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Mita judo on?

Judo on seka energinen ettd mahtava kaiken ikai-
sille ja kokoisille, aktiivisille ihmisille sopiva kamp-
pailulaji. Judo on lahtoisin Japanista mutta nykyaan
sitd harrastetaan kaikkialla. Judo onkin maailman
levinnein ja suosituin kamppailulaji.

Joustavuus, maksimaalinen teho seka yhteinen
hyva ovat kolme judon paaperiaatetta, joihin laji
perustuu. Judossa kamppaillaan seka pystyssa etta
matossa. Pystyssa idea on siina, etta kaksi henkiloa
yrittdd saada otteen toisen judopuvusta ja otteen
saatua horjuttaa heittotekniikan avulla toisen tasa-
painoa, voimaa seka liiketta. Pystyosuus paattyy,
kun toinen saadaan mattoon, jossa tavoitteena on
kukistaa vastustaja sidonnalla, kuristuksella tai ka-
silukolla.

Judo kehittda peruskunnon lisdaksi ketteryytt3,
notkeutta sekd tasapainoa ja koordinaatiokykya.
Lajin aloittaminen on helppoa, silla alkeet tulevat
tutuksi peruskurssilla. Kurssin jalkeen voi suorittaa
keltaisen vyon ja harjoitella lajin saloja loputtomiin.
Monille judosta tulee elinikainen harrastus, jopa ela-
mantapa.

Kenelle judo sopii?

Judon voi aloittaa lahes jokainen ikaan, kokoon, su-
kupuoleen ja fyysiseen kuntoon katsomatta. Taidot
kehittyvat harjoittelun edetessa.

Joissakin seuroissa kursseja jarjestetaan jo 4-vuo-
tiaille. Mita nuorempana aloittaa, sen paremmat
mahdollisuudet on pitkaaikaisen oppimisen myota
hallita vaikeatkin tekniikat.

Judoa hyvassa seurassa

Judon harjoittelu aloitetaan paikallisen judoseuran
peruskurssilla. Kurssilla opitaan perustaidot, jonka
jalkeen on valmis yleisiin harjoituksiin. Harjoitus-
ryhmat on usein jaettu ian tai vyéarvon mukaan.

Judoa harjoitellaan dojolla, jonka lattia on pehmen-
netty tatameilla. Judoharjoituksiin kuuluvat perus-
tekniikat, otteluharjoitteet seka kata -liikesarjat.

Judon harrastaja, judoka, pukeutuu valkoiseen tai
kilpailukayttoon tarkoitettuun siniseen judopukuun,
judogiin.

Lajissa varsinainen kilpailutoiminta ei ole valttama-
tonta, koska vyojarjestelman ansioista voi kilpailla
myos itsensa kanssa ja tavoitella mustaa vyéta.
Peruskurssin paatteeksi suoritetaan keltainen vyo
eli 5. kyu. Sen jalkeen voi edeta asteittain oranssin,
vihrean, sinisen ja ruskean kautta mustaan vyohon
saakka.

Seuroissa harjoittelun lisaksi
Suomen Judoliiton alaisuudes-
sa jarjestetaan leireja ympari
maan. Leireille osallistuminen
on mukava lisa kotisaliharjoit-
teluun tuomalla paljon uutta
tietoa ja taitoa seka tietenkin
uusia ystavia lajin parista.
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SUOMEN JUDOLIITTO

Suomessa judon harrastus alkoi 1950-luvulla. Judoliitto
perustettiin vuonna 1958 ja nykyisin se on noin 120 suo-
malaisen judoseuran yhteiso. Aktiivisia judoharrastajia
on talla hetkella noin 13 000.

Judoliitto edustaa suomalaista judoa Kansainvalisessa
Judoliitossa (IJF), jossa on 199 jasenmaata, seka Euroo-
pan Judo Unionissa (EJU), jossa jasenia on 50.

Judoliitto tarjoaa jasenilleen, jotka on ilmoitettu Sportti-
rekisteriin Judo Free Card -jasenkortin, tapaturmavakuu-
tuksen, Judolehden, osallistumisoikeuden Kilpailuihin
ilman erillista lisenssia, ohjaaja- ja valmentajakoulutus-
ta, oikeuden suorittaa vy6arvoja, tulla valituksi Judoliiton
valmennusryhmiin seka tulla valituksi valmennustukea
nauttivien urheilijoiden ryhmaan.

