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SISSEJUHATUS

Judo on Jaapanist périt voitluskunst, mida harrastavad maailmas miljonid inimesed, nii
tippspordi kui harrastusspordi tasemel. Esimest korda vdeti judo olumpiaméngude kavasse
1964. aastal. Tanaseks on judo spordialana markimisvaarselt arenenud. Sporditeaduses
tehakse (ha uusi uuringuid, et parandada judosportlaste tulemusi vdistlusel, arvestades
sealjuures judo kui spordiala isedrasusi. Judotreenerid saavad treeningukavade Ulesehituses ja
treeninguplaanide koostamisel (ha enam tugineda erinevatele meetoditele, arvestades
sealjuures mitmeid tegureid, nt kiirus voi jou arendamine, et tdsta sportlaste sportlikku vormi.
See tagab korgtasemel treenivatele sportlastele voimaluse parema vormi saavutamiseks ja
eduka sooritamise vdistlustel. Inimese anatoomia ja fiisioloogia on tihti varieeruv ja sellest
lahtuvalt ei ole olemas ainult Uhte kindlat printsiipi, kuidas sportlast (nii nais- kui
meessportlast) valmistada ette voistlusteks. Just uuemad teaduslikud uuringud tdstavad esile,
et treeningutes ja vdistlusteks ettevalmistamisel tulebki erinevate lihasgruppide véi jou,
Kiiruse ning vastupidavuse treenimiseks kasutada mitte tksnes erinevaid harjutusi, vaid ka
erinevaid meetodeid, arvestades sealjuures lihasgruppide spetsiifilist tegevust erinevate judo
heidete sooritamisel.

Minu bakalaureuseto6 eesmérk on kirjeldada ja analtisida tipptasemel judokate seas enam
kasutatavaid jouarendamismeetodeid ning teste, mille abil saab kindlaks mé&&rata nende

fuusilist vOimekust.

Lahtuvalt eesmargist on kéesolev t60 jaotatud kaheks osaks. Esimene osa koosneb
kaheteistkiimnest alapeatukist, millest iga alapeatiikk kirjeldab ja analtlsib erinevaid jéu
arendamise  meetodeid.  Eraldi  peatiikina  tostan  esile  judo  naissportlaste
jouarendamismetoodika spetsiifika ning uuemad meetodid, mida vOiks kasutada jou
arendamise eesmargil judosportlaste treeningukavades. Siinkohal olgu 6eldud, et t66 esimeses
osas kirjeldatud jou arendamise meetodid on vaid pdhilisemad, mida teaduslikud uuringud

peamiselt esile tstavad. Nende meetodite loetelu v4ib jatkata.

T6O esimeses osas esitatud meetodite kirjeldamise kaudu pidan vastata jargmisele

kisimustele:

1. Milliseid treeningumudeleid peaks judotreener oma treenitava sportlase peal
kasutama, et parandada tema jounditajaid?



2. Mida peab judotreener oma treeninguprotsessis valtima, et vigastusi ei tekiks?
3. Kuidas saavutada konkreetseid jounditajaid, nt plahvatuslikku jdudu?

TOO teises osas tulevad kasitluse alla erinevad testid, mille abil saab kindlaks maarata
judosportlaste fuusilist vimekust.

Toos kasutan deskriptiivset meetodit, Kirjeldades sporditeaduse uuringuid asjakohastes
kiisimustes, esitades uuringute tulemused (sh pildid meetodite kasutamisest), mis on aidanud

judosportlaste jouarendamistehnikaid parandada.

T6O kirjutamise laiem eesmark on tekitada judotreenerites huvi kasutada enam sportlase-

spetsiifilisi treeningumeetodeid ja asendada vanu levinuid votteid uuematega.

Marksdnad: jou arendamise meetodid, kehalise vdimekuse testid, judo, strength development

methods, testing of physical abilities, judo.



KIRJANDUSE ULEVAADE

1. JOu arendamise meetodid

Judosportlastel, nagu ka teistel spordialadel, on jou arendamine muutunud theks tahtsamaks
teguriks korge sooritusvdime saavutamiseks Puuduliku joutreeningu tottu el suudeta
korrektselt sooritada heitetehnikaid, samuti Kiireneb vésimuse teke lihastes ja halveneb ka
liigutuste tapsus. Tipptasemel voistleva judosportlase jaoks vajaliku jou puudumine kahjustab
tervet treeningutsuklit (Blais, Trilles 2006). Seepérast on valja arendatud erinevaid j6u
arendamise meetodeid nagu néiteks: treening judo-spetsiifilise aparatuuriga ja kummilintitega,
lihaste elektrostimulatsioon, harjutused minikoiega, kangi-ja poliomeetriline treening ning
uudne continous impact method (kestva véljatdmbetsukli meetod). Alljargnevalt kirjeldan
ulalloetud meetodeid, kuidas kaasata neid jou arendamise protsessi ja arendada nende abil
kiirust, plahvatuslikku joudu, maksimaaljoudu, jouvastupidavust jne. Viimaks tostan esile
Viktor Seluyanovi maailmameistrivdistluste ettevalmistusperioodi treeningukava Vene
koondisele kui védga hea néide laiahaardelisest judo-spetsiifilisest jou arendamise

programmist.

1.1. Kerelihaste tdombejou arendamine judos

JOutreening ja lihaste areng on véga tahtsad komponendid judoga tegeleva sportlaste jaoks.
Judo eriala seisukohalt tuleks erilist rohku panna kerelihaste arendamisele. Erinevalt
maadlejatest, kes peaksid rohkem arendama kere fleksoreid ja ekstensoreid, on judoga
tegelevatele sportlastele vajalikumad kere rotaatorid ja lateraalfleksorid. Arendamaks neid
lihaseid, tuleb valida treeningutel harjutusi, mis on konkreetsele spordialale iseloomulikud
(Iwali, K. et al. 2008).

Rotaatorite ja lateraalfleksorite jaoks sobilikud harjutused on néiteks: kummilindiga
heiteliigutuse imiteerimine, treeningupartneriga heiteliigutuse imiteerimine (uchi-komi) ja
heitenuku heitmine. Jousaali aparaatidest on sobilik blokiaparaat koos kaablitega ja aparaat,

millega on vdimalik istudes teha kerepddrdeid mdlemale poole.

Teine oluline aspekt judosportlaste joutreeningus on tdmbejoud. Kuna heited judos toimuvad

kimono vahendusel, et vastast liigutada ja tasakaalust vélja tdmmata, peab paljude tehnikate



puhul sooritama just tdmbeliigutuse. TOmbejou arendamisele aitavad kaasa eelmainitud

kummilindid. Kummilint tuleb valida tugevuse ja vastupanuvdime jargi.

Samuti on judosportlastele vélja to6tatud spetsiaalne aparaat, mille abil saab teha spordiala-
spetsiifilist joutreeningut. Uuringud on néidanud, et jou arendamiseks on aparaat monel
maadral isegi efektiivsem kui treeningul partnerit kasutades. Méarkimisvéaérne erinevus tuleb
esile just maksimaalse tGmbe sooritamisel aparaadiga. Peamiseks pohjuseks, miks
treeningupartneriga sooritades rakendatakse vdhem jéudu, on nérgem vastupanu osutamine
partnerilt tdmbe sooritamise ajal. Sellest l&htuvalt voib vdita, et aparaat kindlasti soodustab
judosportlaste kere ja tdmbejou arendamist vastavas spetsiaalkehalises tsiklitreeningus (Blais,
Trilles et al. 2007).

1.2. Judo-spetsiifilise aparatuuri kasutamise kasutegur erialasel treeningul

Kuna judotehnikaid iseloomustab peamiselt kontrollitud motoorsete liigutuste kompleks, siis
jou arendamist ei tohiks vaadata eraldi Uksusena tehnika arendamisest. Joutreeningu vdib
jagada kahte: tldine ja erialane joutreening. Uldine joutreening koosneb tavaliselt erinevatest
uldkehalistest harjutustest trenazdoridega, hantlitega voi kangiga. Erialase j6utreeningu
eesmérgiks on arendada just vdistlussituatsioonis kasutatavaid lihaste gruppe, nditeks

reielihased, 8lavodtmelihased ja kasivarrelihased (Blais, Trilles 2006).

Enamik spetsialiste on arvamusel, et Uldisesse treeninguprotsessi on vajalik kaasata mélemad
treeningud. Lisaks toonitavad uurijad, et sportlase tulemuste parandamiseks tuleb erialalisel
treeningul kasutada judo-spetsiifilist treeninguaparaati. Aparaadi t0omehaanika seisneb
raskuste tdmbamises heiteliigutust tehes. Kuna paljud heitetehnikad judos on just péordheited
ja vajavad maksimaalset valjatbmmet koos kerepddrdega, siis aitab see tehnika arendamisele
palju kaasa. Aparaadi efektiivsust on tdiendatud ja labi viidud on uurimus, kus osalesid 20
meessoost judosportlast, vanuses 19-25 aastat ning Il vootasemel. Nende Ulesanne oli
treenida 10 n&dalat, kaks korda nédalas spetsiaalse judo treeninguaparaadiga ja kaks korda
treeningpartneriga heitetehnikaid sooritades. Heitetehnikateks, mida sooritati nii partneriga
kui aparaadiga, olid péordheitetehnika (morote seoi nage) ja tahaheide (o soto gari) (Lisa 1).

Jalgiti ka tehnika kvaliteeti mdlema ulesande puhul (Blais, Trilles 2006).

Uuringust selgus, et mitte ainult heite sooritamise kvantitatiivne tase ei tduse, vaid ka heite

kvaliteet (Joonis 1). Lisaks tdstan esile asjaolu, et kui traditsioonilistes judotehnika
b



treeningutes, eriti tipptasemel treenivatel sportlastel, tuleb treeningupartneril kukkuda sadu
kordi, siis limiteerib aparaadi kasutamine ka vigastuse ohtu ja pakub vaheldust. Sellisele judo-
spetsiifilisele aparatuurile tuleb leida treeninguprogrammis oma koht, et muuta

traditsiooniline treening mitmekilgsemaks (Blais, Trilles 2006).
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Joonis 1. Testitavate tehnilise kvaliteedi erinevused enne ja parast judo-spetsiifilise aparaadi

kasutamist (Blais, Trilles, 2006).
1.3 Kangi- ja pliomeetrilise treeningu moju judosportlaste kiiruse arendamisele

Hea tehnika sooritamiseks on judosportlasele téhtis nii joud, Kiirus kui ka tugev wldine
fldsiline voimekus. USA koondise peatreeneri Gerald Lafoni s6nul, et olla judo spordialal
edukas laheb vaja pohilisi motoorseid oskuseid, reaktsiooni kiirust, kineesteetilist teadlikust,
painduvust, judotehnikat, vastupidavust, joudu, Kiirust, vOimsust, tervist, mentaalset
vOimekust, taktikat ja kohaneda Umbritseva keskkonnaga. Teiseks tuleb nimetada, et
judospordis saab vdidu saavutada kolmel viisil: heitmisega, maas kinnihoidmisega ja
alistustehnikaga (nt kaelukk, tagantkagistus ja kolmnurkkégitus). Selle teostamiseks vajabki
judosportlane koiki eelpool nimetatud oskuste kogumeid ja neid on vaja kogu aeg arendada

(Venkatachalam 2015).

