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Kollase v66 programm

1 . UKEMI WAZA Kukkumistehnika
. OSAEKOMI WAZA Kinnihoidmistehnika

. NAGE WAZA Heitetehnika

. JUDO PRINTSIIBID Judo pohireeglid

. VOODE SUSTEEM Voodejargud

. JUDO AJALUGU / KANO

2
3
4.  TERMINOLOOGIA  Sonad
5
6
7



1. UKEMI-WAZA

o MAE-UKEMI Ette kukkumine

® YOKO-UKEMI Kiiljele kukkumine

e USHIRO-UKEMI Taha kukkumine

o MAE-MAWARI-UKEMI Ette iile kde veeremine
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2. OSAEKOMI-WAZA

o KESA-GATAME Kinnihoidmine maas

®  YOKO-SHIHO-GATAME Kinnihoidmine kiiljelt

o KAMI-SHIHO-GATAME Kinnihoidmine pea poolt
® TATE-SHIHO-GATAME Kinnihoidmine pealt
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KAMI-SHIHO-GATAME

TATE-SHIHO-GATAME



3. NAGE-WAZA

® UKI-GOSHI Holjuv puus
®O-GOSHI Suur puusaheide ¢ SASAE-TSURIKOMI-ASHI
¢ SEOI-OTOSHI Olaheide ® O-SOTO-GARI  Suur jalasirp véljast

O-UCHI-GARI Suur jalasirp seest
0O-SOTO-OTOSHI Suur viljast kukutamine

¢ DE-ASHI-BARAI Jalapiihkimise heide
e HIZA-GURUMA Pdlveratas
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O-GOSHI
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DE-ASHI-BARAI
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4. TERMINOLOOGIA

1. ULDTERMINOLOOGIA
JUDO
SUMO
JIU-JITSU
JUDOKA
SENSEI
SEMPAI
JUDOGI

KIMONO
ZUBON
OBI
ZORI
DOJO

2. TREENING TERMINOLOOGIA
HAJIME
MATE
OSAEKOMI
OWARI
TAISO
TORI
UKE
MIGI
HIDARI
USHIRO
MAE-MAWARI
UKEMI
WAZA

sportlik kahevditlusala, mis on périt Jaapanist

Jaapani rahvuslik spordiala
Jaapani iidne enesekaitse kunst

judo harrastaja
Opetaja, treener
vanem Jpilane
judo riietus
jakk

piiksid

Voo

sandaalid
treeningsaal

alustage
1dopetage
kinnihoidmine loeb
rivistus
soojendus
riindaja
kaitsja
parem
vasak

taha
judorull
kukkumine
tehnika

3. TEHNIKATE NIMETUSTES KASUTATAVAD SONAD

GARI sirp

SOTO viéljast

KO viike

O suur

HARAI plihkimine

TAI kere

ASHI jalg

KOSHI (goshi) puus

HIZA polv

MOMO reis
4. JAAPANI NUMBRID

ICHI

NI

SAN

SHI

GO

ASHIKUBI
KIBISU
MUNE
ATAMA
KUBI
AGO
TE YUBI
ASHI YUBI

iiks
kaks
kolm
neli
viis

hiippeliiges
kand

rind

pea

kael

1oug
sormed
varbad



5. JUDO PRINTSIIBID

JUDOS kasutatavate tehnikate ESIMENE PRINTSIIP seisneb selles, et tuleb
kasutada vastase joudu ja inertsi dra enda huvides. Kehtib pShiméte:
“KUI SIND TOMMATAKSE, STIS TOUKA. KUI SIND
TOUGATAKSE, SIIS TOMBA”.

Selleks, et seda pdhimdtet praktikas rakendada, peab olema véga palju ja
jarjekindlalt harjutama. Teatud edu voib saavutada ka toore jou abil, kuid see pole
judo. Jigoro Kano on &elnud:

3

‘Joud pole halb. halb on see, kui jdudu raisatakse”.

Teiseks judole omaseks pShimdtteks on vastastikuse hea labisaamise ehk tildise
heaolu tagamine. Judo tehnikate dppimine iiksinda on mdeldamatu. Partneriga
harjutades peab kehtima vastastikuse abistamise printsiip. Harjutades peab kasu
olema molemapoolne.
JUDO TEINE PRINTSIIP ON:

“MAKSIMAAINE RESULTAAT - ULDINE HEAOLU”,

6. VOO SIDUMINE
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7. VOODE SUSTEEM

OPILASASTMED MEISTRIASTMED
6. KYU Valge v66
5. KYU Kollane v66 1 -4 DAN Must v60

4. KYU Oranz v60
3. KYU Roheline v66
2. KYU Sinine vd6
1. KYU Pruun v66

5 - 8 DAN Puna-valge v66

9 - 10 DAN Punane v66

11 DAN On jéetud vabaks

12 DAN Lai valge vo06 ja on
omistatud ainult JIGORO KANO'le



8. JUDO LUHIKE AJALUGU

Judo on périt Jaapanist ja see on alguse saanud JU JUTSU voitluskunstist.

