1.SISSEJUHATUS

Selle raamatu on kirjutanud 2-3 lapse isad, kes on judoga tegelenud vahelduva aktiivsusega
1970-ndatest aastatest alates. Aktiivselt hakkasid nad judoga tegelema tanu lastele kes
alustasid oma judotreeninguid klubis kus nduti, et vaikelaste judotreeningutel viibiksid
nendega koos ka judoga varem tutvust teinud lapsevanem. Siis ei jaanudki papadel muud
vdimalust kui osta uus judogi ja s6lmida vodle alles hoitud voo.

Kui midagi teha siis juba korralikult. Lastega koos tegeledes dpid ka ise. Soome Judoliidu
poolt saime judopedagoogilise kdsiraamatu, millest saime palju abi, kuid pohilise dppisime
tegevuse kéigus. Seoses sellega tekkis meil ka idee selle raamatu véljaandmiseks, et teised ei
peaks kordame meie tehtud vigu.

Iga judoga tegelemist alustanud laps on mingil hetkel unistanud suurtest tulemustest, mustast
vOOst ja meistritiitlitest. Tihti, digemini peaaegu alati need unistused purunevad. Soovime
selle raamatuga esitleda ndgemusi ja motteid, mille abil nende laste unistused vdiks ka téituda.
Tee unistuste tiitumiseni on pikk, kurviline ja vahest on ka sdiduilm véga halb. Judo- selle
spordiala raskus, treeningurutiin ja vdistlused peaks saama lastele tuttavaks juba varakult ja
meie arust ei peaks ega voikski ,kaitsta” lapsi judo ja iildiselt ka elu juurde kuuluvast.

Me ei rddgi tagasiminekust Ida-Saksa stiilis laps-sportlaste tekitamiseni, kuid liigset kaitset
samuti laps ei vaja. Tdiskavanu unustab tihti, mis tunne on olla laps, kuidas unistada ja
proovida midagi sellist, millest tdiskasvanu ei oska isegi unistada. Unistuste tditumine ei soltu
ainult lapse motoorsest andekusest, piisavalt vara alustatud mitmekiilgsest, eesmargistatud
kuid ka rd0mu tootvast treeningust vaid, ka lapsevanema vdimest ja tahtest innustada ja
toetada sportivat last.

Kvaliteetne ja kohusetundlik treenimine vdib viia edukuseni voistlustel, kuid suuremaks
eesmirgiks on olla edukas inimene. Vidhesed héid tulemusi saavutanud judokad leiavad t66d
tdnu oma judo-oskustele.

Téahtsad on kombed ja suhtumine, mille laps omandab judosaalis, kasvades juunioriks ja
16puks tdiskasvanuks. Koolis kdimine, dppimine ja todelu on jétkuv vaitlus, kus on nii
voitjaid kui ka kaotajaid. Paljud edukad judokad on olnud head dppijad ja teinud edukalt
karjadri. Judotreeningutel dpitud eesmérgistatud tegevus, positiivne distsipliin,
keskendumisvdime ja 100% piihendumine tegevusse on kergesti mugandatav oppimisse,
tooellu ja ka muidu elus tekkivate viljakutsete iiletamisse.

20. sajandi lopus ja 21. sajandi alguses on tekkinud erinevused laste kasvatuses ja kasvatuse
eesmirkides kodudes, lasteaedades, koolides ja treeningriithmades. Vanemad panevad lapse
kahevoditlusspordi treeningrithma, et laps harjuks distsipliini ja autoriteedi olemasoluga, kuid
kui muu kasvatuse seda ei toeta, siis tekib lapsel segadus, kuna eri keskkondades kehtivad
erinevad reeglid. Lastetreeneritena puutume sella asjaga pidevalt kokku. Judos, nagu igas
teiseski lapse harrastuses, on oluline vanemate toetus, kuid huvi peab olema ka lapse poolt
olemas. Asja teostamine jddb siis meie- lastetreenerite teha.

Judo pohimotteid ja eesmirke on analiiiisitud kirjanduses rohkesti. Soome judo ,,isa” Max
Jenssen on oma raamatus reastanud judo eesmaérgid tdhtsuse jarjekorras jargnevalt
e Vaimne areng



e Fiiiisiline areng
e Tehnika arendamine ja voistlusoskus

Lisaks eelnevale tsitaat samast raamatust: ,,Jigoro Kano r8hutas eriti vaimset arengut.
Voistluse vdidu olulisus on siiski tdusnud viimasel ajal. Sella ndhtuse positiivne pool on see,
et vOit on stiimul, mis panb judokat ennast arendama.”.

Laste judovdistlused on positiivsed asjad. Voistlusel on positiivseid ja innustavaid kiilgi aga
judot saab harjutatda ka vdistlemata. Lisaks voitudele on ka kaotustel tihtis osa lapse terve
enesetunde ja minapildi arengus.

Selles raamatus kasitletakse laste treenimist judo vaatevinklist. Raamat pohineb meie
avastustele olukordades, kus judoga tegelemist alustatakse 5-6 aastaselt ja voistlemist 6-7
aastaselt ja medaleid on vdimalik vdita judoka esimestel C- klassi meistrivdistlustel. Rddgime
lastest ja noortest, moeldes sellega kuni 16. aasta vanuseid lapsi.

Opik on mdeldud kdigile lastetreeneritele. PShirdhk on siiski 7-14 aastastel algajatel, kellel
vOib seljataga olla juba paariaastane kogemus judo lasteriihmas.

On selge, et varakult alustatud spordialaga tegelemine ja vdistlemine kajastub vanemas eas
saavutatud sportlikes tulemustes. Rahvusvahelise tipptaseme saavutamine nouab eriti
pikaajalist ja eesmérgistatud treeneritdod, mille tdideviimisel on tdhtsal kohal laste- ja
noortetreenerite t66. Ainult nii saadakse piisavalt lai ja kvaliteetne materjal rahvusliku
judokoondise moodustamiseks. Sellest ei piisa, et laste ja noorteriihmades lihtsalt
harrastatakse judot. Peame meeles pidama, et tegemist on vdistlusspordiga, mille oluliseks
osaks on laste ja noorte voistlused.

Juhendaja oma judokogemus annab kindlust ja tema DAN-aste nditab juhendaja judo-oskuste
taset. Juhendamisoskust ei pea hankima vaid t66 kdigus. Paljud pohimdtted on juba ammu
paika pandud ja neid saab mugandades kasutada ka lasterithmade juhendamisel. Eriti just
algajad juhendajad peaksid oma treeningtunnid planeerima ja ette valmistama. See opik ei
proovigi juhendajat ette valmistada koikideks situatsioonideks, kuid annab ideid ja lahendeid,
mida saab mugandada vastavalt juhendaja Opetamisstiilile ja treeningriihma tasemele.

Lastejuhendaja peab meeles pidama, et ta ei ole ainult treener, vaid taidab ka kasvataja
rolli. Treenimise ja juhendamise eesmargid on vaja seada nii, et treenimine oleks
eesmargistatud, plaaniparane ja arendav, ning et juhendaja areneks ise juhendajana ja
samas Opetaks véalja abitreenereid, kes thel hetkel suudaksid toimida iseseisvate
judotreeneritena.

Oleme tutvunud juhendamist, dpetamist ja judot puudutavate materjalidega. Oleme katsetanud
laste treenimisel erinevaid juhendamisvotteid ja uusi nippe dpetamaks erinevaid tehnikaid.
Oleme praakinud vélja dpetamismeetodid, mis ei toota ja jdénud selles raamatus kirjas olevate
vahendite juurde. Meie dpetamisviis ei ole ainudige ja parim, kuid kindlasti mitte kehvim. See
raamat ei ole veel 10petatud ega ilmselt ei saa ka kunagi valmis. Iga judo-Opetaja leiab siit
kindlasti midagi millega ta ndus ei ole, kuid loodetavasti leiab ta siit ka rohkesti uusi ideid ja
kinnitust ome meetoditele kuidas lapsi Opetada. Seda raamatut v3ib printida, paljundada,
kopeerida, kuid enne kdike on see moeldud kasutamiseks. Vdtame hea meelega vastu
igasuguseid kommentaare ja parandusettepanekuid tulevikus ilmuvate teoste jaoks.



2. HEA JUDOTREENER

Kaasasiindinud dpetajaiseloom on eeliseks judotreenerile, kuid see on saavutatav ka dppides.
Keegi ei ole siindinud heaks dpetajaks. Oppimine, harjutamine ja kogemus tulevad ainult
kasuks ja Opetaja vdib iile saada oma puudustest neid endale teadvustades ning planeerides ja
arendades oma juhendamist ning enne kdike siistematiseerides oma treeningrithma
treeningtegevust.

Juhendaja mojuvéimu all moeldakse tema voimet mojutada juhendatavaid. Mjuvoim
koosneb:

e DAN-astmele pohinevast mojuvoimust

e Vanusel pohinevast mojuvoimust

e Iseloomuomadustele pdhinevast mojuvoimust

e Teadmistele ja oskustele pohinevast mojuvoimust

DAN -—astet ei saa hetkega muuta, vanus on selline nagu ta on, kuid oma isiksust, teadmisi ja
oskusi saab igaiiks ise arendada. Kiill see DAN-aste ja vanus ka jérgi jouavad.

DAN-ASTE iseenesest annab juhendajale teatud mdjuvoimu. Musta vodga treener on Sensei,
Opetaja keda lapsed vaatavad imetlusega ja peavad oma eeskujuks ja eesmargiks. Musta
vooga treener on ka ise kdinud pika tee ja Oppinud erinevaid juhendamismeetodeid, oskab
tehnikat ja omab piisavat judokogemust. Must vo0 ja sportlik edukus ei tee veel kellestki head
lastetreenerit ja samas vOib oranzi v3i rohelise vodga treener omada laste silmis suuremat
autoriteeti.

VANUSELE pohinev mdjuvoim on laste treenimisel oluline faktor. Tugev noor, pruuni
vOoga, tehniliselt osav juhendaja ei ole ideaalne lastetreener. Oma laste puudumine, vdhene
elukogemus ja murde-ea jiargne tdiskasvanuks saamisega kaasneda voiv jéreleandmatus, judo
karmust ihalev mentaliteet ja saavutusiha voivad tunduda lastele liiga karmidena.
Lastejuhendajale on kasuks, kui tal on endal samaealised lapsed vdi kogemus lastega
tootamisel.

ISIKUOMADUSED ja juhendaja persoon on kdige olulisema judotreeneri omadused. Enda
arendamine juhendajana on raske aga mitte voimatu. Isikuomaduste arendamisel on esiteks
vaja vilja selgitada laste juhendamist héirivad tegurid (abiks on siin tagasiside ja
videoanaliilis). Teiseks on vaja endale selgeks teha, milline on ideaaleesmérk, kuhu poole
ptitielda ja kolmandaks arendada oma isikuomadusi ideaaleesmargi suunas. See nduab
juhendajalt alandlikkust, vdimet kuulata dpetussdnu oma juhendatavatelt, lastevanematelt ja
teistelt juhendajatelt ning vaba dhkkonda, kus kdiki osapooli kuulatakse ja arvetatakse, ja kus
koik osapooled julgevad avaldada oma arvamust. Heaks peegliks on treeningrithmas treenivad
oma lapsed, regulaarsed koosolekud teiste juhendajatega ja lastevanematelt kiisimuste abil
saadud tagasiside.

TEADMISTEL JA OSKUSTEL pdhinevat mdjuvdimu voib ja peab arendama. Pelgalt judo-
oskustest ei piisa, ka juhtimis-, planeerimis- ja dpetamisoskused on vaja endale selgeks teha.
Suurepérase Uchi-Mata-makikomiga voi teadusliku analiitisiga O-Soto-gari jouvektoritest
heite eri faaside ajal veel lapsi ei dpeta. Opetatavad tehnikad ja eriti nende dpetamisviisid
tuleb kohandada lastele sobivaks (lihtsustamine, aeglustused, kordused), treening tuleb
planeerida huvitavaks ja vajalik distsipliin dojos tuleb siilitada, rikkumata vilgaste laste
innukust.



Healt lastetreenerilt ndutaks palju. Véltimatu tingimus laste judoeduks on juhendaja piisav
judokogemus ja vanus. Piisavaks judokogemuseks voib arvestada juba rohelist vood ja
piisavaks vanuseks tdisealisust. Parim variant oleks, kui juhendaja oleks soliidses vanuses,
musta vodga, kogenud, vodistlustel osalenud judoka ja samas ,,isa- voi emafiguur”. Selline
oskusterikas tugev isiksus oleks lastele loomulik autoriteet. Abitreeneriteks voiks ja peakski
olema nooremad ja vihemate kogemustga judokad.

Hea lastetreener peab olema multifunktsionaalne virtuoos. Tal peab olema piisavalt kogemust
lastega tegelemisel, kogemust dpetamisel ja kogemust judoga tegelemisel. Ta peaks osalema
regulaarselt kooolitustel ja tdiendama ennast.

Selliste omaduste olemasolu on oluline, kui eesmérgiks on lastele opetada mitmekiilgset
kahevoditlustehnikat. Laps peab varajases faasis kohandama judotehnikaid oma litkumistele.
Mitmekiilgse ja plaanipdrase treeninguga Opitakse kasutama notkust, plahvatuslikku joudu ja
reaktsioonikiirust. Judotreener loob tdnu oma oskustele igal treeningul eeldused last
vaimustavale harrastusele ja voibolla ka edule voistlustel.

Treeneri suhtumine ja hoiak treenitavate suhtes omab eriti suurt méju judo
kasvatusliku moju osas ja mojutab kogu riihma kaitumist dojos.

Treener peab:

e Suhtuma positiivselt juhendatavatesse ja judosse
Kiituma iildise judoetiketi kohaselt, jargides seda loomulikult ja kindlalt
Kandma puhast judogid, olema liihikeste kiilintega ja puhaste kéte ning jalgadega
Kasutama selgeid ja korrektseid viljendeid
Hoidma meeles, et ta on eeskujuks lastele nii heas kui halvas

Juhendamises on kaks osapoolt- juhendatav ja juhendaja; mdlematel on oma vdimed,
valmisolek ja soovid. Judo-juhendaja peab tundma dpetamise ja juhendamise seaduspérasusi,
et saavutada kvaliteetne tulemus.

Soome Judoliidu kodulehel on hea Judotreeneri omadusteks jargmised elemendid:
Loob treeningriihmas positiivse ja innustava dhkkonna

Innustab oma dpilasi andma endast parima

Annab positiivset tagasisidet innukast treenimisest — kiidab ja tdnab Opilast
On positiivne ja sdbralik nii oma olekuga kui ka verbaalselt

On Opilastele eeskujuks ja kditub vastavalt sellele

On innustunud ja huumorisoonega

Kannab ja laseb teistel vastutust kanda

Peab kinni kehtestatud médngureeglitest

Arvestab koikide Opilastega vordselt

Ei alahinda oma Opilasi ja ei tee neid maha

Hoiab meeles, et igas dpilases on midagi head

Trennis alati juhtub midagi. Hea judotreener peab oskama lohutada ja tuge anda. Selle
eelduseks on see, et treeningut aitab 1ébi viia piisav arv abitreenereid.



Pedagoogika ja Opetamise tliksikasju on kirjanduses palju kirjeldatud. Liihidalt vdiks
kokkuvdte olla selline:

Kontrolli rithma nii, et kdik ndevad ja jilgivad

Seleta, mis on votte elemendi mdju ja kus seda kasutatakse

Niita liitkumise pdhitehnika

Niita litkumist alguses tdiskiirusel, siis aeglustatuna ja siis uuesti tdiskiirusel
Selgita litkumist liihidalt

Rohuta paari tdhtsamat elementi

Niita litkumist uuesti tdiskiirusel

Lase dpilastel proovida litkumist

Paranda suuremad vead sobralikult. Tegele liksikasjadega, millest enne radkisid
Lase opilastel proovida uuesti

Hakka liitkumist harjutama alles siis, kui sellest on aru saadud

Valdi Uhe ja sama asja liiga pikka kordamist, muuda tahelepanupunkti (k&e-jala
lilkkumine, keha liikumine vastassuunas) siis tundub sama asi uuena

Klubis tuleb aastaplaani kokku pannes leppida kokku, mis on klubi arengusuund. ,,Kdigile
midagi” on sobiv, kui harrastajate arv on viike ja soovitakse keskenduda koostdole. Kui aga
soovitakse areneda sportlikus madttes, siis oleks klubil motekas asetada end {ihte jirgmisse
gruppi:

e Lapsi ja noori judokaid kasvatav klubi

e Tervisejudo klubiks, kus vdistlemine on teisejdrguline

e Vaistlusjudoga tegelev klubi

Selles raamatus on keskendutud esimesele rithmale, kellele soovime anda voimalikult
mitmeid ndpunditeid arenguks. Judoklubi spetsialiseerumine on niha jargmistes detailides:
Treeningaegade jagunemine (lastetreeningute arv)

Lastetreenerite arv

Lastetreenerite osalemine koolitustel

Lastele ja lastevanematele suunatud informatsiooni hulk

Osalemine lastetiritustel-voistlustel

Téahelepanu, mis on suunatud kohalikele lastele

Koigis lastele suunatud tegevustes on esikohal laste turvalisus. Hetkel ei ndua Judoliit
kindlustust, kuid sellest hoolimata peaks klubi rohutama lastevanematele kindlustuse
vajalikkust.

Lastele ja noortele suunatud klubitegevusest informeerimine peaks olema mitmekiilgne.
Ainult treeningtundides rddgitud muudatused treeningaegades voi klubi kodulehel ilmuvad
teated ei ole piisavad ja tihti ei joua lasteni ja nende vanemateni.

Teadustamist peaks tegema kasutades kdiki allpool loetletuid vdimalusi:
¢ Suuline informeerimine treeningtunnis. (Réégi aeglaselt, lithidalt ja korda oma
sOnumit)
e Klubi seinalehel ja klubi kalendris
e Klubi koduleht
e E-mailid ja SMS-id



Lastetreenerid peavad alati enne ja peale treeningut suhtlema vanematega. Keskustelu peab
avama treener isegi siis kui vanematel ei ole midagi kiisida/kommenteerida. Vestlusring voiks
kesta enne treeningut 5-10 minutit ja peale treeningut nii kaua kuni lapsed on dojost lahkunud.
Lastetreener lahkub saalist alati viimasena!

3. TREENINGRUHMAD JA MOTIVEERIMINE

Kui lapsed kasvavad ning lisanduvad kaal, aastad ja judo-oskused, siis tuleb kone alla
treeningrithma vahetamine. Klubid peavad kindlustama, et laste treeningrithmad jagunevad
treeningeesmarkida jargi.

Meie klubis jagunevad rithmad jérgmiselt

1. Lastejudo 5 — 6 aastased

2. Lastejudo edasijoudnutele 6 — 7 aastased

3. Noored baaskursus 7 — 14 aastased (vOi oskuste jargi eelmisest tasemest)
4. Noored edasijoudnud I 7 — 14 aastased (kollane v00)

5. Noored edasijoudnud II 8 — 14 aastased (oranzist vOost iiles)

6. Noored vdistlejad Judopassiga lapsed

Judoga peaks hakkam tegelema voimalikult varakult, et saaks luua aluse pikale
arenguperioodile. Reaalsuses tdhendab see seda, et toimub pidev areng ja laps liigub tasemelt
tasemele.

Riithmast rithma sujuva litkkumise siisteemis on vaid moned vihesed lapsed judotreeningud
katkestanud. Rithmade vahelised vanuse, suuruse ja oskuste erinevused on tehtud voimalikult
viikeseks.

,»Drop out” ilminguks kutsutakse noorsportlase treeningu katkestamist. Selle pdhjuseks
on enamikul juhul lapse tidimus treeningutest, mis vdib omakorda olla péhjustatud
treeningute Uhekulgsusest, kaasaelamise puudusest, liigse vaistluslikkuse poolt
pbhjustatud stressist, teistest kehvema olemise tundest v6i millegist muust
ebameeldivana kogetust.

Mobnikord vahetavad lapsevanemad klubi, kui tegevus ei vasta nende soovidele. Vanemad
voivad jélgida jargnevaid asju:
e Treeneri oskus anda edasi oma teadmisi ja oskusi.
e Kbvaliteetne klubit6o (informeerimine, suhtlemine, treening-gruppide suurus ja klubi
judotegevus)
e Lapse vOoo-areng
e Edu lastevdistlustel

Kui siiveneda eelpool toodud elementidesse, siis voib mérgata et need on omavahel seotud;
histi organiseeritud klubis on piisavalt treenereid ja tegevus on hésti organiseeritud ning
treenerid suudavad Opetada vdistlustel vajaminevat aktiivset ja voimalikult vihe omi vigu
sisaldavat judot. Tdnu sellele on lapsed edukad vdistlustel ja suudavad tdsta oma KYU-d, mis
omakorda vihendab ,,drop out” arvu ning motiveerib lapsi ja nende vanemaid votma osa
klubitegevusest ja jitma treeneritele rohkem aega Opetada judot.

Muidugi on alati neid, kes aasta treenimise jérel {itlevad ,,judo ei ole ikka minu ala”.
Treeningud katkestanud laps saab aga judokogemuse ja vdib hiljem naasta tatamile.



