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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa judokoille tyypillisimmat urheiluvammat
ja niiden vammamekanismit sek& miten kyseisia vammoja voitaisiin voimaharjoit-
telulla ennaltaehkaista. Toisena tavoitteena oli luoda judokoille tutkimustietoon
perustuva voimaharjoitteluopas, jossa on huomioitu kartoituksessa esille tulleet
harjoitustarpeet eri vammatyypeille.

Judokoiden voimaharjoittelu on usein suorituskykykeskeista, eikd vammojen va-
hentdmiseen keskittyvaa materiaalia judossa ole juurikaan saatavilla. Judo on
silti paljon tutkittu kamppailulaji ja tutkimusten mukaan yleisimmat vammatyypit
ovat hyvin selvilla. Vaikkei judoon liittyen kyseisten vammojen ennaltaehkaisya
ole tutkittu, lI0ytyy muiden lajien piiristéa runsaasti tutkimusmateriaalia aiheeseen
liittyen. Tiedonhaussa on yhdistetty nama kaksi osa-aluetta, ja koottu teoriaosuus
tukee erityisesti judokan harjoittelua.

Judo on kontaktilajina vamma-altis laji, jossa akuutit vammat kohdistuvat useim-
miten polviin, niskoihin ja olkapdaihin. Krooniset vammat kohdistuvat useimmiten
sormiin, korviin seka alaselan alueelle. Suurimpaan osaan vammoista pystytaan
vaikuttamaan oikein toteutetulla voimaharjoittelulla. Oppaan mukaisen harjoitte-
lun tarkein tavoite on mahdollistaa terveiden harjoituspaivien lisaaminen ja nain
ollen edistaa lajissa kehittymistd. Opas perustuu raportin teoriaosaan.
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The purpose of this thesis was to find out the most common sport injuries in judo,
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Strength training in judo is too often concentrated only on improving performance
and therefore injury prevention is often neglected. Even though there are a lot of
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tavoitteena on kartoittaa judokoille tyypillisimmat urheiluvammat
ja niiden vammamekanismit sek& miten kyseisia vammoja voitaisiin voimaharjoit-
telulla ennaltaehkaista. Toisena tavoitteena on luoda judokoille tutkimustietoon
perustuva voimaharjoitteluopas, jossa on huomioitu kartoituksessa esille tulleet

harjoitustarpeet eri vammatyypeille.

Judo on kilpailuun panostava kontaktilaji. Siksi loukkaantumiset ovat varsin ylei-
sid. Usein voimaharjoittelussa keskitytaan liiaksi pelkkaan suorituskyvyn kehitta-
miseen. Silloin saatetaan jopa lisata lihaksiston epatasapainoa, joka taas johtaa
korostuneeseen loukkaantumisriskiin (Ahonen 2008, 37-38). Voimaharjoittelun
ohjelmointi lajia tukevaksi on haasteellista, eika useimmilta lajivalmentajilta [6ydy
sen tyyppista osaamista. Rakentavat keskustelut voimaharjoittelusta voivat muut-
tua vdittelyksi siitd, millainen harjoittelumuoto sopii judokoille parhaiten. Tall6in
lajin vaatimukset ja lajiharjoittelun tasapainottaminen voivat unohtua. Oppaalla
pyritddnkin lisddmaan sekd valmentajien ettd yksittaisten urheilijoidenkin val-
miutta voimaharjoittelun toteuttamiseen erityisesti loukkaantumisten estamisen

nakokannalta.

Keskittyminen pelkk&éan suorituskyvyn parantamiseen painottuvaan voimaharjoit-
teluun ei valttdmatta ole lajissa kehittymisen kannalta optimaalista. Tarkeinta la-
jissa kehittymisen kannalta on lajiharjoittelu. Voimaharjoittelun tehtavaksi jaakin
siten lajiharjoittelun mahdollistaminen ja tukeminen tarjoamalla ehjia harjoittelu-
paivid parantamalla loukkaantumisen sietokykya. Voimaharjoittelulla voidaan to-
distetusti vahentaa riskialttiutta tietyille vammoille. Vammat eivat ole ainutlaatui-
sia pelkastaan judolle. Muiden lajien piirissa on jo kyseisien vammojen ennalta-
ehkaisyyn panostettu. On tarkeaa myos huomioida, etteivéat loukkaantumisia en-
naltaehkaiseva ja suorituskykya kehittava harjoittelu ole aina toisiaan poissulke-
via tekijoita.

Brasilialaisten urheilijoiden vammoja tutkittaessa vuoden 2012 olympialaisissa,
havaittiin yleisimmiksi vammasyiksi ylirasitusvammat (73 %) seka kontaktivam-

mat (14 %). Yleisimpia vammatyyppeja olivat tendinopatiat (29 %) seka lihas-



vammat (31 %). Tutkimusryhman mukaan, suurin osa vammoista olisi voitu valt-
taa oikeanlaisella ennaltaehkaisevalla ja huoltavalla harjoittelulla. (Bolling ym.
2012))

Vuosien 2008 ja 2012 olympialaisissa judokoiden vammariski oli 11-12 prosent-
tia. Yleisimpid vammoja olivat erindiset venahdykset, nyrjahdykset seka ruhje-
vammat. Vammojen kohdistuivat yleisimmin polviin, olkapéaihin sekd sormiin.
Vammat syntyivat useimmiten heitetyksi tultaessa.. Vakavat vammat olivat har-
vinaisia, niiden ollessa yleensa aivo- tai selkdrankaan kohdistuvia vammoja.
Kroonisina esiintyvia vammat kohdistuivat sormiin, korviin seka alaselkaan. (Po-

recco ym. 2013.)

Oppaan tavoitteena on ohjeistaa judokoiden valmentajia seka yksittaisia judo-
koita toteuttamaan voimaharjoitteluaan siten, ettei lajiharjoittelu karsi siita, vaan
mahdollistaa pidemmalla aikavalilla jopa suuremmat harjoitusméaarat. Taman op-
paan tarkoituksena on kartoittaa judokoille yleisimméat vammat ja niiden vamma-
mekanismit, mitd nykyaikainen tutkimustieto sanoo kyseisten vammojen eh-
kaisysta seka miten vammoja voidaan voimaharjoittelulla kaytdnndssa ehkaista.
Oppaan sisaltd perustuu taysin alan kirjallisuuteen seké tutkimuksiin. Oppaassa
olevat harjoitteet ovat esimerkkeja, eivatka ainoita oikeita tapoja tavoitteiden mu-

kaiseen harjoitteluun.



2 VOIMAHARJOITTELU

2.1 Voimaharjoittelun paaperiaatteet

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet ovat sailyneet samana vuosikymmenien
ajan. Nama kyseiset paaperiaatteet pitavat paikkansa myos voimaharjoittelun
suhteen. Harjoitus antaa arsykkeen, josta palautuminen kehittd& suorituskykya
(Hakkarainen 2009, 195). Arsykkeen tulisi olla suurempi kuin mihin elimisté on
aikaisemmin tottunut, jotta saavutettaisiin kehittymista. Riittavan arsykkeen tuot-
tamiseksi voidaan esimerkiksi vaihdella kuormitusta, suoritusalustaa tai suoritet-
tavaa liikettd. Elimistdé on hyvin sopeutumiskykyinen, mink& vuoksi kudokset ja
elinjarjestelmat pyrkivat sopeutumaan annettuihin arsykkeisiin. Mika johtaa suo-
rituskyvyn parantumiseen. Tata suorituskyvyn parantumista kutsutaan super-
kompensaatioksi. Siina elimist6 palautuu lahtétasoa korkeammalle suorituskyvyn
tasolle. Elimist6 vaatii kehittyakseen riittavan palautumisajan. Mikali palautumis-
aika ei ole riittdva, kehitysta ei tapahdu (Zatsiorsky 1995, 12). Vaadittuun harjoi-
tusarsykkeeseen vaikuttavat monet tekijat harjoitustaustasta yksildllisiin eroihin.
Vaikuttaisi kuitenkin silta, ettei voiman kehityksen kannalta riittavaan harjoitusar-
sykkeeseen paasta ilman maksimaalista yritysta. (Fry & Newton 2002, 12;
Baechle & Earle 2008, 9.)

Ainoastaan ne kuormitetut elinjarjestelmat ja kudokset kehittyvat, joihin harjoitus-
vaikutus kohdistuu (Baechle & Earle 2008, 9; Hakkarainen 2009, 195.). Voima-
harjoittelussa spesifisyys nakyy erityisesti kaytetyissa lihasryhmissa, liikemal-
leissa, liikeradoissa, lihaksen supistumisnopeudessa seké voimantuottotavoissa.
Tama tarkoittaa harjoitusvaikutuksen olevan myoés hyvin spesifi kaytetyille liik-
keille ja toteutustavoille. (Fry & Newton 2002, 15; Baechle & Earle 2008, 9.)

Fyysinen suorituskyky laskee lahtdtasolle mikali harjoittelu lopetetaan. Mitéa kor-
keammalle tasolle harjoittelussa on paasty, sen pitempaan menee palautumi-
sessa lahtotasolle. Erityisesti voimaominaisuudet laskevat mikali niitd ei s&&nnol-
lisesti harjoiteta. Jo pelkastaén kesan mittaisen harjoittelutauon pitdminen aiheut-

taa suorituskyvyn selkeaa alenemista (Baechle & Earle 2008, 9). Huomion ar-



voista on, ettei voimatasojen yllapitAmiseen vaadita yhta suurta harjoittelun vo-
lyymia kuin niiden kehittdmiseen tahtaavassa harjoittelussa. Talloin tulee kuiten-
kin harjoittelun intensiteetin sailya korkealla tasolla. (Fry & Newton 2002, 16;
Hakkarainen 2009, 195.)

Harjoitusvaikutukset ovat eri yksililla erilaiset. Tasta johtuen samalla harjoitus-
ohjelmalla ei paasta kaikkien harjoittelijoiden kanssa samoihin tuloksiin. Yksil6lli-
syyden vuoksi harjoittelussa tulee huomioida yksildiden erilaiset taustat seka har-
joitukselliset tarpeet. Usein virheellisesti kopioidaan lajien huippujen harjoittelua
huomioimatta yksilon taustoja, kykyja tai edellytyksia harjoittelulle. Harjoittelussa
tulee huomioida yksilon tarpeet seka rakentaa harjoitteluohjelma, joka tukee néaita
tarpeita. Vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa sukupuoli, biologinen ik&, har-
joittelutausta, terveydentila seka palautumiskyky. (Baechle & Earle 2008, 9;
Bompa & Haff 2009, 38; Hakkarainen 2009, 195.)

Harjoittelun tulee olla nousujohteista, jotta se antaa riittdvan arsykkeen kehitty-
mista varten. Liian nopea lisdys voi ylikuormittaa kudoksia ja lisata loukkaantu-
misriskid. Toisaalta liilan hidas kuormituksen lisdéaminen johtaa kehityksen hidas-
tumiseen. My6s lepo taytyy huomioida kuormitusta lisdtessa, jottei loukkaantu-
misriski kasvaisi kroonisen vasymyksen vuoksi. (Baechle & Earle 2008, 9; Bompa
& Haff 2009, 38; Hakkarainen 2009, 195.)

2.2 Voimantuottotavat

Voimaa voidaan tuottaa neljalla eri tavalla. Lihasty6tavat jaetaan sen mukaan,
millaisia muutoksia ne aiheuttavat lihaksen pituuteen. Eri lihastyGtavoilla on eri-
laiset harjoitusvaikutukset lihaksiin, mutta yhdenkaan harjoittelutavan ei ole to-
dettu olevan ylivertainen toisiin nahden. (Hakkinen 2002, 32; Forsman &
Lampinen 2008, 444.)

Kun lihaspituus ei muutu voimaa tuotettaessa, kyseessa on isometrinen voiman-
tuottotapa. Kaikki staattinen tyd on isometrista, mutta puhtaita isometrisia suori-
tuksia esiintyy urheilussa vain harvoin. Kun isometrista voimantuottotapaa kayte-
taan maksimivoiman kehittdmiseen, supistuksen tulisi olla suhteellisen pitkékes-

toinen ja/tai riittdvan suurella intensiteetilla suoritettu. Supistuksen intensiteettia
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ei pysty korvaamaan supistuksen pituudella tai toistomaaria lisdamalla. Isometri-
sen voimaharjoittelun suurimmat hy6dyt saavutetaan ensimmaisten viiden viikon
aikana, jonka jalkeen harjoittelua olisi syyta muokata. (Hakkinen 1990, 22, 103-
104; Hakkinen 2002, 29, 31-32; Koistinen 2002, 135-136; Forsman & Lampinen
2008, 444.)

Isometrinen voimaharjoittelu on hyvin nivelkulmaspesifia, eli harjoittelun vaiku-
tukset kohdistuvat l&hinn& harjoitetuille nivelkulmille. Spesifisyytta voidaankin
huomioida harjoittelussa joko kayttamalla useita eri nivelkulmia tai hyédyntamalla
heikkojen nivelkulmien harjoittamisessa. Isometrisen harjoittelun spesifisyys tu-
lee esille myos lihasvoiman kehittymisessa lahinné isometrisissa suorituksissa,
eik& voima siirry suoraan dynaamisiin liikkeisiin. Haittapuolina harjoitusvaikutuk-
sen spesifisyyden lisaksi ovat heikko vaikutus aineenvaihdunnan kehittymiseen
sekd "maksimivoimaeste”. Maksimivoimaeste tarkoittaa lihaksen harjoitettavuu-
den selke&a heikentymista tietyn voimatason saavuttamisen jalkeen. Liséksi har-
joittelulla on vain vahainen vaikutus nopeaa voimantuottoa vaativaan liikkeeseen.
(Hakkinen 1990, 22, 103-104; Hakkinen 2002, 29, 31-32; Koistinen 2002b, 135-
136; Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Konsentrisessa voimantuotossa lihas supistuu lihastyon aikana. Sita esiintyy kay-
tannossa kaikissa urheilusuorituksissa. Konsentrisella tavalla voimaa pystytaan
tuottamaan vahemman kuin isometrisella voimantuottotavalla. Kyseessa on klas-
sinen voimaharjoittelun menetelma, joka kehittddkseen maksimivoimaa vaatii riit-
tavan suurien kuormien kaytén, progressiivisuuden seka jatkuvan ylikuormituk-
sen harjoittelussa. (Hakkinen 1990, 22; Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Lihaspituuden pidentyessa voimaa tuotettaessa on kyseessa eksentrinen voi-
mantuottotapa. Eksentrinen voimantuotto on hyvin yleinen urheilusuorituksissa.
Usein se vuorottelee konsentrisen voimantuoton kanssa. Kyseisella voimantuot-
totavalla hermolihasjarjestelma kykenee suurimpaan voimantuottoon, jolloin yli-
kuormitusperiaatteen mukaan eksentrisen harjoittelun tulisi olla tehokkain voima-
harjoittelumenetelma. Menetelm& onkin havaittu tehokkaaksi, mutta selkeita
eroja muihin menetelmiin ei ole todettu. Suurimmat hyédyt maksimivoiman kehit-

tymisessa eksentrisella voimaharjoittelulla on saatu kayttamalla 100-130 prosen-
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tin kuormia liikkeen ykkdsmaksimista. Eksentriseen voimantuottoon liittyy, erityi-
sesti harjoittelun alkuvaiheessa, voimakasta kipeytymista lihaksissa ja janteiden
kiinnityskohdissa. Kipeytyminen on suurempaa kuin muilla voimantuottotavoilla.
Lihasarkuus heikentda hetkellisesti voimantuotto-ominaisuuksia, mika tulisi huo-
mioida harjoitusvaikutuksia seuratessa ja harjoittelun ohjelmoinnissa. (Hakkinen
1990, 22, 108; Hakkinen 2002, 31; Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Neljantena voimantuottotapana voidaan pitda plyometristd voimantuottoa.
Plyometrisessa voimantuotossa tehdaén sekd konsentrista ja eksentrista lihas-
tyota. Liikkeen konsentrisessa vaiheessa hyvaksikaytetdan eksentrisessa vai-
heessa kertynytta elastista energiaa, jolloin pystytd&n tuottamaan enemman voi-
maa kuin mitd kummallakaan voimantuottotavalla erikseen suoritettuna pystyttai-
siin. Plyometriset suoritukset ovat urheilussa erittdin yleisia. (Forsman &
Lampinen 2008, 444.)

