JUDO ON MAAILMAN LEVINNEIN ja
suosituin kamppailulaji ja se on Olympia-
lajien joukossa viidenneksi suosituin la-
Ji jasenmaiden lukuméirilld mitattuna.

Judo on kuitenkin paljon muutakin;
se on monipuolinen liikuntamuoto, tur-
vallista peuhaamista pienille taaperoil-
le, kehon- ja mielenhallintaa kaiken-
ikdisille, elaméntapaa ja filosofiaa mo-
nille ja loputtomasti haasteita tarjoava
liikunta- ja kamppailumuoto kaikille
harrastajilleen.

Laji sopii kaiken ikéisille. Harjoitel-
tavat asiat toki vaihtelevat iin ja edis-
tymisen mukaan. Aivan pienimmit
opettelevat judoa luonnollisesti leikki-
en. Alussa kehon hallinta ja turvallinen
kaatuminen ovat piiasia, ja sen jilkeen
opitaan heittoja ja sidontoja.

Iin ja taitojen karttumisen myo-
ta opetellaan vaikeampia asioita kuten
tekniikkayhdistelmii ja niiden sovel-
tamista kamppailutilanteissa. Kuris-
tuksia ja kasilukkoja harjoitellaan vas-
ta 15 ikdvuoden jilkeen. Judoon kuuluu
my6s muodollisiin liikesarjoihin liitty-
vid itsepuolustustekniikoita, jotka pi-
tavit sisdlladn torjuntoja niin lyonte-
Jja kuin potkuja ja aseellisia hyokkiyk-
sid vastaan.

Judoa terapiana

Vihemmén tunnettua on se, ettd judoa
kdytetaan myos terapiana. Manner-Eu-
roopassa on tavallista, ettd virallisen
terveydenhoidon puolella suositellaan
judoa ylivilkkaille ja keskittymishii-
rivistd karsiville lapsille. Myos henki-
léille, joilla on erityistd tuen tarvetta
esimerkiksi liikkumisessa, ymmar-
ryksessd, puheen tuottamisessa, aisti-
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vatustieteilija. Judossa on alusta alkaen
mukana erityisesti tasapainon ja oikean
kaatumistekniikan harjoittelua, oman
kehon hahmottamista, toiminnan seu-
rausten tajuamista, parista huolehti-
mista ja haneen luottamista. Sovelletun
Jjudon ryhmissé harjoitellaan heittoja ja
sidontoja kuten muissakin harjoituksis-
sa. Kuristuksia ja kisilukkoja ei turval-
lisuussyistda opeteta. Tarkedtid on aina
Jokaisen judokan huomioiminen yksi-
Iollisesti hianeen taitojensa ja edellytys-
tensd mukaan.

Sovellettu judo Hontai Judossa

Helsingissd toimiva judoseura Hon-
tai Judo osallistui EU:n alaisen CIMOn
nuorisovaihtoon noin kuusi vuotta sit-
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toiminnoissa tai jotka tarvitsevat jos-
tain syystd enemmaén aikaa asioiden op-
pimiseen, voidaan hyvin opettaa judoa,
Joskin se tapahtuu usein erillisissi ryh-
missé osallistujien liikunta- ja omaksu-
miskyvyn mukaan sovellettuna.

Mika laji sopisikaan paremmin eri-
tyistarpeita omaaville lapsille kuin ju-
do, jonka kehittéja Jigoro Kano oli kas-

ten vierailemalla Pohjois-Italiassa Co-
neglianon pikkukaupungissa tutustuen
sielld erityistarpeita omaavien nuorten
mahdollisuuksiin harrastaa judoa. Si-
kéldisessd seurassa merkittivi osa ju-
dokoista oli alunperin tullut seuraan
ladkarin lahetteelli.