Judo iseenesest sisaldab endas juba arvestataval midral motivatsiooni. Ala on pisut
eksootiline, sdnastik jaapanikeelne, oskused ja areng premeeritakse voo-astetega. Randori ja
voistluste ajal saab kogeda voitlust. Lastevoistlustel on tihti kaalukategoorias alla kiimne
sportlase, nii et vOimalus medalit saada on suurem kui teistel spordialadel. Jagunemine vanuse
ja kaalude jérgi loob vordse vdistluse dhkkonna. Spordiala on seltskondlik individuaalala, kus
tekib soprussuhteid ja kus saab kogeda iiheskoos kokkulepitud distsipliini. Ja ega siis sellist
toredat ala harrastavat sportlast polegi vaja innustada, kdik ldheb iseenesest — kas ikka 1dheb?

Vaatame asja pisut tdipsemalt. Eksootilise ala harrastaja v3ib sattuda oma koolikaaslaste ja
tutvusringkonna pilgete aluseks. Kui algaja judoka jaab hoovi peal kakeldes suuremale ja
tugevamale alla, on kommentaariks ,,sellest judost pole ju mingit kasu”.

Jaapanikeelne sonavara on kogenenud treenerile selge kui vesi. Kuid kas laps saab sellest aru
ja kui mitu korda on vaja korrata, et alla 10 aastane laps saaks aru mis vahet on Ushiro-kesa-
gatamel ja Tsuri-gomi-goshil. Ja kui laps on veel dpiprobleemne, lugemishéirega voi monel
muul moel eriline laps, kelle jaoks on jaapanikeelne sdnavara {iletamatu raskus. Vahest ei
moista isegi vanamad jaapanikeelsete terminitega hidas olevat last.

Vooastmed on suurepirane innustusmeetod kui seda osatakse digesti kasutada. Mis tunne
vOib olla natuke kohmakal lapsel, kelle vodeksami vastuvotja ei tunnista piisavalt heaks lapse
ukemit voi ldks tal meelest, mis asi oligi see Kuzure-kesa-gatame?

Randori ajal saab tunda toelist rodmu, kui saad vastase matile pikali. Aga kui judoka on ise
see, kes lendab kord-korra jérel ise matile ja treeneri suust kuuleb ainult ,,Tubli Toomas!”
kuid mitte kordagi ,, Tubli Ants!”

Vaistluste ajal saab siis modta oma oskusi teiste eakaaslastega — spordisaalis, tulede valgel,
pealtvaatajate silmade all, ja teadustaja kuulutab: maadleb... ja valmistub..., Kus on treener,
mis vOO ma pean panema, mis see kohtunik tahab saada, kas ma pean niiiid kohe minema,
millisele tatamile???

Spordiala tihiskondlikkus ja samas ka individuaalsus on kasvatav kuid ka ndudlik. Kuidas
kaasame immigrandid, kuidas mitte jitta kahe silma vahele kiusamisi, kuidas suhtume
andekasse kuid probleemsesse lapsesse. Kuid kuidas suhelda selle vaikse, hdbeliku ja
eemaletombunud poisi voi rithma ainukese tiidrukuga? Kuidas pdérame piisavalt tdhelepanu
ja planeerime treeningut, arvestades seda 10 aastast, eriti andekat kergejdustiklast, kes on
tulnud judotrenni?

Saame kindlalt tddeda, et edu nii treenigul kui ka vdistlustel motiveerib, kuid jatkuv
ebadnnestumine kindlasti vihendab motivatsioni.

Tunnustuse jagamine koigele treenijatele peab olema oluline osa laste treenimisel.
Tunnustus peab olema inividuaalne, arvestades Opilase taset, mitte kogu riihma taset
arvestav. Tunnustuse pdhjuseks vdib osavamale ja kogenumale judokale olla edu
voistlustel, n6rgematele aga dnnestunud Ukemi voi treeningkord, kus aktiivset
mirakaru pole tarvis olnud keelata.

Tunnustust vaib lisaks sdnadele véljendada pilguga, hiiliatusega, naeratusega voi tunnustavalt
patsutades. Tunnustus on ka see, kui treener palub Opilasel teistele litkumist ette ndidata.



Tunnustus ja ka noomitus peavad olema l&bimdeldud ja kdikide treenerite poolt kokkulepitud
vordsetel alustel. Heaks abiks on jalgpallist tulnud rohelise, kollase ja punase kardi
kasutamine.

ROHELINE KAART- antakse igal treeningul vdhemalt tihele, hea oleks kui mitmele
lapsele. Rohelise kaardi v@ib saada Uhist heaolu tootva kaitumise eest, hea soorituse eest,
vOi enda tavalist taset Uletava tegevuse eest. Rohelist kaarti ei tohi anda niisama, sest
lapsed saavad hasti aru ebaaususest ja mitte valja-teenitud premeerimisest. Roheliste
kaartide jagamise Ule peaks pidama arvestust ja nende andmisest peaks teavitama ka
lastevanemaid. Enim rohelisi kaarte saanud last premeeritaks hooaja 16pus sobiva
auhinnaga- klubi T-sark, nokamits vms.

KOLLANE KAART- antakse dojo reeglite vastu eksimise eest — larmamine, mollamine
vOi muu hairiv tegevus. Hoiduda tuleks kollase kaardi andmist samadele lastele. Lapsi
tuleb vaadata individuaalselt. Ka eeskujulik harjutaja on teeninud ara kollase kaardi
juhul kui ta tegevus ei vasta tema tavaparasele tasemele ja ta eksib tldiste reeglite vastu.
Kollase kaardi andmisest ei ole vaja teatada lastevanematele ja nende andmist ei peaks
kirja panema. Erand on muidugi see, kui laps saab kaardi igas trennis. Siis peaks asjast
radkima lapsevanemaga.

PUNANE KAART- antakse siis, kui kollane kaart ei aita mollaja maharahustamisel voi
erakordsete juhtumit puhul, néiteks vagivaldsuse tdttu. Punase kaardi saamine 1opetab lapse
treeningu selleks korraks. Lapsele antakse kaasa olukorda selgitav paber koju viimiseks ja
proovitakse lapsevanemaga radkida juhtumist voimalikult kiiresti. Ka lapsele peab selgitama
kaardi saamise pdOhjust ja selgitama, miks selline kditumine on taunitav. Punase kaardi
andmist peaks véltima, kuid vajadusel peab julgema seda kasutada. Punase kaardi
Ljareltegevusse” peab tdsiselt suhtuma. Punase kaardi andmisest peab igal juhul teatama ka
lapsevanemale.

Tunnustus v3i preemia ei pea olema tdiskasvanu madistes suur. Lapse meelest on see suur igal
juhul. Ténapéevase ,,preemiainflatsiooni” eest peab siiski hoiduma. Kdiki peab innustama,
kuid ebaaus premeerimine on taunitav. Kui laps ise ja tema sdbrad saavad aru, et preemia oli
pohjendamatu siis voib kogu premeerimissiisteem kokku vajuda. Premeerida voib muidugi
erinevate pohjuste eest. Premeerida v3ib kohusetundlikku treenijat isegi siis, kui ta ei taha
voistelda. Premeerida voiks sobralikku last isegi siis, kui ta Ukemi pole kdige eeskujulikum.
Premeerida voib riihma kdige enam judo pohimdtteid jarginud last. Iseenesest on mdistetav, et
premeerida voib voistlustel edu saavutanud last, kuid see ei tohi kujuneda ainukeseks
kriteeriumiks. Tegelikult on vdistleja preemiad juba tema auhinnakapis. Selle asemel et
premeerida asjadega ja muu ,,prahiga”, voib alati anda klubi aukirja voi diplomi. Asja hind on
véike aga Idpptulemus vaib olla vigagi hea.

4. OPPIMISE JA JUHENDAMISE POHIMOTTED.

Oppimine on pidev kuid ebaiihtlane protsess. Oppimisele on omane etapilisus. Kasutusel on
viljend ,,dppimiskdver”, kus oskused tdusevad aja méddudes. Oppimiskdveras on etapid, kus
oskuste tase ei tduse eriti, kuid on etappe, kus oskuste tdus on jirsk. Oppides lihtsat tehnikat
nagu O-uchi-gari, kasvavad oskused kiiresti, kuid niipea kui hakatakse sama tehnikat
harjutama litkumise pealt, vdib oskuste kasv peatuda voi ka hoopis taanduda. Oskuste kasvu
peatudes ei tuleks minna tagasi ainult tehnika harjutamise juurde, vaid tuleks litkumiselt



tehnika sooritamine jaotada etappideks ja harjutada etappe eraldi. Hiljem voib litkumise ja
tehnika kokku liita ja sooritada Yaku-soku-keiko na voi spetsiaalse lilesandena randori ajal.
Kui litkumine + tehnika on saadud selgeks randori-iilesandena siis vib hakata seda kasutama
ka tava-randori ajal. Juhendajale esitavad suure viljakutse dpilaste erinev dppimisvdime,
erinev liigutusvilumus ja erinev vanus. Kui treeningrithmas tekivad laste oskustes viga suured
vahed, siis vdivad andekamad hakata liikumist voi heidet harjutama vasakult (Hidari).

Inimene Opib kuulmise, ndgemise, radkimise ja ise-tegemise teel. Kdige effektiivsem viis
oppida on kasutada koiki dppimiskanaleid koos. Juhendaja peaks esmalt teavitama, mida ja
milleks tehakse. Jargmiseks juhendaja nditab moned korrad liikumist tervikuna. Mida
nooremate Opilastega on tegemist, seda vihem peaks juhendaja rdékima ja rohkem ette
nditama. Tihti piisab ainult heite nimest, liikkumissuunast ja monele tdhtsamale momendile
tdhelepanu juhtimisest (parem jalg piihib voi vasak kasi litkkkab).

Vanematelt lastelt voib kiisida ,,miks” kiisimusi: ,,Miks O-goshi ajal on vaja haaret hoida
16puni ja jargneda ukele kui ta matile heidetakse?”. Vastus: ,,Sellepérast, et sealt saab kohe
teha Kuzure-kesa-gatame.” Ise tehes Opib kdige paremini. Loomulikult on vaja luua pohi ja
ndidata olulised pdhimoétted, kuid ainult korrates ja harjutades saavutatakse selline tase, et
tehnikat saab hakata kasutama randoris ja vdistlustel.

Mis on vahet juhendamisel ja treenimisel? Millal muutub juhendamine treenimiseks?
Kui juhendaja jargib oma grupile koostatud hooajaplaani, innustab oma lapsi voistlema
ja annab aktiivset tagasisidet, siis vib seda nimetada treenimiseks. Motiveeritud
lasterihma oskuste ja voistluskogemuste kasvades on lasterihma asemel digem raakida
juba treeningrihmast.

Tuntud Soome jaahokitreener Raimo Summanen kirjutab oma raamatus ,,Meie paev”
jargmist: ,, Treenimise kaigus raagime ainult motivatsioonist ja tehnilistest
uksikasjadest, kuid valdime seda, et hea treener peaks andma ennekdike inspiratsiooni.
Treener on see inimene, kes saab spordialast inspiratsiooni ja kannab seda edasi teistele.
Peale oskuse nduda peab treener oskama nakatada ja siirdada oma tundeid teistele. See
on sonadeta suhtlemine, intuitsioon ja vaist. See on treenimise kdrgeim tase. Sinna mina

plrgingi.”
Kui vaadelda laste ja tdiskasvanute treenimist, siis mérkame, et erinevused on péris suured:

1) Laste treenimine pdohineb esmajirgus ndrkade kiilgede ja vigade vdhendamisel, rasket
tehnikapraaki on hiljem véga raske parandada. Laste treenimisel treenitakse fiiiisilisi voimeid
(joud, kiirus, vastupidavus) ja oskusi vastavalt tundlikkusperioodidele. Uusi tehnikaid
Opetatakse voO-astme tdustes. Vottes arvesse erinevad kombinatsioonid (Renraku-waza) ja
vastuliikumised (Kaeshi-waza) ning nduded Opilaste oskustele nende litkumiste sooritamiseks
— on Opetetavate ja Opitavate tehnikate arv vaga suur ja kasvab ka vigade vdhendamise
tahtsus.

2) Taiskasvanute treenimine toimub esmajargus treenitava tugevamate kiilgede kaudu.
Lemmiktehnikaid parandatakse eriliste jou-, kiirus-, ja vastupidavusharjutustega. Vaja on
voistlustahet ja tugevat psiitihhikat. Tdiskavanud sportlane peab teadvustama endale oma
norkusi, sest voistlusedu pohineb oma tugevate kiilgede mitmekiilgses ja effektiivses
drakasutamises.



Moningad juhendamise pohimdtted:
e FEesmirgistatus

Etapilisus

Olulise rdhutamine

Aktiivne tegevus

Koostoo

Individuaalsus

Planeerimine

Eesmargistatus — mitte ainult treeningule vdi hooajale eesméargi seadmine, vaid ka kogu
treeningrihmale eesmérgi seadmine. Algajatele judohuvilistele on eesmarkide
pustitamine lihtne — kdrgem vooaste, korralik ukemi dppimine, treeningute jatkamine
klubis, kuid kahjuks puudub tihtipeale edasijéudnute riihmal hooaja eesmaérk ja tihti ka
treeningtunni eesmérk. Treeningrihmal voib séltuvalt rihma Gpilaste erinevatest
oskustest ja vanusest olla ka mitu erinevat eesmarki, milleni saab pluitelda samaaegselt.
Opetades 8 aastastele kollaste voddega lastele O-uchi-garit paremalt (migi) v@ivad 10
aastased oranzi vooga lapsed dppida sama tehnikat vasakult (hidari) ja 12 aastased
rohelise vodga lapsed vdivad sama votet harjutada vastasega, kes proovib heidet
kontreerida. Igal juhul peab treeningul olema eesmérk ja seda peab jalgima igal
treeningul:

Keha kontrolli arendamine (liikkumine, riiht, tasakaal)
[lus pdhitehnika paigalt

Tehnika mugandamine ja muutmine liikumiselt

Edu randoris

Edenemine védastmetel

Edu voistlustel

Etapilisus — Opitavate tehnikate jagamine eri osadeks. Kui treeningu kaigus
harjutatakse erinevaid tehnikaid, siis aitab see kaasa kdikide tehnikate arengule. Uhe
tehnika harjutamine v6i muuta treeningu igavaks. Juhendaja peab treeningu siduma
tervikuks, kus erinevad tehnikad toetavad teineteist. Siin on abiks ,,tehnikapered” kus
omavahel on seotud tehnika, vastutehnika ja kombinatsioon. Erinevaid tehnikaid
sisaldav treening tasub kordamist enne vooeksamit.

Olulise rdhutamine — tehnika korrektne sooritamine koos abijuhendajaga ning dpitava tehnika
osade ette néditmine nii, et kdik Opilased saavad ndha korrektselt sooritatud tehnikat ning
korrektselt sooritatud tehnika etappe eraldi. Igast tehnikast on vaja leida ja esitada see kdige
olulisem osa (asja iva) mis on méairavaks tehnika dnnestumisele. Néiteks Seoi-nage puhul
selja sirgena hoidmine ja jalgade pdlvedest koverdamine on see ,,asja iva”. Samas on see
sobiv Tandoku-renshu harjutus Seoi-nage harjutamiseks.

Aktiivne tegevus — oluline on see, et treeningu kdigus ei tekiks ,,surnud aega”, treener ei tohi
pidada pikki dialooge dpilasega samas kui teised dpilased jutustavad niisama. Mida arvukam
ja noorem on rithm, seda rohkem peab olema aktiivset tegevust. Koolipdevade ohtul
toimuvatel treeningutel ei peaks Opetama uusi elemente, vaid pigem séilitama reibast tempot —
erililesandega randorid ja jou-, kiirus- ning litkumisharjutused. Nddalaldputreeningud on
sobivad uute asjade dppimiseks.
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Koostdo — mitte ainult juhendaja ja juhendatavate vaheline koost6o, vaid ka juhendajate
vaheline koostd6. PGhimdte on see, et treeningut juhendab iiks juhendaja ja teised juhendajad
on abijuhendajad. Abijuhendaja juhendab iiksikuid harjutajaid ja harjutuspaare, kontrollib
korda saalis ja proovib olla suhteliselt mérkamatu. Juhendaja peab tutvustama oma
treeninguplaane ka abijuhendajatele. Juhendajad peavad suhtlema ka treeningu kdigus,
hindama ja lahendama koos erijuhtumeid. Igal grupil peaks olema vastutav juhendaja kes
kannab hoolt kogu treeningu eest. Abijuhendajad peaksid juhendama treeninguid kogenenud
juhendaja kie all ja vajadusel ka iseseisvalt.

Juhendaja peab andma iga treeningtunni jaoks abijuhendajale eesmérgid, kontrollima
ja heaks kiitma treeningtunni kava ning jalgima kava taitmist. Vigu ei tohi hakata
parandama treeningtunni kaigus, vaid neid arutatakse omavahel v6i juhendajate
koosolekul treeningtunni jarel. Abiks on treeningtunni salvestamine ja hilisem ,,+ ja ,,-
’ analls. See véimaldab abijuhendajal analliisida treeningtundi, markida tles oma
apsud ja konsulteerida hiljem juhendajaga.

Individuaalsus — treeningu iilesehitamine arvestades kdikide treenijate omapdraga. Kui
treening chitatakse iile ainult andekamate vajadustega arvestades, on tulemuseks see et teised
ei Opi midagi ja voivad hakata mdtlema klubivahetusele voi judost loobumisele. Kui aga
keskenduda norgematele siis muutub treening igavaks. Raskeks teeb asja ka see, et kui ,,head”
ja ,,halvad” treenivad koos, siis ,,halvad” dpivad ja ,.head” ei Opi midagi.
Keskmise Opilase jaoks iiles ehitatud treening moodustab treeningu skeleti, kuhu lisatakse
osad tippudele ja norkadele. Hiid tulemusi on andnud paaride moodustamine jérgnevalt:

e Oppimise kiiigus harjutavad mahajééinud parematega koos

e Harjutamise kéigus on paarilised vdrdse oskustasemega
Sellise meetodi kéigus peab treener kasutama oma ,,treenerisilma” ja leidma dige tasemega
sportlased.

Planeerimine — kdigi eelpool nimetatud tingimuste arvesse votmine treeninguplaanide
koostamisel. Juhendaja peab teadma, kuidas tiksik harjutus mojutab treeningu dnnestumist,
tiksik treening hooaja dnnestumist ja liksik hooaeg judokarjiéri dnnestumist. Juhendaja peab
mdtlema ka sellele, kuidas treeningud teha motiveerivaks ja meelepéraseks. Treeninguid v3ib
planeerida kasutades nditeks sellist skeemi:

e Nidal 1 Te-Waza ( + Ne-Waza randori osas)

e Nédal 2 KoshiWaza ( + Ne-Waza randori osas)

e Nadal 3 Ashi-Waza  ( + Ne-Waza randori osas)

e Nidal 4 Ne-Waza ( + Tachi-Waza randori osas)

e Nidal 1 — Néidal 2 — Nédal 3 — Nidal 4 — Nédal 1 — Nadal 2 — Nédal 3 jne.

5. LASTE KEHALINE ARENG.

Laste ja noorte kehalist arengut mojutavad oluliselt muutused keha ehituses ja treeningu
iseloom. Keeruliste motoorsete oskuste dppimine nduab nirvisiisteemi piisavat ,kiipsemist”.
Laste motoorsete oskuste dOppimisel voime tdheldada kolme etappi:

1) ,,Jdimemotoorika” arenemine. Toimub niiteks siis kui laps teeb oma esimesed sammud ja
Opib kondima; liikkumine on ebakindel ja kukkumisi tuleb palju; lapse keha on uues asendis ja
pea kaalu tottu on keha tasakaalukese tileval. Samadel pohjustel on on liikkumine ebakindel ka
esimestel lastetreeningutel judokeskkonnas. Igale lastetreeningule valitakse seetdttu
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juurdeviiv ja tuttav tegevus, ndit. Kdndimine, jooksmine, hiippamine, keerutamine,
haaramine, roomamine jne.). Niimoodi luuakse kindel baas judotehnikatele. Erilised
juurdeviivad judoméngud toetavad sellise baasi loomist. NE-waza ja sumomaadlus toovad
lastejudosse juba mingulist voitlusmomenti.

2) ,,Peenmotoorika” arenemine. Toimub néiteks siis kui laps dpib kdima, sdilitades enam-
viahem tasakaalu. Toimuvad juba esimesed Onnestunud jooksusammud. Judokeskkonnas
nideme omakorda esimesi O-soto-gari heiteid ja donnestunud ukemisid. Tehnikat saab juba
aimata, kuid mitmeid samasuunalisi ja samaaegsid liigutusi veel ei suudeta teha (nditeks Seoi-
nage Tai-Sabaki ja samaaegne alla laskumine). Randori heited toimuvad enamjaolt ilma
kombinatsioonita. Vastuliikumised pohinevad iildiselt blokeerimisel.

3) Motoorika automaatetapp. Voime tiheldada niiteks siis kui lapse keha ja kded liiguvad
kéies ja joostes loomulikus riitmis. Liitkumine on loomulik ja sujuv. Judokeskkonnas vdime
sellist etappi tdheldada kui nditeks Tokui-waza sooritatakse erinevatelt liikkumistelt. Sellisel
tasemel toimub tahnikate sooritamine randori ja voistluse ajal automaatselt. Kombinatsioonid
ja vastulitkumised on mitmekiilgsed. Oma ja vastase keha kontroll toimub maadluse kdigus
automaatselt isegi rasketes situatsioonides ja ka siis kui ollakse vésinud.

Laste ja noorte judo-oskuste arendamisel on oluline, et juhendajad aitavad kaasa eelpool
mainitud 3 etapi ldbimisele. Murdeea ja kasvamise kdigus voib esineda ka taandarenguid.
Naiteks lapsena saavutatud Seoi-nage automaatne sooritamine ei tule enam vilja, sest
sportlase kasvu pikenemise tottu ei sobi see tehnika enam talle.

