Suomen Judoliitto

Liikeidean - mukautuminen, joustaminen - opetusperusteet pystykamppailuun Judossa:

Perusajatuksena on aina pyrkia kayttamaan hyvaksi vastustajan omaa liiketta ja voimaa.

Kun kaytat vastustajan liiketta hyodyksesi, lisaten tahan oman liikkeesi ja voimasi, liikkeesta tulee entista vahvempi.
Jotta perusperiaate sisaistyisi tulee harjoittelussa aina toimia nain, vaikka jossain tilanteessa omatkin voimasi helposti

riittaisivat vastustajan voittamiseen.

Toisen horjuttamisen onnistumiseksi tarkein periaate on siis pyrkimys sailyttaa tai luoda liike kamppailutilanteen aikana.

Tama antaa mahdollisuuden hallita myos fyysisesti vahvempaa vastustajaa, silla kun kamppailutilanne pysahtyy
staattiseksi punnertamiseksi, vie useimmin voiton fyysisesti voimakkaampi.

lU K E / vastustaja aloittaa - hyokkaa

T ORI aloittaa - hyokkaa

* LIIKKUU - LIIKUTTAA = PERUSTA
- liikkkuu mukautuminen, ajoitus
- tyontaa joustaminen, asento
- vetaa + oma tekniikka

* OTETAISTELU

- ottaa otetta estaminen
- irroittaa torin otetta > + oma tekniikka

* YRITTAA HEITTAA
- aloittaa hyokkayksensa
- tulee sisdan heittoonsa
- palautuu heitostaan

rakentamisen esto
vaisto / torjunta
+ oma tekniikka

* LIIKKUU - LIIKUTTAA
- spurttiaskel
- veto-tyonto "pumput”
- tyonto-veto "pumput”
- vemputus

* OTETAISTELU
- ottaa otetta
- irroittaa uken otetta

* KOMBINAATIOT
- kasityd - sahkotys
- vartalohamays - valehydkkays
- tekniikka

= VASTAREAKTIO

"omat polut”

- samansuuntaisesti

- vastakkaiset suunnat:
eteen/taakse
sivu/sivu
migi/hidari
hidari/migi

HUOM! Kaikessa tekniikka ja tehtavaluonteisissa harjoitteissa on tarkeaa ettad uke toimii luontevasti ja aidosti asian vaatimalla tavalla,

kun taas randorissa ja ottelussa vastustaja toimii aina "oikein", on omanlaisensa; jaykka, veltto, vahva, tms.




Suomen Judoliitto

Liikeidean - mukautuminen, joustaminen - opetusperusteet mattokamppailuun Judossa:

Perusajatuksena on aina pyrkia kayttdmaan hyvaksi vastustajan omaa liiketta ja voimaa. Kun kaytat vastustajan liiketta hyddyksesi, lisaten tdhan oman liikkeesi

ja voimasi, liikkeesta tulee entistéa vahvempi. Jotta perusperiaate sisaistyisi tulee harjoittelussa aina toimia nain, vaikka jossain tilanteessa omatkin voimasi helposti
riittisivat vastustajan voittamiseen.

Toisen voimankaytdn ohjaamiseksi tarkein periaate on siis pyrkimys sailyttaa tai luoda liilke kamppailutilanteen aikana. Tama antaa mahdollisuuden hallita myo6s
fyysisesti vahvempaa vastustajaa, silla kun kamppailutilanne pysahtyy staattiseksi punnertamiseksi, vie useimmin voiton fyysisesti voimakkaampi.

Mattokamppailussa liikeidean toteuttaminen on erilaista kuin pystykamppailussa. Matossa kehojen painopiste on alempana ja
alusta suurempi. Liiketila on usein rajoittunut, lilke myos pysahtyy usein, on lyhyttempoista ja nykivampaa kuin pystykamppailussa.

lU K E / vastustaja aloittaa - hyokkaa

* LIIKKUU - LIIKUTTAA = PERUSTA

- tydntaa

- vetaa > - polviasento

- sivulle

- uke jatkaa heitostaan mattoon - sidonta

- uken heittoyrityksesta tori jatkaa mattoon - kuristus

- kasilukko

* OTETAISTELU

- ottaa otetta > - polviasento

- irroittaa torin otetta - muut tilanteet

* HYOKKAYS KAANNOILLA
- paan suunnasta - tori penkissa / vatsallaan
- kyljen suunnasta - tori penkissa / vatsallaan
- selan suunnasta - tori penkissa / vatsallaan
- jalkojen suunnasta - tori selallaan

* UKE SAANUT / SAAMASSA
- sidonnan - vastaliikkeet

- kasilukon > - poistulot
- kuristuksen

T O R1 aloittaa - hyékkéé

* LIIKKUU - LIIKUTTAA = VASTAREAKTIO
- tyonté-veto
- veto-tyontd > - polviasento
- sivu-sivu

- heitosta suorajatko mattoon sidonta / kuristus / lukko

* OTETAISTELU
- ottaa otetta - polviasento
- irroittaa uken otetta - muut tilanteet

* HYOKKAYS KAANNOILLA
- paan suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- kyljen suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- selan suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- jalkojen suunnasta - uke seldllaan

* KOMBINAATIOT
- sidonnasta - sidontaan / kuristukseen / kasilukkoon
- kasilukkosta - kasilukkoon / kuristukseen / sidontaan
- kuristuksesta - kuristukseen / sidontaan / kasilukkoon

HUOM! Kaikessa tekniikka ja tehtavaluonteisissa harjoitteissa on tarkeaa etta uke toimii luontevasti ja aidosti asian vaatimalla tavalla,
kun taas randorissa ja ottelussa vastustaja toimii aina "oikein", on omanlaisensa; jaykka, veltto, vahva, tms.




