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'''Judo''' (Japansk &#26580;&#36947;) er en japansk kampsport utviklet av Jigorō Kanō (&#22025;&#32013;&#27835;&#20116;&#37070;) som baserer seg rundt en rekke kaste- og holdeteknikker.

Opprinnelse og prinsipper

Judo, eller Kodokan Judo som er det korrekte navnet, er i hovedsak utviklet fra jujutsu - en gammel orientalsk krigskunst. I dag praktiseres judo over store deler av verden som en moderne idrett, men prinsippene og ideene som lå til grunn for de gamle kampformene er beholdt og videreført.

Jujutsu

kineserne. Historisk materiale viser at teknikker beslektet med jujutsu ble brukt i Japan for over 2000 år siden. Generelt kan man si at jujutsu er en lære om angrep og forsvar, for det meste uten føydaltidens Japan. Da føydalsamfunnet i løpet av det 19. århundret gikk i oppløsning, mistet de i stor grad sin posisjon. Grunnleggelsen av en sterk sentral regjering etter vestlig mønster førte til at den gamle krigerklassen totalt mistet sin innflytelse og de gamle krigerkunstene stod faktisk en stund i fare for å dø ut.

Jigoro Kano

frame|Jigoro Kano

Jigoro Kano, grunnleggeren av Kodokan Judo, begynte å studere jujutsu i 1878. Han innså snart at tidene hadde forandret seg. Det var ikke lenger behov for en krigskunst i tradisjonell forstand. Samtidig var det viktig at flere hundre års kunnskaper ikke gikk tapt. I 1882 grunnla han sin egen skole for fysisk og psykisk trening, som han kalte Kodokan, og begynte å undervise i sin egen form. Samtidig fortsatte han å studere under flere store jujutsumestre. Han studerte de forskjellige jujutsuskolenes egenart og styrke, og gjennom en periode på mange år bearbeidet og forbedret han teknikker og metoder, trakk det beste ut av hver skole, og bygget etterhvert opp ett eget system. Han ville opphøye og utvikle "kunsten" &ndash; "jutsu" til et ideal eller prinsipp &ndash; "do". Jigoro Kanos system fikk derfor navnet Kodokan Judo.

Moderne judo

Judo vokste raskt i popularitet. Til OL i Tokyo i 1964, og fra og med OL i Munchen i 1972 fikk judosporten fast plass som olympisk idrett for menn, og i OL i Barcelona i 1992 for kvinner.

Prinsipper og filosofi

Ordet judo er satt sammen av to Kanji-tegn, "ju" (&#26580;) som betyr myk, og "do" (&#36947;) som betyr vei. Judo betyr dermed den myke vei. Judo er en japansk kampform som kan drives som idrett og generell trening. I tillegg kan man benytte teknikkene i selvforsvar.

Stilarter

Jigoro Kanos egen ''Kodokan Judo'' (&#35611;&#36947;&#39208;) er den mest vanlige formen for judo, og det er denne formen for judo som er en olympisk gren. En underform av denne kalt ''Kosen Judo'' (&#39640;&#23560;&#26580;&#36947;) er svært lik, men legger større vekt på ''ne waza'' (bakkekamp).

Trening

thumb|Kosei Inoue (i hvitt) gjennomfører en ''Uchimata''.

Judotreningen skjer for det meste på egnete matter (''tatami'', &#30067;). Teknikkene man trener på er kast (''nage waza'', &#25237;&#12370;&#25216;), holdegrep (''osaekomi waza'', &#25276;&#36796;&#25216;), armbend (''kansetsu waza'', &#38306;&#31680;&#25216;) og kvelinger (''shime waza'', &#32094;&#25216;). I tillegg kan man trene på noen få spark og slag (''atemi waza'', &#24403;&#12390;&#36523;&#25216;), men disse er ikke en prioritert del av judotreningen og er ikke tillatt i konkurranser. I Norge må man være over 16 år for å kunne bruke kvelninger og armbend. I judo kalles utøveren som angriper eller holder ''tori'' og den som blir angrepet eller holdt ''uke''.

