JUDO on viis kasutada paindlikult nii oma keha kui vaimu.

JUDOKA POHIVAARTUSED:

JULGUS

Voime teha seda, mida pead digeks. Saavuta kontroll oma isiklike kartuste Ule. Isegi kui kardad, suudad
viia alustatu Idpule.

AUSTUS

Tunne, mis ei luba stindida umbusaldusel. Austa oma Opetajat, treeningkaaslasi ja iseennast. Austuse
lahutamatud osad on k&ik (ilejdanud judo vaartused.

TAGASIHOIDLIKKUS

Voime raakida endast ilma uhkustamata. Judoka on vdites vaoshoitult vaarikas ja kaotades oma
vastasele Gppetunni eest tanulik.

SIIRUS

Oskus véljendada teesklemata oma maotteid.

SOPRUS

SGprus on puhtaim kdigist inimlikest tunnetest. Judo Gpetab olema abiks teistele Gpilastele, dpetab
arvestama teistega.

AU

Oskus pidada oma s6na. Judoka teab judo reegleid ja kditub alati vaarikalt.

VIISAKUS

Austus teiste vastu. Judo trenn algab alati kummardusega senseile.

ENESEKONTROLL

Oskus hoida tagasi oma viha. Judos pead alati suutma ennast erinevates olukordades kontrollida.

Judo rajati professor JIGORO KANO (1860 —1938) poolt vaimse treeningu meetodina ja spordialana
19.sajandi [6pus. 1882.a asutati Judokool KODOKAN, millest tanapdevaks on kujunenud lGlemaailmne
Judo Instituut. Esialgu vaid jaapanlaste tdhelepanu koéitnud uus, samuraide voitluskunsti jujitsu baasil
loodud spordiala, voitis peatselt poolehoiu kogu maailmas ning on tdnapaeval harrastatuim
kahevditlusala, mis kuulub oliimpiamangude programmi.

S&na judo (Zk1H) kirjutatakse jaapani keeles kahe kanji'ga “ju” ja “do”, millel on jargmised tdhendused:
"JU” (&) — jareleandlikkus, &ilsus, pehmus, leebus, drnus...

“DO” (&) — pdhimdte, tee, rada, kulg...

Seega vOib s6na ,judo” télkida vaga mitmeti: ,Gilis phimdate”, , jareleandlik tee”, , leebe kulg” jne.
Uldiselt tahistab aga hierogliiiif “J&” filosoofilist mdistet, mis kisitleb inimese eluteed, iseenese ja
{imbritseva moistmist, enesekontrolli ning eetilistest normidest kinnipidamist.

Esmaseks judole iseloomulikuks jooneks peab olema plild vastastikuse hea ldbisaamise ja lldise heaolu
poole inimsuhetes, ehk austuse tundmine teineteise suhtes. Judotehnikate dppimisel ja treeningute
I&biviimisel on see peamiseks pdhindudeks. Oigetel alustel iilesehitatud judotreeningutel valitseb alati



vastastikuse abistamise 6hkkond, kus treeningpartnerid ptiiavad harjutusi sooritades teineteist toetada.
Uksinda pole judot &ppida v8imalik, vajalikud on vidhemalt kaks partnerit, kes aitavad teineteist tdiuse
poole. Kasutatavate tehnikate (heited, kinnihoidmised, valu- ja kdgistamisvoétted) esmaseks printsiibiks
on vastase jou ja liikumise inertsi enda kasuks dra kasutamine.

Kehtib reegel - “KUI SIND TOUGATAKSE, SIIS TOMBA — KUl TOMMATAKSE, SIIS TOUKA!”.

Selline peaks olema ideaalne maadlustehnika.

Et olla suuteline seda reeglit praktikas rakendama, tuleb palju ja jarjekindlalt harjutada. Teatud edu véib
judos saavutada ka toore jouga, kuid liksnes joule baseeruvat maadlust ei saa nimetada judoks. Joudu
tuleb d0ppida kasutama digel momendil ja diges suunas, sinna, kuhu selle rakendamine on kdige
efektiivsem.

“JOUD POLE HALB — HALB ON SEE, KUl JOUDU RAISATAKSE!” on 6elnud Jigoro Kano.