Et moista laste ja noorte kehalise arengu eripdrasid peab judo-juhendaja omama algteadmisi
laste ja noorte fiiiisilise ja motoorse arengu pohitddedest. Jargnevalt on toodud kokkusurutult
kirjanduses mainitud kesksemad seigad.

Narvisiisteem on arenenud 80-90% ulatuses tdiskasvanu inimese omast juba 5-6 aastasel
lapsel. 12 eluaastast alates on nérvisiisteemi areng tunduvalt aeglasem kui iilejaédnud
organismil. Nérvisiisteemi varane kiipsemine vdoimaldabki koordinatsioonilist eelduste ja
osavuse treenimist juba lapsepdlves esimese 10 eluaasta jooksul.

Luustik areneb lapse- ja nooruseas ja tdielik luustiku arenemine 10peb siis, kui indiviid on
saavutanud oma kasvu pikkusesse. Murdeeas lihaste suhtline osa keha massist kasvab
tunduvalt ja selle tottu kasvavad ka jounditajad. Selline lihaste ning samas ka liigeste ja
kdoluste kiirendatud kasvuperiood voimaldab effektiivsete jou ja kiirusharjutuste tegemist
murdeeas.

Stidame suurus, 166gimaht ning kopsude mahtuvus lapse- ja noorukieas koos kaalu ja pikkuse
suurenemisega. Laste ja noorte hingamissiisteem on hea kohanemisvdoimega. Hapniku
tarbimise voime kasvab iihtlaselt lapsepdlves nii poistel kui ka tiidrukutel. Murdeas tekivad
erinevused poiste kasuks.

Hormonaalne siisteem areneb igal indiviidil omasoodu ja selletottu tekivad erinevused ka

bioloogilises vanuses. Murdeeas on margata kasvuhormooni osakaalu tdusu. Kasvuhormoonil
on anaboolne e. iilesehtav toime ja see mdjub nditeks luustiku arenemisele.
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Kuna laps areneb ja kasvab, tuleb jargida niinimetatud tundlikkusperioode.
Tundlikkusperioodideks kutsutakse vanuseperioode, kus laps vdi noor on eriti aldis arenema
teatud tiilipi treeningu mojul.

1-5 aastased. Esimene kokkupuude judoga (véikelastejudoga) jadb siia perioodi. Siin ollakse
tundlikud motoorseid iildoskusi ja koordinatiivseid eeldusi arendavatel treeningutele.

6-9 aastased. Viikelaste ja lastejudo. Areneb laste ,,jimemotoorika” e. tasakaal,
reaktsioonivoime ja rlitmitaju. Siia perioodi jddvad ka pohiliikumiste dppimine, jooksmine,
hiippamine, heitmine jne. Lapse painduvus ja litkumisulatus arenevad joudsalt. Lisaks judole
peab tegelema ka mitmekiilgse litkumisega, kasutama rohkelt vastupidavust arendavaid
treeninguid. Joutreeningutel tuleks piirduda harjutustega kus kasutatakse oma keha raskust.

10-12 aastased. Tundlikkusperiood paindlikkuse arenemisel. Keerulisematki kahakontrolli
vajavad harjutused dnnestuvad ja dppimine toimub kiirelt. Treeningutel tuleb tidhelepanu
poOdrata vastupidavuse arendamisele ja jouharjutustel piirduda oma keha raskust kasutavate
harjutustega.

12-15 aastased. Vastupidavusele lisaks arendada ka kiiruslikku vastupidavust ja kiiruslikku
joudu. Noore sportlase tehnika tuleks saada sellel tundlikkusperioodil pohialuseid arvestades
paikka ja seejirel saame peatdhelepanu suunata fiilisiliste omaduste arendamisesse ja
saavutatud tehnika arendamisse ja kinnistamisse. Juhul kui noorsportlase kasv on olnud suur
siis tuleb tehnika iimber dppida voi vahetada teise tehnika vastu. See on vanus, kus voib
eraldada tulevased meistrid. Jouharjutused ikka veel kasutades oma keha raskust.

15-18 aastased. Tundliikusperiood soosib aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse arendamist,
kiirusjou ja sitkuse arendamist. Alles selles vanuses voib hakata joutreeningul kasutama
lisaraskusi.

Nii nagu kehalised omadused (kiirus, joud vastupidavus), nii ka osavusvoimed arenevad
erineva kiirusega erinevatel eaperioodidel. Alloleval skeemil on esitatud oskuste arenemiste
tundlikkusperioodid.

Skeem 10

Mis see osavus siis ikkagi on? Uhe definitsiooni jirgis saab osavuseks nimetada
organiseeritud tegevuste kombinatsiooni. Osavus on sama mis ,,kontroll, vdime, voimekus,
anne, andekus, oskamine, suutmine”. Sisse-harjutatud ja lihvitud sooritustase on osavus.
Osavus on vdime mis hangitakse 1dbi isiklikku kugemuse. Osav judoka on siis alati ka
kogenud judoka.

Motoorsete oskuste Oppimine tdhendab uute vitete Sppimist 1dbi uute kogemuste. Oskusi el
saavutata kirjandust lugedes, oskus Opitakse tegevuse kdigus. Treeninguteks piilitakse
omandatud oskuste taset piisivalt tdsta. Oskuste omandamine nduab aega ja toimub
etappidena:

1) Teadvustamisetapp. Oskusi Opitakse teadlikkul tasemel. Tihtipeale on see verbaalne
(juhendaja juhendamised, nduanded) kuid ka ette nditamise abil. Oskuse omandamise
algfaasisis teeb Oppija avastusi, omandab teadmisi ja loob mottepildi dpitavast. Selles faasis
on oluline visuaalne meetod.

13



2) Liigendumisetapp. Opilase tegevused liituvad teineteisega jirjest paremini. Selles
Oppimisfaasis on olulisel kohal dppija keha harjumine dpitavaga.

3) Viimistlemisetapp. Oppija saab hakkama dpitu sooritamisega ilma probleemideta ja
sujuvalt. Tegevuse kéigus suudab ta jilgida ka timbruses toimuvat. Teadlikkus tegevusest
kaob ja tegevus muutub automaatseks. Tegevus on kiire kuid eksimusaldis juhul kui oskus on
omandatud valesti v3i tegevuskeskkonnas midagi muutub vo6i on héiriv.

4) Arusaamisetapp. Oskuse omandanud Opilane suudab analiiiisida oma tegevust ja eristada
selle olulisemad osad. Ta on vdimeline teadvustama endale sooritust mdjutavad tegurid ning
on suuteline parandama soorituse ndrku kiilgi voi asendama need mone tugevamaga. Sellise
taseme saavutamine nduab aastatepikkust harjutamist, kuid méarke oma tegevuse tajumisest ja
moistmisest vOib mérgata ka 10 aastaste laste juures.

6. TREENINGU PLANEERIMINE

Judotreeningud on vaja alati ette valmistada, et saada neist maksimaalne oodatud
tulemus. Viikelaste treeningtunnis piisab sellest, et tund on mitmekiilgne litkkumisméanguline
treeningtund, kuid laste judotrenn peab omama juba konkreetsemat eesmaérki.

Treeningute ette valmistamisega saab viltida ka juhendajale tekkivaid ebameeldivaid iillatusi.
Judo voib lastele tunduda vahest péris igav. ,,Ega ometi jdlle ukemi” ja ,,médngiks hoopis
midagi” lauseid voime kuulda piris tihti lastetrennis. Treeningute ette valmistamise ja
planeerimisega saab juhendaja treeningtunni 1dbi viia hoogsa tempoga ja entusiastlikult.

Kui liigume péris véikseste judolaste juurest edasi voistlustel osalevate laste juurde (,,B”,”C”
ja,,D” vanuseklass) siis hakkavad treeningud sisaldama juba vdistlusteks valmistumise
elemente.

Gerald Lafton (USJA Master Coach) on rohutanud alapdhist treeningupdhimdtet st. treeningu
kéigus on vaja luua voimalikult vdistlussarnane olukord, et sportlane saaks treeningust
maksimaalse tulemuse. Treeningu eesmérgiks ongi ju arendada sportlase biomehaanikat,
lihas-nérvisiisteemi tegevust ja keha energeetilist slisteemi vastamaks voistlustel ndutavale
tasemele.

Spordialapohised treeningmeetodid on vundament, millele rajatakse voistlusedu. Maksimaalse
voimsuse pdhimote eeldab litkumiste sooritamist kdikides treeningutes, hoolimata kidesolevast
treeningperioodist, et sportlane suudaks neid liikumisi effektiivselt kasutada ka
voistlussituatsioonis. Lisaks lemmiktehnikatele on vaja harjutada ka kombinatsioone ehk
lemmiktehnikat voimaldav petteriinnak ja lemmiktehnikale jargnev jireltehnika.

1) Liigutus. Traditsiooniline Uchi-komi treening sisaldab véiga vihe judovdistlusele
iseloomulikku tegevust. Realistlik, diinaamiline liigutus viib uke positsiooni, kust toril on
voimalik sooritada edukalt oma heide. Treeningul peab keskenduma sellesse liigutusse , mida
on plaanis kasutada vdistlustel.
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2) Tempo, ulatus. On seotud eelpool nimetatud liigutuse soorituskiirusega. Harjutatava
liigutuse sooritamise tempo ja ulatus peab olema treenimisel sama, mis voistlussituatsioonis.
Eri tehnikad ja petteriinnakud nduavad erinevat soorituskiirust.

3) Haarded, asendid ja blokid. Vdistluste kdigus muutuvad maadlejate haarded, asendid ja
blokeerimised vastavalt vajadusele. Tehnikaid peab suutma sooritatda erinevatest haaretest
(vasakpoolne v3i parempoolne normaalne-, samapoolne- varruka- voi voo- jne). Vastase
erinevatele voitlusasenditele peab olema effektiivne riinnak (vastasel kéed jdigad, vastane ette
kiimmardunud-blokk, vastasel kiilg ees jne)

4) Kiirus. Kiirus ja vaistlustempo ei ole iiks ja sama asi. Tehnikat peab harjutama samal
kiirusel nagu seda tehnikat sooritatakse voistluse ajal. Juhul kui juba kétte dpitud tehnikaid
sooritatakse treeningul aeglustatuna, siis on see kahjulik nii arengule kui ka oskusele tehnikat
sooritada voistlussituatsioonis. Tehnika tuleb alati sooritada maksimaalse voimaliku
kiirusega. See pdhimdte erineb oluliselt Uchi-komi treeningust, kus oluline tundub olevat
soorituste arv, mitte kvaliteet.

5) Biomehaanika. Inimese biomehaaniliste voimete kohalt on judo {iks paradoksaalsemaid ja
ebaeffektiivsemaid spordialasi. Juhendajad ja treenerid lubavad sportlasel valmistuda
ithtmoodi, kuid voistlustel ootavad temalt teistmoodi tegutsemist. Uchi-komi, Kata ja muud
vaistlussituatsioonist erinevad treeningmeetodid arendavad sellist liikkumisosavust, mis
voistlusedule kaasa ei aita.

Votame kasvoi nditeks Migi O-soto-gari, kus treeningul ndeme tavalist 5 kyu eksamiheidet
paigalt; tori vasak jalg astub sammu ette ja parem jalg piihib. Riitmitreeningu koha pealt v3iks
Uchi-komit teha, kuid vdistlussituatsioonis voib tulla olukord, kus tori astub vasaku jalaga
sammu tagasi, sellele jargneb pithkimine parema jalaga voi O-soto-gake sarnane jalahaak
parema jalaga. Molemad on O-soto-garid, kuid litkumistrajektooridelt biomehaaniliselt tdiesti
erinevad tehnikad.

Kui treeningutest soovitakse kasu saada, siis tuleb tehnikad sobitada sellistesse liikumistesse,
millest v3ib vaistlussituatsioonides kasu saada. Treenerid ja juhendajad peavad ndistma
treeninguid planeerides ja eriti treeningute kdigus seda, et kvantiteet ei asenda kvaliteeti.
Parem teha 10 litkumiselt voistlussituatsiooni jéljendavat tehnikat maksimaalse kiirusega, kui
100 vooeksami védrilist Uchi-komit paigal seisvale ukele. Jargmiseks mdned seigad millele
treenerid ja juhendajad peaksid lapsi treenides tdhelepanu podrama:
e Pea. Pea peab olema keeratud heite suunas. Heide ldheb sinna kuhu poole pea keerab
e Keha. Keha peab oleb kallutatud 30-45 kraadi heite sooritamise suunas. Seda
nimetatakse riindenurgaks. Heite jargne katse jddda piisti arendab omadusi, mida ei
ole judovdistluse ajal vaja; voistlustel jargneb heitele maasmaadlus.
e Jalad. Riinnaku ajal on viga oluline tugijala asend keha suhtes. Tugijala joud kandub
1abi puusade iilakehasse ja kitesse.
o Kied. Kite iilesanneteks on haarata, tdommata, liikkata voi hoida vastast paigal ning
takistada vastasel saamast soovitud haaret.

Kokkuvbtteks — tdhusa treeningu pohimdtted ja treeningu planeerimisel olulised asjad:
e Treenimine peab vastama oskustele
e Treeningul tuleb tehnika sooritada maksimaalse voimsusega ja lopuni vilja
e Riinnak peab jargnema koheselt soovitud haarde saamisele voi edukalt sooriatatud
litkkumisele
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e Treeningul peab kasutama vdistlussituatsioonile sarnast tempot ja liikumisulatust

e Treeningu tdhustamiseks peab sparringpartner muutma oma haaret, asendit ja
blokeeringut.

e Treeningu kdigus peab tehnika sooritama maksimaalse kiirusega, kuid jdlgima, et
sdiliks tehnika ,,puhtus”

e Treeningul toimuv tegevus peaks sarnanema voistlustegevusega

e Treeningul peab jdlgima kehaasendit

e Lisaks lemmiktehnika arendamisele tuleb tihelepanu pdorata kombinatsioonidele;
enne lemmiktehnikat tehtavale riinnakule ja lemmiktehnikale jargnevale tehnikale

e Eelpoolnimetatud tShusa treeningu pdhimotted sobivad nii piisti-, kui ka
maasmaadlustreeningutele.

Judo treenimisviisid jagunevad randoriks, kataks ja shiaiks. Kata on niitlik, eelnevalt kokku
lepitud tehnikate esitamine, randori on ,,vaba” eelnevalt kokku lepitud reeglitel pShinev
treening ning shiai on reeglite piires toimuv maadlus. Lastele on katat liiga vara dpetada ja see
tundub neile ennekdike igav ning shiaid on raske treeningolukorras kontrollida siis jarelikult
jaabki jarele randori treeningyviis.

Randorit tolgendatakse sageli ,,vabaks” vditluslaadseks treeninguks — ,,treeningvdistluseks”,
mida see tegelikult ei ole. Randori holmab endas kdike seda, mis ei kuulu kata ja shiai juurde.
Selles 0pikus moeldakse randori all kdike seda, mis voimaldaks véimalikult vdistlus- voi
voitlusolukorra sarnasest kontrollitavast treeningust tileminekut vdistlusmaadlusele. Uchi-
komi treeningut me selles dpikus ei propageeri.

Judo dpetamise osas oleme judo oskuste omandamise jaganud jargmisteks etappideks:
e Oppimisetapp

Harjutamisetapp

Aru saamise etapp

Kombinatsiooni etapp

Vastuheite etapp

Randori etapp

Shiai etapp

Etappe ei saa pidada teineteisest lahus, vaid need on kasutusel enamasti samaaegselt. Etappide
labimise kiirus soltub ka tehnikatest. Naiteks vdistlustel edukalt Ippon-seoi-naget kasutav laps
vOib uchi-matas olla veel dppimisetapis.

Oppimisetapil kisitletakse piisti- vdi maasmaadluse tehnika pdhiosade dpetamist aeglaselt,
tehniliselt puhtalt ja kiimneid kordi sooritades.

Harjutamisetapi kdigus viiakse dpitud tehnika litkumisse ja tehakse palju Yaku-soku-keiko ja
eriiilesandega randori tiitipi harjutusi. Véikseid vigu ei ole motet liiga palju parandada, sest
Opilased saavad ise aru, mis t0tab ja mis ei. Tahtis ei olegi tehnika tdiuslikkus, vaid see, et
see suudetakse sooritada Uchi-komi kdigus digel hetkel.

Arusaamise etapil suudetakse sooritada dpitud tehnika oma-algatuslikut erinevates
olukordades ja dpilane saab aru, milline tehnika millises situatsioonis talle sobib. Tihtipeale
saabub see arusaam vaba heitetreeningu kdigus voi randori ajal, kui dpilane tihtdkki teeb
suurepérase soorituse talle vooras, enne treenimata situatsioonis. Hea oleks kui juhendaja

16



méirkab seda hetke ja innustab ja kiidab Opilast. Erinevate tehnikate puhul saabub see
arusaamishetk erineval ajal ja monel tehnikal seda ei tulegi. Selline tehnika jérelikult ei sobi
mingil pdhjusel sportlasele. Arusaamisetapp vdib siis saabuda ettearvamatult, kuid enamikul
juhtudel tuleb see enne randori vai shiai etappi.

Kombinatsioonietapi voib kéiku lasta siis kui tehnika pohitded on omandatud piisavalt hésti,
kuigi arusaamisetapp ei ole veel saabunud. Kombinatsioonietapis iithendatakse opitud tehnika
kombinatsiooni esimeseks voi teiseks heiteks. Kui kombinatsioonietapis juba ollakse siis on
targem kasutada voimalikult palju dpitud tehnikatel pdhinevaid kombinatsioone. Eesmérgiks
on tutvustada vdimalikult palju tehnikagrupil pohinevaid kombinatsioone, mitte ainult neid
mis on juhendaja arvates effektiivsed. O-uchi-gari — Ko-uchi-gari kolab kiill kergelt kuid
lapsele on see raske. Ippon-soei-nage — Ko-uchi-makikomi sujub aga palju kergemini.
Kombinatsioone dpetades tuleb Opilasi tdhelepanelikult jéilgida ja loobuda kombinatsioonidest
mis kuidagi ei hakka toole.

Vastueheite etapiga voib alustada sama aegselt kombinatsioonietapiga. Vastuheidete puhul on
iseloomulik see’, et lapsed voitlevad jouga jou vastu, mitte ei kasuta dra vastase
litkumisenergiat. Vdistlustel on véga levinud, et kordamddda iiritatakse Uki-goshit, liks
paremaga ja teine vasakuga. Samas vOiks proovida paremaga tehtava Uki-goshi vastu
paremaga O-goshit, millele eelneb vastase jala sidumine. See oleks ka ndide lapse vdistluse
jooksul aru saadud vottest, millele jargneb Ippon!

Randori etapi v3ib lugeda alanuks kui dpilane teeb omaalgatuslikult randori treeningu kéigus
mingi opitud tehnika, kombinatsiooni voi vastutehnika. Randori etapi kdigus peaks Opilasi
kiitma Onnestunud soorituse eest ja julgustama neid teostama omi arusaamu judotehnikatest.
Tehnika sooritamine randori kédigus tuttavate vastaste peal ei tihenda aga veel seda, et seda
tehnikat kasutatakse edukalt shiai kdigus. Randori etapi dnnestunud tehnikaid peaks ,,Jihvima”
spetsiaalsetes eriiilesannetega randoril.

Shiai etapp eeldak iildiselt kdigi elnevate etappide 1dbimist. Andekamad Opilased vdivad tdnu
voimele aru saada ja olukorda tajuda proovida uusi kombinatsioone ja tehnikamugandusi teha
ka shiai etapi kédigus. Shiai etapil Opilane usub oma oskustesse tehnika sooritamisel ja julgeb
seda kasutada vdistlussituatsioonis. Onnestunud tehnika puhul voib dpilast ,,premeerida”
sellega et tema poolt sooritatud tehnika voetakse jairgmiseks Opetatavaks tehnikaks ja
»paevakangelasel” lastakse onnestunud heide teistele ette ndidata. Tehnika shiai etapp voib
Opilase kasvades muutuda ja taanduda. Ennekdike tuleks véltida liiga varajast Tokui-Waza
moodustumist ja tuleks hoida harjutatavad tehnikad mitmekiilgsetena.

Koolipédeva jargsed treeningud voivad juhendajale olla piris piinarikkad. Eriti siis kui 7-10
aastaseid lapsi on iile 15 juhendaja kohta.Uks juhendaja lihtsalt ei joua kontrollida kdike
tatamil juhtuvat, eriti kui lastel selja taga pikk koolipdev ja nad ,.keevad iile”.
Dojodistsipliinist pole lastel siis aimugi.

Vaéime muidugi véita et ,,hea judotreeneri” treeningtunnis selliseid situatsioone ette ei tule,
kuid kétt siidamele pannes peab iga treener tunnistama sellesarnaste olukordade olemasolu ka
nende treeneripraktika jooksul.

Sellistel pdevadel on tehnikat ette ndidates liihikesed ja tdpsed késklused asendamatud.

Allpool mdningad méarkused:
e Kisuta lapsed ,,punasele” juhul kui on vdistlustatami. (Uuel tatami sinisele)
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o Niita tehnikat ette rahulikult, lithidalt selgitades

e Naita tehnikat ette rahulikult 4 korda ilma selgitusteta, iga kord 90 kraadi keerates, et
koik ndeksid tehnikat kdigist kiilgedest

e Kutsu grupp uuesti kokku ja paranda suurimad apsud, rohuta maksimaalselt 2
tdhtsamat seika

Treeninguid peab suutma jétkata hoolimata vigastustest ja héirivatest tegusitest. See tdhendab
et kohal peaks olema vihemalt 2 juhendajat, kellset iiks on abi-juhendaja e ,,tatamipolitsei”.

