ROHELINE VOO

OSAEKOMI WAZA:
Uki-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=FYRsV0O-ceyw
Ushiro-kesa-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=o0rW871zB0pl

SHIME WAZA:

Hadaka-jime: https://www.youtube.com/watch?v=g3XeLJWwMZ4
Okuri-eri-jime: https://www.youtube.com/watch?v=JvKX8KaoXgA
Kataha-jime: https://www.youtube.com/watch?v=rSvxOrSr1j8
Ryote-jime: https://www.youtube.com/watch?v=GHOUYFbox10

KANSETSU-WAZA:

Waki-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=gWnSfAUfR10

Hara (kdht)-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=rAYXWLoKvoE
Te-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=5D-W1SVIK4A
Ude-garami: https://www.youtube.com/watch?v=3z67tCt3b00&t=34s
Ude-gatame: https://www.youtube.com/watch?v=tK51lkxG8ek

Kinnihoidmisest, valust ja kagistamises valja tulemise viisid (kGiki 2).

NAGE WAZA:

Sumi-gaeshi: https://www.youtube.com/watch?v=kod5QHdmE7E
Hikikomi-gaeshi: https://www.youtube.com/watch?v=WV745XfBsgA
Ura-nage: https://www.youtube.com/watch?v=Yl1obnWrTd|I
Ushiro-goshi: https://www.youtube.com/watch?v=b 2mR7mGG10
Tsuri-goshi: https://www.youtube.com/watch?v=_rag76pFL9U
Sode-tsurikomi-goshi: https://www.youtube.com/watch?v=KyLgGFs-tEk
Okuri-ashi-harai: https://www.youtube.com/watch?v=b6QvivOXWxs
De-ashi-harai: https://www.youtube.com/watch?v=125HN3DE8hs

TERMINOLOOGIA

SUMO - Jaapani rahvuslik spordiala

JIU-JITSU — Jaapani iidne enesekaitse kunst
TATAMI - judomatt

BARAI — plihkimine

HANTEI — haaletus

SONOMAMA — hoidke positsiooni, mitte liigutada
KAKARI-GEIKO — kordusmeetod heidetega (liksi mitme vastu)
HIZA — pdlv

KATA - dlg

WAKI — kaenlaalune

KUBI — kael

TAI — keha
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ZEMPO — ette Ule takistuse
WAZA - tehnika

TE-WAZA — katetehnika
ASHI-WAZA — jalatehnika
KOSHI-WAZA — puusatehnika
SAYONARA — nagemiseni

JAAPANI NUMBRID:

ICHI (ks ROKO kuus

NI kaks SHICHI seitse
SAN kolm HACHI kaheksa
SHI neli KYU Gheksa
GO viis JU kiimme

VOODE SUSTEEM — MEISTRIASTMED

1-5DAN must voo

6 — 8 DAN puna-valge vo0

9-10 DAN punane v606

11 DAN on jaetud vabaks, et keegi ei saaks isegi Idhedale judo loojale
12 DAN lai valge v66, mis on omistatud ainult JJGORO KANO’le.

JUDO TEINE PRINTSIIP:

,Maksimaalne resultaat — tildine heaolu”

Selle pdhimdtteks on vastastikuse hea labisaamise ehk (ldise heaolu tagamine. Judo
tehnikate dppimine Gksinda on mdeldamatu. Partneriga harjutades peab kehtima
vastastikuse abistamise printsiip. Harjutades peab kasu olema mdlemapoolne.

JUDO AJALUGU
Jigoro Kano — judo rajaja

Dr. Jigoro Kano on slindinud 28. oktoobril 1860. aastal Jaapanis Mikages. Olles 17-aastane
astus ta Kaisei Liitseumi, mis hiljem nimetati imber Tokio Keiserlikuks Ulikooliks. Ta sooritas
eksamid sotsioloogia teaduskonda, kust ta siirdus pedagoogika teaduskonda. Aasta hiljem
kaitses filosoofias doktorivaitekirja. Ta [dpetas Ulikooli 1881. aastal. Hiljem sai Kanost (ihe
aadlikooli rektor ja professor.

16-aastasena alustas ta tegelemist ju-jitsuga. Tema esimeseks ju-jitsu dpetajaks oli sensei
Teinosuke Yagi, kes dpetas talle ju-jitsu pdhiprintsiipe. Hiljem on ta dppinud selliste ju-jitsu
meistrite kde all nagu sensei Hachinosuke Fukuda, Masatomo Iso, Tsunetoshi likobo.