Judogi (uniform)

''Japansk "judouniform"). ''Judogi'' (eller bare ''gi'') er normalt hvit, og består av ''uwagi'' (jakke), ''zubon'' (bukse) og ''obi'' (belte), laget av bomull. En ''judogi'' er laget for å tåle store påkjenninger i forbindelse med kast og holdegrep, og er derfor betydelig tykkere enn en ''karategi''. ''Obi'' har farge som viser grad; hvitt, gult, orange, grønt, blått eller brunt for elever (''kyu'') og svart, rødt/hvitt og rødt for mestere (''dan''). De mangefargede ''kyu''-beltene kom først da judo ble importert til Europa og USA. Tradisjonelt bærer alle av ''kyu''-grad hvitt eller brunt belte. I konkurranse blir den ene deltageren tildelt vanlig hvit ''gi'', og den andre blå ''gi''.

Grader

Elever (''Kyu'')

<table border="0" cellpadding="2" cellspacing="1" width="50%" style="table-layout:fixed;">

<tr>

<td style="background:white;">6. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Rokyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(hvitt)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:yellow;">5. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Gokyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(gult)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:orange;">4. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Yonkyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(orange)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:green; color:white;">3. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Sankyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(grønt)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:blue; color:white;">2. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Nikyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(blått)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:brown; color:white;">1. Kyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Ikkyu&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(brunt)</td>

</tr>

</table>

Mestere (''Dan'')

<table border="0" cellpadding="2" cellspacing="1" width="50%" style="table-layout:fixed;">

<tr>

<td colspan="5" style="background:black; color:white;">1. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Shodan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(svart)</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:black; color:white;">2. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Nidan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(svart)</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:black; color:white;">3. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Sandan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(svart)</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:black; color:white;">4. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Yodan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(svart)</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:black; color:white;">5. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Godan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(svart)</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:red;">6. Dan</td>

<td style="background:white;">Rokudan</td>

<td style="background:red;">(rødt og hvitt)</td>

<td style="background:white;">&nbsp;</td>

<td style="background:red;">&nbsp;</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:red;">7. Dan</td>

<td style="background:white;">Nanadan</td>

<td style="background:red;">(rødt og hvitt)</td>

<td style="background:white;">&nbsp;</td>

<td style="background:red;">&nbsp;</td>

</tr>

<tr>

<td style="background:red;">8. Dan</td>

<td style="background:white;">Hachidan</td>

<td style="background:red;">(rødt og hvitt)</td>

<td style="background:white;">&nbsp;</td>

<td style="background:red;">&nbsp;</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:red;">9. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Kudan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(rødt)</td>

</tr>

<tr>

<td colspan="5" style="background:red;">10. Dan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;Judan&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;(rødt)</td>

</tr>

</table>

Treningsmetoder

Randori (fri treningskamp)

Den vanligste treningsformen i judo kalles ''randori'' (&#20081;&#21462;&#12426;). Under randori har man to (eller flere) utøvere som forsøker å utføre teknikker på hverandre i situasjoner som ligner de man støter på i en virkelig kamp.

Ukemi (fallteknikker)

Med kast som et sentralt element er også fallteknikker (''ukemi'', &#21463;&#36523;) en viktig del av treningen. Det er tre forskjellige teknikker; framover, sideveis og bakover. Felles for disse er at utøveren bruker den ene armen (ved forlengs eller sideveis fall) eller begge armene (ved baklengs fall) til å slå av i matten og dermed dempe fallet for resten av kroppen.

Uchi komi (innganger uten kast)

''Uchi komi'' (&#20869;&#36796;) er en treningsmetode som brukes for å trene teknikk rundt inngangen til et kast. ''Tori'' gjennomfører kasteteknikken helt fram til selve kastet, der teknikken avsluttes. Som regel gjøres dette mange ganger på rad, før ''tori'' og ''uke'' byttes.

Shiai (konkurranse)

Konkurranser i judo kalles shiai. Målet for kampen er å kaste motstanderen slik at han eller hun lander på ryggen. Et godt kast vil gi en ''ippon'' (&#19968;&#26412;), som vinner kampen. Dersom ''uke'' lander på hoften eller skulderen kan det gis ''waza-ari'' (&#25216;&#26377;), ''yuko'' (&#26377;&#25928;), ''koka'' (&#25928;&#26524;) (''waza-ari'' er høyest og ''koka'' lavest) eller ingen poeng. ''Waza-ari'' er et halvt poeng, og to av disse vinner kampen. ''Yuko'' og ''koka'' kan ikke akkumuleres på samme måte, men brukes dersom kampen avsluttes før en av deltagerne har fått ''ippon''. Dersom bare den ene av deltagerne ved kampens slutt har fått ''waza-ari'', vinner han eller hun. Dersom ingen eller begge har fått ''waza-ari'' vinner den med flest ''yuko''. Dersom de har like mange ''yuko'' vinner den som har flest ''koka''. Dersom deltagerne har helt like poengsummer blir kampen avgjort ved at de to hjørnedommerne og hoveddommeren stemmer over det.

