvat ulkoisista voimista seka ylikuormituksesta. Vaarin opitut liike-
mallit kuormittavat kehoa vaarilla tavoilla, minka vuoksi loukkaantumisriski voi suurentua.

Opinnaytety6 on tehty yhteistydssd Suomen Judoliiton kanssa. Tyon tarkoitus on selvittéda
keskivartalon hallinnan merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa judossa, koska aikaisempaa
kirjallisuutta aiheesta on niukasti saatavilla. Opinnaytetydta voidaan hyédyntdd muun mu-
assa lajiharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa seka koulutuksissa.

Tyo toteutettiin integroituna kirjallisuuskatsauksena. Tydhon koottiin tutkimustietoa keskivar-
talon hallinnasta yleisesti seka sen merkityksesta judossa ja vammojen ennaltaehkaisyssa.
Judosta ja sen tyypillisimmistd vammoista 10ytyy aikaisempaa kirjallisuutta, mutta tutkittu
tieto keskivartalon yhteydestd vammoihin on puutteellista. Tassa opinnaytetydssa keskity-
tdan enemman keskivartalon hallinnan tarkeyteen vammojen ennaltaehkaisyssa kilpajudon
nakokulmasta. Tyo on kuitenkin helposti sovellettavissa eri ikdisille ja -tasoisille judon har-
rastajille.

Keskivartalolla on merkittava rooli judokan tasapainon yllapitamisesséa suojaustilanteissa ja
nain virhepisteiden valttdmisessa seka vastustajan tasapainon horjuttamisessa. Lajinomai-
sia liikesuuntia, etenkin heittotilanteiden vuoksi, ovat vartalon kierrot. Heittoliikkeiden ollessa
kolmiulotteisia vaaditaan judokalta riittdvaa keskivartalon hallintaa. Keskivartalon hallinta li-
saa judokan kykya tuottaa ja yllapitdd voimaa suorituksen aikana. Vammojen ennaltaeh-
kéaisyn kannalta keskivartalon hallinta on keskeisté judossa ja sita tulisi harjoittaa lajispesi-
fisti.

Avainsanat judo, keskivartalon hallinta, vammojen ennaltaehkaisy
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Judo is an international combat sport that is accessible to athletes of all ages and levels of
training. According to research, judo requires the enthusiasts to have various physical qual-
ities. Technigue and skills play a crucial role in performances. There is an inherent risk of
being injured because of the highly physical nature of judo. Injuries occur mostly to the ex-
tremities and result from external forces or overloading. Inadequate movement patterns load
the body in a wrong way, which could enlarge the risk of being injured.

This Bachelor's thesis was implemented in co-operation with Finnish Judo Association. The
purpose of this thesis is to clarify the significance of core stability as a part of injury preven-
tion in judo, because there is not enough previous literature available concerning the subject.
This thesis can be utilized e.g. in designing and implementing sport-specific exercises or in
educational purposes.

This thesis was executed as an integrated literature overview. Information about core stabil-
ity in general and its significance in judo were gathered for this thesis. There is previous
literature available about judo and its most frequent injuries, but research about relationship
between core stability and injuries is insufficient. This thesis concentrates on competitive
aspect of judo. However, it could be easily applied to all kind of judokas regardless of their
age or level.

Core plays a crucial role in maintaining judoka's balance in an upright stance while fighting
against opponent's pulling disturbances and avoiding penalties. Trunk rotations are charac-
teristic in judo, especially because of throwing. Due to the three-dimensional aspect of
throwing techniques, adequate core stability is required. Core stability increases judoka's
ability to produce and maintain force during a performance. For injury prevention, core sta-
bility is pivotal in judo and it should be trained with a sport-specific aspect.

Keywords judo, core stability, injury prevention
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1 Johdanto

Judo on olympialaji, joka on saanut alkunsa 1880-luvulla Japanissa ja on maailman le-
vinnein kamppailulaji. Maailmalla judon harrastajia on noin 30 miljoonaa, kun Suomessa
judoharrastajia on noin 12 500. Suomeen laji rantautui 1950-luvulla ja Suomen Judoliitto,
johon kuuluu 122 jasenseuraa, perustettiin vuonna 1958. Judo on laji, jota voivat harras-
taa kaiken ikaiset ihmiset. Kilpailuja on eri tasoisia kansallisista kilpailuista aina olympia-
laisiin asti ja ne jarjestetaan ik&luokittain ja painoluokittain. Judon harrastaminen ei edel-
lyté aktiivista kilpailemista. Useat seurat jarjestavat lajiharjoituksia myés muun muassa
alle kouluikaisille sek& aktiivisen judouran lopettaneille tai myohaéan lajin aloittaneille.
(Suomen Judoliitto 2017a.)

Judo on kamppailulaji ja sen fyysisyys vaatii judokoilta maksimaalisia suorituksia, mika
lisda loukkaantumisriskia (Minghelli — Isidoro 2016). Loukkaantumisriski on samanlainen
kaikille judokoille tasosta ja painoluokasta huolimatta (Green — Petrou — Fogarty - Rolf
2007). Judokalla tulee olla hyva tasapaino hanen ollessa jatkuvasti altis vastustajan

aiheuttamille ulkoisille hairitille, kuten hyotkkaystilanteille (Yoshitomi ym. 2006: 145).

Urheiluvamma syntyy, kun kudoksiin kohdistuva kuormitus on suurempi, kuin mita kudos
pystyy akuutisti tai kroonisesti vastaanottamaan. Tama on seurausta sisaisten ja ulkois-
ten riskitekijoiden vuorovaikutuksesta. Ulkoiset riskitekijat liittyvat judossa ymparistoteki-
j6ihin, kuten vastustajan hydkkayksiin. Sisaisia riskitekijoitd puolestaan ovat judokan yk-
sildllisiin ominaisuuksiin liittyvat tekijat, kuten painonpudotus tai opitut likemallit. Vam-
moja ennaltaehkaisevét strategiat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: valineet, harjoittelu
ja sdannot. Yleisesti ottaen vammoja ennaltaehkaisevat harjoitusohjelmat pyrkivét opti-
moimaan tasapainon kudoksissa sekd vahentdmaan niiden kuormitusta. (McBain ym.
2011.)

Judon ollessa kontaktilaji ja suoritusten vaatiessa voimaa ja joustavuutta, ehkaistaan ur-
heiluvammoja parhaiten kehittdmalla naitd ominaisuuksia (Pierantozzi - Muroni — Lu-
bisco 2010: 67). Kamppailulajien harrastajilla korostuu keskivartalon hallinnan tarkeys
tilanteissa, joissa vaaditaan tasapainoista, voimakasta ja rajahtavaa liiketta (Fredericson
— Moore 2005: 669). Kaatumistekniikan harjoittelu on ensisijaisen tarkedéd vammojen en-

naltaehkaisyn kannalta, silla suurin osa vammoista aiheutuu heittotilanteiden yhtey-
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dessa. Tasapainoharjoittelulla voidaan vaikuttaa kaatumisriskiin ja nain vahentaa kaatu-
misista johtuvia urheiluvammoja. Myds heittotekniikoita on hyva sisallyttda judokan har-
joitusohjelmaan, koska heitot ovat lajinomaisia liikkeita judossa. (Pocecco - Ruedl - Del
Vecchio - Miarka 2013: 1142.)