Judo vaistlustel hinnatakse esmajarjekorras sooritatud tehnikate kvaliteeti, s.o. vastavust eelpool 6eldud
kriteeriumile. Uks kvaliteedi poolest kdrgemalt hinnatud tehnika annab alati paremuse iiksk&ik kui suure
arvu madalama kvaliteediga sooritatud tehnikate ees.

“PAREM TEHA KORD HASTI, KUI MITU KORDA HALVASTI!”

Jigoro Kano peamiseks postulaadiks oli: “MAKSIMAALNE RESULTAAT — ULDINE HEAOLU!”

Inimene, kes judo olemust mdistab, rakendab seda deviisi kdikjal — oma igapaevases elus, t60s ja
Opingutes. Tanu judo sligavale filosoofilisele olemusele, suhtutakse sellesse paljudes maailma maades
peaasjalikult kui KASVATUSVORMI ja alles seejarel kui sporti.

Sellist tahtsustamise jarjekorda soovis judot luues ndha ka filosoofi haridusega Jigoro Kano, kes on oma
loomingut iseloomustanud jargmiselt: “JUDO ON TEE KOIGE EFEKTIIVSEMALT KASUTADA INIMESE
VAIMSET JA FUUSILIST VOIMSUST. OPPIDES RUNNAKUT, KAITSETE JA PUHASTATE TE OMA HINGE,
MUUTUDES SEL TEEL VOIMELISEKS LOOMA MIDAGI HINNALIST ULDISSE MAAILMA. SEE AGA ONGI
JUDO LOPPEESMARK.”

Kui peetakse kinni judo looja poolt oluliseks peetud pShimdtetest, on judo sobilik k&igile, nii noortele kui
eakatele, nii meestele kui naistele. Eriti meeleparane ja mitmekiilgselt arendav on judo aga lastele.
Judoharrastaja (ehk JUDOKA) hingelaad ja kool peegeldub tema enesevalitsemises, korrast ja puhtusest
lugupidamises ning treeningul ettenahtud rituaalide austamises.

JUDO ETIKETT

Higieeninduded

Iga judoka hoiab oma judogi puhta ja tervena ning hoolitseb selle eest, et ka tema enda puhtus vastaks
koigile hiigieeninduetele.

Tatamile ei astuta mitte kunagi jalandudes. Tatamil ollakse alati paljajalu, kuid sinna ei tulda ega sealt ei
lahkuta kunagi paljaste jalgadega. Valjaspool tatamit liilkumiseks kasutatakse spetsiaalseid sandaale,
mida kutsutakse zori. Meie oludes kdlbavad selleks vaga hasti rannasandaalid ehk platud. Puhtus
vahendab infektsiooniohtu ning muudab treeningu tunduvamalt meeldivamaks.

Oma keha puhtuse eest hoolitsemisel on ka slimboolne tdhendus. See sisendab meile, et ka meie vaim
valmistub ja puhastub treeninguks voi voistlemiseks. Treeningutest ei voeta kunagi osa haigena voi



Glevasinuna. Igasugune enda v3i vastase vigastamise voimalus peab olema valistatud. Treeningutel ja
vOistlustel ei tohi kanda metallist voi mingist muust kdvast materjalist esemeid, kuna need vdivad
pohjustada vigastusi. Samal pohjusel peavad alati olema llhikeseks |Gigatud varvaste ja sGrmede
kiiined. Kui juuksed on pikad ja voivad segada treeningpartnerit, tuleb nad kuklale kinni siduda.

Kui mingi kerge vigastus segab taisvaartuslikku harjutamist, tuleb sellest informeerida sensei’d ja oma
treeningpartnerit. Senseid selleks, et ta saaks anda vastavaid llesandeid, mis hoiavad dra trauma voi
vigastamise stivenemise.

Treeningut ei tohi alustada vahetult parast s66mist. Normaalne on slilia 1,5-2h enne trenni ja mitte
varem kui 1h parast selle Idppemist.

Rivistumine treeningu alguses ja Iopus.