2.3 Voiman lajit

2.3.1 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimaa, jonka hermo-lihasjarjestelma pys-
tyy tuottamaan tahdonalaisella kertaluontoisella suorituksella (Forsman &
Lampinen 2008, 441; Bompa & Haff 2009, 268). Maksimivoima on riippuvainen
lihaksen poikkipinta-alasta, kyvysta rekrytoida lihassoluja seka lihasten valisesta
koordinaatiosta. (Bompa & Carrera 2005, 171; Forsman & Lampinen 2008, 441).
Maksimivoima maarittelee suurilta osin pohjan lajivoimalle. Mita tarkeampi
ominaisuus maksimivoima lajille on, sitd enemman sen harjoitteluun tulisi

oheisharjoittelussa panostaa. (Bompa & Carrera 2005, 171.)

Maksimivoima voidaan jakaa maksimi- ja perusvoimaan. Maksimivoima on tar-
ked ominaisuus kamppailulajiurheilijoille. Maksimivoiman harjoittamisella pyri-
taan lisaéamaan maksimaalista voimantuottokyky&, parantamaan lihasten hermo-
tusta, lisdamaan lihasten energiavarastoja seka parantamaan nopeiden lihasso-
lujen kestavyytta. Kaytettavien kuormien tulisi olla lahella kyseisen liikkeen mak-
simia, eli 1-6 RM jossa RM tarkoittaa kyseisen toistomaaran maksimikuormaa.

Taukojen tulisi olla riittdvan pitkat, jotta lihasten valittomat energianlahteet ehtivat
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palautua, eli noin 3-5 minuuttia. (Heinonen 2000, 86; Bompa & Carrera 2005,
173-175; Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Maksimivoiman harjoittelu aiheuttaa testosteronitasojen nousun ensimmaisten
kahdeksan viikon ajan, jonka jalkeen ne lahtevét laskuun. Td&ma on yksi syista,
miksi maksimivoimaharjoittelua ei suositella jatkettavaksi yli yhdeksaa viikkoa
kerrallaan. Maksimivoimaharjoittelussa tulisi noudattaa kahden vuoden saantoa,
eli yleista voimaharijoittelua tulisi olla taustalla vahintdan kaksi vuotta ennen siir-
tymista maksimaalisiin kuormiin. Kovaa harjoitelleet urheilijat voivat paasta kol-
men, neljan vuoden maksimivoimaharjoittelulla 85 prosentin rekrytointiin nopeilla
lihassoluilla. Sen jalkeen maksimivoiman lisdys voi olla vaikea saavuttaa.
(Heinonen 2000, 86; Bompa & Carrera 2005, 173-175; Forsman & Lampinen
2008, 441.)

Perusvoimabharjoittelu on submaksimaalisilla kuormilla tapahtuvaa harjoittelua,
jolla kehitetd&dn maksimivoimaa lahinn&a kasvattamalla lihasten poikkipinta-alaa.
Harjoittelulla tulisi saada aikaan suuri veren maitohappopitoisuus sekd seerumin
kasvuhormonitasojen nousu (Fleck 2002, 57). Kuormien tulisi olla 6—-12 RM, tau-
kojen 1-2 minuulttia ja suoritusnopeuden kohtuullinen (Ratamess ym. 2009). Pe-
rusvoimaharjoittelulla kasvatetaan myos lihaksen valittbmia energiavarastoja.
(Forsman & Lampinen 2008, 441; Heinonen 2000, 86.)

2.3.2 Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan lahes maksimaalisen voiman tuottamista mahdolli-
simman lyhyessa ajassa. Dynaamisissa suorituksissa nopeusvoima tuotetaan
yleensa reflektorisesti, eivatka suoritukset vaadi suuria tahdonalaisia ponnistuk-
sia. Talloin korostuvat erityisesti lihasten elastiset ominaisuudet. Nopeusvoima
voidaan jakaa pika- ja rajahtavaan voimaan. (Heinonen 2000, 87; Forsman &
Lampinen 2008, 441.)

Pikavoimaharjoittelulla kehitetaan erityisesti nopeiden lihassolujen hermotusta,
lihasten elastisia ominaisuuksia seké lajinopeuden edellytyksid. Rajahtavan voi-
man harjoittelulla kehitetd&n tahdonalaisen lihassupistuksen tehoa parantuneen
hermotuksen avulla seka parannetaan lajivoiman edellytyksia. (Heinonen 2000,
87; Forsman & Lampinen 2008, 441.)
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2.3.3 Kestovoima

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaéa tyota pitkakestoisessa suori-
tuksessa mahdollisimman pitkdan. Suurin rajoittava tekija on lihasvasymys, joka
aiheutuu kuona-aineiden kertymisestd seka energialahteiden vahenemisesta.
Kestovoimaa harjoitettaessa kuormien tulee olla kevyempié, noin 40—60 prosent-
tia yhden toiston maksimista, toistomaarien ollessa yli 15 ja lyhyita alle 90 sekun-
nin lepotaukoja kayttden (Ratamess ym. 2009). Kestovoiman merkitys harjoitte-
lussa on parantaa edellytyksia yleiselle ja lajikohtaiselle kestavyydelle seké voi-
maharjoittelulle. Kestovoima voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, lihaskesta-
vyyteen seka voimakestavyyteen. (Heinonen 2000, 86; Forsman & Lampinen
2008, 441.)

Lihaskestavyysharjoituksella kehitettéavid ominaisuuksia ovat

e Hitaiden lihassolujen tydteho ja taloudellisuus aerobisessa
lihastyossa
¢ Yleinen harjoituskestavyys

e Lihaksiston aerobinen energianmuodostusteho

Lihaskestavyyttd voidaan harjoitella esimerkiksi aerobisella kuntopiiriharjoituk-
sella. Talloin kaytetyt lisdkuormat ovat pieniéa (0—-30 % 1RM) ja toistomaarét suu-
ria. (Forsman & Lampinen 2008, 441; Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen
2007, 263.)

Voimakestavyysharjoituksella kehitettdvat ominaisuuksia ovat (Forsman &
Lampinen 2008, 441):

e Perusvoima

e Paikallinen lihaskestavyys

e Nopeiden lihassolujen ty6teho ja taloudellisuus
o Kreatiinifosfaatti-kapasiteetti

e Paikallinen happamuuden sietokyky

Voimakestavyytta voidaan kehittdd esimerkiksi anaerobisella kuntopiiriharjoituk-

sella. Erotuksena aerobiseen kuntopiiriharjoitukseen, painot ovat suuremmat
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(20-60 % 1RM) ja toistomaarat pienemmat. Voimakestavyytta voidaan kehittda
my0s mukautetulla nopeusvoimakuntopiiriharjoituksella, jolloin tulee huomioida
lyhyet sarjapalautukset seka lajiomaisuus. (Mero, Nummela, Keskinen &
Héakkinen 2007, 263-264; Forsman & Lampinen 2008, 441.)

2.4 Voimaharjoittelun hyodyt

Voimaharjoittelun hyédyt voiman ja lihasmassan kasvussa sekd suorituskyvyn
parantamisessa on hyvin dokumentoitu viimeisten 20 vuoden aikana. Voimahar-
joittelun hyddyiksi tulisi huomioida myds vahentynyt tuki- ja likuntaelinten louk-
kaantumisriski seka loukkaantumisten vakavuuden véahentyminen. Voimaharjoit-
telulla on tarkea rooli tuki- ja likuntaelimiston vammojen ehkaisyssa. Voimahar-
joittelun loukkaantumista ehkaisevia vaikutuksia on sek& luustoon, janteisiin etta
lihaksiin. Vahva lihas kestaa ilman vaurioitumista suuremman maarén kuormi-
tusta kuin heikko lihas. Sen lisdksi voimaharjoittelulla voidaan myds vahentaa
ylirasitusvammoja. (Fleck & Falck 1986; Kraemer, Deschenes & Fleck 1988;
Zatsiorsky 1995, 216; Hoffman 2015.)

Vammojen ennaltaehkaisyyn tarkoitetun voimaharjoittelun tulisikin kohdistua
vammaherkkid alueita ympardivien rakenteiden vahvistamiseen (Murlasitis,
2004). Voimaharjoittelulla pystytaan todistetusti vAhentamaan akuutteja urheilu-
vammoja alle kolmannekseen seké puolittamaan ylirasitusvammojen mééara. Voi-
maharjoittelun vammoja ehkaiseva vaikutus on tutkimusten perusteella yhden-
mukainen, jolloin tulosten yleistdminen on perusteltua. (Lauersen ym 2013.) Esi-
merkiksi epéspesifien matalakipuisten olkapaakipujen hoidossa voimaharjoittelu
on osoittautunut lyhyella aikavalilla yhta tehokkaaksi hoitokeinoksi kuin mité l1aa-
kinnallinen hoito (Abdulla ym. 2015).

Luusto elavana kudoksena mukautuu rasituksen alla. Nain ollen liikkkuvilla henki-
I6illa on suurempi luiden mineraalipitoisuus, joka johtaa pienentyneeseen luun-
murtumien riskiin. Vaikka luusto reagoi monen tyyppiseen harjoitteluun, kuten hy-
pyihin ja juoksuihin, koetaan voimaharjoittelun tuottavan suurimman luuston mi-
neraalipitoisuutta lisdavan vaikutuksen. Voimaharjoittelu tuottaa mekaanisia voi-
mia, jotka aiheuttavat epamuodostumia tiettyihin osiin luustoa. (Fleck & Falck
1986; Baechle & Earle 2008, 103). Judokoilla on todettu luuston sopeutumista
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lajikohtaisiin vaatimuksiin erityisesti olka- ja reisiluussa (Franchini, Takito, Kiss &
Sterkowicz, 2005).

Vaikka voimaharjoittelu itsessaan parantaa luun kestavyyttd, myos lihasvoima
vaikuttaisi olevan merkittdvassa osassa mineraalipitoisuuden ja kestavyyden li-
saantymisessa. Selvaa nayttoa ei tosin ole, kehittyvatko luusto ja lihasvoima suh-
teessa samaa vauhtia. (Hoffman 2015.) Luustonmuodostumista voi stimuloida
kuormittamalla erityisesti jotain tiettyd osaa luustosta, tekemalla isoja moninivel-
likkeita seka uusilla harjoitusarsykkeilld, joihin luuston taytyy sopeutua. (Baechle
& Earle 2008, 104.)

Tutkimustuloksia voimaharjoittelun suorista vaikutuksista rusto- ja jannerakentei-
siin on suhteellisen vahan, mutta olemassa olevat tutkimukset tukevat vaitetta
voimaharjoittelun vaikutuksesta tukikudosten kasvussa ja vahvistamisessa
(Fleck & Falck 1986; Hoffman 2015). Kasvun ja vahvistumisen uskotaan johtuvan
kollageenin maaréan lisdantymisesta tukirakenteissa. Kollageeni onkin yleisin tu-
kisidoksen muoto. Vertailut kehonrakentajien ja ei-harjoitelleiden yksiliden valilla
viittaavat kollageenin ja lihasten maaran olevan suoraan verrannollisia keske-
naan. Kehonrakentajilla kollageenin kokonaisméaara on suurempi, mutta lihas-
massaan suhteutettuna eroa verrokkiryhm&éan ei ole merkittvasti. (Hoffman
2015.)

Nivelruston kehittymisen kannalta painojen kannattaminen seka laajojen liikera-
tojen kayttd on oleellista. Myds keskitehoinen aerobinen harjoittelu vaikuttaisi riit-
tavan nivelruston paksuuden lisddmiseen. Jatkuvalla harjoittelulla ei ole havaittu

olevan nivelrikkoa lisddvaa vaikutusta. (Baechle & Earle 2008, 108.)

Kovatehoinen harjoittelu johtaa kudosten kasvuun ja muihin rakenteellisiin muu-
toksiin seka lisda tehon siirtoa. Naiden muutosten ansiosta janne kestaa parem-
min siihen kohdistuvia jannitteita. Jatkuva isoilla kuormilla harjoittelun, eli kuor-
milla, jotka ovat vahintaan 80 prosenttia yhden toiston maksimista, saattaa tosin
lisata janteiden jaykkyytta. Pienilla kuormilla harjoittelulla, noin 20 prosenttia yh-
den toiston maksimista, ei ole todettu olevan vastaavaa vaikutusta. Matalatehoi-
sen harjoittelun ei ole todettu muuttavan merkittavasti sidekudosten kollageenipi-
toisuutta. Raskaampien kuormien on havaittu olevan tehokkaampia lihasten ak-
tivoinnin kannalta ja harjoitustulosten olevan suhteessa kaytettyyn intensiteettiin
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ja volyymiin. Jatkuvan adaptaation turvaamiseksi on intensiteetin ja volyymin li-
saaminen oleellista. (Baechle & Earle 2008, 103, 107, 113.)