Suomen Judoliitto

Liikeidean - mukautuminen, joustaminen - opetusperusteet pystykamppailuun junnujudossa:

Perusajatuksena on aina pyrkid kayttdmaan hyvaksi vastustajan omaa liiketta ja voimaa. Kun kaytat vastustajan liikettd hyddyksesi, lisaten tdhan oman liikkeesi
ja voimasi, liikkeesta tulee entista vahvempi. Jotta perusperiaate siséistyisi tulee harjoittelussa aina toimia nain, vaikka jossain tilanteessa omatkin voimasi helposti

riittéisivat vastustajan voittamiseen.

Toisen voimankaytdn ohjaamiseksi tarkein periaate on siis pyrkimys sailyttaa tai luoda liike kamppailutilanteen aikana. Tdma antaa mahdollisuuden hallita myds

fyysisesti vahvempaa vastustajaa, sillda kun kamppailutilanne pysahtyy staattiseksi punnertamiseksi, vie useimmin voiton fyysisesti voimakkaampi.

Junnujudossa seisten suoritettavia kaatoja / heittoja harjoitellaan lIahinna ukemiharjoittelun tehostamiseksi.
Pystykamppailu toteutetaan ns. sumopainina joka junnujudossa korvaa normaalin judon pystyrandorin.
Liikeidean opetus kohdistetaan nainollen sumopainikamppailuun ja sen erilaisiin harjoitteisiin.

Harjoitteissa tulee kiinnittaa erityista huomiota kehon oikeaan asentoon ja kehon kayttamiseen ponnisteltaessa.

U KE / vastustaja aloittaa - hyokkaa

* LIIKKUU - LIIKUTTAA = PERUSTA
- liikkuu mukautuminen
- tyontaa jousto / vaistaminen + veto
- vetda jousto / mukaantulo + ty6nto
* OTETAISTELU migi / hidari
- ottaa otetta
- estaminen
- irroittaa torin otetta
- jatkaminen

T O R aloittaa - hyékkéé

* LIIKKUU - LIIKUTTAA
- tydntd
- veto
- tydntd-veto "pumput"
- veto-tyontd "pumput"”
- spurttiaskel

* OTETAISTELU
- ottaa otetta
- irroittaa uken otetta

* KOMBINAATIOT
- kasity0 - sdhkotys

HUOM! Kaikessa tekniikka ja tehtavaluonteisissa harjoitteissa on tarkeaa etta uke toimii luontevasti ja aidosti asian vaatimalla tavalla,

= VASTAREAKTIO

llpolutll

- samansuuntaisesti

- vastakkaiset suunnat:
eteen/taakse
sivu/sivu
migi/hidari
hidari/migi

kun taas randorissa ja ottelussa vastustaja toimii aina "oikein", on omanlaisensa; jaykka, veltto, vahva, tms.




Suomen Judoliitto

Liikeidean - mukautuminen, joustaminen - opetusperusteet mattokamppailuun junnujudossa:

Perusajatuksena on aina pyrkia kayttdamaan hyvaksi vastustajan omaa liiketta ja voimaa. Kun kaytat vastustajan liikettd hyddyksesi, lisaten tdhan oman liikkeesi

ja voimasi, liikkeesta tulee entistd vahvempi. Jotta perusperiaate siséistyisi tulee harjoittelussa aina toimia nain, vaikka jossain tilanteessa omatkin voimasi helposti
riittaisivat vastustajan voittamiseen.

Toisen voimankayton ohjaamiseksi tarkein periaate on siis pyrkimys sailyttaa tai luoda liike kamppailutilanteen aikana. Tdma antaa mahdollisuuden hallita myds
fyysisesti vahvempaa vastustajaa, sillda kun kamppailutilanne pyséhtyy staattiseksi punnertamiseksi, vie useimmin voiton fyysisesti voimakkaampi.

Mattokamppailussa liikeidean toteuttaminen on erilaista kuin pystykamppailussa. Matossa kehojen painopiste on alempana ja
alusta suurempi. Liiketila on usein rajoittunut, liike myos pysahtyy usein, on lyhyttempoista ja nykivampaa kuin pystykamppailussa.

lU K E / vastustaja aloittaa - hyokkaa T ORI aloittaa - hyokkaa
* LIIKKUU - LIIKUTTAA = PERUSTA * LIIKKUU - LIIKUTTAA = VASTAREAKTIO
- tydntaa - tydntd-veto
- vetaa > - polviasento - veto-tyonto
- sivulle - sivu-sivu

- kaadosta suorajatko mattoon sidontaan

* OTETAISTELU * OTETAISTELU
- ottaa otetta - polviasento - ottaa otetta - polviasento
- irroittaa torin otetta > - muut tilanteet - irroittaa uken otetta > - muut tilanteet
*HYOKKAYS KAANNOILLA *HYOKKAYS KAANNOILLA
- paan suunnasta - tori penkissa / vatsallaan - paan suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- kylien suunnasta - tori penkissa / vatsallaan - kyljen suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- seldn suunnasta - tori penkissa / vatsallaan - seldn suunnasta - uke penkissa / vatsallaan
- jalkojen suunnasta - tori selallaan - jalkojen suunnasta - uke selallaan
* UKE SAANUT / SAAMASSA * KOMBINAATIOT
- sidonnan - poistulot - sidonnasta - sidontaan

HUOM! Kaikessa tekniikka ja tehtavaluonteisissa harjoitteissa on tarkeaa ettd uke toimii luontevasti ja aidosti asian vaatimalla tavalla,
kun taas randorissa ja ottelussa vastustaja toimii aina "oikein", on omanlaisensa; jaykka, veltto, vahva, tms.



