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PARKIRJOITUS

Hyvat seurat ja alueellinen
yhteistyo ovat menestyksen
kulmakivia

udo on yksilolaji, jota ei voi harjoitella yksin. Mitd vaativammasta ja tavoitteellisemmasta har-
joittelusta on kyse, sitd enemmaén on tarvetta hakea lisdd harjoitteluvastusta ja kovuutta koti-
seuraa kauempaa. Seurojen ammattimainen toiminta ja yhteistyé muodostavat yhden tarkeim-
mistd kokonaisuuksista Judoliiton strategiassa 2013 - 2020.

Seuroissa toimivien madrdn ja osaamisen on lisddnnyttavi, jotta mukana on jatkuvasti riittavasti
urheilijoita, valmentajia, hallinnosta ja rahoituksesta vastaavia - kaikkia, joiden panosta tarvitaan
hyvissd urheiluseuratoiminnassa. Vain yksittdisten seurojen kasvaminen tai toiminnan ammatti-
maistuminen eivit vield takaa koko suomalaisen judon menestystd. Luomalla aitoja yhteistyoverkos-
toja voidaan eri seuroissa olevaa osaamista yhdistelld parhaan lopputuloksen saamiseksi.

Samalla maantieteelliselld alueella toimivien judoseurojen yhteisty6 on usein luontevinta, mutta eri
lajienkin yhteistyota on selvitettdvd. Tarkeintd on seurojen aloitteellisuus ja keskindinen viestinta.
Seurojen tulee jdrjestad yhteisvoimin harjoituksia, leirej ja muita tapahtumia, jotka nostavat alueen
harjoittelun tehoa ja laatua. Urheiluakatemioiden ympérille muotoutuva yhteisharjoittelu tuo yhteen
judokoita hyvinkin laajalta alueelta. Strategiakaudella sarjamuotoiseksi uudistettava Joukkue-SM-
kilpailu tuo lisdd arvokkaita kilpailumahdollisuuksia ja toimii oikein toteutettuna erinomaisena eri-
ikaisten valmennuksen tyokaluna.

Eri puolilla maata toimii jo hyvid yhteistyoverkostoja, kuten esimerkiksi Eteld-Suomen, Paijat-Hiameen
ja Lansi-Uudenmaan alueelliset toimijat. Lisad aktiivisuutta kuitenkin tarvitaan, jotta toiminta laa-
jenisi, ammattimaistuisi ja muodostuisi uutta, oloihimme sopivaa yhteisty6td. Haastankin jokaisen
suomalaisen judoseuran etsimédan aktiivisesti uusia yhteistoiminnan muotoja!

Erityisesti aateluus velvoittaa aktiivisuuteen kasvukeskusten suuria seuroja, mutta yksin suuri ei ole
kaunista. Keskisuuret tai pienetkin seurat voivat olla yhdessa suuria ja menestyvii. Judoliitto koordi-
noi tarvittaessa viestinnalldan ja paatoksenteollaan seurojen yhteistoimintaa ja antaa asiantuntija-apua
esimerkiksi valmennuksen ja koulutuksen suunnittelussa, hallinnon jarjestimisessé tai rahoituksen
hankkimisessa.

Kimmo Kallama

Judoliiton hallituksen jisen, vastuualueena
alueellinen toiminta ja seurapalveluiden
kehittdminen
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TURNAUSSATOA

Paakaupunkien taisto oli erinomainen
judon promootio keskella Tukholman
katuvilinda. Valkoisissa Oslo ja
sinisissa Helsinki.

Huippujudokat kisasivat
kadulla Tukholmassa

Helsinki 161 Oslon ja kirsi tappion Tukholmalle
joukkuekisassa, joka kaytiin elokuun alussa
ulkoilmassa Tukholman Medborgarplatsenilla.
Paakaupunkien mukaan nimetyissd maajouk-
kueissa olivat edustettuina aikuisten lisaksi alle
21- ja 18-vuotiaat naiset ja miehet.
Helsinki voitti Oslon selvin luvuin 18-9.
Erityisesti miehet ndyttivit norjalaisille vas-
tustajilleen, mihin suuntaan maan vetovoima
vie. Tukholmaa vastaan nuo-
ret aloittivat tasaisesti. Mutta
ruotsin aikuiset olivat nyt va-
kevampié ja tulos 17-10 Tuk-
holman hyvéksi. Tukholma
16i selvasti myds Oslon, joten
ruotsalaisille jaettiin kultami-
talit, suomalaisille hopeaa ja
norjalaisille pronssia.

Alli ja Viitanen avasivat olympia-
karsinnan pistetilin Madridissa

Judon Rio de Janeiron olympialaisiin tahtadva kaksivuotinen
karsinta aloitettiin Madridissa kesakuun alussa kaydylla
European Open -turnauksella. Suomalaisista pistetilin avasi-
vat alle 90-kiloisissa ottelevat Jaakko Alli ja Samuli Viitanen
12 karsintapisteelldan.