Juhendaja peab siilitama ,,kannatuse” igasugustes situatsioonides, ka siis kui tikski asi ei tule
vélja ja hail ei kostu iile laste kisa. Lithike noomimine ja hoiatus ,,pingile” saatmise voi
treeningult eemaldamise teemal on enamikel juhtudest piisav abivahend. Metsikumad lapsed
vOib kdsutada hetkeks tatami ddrele ,,pingile” — see on osutunud tdhusaks vahendiks korra
loomisel. Kui siiski on tunne, et asi ldheb kéest dra voib kasutada eelnevalt ettevalmistatud
salanippe, millest ihe toome ka jérgnevalt lugejateni. Selliste vitetega voidab juhendaja aega
oma motete kogumiseks ja plaanide tegemiseks. Juhul, kui héél ei kosta enam lastest iile, siis
vOib juhendaja tdmmata endale tdhelepanu, hakates tegema mingisugust lihtsat jouharjutust
ndit. toengus kétekdverdusi, tous istesse jne.

Kéest dra libisenud distsipliiniga treeningtunnis ei kehti enam tavatreeningule omased reeglid.
Vilgas lastegrupp mdtleb koigele muule, kui oma téhelepanu keskendumisele juhendaja poolt
nédidatavale tehnikale.

Nii piisti kui ka maastehnikaid saab siiski Opetada lastele niiteks jargnevat votet kasutades:
Opetaja késib lastel valida paarilised; peale ,,rei” sooritamist litleb dpetaja selge ja kdva
hiilega tehnika nime ja sooritatavate heidete arvu. Juhendaja liigub kiiresti paaride vahel ja
annab lithikesed ja konkreetsed juhtndorid tehnika parandamiseks. Juhendaja kiirus on sellise
tegevuse juures oluliseks, sest kui juhendaja jadb liiga kauaks iihe paari juurde, siis hakkab
teistel igav, distsipliin kaob.

Teine voimalus Opetada tehnikat vilkkale lasteriihmale, on kasutada erinevaid
eriiilesannetega-randoreid, millest moned on toodud ka selle raamatu 18pus. Lasteriihma
treener peab oskama reageerida lasterithma igasugusele tegevusele ja konrollima
rithmadiinaamikat.

Reegliks on see, et vilgast lasteriihma ei ole motet panna méngima rithmaméinge, sest see ajab
lapsed veel metsikumaks ja teeb hilisema keskendumise veelgi raskemaks. Sellised mangud
on , kullimidngud”, pallimidngud, voistkonnamingud ja teatevoistlused. Sellistes iiliaktiivsetes
olukordades suureneb ka traumade oht, kuna vdiksemad voivad riiseluses viga saada, kaks
metsikut last jooksevad kokku voi kui Juss ja Jaan alustavad spontaanset randoritreeningut.

Paarilisega koost6dd ndudvad mangud on sobivaks vahendiks lastesalga rahustamiseks.
Lapse tegevuse publikuks on ainult oma paariline ja esinemisvéimalus kaob. Sellisteks
paarisharjutusteks sobivad jdudu nGudvad voistlused paarilisega, nait. kinnihoidmisest
valja tulek ja ,,karu” kdnnis voistlus. Hasti tootavad ka tasakaalu ndudvad harjutused
nagu naiteks ,,Lainelauasdit” kus uke liigub neljakapakil ja tori proovib pusida
harkseisus tema seljal. Paarilise abiga tehtavad kéatelseisud, katelkdnnid, saltod ja
,»flakid” toimivad samuti hasti.

Ka selline treening peab kulgema vastavalt plaanile ja harjutused kergemalt raskemale.
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Treeningriihmade vahelised liikumised peaks aset leidma kindlal perioodil. Rithmas osalevad
lapsed peaks sama tehnikaperet hakkama dppima enam vdhem samal ajal, need kes saabuvad
gruppi hiljem, on teistest maha jéénud ja nende jirgi aitamine pidurdab kogu tundi. Juhul kui
grupisisene vanusevahe laheb liiga suureks, siis peavad vanemad ja kogenenumad hakkama
Opitavat votet sooritama liikumiselt ja vasakuga (selline tegevus nduab iihe voi isegi kahe
abitreeneri olemasolu). Treeningplaan peab sisaldama ka mérkmeid eelolevatest
vooeksamitest ja voistlustest, et vastavalt sellele lisada tehnika ,,lihvimise” treeninguid ja
randori treeninguid.

Edasijoudnud Opilastega vaib siis kui tehnika on omandatud tervikuna, jagada selle osadeks ja
hakata tahelepanu pdorama olulistele detailidele ja keskenduma ka sooritusvariatsioonidele.
Tehnika tervikuna ei peagi olema omandatud perfektselt, et siiveneda selle liksikosadesse.

1 etapp) Juba ,,selgeks Opitud” tehnika viimistlemine, keskendudes téhtsatele elementidele.
Niiteks: Kui O-goshi jaoks vajalik Tai-sabaki saadakse seistes juba katte, siis tuleb
haardevditlust hakata tegema litkumiselt kus Tori {ilesandeks on vabastada oma parem kisi ja
sooritada O-goshi, ning Uke tlilesandeks on takistada Torit heidet sooritamast. Tahelepanu on
vaja poorata Uke voitlusasendile — pea piisti, puusad ees ja kaitsmine on vaja sooritada
litkumisega, mitte blokeerimisega. Néiteks: eri-randori, kus iilesandeks on, et iiks
maadlejatest proovib haaret saada vasakuga ja teine paremaga.

2. etapp) ,,Kerget” heidet, O-soto-gari’it, saab dpetada tervikuna. Alguses Opitakse vastast
heitma nii, et vastane lihtsalt kukub ja hiljem jaotatakse heide osadeks ja viimistletakse iga
osa eraldi.

Samas on vdimalik dpetada heidet liikudes osade kaupa terviku liikkumiseni.

Uute ja keeruliste tehnikate dppimisel peavad treeningtunni kdik osad, ka miangud, olema
tehnikat voi monda tehnika elementi opetava iseloomuga. Treeningtunni Idpus ,,kogutakse”
koik osad kokku ja proovitakse kogu liikumist.

Opetamine peab toimuma kergemalt raskemale ja keerulistesse treeningutesse peab vahele
tegema ,,lihtsaid” harjutusi. Moningaid pdhielemente on vaja korrata lugematuid kordi, kuid
see ei tohi saada lastele tiilitavaks. Treener peab hoidma tundi emotsionaalselt ,,lileval”,
voimaldama igale {ihele aeg-ajalt Onnestumisroomu tunda. Monele piisab korraliku kukerpalli
tegemisest, teisel peab laskma sooritada saltot voi poolsaltot. Iga dpilane peab saama
tdhelepanu ja need kes hakkavad maha jaama, vddrivad rohkem treeneri voi vahemalt
abitreeneri tdhelepanu.

/. TEHNIKAPERE TACHI-WAZA

7.1. Milleks on ,tehnikaperesi” vaja

Judotreeningutel, eriti kui on tegemist noortega, tuleb hoolega mdelda milliseid tehnikaid
opetada. Valiku médravad tehnika raskusaste, tehnika turvalisus (kindlus sooritamisel) ja
tehnika kasutatavus randoris voi voistlustel. Mingit motet pole algajale dpetada nditeks
Tomoe-naget. Kuigi heide on voimas, on ta tehniliselt raske, ebadnnestudes tdhendab see
Ukele vigastusohtu ja see ei toota lasterandoris kuigi hésti.
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Skeem

Pohitehnikad, mis eeldavad kogu keha kasutamist ja on nn. ,,suured heited” tuleks seevastu
julgelt kasutusele votta. Tehnikaid, kus on véimalikult vihe ,,ristiliikumisi’st. vasem jalg
liigub eri suunas kui parem kési, on kergem Opetada ja dppida. Soovitame noortele sellist
tehnikaperet kuhu kuuluvad:

e Te-waza grupist Seoi-nage ja Tai-otoshi

e Koshi-waza grupist Koshi-guruma, Uki-goshi, O-goshi ja O-tsuri-goshi, tsuri-komi-

goshi
e Ashiwaza grupist O-soto-gari, O-uchi-gari, ko-uchi gari- Hiza-guruma ja Uchi-mata

Ainuke Sutemi-waza, mida noortele dpetada, on Tani-otoshi Seoi-nage vastuliikumisena. Ne-
wazas Opetada vastavalt voonduetele alguses Kesa-gatamet, kuigi meie meelest on Shiho-
gatame tase tehniliselt lihtsam ja lastele loomulikum. PGhjendame oma soovitusi jargnevates
alaldikudes ja esmaseks tingimuseks on seatud turvalisus.

7.2. Kumikata

Haarde (Kumikata) ja haardevoitluse rohutamine on algusest peale téhtis, sest iikski heide ei
onnest randoris ja veel vihem vdistlustel ilma korraliku haardeta. Korralik judo-haare on:

e Torile loomulik Kusuzi/Tsukuri/Kake, kerge teha

e Torile tugev, Kusuzi/Tsukuri/Kake ei tule lahti

e Ukele raske vabaks saada, segab Uke sooritusi

Haaret harjutatakse spetsiaalsete 1-2 minutit kestvate haardevoitlusele keskenduvate eri-
randoritega:
e Tori piitiab saada haaret voimalikult siigavalt Uke turjalt
Tori plitiab saada haaret Uke vo0st (selja tagant)
Tori plitiab saada haaret Uke mdlemast varrukast
Tori piitiab saada haaret Uke mdlemast hdlmast
Jne.

Vaistlusjudokatel peavad olema tugevad sdrmed, muidu tuleb haare lahti. SGrmede tugevust
saab treenida néiteks sGrmedel voi rusikatel sooritatavate kiatekdverdustega. Lastelt ei tohiks
nouda liialt palju, 3-5 korrast piisab 10 aastasele tdiesti. Kétekdverdusi voib teha ka nii, et
polved on vastu maad.

Teine haardetugevust treeniv harjutus on sdrmesirutus-harjutus. Rusikas kéed sirutatakse ette
ja hakatakse sormi sirutama ja uusesti rusikasse suruma. Minuti parast hakkavad sormede
liigutamine ja staatiline pinge mdjuma. Kded hakkavad vajuma ja kiitinarnukist kdveraks
minema. Kui piisav arv kdsi on alla vajunud siis 10petatakse harjutus ja 10dvastatakse kési.

Kétekoverdustest keerulisem harjutus on ,,sukeldumine”. Sdrmedel ja rusikatel tehtavat

»sukeldumist” alla 10 aastased lapsed ei suudagi teha ja selleks pole seda harjutust noortelt
motet ndudagi.

20



7.3. Ukemid

Ukemi peab olema esimene dpitav judotehnika. Selle dppimiseks ja harjutamiseks on olemas
mitmeid mooduseid. Ukemit harjutades tuleb tihelepanu pdorata jairgmistele asjadle:
e Ukemi harjutamine alustatakse madalalt, véiksena, tasakesi ja acglaselt
e Ukemi arenedes hakatakse harjutusi sooritama kdrgemalt, suuremalt, kdvemalt ja
kiiremini
e Ukemi ajal peab 16ug olema vastu rinda ja pea ei tohi minna vastu tatamit
e Kielook peab pehmendama kukkumist
e Keha peab olema kontrolli all soorituse ajal ja allatulekul, Ukemi ei ole kukerpall,
jalad ei tohi olla koverad ega laiali

Ukemitreeningule annab palju juurde see kui Ukemit harjutatakse otse heitelt. Treenerid
peavad rOhutama, et hetkel kdib Ukemitreening ja seoses sellega tule heited teha pehmemalt
ja madalamalt ning kiitustega ei tohi kitsi olla.
Ukemi tdhendab tolkes ,.keha kaitset”. Keha on voimalik kaitsta ka muid meetodeid
kasutades. Kuigi limber keeramise esmaseks eesmérgiks on takistada vastasel punkte saamast
on sellel ka teisi hdid omadusi:
e Umberkeeramine kindlustab turvalise maandumise
e Umberkeeramine kindlustab selle, et sportlane on koheselt vdimeline alustama
vasturiinnakut
e Umberkeeramine arendab judoka lihastunnetust st. vdimet tajuda oma keha asendit ja
asukohta heite ajal
e Umberkeeramine arendab sportvdimlejalikku kehavalitsemist, mida traditsiooniline
seljale tehtav Ukemi ei voimalda

Erand timberkeeramise suhtes on Uke tegutsemine Morote-gari heite ajal. Suure vigastusohu
tottu ei tohi imber podramist sooritada, vaid peab proovima Tawara-gaeshi vastuheidet.

7.4. Te-waza

Seoi-naget on kerge alustada Ippon-seoi-nagest. Heite kdigus on on tugev Tai-sabaki ja hea
kontroll Uke iile. Sealt on hea edasi minna kinnihoidmisesse. Heide esitab suuri ndudeid ka
Ukele, sest peab oskama hésti Ukemit ja julgema seda teha suurele heitele.

Tai-otoshi on noortele raske tehnika. Selle kdigus tuleb osata Tai-sabakit, keha raskuse
muutmist, kéte ,,maha jadmist” muust kehast. Heite kdigus tulevad vilja pdorde ja
raskuskeskme muutmise oskuse olulisus. Vigastusohu viltimiseks tuleb tdhelepanu pdorata
parema jala asetusele Uke polve alla.

7.5. Koshi-waza

Koshi-guruma variatsioone on néha koolihoovides iga pdev. Heide kuulus juba antiikaja
Rooma gladiaatorite voitlusarsenali. Koshi-guruma eelis on tema loomulikkus, kuid
miinuseks tema ohtlikkus. Tugev haare iimber kaela ilma piisava kehalise kontaktita ja
maadlejate suur kaaluvahe vdi pdhjustada kergemale kaelavigastusi. Opetades Koshi-gurumat
tuleb tdhelepanu poorata haardele (parem kési peab haarama ka judogist mitte ainult kaelast).
Uki-goshi kuulub judo eliiti. Vdhe on neid maailmameistreid, kes on oma medaleid saanud
seda heidet tehes. Jigaro Kano enda poolt vilja toddatud heitel on suur tdhendus judole. See
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on lihtne ja annb hea ettekujutuse jou otstarbekast kasutamisest. See heide on tehniliselt viga
ndudlik, kuid iiks turvalisemaid ja seda on hea dpetada ja treeninda.

7.6. Ashi-waza

O-soto-gari on esimene noortele Opetatav ,,0ige” heide. See ei sisalda Tai-sabakit, sellel pole
pooret, Uke peab tegema tavalise Ukemi taha, heide nduab suurt litkkumist ja kogu keha
kasutamist. Tasakaalust vilja tdombamine mangib suurt rolli heite dnnestumisel ja variatsioone
on lugematul hulgal, ning heide toimib hésti noorte randoris ja vdistlustel.

O-soto-gari, digemini O-soto-gake on hea vdistlustehnika, mida saab hésti kasutada
maastehnikana. O-soto-gariga/gakega on voidetud palju medaleid ja selle dppimist ja
harjutamist on kasulik alustada juba dige varakult. Nn. hiippega-o-soto-gake on heaks viisiks
harjutada seda heidet, kuna paljud voiduga 1oppenud heited sooritatakse vdistlustel samuti
hiippelt. Joud ja dige ajastus iiheskoos viivad vastase tasakaalust vilja ja heide 10ppeb
Ipponiga. Mingisugust maagiat siin ei ole — tasavégiste maadlejate puhul on joud mééravaks.
O-soto-gari on klassikaline voo-tehnika kuid vdistlustel on lisaks vaja oskusi ja joudu
sooritamaks O-soto-gake.

Sama tehnika on heaks relvaks ka maasmaadluses. Nii nagu Hiza-gurumat, nii ka O-soto-
gari/gaket tasub harjutada ka maasmaadlusena.

O-soto-gari/gake piisti ja maasmaadlused on soovitatav teha iihe treeningkorra jooksul, et
laps tajuks liikumist ja jou kasutuse sarnasust piisti ja maasmaadluses.

O-uchi-gari on jalaheidete hobemedal. Liikumine ei ole vdga lihtne, kuna seal {iletatakse
keha telgjoon parema jalaga alguses vasakule ja siis soorituse ajal peab jalg minema suure
kaarega Tori selja taha, tiletades jille keha telgjoont. Heide on oma olemuselt siiski
sirgjooneline ja selge.

Ko-uchi-gari on otsene jitk O-uchi-garile. Heide on ndudlik, kuna parem jalg liigub kogu
ulatuses keha telgjoonest modda. Avaneb esimene voimalus kombinatsiooniks O-uchi-/Ko-
uchi-gari, samas voidakse harjutada liikumit iile keha telgjoone, Lastele on ristliikumist
sisaldavad tehnikad alati keerulised (samas suurepédrane voiamlus minna migist hidarisse
esimest korda).

Ko-soto-gari on sarnane De-ashi-baraiga, kuid kergem Opetada ja 6ppida. Heite harjutamist
saab tihendada taisabaki harjutamisega, kus Uke teeb taisabaki Tori ees, Tori astub pika
sammu Uke kiiljele ja piihib Uke jala. Kédega aidates liikkab Tori Uket Uke selja suunas. Ko-
soto-gari on suurepdrane vastaheide kehvalt sooritatud puusaheidetele ja Seoi-nagele.

Hiza-guruma on eriti tugev heide tehtuna migi haardega hidari poolele. Heide on eriti kiire ja
tugev voistlustehnika, kuna selle kdigus pole vaja teha aegandudvat keeramist e. taisabakit.
Selliseid kiireid ja sirgjoonelisi tehnikaid on ka lastele kergem dppida ja omaks votta. Nende
tehnikatega seotud jouharjutusi on kerge planeerida ja liita teist jouharjutustega. Tori parema
kde tdomme Uke vasakust hdlmast on eriti tugev vorrelduna traditsioonilise Migi Hiza-
gurumaga. Heite voib ja peakski tegema makikomina.

Maasmaadluses ei ole suurt erinevust piistitehnikaga. Polvili Tori tdmbab parema kie
hdlmahaardega Uket enda poole, sama-aegselt pannes parema jala vastase pdlve ette. Need
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plsti ja maasmaadluse harjutused peaks lébi votma iihe treeningtunni jooksul, et laps tajuks
litkkumise ja jou kasutamise sarnasusi piisti ja maasmaadluses.

Uchi-Matat opetatakse esimese ,,raske” heitena edasijoudnud lastele. Seda heidet
iseloomustavad tasakaalu hoidmine iihel jalal, voimas podre kerega ja jalaga plihkimine.
Haaret v3ib kergemaks muuta vottes parema kde haarde Uke kaeluse asemel kisi ,,plaadina”
uke abaluu kohalt. Kdetdomme kiisest ja Tori kerepdore on esmatidhtsad.

Uchi-mata dpetamine on tdeline viljakutse. Uks dpetamisviis on jirgnev:

a) Osaharjutus (Uchi-mata) Uke on pdlvili

Uke — Uke toetab parema podlvega ja vasaku jalalabaga matile, vasaku jala pdlv on suunatud
ette vasakule

Tori — Tori seisab ja hoiab pdhihaaret

Etapid — 1. Kumikata, 2. Tori sooritab mittetdieliku Tai-sabaki (Tdhelepanu. Tai sabaki peab
olema mittetielik) 3. Tori agressiivne jalaga piihkimine ja kerepdore

Téahelepanu — Tori jalad — iilakeha joon peab piisima sirgena, kand tduseb korgele.
Kiilje/puusakontakt (mitte selg, mitte tiielik Tai-sabaki). Ulakeha korralik pdédre (keerab ka

pea)

b) Osaharjutus (Uchi-mata). Harjutus piistiasendis (kaalumine)

Uke — lai harkseis.

Tori — Pohihaare. Tori teeb Tai-sabaki, millele jairgneb Uchi-mata — ,,tasakaalustamine” +
paus + pOore ja heide (aeglaselt).

Etapid — 1. Kumikata, 2. Taisabaki, 3. ,,tasakaalustamine” ca 3 sekundiline paus /
tasakaalustamine, 4. Tori jitkab liigutust Uke kite sidumisega ja pdorates oma keha
Tdhelepanu — Tori ja Uke ,,tasakaalustamine” -molemal on iiks jalg vastu maad. Tori jalad —
tilakeha joon peab piisima sirgena, kand tduseb korgele. Kiilje/puusakontakt, iilakeha poore
(keerab ka pea).

8. TEHNIKAPERE NE-WAZA

Matitehnika harjutamisel on noorte ja juunioride suurim puudus puudulik kehakontakt.
Randoril ja voistlustel tuleb tihti ette, et judoka ei saa kontrollhaaret puuduliku kehakontakti
tottu. Koiki maasmaadluse tehnikaid dpetades tuleb rohutada tihedat kehalist kontakti.

