PRUUN VOO / 1.Kyu (IK-KYU)

SHISHEI
1. SHIZENTAI — normaalseis

2.

JIGOTAI — kaitseseis

KUMIKATA
1. AI'YOTSU — parem haare parema haarde vastu vdi vasak haare vasaku haarde vastu

2.

KENKA YOTSU — parem haare vasaku vastu

SHINTAI

1. AYUMI ASHI — m6é6duv samm

2. TSUGI ASHI — jargnev samm
KUZUSHI

1. Tasakaalust valjaviimise 8 suunda HAPPO NO KUZUSHI
TAI SABAKI

1.

MAE SABAKI -pool pooret ette

2. MAE MAWARI SABAKI — tais pdore ette
3. USHIRO SABAKI — pool pooret taha
4. USHIRO MAWARI SABAKI — tais poore taha
UKEMI-WAZA
1. MAE UKEMI
2. MAE MAWARI UKEMI
3. USHIRO UKEMI
4, YOKO UKEMI
5. ZEMPO UKEMI
NAGE-WAZA

KOIK TEHNIKAD TULEB SOORITADA KAHELT ERINEVALT LIKUMISELT (nt. otse liilkumine edasi vi
tagasi ayumi ashi, tsugi ashi. Ringliilkkumine nii selga kui eest ara tsugi ashi voi kiiljele tsugi ashi) kahele
ERINEVALE POOLE (migi ja hidari).

TE WAZA (16)

1.

oukwnN

SEOI NAGE (SEOQI- seljas kandma)(iile 6la heide) (kutsuti morote seoi nageks) (link on sama
mis ippon seoi nagel)

IPPON SEOI NAGE (lhe kaega (le 6la heide) VIDEO

SEOI OTOSHI (OTOSHI-kukutamine) VIDEO

TAI OTOSHI (TAl-kere) VIDEO

KATA GURUMA (KATA-Glg) VIDEO

SUKUI NAGE VIDEO (enne oli heitel mitu nime néiteks: te guruma, te uchi mata, butsudan
gaeshi, kin tsukami jne. Oct 1955 otsustas Kodokani tehnika uurimise osakond nimetada
antud tehnika Sukui nage’ks. Eestis mdisteti varasemalt sukui nage all tavalist kahe kdega
jalgadest haaramist ning tahapoole suunatud heidet. Te guruma all moeldi téstmist kus
vOetakse Uhe kdega jala imbert, valjast vOi seest. Tegemist on siiski (ihe ja sama tehnikaga
SUKUI NAGE)

OBI OTOSHI (OBI-v60) VIDEO

UKI OTOSHI (UKI-h&ljuma)(voib teha nage no kata varianti, voi kasutada erinevaid videos
vélja toodud variante.) VIDEO

SUMI OTOSHI (SUMI-nurk) VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=gbcRlZgDSwo&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=cS_XrgE0hNE
https://www.youtube.com/watch?v=fcEYbCP5jpA
https://www.youtube.com/watch?v=hBSJoGYmEko&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=QWdv1E9vg3o&t=52s
https://www.youtube.com/watch?v=n_jRGwVt974
https://www.youtube.com/watch?v=kiLCfJk2mEA&t=44s
https://www.youtube.com/watch?v=5Zc_GGBmK98&t=12s

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.

UKI OTOSHI ja SUMI OTOSHI erinevus: (VIDEO 1:06)
UKI OTOSHI: tori tdmbab uke tasakaalust vilja, uke kukub ette.
SUMI OTOSHI: tori liikkab uket, uke kukub tahapoole.

YAMA ARASHI (méae torm) VIDEO

OBI TORI GAESHI VIDEO

MOROTE GARI (MOROTE-topelt kési/kahe kdega) VIDEO

KUCHIKI TAOSHI (maha vétmine)(vGib teha nii valjast jala haaramisega vdi seest) VIDEO
KIBISU GAESHI (kanna v6tmine) VIDEO

KUCHIKI TAOSHI ja KIBISU GAESHI erinevus:

Kuchiki puhul voetakse kadega jalg kibisu puhul kand.

