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6. kyu 5. kyu 4. kyu 3. kyu
Ylempi Ylempi Ylempi Vihrea
valkoinen vy Keltainen vy keltainen vy Oranssi vy0o oranssi vy vyo
Dojokaytos ja Osaa pysty- ja Osaa pukea judogin ja | Tietdd miten Osaa ottaa huomioon | Osaa ottaa huomioon | Tietaa, ettd judoa
judotietous mattokumarruksen. sitoa judovyon itse. kilpailuissa toimitaan: | erikokoiset ja pienemmat harjoitellaan vain
Osaa harjoitella ryhmén | Osaa harjoitteluun milloin on oma vuoro, | eritasoiset harjoittelijat ja nayttda | judosalila.
mukana ja noudattaa liittyvan hygienian: mihin otteluissa harjoituskaverit. heille hyvaa Osaa judon
yhteisia saantoja. jalkojen pesu, kynsien | pyritdan, miten Osaa joidenkin esimerkkia. kaytostavat ja
leikkaus. mennaan matolla ja heittojen ja sidontojen | Osaa muutamien harjoittelee hyvalla
Tietd, etta judo on Osaa kumartaa tullaan pois, miten japaninkieliset nimet. | heittojen ja sidontojen | asenteella.

olympialaji, judo tulee
Japanista, ja judon on
kehittanyt Jigoro Kano.

Tietaa, mita tarkoittaa
"hajime”, "mate” ja

"maitta”.

dojolle, harjoittelun ja
randorin tai muun
harjoituksen alussa ja
lopussa.

Tietda mita tarkoittaa
"ippon”, "waza-ari”,
"osae-komi”. Tietaa
miten judo-ottelu
voitetaan.

kunnioitetaan
ottelukaveria.
Osaa kertoa omin
sanoin kavereille
jotakin judosta.

japaninkieliset nimet.
Tietdd nimelté joitakin
suomalaisia
huippujudokoita.

Liiketaidot ja
ukemi

Osaa ryémia vatsallaan
ja selallaéan.
Mittarimato,
karhunkavely,
eteenpain ja
taaksepain.

Osaa ukemin taakse,
osaa olla ottamatta
kadella vastaan
kaatuessaan.

Osaa alkeellisen
kuperkeikan eteen,
alkeellisen
karrynpyoran.
Kyykkykavely,
rapukavely,
janishyppy.

Osaa ukemin taakse,
osaa tulla heitosta
alas ukemin tehden.
Paan hallinta sailyy
alastulossa ja lyonti
tapahtuu suoralla
kadella.

Osaa kuperkeikan
eteenpain, alkeellisen
kuperkeikan
taaksepain,
aasinpotkun.

Osaa punnertaa,
tehda kyykkyja, tehd&a
vatsalihasliikkeit&.

Osaa tunnistettavan
ukemin taakse, sivulle
ja eteen.

Karrynpyora,
alkeellinen
kasillaseisonta,
vaaka, yhdella jalalla
hyppaaminen,
hyppykuperkeikka.

5 punnerrusta,
kyykkya ja
vatsaliiketta.

Osaa tunnistettavan
ukemin kaikkiin
suuntiin.

Késillaseisonta,
hyppykuperkeikka
esteen yli,
kuperkeikka sivulle,
Taaksepain
kuperkeikka
etunojaan. Alkeellinen
parikuperkeikka
eteenpain.

Kaverin kanto
reppuselassa. 10
punnerrusta, kyykkya
ja vatsaliiketta.

Ukemi liikkeesta
kaikkiin suuntiin

Késillaseisonta-
kuperkeikka,
kuperkeikka
taaksepain-
etunoja/késiseisonta,
parikuperkeikka
eteenpain,
kasillakavelya
muutama askel,
kaantyminen
vaakaan.10-15
punnerrusta, kyykkya
ja vatsaliiketta.
Kyykkya kaveri
reppuselassa.

Ukemi liikkeesta
kaikkiin suuntiin, myés
heitettdessa.

Otteet ja asento

Osaa pitaa puvusta
kiinni, kun harjoitellaan.

Osaa horjuttaa
vastustajaa eri
suuntiin randorissa.

Osaa ottaa
oikeanpuoleisen
("'migi”) ja
vasemmanpuoleisen
("hidari”) otteen.
"Kumikata” ote ja
otetaistelu, "hikite”
hihakasi, "tsurite”

Tietdd mik& on hyva
otteluasento, ja miten
kannattaa liikkua.

Ymmaértaa miten
pyritdan itselle
mieluiseen otteeseen
ja otteluasentoon.

Osaa hakea omaa
lempiotetta ja hyvaa
otteluasentoa.

kauluskasi.

Pystyjudo Tekniikoiden harjoittelu | Tekniikoiden Tekniikoiden Tekniikoiden Tekniikoiden Tekniikoiden
kamppailuleikkien harjoittelu harjoittelu harjoittelu harjoittelu harjoittelu
kautta. kamppailuleikkien randorinomaisesti. randorinomaisesti. randorinomaisesti. randorinomaisesti.
Osaa leikkia kautta. Osaa 2-4 heittoa, ja Osaa 3-5 heittoa, ja Osaa 4-6 heittoa, Osaa 5-6 heittoa, 2-3
sumopainia, ja Osaa leikkia tietédd ettd voi tehda 0saa muutamia tuntee 2-3 vastaheittoa ja 1-2
merimiespainia. sumopainia, ja vastaheittoja. vastaheittoja. vastaheittoa. Tuntee kombinaatiota. Osaa
Osaa yhden heiton, joko | merimiespainia. Osaa jatkaa Osaa randorissa yhden harjoitella yaku-soku-
pystysta tai alempaa. Osaa 1-3 heittoa, eli randorissa vaihtaa kombinaatiotekniikan. | keikoa.

osaa kaantya heittoon | heittotilanteesta heittosuuntaa, sama | Osaa randorissa

ja kampata. sidontaan. ote pitaen. vaihtaa heittosuuntaa,
Osaa jatkaa suoraan tehda vastaliikkeita ja
heittotilanteesta jatkaa mattoon.
sidontaan.

Mattojudo Osaa yhden Osaa 1-2 Osaa 2-3 Osaa 3 erilaista Osaa 4-5 sidontaa ja Osaa 5-6 sidontaa ja
mattokaannon mattokaantoa mattokaantoa sidontaa kadantéineen | osaa tulla pois osaa tulla sidonnasta
sidontaan. sidontaan. Osaa sidontaan. Osaa ja osaa tulla pois useimmista pois. Osaa yhden
Osaa pitaa vastustajaa | vaihtaa sidontaa alkeet vartalon, kasien | sidonnoista. sidonnoista. kasilukon ja osaa

sidonnassa.

Osaa painia matossa.
Osaa antautua tarpeen
tullen (taputus kadella
toriin tai mattoon, jalalla
mattoon).

vastustajan
pyristellessa ilman
ettd vastustaja karkaa.

ja jalkojen
kayttamisesta
puolustamisessa ja
osaa pyrkia omaan
sidontaan
vastaliikkeena.

Osaa jalan irrotuksen
alkeet.

Osaa kasilukon alkeet
ja ymmartaa
molempien roolit
antautumisessa.

molempien roolit
antautumisessa.
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