Jaakko Alli voitti ensimmadisessd ottelussaan Portugalin
Tiago Rodriguein 10-0. Paikasta kahdeksan parhaan jouk-
koon Alli otteli Ranskan Axel Clergetié vastaan. Ranskalainen
oli selvisti parempi 10-0 edeten lopulta turnauksessa viiden-
nelle sijalle. Allin sijoitukseksi tuli jaettu 16. sija.

Samuli Viitanen voitti avausottelussaan Ukrainan Vitaliy
Kovtunovin 5-0. Toisessa ottelussa Viitasen tie nousi pystyyn
0-10 tappiolla Viron Aleksander Marmeljukia vastaan. Viita-
sen sijoitukseksi tuli my0s jaettu 16. sija.

Laura Jauhiaiselle pistesija alle
21-vuotiaiden EJU Cupista

Prahassa heinakuun lopussa kiydyisté junioreiden EJU Cupista
tuomisena oli Laura Jauhiaisen 9. sija sarjassa -63 kg. Laura
Jauhiainen otteli kokeilumielessé sarjaa ylempana.

- Lauran ensivisiitti -63 kg sarjaan oli ylldttavdn onnistu-
nut, kommentoi valmentaja Teija Meling. Painoa ei ladhdetty
vakisin pudottamaan pitkdn peruskuntoharjoittelun, tiukan
leirityksen ja valtavien helteiden vuoksi. Vililld on hyv testata
ylempéd painoluokkaa, erityisesti rankan harjoittelurupea-
man jdlkeen, jatkaa Meling.

Alle 81-kiloisissa Klaus Verlin kdynnisti kisansa otteluvoi-
tolla Bosnia-Hertzegovinan Eldin Omerovicista. Toisessa otte-
lussa Verlin havisi Ukrainan Grachik Avagyanille aivan viime
sekunneilla. Emilia Tuomikoski -63 kg, Annina Jokinen -52

ja Arttu Madttd -66 kg havisivat avausottelunsa.

Judolehti 3 /2014

Anni Ikala viides Celjen
Euroopan Cupissa

Anni IKild sijoittui parhaana suomalaisena viidenneksi Slove-
nian Celjessé kesdkuun puolivilissd kdydyssd Euroopan Cupis-
sa. Pronssiottelussa Ikild havisi Saksan Emily Dotzlerille 0-10.

Muista suomalaisista otteluvoittoon ylsivit Otto Koponen
(60 kg), Tommi Valtonen (60 kg) ja Satu Lehikoinen (57 kg).
Ville Ponkilainen (90 kg) karsiutui avausottelussaan.

Veteraanien EM-kilpailuista
kaksi pronssia

Prahassa kesikuun lopussa kiydyissd veteraanien EM-Kkilpai-
luissa suomalaisten urakka péaattyi mukavasti kahteen kol-
manteen ja yhteen viidenteen sijaan.

Jukka Laitinen jatkoi veteraanikisojen mitaliketjuaan
pronssilla sarjassa miehet 55-59-vuotiaat alle 90 kg. Tom Pahl-
man otteli my9s pronssille sarjassa miehet 65-69-vuotiaat alle
66 kg. Jari Kouhia sijoittui sarjassaan miehet 50-54-vuotiaat
alle 81 kg viidenneksi.

U21-joukkue otteluvoittoihin
Berliinin Euroopan Cupissa

Elokuun alussa oteltiin Berliinissd alle 21-vuotiaiden kauden
viimeinen Euroopan Cup ennen ikéluokan arvokilpailuja.
Turnaukseen osallistui 502 urheilijaa 38 maasta. Suomesta
matkaan lhti 12 urheilijaa.

Suomen joukkueesta otteluvoittoihin ylsivat Laura Jauhi-
ainen, Eetu Laaksonen, Arttu Maéttd, Elias Korkko ja Aatu
Laamanen.



Kanerva ja Puumalainen 5. alle
18-vuotiaiden EM-kilpailuissa

Heindkuun alussa kaydyissd alle 18-vuotiaiden EM-kisoissa
Ateenassa Emilia Kanerva ja Martti Puumalainen ottelivat
viidensiksi. Suomen joukkueen menestysta tiydensivit Henri
Maittd ja Aku Laakkonen otteluvoitoillaan.

Suomi sijoittui pistetaulukossa 21. sijalle 42 maan joukos-
sa. Taakse jdi monta suurta judomaata sekd mm. Pohjoismai-
den ja Baltian alueen maat.

Vadud Balatkhanov karsiutui
avausottelussa

Elokuun lopulla kaytiin MM-kilpailut Vendjan Tsheljabinskis-
sd. Suomen ainoana ottelijana oli télld kertaa alle 60-kiloisissa
otellut Vadud Balatkhanov, kun Suomen ykkésjudoka Jaana
Sundberg joutui jattdimédan kisat valiin kdden kuntoutuksen
vuoksi.