Nende kolmeteistklimne tksuse seas oli mainitud ka kiirus. Judosportlasele on kiirus véga
oluline kehaline véime. Kiirus on v@ime sooritada liigutust voi liikumist luhikese ajaga.
Kuidas aga mdjutab kangi- ja pliomeetrilise treeningu koos sooritamine judosportlase kiiruse

arengut?



K. Venkatachalam India Periyari ulikoolist teostas uuringu, kaasates 24 judosportlast.
Uuringu eesmérgiks oli néidata, milline on kangi- ja pliomeetrilise treeningu koosmoju
judosportlase  kiirusvdime arendamisel. Uuringut teostati nii laboratoorsetes kui
valitingimustes, sealjuures hinnati testitavate sportlaste lihasjéudu ja vastupidavust. Osalejad
jagati kolme gruppi. Treening sisaldas esiteks tavatreeningu programmi, lisaks pidid
sportlased tegema kolmel paeval nédalas kuuenddalase perioodi jooksul nii pliomeetrilisi kui
kangitreeninguid. Iga treening kestis umbes 45-60 minutit, mille sees oli nii soojendus kui
I6dvestus. Esimene grupp labis pliomeetrilise treeninguprogrammi, teine kangitreeningu ja
kolmas oli kontrollgrupp. Uuringu alguses fikseeriti sportlaste esialgne véimekus (vt tabel 1)
ja uuringu 18pus esitati progress. Jalgiti sportlaste vastupidavust ja oksudatiivset stressitaset.
Vorreldi kahe grupi maksimaalse hapnikutarbimise nditajaid, anaeroobset lave ja olukorrast

s6ltuvaid motoorseid oskusi (Venkatachalam 2015).

Saadud andmete pohjal voib Oelda, et tehes kolm korda né&dalas Ulepé&eviti, kdrge
intensiivusega pliomeetrilist treeningut kui ka kangitreeningut, kus puhkepauside intervall on
madalam tGuseb maksimaalne hapnikutarbimine ja anaeroobne lavi. Hapniku tarbimise
suurenemine aitab kaasa ka immuunsussiisteemi tugevnemisele ja kohanemisele sellist tulpi
treeninguga. Lisaks viitavad nimetatud uuringu tulemused sellele, et nii pluomeetriline

treening kui kangitreening aitavad kaasa kiirusvéime arendamisele (Venkatachalam 2015).

Tabel 1. Gruppide kiirusenéitajate variatsioonid sekundites (Venkatachalam 2015).

Keskmine | Pluomeetrili | Joutreenin | Kontro | Andmete | Ruutjuur | df | Ruutjuu | koefitse
ne g-riuhm (N | Il rtihm | varieeruv | te summa rte nt
treeningrih | 8) (N 8) us keskmin
m (N8) e

Testieelne 7.81 7.73 8.07 | B: 1.27 2 .64 3.05

W: 12.07 S57 21

Testijargn 6.92 7.09 9.38 | B: 2.22 2 1.11 5.84

¢ w: 1111 | 57 | .19

Kohandatu 6.95 7.15 8.29 | B: 4.85 2 243 16.2

d test W: 840 |56 | .15

Keskmise 0.86 0.58 0.18

kasv

(Tulemused sekundites)




1.4. Judosportlaste isokineetiline ja isomeetriline joud parast elektrostimulatsiooni

Konkurentsirohketel spordialadel ei piisa tihti ainult laialt levinud tavatreeningu meetoditest,
et saavutada tipptulemusi. Seepérast on viimastel aastatel taaskord tGusnud sportlaste ja
treenerite  huvi kasutada treeninguprotsessis sportlase skeletilihaste ~mdjutamiseks
elektrostimulatsiooni. Elektostimulatsiooni treeningumeetod on lihaste stimuleerimine,

kasutades selleks elektriimpulssi, mille tulemusena tekib lihastes kontraktsioon.

Elektrostimulatsiooni meetodit kasutati spordis juba aastast 1972, mil see oli N6ukogude
Liidu olimpiakoondise ettevalmistusprogrammis Mincheni suveoliimpiamangudeks (Taifour
et al, 2013). Meetodit on uuritud Kkaua, uurimistulemused néitavad, et

elektromiostimulatsiooni meetod suurendab lihasjéudu.

Uurijad véidavad, et elektromuostimulatsiooni treening, mis on viidud l&bi isomeetrilistes
tingimustes, suurendab nii isomeetrilist kui dunaamilist joudu. Lisaks on esile tOstetud, et
peale lihasjou arendamise saab selle meetodi kasutamisel vahendada ka nahaalust rasvkude
(Taifour et al., 2013).

Paremate vdistlustulemuste saavutamisel on nii kiiruse kui ka jou osatahtsus suur paljudel
spordialadel, sh tdstmine, maadlus, sdudmine ja judo (Taifour et al., 2013). Seeparast tuleb
kaesoleva t60 seisukohast esitada kisimus, milline m&ju on elektrostimulatsioonil judoga

tegelevate sportlaste isomeetrilisele ja isokineetlisele joule?

Esitatud kusimusele vastates viitan uuringule, kus nelja judosportlase hulgas viidi 1&bi katse
testimaks just elektrostimulatsiooni mdju nende sportlaste isomeetrilisele ja isokineetilisele
joule. Koik katsealused olid judokoondise liikmed ja tegid jouteste kolm korda:
treeningutsukli alguses, 28 pdeva pérast ning viimaks 45 péeva parast treeningutsukli 16pp-
perioodi. Pérast esimest joutesti tegid katsealused 20 elektromiostimulatsiooni treeningut 28
péeva jooksul. Stimuleeriti nii antagonist- kui agonistlihaseid. Lihasjou suurenemist mdodeti
dinamomeetri abil. Uuringu tulemused néitasid, et parast elektrostimulatsiooni rakendamist

sportlaste isokineetiline ja isomeetriline joud suurenes (Taifour et al., 2013).



1.5. Maksimaaljou arendamine judosportlaste aastases treeningutsuklis.

Maksimaaljou aredamist kasutatakse enamikus spordialades. Lihase maksimaaljdudu voib
defineerida kui jou maksimumvéartust, mida nérvi-lihasaparaat maksimaalsel kontraktisoonil
saavutab. Eriti kahevditlusalade puhul méngib see olulist rolli vdistlustel edu saavutamisel.
Judosportlasel l&heb vaja nii dinaamilist joudu kui staatilist joudu. Voistlusmatsi ajal toimub
pidev erinevate joureZiimide vahetus (Laskowski, Suchanowski, 2010). Ké&esoleva t066
seisukohast on oluline vaadelda, kuidas koostada aastast treeningutsiklit judosportlasele, et

garanteerida maksimaalset jou kasvu ilma vigastuseta.

Uuringud nditavad, et judosportlase aastase treeningutsukli koostamisel tuleb silmas pidada,
et treening koosneks kahest kuuekuulisest makrotsiiklist. Uhes makrotsiiklis on kolm erinevat
perioodi: ettevalmistus, voistlus ja Uleminekuperiood. Ettevalmistusperioodil toimub nii
uldkehaliste kui spetsiaalkehaliste jduv6imete aredamine. Nimetatud periood kestab tavaliselt
kaheksa n&dalat. Maksmaaljou arendamine tippsportlastel kestab tavatingimustes 6—8 nédalat
(Laskowski, Suchanowski, 2010). Jéu arendamise juures on oluline valida Gige harjutuste
jarjekord. Esmalt tuleks treenida suuremaid lihasgruppe ja seejérel alles védiksemaid. Ala- ja
ulakeha treeningu peaks jaotama eraldi péevadele. Sportlaste testi tulemused nditavad, et
judospordis on oluline treeningusessiooni alustada just jalgadele mdeldud harjutustega, kuna
paljude heidete sooritamiseks on vaja kasutada jalgade t60d (Saraiva et al., 2015). Eriti on
jalgade toosse rakendatud reielihased (Patrik Drid et al., 2009). Seega teevad uurijad
sagedasti ettepanekuid, et treeningukavade koostamisel tuleb erialaspetsiifikat meeles pidada

ja valida harjutused just vastavalt sellele.

Teine oluline aspekt treeningukavade koostamisel ja aastase treeningutstkli paika panemisel
on Oige koormuse valimine ning pidev treeningu monitooring. Koormuse sobivust saab
hinnata RPE meetodiga. See meetod tugineb sportlase tagasisidele ja treeningul tajutud
pingutuste analtlsile. Taolist meetodit on voitlusspordis kasutatud juba mitu aastakiimmet.
RPE meetodi rakendamisel ldhtutakse lihtsatest kiisimustest, nt: ,,Kuidas sa hindad oma
treeningut?” Samuti kasutatakse meetodis koormuse hindamiseks Borgi CR10 skaalat.
Nimetatud skaala kaudu on vdimalik jalgida sportlase koormuse tdusu ja langust ning hinnata
selle mdju lihasgruppidele (Luis Viveiros et al., 2011). Tahelepanuta ei tohi jatta ka treeneri ja
sportlase vahelise kommunikatsiooni aspekti. Oluline on sportlase pidev tagasiside, et valtida
uletreenimist ja sellest tingitult ka vigastuste ohtu. Kommunikatsiooni vajalikkus
maksimaaljou arendamise treeningul tuleb ilmsiks iga harjutuse sooritamise juures, sest

harjutuste sooritamisel on koormus lsna korge. Liigse koormuse ja vale tehnika kasutamise
10



puhul v@ib vigastuse oht olla suur. Naiteks esineb paljudel judosportlastel tihti alaselja
ulekoormust (Kort, Hendriks, 1992). Selle pdhjuseks vaib olla nii treeningu suur intensiivsus

ja ebapiisav kere siivalihaste treening kui ka ebapiisav kommunikatsioon.

Mitmed spordiuuringud on ndidanud, et kolmel korral nddalas joutreeningu tegemine
vOimaldab treeneritel arendada sportlase lihasjdudu 60% vorra, neljal korral nadalas 105—
113% ja viiel-kuuel korral nédalas 120-140% (Laskowski, Suchanowski, 2010). Sellest
lahtuvalt saab jareldada, et maksimaaljou arendamine on oluline faktor judosportlase aastases
treeningutsuklis ja tuleb integreerida treeninguprogrammidesse, et tagada sportlase

jatkusuutlikku arengut.

Samuti peab tddema, et maksimaaljou arendamiseks on piisav teha joutreeninguid vaid kolm
korda nédalas (Laskowski, Suchanowski, 2010). Raskuse protsent maksimaaljou arendamisel
on 90-100% ja korduste arv seerias 1-3 ning seeriate arv 3—-4. Puhkeintervall seeriate vahel
peaks olema 3-5 min. Lisaks tavapéarastele harjutustele on soovitav kasutada treeningus
jargmisi votteid: kangi rinnale vott, kikk, rippes kétekGverdus, lamades surumine
(Laskowski, Suchanowski, 2010). Lisades need hajutused tehnikatreeningutele juurde, saab

tagada maksimaaljou arenemise.

1.6. Olavarrelihaste ja plahvatusjéu treenimismeetodid judos

Sportlike saavutuste juures on olulisel kohal lihasjou kasutamine. Joud, Kkiirus ja vGimsus on
kolm pdhilisemat komponenti, mis mdjutavad sportlase tldist futsilist taset, parandades jou ja
kiiruse vOBimet, suurendame sellega ka plahvatuslikku jéudu. Plahvatusliku jou treenimiseks
tuleb kasutada selliseid meetodeid, kus stimuleeritakse ja kiirendatakse lihaste kontraktsiooni
protsessi (Kuo, Shiang, 2002).