Etter et kast kan kampen fortsette på matten. Å holde motstanderen med begge skuldrene på matten i 25 sekunder vil gi en ''ippon''. Dersom ''tori'' tidligere har fått ''waza-ari'' kreves kun 20 sekunder, siden to ''waza-ari'' til sammen blir en ''ippon''.

''Ippon'' blir også tildelt dersom ''uke'' gir seg ved å slå forsiktig i matten eller på ''tori''. Dette skjer svært ofte når ''tori'' bruker armbend eller kvelninger. Bakkekamper er som regel korte, og dommerne stopper som regel kampen og tar deltagerne opp på beina igjen dersom det ikke er tydelig framgang. Det kan også gies straffepoeng for å være for unnvikende eller for å bruke ulovlige teknikker. Kampen stoppes også dersom begge deltagerne kommer utenfor det oppmarkerte matteområdet.

Kata (form)

Judo har en rekke kataer (sekvenser av teknikker utført stilisert), men de fleste klubber bruker ikke disse aktivt i treningen.

<br>Kataene er:

· Nage no Kata: kasteformer
· Katame no Kata: bryteformer
· Ju no Kata: myke former
· Kodokan Goshin Jutsu: moderne selvforsvar
· Kime no Kata: gamle selvforsvarsformer
· Koshiki no Kata: antikke former
· Go no Kata: harde former
· Gonosen no Kata: motgrep-former
· Joshi Judo Goshinho: selvforsvar for kvinner

· Itsutsu no Kata: form av fem prinsipper

· Renkoho Waza: arrestasjonsteknikker
Teknikker

Kast-teknikker (''nage waza'', &#25237;&#12370;&#25216;)

Stående teknikker (''tachi waza'', &#31435;&#25216;)

Håndteknikker (''te waza'', &#25163;&#25216;)

· Ryggkast (''seoi nage'', &#32972;&#36000;&#25237;)
· Enhånds ryggkast (''ippon seoi nage'', &#19968;&#26412;&#32972;&#36000;&#25237;)

· Tohånds ryggkast (''morote seoi nage'', &#21452;&#25163;&#32972;&#36000;&#25237;)
· Ryggfelling (''seoi otoshi'', &#32972;&#36000;&#33853;)
· Kroppsfelling (''tai otoshi'', &#20307;&#33853;)
· Skulderhjul (''kata guruma'', &#32937;&#36554;)
· Svevende felling (''uki otoshi'', &#28014;&#33853;)
· Hjørnefelling (''sumi otoshi'', &#38533;&#33853;)
· Øsende kast (''sukui nage'', &#25516;&#25237;)
· Beltefelling (''obi otoshi'', &#24111;&#33853;)
· Tohånds meiing (''morote gari'', &#21452;&#25163;&#21000;)
· Felling av dødt tre (''kuchiki taoshi'', &#26429;&#26408;&#33853;)
· Hæl-motgrep (''kibisu gaeshi'', &#36405;&#36820;)
· Lite innvendig motgrep (''ko uchi gaeshi'', &#23567;&#20869;&#36820;)
· Indre lårfeiende motgrep (''uchimata sukashi'', &#20869;&#32929;&#36879;)
· Fjellstorm (''yama arashi'', &#23665;&#23888;)
Hofteteknikker (''koshi waza'', &#33136;&#25216;)

· Stort hoftekast (''&ocirc; goshi'', &#22823;&#33136;)

· Svevende hoftekast (''uki goshi'', &#28014;&#33136;)
· Feiende hoftekast (''harai goshi'', &#25173;&#33136;)
· Hoftekast med løftende trekk (''tsuri komi goshi'', &#37347;&#36796;&#33136;)

· Hoftekast med løftende trekk i ermet (''sode tsuri komi goshi'', &#34966;&#37347;&#36796;&#33136;)