Jaapani voitluskunstid on peaaegu tuhat aastat vanad. Ju Jutsu sai alguse 16. sajandil
Jaapani 1&hivditluse tehnika ja taktika, mis arenes vélja erinevatest maadlus kunstidest
ning hiljem andis alguse AIKIDOle ja JUDO le. Maailmas arvatakse olevat iile 1000
erineva ju jutsu voitlusstiili.

Judo looja JIGORO KANO siindis

28. oktoobril 1860 Mikage viikelinnas Hyogo Prefektuuris. Noorena oli J.

Kano kidura kehaehitusega fiitisiliselt ndrk nooruk. (Ka tdiskasvanuna ei

iiletanud ta kehakaal

48 kg). J. Kano oli veendunud, et toore jou vastu saab meisterlikusega ning ta
otsustas hakata tegelema voitluskunstidega. Ta dppis JU JUTSUT

erinevate meistrite kde all. Kano esimene dpetaja oli sensei TEINOSUKE YAGI. Igal ju
jutsu stiilil olid omad traditsioonid ja saladused, mis olid korjunud sajanditega ning neid
sdilitati kiivalt vodraste eest. Pohiliseks oskuseks nende votete puhul oli osata kahjustada
vastase eluliselt tahtsaid organeid ja narvikeskusi. Tol ajal 16ppesid paljud vdistlused tihti
tosiste traumadega ning ka surmajuhtumid polnud haruldased. 18-aastaselt alustas ta
treeninguid sensei HACHINOSUKE FUKUDA koolis (ju-jutsu stiil TENSHIN SHINYO
RYU). Jigoro Kano osutus andekaks Opilaseks ja ta omandas mitme ju-jutsu stiili
baastehnikad. Tihti 1dppesid voitlused raskete traumadega ning see viis Jigoro Kano
mdttele panna alus uuele koolkonnale, mis oleks vihem ohtlik. Ta

asus vilja tootama sellist enesekaitse siisteemi, mis omaks sportlikku iseloomu ja
sisaldaks koige efektiivsemaid votteid erinevatest voitlus viisidest.

Viga suurt abi Jigoro Kanole osutas saksa arst Erwin Baltz, kes J. Kano
palvel mééras kindlaks erinevate votete ohtlikkuse inimorganismile. Uude siisteemi
korjusid ainult need enesekaitse votted, mis osutusid kdige efektiivsemateks ning
olid inimorganismile vihem ohtlikud. Jigoro Kano nimetas oma siisteemi JUDO 'ks.
Judot voib tdlkida kui “pehme tee”.

Kano ehitas oma siisteemi iiles 3 pohitehnikal: NAGE-WAZA (heitetehnika),
KATAME- WAZA (maas tehnikad) ATEMI-WASA (julgestus, enesekaitse).

Uus siisteem ei saavutanud kohe populaarsust. Neli aastat kestis voitlus ju-jutsu ja

teiste vanade koolide kasvandikega. 1886. aasta oli labimurde aasta. Vaidlus otsustati
avaliku vdistlusega.

Tatamile tulid 15 Jigoro Kano kasvandikku ja nende vastu astus sama palju teiste koolide
kasvandikke. 13 judokat sundisid oma vastased alistuma ja 2 kohtumist 1oppesid
viigiliselt. See oli judo téielik triumf. Peab aga mérkima, et J. Kano natuke kavaldas neil
voistlustel. Nimelt vaisteldi Jigoro Kano ehk judo reeglite jérgi, mis andis suure eelise
tema Opilastele.

Jaapani haridusministeerium tunnustas judot kui tildist noorte fiiiisilise

ettevalmistuse siisteemi. Ule kogu Jaapani avati Kodokani kooli filiaale, mis veelgi
kindlustas uut spordiala.

1889. aastal reisis Jigoro Kano Euroopasse ja Ameerikasse, et tutvustada ja
propageerida uut ala. Euroopas vdeti judo vastu kiillaltki jahedalt. Siin olid sel ajal
moes teatraliseeritud tsirkuseetendused klassikalises ja vabamaadluses. Ténu laialdasele
reklaamile oli Euroopas populaarne ka ju-jutsu. Ténu Jigoro Kano ja ta dpilaste
visadusele avati nii Euroopas kui ka Ameerikas Kodokani kooli filiaale. Jigoro Kano
tegi Euroopasse iildse 8 reisi. Ta suri 4. mail 1938 merel, tagasiteel Euroopast
Jaapanisse 78-aasta vanuselt. Selleks ajaks oli ta nimi juba véga tuntud spordimaailmas.
Ta oli Jaapani Olimpiakomitee president, esimene Aasia esindaja Rahvusvahelises
Oliimpiakomitees (ROK-is). Jigoro Kano oli ka Jaapani Kergejoustikuliidu president.