Urheilijoiden ja valmentajien on tarkeda tuntea keskivartalon lihasten anatomia ja toi-
minta seka judon yleisimmat urheiluvammat lajispesifin keskivartalon voimaa kehittavan
harjoitusohjelman rakentamiseksi. Vammojen ennaltaehkéisyn kannalta keskivartalon
hallinnan arvioiminen ja vahvistaminen on oleellista, koska keskivartalo on keskeinen

tekija kaikissa liikesuorituksissa. (lwai ym. 2008: 350; Pocecco ym. 2013: 1142.)
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2 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota tutkittua tietoa keskivartalon hallinnan tarkeydesta
vammojen ehkaisyssa judossa, tuoden esille lajin paapiirteet. Tyo kartoittaa judon ylei-
simmat urheiluvammat ja keskivartalon hallinnan merkityksen vammojen ehkaisyssa in-
tegroidulla kirjallisuuskatsauksella. Tutkimuskysymyksena toimii "onko keskivartalon
hallinnalla merkitysta judokan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa?"

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd keskivartalon hallinnan merkitys vammojen eh-
kaisyssa. Sitd voidaan hytdyntaa lajiharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa seka
sovellettuna muissa urheilulajeissa ja koulutustilaisuuksissa kuten valmentajakoulutuk-
sissa. Judon kansainvalisyyden vuoksi opinnaytety6td on mahdollista hytdyntaa myds

muissa kansainvalisissa judo- tai urheilutapahtumissa.
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3 Judo jajudokan fyysiset vaatimukset

Judo-ottelut kaydaan tatamilla, miké on painimattoa kovempi. Ottelualue on 13-16 metria
X 13-16 metrid. (Suomen Judoliitto 2017b.) Lajin kontaktiominaisuuden vuoksi judokat
tarvitsevat kestavan judopuvun (judogi) (Pierantozzi — Muroni 2009). Nuorilla ja aikuisilla
varsinainen otteluaika on nelja minuuttia (IJF 2017). Judossa varsinainen otteluaika ei
ole juokseva. Tuomari voi keskeyttéda ajanoton ja pyytaa ottelijat aloitukseen uudestaan,
jolloin ottelun kokonaisaika voi vaihdella muutamasta sekunnista jopa kymmeneen mi-
nuuttiin. (Franchini — Brito — Fukuda — Artioli 2014: 1474.) Mikali ottelu paattyy tasaluke-
miin, jatketaan ottelua Golden Score-ajalle. Tallin ensimmainen pistesuoritus ratkaisee
ottelun, Golden Score-ajalla ei ole aikarajoitusta. (IJF 2017.) Judossa on tarkoituksena
heittdd vastustaja selalleen mahdollisimman suurella voimalla satuttamatta vastustajaa
(Ratamess 2011: 18). Ottelu paattyy ipponiin, mikali judoka kykenee heittamaan vas-
tustajan seldlleen, kuristamaan, tekemaan kasilukon tai pitamaan taman riittavan pitkaan
sidonnassa (maksimissaan 20 sekuntia). Osittain onnistuneista heitoista tai lyhyemmista

sidonnoista saa myos pisteitd. (Suomen Judoliitto 2017a.)

3.1 Judossa kaytettavat tekniikat

Judossa kaytetddn heittoja, sidontoja, kasilukkoja ja kuristuksia seka otetaistelua vas-
tustajan voittamiseksi (Ratamess 2011: 18). Pystyssa tapahtuvat heittotekniikat on jaettu
ryhmiin; jalkaheitot, kasiheitot ja lonkkaheitot. Matto-ottelussa kaytetaan sidontoja, ku-
ristuksia ja kéasilukkoja. Kuristuksissa on tarkoitus estaa verenkierto aivoihin ja/tai sielta
pois puristamalla osittain kaulan molemmilla puolilla olevat verisuonet tukkoon kasilla tai
jaloilla, lisaksi voidaan aiheuttaa kipua vastustajan henkitorveen. Kasilukot tehdaan vain
kyynarniveleen, silla kyynéarnivelessa kipu tuntuu ennen pehmytkudosten repeamista.
(Myllyla — Pilvio 1995: 43-103.)

Judo-ottelu vaatii moninaisia motorisia taitoja niin pysty- kuin matto-ottelussa (Franchini
ym. 2014). Judo painottuu heittotekniikoihin, ja judokan kyky horjuttaa vastustajan tasa-
painoa on avainasemassa ottelussa voittamisen kannalta (Jungman — Wilson 2016: 8).
Taman vuoksi judokalla on hyva olla vahva eteenpdin ja taaksepdin suuntautuva heitto
seka lisaksi vahvat mattotekniikat eri suunnista. Eri suuntiin suuntautuvilla heitoilla tai

heittoyrityksilla pyritddn saamaan vastustaja pois tasapainosta, jotta vastustaja ei ky-
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kene valmistelemaan omaa hyokkaystaan. Judokan tulee kyeté jatkamaan heittoyrityk-
set ilman katkoksia suoraan matto-otteluun, minka vuoksi judokan on hyva hallita my6s

vahvoja mattotekniikoita eri suunnista. (Favén 2013.)

Judossa kaytettavat heitot saavat alkunsa vartalon kierrosta. Judotekniikoiden tehokkuu-
den kannalta keskivartalon rotaatio on tarkead, silla se on biomekaaninen perusta judon
heittotekniikoille. (Walowski — Poliszcuk 2014: 84-85.) Raajaliikkeiden toiminnallisen hal-
linnan kannalta keskivartalon voima ja kestavyys ovat edellytys, silla keskivartalo muo-
dostaa perustan, josta yla- ja alaraajojen lihakset ovat riippuvaisia (Radwan ym. 2014:
9). Keskivartalon vahvuus on oleellista loukkaantumisten ja niiden estamisen kannalta.
Jos keskivartalon hallinta on puutteellinen tai petta&, ottelija ei saa riittdvaa voimaa heit-
tosuoritukseen tai heittosuoritusten torjumiseen. (Favén 2013.)