1882. aastal, parast Kano nimetamist instruktoriks ja inspektoriks priviligeeritud Gakusjuini
Latseumis, alustas ta Opitud ju-jitsu tehnika iimbert66tlemist, anallilisides vanu kasikirju ja
slistematiseerides arvukate koolide tehnikaid. Ta pidas véimalikuks, et saab (ihendada



parimad tehnikad erinevatest koolidest (iheks siisteemiks ning saab luua kehalise kasvatuse
programmi, mis haarab vaimseid ja kehalisi oskusi.

1887. aastal tegi ta esimesed markmed judo tehnika alal, olles siis 27-aastane. Kuid alles 62-
aasta vanuselt pidas ta voimalikuks Uldistada talletatud kogemused ja kirjutada raamat
judost.

1932. aastal valiti J. Kano Jaapani Kehakultuuri ministriks.

1938. aastal osales Kano Kairos Olimpiakomitee Kongressil, kus arutati ldhenevate
Olimpiamangude ettevalmistust. Kano valiti Jaapani Olimpiakomitee liikmeks 1909. aastal.
See, et jargmised olimpiamangud pidid toimuma Jaapanis, oli suurel maaral prof. J. Kano
teene. Uhtlasi oli ka Kano esimene Aasiast parit ROK-i liige. P66rdudes tagasi Kairost prof.
Jigoro Kano suri 4 mail 1938. aastal.

Judo siind ja areng

Jigoro Kano oli veendunud, et toore jou vastu saab meisterlikkus ning ta asus otsima neid
voimalusi. Ju-jitsus nagi ta palju plusse, aga ka miinuseid. Suurimaks miinuseks pidas ta norka
julgestust. Paljud votted (kdgistamine, valuvotted, 166gid) olid eluohtlikud.

Nii 1882. aastal, olles votnud kdigist ju-jitsu koolidest parimad heite- ja vOitlustehnikad,
lisades moned omad (sealhulgas efektiivse enesejulgestusena — kukkumistehnika) ja
korvaldades sellised ohtlikud tehnikad nagu jala- ja kdeloogid, tutvustas Kano oma uut
slisteemi -judot, mida ta hakkas 6petama samal aastal rajatud judokoolis — Kodokan. Ta
nimetas oma treeningsisteemi — Kodokan Judo.

Kano puidis judot laiendada Uldrahvalikuks kehalise arengu vahendiks. Ta jatkas tehnika
taiustamist ja treeningumetoodika valjatootamist, samaaegselt tdiustades ka judo reegleid.
Tema praktiline tegevus oli rajatud kindlale teaduslikule alusele. Kano uude Opetusse
suhtusid halvakspanuga ju-jitsu vanad meistrid. Kuna Tokio politsei oli huvitatud kasivditluse
Opetamisest, siis korraldati vdistlus, selgitamaks parimat kunsti. Nii toimus 11. juunil 1886.
aastal Shiba Park’s Yayoi piihamus vdistlus Totsuka-ha yoshin-ryu ju-jitsu ja Kodokan judo
kooli vahel. Valja pandi 15 parimat Opilast. Kano dpilased vditsid vdistluse. See tdestas judo
Ulekaalu ja ta vOeti kasutusele politseis, armees ja koolides. Jaapani esimesed
meistrivdistlused judos peeti 1925. aastal.

Vastase tasakaalust valjaviimine tema heitmiseks on J. Kano &petuse nurgakiviks. Judo on
vordselt nii sport kui ka kunst. Meisterlikkus, kdrge tehniline tase, see viibki judo
Idppeesmargile. Tema taktika sdltus vastase alistamise dige viisi ja aja valikust. Judo meetod
seisneb vastase jou suunamises tema enese vastu — lisades riindaja jdule oma jou,
saavutatakse voit kdige tdhusamal viisil. Judo eeldab taiuslikkust ning tahtis pole mitte
niivdrd vait, kuiverd see, kuidas vdit saavutatakse. Vdtete eest saadud punkte ei liideta. Uks
taiuslik heide on rohkem vaart kui hulk ebataiuslikke. Heiteid hinnatakse: puhas véit, ippon -
10, waza-ari -7, yuko -5. Viike tunnistatakse ainult meeskondlikus arvestuses.



J. Kano t66tas valja tehnika klassifikatsiooni, esitades judo dppimiseks suureparase slisteemi
Opilasest Gpetajani, algajast meistrini. Ta jaotas judotehnika kdigepealt kaheks: pistiheidete
tehnika (nage-waza) ning maasvditlustehnika (ne-waza), kuhu kuuluvad kinnihoidmistehnika
(osaekomi waza), kadgistamistehnika (jime waza) ja valuvotted (kanzetsu waza).