Voimaharjoittelun on todettu myds kehittavan juoksun taloudellisuutta, hyppykor-
keutta, juoksunopeutta seka heitto- , lyonti- ja potkuvoimaa. Voimaharjoittelun
yhdistaminen venyttelyyn vaikuttaisi myds olevan tehokas tapa liséta liikkuvuutta.
(Baechle & Earle 2008, 113.)

2.5 Voimaharjoittelu vammojen ehkéisyssa

Loukkaantumisten ehkéisy on ensisijaisen tarkeaa terveiden harjoituspaivien
maksimoimiseksi ja tehokkaan lajiharjoittelun turvaamiseksi. Loukkaantumisten
ehkaisyssa on tarkeaa huomioida lajille ominainen kuormitus ja se, minkalaisissa
tilanteissa loukkaantumisia esiintyy. Harjoittelu alkaa aina pohjakunnon luomi-
sella, jonka jalkeen tasaisen progression kautta siirrytddn enemman lajiomaisiin
harjoitteisiin. Harjoitteiden suorittamisessa kautta linjan ovat erityisen tarkeita oi-
keat suoritustekniikat. Silloin virheelliset liikemallit eivat pelkastaan vahvistu har-
joittelun seurauksena vaan saadaan aikaiseksi toivottu harjoitusvaikutus. Laadun
vaatimisen tarkeytta harjoittelussa ei McCarthyn mukaan voi korostaa riittéavasti

osana urheilijan loukkaantumisten minimointia. (McCarthy 2014.)

Loukkaantumisalttiuden véhentaminen on tarked& huomioida harjoittelussa.
Olennaista on harjoittelun monipuolisuus. Erityisesti nuorten urheilijoiden pitaisi
keskittya vahvan perustan ja monipuolisten liikemallien rakentamiseen. (Bompa
& Haff 2009, 4-5.) Oheisharjoittelulla tulisikin tasapainottaa lajiharjoittelun mah-
dollisesti yksipuolista harjoittelua ja pyrkia tasapainottamaan urheilijan kokonais-
kuormitusta (Hakkarainen 2014, 4-5).

Etenkin huipputason joukkuelajeissa fysiikkavalmentajan menestymista voidaan-
kin mitata sen perusteella, miten usein joukkue pystyy aloittamaan ottelun par-
haiden pelaajien ollessa pelikuntoisia. Aina urheilijan loukkaantuessa, valmenta-
jan tulisi pohtia, miksi loukkaantuminen tapahtui ja miten kyseinen loukkaantumi-

nen olisi voitu ennaltaehkaista. (Boyle 2010, 59.)
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Lihasmassan ja -voiman vahentyminen johtavat toimintakyvyn heikentymiseen
seka nostavat riskia kaatumisille ja luunmurtumille. Vammoille voivat altistaa eri-
tyisesti lihasepéatasapainot, agonisti ja antagonistien voimaerot tai puolierot va-
semman ja oikean puolen valilla. (Hoffman 2015.) Epatasapainot lihasvoimissa
ovatkin yksi selkeimmista loukkaantumisten riskitekijoista kilpaurheilussa (Drid
ym. 2011).

Selkeé ero lihasvoimassa oikean ja vasemman jalan valilla aiheuttaa esimerkiksi
juostessa toistuvan ylikuormituksen heikommalle puolelle, mika johtaa kohon-
neeseen loukkaantumisriskiin. Jo 10 prosentin voimaeroa jalkojen valilla voidaan
pitaa merkittavana loukkaantumisriskia kohottavana tekijané. (Zatsiorsky 1995,
218))

Agonisti-antagonisti lihasten epatasapaino on myds loukkaantumisalttiutta li-
saava tekija. Esimerkiksi etureiden ja takareiden lihasten voimaero voi altistaa
tyypillisesti heikomman takareiden vastaavanlaiseen ylikuormitukseen kuin puo-
liero eri jalkojen valilla. Lihasten tasapaino ei aina tarkoita yhtalaisia voimaomi-
naisuuksia, vaan ennemminkin sopivia voimasuhteita lihasten valilla (Kuvio 1).
Reiden lihasten tapauksessa, takareiden tulisi olla vahintaan 60 prosenttia etu-
reiden vahvuudesta vammariskin valttdmiseksi. (Zatsiorsky 1995, 218; Baechle
& Earle 2008, 387.) Agonististen lihasten vaaristyneet voimasuhteet eivat tosin
ole tarkka tapa maaritella loukkaantumisalttiutta, mutta havaittuja lihasepétasa-
painotiloja voidaan hyoddyntda harjoitustarpeiden maarittelyssa (Fleck & Falck
1986; Fry, Kramer & Hakkinen 2002, 152).

Judokoille on tyypillista erikoistua toispuoleisiksi suosimiensa tekniikoiden mu-
kaan, jolloin lihasepatasapainotkin ovat varsin yleisid. Judokoiden olisi suositel-
tavaa toteuttaa harjoittelua myds heikommalle puolelle epatasapainojen lieven-
tamiseksi. (Drid ym. 2011). Voimaharjoittelun rooli on epatasapainojen korjaami-
sessa merkittdva. Loukkaantumisriskin vahentaminen voimabharjoittelulla on yhta

hyodyllista niin harrastelijalle kuin kilpaurheilijallekin. (Hoffman 2015.)
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Strength Ratio of Agonist to Antagonist
{for slow concentric isokinetic movements)
Joint Muscles Movement Ratio
astrochemius, soleus  Plantar flexion to
e el 31
to tibialis anterior darsi flexion
Tihialis anterior t I ian t
Ankle ibialis anterior to nversion to 141
peraneals Eversion
Cluadri t Extension t
i uadriceps to xtension to 39
hamstrings flexion
Erectar spinae, gluteus
maximus, hamstrings ;
i e Extension to _
Hip to iliopsoas, rectus : 1:1
o flexion
abdominis, tensor
fascia latae
Anterior deltoids to :
) : Flexion to
shoulder  trapezius, posterior : 23
; extension
deltoids
Subscapularis to
Shoulder supraspinatus, Internal rotation to 32
infraspinatus, teres external rotation :
minor
: i Flexion to
Elbowy Biceps to triceps ; 1:1
extension
Lumbar lliopsoas, abdominals Flexion to 11
spine to erector spinae extension '

Diata fram (2]

Kuvio 1. Suositukset agonisti- ja antagonististen vélisille konsentrisille voimasuh-
teille. (Sporting Exellence Ltd. 2016.)

Liikemallien tarkastelu on myos tarpeen loukkaantumisten ehkaisyssa. Useat liik-
keet sisaltavat lihaksen venymis-lyhenemissyklin ja vammat tulevat usein liikkeen
venymisvaiheessa tai siirryttaessa venytyksesta lyhentymiseen. Ennaltaehkéaise-
vassa harjoittelussa tulee huomioida tdma kaanteinen lihastoiminta. Kaanteisen
lihastoiminnan huomioimisella tarkoitetaan venymis-lyhenemissyklin hyddyntéa-
mista esimerkiksi esikevennetyissé hypyissa. Venymis-lyhenemissyklissa tapah-
tuu ensin nopea venytys, jota seuraa rajahtava supistus. Tasta harjoittelumuo-
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dosta kaytetaan usein myos nimitysta plyometrinen harjoittelu. Talléin harjoit-
teissa voidaan kehittéaa lihasten koordinaatiota, voimaa seka liikkuvuutta samaan
aikaan. (Zatsiorsky 1995, 219; Hale 2008; Zatsiorsky & Prilutsky 2012, 402.)

2.6 Voimaharjoittelu kuntoutuksessa

Kuntouttava ja loukkaantumisia ennaltaehkéiseva harjoittelu ovat usein hyvin sa-
mankaltaisia (Viljoen 2009, 2). Voimaharjoittelulla pystytaan todistetusti useissa
tapauksissa edistamaan loukkaantumisen jalkeista toimintakykya. Voimaharjoit-
telua voidaan kayttaa tehokkaana terapiakeinona useissa liikkuntaelimistoon liitty-
vissa tiloissa, erityisesti kroonisissa vammoissa. (Kristensen & Franklyn-Miller
2011))

Kuntouttavassa voimaharjoittelussa tulisi huomioida (Koistinen 2002c, 165):

e Asteittainen kuormituksen lisdéaminen. Ennen siirtymisté raskaisiin
harjoitteisiin tulisi keskittya liikeratojen ja aineenvaihdunnan
parantamiseen vamma-alueella.

e Eri nivelkulmien huomiointi. Vamma ei valttamatta vaikuta kaikilla
nivelkulmilla lihasty6n voimakkuuteen samalla tavalla ja kuormitus
tulisikin saataa heikoimman kohdan mukaan.

o Heikentynyt liikkeen hallinta. Harjoittelussa tulisi kayttaa helppoja
liikkeita.

Isometrista harjoittelua voidaan toteuttaa jo immobilisaation aikana. Tavoitteena
on talléin vahentéa ja ehkaista atrofiaa eli lihaskudosten surkastumista (Duode-
cim 2015a). Isometrisella harjoittelulla voidaan harjoittaa eri voimaominaisuuksia
spesifisti, mutta ainoastaan kaytetyilla nivelkulmilla. Harjoittelumuodon etuina on
helppo toteutus seka mahdollisuus kohdistaa harjoitus tarkasti tiettyyn lihasryh-
maan ja antaa arsykkeitéa nivelen asentoa aistiville elimille. Haittapuolina nivelkul-
maspesifisyyden lisdksi ovat heikko vaikutus aineenvaihdunnan kehittymiseen
seka "maksimivoimaeste”. Maksimivoimaeste tarkoittaa lihaksen harjoitettavuu-
den selkedéa heikentymista tietyn voimatason saavuttamisen jalkeen. (Koistinen
2002b, 135-136.)
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Mobilisoiva harjoittelu on erityisen tarkeaa immobilisaation jalkeen. Mobilisoiva
harjoittelu tulisi aloittaa mahdollisimman pian, eli heti kun lihas ei karsi lisaanty-
neesta veren virtauksesta eivatka nivel- tai luurakenteet vaadi immobilisaatiota.
Harjoittelun tavoitteina on lisétéa aineenvaihduntaa rustopinnoille ja lisaté nivelen
likelaajuutta. Erityisesti harjoittelua tulisi toteuttaa aarinivelkulmilla likkuvuuden
lisddmiseksi. Kaytettavien kuormien tulisi olla kevyitéa (10-30 %). Lihasten repeé-
missa vammakohtaan muodostuu arpikudosta, jonka venyvyys vaihtelee. Lihak-
seen vamman jalkeen jaava liikerajoite saattaa altistaa uusille vammoille, joten
mahdollisimman pian aloitettu mobilisoiva harjoittelu on erityisen tarkeaa.
(Koistinen 2002c 165-166; Peterson, Renstrom & Koistinen, 106.)

Mahdollisimman pian aloitetun kontrolloidun mobilisaation on tutkimuksissa ha-
vaittu olevan immobilisaatiota tehokkaampi tapa kuntouttaa polvi- , janne- ja li-
hasvammoja. Sama patee myds leikkauksen jalkeiseen kuntoutukseen. Mobili-
saatiolla pyritadn vahentdmaan arpeutumisesta johtuvaa liikeradan lyhentymista
seka stimuloimaan lihasten ja janteiden parantumista. (Kannus 2000.)

Kestovoimaharjoittelulla pyritddn lisddmaan lihaksessa tapahtuvaa verenkiertoa
seka aineenvaihduntaa. Harjoittelu toteutetaan mobilisoivalla harjoittelulla turval-
lisiksi koetuilla liikeradoilla tai likeradan osilla. Kestovoimaa harjoitellessa kuor-
mat ovat edelleen pienia (20—60 %) ja toistomaarat korkeita. (Koistinen 2002c,
165-166.)

Hypertrofinen harjoittelu on tarpeen erityisesti silloin, jos lihas on surkastunut
loukkaantumisen seurauksena. Harjoittelun tavoitteena on paéasiassa lihasmas-
san kasvattaminen. Kuormat ovat kohtuulliset (40—75 %) ja liikkeet toteutetaan
uupumukseen asti, jotta saataisiin aktivoitua mahdollisimman suuri maara lihas-
soluja. Taman kaltainen harjoittelu on selkeasti maksimivoimaharjoittelua turval-
lisempi tapa saada aikaan lihaskasvua. Harjoittelussa on kuntoutuksen osalta eri-
tyisen tarkeaé oikeat lilkkemallit. (Koistinen 2002c, 165-166.)

Maksimivoimaharjoittelu aloitetaan isometrisella harjoittelulla. Vasta kuntoutuk-
sen loppuvaiheessa sita voidaan toteuttaa dynaamisilla liikkeilla. Myds nopeus-
voimaharjoittelua tulisi toteuttaa vasta kuntoutuksen loppupaassa, jolloin on saa-

vutettu jo lahes taydellinen toimintakyky. (Koistinen 2002c, 166-168.)
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Kuntoutuksessa eksentrista voimaharjoittelua on pidetty Iahinné loppuvaiheessa
kaytettavana menetelmana, jolla lihasta totututetaan kovaan jarruttavaan tyohén
(Koistinen 2002b, 170). Viime aikoina on tutkittu enemman eksentrisen voima-
harjoittelun soveltuvuutta kuntoutukseen. Esimerkiksi Gerber ym. (2008) havait-
sivat seurantatutkimuksessaan, ettd eksentrisella voimaharjoittelulla paastaan
parempiin tuloksiin kuin perinteisella eturistisiteen kuntoutusohjelmalla. Eksentri-
nen harjoittelu on havaittu tehokkaaksi myds olkapd&n kuntoutuksessa
(Camargo, Alburguerque-Sendin & Salvini 2014; Bernhardsson, Klintberg &
Wendt 2011). Eksentrisella harjoittelulla arvellaan olevan positiivisia vaikutuksia
janteen rakenteeseen, koska se lisdad kollageenin tuotantoa ja véhentda
uudisverisuonitusta (Welch, Valier, Averett & Anderson 2014).

2.7 Voimaharjoittelun jaksottaminen

2.7.1 Voimaharjoittelun jaksottamisesta yleisesti

Harjoitteluohjelmien yhdistamistd pidemman aikavalin suunnitelmiin kutsutaan
harjoittelun jaksottamiseksi tai periodisoinniksi. Harjoittelua jaksottaessa puhu-
taan yleensa vuoden mittaisista sykleista, jotka on jaettu lyhyempiin jaksoihin.
(Zatsiorsky 1995, 111, 120.)