Kuvio 1. Judossa heittotekniikat ovat paaroolissa. (Kuva Riia Turpela)
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3.2 Fyysiset vaatimukset

Judo on dynaaminen, korkeatehoinen ja jaksottainen urheilulaji, jossa menestyminen
vaatii monipuolisia taitoja seké taktiikkaa (Franchini — Del Vecchio — Matsushique — Ar-
tioli 2011: 185). Biomekaanisesta nakokulmasta tarkasteltuna judo-ottelu sisaltda kor-
kean intensiteetin suorituksia sek& moninivelliikkeitéa (Kawczynski ym. 2015). Fyysisten
ominaisuuksien tulee olla optimaalisia, jotta judoka voi saavuttaa teknista ja taktista ke-
hitysta ja menestysta otteluissa (Torres-Luque — Hernandez-Garcia — Escobar-Molina —
Garatachea — Nikolaidis 2016). Judossa ylaraajoille kohdistuu suuri kuormitus otetaite-
luissa toistuvien tyontdjen ja vetojen vuoksi, kun taas alaraajoille kohdistuu enemman
matalatehoisia suorituksia harhautusten yhteydessa yhdistettyna rajahtaviin heittosuori-
tuksiin (Franchini ym. 2016: 220).

Judo on painoluokkalaji, missa kilpailija pudottaa painoaan sen painoluokan mukaiseksi,
mihin hanen fyysiset taidot riittavat. Judoka pudottaa painoaan Kilpailuihin keskimaarin
2-7% lahtopainostaan. Painonpudotuksen tulisi olla yksil6llista ja tarkkaan suunniteltua

kilpailukauden aikana. (Favén 2013.)

Judokan perusominaisuuksiin kuuluvat lihaskestavyys, nopeus seka anaerobinen ja ae-
robinen kestavyys (Franchini ym. 2011: 164). Liséksi otteluissa tarvitaan hyvaa tasapai-
noa, reaktiokykya, koordinaatiokykya, notkeutta ja liikkuvuutta. Judoka tarvitsee myds
hyvat psyykkiset valmiudet, kuten itseluottamusta, voitontahtoa, itsehillintd&, riskinottoa
ja kivun sietoa. (Favén 2013; Ratamess 2011: 23.)

Judo-otteluissa kuormitus on ldhes maksimaalista ja ne pitavat sisalladn paljon suun-
nanmuutoksia seka rajahtavia suorituksia syketasojen ollessa 90-100% maksimista
(Favén 2013; Franchini — Artioli — Brito 2013). Ottelun aikana kaikki lihasryhmat kuormit-
tuvat ja tuottavat maitohappoa melkein 20mmol:n asti ottelun aikana (Bonitch-Géngora
— Bonitch-Dominguez — Padial — Feriche 2012; Favén 2013; Katajavuori 2012). Ottelu-
asentoa vaihtamalla ja rytmittamalla ottelun kulkua pystytddn vaihtamaan eri lihasryh-

mien tydskentelyd, mika ilmenee parempana kestavyytena (Favén 2013).

Judossa tarvitaan kestovoimaa, maksimivoimaa ja nopeusvoimaa. Voiman kaytto ja
tarve vaihtelevat rgjahtavasta voimasta pitk&kestoiseen isometriseen tyohon. Tarkeint&

on kuitenkin osata kohdistaa voima lajinomaisen tilanteen mukaisesti. (Favén 2013; Ka-
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tajavuori 2012.) Heittotekniikoiden kannalta judokalla tulee olla korkea voimataso, eten-
kin ylavartalon lihaksissa (Pierantozzi ym. 2010: 63). Heittotekniikat ja otetaistelut vaati-
vat seka isometrista etta konsentrista lihassupistusta. Judossa keskeinen tekija on kyky
yllapitaa isometrista supistusta, kun judokat kontrolloivat vastustajaa pitamalla kiinni ta-
man judogista ennen heittdmista. (Kawczynski ym. 2015: 1351.) Ottelussa pitaa pystya
reagoimaan nopeasti ja tehokkaasti vastustajan hyokkayksiin seka on pystyttava teke-
maan omat teravat hyokkaykset, minka vuoksi rajahtava nopeusvoima on oleellista ju-
dossa (Favén 2013; Katajavuori 2012). Isometrista lihastydta voi joutua kayttdmaan pit-
kaankin ja sen jalkeen tulee voida valittomasti tehdéd dynaaminen suoritus, johon tarvi-

taan nopeusvoimaa (Favén 2013).

Kuvio 2. Judoka tarvitsee liikkuvuutta, voimaa, kestavyyttd, tasapainoa ja koordinaatiokykya.
(Kuva Riia Turpela)

|

Metropolia



Judoka tarvitsee liikkuvuutta etenkin ylavartalon nivelissa, mutta myods lonkissa, lanti-
ossa ja selkarangassa (Katajavuori 2012; Pierantozzi ym. 2010: 63). Hyva liikkuvuus
monipuolistaa tekniikkavalikoimaa seka vahvistaa tekniikoiden sujuvuutta ja kykya vas-
taliikkeisiin (Katajavuori 2012). Tasapainon sdilyttdminen ja vastustajan horjuttaminen
pois tasapainosta on keskeisté judossa. llman hyvaa tasapainoa on vaikea hallita oman
kehon liséksi vastustajan painoa. Hyva tasapaino nakyy hallittuna likkumisena otteluissa

seka kykyna korjata otteluasentoa ja tasapainoa. (Favén 2013.)

4  Urheiluvammat judossa

Urheiluvammat syntyvat ylirasituksen tai -kuormituksen vuoksi (Walker 2014: 9). Kamp-
pailulajeissa sattuvat urheiluvammat aiheutuvat ulkoisesta mekaanisesta energiasta,
mika ilmenee tuki- ja liikuntaelinvammoina (Noh ym. 2015). Kun ulkoinen kuormitus on
lian suurta kudosten voimalle ja kestavyydelle seka lihasten, ligamenttien ja nivelten
toiminnalliselle kapasiteetille, johtaa se urheilijan ylikuormittumiseen. Nain kuormituksen
tulee olla sopivaa judokan ikaan, lihasvoimaan ja tekniikkaan nahden, jotta valtytaan
loukkaantumisilta. (Witkowski — Maslinski — Stefaniak — Wieczorek 2012: 110.) Vammo-
jen vakavuus riippuu kontaktipinnan laajuudesta ja ulkoisen voiman intensiteetista (Tai-
mela ym. 2002: 213). Vammat voidaan jakaa kahteen kategoriaan; tapaturmaisiin ja ra-
situsperdisiin. Ne voidaan my®os luokitella lieviin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin vammoihin.
(Walker 2014: 18.) Paasaantoisesti judossa tapahtuvista vammoista kuntoudutaan ja ur-
heilija pystyy palaamaan lajin pariin noin kahdeksan viikon kuluttua (Stanek — Berwecki
— Stanek 2017: 70). Puutteellinen keskivartalon hallinta ja ainoastaan raajojen stabilitee-
tin harjoittaminen johtaa haitallisiin kehon kompensaatioihin, tehottomaan voimantuot-
toon seka ylikuormitukseen ja lisaantyneisiin vammoihin (Niewolna — Zwierko 2015; Am-

begaonkar — Rickman — Cortes 2012).