Lihas tootab kontsentrilste ja ekstsentriliste kogutbmmete mdjul, produtseerides harjutuses
vOi voistlussituatsioonis vajaminevat joudu. Treenides erinevaid tlupi lihaseid, tuleb silmas
pidada seda, et mida sarnasem on treeningharjutusel tehtav liigutus vditlussituatsiooni omale,

seda efektiivsem tulemus saavutatakse (Kuo, Shiang, 2002).

Plahvatusjdule lisaks on paljudel spordialadel vaja ka kéelihaste jou arendamist. Ka judos on
lisaks kiirusjoule, vastupidavusele ja plahvatusjoule vajalik k&elihaste tugevus ja lihaste

reaktsioon vastupanule. Paljud uuringud on néidanud, et ekstsentrilisel kontraktsioonil
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pohinev treening on andnud haid tulemusi, aidates suurendada lihasjou kasvu (Kuo, Shiang,
2002). Siinkohal vOib nditeks tuua Eesti judokoondise peatreeneri Aleksei Buddlini
treeninguprogrammi, kes kasutab kaelihaste treenimiseks eelkdige kummilinte. Kummilitide
abil teostab ta erinevate heidete immiteerimist ja poorde-tdmbe liigutusi, siduses kummilindi

posti vOi muu kinnituskoha kdilge.

Nii kummilinte kui kummitorusid kasutakse ka erinevates treeninguprogrammides
plahvatusjou arendmiseks, aga nende kasutamisel on omad puudused. Nagu eelnevalt
nimetatud, saab maksimaalset plahvatuslikku jéudu arendada harjutustega, mille puhul lihas
teeb kiireid kontsentrilisi ja ekstsentrilisi kokkutdmbeid. Kuna kummilintide véljaulatus on
limiteeritud teatud piirini, vaheneb harjutuse kiirus ja seetdttu langeb ka kontraktsiooni kiirus.
Seda arvesse vottes ei ole kummilindid kbige paremad treeninguvahendid maksimaalse

plahvatusjéu arendamisel (Kuo, Shiang, 2002).

Kui kusida, mis on see hea treeninguviis ja vahend, siis vastuse andmiseks viitan jargmisele
uuringule, mis viidi labi Glikooli jJudomeeskonna kahekiimne liikme hulgas. Nad jaotati kahte
gruppi. Pdhigrupp koosnes kimnest 19-aastasest judosportlasest, kes kasutasid oma
treeningute labiviimisel uudset continous impact (kestva véljatdmbetsikli) treeningmeetodit.
Teine grupp oli kontrollgrupp, mis koosnes kimnest 21-aastasest judosportlasest, kes

kasutasid treenimisel kummitorusid (Kuo, Shiang, 2002).

Madlema grupi sportlased harjutasid Ulaké&e tdmbe liigutust heitesse minekul. Selle liigutuse
abil saab maéarata kéelihaste tugevust ja plahvatuslikku joudu. Mdlemad sportlaste grupid
treenisid kaks korda né&dalas kaks tundi ning treeningutsiikkel Kkestis kuus néadalat.
Treeningutsikli 16ppedes moddeti mblema grupi sportlaste biitsepsi Umbermddtu enne ja
pérast treeningumeetodite rakendamist. Lisaks mdodeti maksimaalset k&ejoudu ja tennisepalli
viske kaugust. Testimise juures kasutati veel Bio Pac seadet, tensiomeetrit ja
elektromiograafiat, et registreerida lihaspinge variatsioone ja kontraktsioone tlemistes kée
lihaskiududes (sh Olavarre kakspealihases, Ola esiosas ja tagaosas). Saadud andmed
konverteeriti elektromigraafile, et jalgida muutusi lihastes. VOrreldes p6higrupi ja
kontrollgrupi tulemusi oli mérkimisvéarne plahvatusliku jéu ja maksimaalse jou kasv parema

kae lihastes pohigrupi sportlaste hulgas (Kuo, Shiang, 2002).

Tapsemalt voiks uuringu tulemustes esile tosta seda, et treeningutsukli ajalisest seisukohast
oli pohigrupi keskmine tsiikli 16petamise aeg 0,39 sek ja kontrollgrupil 0,32 sek. Teiseks vdib
nimetada, et valjatdbmbe ulatus pikenes pohigrupil terve treeningutsiikli valtel, erinevalt

kontrollgrupist, kus pikenemine toimus ainult esimese liigutuse pooles. P6hjuseks oli, et
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kontrollgrupi sportlaste lihased said poole vorra vahem koormust. P6higrupil seevastu olid dla
tagaosa EMG (elektromiiograafia — moddab lihaste elektrilist aktiivsust) ndidud méargatavalt
kdrgemad kui kontrollgrupi omad. Samas ei olnud mdlema grupi 6lavarrekakspealihase ja 6la
esiosa naitudes suuri erinevusi. Lisaks mainiksin seda, et lihastegevus ja kontraktsiooni aeg
oli pBhigrupi sportlastel kdrgem ja kestvam kui kontrollgrupil. Madalam lihastegevus ja
luhemad kontraktsioonid t&hendavad aga koOrgemat vastupanu lihastes ja ndrgemat
plahvatuslikku jéudu. Seega tuleb jareldada, et treenides nt kummitoruga ei ole treeningu
toime samavéarne kui treenides uudse continous impact (kestva véljatdmbetsikli) meetodiga,
sest agonistlihased (6lavarrekolmpea ja delta tagaosa) t6otavad uue meetodi harjutuse
kasutamisel tugevamini kui antagonistlihased. Seevastu kummitorudega treenides, soltus
tdmbeliigutuse pikkus kummitoru vastupanust ja pinge Ola esiosas suurenes, see tagas
harjutuse sooritajale kill parema tasakaalu tdmbamisel, aga halvema tulemuse
kiirusenditajates. Kummidega treenimismeetodid on endiselt koige kasutatavamad
plahvatusliku jou arendamisel mitmetes spordialades, sh ka judo spordialal, sest see tostab nii
lihasvastupidavust kui ka joudu. Contionus impact’i (kestva valjatdmbetsiikli) meetod téotati
valja vBimsuse valemi pdhimdottel: vdimsus = joud x kiirus. Selles meetodis arvestatakse
enam plahvatusliku jou treeningu printsiipe, et liigutused oleks sarnased vaoistlussituatsioonis
tehtavate liigutustega, mida kasutatakse Olavarrelihaste treenimiseks. Meetodi efektiivsust on

naidanud lisaks eelpool nimetatud uuringule ka teised uuringud (Kuo, Shiang, 2002).

1.7. Efektiivsem treenimismeetod kummilintitega

Eelnev alapeatiikk néitas, et judospordis tundub votete harjutamine kummide ja trosside abil
ebaefektiivne. Siinkohal aga viitaksin meetoditele, kus jou efekt saavutatakse kummilindiga
treenimisel nii, et kummilint t66tab n-6 vastassuunas. Nimelt kirjeldab G. Parhomovits oma
uuringus Jaapani judokate meetodit, kus kumm t6otab vastupidises suunas, kuna see on
kinnitatud rundaja kilge (Lisa 2). Algul kumm ei osuta vastutegevust ja alles minnes
stardipositsioonile hakkab osutama tugevat vastupanu, mis takistab riindaja enda

lilkumistegevusi vastase suhtes heite alguses (Maltseva 2010).

Selline viis on usna efektiivne fulsilise vastupanu loomise puhul ja reaalsete koordinatsiooni
hairete tekkimisel matsis. Samas ei tohiks neid vaga palju kasutada, kuna vastupanu tekib
sellel momendil, kui riindaja tegevusel peab olema maksimaalne kiirus. Sensomotoorsed

mehhanismid voivad &ra harjuda vale ajalise struktuuriga. Sellele probleemile pakkus vélja
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lahenduse maailmameister ja olimpiavditja V. M. Nevzorov. Tema innovaatiline I&henemine
seisneb selles, et kummid (trossid, vedrud) ei ole kinnitatud kdva pinna kilge, vaid
Kinnitatakse vastase v06 kilge ning riindaja rakendab jéudu vastase suhtes. Tanu sellele on
rindaja liigutused rohkem reaalsemad, kuna keha raskuskeskme muutmine toimub ilma
kummi poolt sekkumata. Ainult peale joumdju uleminekut puusaliigesele tekkis
paradoksaalne vastupanu kummi poolt, mis vaga véhesel mé&ral méngis negatiivset rolli
rindeliigutuse formeerimisel. Kdige vahem segas see kumm uchi-mata votte harjutamisel.
Selle votte puhul oli kdige vaartuslikum painduvuse saavutamine voOimaliku vastase
vastupanu tingimustes. Kuid kuidas selline meetod v0ib segada heite struktuuri ritmikat, pole
veel uuritud. Teiseks ei ole ka teada vBimalikke negatiivseid faktoreid, mida v6ib kaasa tuua

asjaolu, et treenitava partner peab n-6 treeningnukuks kehastuma (Maltsev 2010).

1.8. Tipptasemel nais-judosportlastele méeldud jéutreening

Jalgides Venemaa judokoondise sooritusi Londoni olimpiaméngudel oli néha, et koondise
meessportlaste saavutused olid véga head, samas naissportlaste saavutused olid
tagasihoidlikud. Erinevus tulemustes pani koondise treenerid kiisimuse ette, kuidas parandada
nais-judosportlaste sportlikku vormi ja jouvdimeid. Lahenduste leidmiseks viidi 1abi erinevaid
uuringuid. Kéesoleva t66 seisukohast, mille eesmark on erinevaid jou arendamise meetodeid
kirjeldada, tostaksin esile Venemaa Addgee riikliku tlikooli kehakultuuri instituudi professori
R. B. Elipkhanovi teostatud uuringu pikaajalise joutreeningu mdjust nais-judosportlastele.
Elipkhanovi uuringu eesmérgiks oli leida parim treeningumeetod, mis eelkdige tostaks
koondise naissportlaste uldfliusilist taset. Et uuring oleks laiahaardeline ning tulemused
kontrollitavad, kasutati  uuringutel teoreetilisi, pedagoogilisi ja  biomehhaanilisi
uurimismeetodeid (Elipkhanov 2014).

Oma uuringu hipoteesi esitamisel viitas Elipkhanov sellele, et Gldise jou arendamisel on
domineeriv roll spordiala valdkonna spetsiifilisel jou treeningul. Judospordi seisukohast
tdhendab see, et téhtis on arendada kiirust, jouvastupidavust ja seejarel alles dldist joudu.
Teiseks néitab Elipkhanov, et joutreeningu periodiseerimine vastavalt voistlustsiklile on (ks
enam kasutatavaid viise treenerite seas. Samas toonitab ta, et naiste puhul ei saa &ra unustada
psuhholoogilisi ja fusioloogilisi isedrasusi, nt koormus, mis vdibolla mees-judosportlastele
joukohane, ei ole sarnaselt rakendatav naissportlasele. Arvestada tuleb, et naissportlaste

jouvarud on vaiksemad ning neil vGib kergemini tekkida tilekoormus. Ulekoormuse puhul
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tekivad aga vigastused. Sagedasemad ortopeedilised traumad, mis esinevad naisjudosportlaste

juures, on mikrorebendid ja rebendid pdlves, kiitnarnukis, dlas ja sdrmeliigestes.