UCHI MATA SUKASHI (UCHI-seest, MATA-reie sisekilg) VIDEO

KO UCHI GAESHI (KO-vidike, UCHI-seest, GAESHI-vastupidine) (ko uchi gari vastuheide) VIDEO

KOSHI WAZA (10)

PwnNPE
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10.

UKI GOSHI (UKI-h&ljuma) (vGib teha nage no kata varianti) VIDEO

O GOSHI (O-suur, GOSHI-puus) VIDEO

GOSHI GURUMA (GURUMA-ring)VIDEO

TSURIKOMI GOSHI (TSURIKOMI-Gngitsema, antud kontekstis tdhendab see pigem t&stmist)
(heide on J. Kano poolt kasutusele vBetud, nage no kata, goshi blokis kolmanda tehnikana.
P6hjuseks uke poolt harai goshi voi uki goshi vastu taha kallutamine. Heite lihtsamaks
sooritamiseks on ukel vaja suunata puusad ette ja viia keharaskus kandadele ning hoida
asendit kuni kukkumiseni) VIDEO

SODE TSURIKOMI GOSHI (SODE-varrukas) VIDEO

HARAI GOSHI (HARAI-piihkima) VIDEO

TSURI GOSHI (TSURI-8ngitsema/téstma)VIDEO

HANE GOSHI (HANE-vedru) VIDEO

UTSURI GOSHI (UTSURI-tleminek) (heidet on hea kasutada kui uke pdgeneb ura nage heitest,
viies raskuse/puusa lles tdstmisel tori selja taha) VIDEO

USHIRO GOSHI (USHIRO-tahapoole) VIDEO

ASHI WAZA (21)

1.
2.
3.

HIZA GURUMA (HIZA-p&lv) VIDEO

DE ASHI HARAI (jala plihkimine) (kutsutakse ka DE ASHI BARAI’ks) VIDEO

OKURI ASHI HARAI (OKURI-saatma/eskortima/viima, Uiks jalg saadetakse/viiakse/puhitakse
teisega kokku) VIDEO

HARAI TSURIKOMI ASHI (jalga tOstev plihkimine) VIDEO

SASAE TSURIKOMI ASHI (tdstmisega jala blokk) VIDEO

De ashi harai, harai tsurikomi ashi ja okuri ashi harai erinevus: VIDEO 4:42

De ashi puhul puhitaske jalg uke eest labi, harai tsurikomi puhul pihitakse taganevat jalga ja
okuri ashi puhul piihitakse mélemad jalad korraga.

Sasae tsurikomi ashi ja Harai sturikomi ashi erinevus: VIDEO 0:46

Sasae puhul pannakse jalale takistus ette, harai puhul pihitakse jalg ara.

KO SOTO GARI (vaike sirp valjast) VIDEO

KO SOTO GAKE (vaike konks/haak valjast) VIDEO

De ashi harai, ko soto gari ja ko soto gake erinevus: VIDEO 3:02

Ko soto gari (sirp) puhul astub tori uke juurde, kiilje peale, ning viib uke raskuse kanna peale.
Jala talla 166k mis on suunatud kanna pihta kukutab uke otse alla.

Ko soto gake (konks) puhul seotakse uke jalg n.6. tori jala konksuga. Naide vaistlustelt
Zantaraia, Orujovi ja teiste naitel: VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=5Zc_GGBmK98&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=fM2Kjq4Ec2c
https://www.youtube.com/watch?v=ymQC8N1O6iI
https://www.youtube.com/watch?v=cd1FJKT3ewI&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=ETufDNA5SNw&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=q0N-vvgrg-w&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=mOukoJw25hc
https://www.youtube.com/watch?v=flTywepsKCE
https://www.youtube.com/watch?v=SNTuDRgoOtg
https://www.youtube.com/watch?v=hzBsKtf87cY&t=79s
https://www.youtube.com/watch?v=pJsQrgMhgk4&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=1eir0M1N40Q
https://www.youtube.com/watch?v=v1fsnjDwLDo&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=9K4BwoWli7E&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=2meKovMhZb8&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=sUvXz4BGD0k&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=EBTuQZmaaOc&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=b_2mR7mGG10&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=MbrtbT4ivoY&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=fcSMGRq0HMY
https://www.youtube.com/watch?v=m3LNa46XPgI&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=uz6V5aVHJxQ
https://www.youtube.com/watch?v=QaSuu4Q7Xms
https://www.youtube.com/watch?v=llpIUR07-U8
https://www.youtube.com/watch?v=llpIUR07-U8
https://www.youtube.com/watch?v=AdffYA9D3co
https://www.youtube.com/watch?v=2PPomHBUv-M
https://www.youtube.com/watch?v=VDdj1YAEg6Q&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=rW16j_hz-74