· Løftende hoftekast (''tsuri goshi'', &#37347;&#33136;)
· Fjærende hoftekast (''hane goshi'', &#36339;&#33136;)
· Skiftende hoftekast (''utsuri goshi'', &#31227;&#33136;)
· Baklengs hoftekast (''ushiro goshi''>, &#24460;&#33136;)
· Hoftehjul (''koshi guruma''>, &#33136;&#36554;)
· Omfavnende løft (''daki age'', &#25265;&#19978;) **
Fot-teknikker (''ashi waza'', &#36275;&#25216;)

· Knehjul (''hiza guruma'', &#33181;&#36554;)
· Blokkerende fotkast med løftende trekk (''sasae tsuri komi ashi'', &#25903;&#37347;&#36796;&#36275;)

· Feiende fotkast med løftende trekk (''harai tsuri komi ashi'', &#25173;&#37347;&#36796;&#36275;)
· Feiing av fremadgående fot (''de ashi barai'', &#20986;&#36275;&#25173;)
· Feiing av etterslepende fot (''okuri ashi barai'', &#36865;&#36275;&#25173;)
· Svale-motgrep (''tsubame gaeshi'', &#29141;&#36820;)
· Liten indre meiing (''ko uchi gari'', &#23567;&#20869;&#21000;)
· Stor indre meiing (''&ocirc; uchi gari'', &#22823;&#20869;&#21000;)
· Liten ytre meiing (''ko soto gari'', &#23567;&#22806;&#21000;)
· Liten utvendig beinkrok (''ko soto gake'', &#23567;&#22806;&#25499;)
· Stor ytre meiing (''&ocirc; soto gari'', &#22823;&#22806;&#21000;)
· Stort utvendig fall (''&ocirc; soto otoshi'', &#22823;&#22806;&#33853;)
· Stort ytre hjul (''&ocirc; soto guruma'', &#22823;&#22806;&#36554;)
· Indre lårkast (''uchi mata'', &#20869;&#32929;)
· Stort hjul (''&ocirc; guruma'', &#22823;&#36554;)
· Fothjul (''ashi guruma'', &#36275;&#36554;)
· Stort ytre motgrep (''&ocirc;soto gaeshi'', &#22823;&#22806;&#36820;)
· Fjærende hofte-motgrep (''hane goshi gaeshi'', &#36339;&#33136;&#36820;)
· Feiende hofte-motgrep (''harai goshi gaeshi'', &#25173;&#33136;&#36820;)
· Indre lår-motgrep (''uchimata gaeshi'', &#20869;&#32929;&#36820;)
Offerteknikker (''sutemi waza'', &#25448;&#36523;&#25216;)

Baklengs offerteknikker (''ma sutemi waza'', &#30495;&#25448;&#36523;&#25216;)
· Sirkelkast (''tomoe nage'', &#24052;&#25237;)
· Baklengs kast (''ura nage'', &#35023;&#25237;)
· Hjørne-motgrep (''sumi gaeshi'', &#38533;&#36820;)
· Inntrekkende motgrep (''hikikomi gaeshi'', &#24341;&#36796;&#36820;)
· Risball-motgrep (''tawara gaeshi'', &#20469;&#36820;)
Sideveis offerteknikker (''yoko sutemi waza'', &#27243;&#25448;&#36523;&#25216;)
· Svevende teknikk (''uki waza'', &#28014;&#25216;)
· Sideveis fall (''yoko otoshi'', &#27178;&#33853;)
· Dal-felling (''tani otoshi'', &#35895;&#33853;)
· Sideveis adskillelse (''yoko wakare'', &#27178;&#20998;)
· Sideveis hjul (''yoko guruma'', &#27178;&#36554;)
· Sideveis beinkrok (''yoko gake'', &#27178;&#25499;)
· Omfavnende adskillelse (''daki wakare'', &#25265;&#20998;)
· Ytre foldekast (''soto makikomi'', &#22806;&#24059;&#36796;)
· Indre foldekast (''uchi makikomi'', &#20869;&#24059;&#36796;)
· Fjærende foldekast (''hane makikomi'', &#36339;&#24059;&#36796;)
· Feiende foldekast (''harai makikomi'', &#25173;&#24059;&#36796;)
· Indre lår foldekast (''uchimata makikomi'', &#20869;&#32929;&#24059;&#36796;)