Sellest l&htuvalt ndites Elipkhanov, et naisi treenides on kdige vajalikum dige koormusega
rakendatud joutreening, mis tugevdaks ka liigeseid. Ka plahvatusliku jéu harjutuste puhul
tuleb koormus hoida pigem madalal. Lisaks markis Elipkhanov, et naissportlaste juures tuleb
arvestada keha rasvaprotsenti. Paljud joutreeningu meetodid viivad rasvaprotsendi liiga
madalale ja see vdib pigem parssida paljusid jouvdimeid, eriti voistlustasemel sportlaste seas.
Samuti tdstis Elipkhanov esile naissportlastele spetsiifilised harjutused eriti késivarrelihaste ja

sdrmede tugevadamisel (Elipkhanov 2014).

Elipkhanov kasutas oma uuringus kahedimensioonilist videoanalulsi, jalgides te-gurmuma
heite sooritamist tipptasemel naisjudoka poolt. Nimetatud heite sooritamise juures on oluline,
et parem-vasak puusasirutaja, parem-vasak pdlvepainutaja ja parem-vasak reie nelipea on
kdige aktiivsemad lihased ja to6tavad kontsentrilises reZiimis. Ola ja kasivarre lihased on
samuti nii aktiivses kui staatilises reziimis. Teiseks jalgis Elipkhanov puusaheite (kuzure kata
guruma) sooritamisel tootavaid lihaseid: selja lailihas, triitsepsi keskosa, trapetsi tlemine osa,
kdhupdikilihased ja ristilihased ning alaseljalihased. Kuzure kata guruma puhul tootasid
kdhulihased, sisemised puusalihased, rinnalihas ja selja lailiha kontsentrilises t60s.
Elipkhanov jareldus antud votete lihaste koostoo jalgimisel oli, et arendada tuleb just nende
spetsiifiliste lihasgruppide joudu, sest neid kasutatakse judoheidetes kdige sagedamini. Neid
lihasgruppe treenides saab suurendada ka Kkiirusjoudu, jouvastupidavust ja 0ldflusilisi
jounaitajad (Elipkhanov 2014).

Kokkuvotteks voib telda, et Elipkhanovi uuring tdstis esile isegi lihtsana tunduva fakti, et
pikaajaline joutreening on sistemaatiline Oppeprotsess ja treeningumeetodid tuleb
koordineeritult jaotada. Esialgses treeningufaasis tuleb kasutada madalama koormusega
plahvatustreeningu meetodeid. Erialaspetsiifilises joutreeningu tsiiklis on vajalik aga arendada
rohkem kiirusjoudu, jouvastupidavust, tugevdada liigeste vahelisi lihaseid ja slvalihaseid.
Elipkhanovi uurimuses on esile toodud ka soovitused, kuidas erinevaid harjutusi sooritada nt
hantlitega, simulaatoritega plahvatuslike harjutustega, intervallmeetodiga. Vdistluste
ettevalmistusperioodil aga on tarvilik arendada spetsiaaljou vOimekust, et saavutada
maksimaalne vorm vdistluste jaoks. See tdhendab, et tuleb tBsta treeningu intensiivsust ja

samas tuleb jalgida sportlase individuaalseid omadusi ja vdimeid (Elipkhanov 2014).
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1.9. Erinevad harjutused alajasemete tugevdamiseks

Tihti tegeletakse sportlase jou arendamisel just tlakeha lihasgruppidega ja alajdsemete
fldsilisele vormile ei pOdrata nii palju tdhelepanu. Erinevad uuringud néitavad, et kdige
vigastusohtlikumad kehapiirkonnad judospordis on: pélved (26,3%), dlad (21,8%), sdrmed
(17,3%) ja huppeliigesed (10%). Neis uuringutes tostetakse esile, et 49% judo sportlaste
vigastustest saadakse voistlussituatsioonis, 43% erialatreeningutel ja 3,6% uldise flusilise
koormuse treeningutel. Enamik vigastusi saadakse just pusti maadluse situatsioonides (tachi-
waza). See on tingitud sellest, et judo spordialal maadeldakse suur osa ajast pusti
(Malliaropoulos et al., 2014).

O-soto-gari heide on ks enam pdlvevigastusi tekitavaid judotehnikaid, nt vdib tekkida
ristandsideme rebend. Paljud spordivigastused on ka varajase osteoartriidi tekke p&hjuseks.
Seepdrast on valja tootatud erinevaid treeninguprogramme, et valtida taolisi vigastusi.
Parimaks néiteks sellisest programmist judo spordialas on Judo 9+ programm.
Treeninguprogramm koosneb erinevatest spordialaspetsiifilistest harjutustest, mis sobivad nii
treeningu soojendusse kui pohiosasse ja koigile vanusekategooriatele (Malliaropoulos et al.,
2014).

Programmi enamik harjutusi keskendub tasakaalu parandamisele, treeningul sooritatavate
liigutuste stabiliseerimisele ja kere skeletilihaste tugevdamisele. Sealjuures kasutatakse nii
staatilisi kui dinaamilisi tehnikaid. Programmis on kokku 9 harjutust erinevate
variatsioonidega (Lisa 3). K&ige sobivam on neid sooritada judo saalis 10 x 10 mati peal.
Véhemalt kahel korral n&dalas tuleks neid kasutada lisaks tavatreeningutele. Tehtavad
ulesanded on jagatud vastavalt raskusastmele erinevatesse gruppidesse. Alustatakse lihtsamast
ja liigutakse keerulisema suunas. Tahtis on sooritada harjutused korrektse tehnikaga,
kontrollida keha asendit iga liigutuse sooritamisel ja jalgida liigeste Oiget nurka. Eriti oluline
on puusa ja poOlveliigese litkumise dige suund ja stabiliseerimine, et valtida Uleliigse pinge
tekkimist liigestes. Sealjuures on oluline treeneri pidev harjutusprotsessi jalgimine ning

kommunikatsioon sportlasega (Malliaropoulos et al., 2014).

EelGeldust saab jareldada, et 9+ judo treeninguprogrammi korrektne labiviimine tagab
kehaliste vOimete arengu ja véhendab vigastuse teket sportlastel. Nimetatud programmi on
soovitatav kasutada just soojendusharjutuseks, sest liigeste ja lihaskonna tugevdamine ning
stabiliseerimine tagab parema soorituse heitetehnika dppimisel (Malliaropoulos et al., 2014).
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1.10. Haardejou osatahtsus ja arendamise meetodid judos

Haardejoudu l&dheb vaja inimesel nii igapédevastes tegevustes kui sporti tehes. Haardejoudu
vOib defineerida kui kaelihastes tekkivat plsivat isomeetrilist pinget millegi haaramisel voi
pigistamisel (Karakoc et al. 2015). Inimese flusilise jou ja haardejou kooslus on vajalik
saavutamaks edu erinevatel spordialadel (Karakoc et al., 2015). Eriti raskejdustiku
spordialadel, sh judos on oluline haardejou tugevus, edestamaks oma konkurente vdistlustel,
sealjuures koik jou ulekanded toimuvad judos kimono vahendusel (Heinisch et al., 2013).
Heidete sooritamine, haardevditlus, tdmbe-tGuke liigutused teostatakse just haardejou
toimimisel (Heinisch et al., 2013). Judos on ks enamlevinumaid haardeid kumikata haare
(iiks kasi haarab kimono varrukast, teine revaarist). Oige kumikata haarde puhul tuleb vastast
pidevalt kontrollida, hoida diget distantsi ja liikuda asendisse, kus saab heidet sooritada
(Heinisch et al., 2013).

Seega on judo haardevditluses tugeva haardejou vajadus véltimatu. Tanapédevane voistlusliku
judo mat$ kujutab endast 80% ajast maadlust haarde peale, selleks et efektiivselt votet 1&bi
viia. Ainult haarde olemasoluga saab rakendada jOupingutust vastase suunas, et votet
sooritada. Analliusides voistlusi ja viies labi kusitlusi, selgus, et suureks probleemiks on
haarde kaotamine, v6i vOimetus seda hoida. Pdhjuseks on enamasti ebapiisav spetsiaalne
fldsiline ja tehniline ettevalmistus. Siit edasi tuleb esitada kisimus, kuidas arendada

(judospetsiifiliselt) haardejoudu ja milliseid meetodeid rakendada?

Esitatud kusimusele vastuseks viitan uuringule, mis vaidab, et kaelamanipulatsiooni teraapia
abil on voimalik judos parandada haardejéudu. Uuring viidi labi kaheksateistkiimne nais- ja
meestippsportlase seas. Nad jaotati kahte gruppi. Mo6lemad grupid l&bisid eri aegadel
kiropraktiku abil kaelamanipulatsiooni teraapia sessioonid. Dinamomeetri abil tehti
kindalaks, kas nende haardejéud on suurenenud. Pérast kolme teraapia sessiooni oli esimesel
grupil parema ké&e joud suurenenud 10,53% ja vasaku kde 16,81%. Teise grupi nditajad ei

erinenud véga esimese omast (Botelho, Andrade, 2012).

Teine uuring, millele siinkohal viitan, seisneb jou ettevalmistuse vilumise viisi leidmises,
Opetades noori judosportlasi haaret votma spetsiaalsel trenazooril. Uuringu hlpotees esitas
vdite: judosportlased treenivad spetsiaalsel trenazdoril ,,mini-kodis“ (Lisa 4), olles oma
vOistlus/maadlus asendis, see parandab nende haarete votmist ja hoidmist, mis omakorda
parandab maadlust Gleuldse (Dubineckii, 2007).
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Jouarendamise analltsimiseks olid valitud spetsiaalsed jounéitajad: koieronimine katel,
I6uatdbmbamine kangil, hoides kimonost kinni ja tehnilised votted — tle Ola vote revadrist
(klassikaline ippon-seoi-nage) ning klassikalise, survestava ja Uhepoolse haarde hoidmine.
Antud jounditajate valik on seletatud sellega, et nende abil areneb kdmbla, ké&sivarre ja

Olavootme lihaste joud, mis on ddrmiselt vajalik haarde peale to6tamises (Dubineckii, 2007).

Anallisid nditasid, et mida kiiremini hakati koit ronima, seda rohkem votteid suudeti 30 s
jooksul teha. Mini-kdiega treenides téusis kdieronimise kiirus 23% ja votete sooritamise arv
tousis 12%. Koieronimise kiirus mangib rolli ka haarde hoidmises. Haarde hoidmise aeg
tousis 25%. Saadud flusiline ettevalmistus mdjus positiivselt judosportlaste vOimelisusele
haaret saavutada, hoida ning ténu sellele edukalt votet sooritada. Jounditajate number kasvas
13%-20%. Judotehnika heidete sagedus 12%-25%. Kontrollrihma nditajate tbus oli vaga
minimaalne, 3%-5%. Mini-kbie trenazdori efektiivsus on eksperimentaalselt tbestatud.
Edaspidised judovdistlused nditasid, et vOidetud matSid olid vdidetud puhta voiduga
(ippon’iga) 30% rohkem eksperimentaalgrupis. Kontrollgrupis oli see arv 10% (Dubineckii,
2007).