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.

De ashi harai puhul pilitakse plihkimisega tabada momenti millal uke jalg vahetult tduseb
matilt vi hakkab matile astuma.

O SOTO GARI (O-suur, SOTO-valjast, GARI-sirp(l66k)) VIDEO

O SOTO OTOSHI (OTOSHI-kukutamine) VIDEO

O soto gari ja o soto otoshi erinevus: VIDEO 0:45

O soto gari (sirp) puhul litakse jalg alt ara.

O soto otoshi (kukutamine) puhul vajutatakse jalg kinni.

O SOTO GAESHI (GAESHI-vastupidine) VIDEO

0O SOTO GURUMA (GURUMA-ratas/ring) VIDEO

O UCHI GARI (UCHI-seest, GARI-sirp/I66k) VIDEO

KO UCHI GARI (vaike sirp seest) VIDEO

UCHI MATA (UCHI-seest, MATA-reie sisekilg) VIDEO

ASHI GURUMA (ASHI-jalg, GURUMA-ratas/ring VIDEO

O GURUMA (suur ratas) VIDEO

Ashi guruma ja o soto gari erinevus: VIDEO 5:50

Ashi guruma puhul kukub uke ette, O soto gari puhul taha.

Ashi guruma ja harai goshi erinevus: ashi guruma puhul toimib tori jalg teljena, mille Gtmber
uke kukub. Revaari (eri) kasi likkab, varruka (sode) kasi tdmbab.

Harai goshi puhul puhitakse uke puusa ja jalaga. Tori tdmbab uke enda juurde, et teda
tasakaalust valja viia.

TSUBAME GAESHI VIDEO (TSUBAME-suitsupdasuke, GAESHI-vastupidine) (suitsupaasukese all
on soovitud réhutada heite sooritamiseks vaja minevat kiirust/véledust)

O UCHI GAESHI (o uchi gari vastuheide) VIDEO

HANE GOSHI GAESHI (hane goshi vastuheide) VIDEO

HARAI GOSHI GAESHI (harai goshi vastuheide) VIDEO

UCHI MATA GAESHI (uchi mata vastuheide) VIDEO

Hane goshi gaeshi, harai goshi gaeshi, uchi mata gaeshi erinevus on ainult uke tegevus .

MA SUTEMI WAZA (5)

1.

vk wnN

TOMOE NAGE (TOMOE-kauss/Ummargune) VIDEO

SUMI GAESHI (SUMI-nurk) VIDEO

HIKIKOMI GAESHI (HIKIMOM -sisse/ldhedale tdmbama) VIDEO
TAWARA GAESHI (TAWARA-riisikott) VIDEO

URA NAGE (URA-selg/tagumine/teine pool) (seljataha heide) VIDEO

YOKO SUTEMI WAZA (16)

NoupkrwhNPE

o

10.

11.

YOKO OTOSHI (YOKO-kiilg)(kuljele kukutamine) VIDEO

TANI OTOSHI (TANI-org) (orgu kukutamine) VIDEO

HANE MAKIKOMI (HANE-vedru, MAKIKOMI-sisse rullima)(hane goshi rullimise variant) VIDEO
SOTO MAKIKOMI (SOTO-vélimine) (sisse rullimine valjast) VIDEO

UCHI MAKIKOMI (UCHI-seest)(sisse rullimine seest) VIDEO

UKI WAZA (UKI-hdljuv, WAZA-tehnika) VIDEO

YOKO WAKARE (WAKARE-eraldama)(eraldamise all on mdeldud tori keharaskuse
eemale/maha viimist, n.6. ukest eraldama) VIDEO