4.1 Judokoiden yleisimmat vammat

Judossa, niin kuin muissakin kontaktilajeissa, on korostunut loukkaantumisriski lajin fyy-
sisen ja psyykkisen intensiteetin vuoksi. Judon urheiluvammoista 30% syntyy kilpailuti-
lanteissa ja jopa 70% lajiharjoitusten yhteydessa. (Pierantozzi — Muroni 2009: 27; Stanek
ym. 2017: 61.) Judo-ottelut ovat padsaantdisesti pystyottelua, joten suurin osa (noin
85%) vammoista tapahtuu pystyottelun aikana. Loukkaantumisriski on suuri, kun joudu-
taan heitetyksi ja pienempi silloin, kun heitetd&n vastustajaa. Heitosta alas tulemisen
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taito vahentaa loukkaantumisriskia. Liséksi liian nopea painonpudotus lisaé loukkaantu-
misriskia niin harjoituksissa kuin myds kilpailuissa, silla kova harjoittelu yhdistettyna no-
peaan painonpudotukseen ennen kilpailua voi aiheuttaa lihasvammoja ja lisata louk-
kaantumisriskid muissa kudoksissa. (Pocecco ym. 2013: 1139-1141; Pierantozzi — Mu-
roni 2009; Torres-Lugue ym. 2016.)

Judon yleisimpia vammoja ovat nyrjahdykset, vendhdykset, hankaumat ja ruhjevammat.
Nivelten sijoiltaanmenot ovat my6s yleisia ja ne tapahtuvat yleensa vaantoliikkeiden yh-
teydessa heittotilanteissa (Pocecco ym. 2013; Pierantozzi — Muroni 2009: 29; Taimela
ym. 2002:219). Kehon epétasapaino voi aiheuttaa liiallista nivelten liiketta heittotilan-
teissa, mika voi johtaa suurentuneeseen nivelten loukkaantumisriskiin. Epatasapainoti-
lanteessa ilmenee kompensatorisia liikkeita, mitkd palauttavat likkuvuuden ja johtavat
kudosvammoihin. (Radwan ym. 2014.)

Anatomisesti eniten vammoja syntyy kehon raajoihin, kuten olkapaihin (22%), sormiin ja
polviin (28%). Sormivammat syntyvét otetaisteluiden yhteydessa judokan pitaessa kiinni
vastustajasta. Vastustajan vaanto yhdistettyna vastustettuun heittoyritykseen johtaa ylei-
simmin olkapadavammoihin. Polvi- ja olkapadvammat syntyvét tyypillisimmin heittotilan-
teissa. Kroonisia vammoja syntyy eniten sorminiveliin, alaselkdan ja korviin. (Pocecco
ym. 2013, Pierantozzi — Muroni 2009: 27; Taimela ym. 2002: 212.) Puutteellinen keski-
vartalon ja lantion lihasvoima, kestavyys ja hermo-lihaskontrolli vaikuttavat polven kuor-

mittumiseen ja polvivammoihin vaantétilanteissa (Ambegaonkar ym. 2012).

4.2 Selkdvammat judossa

Alaselkékipu on yleistd urheilussa, ja judokoilla epaspesifin alaselkakivun esiintyvyys on
jopa 62,4%. Otteluissa ja harjoituksissa tapahtuvien toistuvien heittojen, venytysten,
vaantdjen, kaatumisten ja nostojen vuoksi judokoiden lannerangan alue ylikuormittuu,
mika altistaa vammoille. (Okada ym. 2007: 692; Kort — Hendriks 1992; Monroy Antén —
Rodriquez — Lopez Jiménez 2015: 48; Iwai ym. 2016.) Vastustajan nostaminen voi lisata
painetta selén lihaksiin seka nain aiheuttaa niiden ylikuormittumisen ja vendhdyksen,
mika aiheuttaa kipua suorituksen aikana ja sen jalkeen. Teravat nostoliikkeet voivat puo-
lestaan aiheuttaa selén lihasten ja ligamenttien revahdyksia ja repeamia. (Sports medi-

cine information 2009.)

y =
e —

/://Iz;ropolia



10

A

Kuvio 3. Alaselkékipu on judossa yleista. (Kuva Riia Turpela)

Syvat selkarankaa tukevat lihakset ovat paaroolissa selkdrangan tukemisessa ulkoisia
voimia vastaan. Naiden lihasten heikkous liittyy vahvasti urheilijoiden selkarankaan liit-
tyvien sairauksien ja vammojen syntyyn. Kamppailulajeissa yleisesti iimeneva alaselka-
Kipu syntyy yleensa ylikuormituksesta kehonpaino —ja vastusharjoittelussa, yksipuoli-
sesta kuormituksesta seka riittamattomasta tekniikasta, mika ilmenee selkadrankaa tuke-
vien lihasten hallinnan hairiond. Pehmytkudosten jatkuva kuormitus ilman riittavaa kom-
pensaatiota johtaa pitkalla aikavalilla tuki- ja liikuntaelinten jannitykseen, mik& aiheuttaa
akuuttia kipua isometrisissa asennoissa ja likkeessa etenkin kontaktilajeissa, kuten ju-
dossa. (Stefanovsky — Mihalik 2012.) Kroonisesta alaselkakivusta karsivilla judokoilla
ilmenee myds hairiota tasapainossa, miké puolestaan aiheuttaa heikkoutta keskivartalon
ekstensoreissa (Kort — Hendriks 1992).

Valilevyrappeuman esiintyvyys on yleistd kamppailulajeissa, missa selkdrankaan koh-
distuu suuri kuormitus (lwai ym. 2016). Kehonpaino on yhteydessa epéaspesifin alasel-
kékivun seka lannerangan radiologisten muutosten syntyyn judossa. Suuri kehonpaino
aiheuttaa kuormitusta selkdrangan anatomisille rakenteille. Vélilevyrappeuman esiinty-
vyys on yleisempaa isoissa kuin pienisséa painoluokissa. (Okada ym. 2007: 692.) Hairio-
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tilanteessa keskushermosto muodostaa korvaavia systeemeja suojatakseen selkénika-
mia ja ligamentteja. Naiden mekanismien vasyminen aiheuttaa rakenteellisia muutoksia,

kuten nikamien ja vdlilevyjen rappeutumista. (Stefanovsky — Mihalik 2012.)

Spondylolyysi on yleisin judokoilla esiintyva radiologinen muutos selkarangassa. Ju-
dossa lajiominaiset lannerangan hyperekstensio, rotaatiot ja raskaan kuorman nostot
ovat yhteydessa spondylolyysin syntyyn. (Okada ym. 2007: 692.) Judokaoilla, joilla ei ole
neurologisia tai radiologisia muutoksia selkarangassa, epaspesifi alaselkékipu aiheutuu
keskivartalon lihasten heikkoudesta (lwai — Nakazato — Irie — Fujimoto — Nakajima 2004:
1296).