8.1. Rinnakud

Runnak jalgade vahelt. Uke istub ja Tori riindab pdlvedelt Uke jalgade vahelt. Mdlemal
jérgneval juhul votab Tori tugeva haarde Uke judogist vodst kdrgemalt ja surub kiitinarnukiga
Uke samapoolse jala vastu tatamit. Tori puusad/iilakeha moodustab tiheda kontakti Uke
puusade/keskkohaga. Tori riindab kas:
e Liikudes iile Uke likskdik kumba reie otse Kuzure-gesa-katame kinnihoidmisesse, voi
e Haarates Uke reie samapoolse kdsivarrega ja liigub Kuzure Yoko-shio-gatame
kinnihoidmisesse

,»Kilpkonna” kaitseasendi Idhkumine. Selleks on olemas mitmgid mooduseid. Uhe
treeningu jooksul voiks tutvustada lastele paari-kolme moodust. Umberkeeramiste puhul on

23



tahtis pidada meeles seda, et Tori ei tohi kaotada kontakti Ukega timberpddramise 10ppfaasis,
kontakti kaotamine vdib piista Uke pdgenema. Umberkeeramised vdime jagada jirgnevalt:

e Tori riinnakusuuna jérgi (Tori riindab Uke pea suunast, kiiljelt, tagant)

e Tori liigutuste jargi (Tori litkkkab/rullib, tombab/keerab oma kehaga)

Riinnakud peavad 16ppema kinnihoidmisega. Kinnihoidmine vdib olla Kesa-gatame voi
Shiho-gatame Kuzure versioon. Treeningutel peab rohutama kontakti hoidmist kogu soorituse
ajal ja et Tori lopetaks riinnaku tdieliku kontrolli saavutamisega Uke iile. Tori vdib sooritada
riinnaku naiteks:
e Pea poolt, Tori keerab Uke kiilili kasutades abiks jalga
e Pea poolt, Tori tdmbab vodst Uke kukerpalliga tile jala
e Kiiljelt, Tori toukab ja rullib Uket
e Kiiljelt, sama nagu eelmine, aga Tori haarab kétega Uket toetavad jasemed ja rullib
ettepoole
e Tagant, Tori surub jalad Uke kaitse sisse ja keerab Uke {imber, kasutades oma keha
raskust

8.2. Kinnihoidmised

Naba vastu naba — on kinnihoidmine, mida opetame algkursustel tulevastele noorjudokatele
koige esimesena. Oluline on lastele selgitada vastase kontrollimise pdhimdtet — Tori
kehakontakti Ukega.

Hon-kesa-gatame on esimene Opetatav toeline kinnihoidmine. See on noortevdistlustel enim
Ipponeid toov kinnihoidmine. Oigesti dpetatuna loob ta aluse kdikidele Kesa-gatame
kinnihoidmistele. Erilist tdhelepanu nduab jalgade dige asend, Tori vasaku kde haare Uke
hdlma alumise dmbluse kohalt, parema kie poidla asend Uke kaeluse sisekiiljel. Hon-kesa-
gatamest viljatulekuks Opetatakse timber podramist 1dbi ,,silda” mineku niimoodi, et Uke
votab késiseongu oma kétega iimber Tori ja tuleb kinnihoidmisest vilja 14bi ,,silda” mineku.
Viljatulek on raske ja nduab palju joudu, mida noortel tavaliselt pole. Siin peaks Tori jérgi
andma ja laskma ennast natuke 16dvaks, et Uke saaks sooritada véljatuleku — nii dpivad
molemad midagi.

Kuzure-kesa-gatame on teiseks dpetatav kinnihoidmine. Siin rohutatakse votte muutmist
Hon-kesa-gatamest Kuzure-kesa-gatameks, ise samal ajal hoides kehalist kontakti Ukega ja
viéltides Uke vélja tulemist 1dbi ,,silda” mineku. Kuzure-kesa-gatamest véljatulekut dpetatakse
istesse tousmisega parema kéega oma piiksisddrest kinni haaramisega. Viljatuleku
jatkulitkumisel votab Uke sisse Kuzure-keas-gatame ja muutub ise Toriks, millele Ukeks
muutunud Tori vastab imberpodramisega lédbi ,,silla” ja kasutades dra Tori litkumist, votab
uuesti sisse Kuzure-kesa-gatame. Selline liikumine dpetab &dra kasutama vastase litkumist
maasmaadluses.

Makura-kesa-gatame on kolmas kinnihoidmine. See kinnihoidmine v3ib osutuda noortele
keeruliseks ja erilist tdhelepanu peab podrama kéte ja jalgade asendile. Eksimine viib vale
tehnika dppimiseni, mida on hiljem véga raske iimber dppida. Makura-keas-gatamest
véljatulekut dpetatakse Uke tdusmisega peaaegu istukile jalgada kdigutamisega ja kiire
iimberpoordega jalgataldade toetamisega tatamile Tori selja suunas. Viljatulek on raske ja
nduab tugevaid kdhulihaseid ja plahvatuslikku kiirust. Umberpdéramine on samuti noortele
keeruline, kuid see arendab keha kontrolli ja ajastust vastavalt Tori liikkumisele.
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Ushiro-kesa-gatame on neljas kinnihoidmine. Kuigi kinnihoidmine ise on suhteliselt lihtne
siis selle hoidmine eeldab Torilt osavust oma keha raskuskesme liigutamisel. Kinnihoidmise
Opetamise eesmargiks on Opetada Torile kontrolli sdilitamist Uke {ile, liigutades oma keha
raskuskeset, painutades oma keha suuremal voi vihemal mééral. Viljatulekuks Opetatakse
Ukele tagurpidi kukerpalli. Véljatulekul peab podrama tihelepanu sellele, et Tori ei hoiaks
liiga tugevasti kaelast — voib tekkida vigastusoht Uke kaelale.

Kata-gatamet kodige noorematele ei Opetata, sest siin on Tori haare timber kaela tugev ja voib
pohjustada valulikkust kaela piirkonnas. Opetades kinnihoidmist viihe kogenenumatele
noortele, tuleb tdhelepanu pdorata sellele, et Toril ei oleks kded sdrmseongus vaid
randmeseongus. Viljatulekuks dpetatakse Ukele dlavarrega Tori pea korvale tdukamist ja
seejarel tduke suunas timberpddramist. See liigutus on nii Torile kui ka Ukele ohtlik. Uke
voib liiga teha Tori korvale ja kui Tori hoiab liiga tugevasti kaelast kinni, vdib see pohjustada
valulikkust kaela piirkonnas. Kata-gatamet dpetades peab Opetajaid olema piisavalt, et saaks
jélgida koiki paare, ning judokad peaksid olema vihemalt 8-9 aastased.

Tate-shiho-gatame on nii tehniliselt kui ka dpetusliku poole pealt suhteliselt kerge
kinnihoidmine. Siin on keerulisem hoida saavutatud haaret ja torjuda Uke riinnakuid.
Viljatulekuks Opetatakse timberpooramist 14bi ,,silla”, kasutades abiks mdlemat jalga ja
kiireid pddrdesuuna vahetusi — alustades pdoret vasakule ja peale seda, kui Tori on muutnud
oma raskuskeset, podrata kiirelt paremale poole. Kinnihoidmine ja sellest vélja tulemine on
ohutud ja loomulikud ,,maadlusliikumised”. Raskete Hon-kesa-gatamest viljatuleku katsete
jérel on selle kinnihoidmise puhul voitlus tasavégisem ja huvitavam.

Kami-shiho-gatame on samuti kerge kinnihoidmistehnika. See on ka lastele kergmini hoitav
kui muud Shiho-gatamed. Selle kinnihoidmisega on lihtne dpetada jalgade kdverdamise ja
sirutamise vajalikkust Uke kontrollimiseks. Samuti saab sellest kinnihoidmisest edasi minna
erinevatesse valuvotetesse. Viljatulek on erinev teistest ja pohineb jalgade vibutamises ja
kogu keha kasutamises, et podrata Tori iimber oma pikitelje. Samas tekib Ukel voimalus ise
sooritada Kami-shiho-gatame. Viéga tépset kite asendit ei ole motet alguses nduda, vaid tuleks
Torile anda voimalus kasutada erinevaid variatsioone.

Yoko-shiho-gatame on noortele pisut raske, eriti kui proovitakse pohiversiooni. Juba
viiksematki pikkusevahed teevad pohivariandi kasutamise raskeks ja kui jalgade vahelt
haarav Tori kési ei ulatu Uke v6oni, siis ei joua tavaliselt noored seda kinnihoidmist
sooritada. Noortel on kergem kasutada nn vodistlusvarianti, kus mdlemad kéed kontrollivad
Uke vasakut kitt ja iilakeha. Samas vilditakse viljatulekust sangaku véimalikust, kus kael
jadks jélle liigse surve alla. Viljatulekuks Yoko-shiho-gatamest peab Uke haarama parema
kdega Tori paremast pliksisdérest ja vasaku kidega Tori seljast (vOOst) ning sooritama
timberpoorde 14bi ,,silla” vasakule. Viljatulek 16ppeb Uke Yoko-shiho-gatamega.

9. ERIRANDORID

9.1. Erirandorite eesmark

Erirandori eesmérgiks on vdoimaldada mingi tehnika intensiivne harjutamine. Eemérgiks on
suur soorituste arv ja soorituste korge kvaliteet.

Erirandori kestvus voib olla 30sek — 2 minutit. Enne randori alustamist peab treener kordama
iile jargmised asjad:
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¢ Erirandori nimi, mida peaks kasutama regulaarselt, et dpilased teakasid, millest
radgitakse

e Randori eesmérk, et dpilased teaksid, mida tuleb teha

e Randori kiik, selgitatakse reeglid

e Téhelepanu!, Juhul kui randori kdigus peab millelegi poérame tdhelepanu siis see on
see hetk, kus seda peaks rddkima

9.2. Ne-waza (Katame-waza)

Liikumine ule reie

Randori eesmérk — Tori proovib saada Ukest gesa-katame kinnihoidmisesse

Randori kéik — Tori riindab istest kaitsva Uke (istub harkistes) jalgade vahelt. Tori peab
litkkuma tile Uke reie

Tdhelepanu! — Tori ei tohi oma pdlvega Ukele haiget teha. Tori peab mdélemad kéed hoidma
Uke rinnal (haare hdlmadest)

Liikumine Uke peale

Randori eesmirk — Tori proovib minna Tate-shio-gatame kinnihoidmisesse

Randori kéik — Tori riindab istest kaitsva Uke (istub harkistes) jalgade vahelt otse Uke kohu
peale

Téhelepanu! - Tori ei tohi oma pdlvega Ukele haiget teha. Tori peab molemad kiitinarvarred
hoidma Uke rinnal (haare hdlmadest).

Ukelt jala alt &ra tdmbamine

Randori eesmérk — Tori proovib minna Y oko-shio-gatame kinnihoidmisesse.

Randori kéik - Tori riindab istest kaitsva Uke (istub harkistes) jalgade vahelt. Tori haarab Uke
jala ja liigub jala alt Uke korvale

Tdhelepanu! — Tori peab hoidma iihe kdega Uke rinnast (hdlmast). Tori peab tdombama Uket
enda poole ja hoidma véga tihedat kontakti.

»Jalakaarid” imberpddramine

Randori eesmirk — Tori proovib minna Tate-shio-gatame kinnihoidmisesse

Randori kéik - Tori riindab istest kaitsva Uke (istub harkistes) jalgade vahelt. Tori tdmbab
Uke enda vastu, asetab sddred Uke naba vastu poolviltu ja teeb ,,jalakddrid” imberpddramise.
Tori liigub Ukega tihedalt kontaktis kaasa ja 1dheb Tate-shio-gatamesse.

Tdhelepanu! — Tori peaks lukustama Uke {ihe kide oma kaenlasse ja haarama teisega kédega
Uke kaelast ning tombama Uket enda poole ja hoidma tihedat kehakontakti.

Voost kinni ja Sumi-gaeshi

Randori eesmirk — Tori proovib minna Tate-shio-gatame kinnihoidmisesse

Randori kéik - Tori riindab istest kaitsva Uke (istub harkistes) jalgade vahelt. Tori tdmbab
Uke enda vastu, asetab oma jalalaba Uke jalgade vahele ja sooritab Sumi-gaeshi heite. Tori
jargneb Ukele hoides tihedat kehakontakti ja 1dheb Tate-shio-gatamesse.

Tdhelepanu! - Tori peaks lukustama Uke {ihe kide oma kaenlasse ja haarama teisega kdega
Uke kaelast ning tdombama Uket enda poole ja hoidma tihedat kehakontakti.

Alla heide
Randori eesmirk — Tori proovi Uke limber pdorata ja minna Tate-shio-gatame
kinnihoidmisesse
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Randori kéik — Uke on kdhuli kaiseasendis. Tori on Uke kiiljel voi selja peal. Peale késklust
proovib Tori saada mdlemad oma jalad Uke jalgade vahele ja haarata kitega Uke kaelusest.
Pérast haarde saamist poorab Tori Uket kontrollides Uke timber ja liigub Tate-shio-gatame
kinnihoidmisesse

Téhelepanu! — Tori peab jdlgima et kogu tegevuse ajal sdiliks kontroll Uke iile. Kontrollida
saab nii kéte kui ka jalgadega. Kui tori on sooritanud timber pdoramise (jaddes ise allapoole)
peab ta litkuma kiirelt ja tihedat kehakontakti hoides Tate-shio-gatame kinnihoidmisesse.

»Kilpkonnakaitsest” valjatulek

Randori eesmérk — Tori peab takistama Uket tatamilt ,,kilpkonnakaitse” asendist iiles
tousmast

Randori kéik — Uke on kaitseasendis (kilpkonnakaitse asend). Tori on Uke kiiljel voi selja
peal. Peale kisklust proovib Uke tousta ja Tori proovib teda takistada

Téhelepanu! — Uket ei tohi lasta vilja keerutada. Tori peab jargima Uke keha liitkumist.

9.3. Tachi-waza (Nage-Waza)

Migi/Hidari Kumikata

Randori eesmérk — Tori proovim saada oma migi haaret, Uke proovib saada oma hidari haaret
Randori kéik — Nii Tori kui ka Uke proovivad saada voimalikult head oma haaret ning sama-
aegselt takistada vastasel haaret saamast

Tahelpanu! — Jalaheite petted on lubatud et tohustada haardevaitlust

Varruka haaramine

Randori eesmérk — Tori proovib saada sligavat haaret ja Uke proovib saada haaret varrukast
Randori kéik — Nii Tori kui ka Uke proovivad saada voimalikult head oma haaret ning sama-
aegselt takistada vastasel haaret saamast

Tahelpanu! — Jalaheite petted on lubatud et tohustada haardevaitlust

Jalaheited

Randori eesmérk — Mdlemad maadlejad voivad kasutada ainult jalaheiteid

Randori kéik — Nii Tori kui ka Uke proovivad vastast heita erinevate jalaheidetega
Téahelepanu! — Tuleks kasutada jalaheidete kombinatsioone (nditeks Hidari Hizagurum — Migi
Osotogari, Ouchi/Kouchi avangud)

Tsuri-goshi

Randori eesmirk — Maadlejad proovivad heita teineteist kasutades Tsuri-goshit

Randori kéik — Uke ja Tori seisava kiiljetsi ja haaravad teineteiselt kdega selja tagant voost.
Teine kési on vaba ja ilma haardeta. Peale kisklust proovivad mdlemad saada oma jala
alumiseks ja heita teist Tsuri-goshiga

Tdhelepanu! — Sama paariga tuleks vahetada ka pooli

Ushiro-goshi

Randori eesmérk — Maadleja proovib minna teise selja taha ja heits teda Ushiro-goshiga
Randori kéik — Peale késklust proovitakse saada haare ja voidelda ennast vastase selja taha
Téhelepanu! — Vabamaadluse pdhitehnika
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10. VOOEKSAMID

Vooeksamite kord on kehtestatud Eesti Judoliidu DAN-kolleegiumi poolt ja eksami
tulemused maérgitakse judoka judopassi.

Nagu voistlused on ka vodeksamid noortele judokatele heaks motivaatoriks. Seda fakti ei
tohiks alahinnata. Kui klubide vooeksamite vastuvotjad on liiga ndudlikud ja karmid, siis voib
see tekitada negatiivseid emotsiooni nii spordila kui ka juhendajate suhtes.

Halvimal juhul viib see negatiivne kogemus alavahetuseni ja me ei saa kunagi teada, kui
andekas judoka oli see lapsena natuke kohmakas sportlasehakatis. Parimal juhul vahetab
noorsportlane klubi ja jatkab oma teed teise juhendaja kée all.

Kui laps alustab treeninguid 5-7 aastasena, siis treening- ja vdistlusmotivatsiooni olemasolu
puhul v4ib judoka saavutada sinise voo B-klassi meistrivoistlusteks.

Valge ja kollase v06 eksamitel ei tohi olla liiga range. Moningaid tehnika apse tuleks vaadata
1abi sdrmede. Téhtsam kui viimistletud tehnika on lapse ergutamine ja tunnustamine
treeningutel osalemise eest. Klubi vodeksami vastuvotja positsiooni ja voimu nditamine on
taunitav.

Esimesed vodeksamid vdiks sooritada treeningtdd kdigus, kus eksamineerija kéib laste vahel
ringi ja palub néidata Opitud tehnikaid. Vajadusel saab eksamineerija juhendada ja aidata.
Oranzi, rohelise ja sinise vo0 puhul peaks olema juba karmim ja ndudlikkum. Selleks ajaks on
judoka piisavalt treeninud ja vdistelnud ja omab kontrolli oma keha iile.

V066 vérvi vahetamine on suursiindmus ja seda siindmust peaks tdhistama ja vaartustama kogu
klubi voi treening-grupi ees. Samas ei tohi olla see lastele hirmutav. Kindlasti peab hindama
ka kditumist dojos. Paar nédalat enne eksamit peaks iile kordama vajalikud tehnikad, et kaoks
liigne eksami-édrevus.

Juhendaja peab rGhutama et vodeksamile ei minda proovima, vaid minnakse kindla peale
vilja. Voistlus- ja laagrimirkmeid peaks judopassis olema piisavalt. Treeneri ndusolek enne
eksami sooritamist peab samuti olemas olema.

11. LAPSJUDOKA LISATREENINGUD

Voistlusspordis edu ihaldavate noorte vastupidavustreeningud toimuvad tatamil peamiselt
erinevate randori-treeningutena, kuid véljaspool tatami tuleks leida samal eesmérgil muidki
treenimisvoimalusi. Et muuta judokale vastupidamise arendamiseks tehtavaid
jooksmistreeninguid meelepdrasemaks, tuleks lisada jooksmisele ka judole omaseid
harjutusi.

On maistlik korraldada jooksutreeninguid vahelduval maastikul. Niiteks selg eest iilesmége ja
taha suunatud sprindisammudega jooks sarnaneb matil sooritatava tasakaalust véljaviimist
taotlevatele liigutustega ( jireleaimatud tdombeharjutus/ poorded, reielihaste koormamine).
Kuna judo voistluskohtumine nduab anaeroobset vastupidavust, siis on mdistlik tavaliste,
pikkade jooksutreeningute asemel planeerida erinevaid intervalltreeninguid. Treening hooaja
alguses, siis kui on kavas pohja ladumine (iildkehaline ettevalmistus), on siiski mdistlik votta
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treeningplaani madalal pulsisagedusel ldbiviidavaid pikemaid rdnnakuid ning
stista/kanuu/jalgrattamatku looduses.

Monestki jooksutreeningust saab korraldada judosuunitlusega treeninguid. Tagurpidi voi kiilg
ees jooksu voib lihendada judos kasutatavate kéte harjutustega: tdmbed, haarded, kere
poorded. Harjutusi voib teha intervallmeetodil. Nii on voimalik saada muidu rahulikust
maastikul korraldatud treeningust tdiesti judopérane ja intensiivne treening.

Krossijooksu ajal sooritatud erineva suunaga jooksuharjutused ning jarsud vastu- ja allamige
tehtud Taisabak'id arendavad tasakaalu séilitamist ja koordinatsiooni randorites ning
voistluskohtumistes ette tulevate riinnakute puhul. Selliselt korraldatavate ,, judojooksmiste*
puhul tuleb tidhelepanu kinnitada tehnika puhtusele:

Jooksusuund tuleb siilitada sirgena
Jalad ei tohi minna risti, tasakaal peab séilima
Liigutused on tehnilised ja sooritatud piisava kiirusega

Kiiljesuunas ning tagurpidi litkumised , mis lisanduvad normaalsele jooksule, on piisava
pikkuse korral/ u. 100-200 m /, heaks vdimaluseks lisaks vastupidavuse treenimisele ka
osavuse ja tasakaalu parandamiseks.

Nii maastikujooksu kui ka teiste vastupidavust arendavate treeningute sisu, kestvus ja
intensiivsus/ pulsitase / peab treenerite ja sportlaste poolt olema hésti planeeritud , vastavalt
voistlushooaja perioodile.

Plaanipédraseid vastupidavustreeninguid voiks noortega alustada kui nad on 14-15 aastased.
Enne seda vanust tuleb keskenduda hooaja kdimasolevale etapile.

Spordikirjanduses on véljatoodud erinevate spordialade arendavad mojud fiiiisilistele
omadustele. Toimib pohimdte ,, see omadus areneb, mida treenitakse ,,.Judo asub alltoodud
vordhaarses kolmnurga keskosas. Judokalt, kes soovib voistlusspordis lébi liilia, eeldatakse
vordselt hiid kiiruslikke-, jou- ja vastupidavuslikke omadusi.

Kiirus

Kiirjooks

Sulgpall
Jalgpall Judo Tdstmine
Korvpall
Maratonijooks Sdudmine Jouspordi alad
Vastupidavus Joud



Pilt 32.

Omadused, mida spordikirjanduse andmetel arendavad erinevad spordialad

Kéesoleva raamatu 9. osas oleme peatunud vilumustel ja oskustel. Kui kaugele voiks judoka
jouda lihtsalt tdnu kaasasiindinud iiliarenenud osavusele ? Vi siis vastupidi, harrastaja on
oma fiilisilistelt omaduselt ning kasvult teistest {ile, kuid tal puuduvad judole omased ja
vajaliku eeldused?