YOKO GURUMA (ratas Ule kilje) VIDEO

YOKO GAKE (kiilje konks) VIDEO

DAKI WAKARE (DAKI-kallistus, WAKARE-eraldama)(tori proovib viia ennast ukest eemale nagu
yoko wakare puhul kuid hoiab n.6. karu haaret) VIDEO

O SOTO MAKIKOMI (o soto garist rullimine) VIDEO


https://www.youtube.com/watch?v=Cik-jXhmsoE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=tpPXqnF6hJs
https://www.youtube.com/watch?v=4epusuxhxB0
https://www.youtube.com/watch?v=DhkxsabEfY4&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=2zAr2dcRKhY
https://www.youtube.com/watch?v=MuLDvLFQTHs&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=cwlmv52ccVQ
https://www.youtube.com/watch?v=7qeKv_dpLlw&t=42s
https://www.youtube.com/watch?v=pnTq5wFPEFM
https://www.youtube.com/watch?v=eWQRl13yWU8
https://www.youtube.com/watch?v=4epusuxhxB0
https://www.youtube.com/watch?v=3Z5mebUtco0
https://www.youtube.com/watch?v=pG9Fdh2RJFM
https://www.youtube.com/watch?v=ZK3tMDp0Skk
https://www.youtube.com/watch?v=gHbMTkM-Uk0
https://www.youtube.com/watch?v=hZY2PPOdIvc
https://www.youtube.com/watch?v=3jMnXGcoqjU
https://www.youtube.com/watch?v=kod5QHdmE7E&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=tCHmSSpVvdU&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=naYfcOUJFBM
https://www.youtube.com/watch?v=YI1obnWrTdI
https://www.youtube.com/watch?v=H4VADt6VfeI&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=G3PHJdyjz8o
https://www.youtube.com/watch?v=C1K30vTqbwI&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=qXTdAEpwubw
https://www.youtube.com/watch?v=HGEzlIpPvOA
https://www.youtube.com/watch?v=R7rXDB6S-LI&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=uDIDika0f1k
https://www.youtube.com/watch?v=3cTnl6rB82k&t=55s
https://www.youtube.com/watch?v=snzm2LZsj0g
https://www.youtube.com/watch?v=7wT8U4G7q30
https://www.youtube.com/watch?v=2BbaUmMHLz4&t=23s

12.
13.
14,
15.
16.

UCHI MATA MAKIKOMI (uchi matast rullimine) VIDEO

HARAI MAKIKOMI (harai goshi rullimine) VIDEO

KO UCHI MAKIKOMI (ko uchi gari rullimine) VIDEO

KANI BASAMI (krabi kaarid) VIDEO

KAWAZU GAKE VIDEO (tegemist on vana tehnikaga arvatavasti 11-12 sajandist. Uhe teooria
jargi on KAWAZU konn kes maadleb janesega, preester Kakuyu (1053-1140) pargamendi
rullil, ning sooritab heidet. Heiteks on siiski kosoto gake. Eestikeelne otsetdlge vbiks antud
juhul olla: Konna konks.

Teise teooria jargi toimus 1176 a. sumo mat$ Kawazu Saburo Sukeyasu ja Matano Goro
Kagehisa vahel. Peale Kagehisa kaotust riindas ta Kawazut selja tagant ning viimane kasutas
enda kaitsmiseks uut tehnikat.

KATAME-WAZA

Osaekomi waza puhul peab teadma 2 kinnihoidmisesse mineku viisi ja 2 kinnihoidmisest valja tulekut
(FUSEGI).
Shime waza ja kansetsu waza puhul on vaja teada 1 tehnikasse mineku viisi ja 1 valjatulekut (FUSEGI).

OSAEKOMI WAZA (10)

1.

©®ONDUAWN
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KESA GATAME VIDEO 1:05 (KESA-diagonaal, GATAME-kontroll) Kesaks nimetatakse
mungariil (kimono) diagonaalis lile rinna asetsevat revaari.