Jaksotettujen harjoitusohjelmien kayttd aloitettiin itdblokin maissa 1950-luvulla,
mutta alkuperdinen ajatus on perdaisin kanadalaiselta tutkijalta Hans Sleyelta.
Sleye tutki elaimilla kuormitukseen sopeutumista. Han havaitsi, etta elaimilla kes-
taa kuudesta kahdeksaan viikkoa sopeutua tiettyyn kuormitustasoon, jonka jal-
keen kehitys tasaantuu. Harjoittelun jaksottamisesta on tullut tarke& osa progres-
siivista ylikuormittamista, silla vaihtelu koetaan avaintekijaksi jatkuvaan kehityk-

seen voimaharjoittelussa. (Fleck 2002, 67.)

Voimabharjoittelussa harjoituksien sisaltd vaihtelee selkeimmin kaytetyn intensi-
teetin ja volyymin mukaisesti. Harjoittelu voidaan ohjelmoida joko lineaarisesti tai
epéalineaarisesti. Jaksottamismallien perimmaéisena ideana on turvata eri ominai-

suuksien palautuminen, optimaalinen kehittyminen seka suorituskyvyn maksi-
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mointi tietylle ajanjaksolle. Kaytdnnossa harjoittelun jaksottaminen on aina komp-
romissi eri ominaisuuksien kehittdmisvaatimuksien huomioimisessa. (Zatsiorsky
1995, 125; Hasegawa ym. 2002, 69.)

Yleensa kuntohuippu pyritaan tahtaamaan tarkeimpiin kisatapahtumiin. Ité-blokin
urheilijoiden perusteella, harjoittelun jaksottaminen mahdollistaa urheilijan pitk&-
aikaisen kehittymisen, tarjoten jatkuvasti vaihtuvia arsykkeita harjoitteluun. Jak-
sottaminen toteutetaan aloittamalla korkealla volyymilla ja pienella intensiteetilla.
Siitd siirrytdan jaksoittain kohti korkeampaa intensiteettia ja matalampaa volyy-
mia. Talldin harjoittelun intensiteetti on korkeimmillaan ja volyymi matalimmillaan
juuri ennen kauden tarkeinta kilpailua. Taman kaltaisen jaksottamisen toistami-
nen kolme tai nelja kertaa vuodessa on todettu olevan urheilijan kehittymisen ja
menestymisen kannalta parempi ratkaisu kuin yhden kuntohuipun tavoittelu vuo-
dessa. (Hakkinen 1990, 58; Fleck 2002, 55; Kraemer 2002, 53.)

Harjoittelu voidaan jakaa erimittaisiin jaksoihin (Zatsiorsky 1995, 133; Hasegawa
ym. 2002, 71):

e Yksittainen harjoituskerta
e Harjoituspaiva

e Mikrosykli (7-24 paivaa)
e Mesosykli (4-6 viikkoa)

e Makrosykli (vuosi)

e Olympiasykli (4 vuotta)

e Jatkuva / pitkdn aikavalin suunnitelma.

Lyhyen aikavalin suunnittelussa keskitytdén yksittaisten harjoitusten sijaan 2—6
viikon mittaisiin mesosykleihin. Suunnittelussa tulee huomioida eri ominaisuuk-
sien vaatimat palautumisajat. Tdma mahdollistaa eri ominaisuuksien kuormitta-
misen, vaikka edellisesta harjoituksesta ei olisikaan viela taysin palauduttu. Ide-
aalitilanteessa urheilija saadaankin suorittamaan mahdollisimman suuri maara
harjoituksistaan ilman vasymyksen aiheuttamaa heikentynytta suorituskykya.
(Zatsiorsky 1995, 133.)
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Seka Hakkaraisen (2014) etta Zatsiorskyn (1995, 113) mukaan harjoittelussa voi-
daan kehittdd yhtaaikaisesti maksimissaan kahta motorista ominaisuutta yhté ai-
kaa. Useamman motorisen ominaisuuden kehittaminen yhtaaikaisesti heikentaa
harjoittelun tehokkuutta. Zatsiorskyn (1995, 113) mukaan, kyseisten ominaisuuk-
sien harjoittamiseen tulisi kayttda 70-80 prosenttia harjoitusajasta. Useat ominai-
suudet ovat sellaisia, ettei niita voida kehittdd yhtaaikaisesti. Ohjelmoinnissa on
kuitenkin muistettava pitkajanteisyys, silla ominaisuuden tehokas kehittdminen
Voi vaatia useamman mesosyklin kestoisen harjoittelun. (Zatsiorsky 1995, 125;
133))

Jaksotetut harjoitusohjelmat on todettu tehokkaammiksi voiman ja tehon lisaami-
sessa kuin ei-jaksotetut harjoitusohjelmat. Jaksotetuilla ohjelmilla voidaan paasta
myo6s parempiin tuloksiin motorisessa suorituskyvyssa, kehon koostumuksessa
seka paikallisessa lihaskestavyydessa. Tutkimustuloksiin tulee silti suhtautua va-
rauksella pidempikestoisten ja eri kohderyhmiin kohdistuvien tutkimusten vahai-
syyden vuoksi. Lisaksi tarkemmat syyt jaksotetun harjoittelun tehokkuuteen vaa-
tisivat lisdtutkimuksia, jolloin harjoittelun ohjelmointi olisi helpompi kohdistaa ur-
heilijoiden tarpeisiin. (Hasegawa ym. 2002, 67.) Myds kuntoutuksessa kaytettyna
harjoittelun jaksottamisella on havaittu saavutettavan suurempi kehitys lihasvoi-
massa kuin jaksottamattomalla harjoittelulla. Jaksotuksen mallilla sen sijaan ei
ollut merkitysta lihasvoiman kehittymisen kannalta. (Lorenz, Reiman & Walker
2010.)

2.7.2 Lineaarinen ja epélineaarinen harjoittelun jaksottaminen

Jaksottamismalleja on olemassa lukuisia, mutta paaasiallisesti mallit jakautuvat
kahteen paaryhmaan, lineaariseen ja epéalineaariseen. (Hasegawa ym. 2002, 72;
Lorenz, Reiman & Walker 2010.) Suurin osa tutkimuksista toteaa silti, etta line-
aarisesti jaksotettu harjoittelu on tehokkaampaa maksimivoiman kehittymisen
kannalta kuin ei-jaksotettu harjoittelu. Ero selittynee lineaarisessa mallissa tapah-
tuvalla volyymin putoamisella ja intensiteetin kasvattamisella. Jaksotetulla har-
joittelulla voidaan saavuttaa my6s paremmat tulokset suorituskyvyn kehittymi-
sessa esimerkiksi vertikaalihypyssa. Viitteitd on myos jaksotetun harjoittelun hyo-
dyista kehonkoostumuksen parantamisessa. Se lisda tehokkaammin rasvatonta
massaa ja pienentda rasvaprosenttia. (Fleck 2002, 64-65.)
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Epalineaarinen jaksottaminen on tuoreempi konsepti kuin lineaarinen jaksottami-
nen. Mallia hyédynnet&én erityisesti lajeissa, joissa on pitka kilpailukausi ja yksit-
taisen kuntohuipun saavuttaminen ei riitd, vaan suorituskyvyn tulee olla korkea
koko kauden ajan. Epalineaarinen malli on myods todettu erityisen tehokkaaksi
aloittelevilla voimaharijoittelijoilla (Spinetti 2013). Mallissa vaihdellaan harjoituk-
sissa kaytettdvad volyymia ja intensiteettid, tavoitteena pitkdjanteinen ominai-
suuksien kehittyminen. Varsinaisen kuntohuipun tavoittelu ei ole yhta merkityk-
sellista kuin lineaarisessa mallissa. Tehoalueita vaihdellaan kevyen ja hyvin ras-
kaan valilla. Vaihteluita voidaan toteuttaa esimerkiksi harjoituksen sisalla viikon
tai kahden viikon valein. Tehoalueiden jarjestys on sattumanvarainen. Epéline-
aarisessa mallissa on tarke&d& huomioida myds lepoviikot, joita yleisesti pidetaan
12 viikon vélein. (Fleck 2002, 65-66.)

Perinteisen jaksottamisen ongelmat liittyvat usein erityisesti useamman kuntohui-
pun saavuttamiseen kauden aikana, sekd ongelmiin, joita esiintyy kun pyritd&dn
harjoittamaan useampaa ominaisuutta samanaikaisesti. Esimerkiksi voima- ja
kestavyysominaisuuksien yhtaaikainen harjoittaminen aiheuttaa hairidvaikutusta,
mika vaikuttaa negatiivisesti ominaisuuksien kehittymiseen (Taipale 2006, 39).
Naiden ongelmien ratkaisuksi on ehdotettu uutta jaksotusta, blokki-jaksotusta.
Blokki-malli perustuu mesosyklien jaksottamiseen, jossa jokaisessa mesosyk-
lissé harjoittelu kohdennetaan mahdollisimman pieneen maarédan motorisia omi-
naisuuksia, kun taas perinteisessa mallissa yritetdan kehittdaa yhtaaikaisesti
useita ominaisuuksia. Blokkien pituudet voivat vaihdella harjoittelukauden ja tar-
peiden mukaan. Yleisesti ennen kauden alkua jaksot ovat pidempia ja kilpailu-
kauden aikana lyhyempiéd. Blokki-jaksotuksessa syklien pituudet ovat selkeasti
lyhempiéa kuin lineaarisessa ja epéalineaarisessa jaksottamisessa. Malli perustuu
olettamuksille harjoittelun kumulatiivisten ja jaannevaikutusten hy6dyntamisesta.
Esimerkiksi voimaominaisuuksien jadnnevaikutuksien esitetddn kestavan jopa
30 paivaa, mutta suorituskyvyn huipun ainoastaan noin viikon ajan. (Issurin 2008;
Lorenz & Morrison 2015; ExRx.net 2016a.)

Blokki-malli on osoittautunut tutkimuksissa perinteista mallia paremmaksi suori-
tuskyvyn parantamisessa erityisesti edistyneemmilla urheilijoilla. Silla saavute-
taan myos suuremmat harjoittelun jadnnosvaikutukset. (Garcia & Pallares 2010;
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Ronnestad, Hansen & Ellefsen 2012; Ronnestad, Hansen, Thyli, Bakken & Sand-
bakk 2015.) Viitteita on erityisesti ylavartalon voimantuoton tehokkaammasta ke-
hittymisesta lineaariseen jaksottamiseen verrattuna. (Bartolomei, Hoffman, Merni
& Stout 2014). Tosin alavartalon massanlisaykseen paivittain vaihteleva epaline-
aarinen malli saattaa olla naisille parempi (Bartolomei ym 2015). Jalkapallon nelja
kautta kestdneessa case-tutkimuksessa blokki-malli havaittiin hyvaksi vaihtoeh-
doksi ammattilaisjalkapalloilijoiden voimaharjoittelun jaksotukseksi. Joukkueen
suorituskyky oli parhaimmillaan realisointi-jaksojen aikana. Blokki-jaksotus vai-
kuttaisi soveltuvan erityisesti lajeihin, joissa hyddytaan useammasta kauden ai-

kana esiintyvasta kuntohuipusta. (Mallo 2011; Lorenz & Morrison 2015.)

Blokki-jaksotus rakentuu neljan tyyppisista jaksoista: akkumulaatiosta, transmu-
taatiosta, realisoinnista seka restoraatiosta. Akkumulaatio-jaksot toimivat totutte-
luvaiheena, jolloin toteutetaan yleista harjoittelua ja valmistellaan elimistéa tule-
viin sykleihin. Harjoittelussa kannattaa keskittya erityisesti aerobisiin kestavyys-
ominaisuuksiin, joilla on pisimmat harjoittelun jddnnosvaikutukset. Harjoitteissa
ei keskityta lajinomaisuuteen vaan yleispateviin liikkkeisiin. Harjoittelun volyymi on
usein melko korkea intensiteetin jaddessa matalaksi. Syklin kesto on kahdesta
kuuteen viikkoa, vahan harjoitelleilla sykli voi kestda pidempaankin. Transmutaa-
tio-jaksoissa keskitytddn enemman tavoitteen mukaisiin harjoitteisiin ja voi olla
hyvinkin lajinomaista. Harjoitettavia ominaisuuksia ovat maksimivoima, voima-
kestavyys seka anaerobinen kestavyys. Intensiteetti on korkea volyymin ollessa
viela keskitasoa. Syklin kesto on kahdesta neljaan viikkoa. Realisointi-jaksoissa
pyritddn suorituskyvyn maksimointiin, intensiteetin ollessa korkea ja volyymin
matala. Erityisesti painotetaan nopeusominaisuuksia, joiden jadnnevaikutukset
ovat melko lyhytaikaiset. Restoraatio-jaksot ovat palautumista varten, sisaltéden
kevyempéaa harjoittelua tai tayden lepotauon kyseisesta harjoittelusta. Jakson
kesto on yleensa viikko. (Brown 2012; Lorenz & Morrison 2015; ExRx.net 2016a;
ExRx.net 2016b.)

Franchini (ym 2014) totesi, ettei voimaharjoittelun periodisoinnin tyypilla ole mer-
kitysta judokan suorituskykyyn kahdeksan viikon harjoittelusyklin aikana, kun ver-
tailtiin lineaarista ja epéalineaarista jaksottamista. Molempien testiryhmien kehon-
koostumus ja voimaominaisuudet kehittyivat samalla tavalla. Blokki-jaksotusta ei
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viela ole tutkittu riittavasti, jotta siité voitaisiin vetaa selkeita johtopaatoksia. Ole-
massa olevan tutkimusdatan perusteella se vaikuttaa silti lupaavalta jaksotusmal-
lilta (Lorenz & Morrison 2015). Tosin lyhytaikaisilla tutkimuksilla harvoin saadaan
suuria eroavaisuuksia voimaominaisuuksien kehittymisessa, silla ensimmaisten
4—6 viikon aikana tapahtuva kehitys johtuu paaasiallisesti hermostollisista teki-
joista. Tama kehitys saavutetaan yleensa kaikilla realistisilla harjoitusohjelmilla.
(Fleck 2002, 59; Franchini ym 2014.)

