OHJEISTUS OULUN JUDOKERHON VALMENTAJILLE

Muksu- ja samurai ryhma

Yleista

Muksu ja samurai ryhmaan osallistuvat 6-8 vuotiaat lapset. Nykyaan lasten liikunnallisissa
taidoissa on huomattavan suuria eroja. Osa lapsista liikkuu paljon ulkoillen, leikkien ja
pelaten. Trampoliinien yleistyminen on osaltaan lisannyt lasten liikkunnan maaraa.
Valitettava tosi asia kuitenkin on, ettd suurella osalla lapsista likunnan maara on todella
vahainen. Judo harjoituksissa on otettava jokainen yksilo huomioon, huomioiden heidan
fyysiset lahtokohtansa. Heikot fyysiset lahtdkohdat ilmenevat eri tavoin harjoituksen aikana.
Lapsi voi esimerkiksi jattaytya ulkopuolelle jossakin vaiheessa harjoitusta. On kuitenkin
muistettava, ettd kun nama lapset tulevat harjoituksiin, he varmasti nauttivat
judoharjoituksista tai sen osista. Valmentajalle onkin iso haaste suunnitella harjoitukset niin,

etta jokainen lapsi saa sopivasti haastetta harjoituksesta.

Leikki

Leikki on lapsen urheilua. Leikissa lapsen on helppo olla mukana oman kunnon puitteissa
ja pitaa luonnollisia taukoja. MyOs aanta ja melua pitaa olla leikkiessa, se on lapselle
luonnollista, mikd valmentajan on hyva ottaa huomioon. Vaikka kyse on judosta, on
valmentajan hyva miettia lapsen kehitysta kokonaisvaltaisesti, eika pelkastaan judon

oppimisen kannalta.

Lapsella on sisasyntyinen tarve liikkkua. Liikunta on lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen
edellytys. Hermoston muovautuminen ja lihasten normaali kasvu vaativat lihasten
kayttamista. Nykytiedon mukaan alle kouluikdinen lapsi tarvitsee jo terveytensa

turvaamiseksi kaksi tuntia reipasta liikuntaa paivassa.

Paljon liikkumalla lapsi harjaantuu taitavaksi. Kierre ruokkii itsedan, silla taitavat lapset
likkuvat paljon. 3—6 vuoden iassa mitatut motoriset taidot ennustavat suomalaisten lasten

fyysista aktiivisuutta viela 13 vuoden iassa.



Kehonhallinta ja koordinaatiokyky

Kehonhallinta eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa.
Liikkeiden saately perustuu useiden aistijarjestelmien seka hermo-lihasjarjestelman
yhteistoimintaan. Myos aikaisemmat kokemukset seka kyky ennakoida ja reagoida
tilanteisiin  vaikuttavat  suorituksen lopputulokseen. Hyvassa kehonhallinnassa
aistitoimintojen, hermoston ja lihaksiston toiminta nayttaytyy sujuvina,
tarkoituksenmukaisina ja turvallisina liikesuorituksina. Turvallisissa liikkesuorituksissa liikkeet
suoritetaan hallituilla liikeradoilla ja -laajuuksilla siten, ettei kudoksia virheellisesti

kuormittavia voimia paase syntymaan.

Motorisen kunnon osatekijoitd ovat tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys. Jotta
likkeiden suorittaminen onnistuisi tarkoituksenmukaisesti ja oikeita liikeratoja kayttaen,
myos fyysisten perusominaisuuksien eli lihasvoiman, kestavyyden ja likkuvuuden on oltava
likkeiden ja niiden liikeratojen edellyttamalla tasolla. Naiden lisaksi myos rakenteelliset
tekijat, kuten tukirangan anatomiset poikkeavuudet, voivat vaikuttaa liikkeiden

suorittamiseen ja liikehallintaan.