Alaselkékipu vaikuttaa keskivartalon lihasten symmetriaan, koska vartalon ojennukset ja
kierrot jaavat puutteellisiksi alaselkékipuisilla judokoilla harjoituksissa ja otteluissa (Iwai
ym. 2016). Poikittaisen vatsalihaksen supistumisen on todettu olevan huomattavasti vii-
vastynytta kaikissa liikesuunnissa ja asentokontrollin puutteellisuus voi néain vaikuttaa
vammojen esiintyvyyteen seké palautumisen viivastymiseen alaselkakipuisilla (Monroy
Anton ym. 2015:48).

Heittotilanteiden kannalta on térke&a, ettéd judokan lonkka pystyy kiertym&an sisékier-
toon, silla se vahentaa kuormitusta polvinivelissa ja polven ligamenteissa. Mita enem-
man lonkissa on liikelaajuutta kiertosuuntiin, sitd enemman pystytaan tuottamaan voi-
maa heittotilanteissa. (British judo n.d.) Almeida ym. (2012) ja Sheikhhoseini ym. (2016)
mukaan alaselkékipuisilla judokoilla ilmenee liikerajoituksia lonkan aktiivisissa kierroissa
ja sisdkierrossa ei-dominoivassa alaraajassa seka epadsymmetriaa molempien lonkkien
likelaajuuksissa. Hairid kineettisessa ketjussa lumbopelvisella alueella vaikuttaa kehon
muiden kineettisten ketjujen toimintaan. Epasymmetrisilla alaraajojen liikelaajuuksilla on
mahdollisesti yhteys epdsymmetriseen kudosten kuormitukseen alaseldssa ja ne ovat

nain mekaaninen riskitekija alaselkakivun synnyssa. (Sadeghisani ym. 2016.)
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5 Keskivartalon hallinta ja vammojen ennaltaehkaisy judossa

Keskivartalon hallinta maaritellaan kyvyksi kontrolloida vartalon ja lantion asentoa, tasa-
painoa seké isometristd ja dynaamista liikettd (Reed — Ford — Myer — Hewett 2012: 698).
Se on seurausta lumbopelvisten lihasten voimasta, kestavyydesté ja sensoris-motori-
sesta kontrollista (Ambegaonkar ym. 2012). Keskivartalolla on keskeinen rooli niin joka-
paivaisissa aktiviteeteissa kuin urheilussa (Prieske — Muehlbauer — Garacher 2015).
Keskivartalon hallinta lisda paikallista voimaa seké tasapainoa ja vahentaa selkavaivoja
(Kibler — Press — Sciascia 2006). Keskivartalon voima puolestaan tarkoittaa keskivarta-
lon lihasten kykya luoda ja yllapitaa voimaa, mik& on judossa merkittéavaa lajinomaisten
suoritusten kannalta (Reed ym. 2012: 698). Vahva keskivartalo luo perustan erilaisille
urheilusuorituksille ja osallistuu urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn (Reed ym. 2012:
704).

5.1 Keskivartalon lihakset

Keskivartalon lihakset toimivat lannerankaa stabiloiden, ojentaen ja kiertéden (lwai ym.
2016). Keskivartalon voi kuvitella kolmiulotteiseksi kokonaisuudeksi, joka koostuu palle-
asta, vatsalihaksista, selkalihaksista, pakaralihaksista, lantionpohjasta ja lantioren-
kaasta. Nama rakenteet luovat korsettimaisen tuen keskivartaloon ja selk&rankaan.
(Huxel Bliven — Anderson 2013.) Keskivartalon lihaksisto koostuu torson ja lantion lihak-
sista, joiden tehtdvana on selkdrangan ja lantion hallinnan yllapito seka energian siirta-
minen kehonosien valilla kaikissa aktiviteeteissa. Suurin osa distaalisten kehonosien liik-
keen aikaansaavista lihaksista kiinnittyy lantioon ja selkdrankaan. Judossa suuret keski-
vartalon lihakset muodostavat tiiviin korsetin ja suuren inertian kehon ulkoista hairintaa

vastaan, samalla mahdollistaen tasaisen perustan raajojen liikkeille. (Kibler ym. 2006.)

Keskivartalon lihakset voidaan jakaa lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin. Lokaalit stabi-
laattorit ovat syvan kerroksen lihaksia, jotka vaikuttavat vain yhteen niveleen. Nama li-
hakset tytskentelevat eksentrisesti liikettd kontrolloiden ja isometrista hallintaa yllapi-
téden. Globaalit lihakset ovat puolestaan useaan niveleen vaikuttavia pinnallisen kerrok-
sen lihaksia, jotka yhdistavat keskivartalon raajoihin ja toimivat konsentrisesti tuottamalla
voimaa ja liiketta. (Huxel Bliven — Anderson 2013.) Mika tahansa toimintah&irio syvissa
lihaksissa vaikuttaa negatiivisesti pinnallisiin lihaksiin. Seurauksena on heikko koordi-
naatio naiden lihasryhmien valilla, mika voi aiheuttaa vammoja ja hairiita lihasjantevyy-

dessa, vaikuttaen suoraan motorisiin suorituksiin, kuten heittoihin judossa. (Niewolna —
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Zwierko 2015.) Judon toiminnallisissa liikkeissé kaikkien keskivartalon lihasten tulisi toi-
mia yhteistydssa. Loukkaantumisiin johtavissa tilanteissa globaalit lihakset toimivat yli-
aktiivisesti ja lokaalit lihakset puolestaan eivat aktivoidu riittavasti. Talldin lokaalit lihakset
eivat tue lannerankaa tarpeeksi, mika johtaa alaselkdkivun syntyyn. (Stefanovsky —
Mihalik 2012.)

abdominis internus

M. obliquus
abdominis externus |

M. transversus (i

abdominis M. transversus

abdominis

Mm. multifidi M. obliquus

Diaphragma
abdominis internus g

Kuvio 4. Lokaalit lihakset ovat syvan kerroksen lihaksia, joiden tehtévé on toimia stabilaatto-
reina; m. transversus abdominis, mm. multifidi, m. obliquus abdominis internus,
diaphragma. Globaalit lihakset ovat pinnallisen kerroksen lihaksia, jotka yhdistavéat kes-
kivartalon raajoihin; m. rectus abdominis, m. obliquus abdominis internus, m. obliquus
abdominis externus ja m.erector spinae. (Behm — Drinkwater — Willardson — Cowley
2010: 93, kuva muokattu lahteestéa Schuence — Schulte — Schumacher 2008.)