Arpa oli heittinyt Balatkhanovin vastustajaksi nuoren
ja nousevan eteld-korealaisen In Hyuk Choin. Viime syksyn
Qingdaon Grand Prix -turnauksen voittaja onnistui viemédan
Balatkhanovia kahdesti viiden pisteen arvoisella kisivarsihei-
tolla. Nain ottelu Choille 5-0. Choi sijoittui seitsemédnneksi.

Tdamdn vuoden MM-kisoihin osallistui kaikkiaan 637
ottelijaa 110 maasta.

TURNAUSSATOA

Jaana Sundberg 7. Unkarin
Grand Prix -turnauksessa

Olympiapisteiden metsdstys jatkui juhannuksena Budapestin
Grand Prix -turnauksessa. Jaana Sundberg sijoittui parhaana
suomalaisena seitsemanneksi, ja avasi samalla olympiapiste-
tilinsa. Muista suomalaisista Eetu Laamanen, Antti Virta, ja
Jaakko Alli karsiutuivat avausotteluissa.

Suomeen kaksi kultaa katan Nordic Openista

Katan Nordic Open jdrjestettiin elokuun lopulla G6teborgissa. Kisaan osallistui 28 paria viidestd maasta. Eniten mitaleja otti Saksa
(2 kultaa ja 2 hopeaa), sitten Suomi (2 kultaa, 1 hopea), Sveitsi (1 kulta, 1 pronssi), Ruotsi (2 hopeaa, 3 pronssia) Norjan jaadessa vii-
meiseksi (1 pronssimitali). Suomaisista kultaa ottivat nagenokatassa pari Pasi Oinas - Mika Salsoila ja kimenokatassa Marko Ryypp6
- Juha Alaluukas. Hopeaa junokatassa ottivat Jan Eklund ja Maija Pensala.
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Pohjoismaiden mestaruuksista miteltiin toukokuisena
viikonloppuna trooppisessa Orimattilassa. Mukana oli
345 ottelijaa viidesta maasta ja Farsaarilta. Kisassa

oteltiin alle 18-vuotiaista veteraaneihin 42 painoluokkaa,

joista Suomen judokat voittivat 22. Kisalla juhlistettiin
myds PM-kisojen 50-vuotista taivalta.

. SALASMAA Jasmi FIN
. JOKINEN Noora FIN

. KANERVA Emilia FIN

. PUUSTINEN Petra FIN

. OLIN Valtteri FIN

. HYOTYLA Miikka FIN

. MAKINEN Oskari FIN

. HANNULA Henri FIN

. PUUMALAINEN Martti FIN
. LAAMANEN Aatu FIN

. PUUMALAINEN Juho FIN
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. KAKKO Katri FIN

. LEHIKOINEN Satu FIN

. KOPONEN Otto FIN

. JOKINEN Valtteri FIN

. SULANDER Petteri FIN

. NUORTEVA Lalli FIN

. ALLI Jaakko FIN

. ISORANTA Manne FIN

. KOKKONEN Asser FIN

. VAINIO Juha FIN

. RANTALA Vesa FIN




SUPERNMARKET

ORIMATTILA

Kuvat: Risto Saha
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Urheilu-
kulttuurin
muutos ja
“pehmea tie”

udon perustaja, opettaja ja pioneeri Jigoro Kano katsoi, etté kilpailemista tarkeampaa
judossa on tekniikan jalostaminen, ja vastusti lajin kehittymistd kilpaurheiluksi. Sa-
nan judo (ju-do) merkitys — "pehmed tie” - viestii tastd sisallollisiin arvoihin tahtaa-
vasti ajattelusta. Samoja piirteitd on monissa muissa itimaisissa kamppailulajeissa.

Vaikka nykyéin judossa kilpaillaan olympiatasolla asti, sisillolliset arvot ovat judon vah-
vuus, my0s tdalla Pohjolassa. Yksikéddn kamppailulaji ei nauti valtavaa kansansuosiota Suo-
messa verrattaessa kansakunnan suursuosikkeihin, vaikka judolla onkin tilastojen valossa
enemmén lisensoituja harrastajia kuin esimerkiksi suomalaisen urheilun klassikolla, painilla.

Kamppailulajit tarjoavat usein laajemman arvomaailman kuin monet perinteisem-
mat lajit: raaan harjoittelun ja kilpailemisen lisaksi my6s filosofian, jossa voittamisen ei
tarvitse olla kaikki kaikessa. Tdmai ei tarkoita, etteiko myos olympia- ja arvokisatason
menestykseen tihtéddville huipuille olisi oma paikkansa, mutta se tarkoittaa sitd, etté lajia
pystyy harrastamaan muutoinkin kuin "naama irvessa”

Juuri tallaista harrastamista peraankuuluttavat monet nuoret ja aikuisemmatkin harrasta-
jat. Urheilu joka téhté4 vain huipulle vie valtavan maérin energiaa ja aikaa, ja kiinnostaa lopulta
varsin harvoja. Se on eldméai hallitseva panostus, eikd menestyminen ole siltikdan taattua.