2.8 Yksittaisen harjoituskerran suunnittelu

2.8.1 Liikevalinnat

Lajin tarveanalyysin tulisi olla ensimmaéinen askel harjoitusohjelmaa suunnitelta-
essa. Minkélaiset fyysiset vaatimukset laji asettaa urheilijalle, minkalaisia liike-
malleja lajissa esiintyy seka millaisia ovat lajille tyypilliset vammat. Ennaltaehkai-
sevassa harjoittelussa arvioidaan lajin vammariskit ja suunnitellaan sopiva har-
joitussuunnitelma, jolla pyritddn ehkaisemaan kyseisia vammoja (Viljoen 2009, 2-
3). Harjoitusohjelmassa tulisi huomioida myds urheilijan yksilolliset tarpeet ja omi-
naisuudet kuten vammabhistoria, harjoittelutausta ja voimatasot. Yksil6llisten tar-
peiden perusteella voidaan maaritella urheilijan paaasiallinen harjoitustavoite.
Tehokkaan kehityksen varmistamiseksi jokaisella harjoituskaudella tulisi olla vain
yksi paatavoite (Zatsiorsky 1995, 125). Lisaksi vanhat ja nykyiset vammat voivat
vaikuttaa siihen, miten kyseinen urheilija pystyy harjoitusohjelmaa toteuttamaan.
Esimerkiksi toistomaksimin testaamista voidaan kayttaa lahtétilanteen voimata-
sojen méaarittamiseen. (Baechle & Earle 2008, 382-384; 389.)

Jotta siirtovaikutus lajiin olisi mahdollisimman hyva, tulisi liikkeiden liikemallien,
nivelkulmien seké lihasaktivaation olla pitkélti samoja kuin lajissa esiintyy. Mita
lajjomaisempi harjoite on, sita todennakdisemmin silla on positiivinen siirtovaiku-
tus lajisuoritukseen. Toisaalta, loukkaantumisten ehkaisysséa tulee huomioida
myos tasapainottavat likemallit. Jos harjoittelu lisd& lihasepatasapainoa, silloin
se lisaa myds loukkaantumisriski. Lihastasapainon yllapito tulisi huomioida har-
joittelussa, seka mikali merkittavia lihasepatasapainoja esiintyy, tulisi niitd pyrkia

tasapainottamaan voimaharjoittelulla. (Baechle & Earle 2008, 386-387.)
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Harjoitteita valitessa tulee ymmartaa, miten eri liikkeet vaikuttavat. Harjoitteet tu-
lisi valita tarkkojen harjoitustarpeiden ja tavoitteiden mukaisesti. Yleensé parhaat
tulokset saavutetaan eri harjoitusmenetelmid yhdisteleméalla (Hakkinen 1990,
201). Myo6s saatavilla oleva valineistd voi rajoittaa toteutettavia liikkeita. Liikeva-
lintoihin vaikuttavat myos lajin vaatimukset seka urheilijan kokemus eri valineista.
Harjoitteet tulee pystya toteuttamaan riittavan hyvin, jottei loukkaantumisriski
nousisi turhaan. Mikéli harjoitteen toteuttamisen taso arveluttaa, tulisi riittava
osaamisen taso arvioida demonstraation kautta. Koskaan ei tulisi olettaa harjoit-
telijan osaavan toteuttaa harjoitteet riittdvan hyvin. Yleensa aloittelijoille ohjelmoi-
daan yksinkertaisempia ja helppoja liikkeitd, kun taas edistyneiden kanssa voi-
daan toteuttaa haastavampia harjoitteita. (Baechle & Earle 2008, 386-388.)

Voimabharjoittelua voidaan toteuttaa monilla eri valineilla, kuten esimerkiksi levy-
tangolla, laitteilla, kuminauhoilla ja kuntopallolla. Kaikissa harjoitteluvélineissa on
omat hyvat ja huonot puolensa. Vapailla painoilla harjoittelu mahdollistaa harjoit-
telun toteuttamisen lajiomaisina moninivelliikkeind luonnollisia liikkeratoja hyvak-
sikayttden. Voimaharjoittelu vapailla painoilla kuormittaa tukevia lihaksia seka on
tehokasta koordinatiivista harjoittelua. Vapailla painolla suoritettava harjoittelu
sopii erityisesti urheilijoiden tarpeisiin, kunhan huomioidaan oikeiden suoritustek-
niikoiden haasteellisuus. (Hakkinen 1990, 198-200.)

2.8.2 Harjoitusmuuttujat

Harjoittelun tiheydella tarkoitetaan harjoituksien lukumaaraa tietylla ajanjaksolla.
Viikko on yleisesti kaytetty ajanjakso voimaharjoittelussa. Harjoittelun tiheyteen
vaikuttavat urheilijan harjoittelutausta, harjoituskausi, harjoittelun kuormittavuus,
harjoitetyypit sek& muu toistuva harjoittelu. Jos kuormitetaan samoja lihasryhmia,
harjoituksien valilla tulisi pitdd yhdesta kolmeen valipaivaa. Mikali harjoituksien
kuormitus on erityisen suurta, tulisi harjoituksien vélisen palautumisajankin olla
pitempi. Harjoittelukausi vaikuttaa oleellisesti voimaharjoittelun maaraan, silla
painotus laji- ja oheisharjoitteluun vaihtelee myos kausittain. Yleisesti kilpailukau-
den ulkopuolella on mahdollista painottaa enemman oheisharjoitteluun. (Baechle
& Earle 2008, 389-390.)
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Harjoitteiden jarjestykselle harjoituksen sisalla 16ytyy useita eri malleja, mutta
aina tulisi huomioida harjoitteiden vaikutukset toisiinsa. Yleensa suurta voiman-
tuottoa vaativat harjoitteet suoritetaan ensimmaisena, jolloin suorituskyky ja -tek-
niikka ovat parhaimmillaan. Perussaantoné suurta tehoa vaativat harjoitteet suo-
ritetaan ensimmaisend, seuraavaksi paaliikkeet ja loppuun avustavat liikkeet.
Paaliikkeet ovat yleensa isoja lihasryhmia kuormittavia liikkeitd, kun taas apuliik-
keet kohdistuvat pienempiin lihasryhmiin, esimerkiksi niskoihin tai keskivartaloon.
Apuliikkeiden merkitys on yleisesti ollut loukkaantumisten ehkéisyssa seka kun-
toutuksessa. Apuliikkeita kaytetdan erityisesti spesifien lihasten vahvistamiseen.
(Baechle & Earle 2008, 386, 389-391.)

Harjoitusohjelmaa suunniteltaessa tulee paattaa harjoitteiden ja niiden keskinai-
sen jarjestyksen lisdksi muun muassa harjoituksessa kaytettavat kuormat, toisto-
jen ja sarjojen maarat seka palautumisajat. Nailla tekij6illa voidaan vaikuttaa har-
joituksen kokonaiskestoon ja -kuormitukseen seka kohdentaa harjoitusvaikutus
eri voimantuotto-ominaisuuksille. Suurena haasteena harjoitusohjelmien suunnit-
telussa on usein oikean kuormitustason maarittaminen. Yleisesti voidaan silti sa-
noa, ettd on hyoddyllisempéaa aloittaa lilan kevyesti kuin liian raskailla kuormilla.
Kun urheilija on tottunut kaytettyihin kuormiin, tulisi kuormitusta progressiivisesti
lisatd. Kuorman suuruus merkitd&n usein prosenttimaarana yhden toiston maksi-
mikuormasta. (Hakkinen 1990, 201-202; Baechle & Earle 2008, 392-395, 404-
406.)

Toisto- ja sarjamaarat ovat suoraan yhteydessa kaytettyihin kuormiin. Mita suu-
remmat kuormat, sen pienempia tulisi olla kaytettyjen toistojen ja sarjojen maarat
(Kuvio 2). Harjoittelun suunnittelussa ja seurannassa kaytetddn usein myods vo-
lyymia, johon lasketaan kokonaiskuorma, jota harjoitteessa tai harjoituksessa
kaytetty. (Hakkinen 1990, 201-202; Baechle & Earle 2008, 392-395, 404-406.)
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- Goal '
Tralnlng goal : repetitions
Strength sfi 2-B
"Pordser
Snghe-etart esani 1-2 3-5
bl iple-ethart evenl 35 3-5
Hyartnaphy &-12 3-6
Muscular endurance =12 2-3

Kuvio 2. Toisto- ja sarjamaarat eri harjoitustavoitteille. (Baechle & Earle 2008,
406.)

Sarjojen ja harjoitteiden valisté aikaa kutsutaan palautumisajaksi. Palautumisajan
maarittelee harjoituksen tavoite ja kuormittavuus. Mita suurempia kuormia kayte-
taan, sen pitempia tulisi myds palautumisaikojen olla. Toisaalta voimakestavyytta
ja hypertrofiaa tavoitellessa riittavat selkeéasti lyhemmat palautumisajat (Kuvio 3).
(Baechle & Earle 2008, 408.)

Tralning goal® . Rest pertad length

Sirenigih 2-5 mirtes
Porases
Single-afion avani 2-5 minules

Iduliple-efon evenl
Hyperirophy A0 Sarinds-1. 5 minebes

Mu=cular endurance =0 Sesands

Kuvio 3. Palautumisajat eri harjoitustavoitteille. (Baechle & Earle 2008, 408.)
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3 URHEILUVAMMAT

3.1 Urheiluvammoista yleisesti

Vammat voidaan jakaa vamman syntysyyn, anatomian, ajankohdan tai lajiryh-
man mukaan. Syntysyyn mukaan urheiluvammat jaotellaan ulkoisen energian ai-
heuttamiksi tai ylikuormitusvammoiksi. Ulkoisen energian eli trauman aiheutta-
mat vammat ovat tyypillisid kontaktilajeissa kuten judossa. Vamman aiheuttaa
talléin jokin kehon ulkopuolinen voima. Vamma voi my6s johtua liikkeen tai lihas-
jannityksen aiheuttamasta hetkellisesta kuormituksesta, mika aiheuttaa kudos-
vaurioita. Vamman ulkoisina merkkeja ovat mustelmat, turvotus, kipu ja mahdol-
lisesti kudoksen epanormaali muoto. Epanormaali muoto voi johtua luunmurtu-
masta tai nivelsidevammasta. Pienet nivelsidevammat ovat urheilussa yleisia,
mutta saattavat silti vaikeuttaa harjoittelua ja kilpailemista. (Kallio 2007, 454-455;
Koistinen 2002b, 15.)

Ylikuormitusvammat johtuvat useimmiten yksipuolisesta harjoittelusta, heikosta
suoritustekniikasta tai koordinaatiosta, lihasheikkoudesta, lihasepéatasapainoista
tai ulkoisista olosuhteista. Liian nopeasti nouseva kuormitus voimaharjoittelussa
voi myos altistaa ylikuormitusvammoille. Ylikuormitusvammat ovat useimmiten li-
hasten jannealueiden ja limapussien tulehdustiloja tai luiden rasitusmurtumia.
Vamma voi myds kohdistua lihakseen tai hermoon. Ylikuormituksen oireita voivat
olla vammakohdassa esiintyva turvotus, ihon punoitus, arkuus, paikallinen lam-
monnousu seka liikevajaus. Oireet voivat esiintya yhdessa tai erikseen. (Kallio
2007, 455; Koistinen 2002b, 15-16.)

Yleisimmaét urheiluvammatyypit urheiluvammojen suhteen ovat pehmytosavam-
mat seka luuvammat. Pehmytosavammat ovat lihasten, janteiden, nivelsiteiden
tai sisdelinten vammoja. Vammoja ovat muun muassa lihasten revahdykset, jan-
nerepeamat, lihas- ja jannetulehdukset seka erinaiset nivelsiteiden venymiset ja
repeamiset. Luuvammat ovat yleensa eriasteisia murtumia, jotka voivat johtua
joko ylirasituksesta tai yksittdisesta iskusta. Myos arsyyntyessaan pehmytosien
ja luun kiinnityskohtiin voi muodostua havaittavia muutoksia ja tulehdusta.
(Koistinen 2002b, 17.)



31

Ajankohdan mukaan vammat voidaan jaotella akuutteihin ja kroonisiin vammoi-
hin. Vamman ajankohta maarittelee suurilta osin kaytettavat hoitomuodot. Akuu-
teissa vammoissa pyritaan ensin rauhoittamaan tilanne immobilisaatiolla, lastoi-
tuksella, kipulaadkityksella tai muilla vastaavilla tavoilla. Kroonisissa vammoissa
on tarkeaa syy-yhteyksien selvittdminen vammojen uudelleensyntymisen ehkai-
semiseksi. (Koistinen 2002b, 17.)

3.2 Judokoiden yleisimmat urheiluvammat

Judokoiden urheiluvammoja tutkittaessa (Porecco ym. 2013) havaittiin vammojen
kohdistuvan useimmiten sormiin, polviin ja olkapaihin. Loukkaantumiset tapahtui-
vat useimmiten pystyottelussa seka heitetyksi tultaessa. Loukkaantumisista jopa
80 prosenttia tapahtui pystyottelussa ja 70 prosenttia heitetyksi tultaessa. Matto-
kamppailussa vammojen maara oli selkeéasti vahaisempi. Vamma oli seurausta

useimmiten seurausta kasilukkotilanteesta. (Porecco ym. 2013.)

Vakavat loukkaantumiset ovat judossa harvinaisia. Yleisimpia ovat aivo- niska-
tai selkdrankavammat. Jopa 70 prosenttia pitkékestoisista vammoista syntyi har-
joituksissa. Pitkaaikaisille loukkaantumisille riskialttein ikaryhma oli 20—24-vuoti-
aat, oletettavasti kyseiselle ajanjaksolle ajoittuvan tiukimman harjoittelu- ja kilpai-

lutahdin vuoksi. (Porecco ym. 2013.)

Kilpailussa tapahtuneista loukkaantumisista suurin osa kohdistuu ylaraajoihin.
Sormivammat ovat yleisin vammatyyppi. Sormivammojen jalkeen yleisin yksittéi-
nen vamma oli polvivammat. Tutkimuksessa havaittiin myds painonpudotuksen
yhteys vammojen esiintyvyyteen: mitd enemman painoa oli pudotettu, sitd suu-

rempi oli vammariski. (Green, Petrou, Fogarty, Hover & Rolf, 2007.)

3.3 Yleisimmat vammatyypit

3.3.1 Polvivammat

Polvivammat ovat toiseksi yleisin vammatyyppi judokoilla, seké yleisin pitkakes-
toinen vamma (Porecco ym. 2013). Polvivammoista yleisimpia ovat eturistisiteen

ja sisemman sivusiteen vammat, joiden yleisyys on yli 83 prosenttia judokoiden
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polvivammoista. Muiden polvivammojen osuus oli tutkimuksen mukaan vahai-
nen. (Majewski, Habelt & Steinbrick, 2006.)