· Stort ytre foldekast (''&#333;soto makikomi'', &#22823;&#22806;&#24059;&#36796;)
· Lite indre foldekast (''ko uchi makikomi'', &#23567;&#20869;&#24059;&#36796;)*
· Krabbeklo (''kani basami'', &#34809;&#25375;)**
· Froske-beinkrok (''kawazu gake'', &#27827;&#27941;&#25499;)**
Kontrollteknikker (''katame waza'', &#22266;&#25216;)

Holdeteknikker (''osaekomi waza'', &#25276;&#36796;&#25216;)

· Skjerfholdegrep (''kesa gatame'', &#34952;&#35039;&#22266;)
· Variant av skjerfholdegrep (''kuzure kesa gatame'', &#23849;&#34952;&#35039;&#22266;)

· Skulderholdegrep (''kata gatame'', &#32937;&#22266;)
· Firepunkts holdegrep fra hodeenden (''kami shiho gatame'', &#19978;&#22235;&#26041;&#22266;)
· Variant av firepunkts holdegrep fra hodeenden (''kuzure kami shiho gatame'', &#23849;&#19978;&#22235;&#26041;&#22266;)
· Sideveis firepunkts holdegrep (''yoko shiho gatame'', &#27178;&#22235;&#26041;&#22266;)
· Overskrevs firepunkts holdegrep (''tate shiho gatame'', &#32294;&#22235;&#26041;&#22266;)
Kvelningsteknikker (''shime waza'', &#32094;&#25216;)

· Normal krysskveldning (''nami juji jime'', &#20006;&#21313;&#23383;&#32094;)

· Omvendt krysskvelning (''gyaku juji jime'', &#36870;&#21313;&#23383;&#32094;)
· Skulderkrysskvelning (''kata juji jime'', &#29255;&#21313;&#23383;&#32094;)
· Naken kvelning (''hadaka jime'', &#35064;&#32094;)
· Glidende kragekvelning (''okuri eri jime'', &#36865;&#35167;&#32094;)
· Envinget kvelning (''kataha jime'', &#29255;&#32701;&#32094;)
· Erme-hjul-kvelning (''sode guruma jime'', &#34966;&#36554;&#32094;)
· Enhåndskvelning (''katate jime'', &#29255;&#25163;&#32094;)
· Tohåndskvelning (''morote jime'', &#20001;&#25163;&#32094;)
· Løftende trekkende kvelning (''tsukikomi jime'', &#31361;&#36796;&#32094;)
· Trekantkvelning (''sankaku jime'', &#19977;&#35282;&#32094;)
· Beinkvelning (''d&ocirc; jime'', &#33012;&#32094;)**
Leddmanipuleringsteknikker (''kansetsu waza'', &#38306;&#31680;&#25216;)

· Armlås (''ude garami'', &#33109;&#32216;)
· Armbrekkende kryssholdegrep (''ude hishigi juji gatame'', &#33109;&#25387;&#21313;&#23383;&#22266;)

· Armbrekkende armholdegrep (''ude hishigi ude gatame'', &#33109;&#25387;&#33109;&#22266;)
· Armbrekkende kneholdegrep (''ude hishigi hiza gatame'', &#33109;&#25387;&#33181;&#22266;)
· Armbrekkende armhuleholdegrep (''ude hishigi waki gatame'', &#33109;&#25387;&#33099;&#22266;)
· Armbrekkende mageholdegrep (''ude hishigi hara gatame'', &#33109;&#25387;&#33145;&#22266;)
· Armbrekkende beinholdegrep (''ude hishigi ashi gatame'', &#33109;&#25387;&#33050;&#22266;)
· Armbrekkende håndholdegrep (''ude hishigi te gatame'', &#33109;&#25387;&#25163;&#22266;)
· Armbrekkende trekantholdegrep (''ude hishigi sankaku gatame'', &#33109;&#25387;&#19977;&#35282;&#22266;)
· Beinlås (''ashi garami'', &#36275;&#32216;)**
· <nowiki>* </nowiki>International Judo Federation-teknikk<br>
· <nowiki>** </nowiki>Forbudt av International Judo Federation
Se også

· :Kategori:Judoka
Eksterne lenker

· [http://www.judo.no/ Norges Judoforbund]

· [http://www.ijf.org/ International Judo Federation]
· [http://www.judoinfo.com/ Judo Information Site]
· [http://www.kodokan.org/ Kodokan]

· [http://homepage.mac.com/midtlund/judo/ Judomania]

· [http://judo.ippon.org.pl Polish Judo Competition Results and Community portal]
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