Elamyksid, onnistumisen tunnetta ja yhteisollisyytta tarjoava liikkuminen ja urheile-
minen ovat huomattavasti useamman mieleen. Siitd kertoo urheilukulttuurin “henkisty-
minen’, joka on huomattavissa sellaisten lajien kuin joogan ja kung fun suosion kasvussa.
Samaa ilmi6ta on myds niin kutsutuissa eldmantapalajeissa, joista esimerkkeind mainit-
takoon skeittaus ja breakdance. Elaméantapalajeissa osallisia médrittad vahva lajikulttuuri
ja omistautuminen. Motivaatio kumpuaa pitkalti ei-kilpailullisista arvoista, kuten nau-
tinnosta ja itsensa kehittamisestd — melko “pehmed tie”, sanoisin.

My6s kamppailulajeilla, kuten judolla, on siis mahdollisuus vastata liikkkumisen ja
urheilemisen muuttuvaan mielenmaisemaan. Suomalaisessa judossa tirkeiksi arvoiksi
on nostettu muun muassa yhteiséllisyys ja yhteistyé muiden kamppailulajien kanssa.
Néhdakseni tassa tehdddn oikeanlaista tyota.

Kilpajudollekin on nykydan védjaamatta paikkansa. Varsinkin Suomen kaltaisessa
pienessd maassa on kuitenkin hyva muistaa, ettd mahdollisimman laaja harrastajapohja
mahdollistaa paitsi huippujen kehittymisen, myos heiddn tukemisensa. Nain he saavat
laadukkaampia harjoitusvastustajia ja toisaalta ndin syntyy lisdd lajille omistautuneita
ihmisid, miké generoi myos taloudellisia resursseja. Tassd kohtaa kamppailulajeilla on
hyvé sauma hyotyé lajienvilisestd yhteistyosta.

Erityisen tarkead on kuitenkin lasten ja nuorten fyysinen liikuttaminen ja heille rikkaan
arvomaailman tarjoaminen. Suomessa alkaa olla jo kansanterveydellisestikin suuri ongelma,
ettd nuorten liikunta-aktiivisuus romahtaa ennen teini-idn puolivélid. Merkittava syy on se,
ettd urheilun hauskuuteen ja nautintoon panostavien ei-kilpailullisten vaihtoehtojen maara
vahenee, ja nuorten on tehtéva joko-tai -valinta. Usein tuo valinta on se, ettd urheilu jaa tyystin.

Kun urheilu pystyy tarjoamaan henkista ja fyysistd hyvinvointia mahdollisimman
monelle, voidaan huippu-urheilumenestys pistdd oikeaan perspektiiviin. Se on jotain,
joka on mahdollista hyvin harvoille, ikddn kuin hyvan pohjatyon sivutuotteena.

Mikko Piispa, VTM, tutkija, Nuorisotutkimusseura
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Olympiakarsinta
Rioon alkol

io de Janeiron 2016 olympia-
laisten judon karsinta alkoi
kesdkuun alussa ja kestdd siitd
askien 24 kuukautta eteenpdin.
Karsintaturnauksia on kalenterissa 24
kuukauden aikana reilut 50 eri puolilla
maailmaa. Turnaukset on luokiteltu siten,
ettd alimman (continental open) tason tur-
nausvoitosta saa 100 pistettd ja korkeim-
man (MM-Kkilpailut) voitosta 900 pistett.
Turnausluokkia on kaikkiaan kuusi.
Judon olympiakarsinta on urheilijoil-
le yksi olympiaperheen rankimmista. 24
kuukauden ajanjaksolle ja ympari maail-
maa sijoitetuista turnauksista kaytdnndssa
yksikddn urheilija ei pysty kdyméddn kuin
enintddn puolet. Edellisen olympiadin kar-
sinnoissa eniten karsintakisoja kiertdneet
urheilijat osallistuivat kaksivuotisessa kar-
sinnassa 25 - 28 turnaukseen.
Olympialaisten judossa isantdmaalle on
varattu yksi paikka jokaiseen 14 painoluok-
kaan. Isdntdmaa Brasilia maailman suurim-
pana judomaana ei jitd paikkojaan kaytta-
matta. Lisdksi 372 paikkaa jaetaan karsinnan
kautta. Paikoista 231 on miesten sarjoihin
ja 155 naisille. Yksi maa voi saada kisoihin
enintddn yhden edustajan per painoluokka.
Ensimmdisen karsintavuoden aikana
viiden parhaan turnaussuorituksen pisteet
lasketaan urheilijan lopulliseen karsintapis-
tepottiin 50 prosentin painoarvolla. Toisen
karsintavuoden viiden parhaan turnaus-
suorituksen pisteet lasketaan edellisten
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péalle 100 prosentin painoarvolla. Parhaat
urheilijat voivat helpottaa karsintaansa kay-
miélld hakemassa isot pisteet harvoista tur-
nauksista. Heid4n haastajansa joutuvat kéy-
tannossd kerddmddn pisteensd kiertamalla
turnauksia koko karsinnan ajan.