Kaytannén toimintaa luotsaa toiminnanjohtaja, joka
tyoskentelee yhteistyossa hallituksen ja valiokuntien
kanssa. Oman paikkakuntasi judoseuran yhteystiedot
loydat Judoliiton kotisivuilta tai soittamalla toimistoon.

Suomen Judoliitto
Radiokatu 20
00093 SLU
Puh (09) 3481 2316
Fax (09) 148 1654
toimisto@judoliitto.fi

www.judoliitto.fi
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KILPAJUDO

Kilpailuissa saadaan parhaiten selville, toimivatko ope-
tellut tekniikat ja maltti my6s todellisuudessa. Ottelussa
pyrkimyksena on joko heittaa vastustaja selalleen, ottaa
matossa sidonta tai pakottaa toinen antautumaan Kkuris-
tuksen tai kasilukon kautta. Taydellisesti onnistunut suo-
ritus paattaa ottelun ipponiin. Alle 25 sekuntia kestaneet
sidonnat ja osittain onnistuneet heitot tuovat pisteita, joil-
la ottelu ratkaistaan, ellei kumpikaan ottelijoista suorita
ipponia ennen otteluajan paattymista.

Judossa jarjestetaan kilpailuja miehille, naisille, lapsille,
nuorille, senioreille sekda vammaisille judokoille. Taval-
listen ottelujen lisaksi on olemassa myos mattojudo- ja
katakilpailuja. Kilpajudoon erikoistuva voi asettaa tavoit-
teensa aina olympiamitaleille saakka. Mestarilta vaadi-
taan hyvaa tekniikkaa, fysiikkaa seka henkista kanttia.

MUKSUJUDO

Muksujudo on Judoliiton kehittdma liikuntamuoto 56
- vuotiaan lapsen fyysisen kehityksen ja perusliikkumi-
sen tukemiselle. Tavoitteena on kehittaa niin liikunnalli-
sia kuin sosiaalisia taitoja seka ajattelua. Lahtokohtana
on lapsen monipuolisen liikunnan tukeminen.

Pienimmat opettelevat judoa leikkien. lan karttumisen
myota opetellaan vaikeampia tekniikoita, esimerkiksi
kuristuksia ja kasilukkoja harjoitellaan vasta 15 vuoden
iassa.

SOVELLETTU JUDO

Sovellettu judo on suunnattu henkildille, joilla on erityis-
ta tuen tarvetta esimerkiksi liikkumisessa, ynmmarrykses-
sa, puheen tuottamisessa, aistien toiminnassa, suureen
ryhmaan sopeutumisessa tai han tarvitsee jostain syysta
enemman aikaa asioiden oppimiseen.

Monissa judoseuroissa on ryhmia erityista tukea tar-
vitseville judokoille. Useat judokat harjoittelevat judoa
oman ikdkautensa ryhmassa muiden mukana. Ohjaajat
huomioivat kaikki harrastajat. Sovelletun judon harrasta-
jille opetetaan lahes kaikkia tekniikoita lukuun ottamatta
kasilukkoja ja kuristuksia. Ryhmat ovat pienia. Tekniikoi-
den oppimiseen annetaan aikaa ennen vyokoetta.

Sovelletun judon ryhmalaisille on my6s leireja. He voivat
kuulua valmennusryhmaan seka kilpailla niin halutes-
saan kansainvaliselle kilpailutasolle saakka.

KUNTOJUDO

Judon yhtena tavoitteena on, ettd mieli saisi hallitak-
seen mahdollisimman hyvakuntoisen kehon. Judo on
erinomainen kuntoilumuoto, silla se kehittaa tasapuoli-
sesti kestavyytta, voimaa, nopeutta, notkeutta seka ta-
sapainoa ja ketteryytta. Kuntoilija oppii kehonhallintaa
seka taitavan kaatumisen.

Judossa on lukematon maara erilaisia tekniikoita. Kun-
tojudossa harrastajien tavoitteena on oman kunnon
kehittaminen ilman kilpailullisia intresseja. Han etenee
vyOarvoissa ja voi toimia opettajana. Jokainen loytaa var-
masti itselleen parhaiten sopivan "judotyylin”.
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