Heatasemeline sportlane teeb oma tehnilised liigutused teadlikult ning 6konoomselt. Ainult
niimoodi on judoka vdimeline pieva jooksul olema edukas mitmes kohtumises ning suudab
oskuslikult oma vastaste vigu tulemuslikult dra kasutada.. Kui oskustele lisandub veel
isikupdrane tehnika, nn. “oma kéekiri“, siis on tema tehnika isikupérane ja raskelt voidetav.
Sellisele isikupdrasele kdrgetasemelisele tehnikale keskendutakse siiski alles tdiskasvanute
treenimisel. Noortele on vajalik 1&bimdeldud laiapdhjaline tehniline ettevalmistus ning
tehnikate veatu sooritamine.

Kiirus
Kiirjooks
Sulgpall
Tostmine
Kiirus
Jalgpall
Judo
Korvpall
Maraton SOudmine Joumeeste alad
Joud
Vastupidavus
Laskmine
Ratsutamine
Vettehiipped

Oskused/Vilumused

Pilt 33. Teatud kindlatel spordialadel kerkib esile vajadus tipptasemega oskuste
omamiseks. Judo, oma mitmekesiseid tehnikaid sisaldavana spordialana, kuulub selles
spordialade ruumilise kujundusega diagrammis keskkohta.

Tavalisele maastikujooksule lisatud piisava ulatusega kiilgsuunas ning selg ees litkumised
arendavad osavust ning tasakaalu. Kui lisatakse veel 5-10 m plahvatuslikke spurte, siis saame
lisaks arendada ka kiiruslikke voimeid.

Tatamil reaktsioonikiirust arendavad harjutused:

Jooksuvoistlused startides kohuli voi selili asendist. / voib ka rakendada lisaiilesandeid,
nditeks maast toustes ukemi ette /

Ulesannetega randorid, alustada seljad vastakuti ( nditeks eesmérk padseda vastase alla voi
peale )
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Maa-meri-laev / on tehtud mirgitud alad ja signaali peale peab igaiiks kiiresti liikuma
vastavasse alasse. Viimane kukub vélja./ voi muud vastavad mangud

Noored ,kes on votnud eesmérgiks voistlusjudos midagi saavutada, peavad alustama
joutreeninguid. piisavalt varakult . Vastavalt vanuseklassile tuleb loomulikult alati arvestada
hooaja vdistlusperioode, kuid juba 5-7 aastastele véikelastest judokaile on kasulikud kerged
joutreeningud , kasutades raskusena oma kehakaalu. Alljargnevalt moned nédited sobivatest
harjutustest:

Pealt-ja althaardes 16ua-ja kuklatahatdmbed kangil

Hiipped kiikist ja hoovottest ette, taha ja korvale

Eestoelamangus kétekoverdused (vajaduse korral voib pdlvedele toetuda )
Harjutused kohulihastele

Harjutused seljalihastele

Harjutused kaelalihastele ( ,,silla* tegemine )

Meie klubis alustavad viikelapsed judoga 5-6 aastaselt. Juhendajaid on alati kohal kaks ja
viahemalt iihel neil on 1dbitud Soome Judoliidu vastav koolitus. Enamustel laste rithmade
juhendajatel on riihmades ka omad lapsed. Viikelaste rithma suuruseks on kuni 20 last.
Lasteriihmad, kuhu kuuluvad 7-14 aastased lapsed, harjutavad treeningkava jargi ( nendesse
riihmadesse pddseb vastavalt taseme tousule ka viikelaste rithmadest ).

Tootades nende rithmadega pika aja véltel oleme pannud téhele, et riithmades on {isna palju
kohmakaid, paindumatuid, fiiiisiliselt ndrku ja 16tvu lapsi.. Just viimased asetavad
juhendajatele korgendatud viljakutseid. Sellise vanuseriihma lastele on elastsust ja osavust
otstarbekaim arendada véiksema treeningkoormusega perioodidel, kuid varemmainitud
lasteriihmaga tuleb teha pidevat lisatood. Koordinatsioonilt andekate laste arengut on rodm
jélgida, kuid veelgi suuremat rodmu treenerile voib pakkuda vihemandekam edusamme
tegev laps. Tipuks hetk, kus alguses norgalt arenenud ja vihemandekas laps voib Junnu Cup
voistlustel tdsta vditjana lehvitades kéed.

Pole sugugi harulduseks tdsiasi, et kooliealine laps ei suuda kordagi Iduga tdmmata. Meie
kogemuste pdhjal on 1duatdmbamise harjutused peale igat judo treeningut nii jdouarendamise
kui riihi parandamise mottes vdga head. Treenerid paluvad soovijaid peale treeningut jddda
saali, et voimaldada neil harjutada 1duatdmbamist seni kuni jaksatakse hiipata kangile
rippuma. Samas voivad treenerid aidata lapsi kangist kinni votma ning pérast Iduatdmbamisi
ka kangilt alla. Riihmades on hulganisti lapsi, kes lisna kergelt teevad samal katsel 10-15
1duatdmbamist . Neile soovitame lisaks tegema turja tombamist kangini laia pealthaardega.
Peale vihjeid vanematele, et selline 1duatdmbamise kang on hea harjutusvahend, hangivad
paljud pered selle voimaluse oma kodudesse.

Judole vajalikke oskusi v0ib arendada mitmete erinevate spordialade kaudu. Naiteks
riistvdimlemine ja vabaharjutused porandal on paljudele judokaile tuntud voimalused.,
edukaile judokaile lausa kohustuslikeks lisa treeninguteks, Poiste hulgas pole vdimlemine just
eriti populaarne spordiala, kuid tiidrukute hulgas on vdimlejaid treeneritel viga kerge tdhele
panna.

Uleliigne treeningkoormus vdib viia kiillastumiseni ja judoga 1dpparve tegemiseni. Teiste
alade kaudu tuuakse harjutamisse palju vaheldust ja paljudest aladest saab kasulikku ka judo
jaoks. Suveperioodil jalgpall ning talviti jadhoki vdivad pakkuda judole alasisest
viarskendavat vastandlikkust:

Jalgpall/jadhoki on vdistkondlikud alad judo on individuaalne spordiala
Jalgpall/jadhoki on pallimdngud judo on kahevditluse ala
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Jalgpalli/jadhokit harrastatakse vérskes ohus judot harrastakse saalides
Jalgpall/jaghoki arendavad joudu, kiirust ja judos on vaja joudu, kiirust ja
vastupidavust vastupidavust

Ujumine ja murdmaasuusatamine on eriti kasulikud, sest koormust jaguneb mitmekiilgselt
kogu organismile ning on seega eriti kasulikud vastupidavuse ja jou treenimiseks.
Koormates kere lihaseid vordselt paranevad ka kdikide lihaste jounditajad ning seega on
ujumine ja suusatamine heaks vdimaluseks, et arendada judoka iildist- ja erialast kiirust.
Noorte seas populaarsed rula ja lumilauad aitavad efektiivselt arendada koordinatsiooni ja
tasakaalu. Lumelaual vdetud asend on kas Migi/HidariShisentai v@i/ja Migi/Hidari Jigotai.
Lumelaua voi rulaga soitmine ja tasakaalu sdilitamine nduab pidevalt vajalikku keha asendi
reflektoorset juhtimist ning parandamist ning samas keha raskuskeskme muutmist. Keha
litkumine kogu liikumise ajal peab olema loomulik , tipselt nagu judoski peavad Tori ja uke
sulama teistesse liigutustesse. Kes on korragi, kasvoi iisna laugel ndlval, proovinud
lumelauaga soita, saab kergelt aru, kui raske on tasakaalu siilitamist ja lumelaua juhtimist
kokku viia. Téiskasvanule lisandub veel vigastuste kartus. Samas dpivad lapsed rula ja
lumelauaga soitmise kergemini. Kukkumisi tuleb muidugi ette, kuid iisna pea tullakse toime
juba raskemate litkumistega ning peadpdoritavate tempudega.

Heaks vahelduseks judole on ka kaljuronimine ./seinal ronimine/. See ala tugevdab
Kumikatas vajaminevat sdormede joudu ning arendab keha iile kontrolli ja tasakaalu. Samuti
nduab kaljuronimine head keskendumist. Peab hésti tunnetama ,,vastast ,,st. seina, kuid teda ei
tohi mingil juhul karta. Kiirustamine ja keskendumise alahindamine viib nii seinal kui tatamil
ebadnnestumiseni, seinal tihendab see allakukkumist.

Ka tavalisi igapédevaseid litkumisi ja askeldusi ei tohiks unarusse jétta. Ka kaevult vee
toomine, priigidmbri vdljaviimine, liiati oma toa koristamine, on samuti litkkumised. Veidi
keerukamad tegevused nagu t66 tolmuimejaga, vaibakloppimine ja lehtede rehitsemine, on
véga vajalikud liigutused. Rédkimata juba iildisest kasust.

Vadistlemise alustamine ja eesmargid

Voistlusvalmidus ja voistlemisjulgus on lastele tdiesti loomulikud omadused . Meil
Ltiiskasvanutel, ei tasuks sugugi neid omadusi kérpida, vaid peaksime andma nendele
omadustele ruumi ja neid samas arendama. Tédiskasvanutel, et asuda vdistlusesse
vastasega., vOib ea lisandudes sageli tekkida vdistlustatamile minnes raskusi.. “Hirmu
koefitsient ““ ning kaotamise hébi on liiga suur. Kardetakse ebadnnestumist, vigastusi ning
kaotust. Kahjuks 10petavad paljud aktiivsest vdistlusspordist 16petanud judokad hoopiski
voistlemise.

Suurele osale lastest on aga vdistlemine palju meeldivam ja kergem just siis, kui neid
iimbritsevad sdbrad, juhendajad ja vanemad.. Kui noorte alustavate judokate korval
voistlevad samadel vdistlustel ,,endised* tippjudokad, siis annab see noortele judokaile
suure lisaelamuse.

Mirke laste ja noorte voistlusvalmidusest ja - julgusest ndeme me iga pdev arvukalt
viljaspool judosaale toimuvates méngudes ja ettevotmistes. Vahel iiletavad méngudes
kasutavad votted isegi voistlusjudot. Kuid laste vaimustust on samas ka kerge maha
jahutada. Seda voivad eneselegi méarkamata teha voistlusteks mitte valmisolev
perekonnalige voi judo juhendaja. Et voistlusteke valmistujat muserdada, piisab kasvoi
iihestainsast halvustavast v3ib olla isegi lohutuseks 6eldud lausest* Ega neil
judovdistlustel polegi mingit tdhtsust..... ,, Kuid, kui laps juba kord on vdistlustele
tulnud, siis on neil voistlustel loomulikult ka tdhtsust!

32



Ippon3/ 1996 Reino Fagerlund ,,Urheileva lapsi ja mindkuva“ ,,(Sportiv laps ja
enesehinnang) Soome Judoliidu kodulehel/ ippon arhiiv

,» VOitmine on alati tore, olgu see kasvdi kiiremini liikumine pangajarjekorras voi liftis.
Voitmisest tahtsamaks naib lastele ja noortele olevat siiski voistlustest osalemine ja
teadmine digesti tegemisest. Varem unistasid judonoored taisulikust tehnikast, kuid niitd
voitmisest. Voistlusest osavotja( vOi vanemate ja treeneri) suhtumiseset ning eesmarkidest
oleneb, kas vdistlustest osalemine saab olema tore vdi toob see 16puks vaid tleliigseid
pingeid. Onnestuda v&ib mitmel moel, isegi siis kui tulemuseks on kaotus. Tunnustust ja
auhinna voib anda kasvdi naiteks voistlejale, kes tegi voistlustel vahem vigu kui eelmistel
vdistlustel. Taaskorratuid vigu voi uusi méoddalaskmisi on kasulikum dpetada pidama
uuteks voimalusteks 6ppimiseks kui kehva sooritusena.*

Pilt 34. .

Korralikult korrastatud noore judoka medalisaak, mida sopradele ikka ja jille ndidatakse.

Peamiseks eesmirgiks judoga tegelemisel on judos areneda. Lastevanemate soov, et nende
lapsed harrastaksid judot, sest judo arendab lapses fiiiisilisi ning sotsiaalseid omadusi ja
osavust. Areng on voimalik vaid siis, kui eesmérgiks on saavutada veidi kdrgem tase
hetkelolevast. Kui piirdutakse vidhemaga, siis arengut ei toimu. Teiselt poolt ei tohi ka
ndudmised olla iile lapse vOimete.

Judos on fliisiliste omaduste ja osavuse arengu kriteeriumiteks Randori ja Shiai. Judos ei
piisa kui voisteldakse vaid iseendaga, vaid otsustav on siiski toimetulemine vastasega.
Kui Ukemi on piisavalt histi omandatud , voib vabalt alustada judovdistlustel kdimist.
Seda siis, kui laps ise tahab voistelda , ehk néiteks peale aastast harjutamist. Kui laps on
alustanud 5-6 aastasena ,,véikelastejudoga®, siis on voistluskarjdéri alustamiseks sobiv
vanus 6-7 aastat ehk kooliminekuga samal ajal.

Laste alustamist voistlusjudoga tuleb korraldada labimdeldult. Selle jaoks on ellu
kutsutud Soome Judoliidu noortetd6 komisjon, vdistluste- ja vdistlusreeglite komisjon
ning kohtunike kogu kinnitanud spetsiaalsed vdistlusreeglid lastele ning noortele. Need on
mdeldud alla 12 aastastele algajatele ning kdigile E klassi juunioridele.

Sellise spetsiaalsete voistlusreeglite eesmérgiks on suunata laste voistlussooritusi tdiuslike
judo pdhivoteteni ning vdhendada vigastumisriske ja voimalusi. Spetsiaalselt lastele ja
noortele moeldud voistlusreeglid on:

Pole lubatud endale ohtlikud (ennastohverdavad) heited (Sutemi Waza)
Pole lubatud votted allapoole vood

Pole lubatud votted kaela iimbert

Pole lubatud pdlvedelt tehtavad heited

Heaks on kiidetud siisteem, kus judoklubid korraldavad 6-10 aastastele lastele
piisavalt klubisiseseid vdistlusi ja korraldus vastab kodigile nduetele, kus on
olemas korralikud turniiri tabelid, kohtuniket66 ja auhindade jaotus. Sellistel
klubisisestel voistlustel tutvuvad vdistlevate laste vanemad omavahel ning samas
tutvuvad nad ka klubi to6tajatega. Sellistel voistlustel on kerge koolitada
lastevanematest abilisi voistluste korraldamiseks, mis on suureks abiks ka
tulevikus voistluste ning laagrite korraldamisel.

Jargmiseks astmeks edasi peale klubi siseseid voistlusti oleks klubide poolt eri piirkondades
korraldatavad laste ja noortevoistlused. Tagasiside nii lastevanematelt kui lastelt on eriti
positiivne ning osavotjate arv liletanud kdige julgemadki prognoosid.
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Kehtib pohimate, et koik tekkinud kulud katavad vdistlus-ehk stardimaksud . Meie moistes
seega on voistlused isemajandavad. Koik muud korraldusega seotud kiisimused lahendab
korraldav klubi.

Laste ja noorteturniirid on tdiuslik koolituse ja dpetamise iiritus.

See on algajatele kohtunikele esimene judovdistlus, n.6. ndidisvdistlus, tdelise publiku ees.
Samas esinetakse korvuti juba kogenenud kohtunikega. Lébi tdeliste katsumuste dpivad
lapsed selgeks voistlusreeglid ja saavad tunda vastasvoistlejate tuima silmavaadet. Laste ja
noorteturniirid on klubi lihtliikmetest ning lastevanematest organisaatoritele suurepirane
voimalus olla seotud vdistluste korraldamisega, siiveneda voistlusméérustesse. Vaatamata
sellele, et osade vdistluste tulemusi ei kanta Eesti Judoliidu reitingutesse pole langenud
voistluste vastu huvi ega hinnangud Vodistlusvaimustus on samuti korge.

Pildid 35-37 D-tiidrukute treeningud. Piltidel stiilipuhas Koshi-guruma.

Judos oliimpiaméingudel edu saavutanud sportlased on suuremas osas alla 30 aastased.
Samas tuli 33 aastane perekonnapea Jimmy Pedro 2004. aastal Ateena OM-1 pronksile. Teda
voiks vanuselt pidada siiski pigem erandiks. Jimmy Pedro'le olid Ateena méngud teisteks
oliimpiaméngudeks. 1996.a. Atlantas vditis ta samuti pronksmedali.

Toodud niide viitab, et 20 aastasena peab judoka olema saavutanud taseme pédsemaks
voistlema rahvusvahelistele voistlustele. See tdhendab ,et kodus peab olema maa paremate
hulgas vdhemalt 16-17 aastasena. Selleks ajaks peab judokal olema selja taga ridamisi
auhinnakohti Soome noorte meistrivoistlustel ning osavotmisi rahvusvahelistest noorte
judovdistlustest.

Kui alustada 6 aastaselt , siis 16 aastasena on selja taga juba 10 aastane harjutamiskogemus.
VoistlusmatSide arv oleks jargmine:

MIN 10 aastat x 5 voistlust aastas x 2 voitu voistlusel = 100 vditu

MAX 10 aastat x 5 voistlust aastas x 4 voitu voistlustel= 200 voitu

Vaistlema Opitakse vaid vodisteldes, tehnika kinnitub vaid kogemuste/soorituste kaudu.

Kui noored vOtavad 6-8 aastastena osa esimestest E-noorteklassi voistlustest, siis on
kohtumised tavaliselt eriti lithikesed, 10ppedes efektse heitega /vottega - Ipponiga. See johtub
sellest, et kaotaja pole osanud olla kiillalt valmis kohtumise erinevateks momentideks. Juba
vaid mone kohtumise vorra kogenum judoka saab ettevaatamatu vastase haardesse/vottesse ja
paiskab ta tatamile. Kui kogemusi koguneb jirjest rohkem, muutuvad E klassi noored iiha
ettevaatlikumaks ja kohtumised muutuvad passiivsemaks. Usna tavaliselt 1dpevad kohtumised
tatamil tehtud kinnihoidmistega olles enne molemad ebadnnestunult iiritanud sooritada
heiteid.

Et saavutada judovoistlustest maksimaalset kasu, on iilimalt tdhtis, et juba esimestest E
vanuseklassi judo voistluste kohtumisest peale teeksid treenerid ja juhendajad mirkmeid ja
analiilisiksid koike ldbitehtud kohtumisi. Siin on parimaks abimeheks video voi DVD. Peale
voistlusi vaadatakse koos noore judokaga kdik kohtumised mitmekordselt 14bi ning
selgitatakse vilja voidu voi kaotuse toonud pdhjused. Enne jargmisi voistlusi tuletatakse
eelnenud vdistluse kogemused veelkord meelde, meenutakse pdhjuseid ja tagajirgi. Valeks
tuleb lugeda pohimdte “ehk jargmisel korral on rohkem dnne. ..

Niisiis, ilma piisava eelneva voistluskogemuseta E ,D ja C klassis, ei saa judo-juhendaja
oodata noorelt judokalt edukat esinemist esimestel Soome B-noorte meistrivdistlustel.
Selleks, et saavutada noorte Soome MV-I edu, peab olema taustaks arvukalt edukaid
kohtumisi varasematelt noorte korgetasemelistelt voistlustelt.
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Noorte tahtsamaid vdistlusi ja nendeks valmistumist tuleb noort judokat silmas pidades
lugeda vastavateks tdiskasvanute tiitlivoistlustega ja nendeks valmistumisega. Muidugi
arvestades vanuste taset ja laste maailma. Alljargnevalt on toodud vdistlussiisteem noorte
erinevatele vanuseklassidele Vidikelapsed (alla 7 aastased , ilma eelneva vdistluskogemuseta)
e Voistlused kodusaalis
Piirkondlikud voi klubide vahelised kontrollvdistlused
¢ Piirkonna meistrivdistlused
e Vaistlused ldhipiirkonna noortele
E-klass
e Vaistlused kodusaalis
Piirkondlikud voi klubide vahelised kontrollvdistlused
Piirkondlikud meistrivdistlused
Voistlused ldhipiirkonna noortele
Keeraku turniir
e Lotte turniir
D-klass noored/junnud/
e Vaistlused kodusaalis
Hooaja suurimad vdistlused noortele
Keeraku turniir
Lotte turniir
Suuremad Soomes ja Létis toimuvad vdistlused noortele
e Dumle Cup
C-klass noored
e Hooaja suurimad vodistlused noortele
e Suuremad Soomes ja Litis toimuvad vdistlused juunioridele
e Dumle Cup
e (C-klassi Eesti MV

Alates B klassi noortest peaks erinevatest voistlustest osavotmisel olema kindel eesmaérk,
mida siis erinevatel voistlustel piiiitakse saavutada. Téhtsaim ei ole vdit, vaid treenitavate
oskuste ja omaduste arendamine toelises voistlusolukorras.

Sellisteks treenitavateks oskusteks ja omadusteks voiksid olla:

Haarete omandamine/ hoidmine/ vahetamine/haardest vabanemine, erivotted
Aktiivne riindamine voi kaitsmine

Erisuunalised litkumis-ja riindesuunad, suundade muutmised

Riitmi hoidmine/ muutmine

Siirdumine Ne-wazaa “sse, otsuse tegemine

Jne.