KUZURE KESA GATAME VIDEO 2:28 (KUZURE-kde asetamise variant)
USHIRO KESA GATAME VIDEO 4:31

KATA GATAME VIDEO 5:13 (KATA-Glg)

KAMI SHIHO GATAME VIDEO 6:19 (KAMI-lilemine)(SHIHO-4 toetus punkti)
KUZURE KAMI SHIHO GATAME VIDEO 8:33

YOKO SHIHO GATAME VIDEO (YOKO-kiilg)

TATE SHIHO GATAME VIDEO (TATE-pealt)

UKI GATAME VIDEO (UKI-h&ljuma)

URA GATAME VIDEO (URA-selg/tagumine/teine pool)

SHIME-WAZA (12)

1.
2.
3.

o
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11.
12.

NAMI JUJI JIME VIDEO (NAMI-tavaline, JUJI-rist, JIME-kdgistamine)

GYAKU JUJI JIME VIDEO (GYAKU-tagurpidi/Umber p66ratud)

KATA JUJI JIME VIDEO (KATA tdhendus on 8lg J§ kuid antud hetkel on tegemist teistsuguse
hierogliiiifiga Ff ning dla tdlge siin ei kehti. Fr tidhendab: iiks osa paaris/osaline. Tehnika
nimi siis: osaline ristiga kagistamine.

HADAKA JIME VIDEO (HADAKA-alasti/paljas)

OKURI ERI JIME VIDEO (OKURI-saatma/eskortima/viima ERI-revaar)(revaarid kokku viima)
mones variandis vOib ka mitte kagistavat revaari asendada uke kasi, jalg vms.

KATAHA JIME VIDEO (KATA-osaline/uks osa, HA-tiib) osaline tiivaga kagistamine

KATATE JIME VIDEO osaline kdega kagistamine

RYOTE JIME VIDEO (RYO-mdlemad, TE -kasi) mdlema kdega kagistamine

SODE GURUMA JIME VIDEO (SODE-varrukas, GURUMA-ring) varruka ringiga kagistamine
TSUKKOMI JIME VIDEO (TSUKKOMI-Iabi likkama) ldbi likkamisega kadgistamine

SANKAKU JIME VIDEO (SANKAKU-kolmnurk) kolmnurk kagistamine

DO JIME VIDEO (DO-keha/torso) kere kagistamine



https://www.youtube.com/watch?v=dP24fK8Afes
https://www.youtube.com/watch?v=AR2F0mU0ODc
https://www.youtube.com/watch?v=uBQnoPXT264
https://www.youtube.com/watch?v=O1EFPB5IWqA&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=O1EFPB5IWqA&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=135s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=135s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=305s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=305s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=305s
https://www.youtube.com/watch?v=Y10ZWGNlMz4&t=305s
https://www.youtube.com/watch?v=0ygG-iKLDmQ
https://www.youtube.com/watch?v=Cs5G2BWZlms
https://www.youtube.com/watch?v=FYRsV0-ceyw
https://www.youtube.com/watch?v=zhO8MBpbXgE
https://www.youtube.com/watch?v=9Pbgu7YhzaA
https://www.youtube.com/watch?v=9Pbgu7YhzaA
https://www.youtube.com/watch?v=9Pbgu7YhzaA
https://www.youtube.com/watch?v=kTGDvZQ8sY0
https://www.youtube.com/watch?v=nekYSmDsvnY
https://www.youtube.com/watch?v=wcLI263QUdA
https://www.youtube.com/watch?v=sLZeocx_n7A
https://www.youtube.com/watch?v=YS2TksCsVj4
https://www.youtube.com/watch?v=-POmmN9jlY4&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=SiLNBtRknzQ
https://www.youtube.com/watch?v=dh0QSmL0pEY&t=46s
https://www.youtube.com/watch?v=5thavLVKDoE

KANSETSU WAZA (10)

1. UDE GARAMI VIDEO (UDE-kasivars, GARAMI-kinni/pitser/lukk) kasivarre lukk
2. UDE HISHIGI JUJI GATAME VIDEO (HISHIGI-purustama, GATAME-kontroll) kdsivarre
purustamine risti kontrolliga