Judomaadlus suurendab maksimaalselt isomeetrilist joudu mdlemas kées. Iga kasi genereerib
aga joudu erinevalt. SOltub sellest, kumb k&si on dominantsem, kas parem vdi vasak.
Dominantsema ké&e (parem/vasak) taastumine on samuti kiirem. See on tingitud laktaadi
taseme tdusust haardejou produtseerimisel. Uuringud on ndidanud, et paremakaelistel on
vasaku ké&e lihastes laktaadi kontsentratsioon suurem ja vasakukaelistel parema kde oma
(Bonitch-Gongora et al., 2015).

Eel6eldust voib veelkord jareldada, et haardejéud on judo spordialal sama oluline kui keha
uldine joud. Kasutades erinevaid harjutusi ja meetodeid selle treenimiseks, saab sportlaste
saavutusvOimet tdsta. Samas tuleb silmas pidada, et haardejou treenimisel on suur oht
mikrovigastuste tekkeks. Uleliigne koormus erinevates harjutustes ja vahene taastumisaeg
vOivad mojuda negatiivselt haardejou arendamisele (Obminski et al., 2015). Kahjuks
kasutavad paljud judotreenerid tihti intensiivset koormust tehnika ja taktika treeningutel, mis
aga voib viia sérmevigastusteni, kuna enamik harjutusi toimub just kimonost haaramise teel
(Obminski et al., 2015).
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1.11. Judospetsiifilisese jou arendamiseks mdeldud treeningkava

2001. aastal valmistas Viktor Seluyanov Vene koondist ette maailmameistrivdistlusteks.
Vaistlused toimusid sugisel, septembris. Valmistumine algas aasta alguses, jaanuaris.
Koondise peal viidi l1abi testid ja tulemused nditasid, et kiiruslik-jdu ettevalmistus oli hea,
aeroobne oli rahuldav. Koondise sportlaste norgim kilg oli kéte lihaste aeroobne
ettevalmistus. Seega tuli suurendada massi ja joudu oksudatiivsestes lihaskiududes ning
mitokondrite arvu glukoludtilistes ja vahelihaskiududes. Selleks kasutas Viktor Seluyanov
staatilis-diinaamilisi harjutusi ja intervalli-aeroobset treeningut (10 x 10). Koondise praktikas
ei olnud selliseid treeninguid varem kasutatud. Sellepérast algul oli palju arusaamatusi ja
vastuhakku. Vastuvéiteid tekitas keeld imiteerida vdistlustegevust taies mahus. Peale teist
maadlusminutit sportlase lihaste happelisus tduseb ja mida kauem sportlane maadleb, mida
rohkem kordusi, seda kahjulikum see talle on, suurendades katabolismi lihastes ning
hévitades mitokondreid. Seepérast oli lubatud maadelda kuni 2 minutit. Vahem
ettevalmistatud sportlased maadlesid kuni 1 minut. Jargmiseks probleemiks oli muofibrillide
kasvatamine oksuldatiivsetes lihaskiududes ettevalmistava perioodi ajal. Bioloogia seisukohalt
on muofibrillide kasv 5-10% kuus, mitokondrite massi vdib maksimumini suurendada Uhe-
kahe kuuga, see tdhendas, et ettevalmistaval perioodil tuli teha happeliste lihaskiudude
hlpertroofiat. Lisaks oli vajalik toniseerivas reziimis arendada mitokondreid glukoludtilistes
ja vahelihaskiududes. Samas tuli arvestada asjaoluga, et vdistlusliku perioodi alguse eel
ulesanne muutub — joudu hoitakse toniseerivate treeningute abil, aga mitokondrite mass vahe-
ja glukoludtilistes lihaskiududes peab kasvama maksimumini. Treeningkava andis oodatust
positiivsemad tulemused: judosportlased said kolm kuldmedalit ning meeskonnavdistluses
saavutati esimene koht. Uhelgi sportlasel ei olnud probleeme filsilise ettevalmistuse osas.
Viktor Seluyanovi kavade jérgi treenisid 2001. aasta maailmameistrid Makarov ja A.

Mikhailin ning 2004 olimpiamangude pronksmedalist D. Nosov (Viktor Seluyanov, 2001).

1.12. J6uvastupidavustreening judos

Paljud allikad viitavad jouvastupidavuse treeningu kasulikkusele nii tipptasemel sportlaste kui
harrastajate seas. Selle treeningu mojul suureneb lihaskonna joud, kiireneb lihasmassi kasv ja
see aitab kaasa paremate sportlike tulemuste saavutamisele. Lisaks nimetavad erinevad
autorid, et jouvastupidavuse treening vahendab skeletilihaskonna vigastuste tekke ohtu
(Hoffman, 2016).
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Siinkohal kordan juba eelnevalt nimetatud fakti, et judo maadlusmatS on oma olemuselt véga
intensiivne. Kestusega viis minutit pluss lisaaeg, kui vditjat ei ole selgitatud. Seega peavad
tipptasemel judosportlased Uhe péeva jooksul kuni kuus viieminutilist vdistlusmatsi.
Sportlasel peab olema nii hea kardiovaskulaarne kui ka jouvastupidavus. Jéuvastupidavus on
lihaste vdime teostada sub-maksimaalseid kontraktsioone vdi vastu pidada neile teatud ajalise
perioodi valtel (Coyle, 1993). Kuidas arendada judosportlaste jouvastupidavust? Ja kas

sellega kaasneb risk painduvusvdime véhenemisele?

Traditsioonilistel judotreeningutel kasutatakse palju paarilisega teostatavaid tehnika harjutusi
ja randori’t (treeningmaadlust), tdstmaks lihaste vastupidavust ja spetsiaalselt judomatSiks
vajaminevat vastupidavust. See on oluline, kuid sellega vdib kaasneda ka vigastuse oht.
Milline oleks aga alternatiivne jouvastupidavuse programm, et tdsta lihaste vdimet taluda

suuremas koguses laktaati ja tdsta anaeroobses siisteemis energia tootlikkust (Coyle, 1993)?

Uuringud nditavad, et jouvastupidavuse treeningus tuleks kasutada harjutusi, mis hdélmaks
kogu keha. Tavalises treeninguprogrammis on korduste arv 12-15 ja puhkepaus seeriate vahel
90 sekundit (Kravitz, 1996). Kuna judos ldheb vaja suuremat jOuvastupidavust, siis
treeninguprogrammi intensiivusus peaks ka olema suurem. Ajaliselt peab he harjutuse
tooaeg olema 60-70 sekundit. lgale lihasgrupile tuleks teha vahemalt kolm harjutust, mille
kogukestus on 6 min . Harjutused peaks hdlmama nelja suurt lihasgruppi, kogukestusega 14
min ning 3-5 seeriat. Puhkust iga seeria vahel 1-2 minutit, sGltuvalt sportlase treenituse
tasemest. Harjutuste jarjekord tuleb valida selliselt, et suuremate lihasgruppide (selg, rind)
koormamisel ei oleks vaiksemad lihasgrupid (biitseps ja triitseps) limiteerivaks faktoriks.
Harjutusteks véivad olla: kiikid kangiga, rinnalt surumine, hantlitega valjaasted, kaablite
tdmbed blokk-aparaadil. Raskus tuleb valida selliselt, et kontsentrilise lihastéd langus algab
6-8 seeriast, Ulakehaharjutuste puhul ja 10-12 seeriast jalgu treenides. Selline suurema
intensiivsusega jouvastupidavuse treeninguprogramm tuleks lisada tavatreeningute juurde 1-2

korral nadalas, 4—-6-nadalase mesotsukli jooksul (Coyle, 1993).

Eelnevalt pustitasin  kiisimuse, kas vastupidavustreening mdjub kuidagi negatiivselt
painduvusele? Uuringud on ndidanud, et mdjub, aga mitte negatiivselt. Siinkohal viitan
uuringule, mis viidi labi 39 professionaalse judovdistleja seas. Nad labisid 12-né&dalase
jouvastupidavustreeningu programmi, kus oli koormatud nii Ulakeha kui alakeha.
Painduvusnditajad  koigis liigestes tdusid 3,93-5,96% vOrra. See tdhendab, et
jouvastupidavustreeningul on positiivne mdju keha painduvusele, mis on judos véga vajalik
(Saraiva et al., 2014).

20



Kokkuvdtteks tuleb nimetada, et joudu saab arendada erinevate meetoditega. Judos peab
valima just need meetodid, mis on erialaspetsiifilised. Erinevaid meetodeid saab
kombineerida ja selle kaudu saab tdsta sportlase jounditajaid ning kehalisi vGimeid. Tuleb
valida ainult 6ige koormus, lahtudes sportlase fudsilisest seisundist ja individuaalsetest

kehalistest vOimetest.
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2. JOu ja kehalise voimekuse testimise meetodid judos

Selleks, et kindlaks teha, kas sportlase jounditajad on tdusnud, on vaja teda testida. Erinevate
fitnessi testide kasutamine on uldlevinud. Samas kasutavad erinevad spordialad eelkdige
spordialal sobivat testi, nt hindamaks judosportlase fiilsilist vormi pdarast kaheksanadalast
treeningutsuklit sobivad jargmised testimismeetodid. 1) Maksimaaljéu hindamiseks tuleb
kasutada lamades surumist, kukki ja sdudmisharjutusi (1 korduse maksimumini), lisaks veel
haarde maksimaalse isomeetrilise jou madramise test. 2) Plahvatusliku jou kontrollimiseks
tuleb kasutada hoota kaugushlppe testi. 3) JOuvastupidavuse kindlaksmaaramiseks tuleb
kasutada dunaamilise ja isomeetrilise [6ug Uleval kimono kiljes rippumis testi. 4)
Antropomeetrilisel médtmisel tuleb arvestada keha massi, pikkust, nahavoldi paksust ja keha
Umbermddtu. Viimaks 5) judomatSide imiteerimine, kusjuures tuleb l&bi viia 3 viieminutilist
judomatsi puhkusajaga 15 minutit. Nimetatud testid on 1&bi viidud judo tippsportlaste peal ja
uuringud nditavad, et nende jounditajad on markimisvaarselt paranenud (Franchini et al.,
2015). Alljargnevalt kirjeldan neljas peatiikis judosportlase jou ja to6voime, aeroobse lave ja
lihasjou modtmise meetodeid, tldfulsilise koormuse Special Judo Fitness testi ning erinevate
fldsiliste voimete ja oskuste kogumit ehk Santose testi.

2.1. Special Judo Fitness test (Kehaliste vdimete test judos)

Kdige enam kasutatakse judokate toovdime ja jou hindamiseks SJFT teste ehk Special judo
Fitness teste. Neid teste analtlsides on joutud jareldusele, et SJFT on piisavalt tdhus
md6tmaks judosportlase uldist fudsilist taset ja valmisolekut vdistlusteks. Testid sisaldavad
judovdistluste elemente ja nende abil saab mddta nii liigutuste ja tehnika tGhusust kui
aeroobset ja anaeroobset vdimekust. Paljude riikide judotreenerid, sh Brasilia, Gruusia, Uus-
Meremaa, Hispaania ja Suurbritannia kasutavad neid teste treeningu monitooringuks
(Sterkowicz, 1995).