Vihemalt B-klassi noor/juunior/ peaks tajuma, et vdistlustel ei ole otsustavaks judotehnika
taiuslikkus. Kiisimus on tihti hoopis sisus, mille annab kohtumisele voistlus ise. Niitena voib
tuua Soome ja PGhjamaade Noorte MV. Vaistlustulemust mdjutavad loomulikult varem
hangitud voistluskogemused ning selleks hetkeks omandatud omadused /kiirus, joud, vastu-
pidavus/ ja voistlusoskused.

Kohtumise voitja madrab siiski I6puks voistlejate tahtekindlus ja soov vdita..

Kui vaistleja visib ja pole enda sooritusega rahul, siis ta, hoolimata jdrelejddnust vdistlusajast,
ka selle kohtumise kaotab. Vaim ei pea voistluspingele vastu. Vaistleja, selle asemel, et
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aktiivselt dra oodata vastase vigu ning neid koheselt vastuvottega dra kasutama, hakkab
hoopiski tegema lootusetuid iiritusi ning sellega ennast visitama .

13. Miks voistlused kas voidetakse voi kaotatakse?

Oleks liiga lihtne viéita, et kaotuse pdhjustas vastase tlileolek. Kaotus on selles kohtumises
oma voitlustegevuse tulemus.

USA JL peatreener Gerald Lafton on kirjutanud oma artiklites, kuidas paljud juhendajad ja
treenerid jddvad voistlustel lootma piisavatele randoritreeningutele, mis peaksid nende arvates
voistlusel edu kindlustama. Teised juhendajad ja treenerid aga lisavad treeningutele palju
muudki, nditeks jooksu- ja joutreeninguid. Sellised lihtsustatud treeningmeetodid voivad aeg-
ajalt tagada edu vdistlustel ka iisna andekatele judokatele. Pohjalik voistlusteks
ettevalmistumine ja treenimine eeldab siiski muid treeninguid ning ettevalmistumist ka
mujal, kui ainult treenimisega tatamil.

Et olla edukas, peab judokal olema koik alljairgnevad omadused ning igaiihte neist on vaja
iiritada arendada:

1. Pstihhomotoorsed omadused- psiiiihiliste faktorite ja kehalise litkumisega seoseid
olevad voi neid pdhjustavad omadused;
liigutustega seotud anded ja oskused joosta, pdlvili litkuda, roomata, hiipata, tdugata,
tommata, kanda, kinni haarata, jne.

2. Kiirsuslik osavus- véime sujuvalt ja kiiresti muuta liigutuste suunda

3. Lihastunnetus- see omadus on eriti hésti arenenud vettehiippajatel, sukeldajatel ja
riistvoimlejatel; voime tajuda liigutuste ajal keha asendit suhtes iimbritsevaga; voime
valitseda keha maandumist kdhuli peale judoheidet, viltides sel viisil punktilisa
vastasele

4. Judotehnika- voistlustel peab talutavalt valitsema votetearsenali ,heitteid, torjumisi,
kontraheiteid, kombinatsioone, matile viimist, poordeid, sidumisi, kigistamiseid ja
valuvotteid.

5. Elastsus — elastsust vajatakse paljudes judotehnikates. Puudulik elastsus lisab
vigastusteriski.

6. Vastupidavus- Judo voistlusspordina nduab head anaeroobset vastupidavust/
kiiruslikku vastupidavust/ . Enne anaeroobsete treeningutele siirdumist on vaja rajada
piisav iildvastupidavus. /Aeroobne vastupidavus/ . Piisavalt pikad treeningud madala
pulsi juures.

7. Tugevus- Jaapani judoiilikooli Kodokani moto on ,,Maximum efficiency,mimimum
effort” /maksimaalne tulemus minimaalsete pingutustega/. Praktikas tdhendab see seda,
et on vaja palju toorest joudu ja voimsust, et judovoistlustel 1dbi liitia. Hasti ja
harmooniliselt iilesehitatud lihased aitavad vigastusi viltida. Uleliigne lihasmass
vihendab anaeroobset vastupidavust.

8. JOud- parima nditena voime vaadelda oliimpiatasemega tipptOstja katset rebimises
.Rebimise katses on samaaegselt ithendatud plahvatuslik joud ja kiirus, mille tulemusena
spordivahend - kang/objekt/liigub lithikese ajahetke jooksul sportlase suhtes soovitud
kaugusele iile pea. Samasugust jou pdhimotet sobib kasutada ka judos.

9. Kiirus- et parandada judos kiiruslikke voimeid , tuleb korvaldada esmajirjekorras
toimingutest viaheefektiivsed ja tarbetud liigutused. Lisaks kasutakse kiiruse
arendamiseks erinevaid kiirust vajavaid osavusharjutusi, lisaks reaktsioonikiiruse ja
plahvatusliku jou arendamise harjutusi.

10. Tervis- korralikud tervislikud elukombed, piisav puhkus ning mitmekiilgne toit on
heade saavutuste eeldusteks.
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11. Vaimsed jouvarud. - parim sportlane tipptegijate hulgas saab paremini hakkama
igasuguse pingega/stressiga. Tulemuslikku treeningkavasse kuuluvad nii 16dvestumine,
keskendumine kui ka psithhomotoorsed harjutused /meditatsioon ?

12. Taktika- on oskus olenevalt vastasest ning vdistltusmomentidest votta kasutusele eri
tehnikaid . Voime kohtumise kdigus, néiteks soltuvalt punktiseisust, muuta voistlusstiili
, nduab judokalt head taktikalist vaistu. Peab teadma kd&iki voistlusméérusi ja nende
tolgendusi kiigu pealt.

13. Umbritsevad e.mljootegurid- niiteks ajavahe, vilis- ja sisekliima vdistluskohas,
sotsiaalsed tegurid jms. avaldavad otsest moju voistlustulemusele. Samades tingimustes
harjutamine aitab nendega kohaneda.

Vaatamata sellele, et mdnda omadust dnnestub parandada voi arendada teistest rohkem ,on
peamine, et ka teisi ei jdetakse unarusse, vaid jatkatakse mitmekiilgset treenimist, sest moned
omadused mdjutavad margatavalt ka teisi omadusi. Monda omadust saab treenida ainult
tatamil, teisi aga ainult viljaspool Dojot.

Asja voib késitleda ka lihtsustatult. Judo pohineb Jigiro Kanon Ju-jutsu meistritelt saadud
opetusele ehk judo on osaliselt Ju-jutsu, muistne voistluskunst. Judo-kohtumine viljendab
piltlikult kahevditlust lahingutes, kus iiks voistleja vidab ja teine kaotab. Judo kohtumise
voitmise eelduseks on niisiis kahe erineva osa kokkuviimine: 1) tehnika ja 2) taktika.
Tehnika all moeldakse seda, et iiks voistleja teeb ipponit vadrt voi vihemalt vastasvdistlejast
parema iiksiksoorituse. Taktika all mdeldakse oskust voistelda kogu kohtumise ajal selliselt,
et voistleja saavutab teatud hetkel kaasvdistleja tile eduseisu.

Tehnika votmekusimused on:

1)Asend- Judo pdhineb histi tasakaalustatud asendile. Asendi séilitamine teeb kaasvoistlejal
tehnikate labiviimise raskeks , kuid omaenda liikumine on kergem.

2)Haare- tugeva haarde abil kontrollitakse kogu kohtumist. Vastasel takistatakse votte
sooritamist ning tehnikate tegemist, ise kasutatakse haaret oma tehnikate sooritamiseks.
Tegevuse pohieesmirgiks on saavutada eelis haaretes, sooritades ise votet kahe kéega ja
voimaldades vastasele tegutseda paremal juhul vaid iihe kiega.

3)Liikumine - Judo pohineb kdiges liikumisele. Omad liigutused peavad olema vastase
omadest mitmekiilgsemad ja tasakaalustatumad. Vdistlustempo peab olema selline, et vastane
ei suudaks tegutseda sama edukalt

4)J0ud ja vastupidavus- Olles vastasest tugevam ja vastupidavam, viia vastane vasimuseni
ja ta hakkab vigu tegema. Neil hetkedel saavutatakse voiduks vajalik edu.

5)Heide, tehnika sooritamine. Ulekaal tehnilistes oskustes annab vdimaluse leida vasturohtu
erinevate vastasvoistleja vastu. Mida suurem on tehnikate arsenal ning vdime neid omavahel
ithendada, seda kergem on {illatada vastast.

Taktika votmekusimused :

1)Jduvarade tark kasutamine. Joudu tuleb osata hoida kohtumise otsustavaks hetkeks.
Tuleb ennast vésitamata piitida vastast voimalikult palju visitada.

2)Rohuasetus. Oma tugevamate poolte voimalikult maksimaalne drakasutamine. Enne
kohtumist tuleb kohtumise rdhuasetus éra otsustada. Samuti tuleb enne vdistlust 14bi moelda
kohtumise taktika- kas teha otsustav tehnika matil, vastuvote voi rilnnak kohe kohtumise
alguses voi monel muul hetkel.

3)Ullatus . Ullatuste tegemiseks on vaja laia tehnikate valdamist. Kui Seoi-nage ei mdju, siis
kasuta seda vaid petteks ja tee vahelduseks Osoto-gari.
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4)Eelluure. Kes on jargmine vastane? Mida ta teeb? Vastasvdistlejate voistlusanaliiiise tuleb
hakata tegema juba alates B-klassi noortest.

5)Ajastamine. Millal tahan olla tugev ? Kohtumise alguses, keskel voi 10pus? Kogemustest
voime radkida, et oleme korduvalt olnud Soome-Rootsi jadhoki méngude tunnistajateks , kus
naaber oli tugev just Iopus.

Enda ajastamise iile saab ise otsustada, kuid see vdimalus on ka vastasel.

6)Voistlustempo. Tempot saab ja peab kohtumise ajal muutma. Lihtsaim on sooritada ippon
10 sekundi jooksul, kuid ka viimastel sekunditel tehtud tempomuutus on toonud vdidu.
Paneb lausa hdmmastama, et lisna kogenenud noorvdistlejad kodumaistel vaistlustelgi
tiritavad ilma mingi ettevalmisuseta voi kombinatsioonideta vdita kohe puhta baastehnikaga.
Tundub, et suunavahetus riinnakutel on tundmatu moiste. Selliseid voistlejaid voib juba
soojendusel kaugelt dra tunda, kuna harjutatakse ainult iihte tehnikat Uchikome.

Selliseid sirgjoonelisi, iihele tehnikale pohinevaid riinnakuid on aga imelihtne torjuda

Pildid 38-39.

Valmistudes kohtumiseks peab Uchi-komi sooritama liikumisi imiteerides. Riinnakud ja
kaitsed peab viima alati [opuni.

Kohe, kui lapsed alustavad voistlemisega, on lapsjudoka juhendajale kohustuseks dpetada
lapsele kdige korval ka voistlustehnikat ja- taktikat. Et véltida varem toodud puuduste
tekkimist, peavad juhendajad ja/véi treenerid Opetama voistlusteks valmistumist ning
voistlustaktika vdljakujundamist. Voistlustaktika pohimised elemendid kujundatakse enne
voistluste algamist. Vdistlustaktika iseloomu méiravad noorjudoka treeninguhooaja
hetketilesanded ja voistluste téhtsus. Voistlustaktika kujundamise dpetamist voib alustada D
klassi vanustele noortele, selle tihtsus touseb mérgatavalt, alles B klassi noorte juures.
Juhendaja ja/vdi treener peab alati meeles pidama, et kohtumises ei saa tarduda puhtalt
kaitsesse. Olles kui tahes visinud ja vastasest fiiiisiliselt ndrgem peab judoka olema aktiivne,
litkkuma ja olema litkumises osaline, kiill siis tuleb ka &ige hetk , et sooritada omapoolne vote.
Ja mis see kaotus ikka teeb. Vdhemalt on esitatud korralikku judot!

Lihtsustatult vottes v3ib voistlusi jagada kahte kategooriasse. Tahtsateks e.tiitlivoistlusteks,
kus on eesmérk saavutada maksimaalselt voimalik korgeim koht ning teisteks vdistlusteks,
kus on vdimalik harjutada vdistlemist ning testida erinevaid voistlustaktikaid.

Tippvoistlustel / D klassi noortele nditeks Kymijoki-shiai / ei katsetata testimise mottes uusi
tehnikaid, kombinatsioone vdi vdistlustaktikaid. Teistel vdistlustel aga voib kdige sellega
vabalt tegeleda. Viga noor judoka pole valmis selliseks 16puni 1dbimoeldud vaistluseks, kus
ta proovib uut vdistlustaktikat- alustab aeglaselt ja kohtumise keskel tdstab tempot jne. C ja B
klassi juunioridele peaks selline testimine olema harjumuseks ning joukohane.
Tippvoistlustel peab sportlane olema rahulik, mis vdimaldab sooritada tehnika keskendunult
mitte aga ette arvata ja analiilisida igat liigutust. Peab suutma ennast maha rahustama liigsest
pingest nii vaimselt kui kehaliselt.

Sportlane rahuneb voistlussaalis hetkeks ja alustab keskendumist enne kui korraldajad
kutsuvad teda valmistuma kohtumiseks. Edukas judoka on vdimeline kontrollima pingeid ja
liilitab vélja koik teda timbritsevad segavad tegurid. Hésti keskendunud judoka on enne
kohtumist

e Tasakaalustatud seisundis, rahulik ja fiiiisiliselt hésti 1ddvestunud

o Kdigutamatult enesekindel, tunneb enda joudu. Tal on selge ldoppeesmairk ja tahe
kohtumine voita
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Voistlustel, kus on kavas analiiiisida voistlusvalmidust/ mitte tippvoistlused/ , peaksid
juhendajad ja treenerid kohe, kui jagatakse vélja kohtumiste tabelid, alustama vdistlustaktika
valimisega.

Kohtumiseks valmistumise jooksul kdiakse mdttes l1dbi algava kohtumise pohikohad:

e Kas kohtumist alustatakse ettevaatlikult ,n.0. vastast rahuliku vottega kombates, ning
seejarel lisatakse &kiliselt jou kasutamist ning tempot. Nait. peale 1 minuti méddumist.

e Kas kohtumist alustatakse kohe tiie jouga ning piiiitakse vastast vésitada.

e Milliseid tehnikaid kasutatakse ( kahe- voi kolmeosalisi kombinatsioone, makikomit ),
missuguse vottega ja missugusel kohtumise hetkel.

e Milliseid tehnikaid kasutab vastane ja milliseid vastutehnikaid / liigutusi neile
rakendatakse

Vastase kohta tuleks vilja selgitada, milliseid votteid ta on harjunud kasutama ( Migi-voi
Hidari judoka, kas kasutab erilisi haardeid jms, samapoolseid vétteid voi varrukavdtet ) ja
millise tehnikaga ta on harjutanud peale haarde saavutamist riindama .

12-15 aastastel noortel sportlastel peab sooritustehnika olema sportliku korgvormi perioodil
paigas, siis on vdoimalik suunata peardhk fiilisiliste omaduste treenimisele ja omandatud
tehnika viimistlemisele ja kinnitamisele.

Tegelikkuses paistab noorte andekus judos vélja palju varem. Lasteturniiridel v3ib aeg ajalt
kohata alla 10 aastaseid lapsi, kes on voimelised sooritama eriti tehnilisi Ipponeid.
Juhuslikkusest ei saa juttugi olla, sest samadel vdistlustel kordavad samad lapsed kauneid
tehnikaid nii kohtumisteks valmistumisel kui teistes kohtumistes. Oleme treeneritena tihele
pannud , et regulaarselt harjutavate laste hulgas on 10 %. neid, kelle kohta vdiksime Gelda

,, andekad. Sama on mérganud teisedki judo juhendajad. See ei tdhenda aga sugugi seda, et
toeline kohusetundlik treeningutes rassija ei saavutaks hdid tulemusi.

Keskendume praegusel hetkel andekaile .

Andekus sisaldab ka riskitegijaid. Juhendajad peavad olema eriliselt tdhelepanelikud. Et
andekad ei nakatuks peale dnnestumisi ,, treeningulaiskusesse®.16 aastane dsja musta voo
saanud Soome meister voib dkitselt arvama hakata, et treenivad vaid andetud.*. Kui selline
laisk suhtumine treeningutes kestab pikemat aega, siis hakkavad tdsiselt treenivad* vihem
andekad* randoris ja voistlustel vditma noort andekat judokat. Lopptulemuseks on peale
pettumist judost loobumine, ohates:* olin tipus kunagi“. Selliseid néiteid leidub hulganisti ka
teistelt spordialadelt.

Ippon 3/1981,Simo Akrenius:* Tarkkaile nappuloita®“( ,,Vaatle noori®)

, Soome Judoliit WWW-lehekiiljed /Ippon arhiiv:

,Olen arvamisel, et meistrisisuga tulevasi meistrid voib kergelt dra tunda juba 10-12 aastaste,
edasijoudnute treeningutel“-Kui todtasin Opetajana laste rithmadega, kus oli palju lapsi,
peaaegu neli aastat , siis oli kerge 50-60 suurusest lasteriihmast eraldada 3-4 kiiresti arenevat
jajudo taolise tehnilise spordialaga kiirelt kohanevat noort, kellest saidki tulevikus just
,kiirelt tippujoudvad anded . Kdigest hoolimata ei suutnud ma sdilitada nende huvi judo
vastu. Lopuks koik nad Idpetasid tatamil kdimise.

Kiimme aastat vana Ippon réaégib, et pracgused tippjudokad olid juba 30-40 kiloste noortena
meistrid ja medalivoitjad oma esimestel voistlustel (Esa Kakko, Seppo Myllyla, Pasi
Luoma, Arto Raekorpi ja palju teisi).

Alla 10 aastase andeka, “kullakuhja” mérkamine ja motiveerimine eeldab meilt juhendajailt
oskusi ja visadust.

Soome judo ei joua kunagi maailmameistrivdistluste voi oliimpiaméngude
autasustamispjedestaalidele, kui meie treenerid ei oska andekaid judokaid oma gruppides iiles
leida ega neid hoida.. Judo juhendaja t66d noore andega voib vorrelda looduses 15he
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ptiidmisega. Korrakski ei voi katkeda tihendus alaliiduga. Peab kiirustama aeglaselt, kuid
litkkuma eesmérgikindlalt ja arvestama vanusele vastavaid tarvilikke méngu elemente. .Pole
midagi lihtsamat, kui 10petada innuka ja andeka sportlase viimisega iiletreenitusse, millele
jargneb huvi kadumine. Ei leita enam véljakutseid ning harrastus tundub rédvivat kogu vaba
aja.

14. Laste judovaistluste korraldamine

Koige suuremat peavalu valmistavad laste judovdistluste korraldajatele tohutud osavdtjate
hulgad, eri vanusegrupid, tasemed ning kaalukategooriatesse jagunemine.
Korraldustoimkonnad peavad voistluste korraldamisse sisse elama judole kohaselt.
Koduvdimla vdistlustel voib korraldada kaalumist nd. tunde jargi, kuid samal ajal jilgides, et
voistlejate gruppides poleks liiga hoomatavat tasemevahet. Lastevanemate ja kogenenumate
judokate kasutamine korraldustoimkondades on kodusaali vdistlustel tervitatav nihe.
Punktitabelid, kohtumiste kellad, tabelid, kohtunikud koos kindlate kidsklustega on kodusaali
voistlustes iseenesestmoistetav. Voistlustel ei kasvatata ainult vdistlevaid noori vaid
loomulikult ka klubile aktiivi ning haaratakse lastevanemaid kaasa klubi tihisteks tegemisteks
ning eesmérkide tditmiseks. Kodusaali voistlustel voib vistlemissiisteemina vabalt kasutada
noorte jagamist 4-5 liikkmelistesse alagruppidesse ja paigutada poisid ja tiidrukud samasse
alagruppi.
Nurgakohtunikud vdib dra jétta, kuid koolitamise eesmérgil voib nurgakohtunikena kasutada
rohelist vodd omavaid vdistlevaid noori. Vidiksed auhinnad voi diplom ldhevad asja eest, kuid
tulemuste avaldamine pole vajalik.
Piirkondlike vdistluste tase tuleb piiiida viia ametlike voistluste korraldamise tasemele
voimalikult l&hedale. Enne voistluste algust peab tutvustama reegleid, kohtunike késklusi ja
vaistlejatele voistluste korraldamise korda. Voib ju nii mdnigi judoka vai pealtvaataja olla
judovdistlustel esimest korda elus. Peab piitidma luua vdistluste meeleolu noortele vastavaks-
rodmsaks ja vabaks, lastesobralikuks. Treeningvdistluste puhul piirkond ( voi keegi teine
voistluste korraldaja ) kindlustab osalejad, sest treeningvoistlustel ei nduta voistluslitsentsi.
Vastavalt Judoliidu voistlusméérustele / juhendile on ametlike noortevdistluste korraldamine
samavéirselt korgetele ndoudmistele vastav kui tikskdik missugune teine iilemaaline noorte
voistlus. Vdistlejate ja lastevanemate vihene vdistluskogemus lisab korraldusele veelgi
viljakutseid. Lisaks voistlusméérustele tuleb tdhelepanu poorata jargmistele kiisimustele:
e Kaalumine peab olema korraldatud piisava ajavaruga. See voimaldab varakult vilja
panna turniiritabel ja kohtumiste kava.
e Kui vajadus nduab, siis on vdimalik {ihendada vanuse-ja kaalukategooriaid.
e Vaistlustander tuleb pealtvaatajatest eraldada, kasutades lipunoori vai teisi sobivaid
vahendeid
e [Et viltida noorte liigset autasustamise ootamist, on mdistlik pikkadel vodistlustel teha
n. 0. vaheautasustamised
e [Et vihendada kaalumisel tunglemist, voiks kaalumised korraldada vanuseriihmadele
eraldi
e Kui olud vdimaldavad , siis on mdistlik korraldada kohtumised samaaegselt mitmel
matil
e Kohtunikke peaks olema piisavalt, see voimaldab kohtunikele puhkuse andmist
e Otstarbekas on voimalikult tépselt 1dbi tootada voistluste ajakava/ rusikaseadusena
soovitav kasutada valemit kohtumiste arv x 2 x kohtumise kestvus )
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Oluline on korraldada noortele kogemuste andmiseks piisavalt palju voistlusi ning
voistlemis-maksule katet (auhindu!).