5.2 Keskivartalon hallinta judossa

Judossa keskivartalon hallinta on keskeinen osatekija tehokkaassa biomekaanisessa
toiminnassa sek& voimantuoton maksimoimisessa ja raajojen nivelten kuormituksen
minimoimisessa (Kibler ym. 2006; Radwan ym. 2014). Toiminnalliset liikkeet, kuten ju-
dossa lajinomaiset heitot, ovat riippuvaisia keskivartalosta (Barati — SafarCherati —
Aghayari — Azizi — Abbasi 2013). Heikkous tai riittAm&ton koordinaatio keskivartalon
lihaksissa voi johtaa tehottomiin liikkeisiin, kompensatorisiin likemalleihin, venéhdyksiin,
ylikuormitukseen ja vammoihin (Fredericson — Moore 2005: 669). Vartalon hallinta muo-
dostuu kehon jantevyydesta, mika heikkenee kudosvaurioiden ja vaarien liikemallien
vuoksi (McGill — Grenier — Kavcic — Chilewicki 2003).
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Keskivartalon lihasten suuren koon voidaan ajatella olevan yhteydessa keskivartalon
jantevyyteen ja lisdavan keskivartalon hallintaa ulkoisia voimia vastaan (Barbado — Bar-
bado — Elvira — van Dieen — Vera-Garcia 2016b: 96). Keskivartalon ligamenteilla on ra-
jallinen kyky stabilisoida selkarankaa, joten keskivartalon lihasten hallinta on olennainen
tekija alaselkakivun ennaltaehkaisysséa judossa (Monroy Antén ym. 2015). Vatsaontelon
sisdisen paineen on osoitettu parantavan selkarangan stabiliteettia ja suojaavan selka-
rankaa vammoilta. Sen tarkeys korostuu kontaktilajeissa seka urheilusuorituksissa,
joissa tehdaan raskaita nostoja. Judokoille ominaista on kyky lisétd vatsanontelon si-
sdistd painetta nopeastikin tilanteissa, joissa he altistuvat ulkoiselle kuormitukselle.
(Tayashiki — Takai — Maeo — Kanehisa 2015.)

Judossa useat tekniikat vaativat samanaikaisesti kaikkien kineettisten ketjujen toiminnan
useissa liikkesuunnissa (Favén 2013). Lajinomaisia likesuuntia ovat kierrot ja sivutaivu-
tukset niin pysty- kuin matto-ottelussa, joten keskivartalon voima ja hallinta ovat avain-
asemassa kamppailutilanteissa (Iwai ym. 2008: 350). Keskivartalon voiman ja kestavyy-
den kehittdminen lisda judokoiden kykya tuottaa ja yllapitdd voimaa ottelun ajan, silla
keskivartalo on paatekija melkein kaikissa kineettisissé ketjuissa urheilussa. Keskivarta-
lon voiman, tasapainon ja liikkeen kontrollointi maksimoi myds yla- ja alaraajojen kineet-
tisten ketjujen toiminnan. (Barbado ym. 2016a; Willardson 2007; Kibler ym. 2006.)

Keskivartalon kierto on oleellisessa asemassa judossa heittotekniikoita ajatellen. Kes-
kivartalon kierrosta vastaavien lihasten voimien hallinta mahdollistaa harjoittelun kan-
nalta optimaalisten teknisten ja taktisten taitojen hallinnan. (Walowski — Poliszczuk
2014.) Judon heittotekniikat sisallyttavat kineettisen yhteyden kehonosien valilla, jossa
voima kasvaa progressiivisesti jaloista keskivartalon kautta ylaraajoihin. Keskivartalon
ekstensorit ovat paaroolissa heittotekniikoissa, kun judokoiden tulee horjuttaa vastusta-
jan tasapainoa siirtamalla tAman massakeskipistetta eteen- ja ylospain. Vahva keskivar-
talon ekstensoreiden voima voidaan yhdistdd my6s seisoma-asennon hallinnan yllapi-
toon suojaustilanteissa kaatumisen ja virhepisteiden ehkaisemiseksi. (Barbado ym.
2016a.; Imamura — Hreljac — Escamilla — Edwards 2006: 126.) Jos keskivartalon hallinta
pettaa, on judoka altis vastustajan heittoyrityksille, koska heittotekniikka menettaa nain
tehonsa (Favén 2013).

Tasapaino on tarkeé osatekija keskivartalon hallinnassa (Radwan ym. 2014). Keskivar-

talon hallinta tehostaa yllapitamaan tasapainoa, mika helpottaa judokaa vastustamaan
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vastustajan hyokkaysyrityksia (Barbado ym. 2016a). Judokat joutuvat jatkuvasti vastus-
tamaan harjoituksissa ja kilpailuissa tasapainoa ja kehonhallintaa hairitsevia ulkoisia voi-
mia ja nain ollen judokoilla on tutkitusti erittdin hyva kehonhallinta pystyasennossa (Bar-
bado ym. 2016b: 95). Asennonhallinta on oleellista urheilijoille, silla se on mittari tarkoi-
tuksenmukaiselle hermo-lihasjarjestelmén toiminnalle ja hallinnalle ja nain tarkea tekija
vammojen ennaltaehkaisysséa ja kuntoutuksessa (Radwan ym. 2014). Asennonhallin-
nalla pyritaan ehkaisemaan kaatumisia ja tasapainon menettamista siirtamalla massa-
keskipiste takaisin tukipisteeseen. Tallainen asennonhallintamenetelma edellyttéda kes-
kivartalon lihasten aktivaatiota lannerangan stabiloimiseksi. (Willardson 2007: 981.)
Vaikka keskivartalon voima ilmenee olevan tarkeaa lajispesifien suoritusten kehittami-
seen, keskivartalon kestavyys nayttaisi olevan tarkeampda vammojen ennaltaeh-
kaisyssa ja kuntoutuksessa (Willardson 2007: 938).

Kuvio 5. Judossa keskivartalon kierrot ovat oleellisia. (Kuva Riia Turpela)

|
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Iwai ym. (2008) tekeméassa tutkimuksessa selvitettiin judokoiden keskivartalon lihasten
kokoa ja voimaa sagittaalitasolla verrattuna painijoihin. Keskivartalon lihasten kokoa tar-
kasteltiin magneettikuvantamisella. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd judokoilla
obliquus internus & externus seka quadratus lumborum —lihakset ovat kokonsa ja voi-
matasonsa puolesta suuremmat ja vahvemmat kuin painijoilla ja néain ollen lajille tunnus-
omaisia. Judokat suorittavat toistuvasti heittoja harjoituksissa ja kilpailuissa, mika edis-
taa keskivartalon rotaattoreiden voimaa. Kiertoliikkeita tarvitaan myds tilanteissa, jossa
judoka yrittda vapautua vastustajan otteesta. Voidaan siis todeta, etta keskivartalon ro-
taatio ja lateraalifleksio ovat darimmaisen tarkeita liikesuuntia judossa niin kamppaillessa

pystyasennossa kuin myos matto-ottelussa.