UDE HISHIGI UDE GATAME VIDEO kasivarre purustamine kasivarre kontrolliga
UDE HISHIGI HIZA GATAME VIDEO (HIZA-pGlv)

UDE HISHIGI WAKI GATAME VIDEO (WAKI-kaenlaauk)

UDE HISHIGI HARA GATAME VIDEO (HARA-kdht)

UDE HISHIGI ASHI GATAME VIDEO (ASHI-jalg)

UDE HISHIGI TE GATAME VIDEO (TE-labakasi)

. UDE HISHIGI SANKAKU GATAME VIDEO (SANKAKU-kolmnurk)

10. ASHI GARAMI VIDEO jalalukk

©ENOU AW

RENRAKU-WAZA
UHEST TEHNIKAST TEISE EDASI MINEK
RENZOKU-WAZA

UHE TEHNIKA SOORITAMISEST SAMA TEHNIKAGA EDASI MINEK
KAESHI-WAZA

VASTUTEHNIKA
TOKUI-WAZA

LEMMIKTEHNIKA
KOHTUNIKUTOO

v' D-litsents
TREENERITOO
v Oskus juhtida treeninguid sensei abina (SEMPAI)

KATA
v" Oskus olla katal UKE

TERMINOLOOGIA

JUDO POHISONAD
e Jigoro Kano —judo looja

Kohai — noorem opilane

e Seiryoku zenyo — maksimaalne e -dan — meistriaste
efektiivsus minimaalne sooritus (Judo e Yudansha — musta vooga judoka
esimene printsiip) e -kyu— Opilasaste

e Jita kyoei — vastastikune kasu ja ¢ Mudansha — (tdlkes ilma dan’ita)
heaolu (Judo teine printsiip) peetakse algajateks mitte veel

e Dojo —treeningsaal Opilasteks

e Judoka —judo harrastaja e JU-—pehme, jareleandlik, leebe, dilis

e Sensei —Opetaja e DO —tee, rada, pohimote

Sempai — vanem dpilane


https://www.youtube.com/watch?v=3z67tCt3b00&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=WJReT5ND3s4
https://www.youtube.com/watch?v=DNoXiXFtNjc
https://www.youtube.com/watch?v=xoMx9_pWRe4&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=qWnSfAUfR1o
https://www.youtube.com/watch?v=rAYXWLoKvoE
https://www.youtube.com/watch?v=k29RryetGSc
https://www.youtube.com/watch?v=5D-W1SVIK4A
https://www.youtube.com/watch?v=QmmliwIaee0&t=52s
https://www.youtube.com/watch?v=3YXH_LrcqNc

JUDO TREENING JA DOJO

Joseki/shomen — aukoht dojos (dojo
esikulg)

Tatami — matt

Judogi — judo riietus

Uwagi — jakk

Zubon — pliksid

Obi —v606

Eri — revaar/krae

Sode —varrukas

Seiza — polvitusasend

Kiotsuke — tahelepanu

Rei —tervitus

Ritsurei — pusti tervitus

Zarei — tervitus polvituses

Hajime — laks

Matte — stop

Sore-made — stop aeg labi

Tori — heitja

Uke — kukkuja

Ukemi — kukkumine

Arigato —tdnan

Arigato gozaimasu — suur tanu
Gomen nasai — vabandust

Renshu — treening

Uchikomi — sisseminekud

Keiko — harjutus

Randori — treeningmaadlus

Kata — etteantud vorm tehnikate
sooritamiseks

Kamae — keha asend

Kiai — s6jahuid

Tai sabaki — kere poorded

Kuzushi — tasakaalust valjaviimine
Tsukuri — heitesse minek

Kake — heide (heite [6ppfaas)
Kumi kata — normaal haare

Ai yotsu — sama haare (v-v vGi p-p)
Kenka yotsu — erinev haare (v-p voi p-
v)

Tsurite — (tsuri-kalapuuk) téstev kasi,
joukasi(revaari kasi)

Hikite — tdmbav kasi(varruka kasi)
Tsuri-komi — téstmine, tdombamine
Mawari — pdore

