Judon kehitti professori Jigoro Kano yli 100-vuotta sitten poistamalla Ju-Jutsusta
vaarallisimmat liikkeet, kuten jalka- ja rannelukot. Hanen tarkoituksenaan oli luoda laji,
joka kattaisi kaikki lyonti- ja heittotekniikat suunnasta riippumatta ja jota pystyttaisiin
harjoittamaan turvallisesti (myds kilpailuissa). Harrastajan fyysisen puolen lisdksi Kano
painotti myos henkista.

Kano itse méaaritteli sanat JU DO ndin:
ju tarkoittaa 'pehmeda’ tai 'joustavaa’, ja do 'tietd’ tai ‘periaatetta’. Nain ollen ju-do
tarkoittaa pehmeéaa tieta tai periaatetta, ensin joustetaan, jotta saavutettaisiin voitto.

JUDON PERIAATTEET

Judon perustana on kaksi periaatetta: yhteisen hyvéan seka joustamisen periaate.

Yhteinen hyva merkitsee harjoituksissa sita, etta harjoitusparit kehittavat
harjoitellessaan itsensa lisdksi myos harjoituskumppaniaan. Esimerkiksi
heittoharjoittelussa heittgja (tori) oppii heittdméaan ja heitettava (uke) oppii oikean
alastulon (ukemin). Periaatetta voi soveltaa suoraan myds dojon ulkopuoleiseen
elamaan: auttamalla muita autat myds itseasi.

Joustaminen tarkoittaa, ettéd voimaa ei vastusteta voimalla vaan sita hyédynnetaén
myotailemalla. Nain ollen, jos sinua tybnnetdan, et tydbnna vastaan, vaan vedat. Tama
on tehokasta, silla télléin voimaa ei mene hukkaan.

HARJOITTELU JA KAYTTAYTYMINEN

Judo on peraisin Japanista ja tama nakyy tiettyina kayttaytymissaantoina ja tietenkin
kumarruksina. Kumarruksella judoka osoittaa kunnioittavansa harjoituskumppania ja
suostuu kamppailemaan judon saantdjen mukaisesti ja rehellisesti.



Alkukumarruksen jalkeen harjoituksissa suoritetaan verryttely, joka voi muodostua
erilaisista lihas(voima)-, nopeus-, notkeusharjoituksista ja erilaisista peleista, joita
varsinkin juniorikursseilla kaytetaén, jotta nuorempien mielenkiinto sailyisi.
Verryttelyn jalkeen seuraa tekniikkaharjoittelu, johon kuuluu erilaisia koordinaatio-,
heitto- ja muita tekniikkaharjoituksia, mutta ennen kaikkea ukemiharjoituksia. Ukemi
merkitsee tapaa kaatua oikein, pudota tatamille oikeanlailla jottei alastulo sattuisi ja
ennen kaikkea ilman mustelmia.

Harjoituksiin kuuluu myos randori eli otteluharjoittelu. Otteluharjoittelu auttaa
muodostamaan toimivia tekniikoita kaytettavaksi myds ennen kaikkea kilpailuissa.
Kilpaileminen ei kuitenkaan ole pakollista, mutta sekin kehittaa judokaa monipuolisesti.
Keskittyminen, voittojen ja tappioiden kohtaaminen, heikkouksien hyvaksyminen ja
voittaminen ja vastustajien arvostaminen ovat asioita, jotka on helppo oppia tatamilta ja
soveltaa jokapaivaiseen elamaan.

Harjoituksen paatetaan yleensa venyttelemalla tai palauttamalla lihakset muulla tavoin
lepotilaan. Juniorit usein paasevat viela pelaamaan jotain mukavaa...

VYOARVOT

Judopuvusta silmiinpistavin osa on luultavasti erivariset vyot. Niiden tehtavana ei ole
viestittda muille omaa erinomaisuutta, kuten voisi luulla, vaan niilla merkitaan
harrastajan tasoa, joka harjoitusten ohjaajan on hyva tietaa, miettiessaan esimerkiksi
miten tekniikan esittaa. Ja tunteehan sita saavuttaneensa jotakin, kun saa sitoa
vyotaisilleen uuden, erivarisen vyon. Alla vydarvot pienimmastéa suurimpaan:

6. kyu valkoinen 2. kyu sininen
5. kyu keltainen 1. kyu ruskea
4. kyu oranssi 1-10. dan musta
3. kyu vihrea

PERUSKURSSI

Peruskurssin tavoitteena on keltainen vyo, ensimmainen oppilasaste. Siihen vaaditaan
saanndllista harjoittelua syyskuusta - toukokuuhun, iasté riippuen. Kurssilla opittavista
asioista tarkein on ukemi, oikeaoppinen kaatuminen tai alastulo (esimerkiksi heitosta).
Liséksi kurssilla opitaan muutamia pysty- ja mattotekniikoita, kdytanndssa yleenséa
kolmisen heittoa ja sidontaa. Judotekniikoiden lisdksi harjoitellaan myds erilaisia
venytys-, lihaskunto- ja nopeusliikkeité ja -harjoituksia. Peruskurssin lopulla jarjestetaan
vybkoe, jonka selvitettyaan judoka voi osallistua seuran jatkokurssille, joka alkaa
seuraavana syksyna ja jossa harjoitellaan kehittyneempé&a tekniikkaa ja tekniikka-
yhdistelmia.

JATKOKURSSI + YLEMMAT VYOT

Kelta- ja oranssivoisille jarjestetaan alkeiskurssin jalkeen jatkokurssi, jossa jatketaan
harjoittelua siita, mihin se peruskurssilla jai. Uusien tekniikoiden lisaksi harjoitellaan
myos erilaisia kombinaatio- eli yhdistelméatekniikoita ja vastatekniikoita, joilla toisen
hyokkays kadannetaan omaksi eduksi. Harjoitukset saattavat myds olla rankempia,
kuntoa pyritdén kehittamaan myos peruskurssin jalkeen. Harjoitukset monipuolistuvat ja
judosta l6ytyy aivan uusia puolia ja kiinnostavuutta. Jatkokurssin jalkeen judoka kay
ylempien voiden harjoituksissa 2 — 3 kertaa viikossa.

Jatkokurssille ei ole erillista kurssimaksua, vuotuisen jasenmaksun suorittaminen riittaa.