Treeningu alguses ja I6pus rivistutakse vooastmete jarjekorras nii, et kérgemat vodastet omavad
judokad paiknevad rivi paremal tiival (Jaapanis on see vastupidi). Samavaarse vooga opilased rivistuvad
pikkuse voi vahel ka vanuse jarjekorras. Paremalt esimene (sensei poolt vaadatuna vasakult) on grupi
vanem vOi tema puudumisel treeningul viibijatest kdrgeima vooga vanim judoka. Demokraatlikult grupi
vanemaks valitu on rivis esimene ka siis, kui grupis on temast kdrgema vodastmega treeningkaaslasi.
Reeglina valitakse grupi vanemaks tiks vanematest kdrgemat vo6d kandvatest judokatest, kuid see pole
dogma. Grupi liidri valikul vbivad maaravaks osutuda ka mitmesugused isikuomadused, mitte ainult voo
varv. Tahtis on, et valimised oleksid peetud demokraatlikult ning grupp valitud liidrit tunnustaks.
Treeninglaagrites, kus on koos sportlased mitmest klubist, rivistab treeninggrupi lilesse koondvdistkonna
kapten voi sensei poolt maaratud korrapidaja. Treeningut alustatakse ja |Gpetatakse tavaliselt thise ZA-
REI-ga (kummardus polvitusest). Treeningut vGib alustada ka RITSU-REI-ga (kummardus pusti asendist),
kuid sellist moodust praktiseeritakse peamiselt Euroopas. Polvitusse laskumine ja tdusmine toimub alati
kindlas jarjekorras. Esmalt pannakse tatamile vasak ja siis parem pdlv ning istutakse seejarel kandadele
nii, et jalalabad jadvad vaheliti. TGusmine toimub alati vastupidises jarjekorras — esmalt tduseb parem ja
seejarel vasak polv.

Treeningu alustamine ja Iopetamine

Judoka, kes asub aukohal rivi paremal tiival (grupivanem, kapten véi korrapidaja), jalgib, et rivi oleks
sirge ja treeningu alustamiseks kiillaldaselt keskendunud. Olles selles veendunud, annab ta kadskluse
,SENSEI-NI-REI!“ (tdlkes tervitus Gpetajale). Kasklus peab olema antud selge ja kdlava haalega,
rohutades s6na ,rei”. Kasklusele jargneb kogu rivi sinkroonne kummardus. Seejarel kummardab sensei.
Vastastikusele tervituskummardusele jargneb sensei kasklus ,,MOKUSO!“ (meelte tihjendamine,
treeningule haalestamine). Olenevalt treeningu tahtsusest ja tilesandest v6ib mokuso kesta 10 sekundist
kuni 5 minutini. Mokuso kestus on sensei otsustada ning |6peb tema plsti tdusmisega. See on
marguandeks kogu grupile taiso (soojendusharjutuste) alustamiseks.

Dojos kaitumise 10 kasku:

1. Judoka peab joudma treeningule tapselt kindlaksmaaratud ajaks ning ei tohi ilma sensei loata dojost
lahkuda enne ametlikku treeningu IGppu.

2. Treeningul peab judoka kandma puhast ja tervet judogi’d, mis reeglina on valget varvi.

3. Sormede ja varvaste kilined peavad olema lihikesed, juuksed kuklale seotud, et ei segaks
treeningpartnerit ning jalad pestud. Parast trenni ei tohi keegi unustada sooja dusi all pesemist.

4. Judoka hoolitseb meeldetuletuseta ja vabatahtlikult dojo puhtuse eest.



5. Treening peab kulgema vaikselt ja ilma asjatu larmita. K&ik jutud, mis ei puuduta judot on keelatud
ning peavad jaama valjapoole dojo’t.

6. Kui judoka vajab treeningu kaigus puhkust v&i kuulab sensei ndapunditeid, istub ta korrektselt tatami
serval ndoga tatami keskosa poole. Istumiseks on lubatud pdlvitus (za-zen asend) vdi ratsepa iste.
Jalgade sirutamine on rangelt keelatud, kui jame judoeetika rikkumine.

7. Treeningul tuleb harjutada vdimalikult paljude erinevate partneritega. Kui sind palutakse
treeningpartneriks, siis ei tohi kunagi palujale dra 6elda. Vastastikune abistamine ja nbuanded on
seejuures loomulikud.

8. Treeningu kaigus ei tohi midagi stilia ega maluda.

9. Koiki sensei korraldusi peab tditma vastuvaidlematult, kuid mitte pimesi, asja olemusest aru saamata.
Alati kui midagi jadb arusaamatuks, tuleb tingimata selgitust paluda. Iga asjalik kiisimus on alati
oodatud.

10. Korra ja puhtuse eest treeningul vastutab grupivanem véi tema puudumisel korrapidaja.

Koostanud Riho Rannikmaa