Otoshi — kukutamine
Gaeshi(kaeshi) — vastupidine

Sukashi -kontra

Sutemi — ohverdus

Renraku — kombinatsioon (erinev
tehnika)

Renzoku - kombinatsioon (sama
tehnika)

Gatame — kontroll/hoie
Shizen(hon)tai — normaal seis
Jigotai — kaitseseis

Suriashi — kdndimine jalgu libistades
Ayumi ashi — vahelduv samm
Tsugi ashi — jargnev samm
Hidari — vasak

Migi — parem

Kami — (juuksed) ilemine

Mae — eesmine

Ushiro — tagumine

Yoko — kiilg

Soto — valimine

Uchi — sisemine

Ura —tagumine, teine pool, tagurpidi
Kuzure — variant(katkine)

Ko —vaike

O —suur

Gari —sirp(l66k)

Kake — konks

Shiho — 4 nurka

SEOI - seljas kandma

UKI — holjuma

MOROTE - topelt kasi/kahe kiega
SUMI — nurk

SUKUI - kiihveldama

NAMI — tavaline

GYAKU — Gimber pooratud
RYOTE — mélemad kded
TSUKKOMI — labi likkama
HISHIGI — purustama

JUJI —rist

SANKAKU — kolmnurk

OKURI — saatma, kokku viima
HADAKA — paljas



KEHA OSAD

e Tai—kere e Ashikubi — huppeliiges

e Te-—kdelaba e Kibisu—kand

e Ashi—jalg e Mune —rind

e Koshi (goshi) — puus e Atama-—pea

e Kata-—0dlg o Kubi—kael

e Ude —kasivars e Ago-ldug

e Kote—ranne e  Waki—kaenlaauk

e Hiza— pdlv e Te yubi—sdrmed

e Momo —reis e Ashiyubi—varbad
TEHNIKA

Waza — tehnika

Tachi-waza — pusti tehnika

Katame-waza — tldnimetus kinnihoidmis, kdgistamis ja valu tehnikatele (sidumis tehnikad)
Ne-waza — maas tehnika (tehnikad mida sooritatakse ainult maas)

Katame waza ja ne waza vahe seisneb selles, et mdned katame waza tehnikad on véimalik
sooritada ka pUsti asendis (nt. hara gatame, waki gatame)

Nage-waza — heitetehnika

Osaekomi waza — kinnihoidmis tehnika

Shime waza (Jime waza) — kagistamis tehnika

Kansetsu waza — valu tehnika

Tokui waza — lemmik tehnika

VOISTLUSED

Shiai — vGistlus

Ippon — puhas voit

Waza-ari — pool voitu

Shido — karistus

Hansoku -make — viimane karistus vastasele ippon
Osaekomi — kinnihoidmine algab

Toketa — kinnihoidmine ei loe

Sonomama — mitte liigutada

Hikiwake — viik

Hantei — kohtunike haaletus

Yoshi — jatkake

Maitta —annan alla

Ippon gachi — vdit ipponiga

Yusei gachi — voit kohtunike otsusega

Kiken gachi — voit vastase loobumise tottu
Fusen gachi — vGit vastase mitteilmumise tottu






Eksami korraldus:
Iga eksaminant saab valida eksami pileti miinimum 10 minutit enne sooritust.

Hindamine:
Nage waza :
1. Shintai: liilkumine peab olema loogiline (naiteks vasakule kilgliikumiselt (tsugi ashi) ei saa
teha paremale yoko otoshit)
2. Kuzushi: heitele peab eelnema kate t606, uke tasakaalust valjaviimiseks
3. Tsukuri: sisseminek peab olema kiire ja tapne.
4. Kake: heitefaas peab taitma koik ipponi kriteeriumid.
Kdiki heiteid peab oskama teha vahemalt kahelt erinevalt liikumiselt ja kahele erinevale poole.

Ne waza:
1. Osaekomi waza: kaks erinevat kinnihoidmisesse minekut ja kaks valjatulekut
2. Shime waza ja kanzetsu waza: Uks tehnikasse minek ja (ks valjatulek.

Eksami materjalid koostanud Glen Viks
Tallinn marts 2019