Seuraa turnauksia netissa

Voit seurata olympiakarsintaturnausten
suoria nettitelevisiointeja Euroopan Ju-
doliiton ja Kansainvilisen Judoliiton net-
tisivuilla osoitteissa www.eju.net ja www.
ijf.org. Karsintaturnauksia ovat arvojérjes-
tyksessa MM-kisat, Masters (kutsukilpailu
maailmanlistan 16 parhaalle), Grand Slam,
maanosien mestaruuskilpailut, Grand Prix
ja Continental Open (esim European
Open) -turnaukset.

Menestys ruokkii menestysta

Karsintaturnauksissa, kuten muissakin
EJU:n ja IJF:n alaisissa turnauksissa, kun-
kin painoluokan kahdeksan IJF-rankingin
parasta judokaa sijoitetaan kaavioon si-
ten, ettd he eivdt kohtaa alkukierroksilla.
Mitd parempi ranking urheilijalla on, sitd
suuremmalla todennékoéisyydelld vaaral-
lisimmat vastustajat tulevat vastaan vasta
kamppailtaessa paikasta semifinaaleihin.
Rankingiin perustuva sijoittelu suosii par-
haita urheilijoita. Mitd parempi IJF-ran-
kingsijoitus, sita paremmat mahdollisuu-
det edelleen lihottaa pistepottiaan.

Mukana koko maailma

Lontoon olympiakarsinnassa isdntimaan
lisaksi vain neljd maata onnistui saamaan
karsinnan kautta edustajan jokaiseen 14
painoluokkaan. Téydelld joukkueella Lon-
toossa ottelivat Iso-Britannian lisdksi Bra-
silia, Ranska, Japani ja Eteld-Korea. Suomi
sai Lontooseen kolme edustajaa karsin-
noista: Jaana Sundberg, Johanna Ylinen
ja Valtteri Jokinen. Hankittujen kisapaik-
kojen perusteella Suomi oli Lontoon olym-
piakarsinnan 32. paras maa.

Lontoon olympiakarsintaan osallistui
kaikkiaan yli 5000 judokaa 165 maasta.
Heistd hieman alle 3000 onnistui pédase-
méin pisteille olympiakarsinnassa.

Villeja kortteja ei ole

Median sitkeistd sanavalinnoista huolimat-
ta judossa ei ole saatavilla “villejd kortteja”
olympialaisiin. Laaja maailmanlaajuinen
karsinta tuottaa véistdmatta tilanteita, jois-
sa saavutettua kisapaikkaa ei syysta tai toi-
sesta pystytd kdyttdmadn (esim. urheilija
loukkaantunut ja maasta ei 16ydy kriteerit
tdyttdvdd korvaajaa). Talloin kdyttdmattd
jaaneet paikat jaetaan karsintalistoilla seu-
raavilla sijoilla oleville urheilijoille. Néin
ollen kisojen isdntdmaan edustajia lukuun
ottamatta jokainen judoka on hankkinut
kisapaikkansa ottelemalla menestykselli-
sesti. Kun olympialaiset jarjestetddn Bra-
siliassa, on varmaa, ettd my0s isintamaan
edustajat joutuvat taistelemaan edustus-
paikastaan raskaasti. m

SYYSKOKOUSKUTSU

Esa Niemi
Puheenjohtaja

Suomen Judoliitto ry:n sddntdmaéarainen syysliittokokous pidetdan Kouvolassa
lauantaina 22.11.2014. Kokous alkaa kello 13.00. Valtakirjojen tarkastus alkaa kello
12.30. Tarkempi kokouspaikka ilmoitetaan myohemmin.

Kokouksessa kasitelladn sddantomadraiset asiat.

Kokouksen esityslista ja muu aineisto postitetaan jasenseuroille 10.11.2014 alkavalla
viikolla ja julkaistaan Judoliiton internet-sivuilla www.judoliitto.fi

Henry Lipponen
Varapuheenjohtaja
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‘Mita maata edustat?

Edustus ja kotimaa eivat aina kulje kasi kddessa

n varhaisia esimerkkejd ju-

dokoista, jotka ovat edusta-

neet muutakin kuin synnyin-

maataan. Suomessakin 2011
pistaytynyt Angelo Parisi ehti edustaa
kolmea maata. Angelo syntyi Italian
Arpinossa 1953 ja edusti nuorena isdnsd
kotimaata Italiaa ennen kuin siirtyi edus-
tamaan ditinsd kotimaata Iso-Britaniaa.
Sen vireissd tuli mm. olympiapronssia
Miinchenisté 1972.