5.3 Vammojen ennaltaehkaisy ja keskivartalon hallinta

Judossa urheiluvammat syntyvat paasaantoisesti ylikuormittumisesta tai ulkoisesta voi-
masta, mika johtaa tuki- ja liikuntaelimiston epatasapainoon. Taman seurauksen judokan
voimantuotto ja likkuvuus heikentyvat. Urheiluvammoja voidaan nain ennaltaehkaista
vaikuttamalla judokan lihastasapainoon -ja epasymmetriaan. (Boguszewski — Adamczyk
— Buda — Cloda — Bialoszewski 2016.) Keskivartalon lihaksilla on merkittava rooli urhei-
lussa, silla ne vastaavat liikkeen tuottamisesta seka tukevat selkarankaa ulkoisia voimia
vastaan. Judossa keskivartalon rotaattoreiden kestavyydella on korostunut lajinomainen
merkitys, silla useat judotekniikat pitavat sisalladn vartalon kiertoja. (Brotons-Gil —
Garcia-Vaquero — Peco-Gonzélez — Vera-Garcia 2013; Favén 2013.) Nain ollen vam-
mojen ennaltaehkaisyn kannalta keskivartalon hallinta on keskeista judossa (lwai ym.
2008).

Keskivartalon hallintaa on hyva harjoittaa progressiivisesti aloittaen paikallisten lihasten
aktivoinnista, edeten keskivartalon hallintaan erilaisissa asennoissa ja viimeisena siir-
tyen koko vartalon dynaamisiin liikkeisiin (Huxel Bliven — Anderson 2013). On suositel-
tavaa, ettd judokat harjoittavat keskivartaloa lajispesifisti. Judossa vartalon kierrot ovat
lajinomaisia, joten judokoiden tulee vahvistaa keskivartalon rotaattoreita ja ekstenso-
reita. (Iwai ym. 2008.) Yleisesti ottaen ihanteellisin keino edistaa tasapainoa, propriosep-
tiikkaa ja selkdrangan stabiliteettia urheilussa on harjoitella taitoa samalla pinnalla, kuin

missa se esiintyy kilpailussa, judon tapauksessa tatamilla (Willardson 2004).

Vammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavat myos lammittely, jd&hdyttely, kunnon ja taidon

kehittdminen, venyttely ja liikkuvuus. Kuormittavan harjoituksen jalkeen jaéhdyttely on
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olennainen osa vammojen ennaltaehkaisya. Harjoitteluohjelmaan on hyva sisallyttaa eri-
laisia harjoittelumuotoja, mitk& kehittdvat muun muassa voimaa, nopeutta, kestavyytta,
koordinaatiota ja taitoa yllapitéaen fyysista kuntoa. Epéatasapaino harjoittelumuotojen va-
lilla altistaa urheiluvammoille. Venyttelylla ja liikkuvuudella voidaan parantaa suoritusky-
kya seka vahentéaa lihaskipua ja loukkaantumisen todennakdisyytta. (Walker 2014.) Ve-
nyttely on hyva sisallyttaa urheilijan harjoitusohjelmaan selkdvammojen ja selkakivun
ennaltaehkaisemiseksi. Toisena tarkeana tekijana vammojen ennaltaechkaisyn kannalta

ovat keskivartaloharjoitteet. (Stefanovsky — Mihalik 2012.)

Keskivartaloharjoitteet kasittavat lantion, alaselan, lonkkien ja vatsan lihasten tydsken-
telyn koordinoidusti, mika johtaa hyvaén tasapainoon ja vartalon hallintaan. Keskivarta-
lohallinta ohjelmat on suunniteltu tehostamaan keskivartalon lihasten voimaa ja kesta-
vyyttd, mika on perusta urheilusuorituksille. Vaikka keskivartalon lihasten voima on tér-
ke&& urheilusuorituksen kannalta, on sen kestavyydella oleellinen rooli selkdrangan tu-
kemisessa pitkittyneen fyysisen aktiivisuuden aikana ja ulkoisia voimia vastaan judossa.
Liséksi on todettu, etta yla- ja alaraajojen vammojen ja keskivartalon voiman seka kes-
tavyyden valilla on yhteys. Suhde keskivartalon lihasten kestavyyden ja isometrisen ta-
sapainon valilla on lajispesifi. (Barati ym. 2013.)
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6 Pohdinta

Opinnaytety0 vastaa tutkimuskysymykseen "onko keskivartalon hallinnalla merkitysta ju-
dokan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa?”. Tietoa haettiin laajasti hyddyntaen eri tie-
tokantoja tutkimuksineen. Opinnaytetyd koottiin ottaen huomioon judon erityispiirteet ja
yleisimmat vammat, keskittyen keskivartalon hallinnan merkitykseen. Tutkittua tietoa
keskivartalon merkityksestd vammojen ennaltaehkaisyssa lajispesifisti ei ole riittavasti
saatavilla ja tama tulee ilmi lahdemateriaaleissa toistuvasti. Jatkossa asiaa olisikin tar-
keé tutkia enemman judon kannalta, koska keskivartalon hallinnan térkeys urheilussa ja

sen merkitys vammojen ennaltaehkéisyssé tunnetaan.

Kamppailulajit ovat luonteeltaan fyysisia ja sisaltavat moninaisia likesuuntia eri tasoissa.
Suuret voimat voivat altistaa judokan loukkaantumisille, etenkin heittojen yhteydessa
(Ratamess 2011). Judossa kaytetaan paljon heittoja, joissa tapahtuu voimakkaita varta-
lon kiertoja seka erilaisia vaantéja muun muassa raajoihin. Heittoliikkeiden kolmiulottei-
sen luonteen vuoksi judokat tarvitsevat riittavan voimatason ja kestavyyden keskivarta-
lossa, jotta hallinta monimutkaisissa liikesarjoissa sailyy (Radwan ym. 2014). Judossa
on nain vammojen ennaltaehkaisyn kannalta oleellista kehittdd muun muassa voimata-
soja ja liikkuvuutta (Pierantozzi ym. 2010). Otteluita voittaakseen judokan fyysisten omi-
naisuuksien tulisi olla samalla tasolla tai paremmat kuin vastustajan. Judokalta vaaditaan
moninaisia fyysisia ominaisuuksia, joiden harjoittelu on oleellista muun muassa vammo-
jen ennaltaehkaisyn kannalta. Ottelutilanteet judossa muuttuvat nopeasti, mik& haastaa
judokan reagointikykya kuormittavassa tilanteessa. Harjoitusohjelman tulee siis olla mo-
nipuolinen, siséltéden niin lajinonomaisia suorituksia kuin fyysisté kuntoa kehittavia har-

joitteita.

Judossa tekniikalla on suuri merkitys, koska ottelut ratkaistaan judokan teknisten, fyysis-
ten ja taktisten taitojen perusteella. Hyva ja monipuolinen tekniikka edellyttaa, etta voima
luodaan lantiossa ja valitetaan raajoihin keskivartalon kautta. Keskivartalon lihakset toi-
mivat eri tavalla kuin raajojen lihakset. (McGill ym. 2003.) Ne aktivoituvat ennen raajojen
likkeitd mahdollistaen distaalisten kehonosien stabiliteetin ja niiden funktiona on supis-
tua synergisesti jaykistden keskivartaloa. Nain ollen keskivartaloa on hyva harjoittaa eri

tavalla kuin raajojen lihaksia. (McGill ym. 2003; Huxel Bliven — Anderson 2013.)