Special Judo Fitness test tootati vélja 1995. aastal. Test oli algselt mdeldud ainult tava-
judosportlastele, et modta nende anaeroobset vOimekust. Seda hakati kasutama ka
paraolumpial voistlevate sportlaste Gldftiusilise vormi testimiseks, nt teostati uuring Brasiilia
paraolimpia judokoondislaste hulgas. Valiti valja seitse mees- ja neli naissportlast. Kasutati
uurija Strekowiczi koostatud testi, mis koosneb ippon seoi nage heitetehnika sooritamisest
kahe treeningupartneriga, asudes nende keskel vahemaaga 3 m (Joonis 2). Heitjal tuli
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sooritada tehnika 15 sekundi jooksul, liikudes tihe partneri juurest teise juurde. Seejarel on tal
vaja 10 sekundit puhkeaega. Peale seda jatkusid heited 30 sekundit. Kokku teostati 3 seeriat.
Kohe peale seeriate sooritust mdddeti pulssi ja seejarel 1-minutilise intervalli jarel.
Tulemused viiakse sisse indeksvalemisse: Index = FinalHR(bpm) + RecHR(bpm)/total
numbers of throws (Indeks = pulss testi jarkselt + pulss parast taastumist/kogu heidete arvuga)
(vt tabel 2) (Vieira et al,. 2004). Mida véiksem on indeks, seda parem on testi tulemus.
Paraolimpiaméngude judokoondise naissportlaste pdhiindeks oli 16,8 ja meestel 15,7.
Brasiilia tavaolumpia judokoondise indeksid naissportlaste seas olid 13,3 ja meestel 11,7.
Indeksi tulemustest vOib teha jarelduse, mida muuta, kuidas intensiivistada treeningukava. Nt
paraoltimpia judokoondise sportlaste treeningukava koostamisel tuleks intensiivistada

spetsiaal-kehalist ettevalmistustsiklit, et tdsta anaeroobset voimekust (Vieira et al., 2004).

3m 3m

Uke A Tori Uke B

6m
Joonis 2. Special Judo Fitness testi skeem (Vieira et al,. 2004).

Tabel 2. Tehtud heidete klassifikatsioon (Congress of Combat Sports and Martial Arts in
Rzeszow, 22-24.09.2006, Poland).

Klassifikatsioon/ | Heidete Pulsisagedus Pulsisagedus Indeks
Muutujad arv heidete jargselt parast minutit
(sidameldokide arv | (sidameldokide
minutis) arv minutis)
Suurepérane =29 <173 < 143 <11.73
Hea 27-28 174-184 144-161 11.74-13.03
Tavaline 26 185-187 162-165 13.04-13.94
Kehv 25 188-195 166-174 13.95-14.84
Vaga kehv <24 >196 =175 >14.85

Esitatud tabel kirjeldab testuuringut, kus osalesid 144 meesoost judosportlast. Koik testis
osalejad olid vdistlussportlased vanuses 16—34 aastat. Sportlased kaalusid 51-151 kg ja nende

pikkus oli 159-200 cm. Esitatud testuuringu tabeli abil oli v6imalik kindlaks madrata
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treenitavate sportlaste Uldfliusiline tase, aga ka seda, mida oleks vaja arendada, sest

pulsisagedus antud testis nditab aeroobse voimekuse maksimumi.

2.2. Aeroobse lave ja lihasjou mddtmise meetodid

Tanapdeva tihedas konkurentsis voistlevad tipptasemel judokad peavad olema véga
dunaamilise ettevalmistusega, korge Uldfulsilise vastupidavusega ja jouga. Samuti on
sportlike saavutuste jaoks oluline aeroobne lavi ja lihasjoud. Seepérast kirjeldavad paljud
uurijad judo spordiala kui plahvatuslikku spordiala, kusjuures on eriliselt suur roll
anaeroobsetel jouvarudel ja korgel aeroobsel lavel. Nii judo voistlustel kui treeningutel peab
kohanema diinaamilise ja pidevalt muutuva keskkonnaga, kus judosportlasel l&heb vaja suuri
jouvarusid, et teostada tehnikat perfektselt. Samuti peab tal olema v6ime Umber lulituda
vasturtiinnakule. Judos tehtavad liigutused (heited) peavad olema vdimsad, Kiired ja vastase
joudu Ule kaaluma.. Seepdrast nduab judospordiala alternatiivset ainevahetusliku stisteemi,
kus on esindatud nii aeroobsed kui anaeroobsed mustrid.. JudomatSi vdib flsioloogilisest
seisukohast kirjeldada kui luhiajalist intensiivset lihastod tegevust, mis toimub peamiselt
anaeroobses tsoonis. Teisest kuljest on terve matsi pikkus viis minutit ja see viitab asjaolule,
et aeroobne vastupidavus on samuti vajalik, eriti olukorras, kui maadeldakse reaalaeg I6puni
vOi minnakse lisaajale. Lisaks peab vdistleja maadlema lihikese aja jooksul mitme vastasega.
Sellist judospordiala spetsiifilisust arvestades on véga oluline VO, maksimumi (maksimaalse
hapniku tarbimine) mdadramine, et mdoo6ta sportlase vOimekust ja vastupidavust korge
intensiivsusega (4-5 minutini) harjutuste sooritamisel. Voib kull vaita, et maksimaalset
lihasjdudu arendatakse sportlike saavutuste parandamiseks igal spordialal, kuid uuringud on
naidanud, et judos vajaminev energia lihastd6 jaoks on enamjaolt saadud anaeroobsest
tsoonist (Katralli et al., 2015).

Seega lihasjoud on (ks tahtsamatest vajaminevatest motoorsetest vdimetest judos.
Maksimaalset lihasjdudu voib defineerida kui jou vOimekuse maksimaalset véartust
staatilistes tingimustes ja see nditab lihaste vOi lihasgruppide téovGime tippu. Seepdrast
arvestavad treenerid vdistlusmatsil tehtavat lihaste t60d ja energeetilisi parameetreid, et oleks
Ulevaade sportlaste arengust. Samuti modddetakse lihaste maksimaalset pingutust ja
I6dvestusmomenti (Katralli et al., 2015). Siit aga tekib kusimus iga treeneri jaoks, millised

oleks kdige sobivamad lihasjou ja aeroobse vdimekuse testimise meetodid?
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ToOstaksin esile testitulemused, mis saadi uuringust, mis viidi labi India judosportlaste seas, et
modta nende lihaste jOudu ja aeroobset ldve. Test viidi 1&bi Jawaharlal Nehru
meditsiinikolledzis. Sportlased jagati kahte gruppi soltuvalt sellest, mitu aastat nad
judospordiga on tegelenud. Grupp A koosnes viis aastat treeninud judosportlastest ja grupp B
rohkem kui viis aastat judospordiga tegelenud sportlastest. Kokku osales 31 sportlast vanuses
18-25 aastast (Katralli et al., 2015).

A grupp koosnes 14 mehest ja 6 naisest (pikkus ja kaal vahemikus 166,8 +7,09 cm ja 61,8 +
8,53 kg) ja B grupp 5 mehest ja 6 naisest (pikkus ja kaal vahemikus 158,5 + 15,34 cm ja 59,7
+ 11,53 kg). Peamised kehamassi indeksid A ja B grupis olid 22,4 + 1,90 ja 24,1 + 4,88
(Katralli et al., 2015).

Nende sportlaste aeroobse ldve mddtmiseks kasutati jooksulinti (Model-Fitness World 300) ja
Bruce’i protokolli (seda kasutakse jooksulindi testides hindamaks kardiovaskulaarset
vOimekust ja kalkuleerimaks kdige tdpsemat VO, max’i). Testi algkiirus oli 2,74 km tunnis ja
10% kaldega. Kolmeminutilise intervalli jarel kallak tBusis 2% ja kiirus tdusis vastavalt
protokollile. Testitavatel kasti maksimaalset pingutada ja vasimuse tekkimisest kohe marku
anda. Testi tulemused olid kdll minutites, kuid see arvutati Umber VO, maksimumiks
kasutades valemeid: VO, max (ml / kg / min) = 14,76 — (1,379 x T) + (0,451 x T?) — (0,012 x
T3), kusjuures T tahistab kestust minutites (vt tabel 3). Lihasjoudu mdddeti vabade raskustega
lamades surumisel ja kiikis 1 korduse maksimumi abil (vt tabel 4). Lamades surumise puhul
tegi testitav kolm katset ja kolme katse parim tulemus laks kirja. See omakorda jagati tema
kehakaaluga ja seejarel saadi 16plik tulemus. Kiki puhul kasutati sama meetodit. Kahe grupi
erinevuste testimiseks kasutati ,,Students unpaired” (Seda kasutatakse maaramaks kindlaks,
kas kahe valimi keskmised tulemused erinevad teineteisest oluliselt.) teste. Tabel 4 nditab A ja
B grupi kardiovaskulaarse vdimekuse erinevusi. Jooksulindil I&bitud distants ja testi 16plik
aeg oli kérgem B grupil. Samuti VO, maksimum (maksimaalne hapniku tarbimine) oli
suurem. Tabel 5 naitab lihasjOutesti tulemusi kahe testitava grupi vahel. Uhe korduse
maksimumi nditajad nii lamades surumise puhul kui kiki puhul Gsnagi sarnased mdlema
grupi puhul (Katralli et al., 2015).

Selle uuringu tulemused tdestavad, kuidas modta sportlaste aeroobset lave ja lihasjoudu.
Samuti annavad need tulemused treeneritele vdimaluse valida Giged treeningumeetodid
tdstmaks aeroobseid nditajaid. Sealjuures peab aga arvestama sportlase individuaalsete

isedrasustega, kaalukategooria ja maadlusstiiliga. Koostamaks head treeningkava, on vajalik
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aru saada ka energiaresursside kulumisest, eriti intensiivse maadlusmatsi puhul (Katralli et al.,
2015).

Tabel 3. Judokate kardiovaskulaarse vBimekuse erinevused (Katralli et al., 2015).

Parameetrid JUDO A(< 5 aastat) | JUDO B(>5 aastat) p-vaartus
Léabitud vahemaa 2.8x0.70 3.4+0.80 0.034*
Km/h

Testi aeg 25+4.99 30.2+5.51 0.013*
jooksulindil (min)

VO, maksimum 58.6 + 13.48 66.7 £ 10.13 0.068
(ml/kg/min)

p-vaartus on statistilist olulisust véaljendav vaartus, mis mahub 0 ja 1 vahelistesse piiridesse (tGendosus).

Tabel 4. Lihasjou vordlus JUDO A ja JUDO B gruppide vahel (Katralli et al., 2015).

JUDO A (<5 JUDOB (>5 p-vaartus
aastat) aastat)
Lamades Surutud kaal 61.7 £ 18.75 65.1 £ 21.04 0.653
surumine Tulemus 0.94 £ 0.36 1.02 £0.49 0.641
Kikk Surutud kaal 112.2 + 30.07 118.5 £ 24.96 0.557
Tulemus 1.82£0.48 2.04 £0.53 0.265

p-vaartus on statistilist olulisust véaljendav véartus, mis mahub 0 ja 1 vahelistesse piiridesse (tBendosus).

