SININE VOO / 2. kyu (NI-KYU)

SHISHEI

1. SHIZENTAI — normaalseis

2. JIGOTAI — kaitseseis

KUMIKATA

1. Al YOTSU — parem haare parema haarde vastu vdi vasak haare vasaku haarde vastu
2. KENKA YOTSU — parem haare vasaku vastu
SHINTAI

1. AYUMI ASHI — m66duv samm

2. TSUGI ASHI — jargnev samm

KUZUSHI

1. Tasakaalust valjaviimise 8 suunda HAPPO NO KUZUSHI
TAI SABAKI

1. MAE SABAKI -pool pboret ette

2. MAE MAWARI SABAKI — tdis 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 LIIKUMISELT KAHELE ERINEVALE POOLE (migi ja hidari).

1. TEWAZA
a. SUKUI NAGE
b. SEOI OTOSHI
¢. MOROTE GARI
d. UCHI MATA SUKASHI



e. KO UCHI GAESHI
2. KOSHI WAZA

a. UTSURI GOSHI

b. USHIRO GOSHI

c. SODE TSURIKOMI GOSHI
3. ASHI WAZA

a. HARAI TSURIKOMI ASHI
TSUBAME GAESHI
O GURUMA
0 SOTO GURUMA
O UCHI GAESHI
UCHI MATA GAESHI
HARAI GOSHI GAESHI
HANE GOSHI GAESHI
4. MA SUTEMI WAZA

a. URANAGE

b. HIKKOMI GAESHI
5. YOKO SUTEMI WAZA

a. YOKO GURUMA
YOKO TOMOE NAGE
UCHI MAKIKOMI
HANE MAKIKOMI
0O SOTO MAKIKOMI
UCHI MATA MAKIKOMI
HARAI MAKIKOMI
KO UCHI MAKIKOMI
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KATAME WAZA

1. OSAEKOMI WAZA
a. URA GATAME
b. UKI GATAME
2. KANSETSU WAZA
a. UDE HISHIGI HIZA GATAME
b. UDE HISHIGI HARA GATAME
c. UDE HISHIGI ASHI GATAME
d. UDE HISHIGI SANKAKU GATAME
3. SHIME WAZA
a. HADAKAJIME
KATAHA JIME
KATATE JIME
SODE GURUMA JIME
TSUKKOMI JIME
SANKAKU JIME
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RENRAKU-WAZA
Uhest tehnikast teise edasi minek
RENZOKU-WAZA
Uhe tehnika sooritamisest sama tehnikaga edasi minek
KAESHI-WAZA
Vastutehnika
TOKUI-WAZA
Lemmiktehnika
KOHTUNIKUTOO
Omama ettekujutust kohtunikut6ost, klubitasandi vdistlustel kogemus kohtunikuna
TREENINGU LABIVIIMINE
Oskama labi viia soojendus ning venitusharjutusi
JUDO AJALUGU
Tundma uldiselt judo ajalugu

TERMINOLOOGIA

. Jigoro Kano — judo looja

o Seiryoku zenyo — maksimaalne efektiivsus minimaalne sooritus (Judo esimene
printsiip)

o Jita kyoei — vastastikune kasu ja heaolu (Judo teine printsiip)

L Dojo — treeningsaal

. Judoka — judo harrastaja

o Sensei — Opetaja, treener

. Sempai — vanem Opilane

. Kohai — noorem Gpilane

. -dan — meistriaste

o Yudansha — musta vo6ga judoka

o -kyu — Opilasaste

o Mudansha — (tGlkes ilma dan’ita) peetakse algajateks mitte veel dpilasteks

. JU — Gilsus, pehmus, leebus, jarelandlikkus

o DO — tee, rada pohimote

. Tatami — matt



Judogi — judo riietus

Uwagi — jakk

Zubon — pliksid

Obi —v606

Eri — revaar/krae

Sode —varrukas

Rei — tervitus

Ritsurei — pusti tervitus

Zarei — tervitus polvituses

Hajime — laks

Matte — stop

Sore-made — kdik labi

Tori — tehnika sooritaja

Uke — judoka, kelle peal tehnikat sooritatakse
Ukemi — kukkumine

Ai yotsu — sama haare (v-v vGi p-p)
Kenka yotsu — erinev haare (v-p vGi p-v)
Tsurite — (tsuri-kalapiik) tstev kasi, joukasi(revaari kasi)
Hikite — tdmbav kasi(varruka kasi)
Otoshi — kukutamine

Gaeshi(kaeshi) — vastupidine

Hidari — vasak

Migi — parem

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
Tai —kere

Te — kaelaba

Ashi —jalg

Koshi (goshi) — puus
Kata — olg

Ude —kasivars
Hiza — pOlv

Mune —rind
Atama — pea

Kubi — kael

Waki — kaenlaauk
Te yubi — sérmed
Ashi yubi — varbad

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
vOimalik sooritada ka plsti asendis (nt. hara gatame, waki gatame)

Nage-waza — heitetehnika

Osaekomi waza — kinnihoidmise tehnika

Shime waza (Jime waza) — kagistamise tehnika

Kansetsu waza — valutehnika

Tokui waza — lemmiktehnika

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