Eturistisiteen (anterior collateral ligament, ACL) vammaa voidaan pitaa vakavim-
pana judossa esiintyvdna polvivammana. Se voi vaatia leikkaushoitoa ja pitkalli-
sen kuntoutusprosessin. ACL-vammoille altistaa erityisesti saman puolen ottei-
den kayttaminen (kenka-yotsu). Liséksi ACL-vammoja tulee selvasti yleisemmin
vastustajan hyokkayksesta, kuin oman hydkkayksen yrittdmisesta. Vammat syn-
tyvat useimmiten suorasta kontaktista alaraajoihin. ACL-vammoille altistaa eniten
heitetyksi tuleminen osoto-gari-heitolla, kun taas heittdjan kannalta riski on sel-
ke&sti suurin yritettdessa tai-otoshi-heittoa. Osoto-garin yhteydessa loukkaantu-
neiden judokoiden haastatteluista kavi ilmi, etta heitettaessa heidan polvensa oli
taittunut sisdanpain heiton yhteydessa. (Koshida, Deguchi, Miyashita, Ilwai &
Urabe 2008.)

Sisemman sivusiteen (medial collateral ligament, MCL) vammat ovat judokoilla
yhta yleisia kuin mita ACL vammat, mutta eivat yleensa yhta vakavia (Koshida,
Deguchi & Miyashita, 2008; Majewski, Habelt & Steinbriick, 2006). Judo on eri-
tyisen riskialtis laji MCL-vammoille (Roach ym. 2014). Sisemman sivusiteen re-
vahdykset voivat esiintya erillisina tai yhdessa ACL-vammojen kanssa. Vaikka
suurin osa MCL-vammoista paranevat hyvin, aina niin ei kuitenkaan kay. Tall6in
VoI polvinivel jaada epastabiiliksi. Sisempi sivuside tarjoaa passiivisen tuen pol-
ven sisasyrjalle ja on paaasiallinen tukeva rakenne valgussuuntaiselle kuormituk-
selle seka polven ulko- ja sisakierrolle (LaBella 2007, 35). Tyypillisin vammame-
kanismi on koukistuneeseen polveen kohdistuva valgussuuntainen kuormitus.
Vamman syntyyn voi liittya myo6s kiertoliike polven ollessa koukistuneena.
(LaPrade & Wijdicks 2012, 223.)

3.3.2 Olkapdavammat

Kun verrattiin ylavartalon loukkaantumisia voimatasoihin ja kehonrakenteeseen,
havaittiin yleisimmiksi vammoiksi olkapaiden sek& sormien vammat. Miehilla ol-
kapaavammoihin altisti olkapaiden heikko liikkuvuus ja erityisesti naisilla ylavar-

talon lihasvoiman puute (Pienrantozzi, Muroni & Lubisco 2010). Olkapdavammat
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ovatkin, heti polvivammojen jalkeen, toiseksi yleisin pitkakestoinen vamma. Ol-
kanivelen vammat syntyvat useimmiten heitettavaksi tultaessa ja vaaranlaisen
puolustamisen seurauksena. Olkapaavammojen riski vaikuttaisi myos lisaanty-
van kasvavan harjoitusintensiteetin my6ta (Dunican 2015). My6s kilpailutilan-
teissa olkapaavammojen yleisyys kasvaa (Pienrantozzi, Muroni & Lubisco 2010).
Yleisimpia olkapddvammoja ovat olkanivelen sijoiltaan menemiset seka AC-

nivelen ja solisluun vammat. (Porecco ym. 2013.)

3.3.3 Paa- ja niskavammat

Japanissa tutkittiin vuosien 2003 ja 2010 valilla tapahtuneita vakavia paa- ja nis-
kavammoja, joita oli yhteensa 72. Vammoista padvammoja oli 30, niskavammoja
19 ja muita vammoja 23. Tutkimus tehtiin All Japan Judo Federationille toimitet-
tujen tapaturma-raporttien perusteella. 90 prosenttia, pAdvammoista tapahtui alle
20-vuotiaille judokoille. Syntymekanismi oli useimmiten heitetyksi tuleminen.
Toistuvat pAdvammat lisdavat tulevien vammojen vakavuutta, joten aivotarah-
dyksen yhteydessa harjoitteluun ei tulisi palata ennen oireiden taydellista poistu-
mista (Nagahiro & Mizobuchi 2014). Aktiivisilla kilpajudokoilla ei tosin ole ha-
vaittu jatkuvan heitetyksi tulemisen aiheuttavan kroonisia aivovammoja. (Porecco
ym. 2013.)

Niskavammoista 68 prosenttia sattui kokeneemmille judokoille, joilla oli harjoitte-
lutaustaa vahintaan 36 kuukautta. Niskavammoja syntyi useimmiten vammautu-
jan oman hyokkaysmanooverin yhteydessa. Vakavimmat kaularankavammat
ovat seurausta iskusta paahan, joka pakottaa niskan pysayttamaan liikkkuvan tor-
son. Kyseisessé tilanteessa voi jo suhteellisen hidas nopeus (3,1m/s) seka
murto-osa massasta riittda niskavamman syntymiseen. (Winkelstein & Myers
1997.)

Molemmissa loukkaantumistyypeissé suurin osa loukkaantumisista oli vakavia.
Ainoastaan yhdeksan kaikista 49 loukkaantuneesta judokasta toipui taysin. Tut-
kimuksen johtopaatelmid oli niskavammojen yhdistdminen kokeneempiin judo-
koihin, kun taas paavammoja tuli nuorille ja vdhemman kokeneille. (Kamitami,

Nimura, Nagahiro, Miyazaki & Tomatsu 2013.) Maajoukkuejudokoilla suoritetun
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seurantatutkimuksen perusteella vajaa kuusi prosenttia vammoista oli paa- ja nis-

kavammoja (Kim, Park, Lee & Kang 2015).

3.3.4 Krooniset vammat

Judokaoilla esiintyy Poreccon ym. (2013) katsauksen mukaan kroonisia vammoja

erityisesti sormissa, alaselassa seka korvissa.

Korvien vammat aiheutuvat ulkokorvaan kohdistuvista toistuvista iskuista ja hier-
tymista aiheuttaen epamuodostumia. Epamuodostumat ovat veripahkoja, joita
yleisemmin myds kukkakaalikorviksi kutsutaan. Veripahkat voidaan hoitaa vam-
man alkuvaiheessa tyhjentamalla neulalla korvalehti ylimaaraisesta nesteesta
(Saarelma 2006, 159). Veripahkat ovat hyvin yleisid kamppailulajiharrastajien
keskuudessa. Sorminivelien toistuvat vammat altistavat myos erityisesti sormien
nivelrikolle. Nivelrikossa rusto tuhoutuu nopeammin kuin se ehtii korjautumaan.
Se aiheuttaa nivelruston haviamistd nivelpinnoilta. Nivelkapselissa voi myds
esiintya liikakasvua seka tulehdusmuutoksia. Sormien vammat ovat useimmiten
seurausta otetaistelusta, mik& on yleista judo-otteluissa. Sormien vammat eivat

tosin yleensa ole erityisen vakavia. (Pohjolainen 2015; Porecco ym. 2013.)

Tutkimuksessa (Okada ym. 2007) havaittiin, ettd 35,4 prosentilla japanilaisista
judokoista esiintyy epéspesifeja alaselan kiputiloja, seka jopa 81,7 prosentilla on
lannerangan poikkeamia. Tutkimukseen osallistuneiden kesken lannerangan
poikkeamat olivat harvinaisempia kevyemmissa painoluokissa, kun taas keski-
raskaissa sarjoissa esiintyi yleisesti molempia samanaikaisesti. (Porecco ym.
2013; Okada ym. 2007.) Lannerangasta l0ydettyjen poikkeamien vakavuutta voi-
daan tosin kyseenalaistaa, silla erilaiset kivuttomat lannerangan poikkeamat ovat

melko yleisid normaalivaestonkin keskuudessa. (Brinjikji ym. 2014.)
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4 VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

4.1 Menetelmat vammojen ennaltaehkaisyssa

Yhteenvetotutkimuksessa selvitettiin eri menetelmien vaikutusta urheiluvammo-
jen esiintyvyyteen. Tutkittavina harjoittelumuotoina olivat muun muassa erilaiset
harjoitteluohjelmat seka venyttely. Tutkimuksien perusteella venyttelylla ei voitu
pienentaa loukkaantumisriskia. Harjoitusohjelmat sen sijaan havaittiin tehok-
kaaksi tavaksi ehkaista loukkaantumisia. Harjoitusohjelmat sisalsivat muun mu-
assa tasapainoharjoittelua laudalla, lammittelyohjelmat sek& voimaharjoittelua.
Voimaharjoittelun kohdalla tulokset eivat tosin olleet taysin yksiselitteisia, silla
menetelman tehokkuus vaihteli suuresti eri vammojen valilla. Esimerkiksi nilkka-
vammoihin voimabharjoittelulla ei pystytty vaikuttamaan. Sen sijaan takareisivam-
mojen ehkaisy eksentrisella harjoittelulla havaittiin erittéin toimivaksi. (Leppénen
ym. 2014.) Vaikka laadukkaiden tutkimusten méaara pelkan voimaharjoittelun hyo-
dyista on vahainen, on voimaharjoittelu usein mukana tehokkaissa harjoitusoh-

jelmissa. (Leppé&nen ym. 2014; Leppanen 2015.)

Proprioseptinen harjoittelu on osoittautunut mydskin tehokkaaksi loukkaantumis-
ten ehkaisyssa, vaikkakin tulokset eivat olekaan aina taysin yndenmukaisia. Pro-
prioseptinen harjoittelu ei mydskaan ole loukkaantumisten ehkaisyssa yhta teho-
kasta kuin mitd voimaharjoittelu. Useissa loukkaantumisten ehkaisyyn tarkoite-
tuissa harjoitteluohjelmissa menetelmien kayttéa on yhdistelty. Sen sijaan esi-
merkiksi venyttelylla ei havaittu, ennen tai jalkeen harjoituksen suoritettuna, ole-
van vaikutusta loukkaantumisten maaraan. (Laursen, Bertelsen & Andersen
2013.) Ylavartalon loukkaantumisissa lammittelylla ei havaittu olevan vaikutusta
loukkaantumisriskiin, vaikka silla havaittiin olevan suorituskykya parantava vai-

kutus erityisesti voimaa ja tehoa vaativissa suorituksissa (McCrary 2015).
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4.2 Vammojen ennaltaehkaisy voimaharjoittelun avulla

4.2.1 Polvivammat

Voimabharjoittelun ei koeta yksistaan riittavasti muuttavan biomekaanisia riskite-
kijoita eturistisidevammoille. Voimaharjoittelulla voidaan silti edistaa urheilijoiden
likemallien kehittymista. Voimaharjoittelusta havaittiinkin olevan erityisesti hy6-
tya yhdistettynd muihin menetelmiin, kuten plyometrisiin harjoitteisiin seka laa-
dulliseen palautteenantoon. Voimaharjoittelun koetaan olevan erityisen tarkeéaé

silloin, kun voimatasot eivat ole riittavat. (Boyi, Herman, Liu, Garret & Yu 2012.)

Neuromuskulaarisen harjoittelun on tosin havaittu vahentavan kontaktittomien
ACL-vammojen syntya seka vahentavan merkittvasti polvien valgusasentoa
hyppytestissa (Noyes, Barber & Westin 2015). Kuviossa (Kuvio 4) oikean puolei-
sessa kuvassa esiintyy ei-toivottu polvien valgusasento. Epétarkan proprioseptii-
kan omaaminen saattaa altistaa ACL-vammoille (Mir 2012). Proprioseptiikalla tar-
koitetaan kykya tuntea kehon asentoja ja liikkeita ilman nakdaistin apua. Pro-
prioseptiikka perustuu lihasten, janteiden ja nivelpussien reseptoreiden seka si-
sakorvan tasapaino- ja liikereseptoreiden toimintaan (Duodecim 2015). Pocecco

(ym. 2013) ehdottavat polvivammojen ehkaisyyn proprioseptisen harjoittelun hyo-

dyntamista seka toispuolisten otteiden kayttd6a voimaharjoittelussa.

Kuvio 4. Polvien asento hypyn alastulossa. (Mash 2015.)
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Myds Riva ym. (2015) kokevat yhden jalan epastabiiliuden (Kuvio 5) riskitekijaksi
alaraajavammoille. He arvioivat, etta yhdella jalalla suoritettavat liikkeet ovat tar-
keita vammojen ennaltaehkaisyssa. Erilaiset ACL-vammojen ehkaisyyn tarkoite-
tut harjoitteluohjelmat on todettu tehokkaiksi. Ne vahentavat vammariskia naisilla
52 prosenttia ja miehilla jopa 85 Prosenttia. (Sadoghi, Von Keudell & Vavken
2012))

Kuvio 5. Yhden jalan epastabiilius yhden jalan kyykyssa. (Bell-Pasht 2014.)

Hyvan ACL-vammoja ehkaisevan harjoitteluohjelman tulisi keskittyd lisaamaan
alaraajojen lihasvoimaa ja liikkuvuutta sekd korjaamaan virheellisia liikemalleja.
Tarkeita ohjelman osia ovat my6s palautteenanto, ymparivuotisuus toteutuk-
sessa seka plyometristen harjoitteiden hyodyntaminen. Voimaharjoittelun kan-
nalta erityisesti yhdella jalalla suoritettavat dynaamiset liikkeet kehittavéat pro-
prioseptiikkaa, lihasaktivaatiota seka koordinaatiota. (Boiling ym. 2009; Postma
& West 2013; Sugimoto 2015.)

4.2.2 Olkapdavammat

Olkapaiden loukkaantumisia ehkaisevéassa harjoittelussa tulisi keskittya paranta-

maan olkanivelen liikelaajuutta, ulkokierron voimaa sekéa lapaluiden hallintaa
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(Clarsen, Bahr, Munk & Myklebust, 2014; Ellenbecker & Cools 2010, 324). Inf-
raspinatus ja teres minor ovat paaasialliset olkavarren ulkokiertoa toteuttavat li-
hakset (Kurokawa ym. 2014). Lisaksi heikentynyt olkapaan sisékierto vaikuttaisi
lisddvan loukkaantumisriskid, vaikka kyseisen tutkimuksen luotettavuutta heiken-
taa pieni osallistujamaara. Silti myds olkapaan sisékierron liikelaajuuden (Kuvio
6) lisdaminen ja seka sisdkierron eksentrisen voiman lisaéaminen voivat olla pe-

rusteltuja olkapddvammojen ehkaisysséa. (Mcdonough & Funk 2013.)
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Kuvio 6. Olkapaan ulko- ja sisékierto 90 asteen ja 0 asteen fleksiossa. (Computer
Sports Medicine 2015.)