Judossa keskivartalolla on merkittdva rooli juuri sen vuoksi, etta sen tulisi aktivoitua en-

nen raajojen liikkettd. Heikkous keskivartalon lihaksissa vaikuttaa voimien valittamiseen.
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llman riittavaa keskivartalon voimaa ja hallintaa judokan on haastavaa kyeta tekemé&an
onnistunutta heittosuoritusta tai jatkamaan heittosuorituksen jalkeen matto-otteluun. Li-
saksi heikon keskivartalon hallinnan vuoksi vastustajan liikuttaminen otteluissa on haas-
teellista. Ei siis riitd, ettd judokalla on monipuolinen tekniikkavalikoima, jos keskivartalon
hallinta ja voima ovat puutteellisia. Harjoitusohjelmia suunniteltaessa onkin tarke&a ottaa
huomioon keskivartalon hallinnan harjoittaminen, silla jos hallinta on riittamaténta, se
nakyy koko kehon toiminnoissa. Lihakset alkavat kompensoida liiketta, mika puolestaan

voi aiheuttaa ylikuormitusta ja pitkalla aikavalilla lisda loukkaantumisriskia.

Barbado ym. (2016a) selvitti tutkimuksessaan eroavaisuuksia keskivartalon voimassa,
kestavyydessa ja hallinnassa eri tasoisten judokoiden valilla. Tutkimusten perusteella
keskivartalon ekstensoreiden voima ja hallinta ovat paakomponentti ulkoisten hairidteki-
jéiden vastustamisessa ja nain lajinomainen tunnuspiirre. Tulokset eivat kuitenkaan yh-
dista keskivartalon hallintaa ja erinéisia fyysisia suorituksia, kuten heittoja, joilla on tar-
ked rooli judo-ottelussa. Keskivartalon oleellisuus kokonaissuorituksen kannalta jaa n&in
epaselvaksi.

Lahtokohtaisesti keskivartalon merkityksesta vammojen ennaltaehkaisyssa tarvitaan li-
saa tutkittua tietoa niin yleisella tasolla kuin myds lajikohtaisesti. Judossa menestymisen
ja vammojen ennaltaehkaisyn kannalta on mielenkiintoista selvittaa, millainen rooli kes-
kivartalon lihasten voimatasoilla, on lajispesifeissa suorituksissa, kuten heittotilanteissa.
Vaikka keskivartalon merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa ja lajispesifeissa suorituk-
sissa tunnetaan, ei niiden valista yhteytta ole aikaisemman kirjallisuuden mukaan riitta-
vasti tutkittu. Tasta voidaan siis tehda johtopaatds, etta lajisuorituksissa edellytettavia
voimatasoja on vaikea mitata eivatka ne nain ollen ole judokan kehittymisen kannalta

oleellisia.

Keskivartalon hallinnan lisdksi vammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavat alku- ja loppu-
verryttely, fyysisen kunnon ja taidon kehittdminen, venyttely seka liikkuvuus. Lisaksi tar-
keda on monipuolinen ravinto ja lepo. Judo on painoluokkalaji ja sen vuoksi oikeanlai-
sella ravinnolla on suuri merkitys menestyksen ja vammojen ennaltaehkaisyn kannalta,
silla liilan nopean painonpudotuksen on todettu olevan yhteydessa loukkaantumisriskiin.
Taman vuoksi voidaan hyddyntaa muun muassa ravitsemusasiantuntijaa osana judokan
valmennustiimid. Psyykkisella valmennuksella on suuri rooli judokan suoritusten kan-
nalta, jotta han oppii sietdmaan stressireaktioita ja [6ytamaan itselleen sopivat rentoutu-

miskeinot.
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Judossa keskivartalon harjoittamisen perusta jakautuu useaan osaan; lihasten synergi-
nen supistuminen, oikeanlainen hengitystekniikka, lannerangan neutraali asento ja spe-
sifit liikkeet kamppailutilanteessa (Stefanovsky — Mihdlik 2012). Judon ollessa toiminnal-
linen kamppailulaji on keskivartaloa hyva harjoittaa lajiharjoitusten yhteydessa seka erik-
seen toiminnallisilla ja lajispesifeilla liikkeilla. Keskivartalon lihasten harjoittaminen on

oleellista judon lajivaatimusten vuoksi.

Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta myos fysioterapialla on erityinen rooli judokoiden
harjoittelussa (Noh ym.2015). Fysioterapeutilla on taito havainnoida muun muassa ur-
heilijan vaarat likemallit ja nain ollen puuttua niihin ajoissa (Stanek ym. 2017). Urheilijoi-
den ja valmentajien on tarke&é tuntea keskivartalon lihasten anatomia ja toiminta seka
judon yleisimmat urheiluvammat lajispesifin keskivartalon voimaa kehittdvan harjoitus-
ohjelman rakentamiseksi (lwai ym. 2008: 350). Valmentajalla on suuri merkitys judokan
harjoittelussa, silla han kykenee vaikuttamaan judokan psyykeen. Vammojen ennaltaeh-
kaisyn kannalta valmentajan on oleellista tuntea keskivartalon anatomia ja toiminta, jotta
han kykenee rakentamaan laadukkaan lajispesifin harjoitteluohjelman judokalle. Fysiote-
rapeutin yhteisty0 valmennusryhmén kanssa mahdollistaa judokalle laadukkaan harjoit-

telun ja maksimoi vammojen ennaltaehkaisyn harjoitteluissa ja kilpailuissa.
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Termistoa

Liite 1
1(2)

Termi

Selitys

Distaalinen kehonosa

Kaukana keskustasta sijaitseva, esim. yla-
ja alaraajat

Dynaaminen lihassupistus

Lihas lyhenee tai pitenee supistuessaan

Ekstensio

Ojennus

Fleksio

Koukistus

Globaali lihas

Pinnallinen liikketta tuottava lihas

Isometrinen lihassupistus

Lihas ei muuta pituutta lihastydn aikana
vrt. staattinen lihastyo

Kineettinen ketju

Liikeketju

Konsentrinen lihassupistus

Lihas lyhenee supistuessaan

Lateraalifleksio Sivutaivutus
Ligamentti Nivelside
Lokaali lihas Syva vartaloa stabiloiva lihas

Lumbopelviset lihakset

Lannerangan ja lantion alueen lihakset

Motorinen kontrolli

Kyky ohjata ja saadella liiketta

Motorinen taito

Liikkeen hallinta ja taito

Obliguus internus ja externus

Sisempi ja ulompi vino vatsalihas

Quadratus lumborum

Nelikulmainen lannelihas

Rotaatio

Kierto

Sagittaalitaso

Anatominen taso, joka jakaa kehon oike-

aan ja vasempaan puoliskoon

Sensorinen

Aistimuksellinen

Spondylolyysi

Nikaman rappeuma
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