Tanapdaeva Jaapanis kujutab judo endast stigavalt labimdeldud riiklikku kasvatus-sisteemi,
hasti organiseeritud pedagoogilist protsessi isiksuste kujundamiseks, rahva kehalise ja
vaimse rikkuse arendamiseks. Judost on saanud kasvatussiisteem mis teenib ullaid
eesmarke: dpetab viisakust, lugupidamist, tagasihoidlikkust ja dilsust ning kaitseb headust,
samal ajal aga kasvatab osavust, kartmatust ja oskust voidelda llekohtu ja kurjuse vastu.
Judo on Jaapani elustiiliga labipdimunud, lasteaias ja koolis on judo kohustuslik. S6jajargsel
perioodil oli judo Jaapanis ajutiselt keelatud. 1950. aastast algas uus judobuum ja koolide
programmides leidis kaitsekunsti 6ppimine taas kindla koha.

Kaasajal on judo liletanud oma endised piirid ja temast on saanud laialt tunnustatud
spordiala, mis kuulub kindlalt olimpiamangude programmi. Judo sisu on muutunud ja on
muudetud voistlusmaarusi. Aja jooksul on valja kujunenud erinevad suunad ja koolkonnad.
Maailma paljudes maades on judo propageerijateks olnud Jaapani treenerid ning selleparast
on need koolkonnad pdhiliselt tiksteisega sarnased. Vene judokoolkonnal on palju sarnaseid
jooni rahvusmaadluse samboga.

Kodokan

1882. aasta veebruaris, olles 22-aastane, rajas Jigoro Kano Tokiosse oma kooli, mis sai
nimeks Kodokan. “Ko” tdhendab dppimist, meetodit, praktikat, “do” — tee, rada, “kan” — saal,
koht. Niisiis tdhendab Kodokan “kohta tee 6ppimiseks”.

Algselt asus Kodokan Shitaya linnaosas Eishoji budismitemplis. Kano sai diguse kasutada
templi nelja ruumi. Kéige suurema ruumi (12 x 18 jalga ) sisustas ta dojoks (treeningsaaliks),
kus alustas oma uue siisteemi — judo — dpetamist.

Kodokan judo embleem ja mark on punase siidamikuga valge kirsidis. Kirsidis (sakura)
kujutab inimese elu oma lGhiduse ja iluga, selle taustal pead ennast nagema eluvditluse
puhtuses (valge) ja kires (punane). Valge ja punane (rahu ja pdike) on ka Jaapani lipu varvid.

Esimesel aastal oli Kanol Giheksa dpilast, kes innuga dppisid dhtuti judo saladusi. Kano
kohtles neid kui kiilalisi ja puuduvad andmed harjutamismaksu kohta. Oma esimeses koolis
elas Kano koos oma Opilastega. Aasta méddudes jaid aga vana puust templi ruumid kooli
jaoks liiga kitsaks ning seetdttu viidi tatami (judomatt) Inglise Kirjanduse ja Poliitbkonoomia
Instituudi ruumidesse, kus Kano tootas direktorina.

1900. aastal rajati Kodokani Dan Jargu Kandjate Assotsatsioon (Kodokan Dan Grade Holders
Association).

1903. aastani eksisteeris “Kodokan” oma looja J. Kano kapitalil. Kuna &pilasi tuli itha rohkem
ja kulud kasvasid pidi Kano hakkama vétma sisseastumismaksu ning maksu eksami eest.



1909. aastal elas slisteem labi suure muutuse ja Kodokan muutus asutuseks.

Tolleaegne USA president Theodore Roosewelt oli Giks esimesi valisriigi korgetest
aukandjatest, kes Gppisid judot Kodokanis. Tema tanukirja J. Kanole sdilitatakse Kodokani
muuseumis tdanapdevani. Judo tunde votsid enne 1912. aastat Kodokanis veel asjahuvilised
Inglismaalt, USA-st, Koreast, Hiinast, Indiast, Prantsusmaalt ja Kanadast. Tanaseks on aga
selle kooli I6Gpetanud mitmetest rahvustest mehed ja naised, ning nende arv ulatub juba
miljonitesse.

1958. aasta martsis, Bunke rajoonis Kasuga tanaval umbes 1 km kaugusel endisest, viidi
I6pule uue Kodokani seitsme korruselise hoone ehitus, mis oli suurim maailmas spordisaalide
poolest.