Olkapaan eksentrisen ulkokierron vahvistaminen vahentaa myods olkapaavam-
mojen riskia hoitamalla lihasepatasapainoa (Niederbracht 2008). Olkapaan vam-
mariskia lisdavat lihasepatasapaino sekd heikko lammittely ennen suoritusta
(Lehtonen 2013; Niederbracht 2008). Terveessé olkapaassa ulko- ja sisakierron
valinen konsentrinen voimasuhde on noin 60—70 prosenttia, mika toteutuu lahes
kaikilla testatuilla nivelkulmilla. (Ellenbecker & Cools 2010, 323.)

Kontaktilanteissa, joita judossakin esiintyy, voima ja lihasmassa ovat hyodyllisia.
Na&itd ominaisuuksia harjoitellessa tulee tosin olla tarkka suoritustekniikoiden ja
turvallisuuden huomioimisessa, jottei harjoittelu altista lisdvammoille (Moham-
med 2015). Olkapaiden vahvistamisen on todettu vahentavan merkittavasti olka-
paakipuja (Osteras, Sommervold & Skjalberg 2014). Olkanivelen epéastabiilius on

yhteydessa heikkoihin olkavarren sisa- ja ulkokiertoa suorittaviin lihaksiin
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(Edouard 2011). Anteriorinen olkapaan epastabiilius on merkittdva loukkaantu-
misriskiin vaikuttava tekija, silla jopa 95 prosenttia olkapaan sijoiltaan menoista
tapahtuu juuri anterioriseen suuntaan (Dodson & Cordasco 2008).

Asennonhallinnan kehittymisen kannalta tulisi harjoittelun alussa keskittya olka-
paata tukevien lihasten vahvistamiseen suljetun kineettisen ketjun liikkeilla. Sul-
jetun ketjun liikkeilla voidaan korostaa myos infraspinatuksen vahvistamista
(Kang, Oh & Jang 2014). Tukevien lihasten vahvistumisen jalkeen voi siirtyd avoi-
men ketjun liikkeisiin. Olkap&an asennonhallinnan kehittymisen kannalta, olisi
suositeltavaa toteuttaa harjoitteet samalla intensiteetilld, vaihtelevan intensiteetin
sijaan (Salles ym. 2015). Harjoitteluun voi yhdistdd PNF-venyttelya edistamaan

lihasten ja janteiden venytysreseptoreiden toimintaa. (Assaf, 2013.)

Harjoitteissa kaytettadva kuorma on oleellinen harjoittelun tavoitteiden toteutumi-
sen kannalta. Liian suuria kuormia kaytettdessa ulkokierrossa viedaan aktivaatio
infraspinatukselta keskimmaisen olkalihakselle. Suositeltava kuorma on noin 40
prosenttia liikkeen maksimikuormasta. Liikkeissa tulisi myds yllapitad progres-
siota olkapaan nivelkulmien suhteen, jotta saavutettaisiin mahdollisimman teho-
kas suorituskyvyn kehittyminen. (Ellenbecker & Cools 2010, 323-325.)

Olkapaan abduktion kulma vaikuttaa oleellisesti mihin lihaksiin kuormitus kohdis-
tuu. 0 asteen abduktiossa infraspinatuksen aktivaation todettiin olevan korkeim-
millaan, kun taas teres minorin korkein aktivaatio saavutetaan 90 asteen abduk-
tiossa (Kuvio 7). Liséksi kun olkavarren kiertoa toteutetaan 20 - 30 asteen abduk-
tiossa, vahentéa supraspinatusjanteen verenkierron heikentymista seka yllapitaa
subakromiaalista tilaa. Olkapaan fleksiolla ei vaikuttaisi olevan vaikutusta infras-
pinatuksen aktivaatioon ulkokierrossa. Tosin takaolkapaan aktivaation on ha-
vaittu olevan pienimmillaan 45 asteen fleksiossa. (Ellenbecker & Cools 2010,
323-325; Tardo, Halaki, Cathers & Ginn 2013; Kang, Oh & Jang 2014, 2014;
Kurokawa ym. 2014.)
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Kuvio 7. Olkapaan adduktiokulmat seka olkavarren sisé- ja ulkokierto 90asteen

adduktiossa. (Computer Sports Medicine 2015.)

Harjoittelussa voidaan hyddyntda myds plyometrisid harjoitteita. Plyometristen
harjoitteiden yhdistdmisen kuminauhalla suoritettaviin harjoitteisiin on todettu li-
saavan kiertgjakalvosinlihasten konsentrista seka eksentrista vahvistumista seka
aktivaation parantumista. Plyometristen harjoitteiden yhdistaminen perinteiseen
voimaharjoitteluun auttaa myos lisaéamaan olkavarren sisakiertoa paremmin kuin
pelkkd voimaharjoittelu. (Ellenbecker & Cools 2010, 323-325; Thomas, Stru-
minger, Bliven & Kelly 2015.)

4.2.3 Paa- ja niskavammat

Rugbyssa on havaittu, ettd niskojen alueen vahvistamisella on selkeéa vaikutus
niskavammojen maaraan. Vaikutusta on tosin vaikea saada pelkalla lyhytkestoi-
sella harjoittelulla, joten harjoittelun tulisi olla jatkuvaa. (Viljoen 2009, 2; Naish,

Burnett, Burrows, Andrews & Appleby, 2013.)

Tosin jo viiden viikon isometriselld harjoitusohjelmalla on saatu selkeité tuloksia
niskaa tukevien lihasten vahvistamisessa eri liikesuuntiin. Aikaisemman tutki-
mustiedon valossa (Winkelstein & Myers 1997; Fuller ym. 2010) kyseisten lihas-
ten vahvistaminen todennakdisesti vahentaisi kaularankaan kohdistuvia voimia
kovissa kontaktitilanteissa. Ja vaikkei harjoitusohjelmalla saavutettaisikaan sel-
kedasti mitattavia tuloksia lihasvoimassa, voidaan silla silti saavuttaa positiivisia

tuloksia vammojen vahentymisessa (Naish ym. 2013). Lisadmalla niskan seudun
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lihaksiston massaa ja voimaa pystytaan lieventamaan myds vammojen vaka-
vuutta. (Viljoen 2009, 2; Geary, Green & Delahunt 2014.)

4.2.4 Krooniset vammat

Epaspesifit krooniset alaselkakivut on yhdistetty heikkoihin lonkkaa loitontaviin
lihaksiin, erityisesti pieneen seka keskimmaiseen pakaralihakseen (Cooper ym.
2015). Alaselan epaspesifeja kiputiloja voitaneen vahentaa yksilollisilla harjoitus-
ohjelmilla, jotka siséaltavat liikkuvuuden parantamista seka lihasten vahvistamista
(Hayden ym. 2005). Erinaisilla lihaksiston vahvistamiseen tahtaavilla ohjelmilla
on saatu paasaantoisesti positiivisia tuloksia kivun lievityksessa (Liddle, Baxter &
Gracey 2004). Tutkimustiedon valossa, myds keskivartalon vahvistaminen va-
hentdd alaselan kiputiloja erityisesti lyhyella aikavalilla. Pidemmalla, 6-12 kuu-
kauden aikavalilla eroja muihin harjoitusohjelmiin ei ollut havaittavissa. (Wang
ym. 2012.)

Lantiorangan ojennusta suorittavien lihasten harjoittamisella, esimerkiksi eriste-
tylla lantiorangan ojennusliikkeelld, voitaneen parantaa selan sagittaalitason
asennonhallintaa (Steele ym. 2015). Alaselan asennonhallinta on havaittu mer-
kittavaksi tekijaksi alaselkakipujen esiintymisen kannalta. Asennonhallintaa voi-
daan parantaa lihaksia ja lihasvoimaa vahvistamalla. Selkdrangan liikkeen hallin-
nassa voimaharjoittelu onkin havaittu tehokkaaksi harjoittelumuodoksi (Frost,
Beach, Callaghan & McGill 2015). Alaselkakipu itsessaan voi myos vaikuttaa li-
hasvoimaa heikentavasti. (Mourujarvi 2012, 38.) My6s yhden jalan stabiiliuteen
tahtaavalla proprioseptisella harjoittelulla on saatu selkeita tuloksia alaselkékipu-
jen védhentamiseksi. (Riva, Rocca, Bianchi & Mamo, 2015.)



42

5 HARJOITTELUOPAS

5.1 Harjoitteluohjelmassa huomioitavia asioita

Alussa tulee méaarittaa lajin tarpeet, eli mitd ominaisuuksia harjoittelulla tulisi tu-
kea. Talléin huomioidaan muun muassa vaatimukset voimalle, teholle, hypertro-
fialle seka voimakestavyydelle. Myds yleisimpien vammojen huomiointi on oleel-
lista. Ennaltaehkaisyssa arvioidaan lajin vammariskit ja suunnitellaan sopiva har-
joitussuunnitelma, jolla pyritddn ehkaisemaan kyseisia vammoja (Viljoen 2009, 2-
3). Tehokkaan kehityksen varmistamiseksi jokaisella harjoituskaudella tulisi olla
vain yksi paatavoite (Zatsiorsky 1995, 125). Harjoituskausi voi osaltaan maarittaa
tavoitteen. (Baechle & Earle 2008, 383-384.)

Vaikka vammoja ehkaisevan harjoittelun painopiste on erityisesti kilpailukauden
ulkopuolella, tulisi sita toteuttaa yllapitavasti myos kilpailukauden aikana. Ympa-
rivuotinen harjoittelu on oleellista rakenteellisten harjoitusvaikutusten saavutta-
miseksi (Hakkarainen 2014, 4-5). Kilpailukauden ulkopuolella voi pitda
esimerkiksi 6—9 viikon intensiivisemman harjoitusjakson. Silloin harjoitukset
toteutetaan erillisind harjoituksina, jonka jalkeen harjoittelu yhdistetaan
normaaleihin harjoituksiin. Kilpailukaudellakin harjoitteita tulisi toteuttaa yhdesta
kahteen kertaa Vviikoittain. (Viljoen 2009, 2-3.) Esimerkkina kaytetyn
kansainvaliselle huipulle tahtddvan maajoukkuejudokan viikkoharjoittelussa

voimaharjoittelu onkin ymparivuotisesti mukana. (Mukkula & Aaltonen 2013).

Kuvio 8. Esimerkki huipulle tdhtaévan judokan viikkoharjoittelun painotuksista eri

harjoituskausina. (Mukkula & Aaltonen 2013.)

Omin./kausi: PK1 PK2 KVK KK
Aerob.kest+02 3 2 2 2
Lihaskest. 2 1 1 .
Anaerob.kest. 2 iz 1-2 2-3
Nopeus 2 1 2 3
Voima Ya 4 3 2
Kimmoisuus Va s 3 Va
Liikkuvuus Tarpeen mukaan

Taito 1-2 5-7 4 4
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Harjoitteissa tulisi yhdistaa vahvistamista seka stabilisoivia harjoitteita. Progres-
sion kautta siirrytdén staattisista harjoitteista dynaamisiin ja tukevista alustoista
vahemman tukeviin alustoihin. Harjoitteiden valinnassa on myds tarpeen huomi-
oida lajiharjoittelun tasapainottaminen (Hakkarainen 2014, 2, 4-5). Harjoitteiden
tekemista ennen lajiharjoitusta tulisi mahdollisuuksien mukaan valttaa, jottei louk-
kaantumisriski lisaantyisi akuutin vasymyksen vuoksi. Harjoitteita toteutettaessa
olisikin tarkea muistaa hyva suoritustekniikka. Jos suoritustekniikka karsii, esi-
merkiksi lihasten akuutin vasymisen vuoksi suoritustekniikka karsii, tulisi harjoite
keskeyttad, vaikka vaaditut toistomarat eivat olisikaan tdynna. Hakkarainen
(2014, 4) suosittelee fyysisten osuuksien yhdistamista lajiharjoituksien yhteyteen
erityisesti kilpailukauden aikana. Lajiharjoittelun yhteyteen liitetyt voimaharjoituk-
set ovat myos joissain lajeissa yleinen kaytantd, kun taas toiset lajit toteuttavat

voimaharjoittelun erillisharjoituksina. (Viljoen 2009, 2-3; Zatsiorsky 1995, 117.)

Harjoittelun ensimmaisenda tavoitteena on riittdvan voimatason hankinta, minka
jalkeen voidaan keskittya voimakestavyyden kehittamiseen. Voimakestavyyden
kehittdmisen perusteena on lihasten toimintakyvyn sailyttdminen myods vasy-
neend, mika vaikuttaa erityisesti kovempien harjoituksien ja kilpailutilanteissa

vammariskin pienentymiseen. (Viljoen 2009, 2.)

5.2 Harjoitustavoitteiden maarittely

Judokan polvivammojen vahentamiseksi harjoitteluohjelmassa keskitytaan erityi-
sesti etu- ja sivusiteen vammojen ennaltaehkaisyyn (Majewski, Habelt &
Steinbrick, 2006). Polvivammojen ennaltaehkaisyssa keskitytaan yhdella jalalla
suoritettaviin liikkeisiin niiden tuomien hyétyjen ja turvallisuuden vuoksi. Liséksi
harjoitusohjelman hyo6tyjen lisddmiseksi voimaharjoitteluun lisdtddn myds
plyometrisia harjoitteita. Harjoitusohjelman tavoitteina on kehittdd lihasvoimaa,
likkuvuutta sekd polven asennon hallintaa. (Boiling ym. 2009; Boyle 2010, 62,
213; Boyi, Herman, Liu, Garret & Yu 2012; Pocecco ym. 2013; Postma & West
2013; Noyes & Barber-Westin 2015; Riva ym. 2015; Sugimoto 2015.)

Kroonisista vammoista keskitytaan alaselan kiputilojen vahentamiseen. Harjoit-
teiden tavoitteina on erityisesti lonkkaa loitontavien lihasten vahvistaminen seka

alaselan asennonhallinnan kehittaminen (Cooper ym. 2015; Frost, Beach,
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Callaghan & McGill 2015). Harjoitteissa siirrytdan progressiivisesti helpoista
suljetun ketjun liikkeista seka liikelaajuuksien parantamisesta kohti raskaampia
ja enemman hallintaa vaativia harjoitteita (Macadam, Cronin & Contreras 2015,
12). Polven asennonhallinnan kehittdmiseen suunnatut harjoitteet tukevat myos
alaselan kiputilojen vahentadmisen harjoitustavoitteita (Riva, Rocca, Bianchi &
Mamo, 2015).