2.3. SIFT(Spetsiaal kehaliste voimete test judos) modifitseeritud meetod

Judotreening koosneb tavaliselt kolmest ettevalmistusperioodist: baasettevalmistus,
spetsiaalettevalmistus- ja vdistlusperiood. Judosportlaste motoorset valmisolekut testitakse
tavalisi fitness teste kasutades kogu ettevalmistusperioodi jooksul, eriti alguses ja 1dpus.
Spetsiaalettevalmistusperioodil kasutatakse enamasti erialaspetsiifilisi teste. Uks sellistest
testidest on SJFT mille abil saab hinnata judokate spetsiaalkehalist valmisolekut. Seda testi on
aja jooksul uuendatud ja modifitseeritud. Viimaste aastate uuendusena on testi sisse toodud
heitmismeetod, sest taheti vaadelda, kuidas see uuendus mdjutab sportlase testi tulemusi

(Sterkowicz -Przybycieu et al., 2014).
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Tulemuste paremaks saavutamiseks sportlaste seas teostati uuring, mis méaraks kindlaks, kas
selline muutus toob kaasa mingisuguseid erinevusi I6pptulemustes. Kdik uuringul osalejad
sooritasid SJFT testi kahes osas ehk kasutati kahte testivarianti. Esimesel péeval sooritati Ule
Ola heidet partnerite peal (RT) ja teisel paeval sooritati heidet (TR) imiteerides. Mdlemaid
sooritusi filmiti ja tulemused mérgiti tabelisse (vt tabel 5). Tabel oli koostatud sooritatud
heidete arvust, pulss kohe pérast sooritust, pulss he minuti moddudes. Ldpliku indeksi
arvutamisel kasutati valemit: Index = Final HR (bpm) + HR 1- min after the test (bpm) /
Number of throws (Indeks = pulss testi jargselt + pulss parast 1min taastumist/kogu heidete

arvuga) (Sterkowicz -Przybycieu et al., 2014).

Lisaks jélgiti nagu tavapérastes testides stidame 160gisagedust Polar Vantage pulsomeetriga.
Moddeti ka laktaadi taset kOrvalestast enne harjutuse sooritamist, kohe pdrast harjutuste

I6petamist ja minuti parast (Sterkowicz -Przybycieu et al., 2014).

Tabel 5. SIFT testi kahe tulemuste variatsioonid (Sterkowicz-Przybycieu et al., 2014).

Muutuja RT TR
Visete arv (n) 27.9+1.8 34.1 £ 1.6%**
Stidamel6okide sagedus 181.0£10.9 176.3+£8.1

minutis parast testi

Sudamel6dkide sagedus 151.7 + 13.9### 146.1 + 8.4###
Uhe minuti mé6dudes

SJFT indeks 11.96 +0.82 9.47 + 0.76™%**

RT - Kogu heidete arv partneriga heiteid sooritades
TR - Kogu heidete arv uksi heiteid imiteerides
***_.p<0.001 veergudes esitatud vaartuste vahemikud
###-P<0.001 ridades esitatud vaartuste vahemikud

Kui vorrelda omavahel nende kahe testi parimaid tulemusi, mida sooritati kahel erineval
péeval, siis SIFT(TR) testis oli heidete arv suurem kui SIFT(RT’s). Suidame 166gisagedused
oli sarnased mdlema testi sooritajate hulgas. Indeksi véartustes aga olid vdga suured
erinevused. Laktaadi tasemed olid sarnased nt RT = 9,91 mmol TR = 8,90 mmol. Madalam
heidete arv SJFT(RT) testis oli tingitud partneri vastupanust (Sterkowicz -Przybycieu et al.,
2014).

Muutused Special Judo Fitness testis tdid kaasa esituse paranemise eriti TR variandi puhul.

Sportlastel, kes sooritasid heiteid selles testis, puudus vastupanu uke’lt. Samuti leiti, et heidete
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Kiirust aitab parandada madala kaalukategooriaga partnerite peal heidete sooritamine
(Sterkowicz -Przybycieu et al., 2014).

Kirjeldatud testide analtisist jareldub, et RT ja TR testivariante saab kasutada testimaks
tipptasemel judosportlasi. Arvestades sealjuures et RT testi puhul tuleks partnerit valida
kehakaalu jargi, sest kui kasutada vaiksema kaaluga uke’t (kelle peal heide sooritatakse) on
vastupanu véiksem ja testi tulemused ei anna piisavalt tagasisidet sportlase vdimekusest.
Sooritades heiteid aga suurema kaaluga parterite peal on vastupanu liiga suur ja tdpset
hinnangut ei saa anda. Samuti tuleb arvestada, et TR testi on kasulik rakendada varajases
treeninguperioodis, sest selle abil saab jalgida koordineeritud erialaspetsiifilist kehalist
litkumist. P&rast erinevate treeningharjutuste sooritamist tuleks moota ka laktaadi taset, see
annab vOimaluse hinnata sportlaste todvOimet ja taastumist. Lisaks tOstaksin testide analtitisist
esile, et testimisel tuleks arvesse votta kolme pohilist toovdime osa: alaktaatilist, laktaatilist ja

aeroobset (Sterkowicz -Przybycieu et al., 2014).

2.4. Test madramaks anaeroobse ja aeroobse tsooni vBimekust

Judo spordiala nduab sportlaselt paljude erinevate fiilsiliste vdimete ja oskuste kogumit.
Nagu juba eelpool nimetatud, on vajalik spetsiaalse vastupidavuse vBimekus, kuna vdistlustel
maadeldakse erinevates reziimides. Samuti on kaesolevas t60s esile tOstetud, et plahvatusliku
JOu osakaal on maarava rolliga vdistlusmatsi edukuseks, sest sportlane peab suutma maadelda
madalate energiavarudega, sdilitades samas oma tdhususe. Voistlustel on té6tempo muutlik ja
vaja laheb tehnilisi ja taktikalisi motoorseid oskusi. Mdned sporditeadlased arvavad jéllegi, et
anaeroobse sulisteemi energia tootlikkus judos kéige olulisem. Tihti maadeldakse tipptasemel
vOistlustel Ghes voistlusmatSis 7-8 minutit. Seetdttu on vastupidavustreening véaga oluline.
Uuringud nditavad, et judosportlastel on veres véga kdrge laktaadisisaldus, see tahendab, et

sportlastel peab olema hea anaeroobne glukoliitline energiasiisteem (Santos et al, 2010).

Peamine kasutegur aeroobse vdimekuse treenimise juures on anaeroobse lave tous.
Aeroobne-anaeroobne Uleminekutsoon on pohiliseks teguriks parandamaks aeroobset
vOimekust. Judo spordialal laheb vaja mdlemat energeetilist siisteemi. Probleemiks on aga
judospordi keerukus ja spetsiaalsete testide puudus selle mddtmiseks. Fisioloogiliste
parameetrite mdotmises tekib kolm pohilist takistust: ebatdpne telemeetria (raske on mddGta

andmeid maadlussituatsioonis), ei ole spetsiaalseid ergomeetreid ja pidev tempo vaheldumine
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matSis. On olemas kull testid, millega m6ddetakse judosportlaste tldfudsilist véimekust. Kuid
neid teste peetakse uurijate arvates ebausaldusvaarseks ning nad ei arvesta judospordiala
spetsiifikaga (Santos et al, 2010).

Arvestatud eelnimetatud probleeme tekib kisimus, kuidas mooGta tépselt tipptasemel
judosportlaste flusilist konditsiooni ja madrata individuaalset aeroobse-anaeroobse tsooni
vOimsust? Kisimusele vastamiseks viitan uuringule, kus judosportlaste seast valiti igast
ametlikust kaalukategooriast ks meessportlane, kes oli tegelenud rohkem kui 10 aastat
tipptasemel vdistlusspordiga. Teiseks koostati spetsiaalne test, mis pdhines judovdistlustelt
kogutud ja pdhjalikult analiiisitud andmetel. Eesmargiks oli luua selliste tingimustega test,
mis oleks sarnane voistlusmatSiga. Seetbttu viidi katse 1&bi ka tatami peal koos partneriga ja
katsealune ja tema partner kandsid judogit. Katsealune judosportlane pidi valima oma
teostatava tehnika. Testi lisati ka judomatSile omane tempo (sh tempo muutused). Kdiki teste
korrati samades tingimustes ning korraldati ka laboratoorne uuring samade omadustega, et
esitada esimese testi andmete valiidsust. Eesmérk oli ndidata, et kui tulemused uhtivad, siis
saab testi lugeda usaldusvééarseks ja votta kasutusele sportlase treeningprotsessi (Santos et al,
2010).

Seejarel viidi uuring labi kaheksa meesoost judosportlase seas. Kdik katsealused olid rohkem
kui 18 aastat vanad ja erinevates kaalukategooriates. Uuringu laboratoorne test koosnes
uldfiusilisest ~ fitness-testist, kusjuures  kasutati  jooksulinti ja ergomeetri  testi.
Hingamissagedust registreeriti Cardio O, gas analyzeri abil. EKG (elektrokardiogramm)
analuts viidi 1&bi selleks, et jalgida sudame ritmi sagedust. Vererdhku mdddeti
vererbhuaparaadiga. Laktaadi taset anallisiti jooksulindi testis accusport’iga. Laboratoorne
test ei kestnud tle 30 min. Hinnati jargmiseid parameetreid: maksimaalset siidamelddgi
sagedust (HRmax), pulssi anaeroobsel lavel, maksimaalset hapniku tarbimist (VO, max), vere
laktaadisisalduse kontsentratsiooni pdrast igat tugevat pingutust, laktaadi maksimumtaset
(mmol) ja maksimumkiirust jooksulindil. Valitest viidi omakorda labi tatami peal Ovideo
Ulikooli Sporditeaduste oskaonnnas. Testis osales siis kaks judosportlast, iiks oli tehnika
sooritaja ja teine oli kelle peal tehnikat sooritati. Muutmaks testi keskkonda veel
realistlikumaks, vorreldes tegeliku judomatsi tingimustega, olid mdlemad sportlased samas
kaalukategoorias. Testi kéigus pidi tori sooritama 3 spetsiaalset tehnikat, mida ta ka
vOistlustel kasutab (tokui-waza). lgal sooritusel oli 2 faasi: aktiivne ja passiivne. Aktiivses
faasis esimeses pooles pidi judosportlane teostama esimest tehnikat tdusva intensiivsusega,
ilma vastast heitmata ja kestuseks oli 40 sekundit. Jargmise 40 sekundi jooksul kasutati teist

tehnikat, et vastane tasakaalust valja viia ja viimase 40 sekundi jooksul tuli sooritada heide.
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Passiivses faasis toimus liikumine ja haarde hoidmine ilma tehnika sooritamiseta. Ajaliselt
kestis see 15 sekundit ja jargnes kohe pdrast igat 40 sekundiline aktiivse t06 faasi (Santos et
al, 2010).