Jigoro Kano teed jitkas ta poeg RISEI KANO, kellest sai kaasaegse sportliku judo
iiks koloriitsemaid kujusid. Tema tegevuse raskuspunkt oli parast Teist maailmasdda,
kui Euroopat ja Ameerikat haaras kinofilmide ja raamatute laine, kus peategelased
kergesti said jagu oma arvukatest vaenlastest idamaa vditluskunstide abil. Saates
oma spetsialiste piiri taha jélgiti Kodokanis viga tahelepanelikult, et sdiliksid selle
kooli head traditsioonid.
1948. aastal loodi Pariisis Euroopa Judoliit.
1951. aastal alustas oma tegevust Rahvusvaheline Judo Foderatsioon, mida asus
juhtima Risei Kano. 1956. aastal toimus Tokyos esimesed
maailmameistrivoistlused judos. Voisteldi ainult ihes
kaalus. Esimeseks maailmameistriks tuli jaapanlane SOJI NATSUI. Ka jérgmisel, 1957.
aasta MM- il ei saanud keegi talle vastu. 1958. aastal, kolmandate]l MM-il sai tuntuks
veel iiks Jaapani judokas, KODJI SONE. Esialgu olid jaapanlased endi voitmatus nii
kindlad, et esimestel vdistlustel ei viidud sisse erinevaid kaalukategooriaid. Samal ajal
kasvas joudsalt eurooplaste meisterlikkus.
1959. aastal tunnistati judo ametlikuks oliimpiaalaks X VIII oliimpiaméngudel, mis
pidid toimuma Tokyos 1964.
®  Pariisi MM-il tabas jaapanlasi kiilm duss. Voitjaks tuli
hollandlane ANTON GEESING. Seejérel tehti ettepanck voistelda
kehakaaludes -68 kg, -80 kg ja +80 kg ning absoluutses kaalus,
kus voisid osaleda koik, s6ltumata kaalust.

®  1964. aastal Tokio oliimpiaméangudel voditsid jaapanlased kiill 3
kuldmedalit, kuid kaotasid kdige prestiisikamal, absoluutses, kus
vditjaks tuli ANTON GEESING.

®  Kaasajal on judos juhtivateks maadeks Aasiast Jaapan, Korea,
Hiina. Ameerikast Brasiilia, Kuuba, USA. Euroopast Saksamaa,
Prantsusmaa, Suurbritannia, Hispaania (naised), Holland, Venemaa.
Jigoro Kano pidas judot vaatamata sellele, et talle anti sportlik suund, siiski ju-jutsu
tiheks stiiliks. Kaasajal on judo muutunud puht spordialfuaks, millel ei ole enesekaitsega
suurt pistmist. Kaasaja judo ei ole enam voitluskunst, vaid ta on puhtalt vdistlusala,
spordiala.
Kaasaja judo on tegelikult jagunenud kaheks.

KODOKAN - see on judo voistlusala.

JUDO — HANMI, mis piiiiab sidilitada judot traditsioonilisel kujul, sellisena
nagu ta omal ajal loodi. Tavaliselt on teda ju-jutsust viga raske eristada. Erinevuseks
ju-jutsust on see, et JUDO
— HANMTI's on keelatud valuvotted silmadesse, suule, ninale, ndppudele, samuti
kdrvadele ja keelatud on vastase kégistamine kitega. Kigistamine on lubatud ainult
kimono abil. L66gi ja heite suhe on JUDO — HANMI's 2:3. JUDO — HANMI's on
tehnikad klassikaliste Jaapani relvadega ja katad. Voitluses ei ole téhtis mitte voit, vaid
oma oskuste laialdane demonstreerimine. Seda traditsioonilist judot, JUDO — HANMI't
loetakse kasitsivditluses viga efektiivseks ning teda viljeldakse Saksa, Hollandi, Belgia,
Prantsuse jt riikide politseiiiksustes korvuti JU JUTSUga.

Judos on ka veel kolmas suund...

JUDO — DO, mida harrastatakse vihestes riikides. See on paaris katad,
mida teostatakse kas suure trummi vOi metronoomi saatel. Partnerid teavad tdpselt
litkumisi ning teda on vorreldud ka tantsuga. JUDO — DO's imiteeritakse heidetesse
sisseminekut ja véljatulekuid ning heiteid. JUDO

— DO on stressi maandamise iiks efektiivsemaid mooduseid.



J.KANO: ‘Judo on efektiivseim tee kehalise ja vaimse
jou arendamiseks, treenides riinnakut ja arendades
kaitset, lahenevad tdiuslikkusele teie keha ja
psiitihika; te saavutate selle, et judo vaimne sisu
muutub osaks teist endist. Nii voitegi oma isiksusega
rikastada oma rahvust ning selle kaudu lisada midagi
hinnalist ka kogu inimkonnale.’