Italian vierailun jilkeen myos Puis-
tolassa toimiva Hontai Judo paitti aloit-
taa sovelletun judoryhmin ohjaami-
sen. Pyysimme vieraaksemme Malmil-
la sijaitsevan Soinisen koulun eriin 4.
luokan ja siitd alkoikin sitten erityis-
ryhmén toiminta, joka nyt on jatkunut
Jjo kuudetta vuotta. Lapset ovat kasva-
neet nuoriksi, jotka osaavat arvostaa it-
seddn ja toisiaan. Myos judotaidoissa on
edistytty ja kokemusta on haettu pait-
si omalta salilta ja seuraleireiltd myos
salivierailuilta ja tdni kevdini koettiin
myos ensimmaéiset isommat judokilpai-
lut Lappeenrannassa sovelletun judon
leirilld. Kotiin tuomisena olikin jokai-
sella kilpailijalla hyvin ansaittu mitali.
Leirilla ja kilpailussa oli tilaisuus ver-
rata omaa osaamistaan muiden seuro-
jen sovelletun judon harrastajiin, ja kun
kaikki Hontai Judosta leirille osallistu-
neet erityisryhméliiset vield leirin lo-
pussa saivat suorittaa oranssin vyon,
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ei riemulla ollut rajoja. Ryhmaélaisis-
td Linda Naumann, joka voitti sarjansa,
innostui niin paljon, ettd valmistautuu
seuraavaksi sovelletun judon SM-kil-
pailuihin, jotka pidetddn huhtikuussa
Loviisassa.

16-vuotias Linda on harrastanut ju-
doa jo yli 3 vuotta seuran erityisryh-
maissé, joka harjoittelee kerran viikos-
sa. Alkuvuodet meniviat kuten muil-
lakin judon aloittavilla nuorilla oman
kehon hallinnan opetteluun ja omien
pelkojen voittamiseen seka judosalilla
vaaditun kurinalaisen kdytoksen opet-
teluun. Judotekniikoiden opettelu oli
usein toissijainen asia, ja nédihin palat-
tiin sitten uudelleen ja uudelleen. Koti-
ja ystavapiirissa sekd myos koulussa on
huomattu, ettd judoharjoituksilla on ol-
lut myonteinen vaikutus monella taval-
la; keskittymiskyky on selvisti paran-
tunut samoin kuin itsehillinta ja toisten
huomioiminen kuten myos luottamus
toisiin. TAman vuoden alussa pidetyn
sovelletun judon leirille ja sielld ensim-
méiseen judokilpailuun osallistuminen
innosti Lindaa lisddméan hajoitteluaan,
ja nyt hdn kay kerran tai kaksi viikossa
my0s muiden ryhmien harjoituksissa.

Talld hetkelld sovellettua judoa harjoi-
tetaan vajaassa 30:ssa Judoliiton jisen-
seurassa ja harrastajia on yli 300. Ju-
doseuroissa voi olla erillisid sovelletun
judon ryhmid, mutta joissakin tapauk-
sissa erityistd tukea tarvitsevat henki-
lot harjoittelevat ikdryhméinsd mukai-
sessa ryhmissd. Vammaisurheilujér-
jestot Kehitysvammaisten Liikunta ja
Urheilu ry, Suomen Invalidien Urheilu-
liitto ja Ndkovammaisten Keskusliiton
liikkuntajaos tekevit yhteistyotd Judolii-
ton kanssa lajin kehittdmiseksi. (Lahde
Suomen Judoliitto)

Sovelletun judon kilpailutoiminta

Sovelletun judon ryhmisséd harjoittele-
vat judokat voivat osallistua kilpailu- ja
leiritoimintaan, jota koordinoi Judolii-
ton oma soveltavan judon tyoryhma. SM-
kisat jarjestetddn vuosittain ja lisdksi
judo on seki Special Olympics - ettd pa-
ralympialaji.

Sovelletun judon kilpailuihin voivat
osallistua kaikki judokat, joilla on jo-
tain erityistd tuen tarvetta. Sovelletun
judon kilpailut kdydddn Special Olym-
pics (S0)-saannnoilli.