Olkapaiden harjoittelussa tavoitteena on olkavarren sisa- ja ulkokierron konsent-
rinen ja eksentrinen vahvistaminen seka olkanivelen liikelaajuuden lisaéaminen
(Assaf 2013; Clarsen & Bahr 2014). Vahvistamalla olkavarren sisa- ja ulkokiertoa
pystytddn myos lisdéamaan olkapaan stabiiliutta (Edouard 2011). Olkavarren sisa-
ja ulkokiertoa suorittavat harjoitteet on suositeltavaa suorittaa lajiharjoituksen jal-
keen, silla ennen harjoitusta suoritettuna ne saattavat lisatd akuutin vasymyksen
vuoksi loukkaantumisriskia. Lisaksi erityisesti ulkokiertoa suorittavan infraspina-
tuksen aktivaatio on korkeampi, kun lihakset ovat valmiiksi vasyneet. Olkapaiden
vammariski lisaantyy merkittavasti kilpailtaessa, joten kilpailujen l&hestyesséa ol-
kapéaiden tukevaan harjoitteluun tulee panostaa enemman. (Joshi ym. 2011;
Dunican 2015.)

Niskan vahvistamisessa aloitetaan harjoitusohjelma isometrisilla pidoilla, joilla on
todistetusti saatu hyvia tuloksia vammojen vahentamiseksi (Naish ym. 2013). Iso-
metristen harjoitteiden maksimivoimaeste saavutetaan noin viidessa viikossa,
minka jalkeen siirrytdan dynaamisiin harjoitteisiin. Harjoitteita toteutetaan kaikkiin

likesuuntiin. Lopuksi yhdistetd&n niskan hallinta liikkeeseen. (Vinjoen 2009, 3.)

5.3 Oppaan kirjoittaminen

Ensimmaisena opasta tehdessa tulee maarittdd oppaan kohderyhma ja mika on
kohderyhman yleinen tietotaso aiheesta. Oppaan tulisi olla kohderyhmalle riitta-
van selkea seka tarjota riittava taustainformaatio. Mikali kohderyhmén oletetaan
olevan aiheeseen paremmin perehtynyt, voidaan kayttaad korkeamman tason ter-
minologiaa enemman ja vahentaa taustatiedon maarad. Oppaan ei ole tarkoitus
esitella tuotteen hienoutta, vaan olla hyva, asiallinen ja selked kuvaus, miten tuo-
tetta kaytetaan. (Korpela 2012; Wikihow 2015.)

"Jos jokin voidaan ymmartaa vaarin, se ymmarretaan vaarin” (Korpela 2012).



45

Toisena vaiheena on hahmotelman kirjoittaminen. Hahmotelma auttaa tiedon or-
ganisoinnissa ja sen varmistamisessa, etta mitdan oleellista ei jad pois oppaasta.
Opas tulee aloittaa johdannolla, jossa lapikaydaan aihealue paapiirteittain. Joh-
dannosta tulee kayda myds ilmi, mitd opas koskee ja kenelle se on tarkoitettu.
Johdannossa ei pida olettaa lukijan tietavan mitaan aiheesta. Tekstin pitda olla
tiivis ja pysya tiukasti aiheessa. Seuraavaksi on vuorossa teoriaosuus, jossa esi-
tellaén, miksi opas on hyddyllinen ja miten sita kaytdnnodssa hyddynnetdén. Oh-
jeiden pitaisi olla mahdollisimman lyhyitd. Taustatietoihin voidaan viitata esimer-
kiksi erillisilla tietolaatikoilla. Kuvia kannattaa hyédyntdd mahdollisuuksien mu-
kaan. Oppaan loppuun voi liittdd loppuyhteenvedon, jossa tiivistetddn oppaan
tieto ja korostetaan tarkeimpia kohtia. Loppuun voi liittdd myds yhden sivun mit-
taisen ohjelapun, joka pitdaa perusasiat sisallaan. Viimeisena vaiheena valmiin
oppaan perusteella tulisi suorittaa testiharjoitus. Testiharjoituksen ja siitd saadun
kayttajapalautteen perusteella, oppaaseen voidaan tehda viimeiset muokkauk-
set. (Korpela 2012, Wikihow 2015.)
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6 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

6.1 Pohdinta

Tyo0 lahti talven 2015 aikana liikkeelle halusta yhdistaa kaksi erityisosaamisaluet-
tani, voimaharjoittelu ja kamppailulajit. Judo oli helppo valinta, silla uskoin sen
olevan yksi eniten tutkituista kamppailulajeista. Alkujaan ajatuksena oli keskittya
oppaassa suorituskykyd parantavaan harjoitteluun, mutta luovuin pian ajatuk-
sesta. Syina oli tyon laajuus, joka olisi ollut taman tason tyo6lle lilan suuri, seka
oman valmennusfilosofiani vahvistuminen. Kamppailulajit ovat aarimmaisen tek-
nisia lajeja, ja vaikka korkeista voimatasoista ei ole haittaa, ovat lajiharjoittelu ja
sen mahdollistaminen silti ensiarvoisen tarkeitd. Suurimpana esteena lajiharjoit-
telun maaran lisdamiselle koin vammat ja loukkaantumiset, silla itsell&ni on niista
enemman kuin tarpeeksi kokemusta. Paadyin johdonmukaisesti suunnittelemaan
opasta siitd, miten vammoja voitaisiin mahdollisimman hyvin ennaltaehkaista.
Tiedan vammojen ennaltaehk&isyn olevan jopa ylimielinen termi, silla todellisuu-
dessa kaikkia vammoja ei voida ennaltaehkdistd, ainoastaan niiden todennakoéi-
syytta voidaan yrittda minimoida. Asetin tyoni kunnianhimoiseksi tavoitteeksi sen,
ettei siita l0ytyisi ainoatakaan omaa mielipidetta tai perustelematonta vaitetta,
vaan kaikki oppaan sisaltama tieto olisi joko tuoreimpaan tutkimustietoon tai laa-
dukkaisiin lahteisiin perustuvaa.

Oppaan suurin ty6 tapahtui kesan 2015 aikana, jolloin kerasin tyoni teoreettisen
viitekehyksen tarkeimman rungon. Ty6 oli darimmaisen hidasta, silla lahes kaikki
l&hteet olivat vieraskielista tutkimusmateriaalia, eik& kdannostydssa saanut tulla
virheitd. Kesén aikana kokosin teoriaosuudet judokoiden tyypillisimmista vam-
moista ja vammamekanismeista. Selvitin myds mita tutkimustieto kertoo niiden
kuntoutuksesta ja ennaltaehkéisevasta harjoittelusta. Raakaversion tuloksena oli

seitseman sivua tekstia ja neljan sivun lahdeluettelo.

Syksylla 2015 aloitin teorian siirtamisen raporttiin ja lisasin siihen tarvittavat osuu-
det voimaharjoittelusta. Alkusyksy menikin taysin teoreettista viitekehysta viila-
tessa. Viilaus jatkui myds alkutalven 2016. Loppuvaiheessa jouduin jo tinkimaan

lahteiden laadusta, kun lahteiden maara paisui ja tydon valmistumisen takaraja
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laheni. Vahensin talléin suorien tutkimuslahteiden kayttda ja siirryin enemman

yleisesti arvostettuihin teoksiin, joista tieto oli helpommin saatavilla.

Syksyn 2015 loppupuolella aloitin itse oppaan hahmottelun. Saatuani ensimmai-
set sivut valmiiksi hain vertaisarviointeja liittyen oppaan ulkondkdon ja sisaltéon.
Tarkistutin myds raportissa esiintyvien vammamekanismien suomennokset fy-
sioterapeutilla. Sain hyvia palautteita ja kehitysehdotuksia, jotka mielestani sel-
keyttivat kokonaisuutta. Palautteen perusteella tein oppaaseen lisayksia, jotka
mielesténi laskevat oppaan kayttokynnysta aiheeseen vahemman perehtyneille.
Oppaan sisaltéon hain viela kohderyhméan asiakaspalautetta, testaten oppaan
toimimista kaytannossa. Asiakaspalautteen perusteella oli tarkoitus maarittaa
ovatko oppaassa olevat ohjeistukset riittdvat keskivertokayttajalle.

Tyon suurimmiksi haasteiksi koin aiheen laajuuden ja rajaamisen. Jos olisin kayt-
tanyt koko tydhon yhta perusteellista teorian hankintaa kuin ydinasiaan, tyén val-
mistuminen olisi venynyt kohtuuttomasti. Samaan aiheeseen liittyy riittavan tason
maarittely. Missa vaiheessa ty0 on riittavan syvallinen ja laadukas, ja missa vai-

heessa ylimaarainen hiominen ei ole enaa kaytetyn tydajan arvoista?

Toisena merkittavana haasteena oli oikeiden liikkeiden valinnat oppaaseen. Osa
likkeista 10ytyi suoraan tutkituista harjoitusohjelmista, joilla on todistetusti saatu
tuloksia aikaan. Osalle I6ytyi tutkimustiedosta pelkastaan maaritelmat, mita vaa-
timuksia eri vammojen minimointi asettaa harjoitteille. Vaatimukset tayttavien
harjoitteiden valinta muodostui yllattavan vaikeaksi. Haasteena oli erityisesti paa-
asiallisen tavoitteen muistaminen sek& omien mielipiteiden rajaaminen ulkopuo-

lelle.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielestani erittdin kiinnostavaa ja olen tyytyvainen
valitsemaani aiheeseen. Ty0 tukee suoraa omaa erikoistumistani kamppailijoiden
voimaharjoitteluun ja oppaan teoriaosuuden rakentamiseen olisin voinut kayttaa
enemmankin aikaa. Teoriaosuuksien tutkiminen, erityisesti tutkimusten selaami-
nen, oli raskaudestaan huolimatta prosessin kehittavin vaihe. Aiheeseen paasi
perehtymaan syvallisesti ja koen osaamiseni kehittyneen tiedonhankinnan seu-

rauksena.
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Uskon oppaan olevan valmis asiakaskayttooén nykyisessakin muodossaan,
vaikka nykyaikaisempi kayttoliittyma varmasti helpottaisi oppaan kayttéonottoa.
Oppaasta saamani palaute on ollut varsin positiivista, vaikka itse siitd 16ydankin
viela hiottavaa. Todennakdoisesti voisin tydstaa opasta viela toiset kaksi vuotta
eika se siltikadan olisi mielestani valmis. Pystyn kuitenkin seisomaan jokaisen paa-
tokseni takana seka perustelemaan paatokseni kayttaen keraamaani teoriapoh-

jaa.

6.2 Jatkotoimenpiteet

Tyon on tarkoituksena toimia kasikirjoituksena laajemmalle jatkotyélle, jonka toi-
voisin saavani joko itsenaiseksi myyntituotteeksi tai osaksi judokan Voimanpol-
kua. Tuotteeseen liittyisi mahdollisesti dvd, tai jokin muu sahkoéinen alusta, jossa
harjoittelua avattaisiin enemman ja liikkepankki olisi saatavilla videoina. Myds kou-
lutuksien ja oppaan mukauttaminen muille kamppailulajeille sopivaksi kuuluvat
tulevaisuuden suunnitelmiin. Sopivia lajiryhmid olisi mielestani viime vuosina

suosiotaan nostaneet brasilialainen jujutsu, lukkopaini ja vapaaottelu.

Jatkotydna olisi mielenkiintoista nahda, miten oppaan harjoitusohjelma toimii kay-
tanndssa. Vaikka kaikille harjoitteille on vankat perusteet, eivat harjoittelun siirto-
vaikutukset vammojen ennaltaehkaisyyn judossa ole itsestdén selvyys. Olisi mie-
lenkiintoista nahda miten teoria siirtyy kaytantéon. Kyetadnkd harjoitusohjelmaa
toteuttamaan tehokkaasti muun harjoittelun rinnalla? Ent& miten lajiyhteiso vas-
taanottaa uuden nakdkulman harjoitteluun? Vammojen ennaltaehkaisya tosin on
viime aikoina painotettu enenevissd maarin, joten luotan aiheen herattavan kiin-

nostusta myos judokoiden keskuudessa.

6.3 Luotettavuuden arviointi

Tiedonhankinnassa pyrin mahdollisimman paljon tukemaan véitteitd useamman
l&hteen avulla, jolloin asiavirheiden méaara vahentyy. Myos tutkimuksien laatuun
on kiinnitetty huomiota, jotta virheellisten johtopaatoksien vetamiselta valtyttéi-
siin. Teoriaosuudessa ilmenevat vammamekanismien oikeellisuutta on tarkas-

tettu erikseen fysioterapeutti Jari Tapiolla. Teoriaosuuden kokonaisuuteen on ha-
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ettu vertaispalautetta likunnanohjaajaopiskelija (AMK) Julia Patsilta seka liikun-
nanohjaaja (AMK) Sami Soppelalta. Palautteiden perusteella tekstid on muokattu
selkealukuisemmaksi seka tarkennettu epaselvia kohtia. Tydsta on saatu teko-
vaiheessa palautetta myos Judoliiton puolelta Sampo Malkialta seka Petteri Poh-

jalta.

Tyon luotettavuuden kannalta ongelmiksi koen mahdollisen alitajunnassa tapah-
tuvan subjektiivisuuden tiedonhaussa seka tutkimusaineiston kayttoon liittyvat
ongelmat. Pyrin tydssani valttamaan omien mielipiteiden esille tuomista, mutta

on mahdollista etta tiedonhakuani on johdatelleet omat nakemykseni aiheesta.

Tyobn vahvuus on laaja tutkimuspohjainen aineisto johon se tukeutuu, mutta sa-
malla siin& on myo6s sen heikkous. Yksittaiset tutkimustulokset eivat viela tee tie-
dosta faktaa. Liséksi kaikki saamani tutkimusaineisto ei ole kokonaan saatavilla,
vaan olen joutunut tyytymaan abstrakteihin. Abstrakteista saamaani tietoa olen
pyrkinyt kayttamaan tukemaan taysistd lahteista saamaani tietoa. Ongelmia
esiintyy myds kdannostyossa. Vaikka kddnnostyd on tehty huolellisesti, niin on
aina mahdollisuus, etta tieto on vaaristynyt tai tulkittu vaarin kdanndstyon aikana.
Viimeinen aineistoon liittyvd ongelma on lahdekriittisyys. Ovatko kaikki kaytta-
mani l&hteet riittavan laadukkaita? Lahdekriittisyys ja kyky tulkita tutkimustuloksia
ovat kehittyneet tyon tekemisen aikana ja luotan itse kayttdmaani aineistoon,
mutta se on vain oma mielipiteeni. Kriittisempi ja aiheeseen paremmin perehtynyt

voi olla asiasta eri mielta.
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