Mentydan 1974 naimisiin ranskattaren
kanssa Angelo siirtyi edustamaan Ranskaa ja
voittikin Ranskan véreissdé Moskovan olym-
pialaisissa 1980 seka kultaa ettd
hopeaa ja Los Angelesissa 1984
olympiahopeaa. Sivussa tuli kuusi
Euroopan mestaruutta, vaikka han
havisikin 1978 Helsingissd Saksan
Dietmar Lorenzille sarjan -95 kg
finaalin.

Jotkut ovat vaihtaneet koti-
maansa ajoissa, kuten Kreikan
Ilias Iliadis, joka viela 2000
edusti U17 kisoissa kotimaataan
Georgiaa nimelld Jarji Zviadauri.
Mutta uudella nimelld ja uudella
kotimaalla tuli komeasti -81 kg
olympiakultaa 2004 Ateenassa.
Hieman lihaksikkaampana tuli
-90 kg MM-kultaa 2010 Tokiosta
ja 2011 Pariisista. Iliadis edustaa-
kin puhtainta ostoatleettia, toki
niin, ettd osto on tehty potentiaa-
lin eikd jo tapahtuneen menestyk-
sen perusteella.

Maria Pekli (-52 kg, -56 kg ja -57 kg)
syntyi Unkarissa ja edusti synnyinmaataan
24-vuotiaaksi asti. Ansiolistalla on mm. ha-
vitty MM-pronssiottelu 1993 Hamiltonissa
ja EM-hopeaa Haagissa 1996. Han siir-
tyi edustamaan Australiaa loppuvuodesta
1996 ja onkin ensimmainen australialainen
olympiamitalistijudoka voitettuaan Sydneys-
sd 2000 pronssia. Oteltuaan 2008 Pekingin
olympialaisissa viidenneksi hénestd tuli
ensimmdinen naisjudoka, joka on otellut
viisissd olympialaisissa. Toki Maria Pekli
osallistui kahden eri maan lipun alla.

»
Fign

Maailman taman hetken yksi ylivoimaisimmista judokoista
Kosovon Majlinda Kelmendi (alle 52 kg) kuvassa Budapestin
Grand Prix -turnauksessa. Kelmendi uusi elokuussa
maailmanmestaruutensa. Kuva: IJF Media, G. Sabau.

Kotimaataan voi vaihtaa myos rakkau-
den takia. Hollantilaisista Galin siskoksis-
ta Jennifer ”Jenny” Gal kilpaili Hollannin
vireissdé mm. olympialaisissa 1992 Barce-
lonassa ja 1996 Atlantassa; pronssia -61 kg.
Arvokisamitaleita oli tullut jo aiemmin
mm. Pamplonassa 1988 -56 kg EM-prons-
sia samoin kuin 1989 Helsingissd seka
Birminghamissa 1995 -61 kg EM-kultaa
ja Tokiossa 1995 MM-hopeaa. Mutta At-
lantan kisojen jélkeen iski rakkaus. Jenny
meni naimisiin italialaisen judokan Giorgio
Vismaran kanssa ja siirtyi edustamaan
Italiaa. Bratislavasta 1999 tuli EM-hopeaa

ja useita A-turnausvoittoja Italian piikkiin.
Ura loppui 2000 Sydneyn olympialaisiin,
jossa pronssimatsissa tuli harmittavasti
takkiin Korean Sung-Sook Jungilta.
Joskus edustus on ollut pakotettua.
Majlinida Kelmendi on kosovolainen.
Kosovon sekavan tilanteen vuoksi hénen
oli ensin oteltava IJF:n tunnusten alla kar-
sinnoissa Lontoon olympialaisiin 2012.
Pisteitd kertyi mukavasti -52 kg sarjas-
sa, mm. World Cupin voitot Minskissé ja
Roomassa, joten paikka Lontooseen var-
mistui. Olympialaisissa ei IJF-edustus ollut

mahdollista, joten Majlinida joutui hank-
kimaan Albanian passin. Sielld sitten pol-
Iytettiin erdstd Jaana Sundbergia ja heti
seuraavassa havittiin Mauritiusta edusta-
valle Christianne Legentilille. Myohem-
min Kelmendille on sitten tullut menes-
tystd Kosovon passin alla. Viime vuoden
elokuussa tuli MM-Riossa kultaa, samoin
kevain EM-kisoista Montpellierista.