Pildid 40-41

Heatasemelise noortevodistluse tunnusteks on pingutamist vdirivad auhinnad ja hésti toimiv
korraldus.

Lisa la

Noortejudo pohikursus
Hooaja plaan

A Dojo kaitumine

-rahulik kéditumine

-kummardused, vastase austamine, keelatud votted
-puhtus, ehete mittekasutamine, lithikesed kiiiined
-harjutamine igaiihega, kaaslase tunnustamine

B Tehnika

- tasakaal ( iihel jalal seismine, hiiplemine jne)

-koordinatsioon ja oma kere valitsemine/ tirelringid, ,,kukepoks® jne/
-judotehnika,( keeramine, podramine litkumine, seismine, vote )
-maadlus matil ( kontakt, seljatamine )

Paev Sisu JUHENDAJA

26/1 Registreerumine Anska

2/2 Tutvumine, nimesildid, algkummardus, “kes kardab judomeest®, Jari
jutustus samuraist, judoka /judogi

9/2  Dojo kéitumine, judo kdnnak/jooks, kiikist kukerpall

ette Jorma
16/2  Judoiikumine(,,kuulda sahinat“), seismine ( Jigotai),, veidi Jorma
maadlust matil, judogit
23/2  Liikumine, seismine, keeramine / pdéramine ( tuuleveski/ Jari

Uki Goshi Taisabaki ), kukkumine judos/kde 160k lamades kiilili,
ukemi taha, matimaadlus, kulliméng iihel jalal hiipeldes
2/3  Liikumine, keeramine / podramine, seismine ( seistes paaris Jorma
tasakaalu harjutamine erinevate paaridega,
matimaadluses vastase kiikis asendis keeramine seljale ja
sidumine, kukerpall, kuum pall st. iiks sportlane
plitiab ringi sees olevaid sportlasi tabada ja need langevad
méngust vilja. Voidab viimane ringi jiéja.
9/3  Lapsevanemad, kdhupress lapsed jalgadel, tdiskasvanud Jorma
varbseinal, lapse tdstmine dlgadele, hiipped laps seljal,
taiskasvanu selili jalad tilal-laps seisab jalgade peal,
tdiskasvanud aitab last seista pea peal, laps seisab tdiskasvanu
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16/3

23/3

6/4

13/4
20/4
27/4

4/5

11/5
18/5

selja/kdhu peal, maadlus lapsega

Vote, litkumine paaris, seismine-paarilise tdukamisest
eemalehoidumine/joule ei vastata jouga!/, erinevate paarilistega
,,kes kardab judomeest®.

Liikumine, seismine, keerutamine( tuuleveski/ UKi Goshi
Taisabaki), kukerpall, ukemi taha ,matimaadlus

sama ,mis 2/3

sama, mis 16/3

vanematega, sama , mis 9/3

Karukdnd/ roomamine, pdlvili kdnd/rullumine,

paariti neli kdpukil matil lati alt ja timber liikkumine
Veidi judo tehnikaid matil, kahevditust n.6. sidumised
Ukemi, podramine / tuuleveski / Uki Goshi Taisabaki),
Uki Goshi, paarilisega matile kukkumine

sama, mis 4/5, matimaadlus

Sama , mis 4/5 , matimaadlus

25/5Lapsevanemad, sama, mis 9/3, mingi teatevoistlus

Jorma

Jorma

Jorma
Jorma
Jorma
Jorma

Jorma

Jorma

Jorma
Jorma
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Nadal

39
40
41
42
43
44
45
46
47
48

49
50
51

Noorte edasijoudnute kursus

Judo

T, O Soto Gari

N, poore +sidumine

T, Uki Goshi, Tai Sabaki

N, kehakontroll

T, Uki Goshi

N, sidumisest vabanemine
T, Ouchi Gari

N, puusaltheide matil

T, Kumikata

N, lapsevanematega koos

T, koikumine
N, p6oéramine+sidumine
T, voitlus haarde votmiseks

T = Tachi Waza
N= Ne Waza

Noortejudo sisu

Keha tunnetamine
Pohiliigutused

Judo

Hooaja plaan
pohiliigutus

jalalook

kinni votmine, touge
kdnd, pddramine
veerlemine

/kdnd kiiljesuunas

Lisal B

juhendaja

Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma

keeramine, suuna vahetamine Markku, Jorma

Kond
Kinni vOtmine
Hiiplemine

Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma

ronimine, jooks, nelja kdpukil

kond

tombamine, toukamine
kddnamine

160gid, kinni haakumine

pohiliigutused

litkkumisliigutused

roomamine

nelja kédpukil kond
kondimine
jooksmine
hiippamine
veeremine

vahendi kohtlemisliigutused
166mine

jalalook

porgatus, tagumine

heitmine

kinni vétmine

Harjutusi tehakse jargmiselt:
Alustamine-eelsoojendus-keha tunnetamine - Judo-pdohiliigutus-16dvestus-16petamine

Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma
Markku, Jorma

liigutuse faktorid

suund
tasapind
joud

ruum, koht
aeg
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TO0 treeningsaalis.

Maéarkide tihendused

Lehekiilg 87.

1.Peatreener ja vaatamise suunad

2.Abitreener ja vaatamise suunad

3. Harjutuste ja litkumiste tegemise suund

4. Tagasitulek uuteks harjutusteks

5. Harjutuste sooritamise ja vahetuste suund

6. Ootekoht ja vahetuse suunad

7. Ala individuaalseteks- kui paarisharjutusteks
8. Peatreeneri liikumissuund

9.Abitreeneri litkumissuund

( skeemi korval paremal )

UKEMID

TIRELID

L, Karu®

ja teised hoogsad ning rohkem ruumi ndudvad liigutused

lehekiilg 88.

Kahe iilemist skeemi- tekst paremal:

UKEMID

TIRELID

“KAR (13

Kasutusel eriti Opetamis- ja harjutamisetappidel
Alumise skeemi korval: tekst paremal

Kolme eri harjutuse treenimine samaaegselt

Lehekiilg 89
Ulemise skeemi kdrval: tekst paremal
Kolme erineva kaal- v3i vanuseriihma samaaegne koka-randori

Alumise skeemi korval: tekst paremal
Soojendus treeningu alguses: jooks, kdgarkdnd,roomamine jne

Lehekiilg 90
Skeemi kdrval tekst paremal

Paarisharjutused, sidumised, tilesandega randorid

Lisa 2
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Lisa 3
Lastega tehtava t60 eest vastutaja tooulesannete Kirjeldus

1. Lastega tehtava t66 eest vastutaja t06pdld

Vastutab klubi judoosakonna noorte t66 koordineerimise eest. Tema korraldab informatsiooni
edastamise, koordineerib kodusaalivdistluste korraldamist, koordineerib koikide muude
lastele méératud tirituste korraldamist, koostab noorte e-posti aadressideraamatut, kindlustab
info edasisaatmise ja jarjepidevuse suhetes Judoliiduga , korraldab noorte juhendajatele
koolitusi ning peab korras klubi juunioride vdistlusstatistikat..

Noorte t66 eest vastutaja allub otseselt Judoklubi juhatajale.

2. Lasteriihmade peatreener (peajuhendaja) ja tema t66 Kirjeldus

Igale lasteriihmale valitakse peatreener ( peajuhendaja ) nii kevad-kui stigishooajaks.
Kevadeks méiratud peatreener hoolitseb ka suvehooaja eest. Peatreener koos abilistega
valmistab ette kogu hooaja treeningplaanid ja vastutab {iksikute treeningute kavade eest
eesmirgiga siduda kogu hooaja treeningud iihiseks labimoeldud tervikuks. Peatreener hoiab
korras laste e - aadresside raamatut ja annavad edasi kogu rithmale teateid treeningplaanidest,
vookatsetest, voistlustest, laagritest, hooaja 1dpetamisest ja muust vastavast. Kohe
alguseslepitakse juhendajaga kokku tagasiside andmise kord. Peatreener hoolitseb selle eest,
et ta abilised/abitreenerid oleksid digeaegselt informeeritud ja juhendatud. Peatreener peab
olema v06 vihemalt 2.k ( véikelastejudos 3.k ) ning vanuselt iile 25 aastane. Lastega tehtava
t00 eest vastutaja vastutab peatreeneri to0 eest.

3. Lasterhmade abijuhendajad/abitreenerid ja nende t60 kirjeldus

Lasteriihmade abitreeneriteks vdivad olla imehésti rohkem arenenud juunioriklassi judokad,
eesmirgiga ette valmistada neid tulevasteks judotreeneriteks ja samuti meelsasti vdiks
kasutada rithmas harjutavate laste vanemaid voi tiiskasvanuid harjutajaid. Treeningutes
aitavad abitreenerid neid lapsi, kelle areng pole teistega vordselt kiire, tegelevad treeningut
segavate lastega ning toetab kogu aeg peatreeneri tegevust . NB! Eriline tdhelepanu rithma
ndrgimaile. Oleks hea , kui hooaja peale oleks planeeritud abitreenereile vihemalt kahe
treeningu ettevalmistamine ning lébiviimine. Peatreenerid vastutavad abitreenerite t00 eest.

4, Laste rihmadesse jagamine ja litkumine rihmast teise

Juuniorid jaotakse riihmadesse vanuste ja tasemete jargi. Kriteeriumid on jargmised:
Viikelastejudo algajad (5-6 aastased );viikelastejudo edasijoudnud( 5-6 ); laste pdhikursus (7-
14 aastased ); laste edasijoudnud ( 7-10 ) ; noorte edasijoudnud ( 11-15 aastased );.
Viikelastejudos ei korraldata vookatseid

Viikelastejudo rithmast voib edasi pddseda 7 aastaseks saamisel edasijoudnute rithma
vastavalt treeneri otsusele voi alustada laste pShikursusega. Valiku aluseks jadb viikelapse
vanus, kasv ja tase/ eriti ukemi )

Viikelaste edasijoudnute rithmas harjutatakse tavaliselt nii kaua kui laps saab 10 aastaseks voi
omandab oranZi vo6 .Noorte klassi padsemine eeldab kaalu joudmist 30 kiloni. Rithmast
jargmisse rithma siirdumine on alati omaette stindmus ning vajalik on vestlus
lapsevanematega. Ulemineku piirid on soovitav pidada mitte jiikadena ja on soovitav
korraldada iileminek grupile samatasemelistele lastele iheaegselt.. Néditeks on tiidrukuid
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targem viia iile jirgmisse riihma gruppidena, samuti mitte iiksikut tiidrukut iile viia puhtalt
poiste rithma.

5 Lastevanematega thenduse pidamine

Peatreener kontrollib omaltpoolt, et lastevanematele voi hooldajatele info edasiandmise
stisteem toimiks. Side elektroonilise posti kaudu on kiill mugavaim, kuid peab aru saama, et
koigil pole voimalust ja ka ehk tahtmist seda moodust kasutada. Muutustest
treeninguaegades, vo0-ja paelakatsetest, on vajalik digeaegselt. teavitada. Tavaliselt info
jagamisega ei liialdata, pigem vastupidi. Et véltida topelt info jagamist, peavad koik sarnased
teated joudma ka noorte t60 eest vastutajani. Vastavalt tegutseb ka noortega tehtava to6 eest
vastutaja jagades infot peatreenereile, abitreenereile ja ka klubi voi klubi osakonna juhile.

6 Roheline, kollane ja punane kaart

Treeningute toimumise ajal voib treener jagada lapsele rohelise, kollase voi punase kaardi.
Rohelise kaardi saab eriti hea, judo pohimotteid jargivas treeningutesse suhtumise vOoi mingi
muu kiitust vdériva tegevuse eest. Igal treeningul peaks proovima noortele judokaile vilja
anda vihemalt iiks roheline kaart. Soovitav on jirgida suhtelisuse printsiipi ning hooaja
jooksul on soovitav anda roheline kaart igale noorele judokale vihemalt korra. Roheliste
kaartide kohta peetakse arvestust ning hooaja I6petamisel leiavad parimad dramérkimist.
Rohelise kaardi andmisest antakse alati teada ka lapse vanemaile. Kollane kaart antakse
omakorda sellisele lapsele, kes hdirib harjutamist ning kditub judoetiketile voi dojo reeglitele
mittevastavalt.. Kollaseid kaarte antakse vastavalt vajadusele, kuid nende kohta ei peeta
eraldi arvestust. Kollane kaart kaotab kehtivuse hea kditumise korral jargmisel treeningul.
Samuti ei teatada sellest laste vanematele, eraldi vélja arvatud juhtumid, kui kollaseid kaarte
tuleb anda pea igas treeningus. Kui kollasest kaardist siiski ei piisa, et korrarikkujat ja héirijat
talitseda, antakse punane kaart. Samuti antakse punane kaart nendel harvadel juhtumitel, kus
on tegemist vagivaldse kditumisega. Punane kaart on mérk lapsele, et seekordne treening on
16ppenud. Koheselt antakse lapsele koju viimiseks kirjalik sedel ja vahejuhtumist piilitakse
voimalikult ruttu lapsevanematega koneleda. Loomulikult peab ka lapsele temale arusaadavalt
selgitama punase kaardi andmise pohjust. Ta peab mdistma juhtunut. Punase kaardi andmist
peaks viltima viimase vdimaluseni, kuid vajaduse ilmnedes peab julgema seda siiski ka vélja
anda. Et heastada punase kaardi saamist, peab laps parajasti vaeva ndgema. Alati kantakse
punase kaardi andmisest ette ka noortega to0 eest vastutajale.

7  Lastetreenerite koolitus

K&ik juhendajad peavad endale selgeks tegema vihemalt Gppimise ja dpetamise pohialused
ning osalema lastejudo juhendajatele moeldud ja Nuori Suomi juhendajate koolitustest.
Samuti peavad abitreenerid endale selgeks tegema Sppimise ja dpetamise pohialused ning
plitidma labima Nuori Suomi ja lastejudo juhendajate kursused. Noorte t66 eest vastutaja peab
korraldama vajadusel noortetreenerite tdiienddpet ning pidama arvet abitreenerite ,, ndidis
tundide* iile.

8  Treeningute planeerimine / paeviku pidamine
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Treeningplaanide tilestihendamiseks on hea kasutada MS-wordi. Kdik treeningplaanid
salvestatakse klubi treeningplaanide arhiivi. Treeningplaanide arhiivi eest hoolitseb noorte t66
eest vastutaja. Erandina vdib kiill iiksikuid treeninguid korraldada véljaspool treeningplaane,
kuid need korrad peavad olema siiski ainult erandiks.

Kogutud treeningplaanid ei kohusta viima treeninguid 1&bi aastate kaupa kitsapiiriliselt
samasugustena. Kogutud plaanid ja kogemused on toeks just alustavale juhendajale voi
treenerile. Seega on eesmirgiks vilja to6tada voimalikult erinevate ja omanéoliste treeningute
ndidisplaanid., mida saaks kasutada erinevate vanuse ja tasemega laste rithmade treeningute
planeerimises.

9  Juuniorite rihmade t66 planeerimine klubides

Noorte t00 eest vastutaja koostab koos treenerite ja abitreeneritega klubi juuniori rithmade
treeningplaani ning kinnitab selle klubi judoosakonna juhatuses

10. Koostd6 Judoliidu ja klubi vahel

Noorte t60 eest vastutaja korraldab Judoliidu litkkmesklubidele ette néhtud statistikat ja saadab
raporteid klubi tegevusest Judoliidu vastavale osakonnale.
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Lisa 4

Mangureeglid

Laste edasijoudnute rihm

Reeglid lastele

—_—

4

5

Kool on judost tdhtsam

Maksimaalse pithendumise all moeldakse seda, et treeningutes keskendutakse
harjutama treeneri ndpundidete ja juhendamise jérele.

Uhise heaolu pdhimdtte all on mdeldud seda, et treeningutel aidatakse paarilist dppida
ja kéitutakse tagaasihoidlikult ning antakse koigile voimalus rahulikult harjutada.
Viiksemaid ja ndorgemaid aidatakse ja toetakse.

Treeningutest osavott on maru vahva. Larmamine, virisemine , tormamine ja
kargamine ei kuulu dojo juurde.

Judoga ei tegeleta koolis ega dues.

Reeglid lastevanematele ja treeneritele

AN DN B W=

Koik lapsed saavad vordse ja samasuguse Opetamise ning juhendamise

Treenerid annavad treeningute kohta digeaegselt ja varakult teavet

Judoka tee on pikk, kiirustamine on iileliigne

Treeneritelt voib alati kdike kiisida ning treenerid suhtlevad pidevalt lastevanematega.
Probleemid lahendatakse iiheskoos ja heatahtlikult.

Treeningutele tullakse digeaegselt, judogi hoitakse alati puhtana ning kiitined
16igatuna. Kied ja jalad pestakse enne igat treeningut.

Vanemad tuletavad lastele ka kodus meelde, et judot harrastatakse ainult judosaalis
juhendajate jérelevalve all.
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Treeningplaan

lastejudo 6-5k 7- 10 aastased

Lisa 5

Soojendus Venitused Liigesed, lihased
Liigutuste harjutamine Tirelid, “kéru* , araablane
ming jalaplaks + pdlveplaks
NAGE-WAZA UKEMI( Alati) Taha, kiiljele, ette / iilesirutatuna/
ASHI-WAZA OUCHIGARI
TANDOKURENSHU
Liikumiselt UCHIKOMI
Liikumiselt heide
Korvale poiklemine
RANDORI Ulesandega randori SEOINAGE-OUCHIGARI / 1+1 min

Minutiline randori

UKE / TORI ettemédératud
Piiranguteta / 1 min

Janukustutamine

Janukustutamine

Janukustutamine

NE-WAZA SHIHOGATAME TATE, YOKO, KAMI
Kinnihoidmiste kordamine
Kinnihoidmiste vahetamine
Kinnihoidmistest viljatulek
RANDORI Ulesandega Randori kateta kinnihoidmine 30 sek
TATE, YOKO, KAMI
Véte kinnihoidmisesse + lahtipddsemine / 1 min
TORI polvedel
UKE selili
LGpetamine Liigutuste harjutamine Tirelid, ,,kéru“ , araablane
Venitus jalad, kded
Lodvestus Alustades noorematest
OVARI
Lisa5b

Treeningplaan Aasta harjutanud Lastejudo 6-5k 7-10 aastased

Ettevalmistumine voistlusteks

vookatse 6k+ 11 eraldi mainituile

Soojendus

Jooks +liigutused-liikumised
Tormamisteta vabalt jooksmine,

1 tund

5 min

Mairguande jédrel kdhuli, pdoramine selili, tdus piisti ja tirel
Jooksu jatkamine

Mang

Voistluskasud
Liigutakse paaride kaupa, ei liritada teist maha panna, kuid tdmmata ja tdugata

vOib

Hajime = alusta

5 min
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Mate = haare lahti lasta

Soremade = kummardus ja paaride vahetus

Sonomama = litkumatult paigal

Yoshi = liikumine jatkub

Teistele hiitietel reageerida ei tohi

Vahele hiititakse ippon, wazari, yuko, koka, osaekomi, toketa

SHIAI harjutamine 40 min

Vaoistlusradori

Neljakesi keskel, igale jarjekord

30 sek randori, eesmérgiks heide ja kinnihoidmine

kui kinnihoidmine ei dnnestu, mdlemad uuesti jarjekorra 10ppu
kinnihoidmine, tori jéitkab

treeneritelt kdasklused hajime, mate, soremade, vaja tdita

lisaks késklused ippon, wazari, hésti jne. ,millele ei pea reageerima

Lopetamine 5 min
Venitamine
Harkasend, vasemale , ette, paremale
Kéed tatamille, aeglaset ette ja alla
Taha kiikkasednisse vasem kési, parem kési, ette
Harkiste, painutused ette, vasemale ja paremale
Varbad tatamil painutused taha ja ette
Selili lamades kéet ette iiles raputamine, 1ddvalt matile
Jald ette iile , raputamine, lodvalt alla
Varuks olev aeg 5 min



iy BEX.

Lisa 6

Vastutav treener ja suund kuhu vaatab <::llil|:> Uksik ja paarisharjutusala

Abitreener ja suund kuhu vaatab

Vastutava juhendaja trajektoor
Kasulik liitkumissund

P

Abijuhendaja liikkumissuund

Taastav litkkumissuund _—

Treeninguala ja litkumissuund

Puhke- ja ooteala ja liikumissuund

]

Ukemid, kukerpallid,
hundirattad ja muud kiirust ja
ruumi ndudvad litkumised

—
[]
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Ukemid, kukerpallid ja
hundirattad oppimis ja
harjutamisfaasis

Kolme erineva

harjutuse sooritamine
samaaegselt
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Kolme eri kaalukategooria voi
vanuseklassi iiheaegne koka-
randori
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b i

Soojenduseks tehtav
soojendusjooks,
kdgarkond ja
roomamine
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