Kirjeldatud test andis progressiivset tagasisidet, kuna tsuklid toimusid ilma pausideta, siis
sarnanes see Vdistlussituatsiooniga ja andis tdpse Ulevaate sportlase todvGimest, millisel
vOitlusmatSi hetkel tekib sportlasel kurnatus ja téovdimelangus. Kdik katsealused kasutasid
tehnikaid, mida nad vdistlustel rakendavad. See asjaolu vdimaldab testi kasutada
individuaalselt ja nditab iga sportlase erinevat anaeroobse vOimekuse piiri. Passiivset faasi
rakendati just seetOttu, et judomatSi ajal toimub pidev liikumine ilma pausideta. Testi
tulemuste laiapdhjalisemaks analtlsiks kandis testitav VO, 2000 hapnikumaski, mida
kalibreeriti pérast igat labiviidud katset. Sellega m6ddeti hapniku tarbimist, slisihappegaasi
produktsiooni, ventileerimist ja hingamiskoefitsienti. Pulssi jalgiti pulsomeetri Polar S810
abil. Laktaaditaset veres moddeti kdrvalestast enne ja pérast testi (vt tabel 6). Kdik 8
judosportlast sooritasid testi teist korda pérast 7-pdevast pausi samadel tingimustel, et
veenduda testi reliaabluses. Testide tulemustes ei esinenud markimisvéarseid muutusi, v.a

laktaadi maksimumtasemes (Santos et al, 2010).

Tabel 6. Saadud andmed vali- ja laboritestidest kasutades Santose testi (Santos et al, 2010).

Maksimaalne | Stidamel6ogi- | Anaeroobse- | Laktaadi Laktaadi | Maksimaalne
stidame- sagedus reZiimi konsent- lavi hapniku
Iodgisagedus | anaeroobsel | laveprotsent | ratsiooni tarbimine
reziimil maksimum
(ml-kg™-
(b-min™) (mmol-L™) min™)
(b-min™) (%)
(mmol-L™)
Laboritest | 198.2+3.9 170.3+5.7 85.9+2.9 146+1.4 40+0.3 58.3+4.4
(keskmine
+ SD)
Valitest 199.7+1.8 169.7 2.7 85.0+1.8 17.3+2.0 40+0.3 59.8+3.6
(keskmine
+ SD)
Olulisus NS(p<0.477) | NS+(p<0.727) | NS(p<0.3) | S(p<0.019) | NS(p<0.65) | NS(p<0.46)

SD - Standardhélve, NS - Statistiline olulisus, p-vaartus on statistilist olulisust véaljendav vaartus, mis mahub 0
ja 1 vahelistesse piiridesse (tGendosus).
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Nimetatud uuringuid arvestades saab jareldada, et Santose poolt vélja tootatud eelpool
Kirjeldatud test on heaks vahendiks judo treeninguprogrammis, selleks et testida sportlaste
todvOimet ja aeroobse-anaeroobse tsooni maksimumi. Selle testi abil saab treener jalgida
sportlaste aeroobse-anaeroobse vdimekuse arengut ja valida sobivaid harjutusi selle

arendamiseks.

Sportlaste jou ja kehaliste vGimete mdotmiseks on erinevaid teste. Judos tuleks kasutada just
neid, mis sarnaneks kdige rohkem vadistlustingimustega. Koik Glalpool nimetatud testid on
usaldusvaarsed ja treener voib oma treeningutsiikli koostamisel neid lisada. Kdige enam

kasutatakse Special Judo Fitness teste kuna need on k&ige sarnasemad vdistlussituatsiooniga.
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KOKKUVOTE

Ké&esolev t60 andis (levaate erinevatest jou treenimise meetoditest ja testidest. TO0s tddeti, et
judo on oma olemuselt korge intensiivsusega kontaktspordiala. Uhte v@istlusmatsi on
kaasatud nii aeroobne kui anaeroobne vastupidavus, jouvastupidavus, kiirus, plahvatuslik jéud
ja maksimaaljdud. TOOs esitatud autorid toonitasid oma uuringutes, et treenides sportlast
vOistlusteks, koostades treeninguplaane ja teostades treeningu monitooringut tuleb arvestada

kdiki eelpool nimetatud kehalisi vdimeid.

Teaduse areng ja mitmed spordialased wuuringud on vdimaldanud treeneritel
treeninguprogramme ja harjutusvara téiendada. Téhtis on leida just eriala spetsiifikale
sobivaid harjutusi ja meetodeid tdstmaks sportlase kehalisi voimeid ja sportlikke tulemusi.
Treeningukavade koostamisel tuleb jalgida, et valitud harjutusvara ei hakkaks parssima judo
tehnikat. Samuti ei tohiks Uks jouvdime arendamise meetod mdjutada negatiivselt teist
jouvdimet. Lahtuda tuleb ka sportlase individuaalsetest Gldkehalistest ja jou vdimetest,

fldsilisest seisundist, kineetikast, keskkonnast, pstidhikast.

T60s tosteti esile, et judo treeningutes jou kehaliste vdimete arendamine toimub koos tehnika
treeningutega. Joutreening peab soodustama tehnika arengut ja teostamist. Paljud meetodid ja
harjutused, mida treenerid kasutavad oma treeningukavades ja treeningutsuklites, on méeldud
teatud heitetehnikate erinevate faaside teostamise arendamiseks: tbmme, pdore, jalgade t6o,
puusatfd. Tombe faasis on vaja kate lihaste joudu, sissepdorde ajal kerelihaseid ja puusa-
jalgade t60d on vaja just tasakaalu kontrollimiseks ja vastase raskuspunkti I6hkumiseks. Heite
sooritame kudll Ghtse liigutusena, aga selle teostamiseks on rakendatud erinevad lihasgrupid.
See soltub tehnika spetsiifikast, milliseid lihasgruppe peaksime arendama. TA6s esile tdstetud
uuringud naitasid, et arendamise meetodeid on mitmeid. Selleks v6ib kasutada nii enda keha,
kangitreeninguid, kummilinte, kummitorusid, spetsiaalset judo trenazdori, pliomeetrilist
treeningut,  continous  impact  (kestva  véljatbmbetsikli)  meetodit,  minikoit,

elektrostimulatisooni.

T60 teine osa keskendus testidele, mille abil md6detakse erinevaid kehalisi ja jouvdimeid.
Teste oli erinevaid, mida sportlaste jou ja vdimekuse hindamiseks kasutada. Santose test
naitas meile néitlikult aeroobse ja anaeroobse tsooni maksimumi. Samuti on oluline sportlaste
VO, maksimumi madramine ja lihasjou mddtmine. Kdige enam kasutatakse judos Special
Judo Fitness testi. Selle abil on vdimalik kindlaks mé&é&rata sportlase anaeroobne véimekus,

jouvastupidavus ja heite sooritamise Kiirus. Selle testi puhul saab kasutada ka modifitseeritud
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meetodit, kus heiteid ei sooritata partneri peal, vaid imiteerides. Selle meetodi pluss on
sportlase vigastuseohu likvideerimine, kuna heidet sooritatakse treeningupartneri peal ja
samuti saab tdpsemad tulemused heidete koguarvus, kuna partneri vastupanu ei ole
limiteerivaks faktoriks. Niisiis on erinevaid jou arendamise ja testimise meetoeid tsna palju.
Kiirusjou arendmiseks sobivad judos nii kangitreening kui pliomeetriline treening.
Kerelihaste joudu saame tdsta judo spetsiaal-trenazdtriga. Haardejou parandamisele aitab
kaasa mini koie kasutamine. Treenerina tuleb jélgida seda, et kasutades mingit meetodit
treeningutsuklis, tuleb valida ka vastav koormus ja tdémaht sportlaste vGimetle kohaselt. Kui
pingutame intensiivuse tOstmisega ule, vOivad tekkida vigastused. Pidev treeningu
monitooring ja sportlaste testimine on véga olulised hoidmaks &ra vigastuste teket. TO0 nditas
ka seda, et paljude treenerite kasutatav kummilintidega treenimismeetod ei olegi kdige
efektiivsem plahvatusliku jou treenimiseks. On leitud, et continous impact (kestva

valjatdmbetsikli) meetod aitab judos paremini sportlase plahvatuslikku jéudu arendada.

Nagu teistelgi spordialadel, on ka judos tippsordis tugev konkurents. Et olla edukas vdistlustel
nii treenerina kui sportlasena tuleb leida just kdige paremad ja kindlamad viisid sportlase
saavutusvdime tostmiseks. Teadus ja uute meetodite valjatddtamine annab meile vdimaluse

selle saavutamiseks.
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SUMMARY

Most common strenght development and testing methods for professional

judo athletes

Judo originated in Japan and has long-standing traditions. It is a competitive contact sport
with one-on-one combat, in which much attention is given to developing and perfecting the
techniques. At the same time, it’s other facet — increasing a person’s physical strength and

training general corporeal abilities — should not be neglected.

In the present paper, | studied the various methods of developing and testing physical
strength, which are being used in order to improve the physical form and efficiency of Judo
athletes. There were several methods, but | had to ascertain their reliability in developing
various athletic abilities. Studies showed that the testing of development methods and abilities
was first and foremost based on the specificity of the branch of sport. The strength abilities
required were measured, the muscle groups necessary for various techniques were developed,
the strength abilities essential in Judo were perfected. Every method and test may also have a
negative side, and not all of them may be suitable for sportsmen. When implementing the
methods, the instructors must proceed from the individual strength abilities, physical and
mental state, kinetics and environment of the trainees. Seeing that the risk of injury is great in
world-class sports, the instructor must continually monitor the training sessions. Constant
monitoring, asking for feedback and checking the physical condition are essential for avoiding
overtraining and injuries. It is important that it is done both during and between competition
seasons. A correct choice of physical load and training intensity will ensure a favourable
development of strength abilities of a sportsman and help prevent the risk of injuries and
micro-injuries. In order to learn which is a suitable load for a sportsman, he must be tested
and his abilities and physical condition measured. When studying various sources, | found
that the most widely used test for measuring the corporeal abilities of Judokas is the Special
Judo Fitness Test. In doing so, one must bear in mind that rubber band training is actually not
the best method of improving speed and explosive strength. The Continuous Impact Muscle

Training method was developed for further improving those corporeal abilities.

There is a widespread opinion that the required result is achieved by training according to a
certain method. In sports science, too, constant scientific progress, new technology and new
methods provide many different ways of training sportsmen. It must be noted that none of
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them are the one and only true one, but the best results are achieved by using several of the
methods based on the factors set out above.
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LISAD

a - Morote Seoi Nage b - O Soro Gari

Lisa 1. Judo poordheitetehnika (morote seoi nage) ja tahaheide (o soto gari), mida

sooritatakse judo-spetsiifilise treeningaparaadiga (Blais and Trilles, 2006)
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Lisa 2. Judo heitetehnika harjutamine kus kumm on Kinnitatud riindaja kiilge ja tootab
vastupidises suunas (Maltseva 2010).
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Olg 8la vastu edasi liilkumine partnerit
tOugates.

Olg 8la vastu edasi liilkumine partnerit
tdmmates

Olg 8la vastu selg ees liikumine partnerit
tOugates

Olg 8la vastu tagurpidi liikudes tdmmata
partnerit

Véljaaste sammud

Lisa 3. (Malliaropoulos et al. 2014)

Uhelt jalalt teisele hiipped modda
joont

O-soto-gari imiteerimine
edasiliikumisega

O-uchi-gari imiteerimine
edasiliikumisega
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1. Kaks metallist suunajat
2. Uhendavad poldid

3. Tugiplaadid

4. Kummirull

5. Kummirull

6. Sulg

7. Spiraalsed vedrud

8. Kangast ring (maadlusvio)
9. Survestav plaat

10. Polt

11. Kruvid

12. Piduritrummel

13. Ketas

14. Spidomeeter

Lisa 4. Trenaz66r mini-kois mida saab kasutada haardejou treenimiseks (Dubineckii 2007).
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