Alates 1965. aastast asub Rahvusvahelise Judofoderatsiooni peakontor ka Kodokanis.

Peale Jigoro Kano surma 1938. aastal sai Kodokani direktoriks Nango Jiro, kuna Kano poeg
Risei oli veel liialt noor, et asuda sellisele ametikohale. 1946. aastal andis Jiro direktori
funktsioonid (ile J. Kano pojale Risei Kanole, kaasaegse judo rajajale. 1979. aastal ldks Risei
Kano erru ja Kodokani uueks presidendiks sai tema poeg Mr.Yukimitsu Kano.

1984. aasta aprillis, tapselt 102 aastat peale judo siindi, avati ametlikult uus Kodokani
Rahvusvaheline Judo Keskus (Kodokan International Judo Centre).

Judo levik maailmas

Eurooplased tutvusid judoga 1889. aastal, mil J. Kano teostas turnee Euroopasse, et tutvuda
sealsete kasvatusslisteemidega ning samaaegselt plstitas endale lilesande propageerida
judot. Sel ajal kuulus judo kui rahvuslik dppeaine Jaapani koolide programmi. Kano tegi
kokku kaheksa reisi vdlismaale levitades ja Opetades Kodokan’i judo printsiipe.

Uks J. Kano edukaimaid 8pilasi Yoshiki Yamashita saadeti 1903. aastal USA-sse, kus viimane
avas oma kooli, mis vditis llihikese ajaga suure populaarsuse. Yamashita demonstreeris judot
koos oma Gpilastega Valges Majas president Theodore Roosewelt’ile, kes kilastas hiljem
Yamashita treeninguid. Demonstratsioonesinemine toimus ka West Pointis sdjaakadeemia
kadettidele.

Venemaal hakkas judo levima peale 1905. aasta Vene-Jaapani sdda, kuid harrastajate ring
piirdus vaid Uksikute asjaarmastajatega. Vladivastokis hakkas 1914. aastal judot dpetama V.
OstSepkov, olles ise selle omandanud Jaapanis. V. OstSepkov oli esimene eurooplane kellele
omistati Kodokanis must vo6. 1931. aastal lllitati judo Moskva Kehakultuuriinstituudi
Oppeprogrammidesse. 1938. aastast Noukogude Liidus judot enam ei harrastatud.
Judosiisteem tootati Umber ja siitpeale hakati seda ala nimetama samboks. Algas sambo
ajastu. Alles siis, kui judo oli olimpiamangude kavva arvatud ja esimesed oliimpiamangudki
sel alal peetud, hakati judole kui spordialale uuesti tahelepanu pédrama. See oli tingitud
edust olimpiamangudel. 1973. aastal loodi NSVL Judoféderatsioon.



Inglismaal hakkas see spordiala arenema XX sajandi algul, parast seda kui jaapanlane Yukio
Tani oli voitnud saareriigi paremad asjaarmastajaid maadlejaid ja poksijaid [131]. Oma
judokooli Budokwai asutas Inglismaal Londonis 1818. aastal Kano Gpilane prof. Gunji Koizumi
(7 dan), kes hiljem oli ka alusepanijaks Inglise Judo Assotsiatsioonile. Koizumi panus judole
on suur. Ta on kirjutanud judo dpikuid, mis on sobilikud tehnika 6ppimiseks. Inglismaa
Judoliit rajati 1948. aastal.

Prof. Hanno Ri siirdus Saksamaale ja hiljem Sveitsi levitamaks ja petamaks judot neis
piirkondades. 1922. aastaks olid judo assotsiatsioonid rajatud ka Brasiilias ja USA-s.

Mikinosuke Kawaishi (7 dan) oli judo rajajaks Prantsusmaal. Temagi tegi vaartuslike panuseid
judo arendamisel, avaldades mitmeid judo ja enesekaitse kdsiraamatuid. 1929. aastal loodi
Prantsusmaa Judofdderatsioon.

Peale Il Maailmasdda okupatsiooni vdaed, mis koosnesid peamiselt Ameerika sdduritest ja
ohvitseridest, muutusid vaga osavateks Jaapani s6jalistes kunstides, eriti Kodokan Judos.
Selle tulemusena loodi USA-s Armeevagede Judo Assotsatsioon (Armed Forces Judo
Association). Need sdjavaelased viisid rohkesti teadmisi Ameerikasse, naastes tagasi
kodumaale.