Aina ei edustuksen vaihto ole ollut
vapaaehtoista. Elco van der Geest -100
kg (EM-kultaa Marbori 2002 ja Ateenan
olympiaviitonen 2004) on toinen hollanti-
laisveljeksistd, joka on menestynyt judoka-
na kansainvilisesti. Kun ikaa alkoi
Elcolla olla kolmekymmentd, niin
Henk Grol hankki itselleen iso-
jen kisojen edustusoikeuden Hol-
lannin alaisuudessa. Téll6in Elco
siirtyi elokuussa 2009 kiukkuisena
edustamaan Belgiaa. Vaihto kul-
minoitui 2010 EM-kisoissa Wie-
nissd, jossa Elco dramaattisessa
loppuottelussa voitti kultaa Bel-
gialle sarjassa -100 kg vastustaja-
naan kukapa muu kuin Hollannin
Henk Grol.

Virta vie myos itdan. 1987 syn-
tynyt hollantilainen U23 Euroopan
mestari (Salzburg 2007) Esther
Stam edustaa jatkossa Georgiaa.
Moninkertainen Hollannin mes-
tari siirtyi Georgian edustajaksi,
kun Georgia haluaa jatkossa myds
menestyvdd naisjudoa. Hollannis-
sa uran esteeksi muodostui laaja
edustus omassa sarjassa. Kampittajina mm.
Kim Polling ja Linda Bolder. Isojen kiso-
jen voitto on Esterid viltellyt, mutta Univer-
siaadeista on tullut kultaa. Ehkd Georgian
edustajana menestys muuttuu?

Maan edustus edellyttdd aina ko. maan
passia ja tyypillisesti lahtémaan liiton lu-
paa vaihtaa nopeasti kotimaata. Vaihtami-
nen on nykyddn helppoa. Kaikki te, jotka
valitatte ettette padse Judoliiton rahoilla
edustamaan isoihin kisoihin: miettikdapa,
jos siirtyisitte edustamaan vaikkapa Va-
nuatua. s

Judolehti 3 /2014
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Jigoro Kanon
julisteita naytilla

Reilu sata vuotta sitten ei valokuva
ollut vield lyonyt itseddn lapi. Sen
sijaan dojojen seinilld oli usein ju-
listeita, joihin oli koristeellisesti kir-
joitettu mietelauseita. Jigoro Kano
osallistui myos téllaisten seindtau-
lujen tekoon. Nyttemmin ndma
on pyritty luetteloimaan. Varmasti
tiedetddn hanen kirjoittaneen mm.
Jyundo-Seisyo / NEE I 81 ker-
taa, Seiryoku-Zenyo / f& /1#H 66
kertaa ja Tsutomureba Kanarazu
Tassu / /)i 21 kertaa.

Jyundo-Seisy6 korostaa Kanon
idealismia; “Kulje oikeaa tietd vaik-
ka voitat tai héviat, silld oikeaa tie-
td kulkevan héavi6 on parempi kuin
vadrad tietd kulkevan voitto” Téta
voisi soveltaa randorissa ajatuksel-
la; ”Kaunis heitto on parempi kuin
vastustajan saaminen kahmylld mat-
toon vaikka itse lentdisitkin ipponia
yrittaessasi”

Seiryoku-Zenyo on kaikille tuttu
judolause: “Kéytd energiasi hyodyl-
lisesti. Judossa ei kannata vastustaa
voimaa voimalla, vaan esimerkiksi
taisabakin avulla heittdd vastusta-
jaa hdnen oman voimankayttonsa
suuntaan.”

Tsutomureba Kanarazu Tassu
kertoo siitd, miten oppia: ”Jos yrittaa
niin onnistuu. Vaikka joskus tuntuu
vaikealta, niin riittavalla harjoituk-
sella oppii vaikeankin asian.”

Kanon kéyttdma kirjailijanimi
Shinkosai kertoo tavoitteista: “Kas-
va ensin itse hyodylliseksi ihmiseksi
ennen kuin autat muita” Téatd voi
judoka soveltaa omalla urallaan yrit-
tamalld ensin oppia judoa ja sitten
avustamalla
muita samassa
tavoitteessa.

Kuvia
julisteista >
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Jasenmaksulle

vastinett%

Viimeaikoina on julkisuudessa kiyty paljon keskustelua
urheiluharrastusten kustannuksista. Onko judo kallis
harrastus? Vastaus riippuu tdysin harrastuksen maarasti
ja intensiteetisti. Ja ennen kaikkea vastaus riippuu siiti,
kuinka paljon kayttad rahaa urheiluharrastuksen suurim-
paan yksittdiseen menoerddn eli matkustamiseen.
Kaikista harrastuksista saa halutessaan kalliin.

udoliiton jasenseurojen vuosimaksut
vaihtelevat puolestatoistasadasta eu-
rosta hieman yli neljadn sataan eu-
roon. Jasenmaksujen vastineeksi har-
rastajat saavat:
o Judo-ohjaajien tai -valmentajien
palvelut.
« Salivuorot ja olosuhteet.
« Judoliiton jédsenlehden (Judolehden)
ja jasenkortin.
o Judon kattavan tapaturmavakuutuksen.
o Oikeuden osallistua Judoliiton alaiseen
kilpailutoimintaan ilman muista lajeista
tuttua erillisté ja kallista kilpailulisenssid.
« Oikeuden osallistua Judoliiton
koulutustapahtumiin.
« Oikeuden suorittaa Judoliiton
tunnustamia vyodarvoja.
 Harrastuksen edetessd judoka voi tulla
valituksi Judoliiton valmennusryhmiin
ja maajoukkueisiin.