Otteluaika on kolme minuuttia. SO-
sddnnoissd kilpailijat luokitellaann su-
kupuolen, painon ja iin lisdksi liik-
kumistaidon mukaan viiteen eri taso-
luokkaan. Erilaista kilpailuissa on se,
ettd tasoilla 3—b ottelut voidaan aloit-
taa myos matosta. Mattoliikkeistd voi
saada pisteitd kuten heitoista. SO-saan-
tojen mmukaan oteltavissa kilpailuis-
sa noudatetaan Euroopan Judo Unionin
kilpailusdantoja, muutamaa poikkeus-
ta lukuun ottamatta. Kilpailuissa kisi-
lukot, kuristukset, uhrautumisheitot,
sekd hallintaotteet, joissa pdd ja nis-
ka joutuvat liian suureen puristukseen
ovat kiellettyja.

Paralympiasédéintojen mukaan ottele-
vatnikovammaisetjudokat. Ndissdsaan-
noissd ainoana poikkeuksensa on, ettd
ottelualoitetaan ottamalla ote valmiiksi.

Kilpailujen tuomarit ovat saaneet
ohjeistuksen ndihin muutamiin poik-
keuksiin joko Judoliiton tuomarikurs-
seilla tai ennen kilpailuja pidettavissa
koulututuksessa. Judoliiton hallitus on
7.3.2010 pitdméassaan kokouksessa pat-
tinyt, ettd jatkossa kansallisissa kil-
pailuissa (mukaan lukien SM-kilpailut)
toisen ottelijan ollessa luokiteltu niko-
vammainen ottelu kdyddidn ndkovam-
maisten sddnnoilla.

(Lihde Suomen Judoliitto)

Mukavaa yhdessaoloa

Sovelletussa judossa fyysisen rasituk-
sen tuomien hyodyllisten vaikutusten
lisdksi kaikki harrastajat oppivat ole-
maan toisen ihmisen ldhelld, kamppai-
lemaan ystadvillisessd hengessi, sietd-
madn erilaisuutta ja ratkaisemaan on-
gelmia yhdessa.

Judotekniikoiden oppimisen lisak-
si harjoituksissa yllapidetddan kuntoa,
saadaan sosiaalisia kontakteja seki uu-
sia ystavid ja lisdksi tulee virkistysta ja
vaihtelua arkielamaén.

Harjoittelun keskeisia arvoja ovat su-
vaitsevaisuus, vastuu toisesta ihmises-
td sekd rohkeus osallistua liikuntaan ja
mahdollisuus kokea liikunnan iloa. Kai-
killa, myos erityista tukea tarvitsevilla
henkil6illa on oltava mahdollisuus liik-
kua edellytystensd, kiinnostuksensa ja
tavoitteidensa mukaisesti paikallisessa
urheiluseurassa. Judon erityisryhmén
harjoittelussa on tavoitteena samat
padmadrat kuin muualla erityisryhmi-
en liikkunnassa: tasa-arvo, terveyden yl-
lapito seka liikunnallinen piristys pai-
vittdiseen elamaan.

Opetettavat asiat esitetdian selkedsti
ja tekniikoita toistetaan riittavan usein.
Ohjaajan on osattava soveltaa perustek-
niikoita useille eri lahtokodista oleville
judokoille. Judokalle on asetettava riit-
tavan korkeat tavoitteet, jotta hin ko-
kee todellista onnistumista. Judokaa
kohdellaan hinen sosiaalisen ikdnsa
edellyttamalla tavalla ja hdneltd odo-
tetaan tuloksia, jotka vastaavat hanen
fyysista suorituskykydan. Se on ohjaa-
jan pulma, ellei opetettava opi. Judo-
harjoittelun tavoitteena on tuottaa liik-
kumisen iloa! H
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