Suuri osa perusliikkumisen taidoista opitaan jo ennen kouluikaa, joten lapsuudessa on
mahdollista rakentaa vahva ja monipuolinen pohja myothemmassa iassa harjoitettavia

haastavampia lajitaitoja varten.
Jokaiseen judoharjoitukseen kuuluu kehonhallinta- ja koordinaatio-osio. Liikkeet valitaan

siten, etta jokainen pystyy tai melkein pystyy tekemaan liikkeet. Kun osaaminen kehittyy,

voidaan lisata liikkeita ja vaikeutta.

Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Lapsen liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo varhaisessa vaiheessa. Harjoitusmaaraa on
lisattava tasaisesti siten, ettd maksimaalinen liikkkuvuustaso saavutettaisiin 11-14 vuoden

tienoilla. Tassa vaiheessa saavutettu liikkuvuus kannattaa sailyttad myohemmissa



ikavaiheissa ja liikkuvuutta tulisi jalostaa enemman lajissa vaadittavaksi aktiiviseksi

liikkkuvuudeksi.

Lapsille on tarkeaa opettaa monipuolisesti koordinaatiota ja kehonhallintaa tukevia liikkeita.
Lapsia valmennettaessa kehonhallinta- ja koordinaatioliikkeet kuuluvat jokaiseen
judoharjoitukseen. Liikkuvuutta voidaan parantaa useilla leikinomaisilla liikkeilld kuten

esimerkiksi mittarimadolla, krokotiililikkeella seka sivu- ja haarakuperkeikoilla.

Herkkyyskaudet

Lasten ja nuorten valmentamisessa on tarkeaa huomioida biologisen kypsymisen asettamat
eri ominaisuuksien herkkyyskaudet. Herkkyyskausilla tarkoitetaan vaiheita, jolloin kukin

ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin.

Laadukkaan harjoittelun suunnittelussa herkkyyskaudet otetaan huomioon yhdessa
urheilijan kypsyystason ja harjoittelutaustan kanssa. Herkkyyskaudet perustuvat kehon eri
kudosten kypsymisaikatauluun. Alla olevassa kuviossa nakyy eri elinjarjestelmien kehitys

syntymasta 20 ikavuoteen asti.
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Kuvio 1. Elinjarjestelmien kehittyminen. Mero, A. ym. 2004.



Herkkyyskaudet huomioivaa ja pitkajanteista juniorivalmennusta suunniteltaessa hyva
apuvaline on myos seuraava kuvio. Siina esitellaan tarkemmin fyysisten ominaisuuksien
painopistealueet eri ikavaiheissa. Kuviossa olevien ikdvuosien kohdalla kannattaa muistaa
urheilijoiden yksilolliset erot, jotka voivat vaihdella varsin paljon biologisen kypsymistason

mukaan.
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Kuvio 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet
eri ikdvaiheissa. Hakkarainen H. ym. 2008.

Taidon herkkyyskaudet

Taito jaetaan perinteisesti yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen.

Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya hallita ja oppia erilaisten suoritusten ja urheilulajien
taidollisia vaatimuksia sekd hallita kehoa tasapainoa ja suunnanmuutosta vaativissa

tilanteissa.

Lajitaitavuudella tarkoitetaan tietyn lajin tekniikan tarkoituksen mukaista hyvaksikayttdéa
tilanteen vaatimusten mukaan, muuttuvissa olosuhteissa ja tekniikan korjauskykya seka
uuden tekniikan oppimiskykya. Judossa tama opitaan parhaiten kamppailuin ja leikkien

kautta.



Ikavuodet 1-6 ovat parhaimpia yleistaitavuuden kehityksen ja kehittamisen kannalta ja
ikdvuodet 7-12 yleistaitavuuden vakiinnuttamisen seka lajikohtaisten taitojen oppimisen
suhteen. Kuviossa 3 on nahtavissa yleistaitavuuden ja lajitaitavuuden ajoittuminen limittain

nuorten harjoittelussa.
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Kuvio 3. Yleistaitojen ja lajitaitojen harjoittelun painottuminen ja
ajoittuminen eri ikdvaiheissa. Hakkarainen, H. Valmentaja-lehti 1/2007.

Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus on hyvin vahvasti peritty ominaisuus. Sita voidaan kuitenkin kehittda, jos harjoittelu
aloitetaan riittdvan nuorena ja harjoittelussa paneudutaan nimenomaan herkkyyskausien

hyodyntamiseen. Nopeuteen vaikuttaa erityisesti hermotus, taito ja voimataso.

Ennen murrosikaa painotus on vahvasti erilaisissa monipuolisissa liiketiheytta, reaktiokykya,
rytmitajua ja taitoa kehittavissa nopeusharjoituksissa, joita on hyva sisallyttaa harjoitteluun
paivittain. Naiden ominaisuuksien harjoittaminen murrosian jalkeen on huomattavasti
vaikeampaa ja osittain jopa mahdotonta. Voimaharjoittelun lisaantyminen murrosiassa ja

sen jalkeen on sopiva jatkumo nopeuden kehittamiselle.



Harjoituksen rytmitys

Harjoituksen tempoon vaikuttaa valmennettavien urheilijoiden ika. Mita pienempien lasten
kanssa ollaan tekemisissa, sita nopeampi harjoituksen tempo tulisi olla. Tyojaksot on hyva
pitaa lyhyina, silla lapsen elimistd ei kesta maitohappoa. Lyhyet tydjaksot ja nopeat vaihdot
tehtavien valilla tekevat harjoittelun mielekkaaksi lapselle, silla se on lapsen luontainen tapa
likkua. Talla tavoin harjoiteltaessa myos lapsen mielenkiinto pysyy parhaiten mukana.

Lyhyet tyojaksot kehittavat myods nopeutta ja reaktiokykya, joka on judossa tarkeaa.

Valmentajan on hyva suunnitella harjoitus niin, etta siina on paljon tekemista, paljon pienia
muutoksia ja erilaisia kamppailuja. Harjoituksen rytmittdmisen ja kamppailun avulla
harjoituksessa on paljon liiketta seka myds lajitekniikkaa. Rytmittamisen avulla istuminen ja
paikallaan oleminen ovat vahaisempaa kuin perinteisessa opetustuokiopohjaisessa judon
opettamisessa. Kamppailut ovat tarkea osa lasten judoharjoitusta. Kamppailun kautta
opitaan kilpailevaa judoa. Lapsi l0oytaa toimivat tekniikat kamppailun kautta ja oppii
huomaamaan mitka tekniikat toimivat kamppailussa ja randoreissa todellisen vastustajan
kanssa harjoitellessa. Kamppailun avulla lapsi oppii I0ytdmaan myos ne tekniikat, mitka
eivat toimi tai toimivat vastustajan eduksi. Valmentajan rooli on ohjata lasta I6ytamaan

itselleen luontaisimmat judotekniikat kamppailun avulla.

Tekniikka

Tekniikan opettamista suunnitellessa on tarkeaa huomioida ryhma ja sen ikarakenne.
Perinteista, usein aikuisille sopivaa, tapaa opetella judoa ei kannata opettaa lapsille. Suurin
osa lapsista ei jaksa keskittya pitkdan puheeseen. Lapsen keskittyminen herpaantuu
helposti ja siitd voi seurata ei-toivottua kayttaytymista. Judon tekniikkaa opetettaessa on
hyva keskitya yhteen tai kahteen asiaan. Lapsille on suositeltavaa opettaa judoa
mattotekniikoiden kautta, koska silloin paastaan heti kokeilemaan tekniikkaa myos
kamppailuissa. Vaihtelun vuoksi joskus voi opettaa jonkin judoheiton, kuitenkin niin, etta
ukella on toinen polvi maassa. Judoheitto pitda valita siten, ettd se on jokin eteenpain
suuntautuva heitto, koska taaksepain suuntautuvassa heitossa lapsen niska ei ole viela

riittdvan vahva, jotta se jaksaisi pitaa leuan rinnassa ukemia tehtaessa.