Judossa varusteet ovat edullisia verrattuna
useimpiin muihin urheilulajeihin. Aloitte-
lijan judopuvun saa muutamalla kympilla.
Olympiatason judokankin puku maksaa
vain muutaman satasen. Aloittelevilla ja
nuorilla judokoilla judopuku kestdd kay-
tannossd, kunnes hin kasvaa puvusta ulos.

Miten judosta tulee kallis
harrastus?

Kun judoka etenee harrastuksessaan sii-
hen vaiheeseen, ettd-aletaan kiertad kilpai-
luja ja leirejd, kustannukset nousevat vaa-
jadmattd. Kdytdnnossd suurin. kustannus
tulee matkustamisesta (matkat, majoituk-
set ja ateriat matkoilla).”Kansallisten kil-
pailujen-osallistumismaksut ovat 25 euron
luokkaa per kilpailu: Pelkilld kansallisten
kilpailujen_osallistumismaksuilla judosta
ei vield kallista harrastusta saa.

Alle 15-vuotiaiden ikdluokassa ei vield

juurikaan ulkomaan kilpailuja kéydai ja jos
kayddankin, kisareissut suuntautuvat lahi-
alueille Viroon ja Ruotsiin. Téssa ikdluo-
kassa kannattaa keskittyd vield kotimaan
kisoihin ja séistelld taloudelliset paukkun-
sa judouran myochempiin vaiheisiin, silla
uran edetessd niille tulee vield kayttoa.

Judoliiton ~ valmennusryhmét alka-
vat alle 18-vuotiaiden ikéluokasta. Alle
18-vuotiaiden liiton valmennusryhmén
vuosisuunnitelmassa on 5-6 kotimaista
viikonlopun mittaista urheiluopistoleiria.
Ne maksavat osallistujilleen 160-190 euroa
per leiri siséltden majoituksen ja ruokailut.
Valmennusryhmén parhaimmisto kiertda
lisaksi 5-7 kilpailu- ja leiritapahtumassa
Euroopassa. Niiden hinnat vaihtelevat pa-
rista sadasta lahelle tuhatta euroa per ta-
pahtuma. Niilld tapahtumilla saadaan alle
18-vuotiaan maajoukkuejudokan vuosiku-
luiksi kertymaééan jo yli 3000 euroa vuodessa.

Alle 21-vuotiaiden ja aikuisten edus-
tustehtdviin hamuavien judokoiden kulut
nousevat jo huomattavasti alle 18-vuotiai-
siin verrattuna. Kansainviliset tapahtumat
lisadntyvit ja niiden my6ta myos matkus-
tuskulut. Alle 21-vuotiaan arvokisoihin
tahtddvan judokan vuosikulut ovat noin
kaksinkertaiset verrattuna alle 18-vuotiaan
kuluihin. Kun siirrytdan nuorten sarjoista
kamppailemaan aikuisten kansainviliselle
tasolle, kulut tuplaantuvat vield kerran.

Judokoiden parhaimmistoa - tukevat
taloudellisesti Judoliitto, Suomen Olym-
piakomitea ja urheilijoiden seurat. Perus-
periaatteena on, ettd mitda nuoremmasta
ikdluokasta on kyse, sitd suurempi vastuu
kuluista on urheilijan omilla taustajoukoil-
la. Urheilullisen hierarkian kirkeen nous-
taessa liiton ja Suomen Olympiakomitean
osuus talousvastuussa kasvaa. Liitto kantaa
suuren talousvastuun hoitamalla valmen-
tajiensa palkat ja muut kulut. =
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kantaa Anttia

Antti Virta tavoittelee olympiapaikkaa
Oulun Judokerhon edustajana, vaikka
on jo kauan sitten muuttanut eteldin.

Antti Virta nayttaa OJK:n salilla, miten taiotoshi
tehdaan. Pohjois-Suomen juniorit ottavat oppia.

ulun  Judokerhon juniorit
katsovat silmit pyoreind ja
hipihiljaa, kun maajoukkue-
mies Antti Virta lavayttaa
taiotoshin. Uke Tuomas Narva piiskau-
tuu kerta toisensa jdlkeen tatamiin. Virta
néyttad vield hitaasti, miten kddntyminen
tapahtuu. Sitten kokeillaan itse.
Kéydessadn Oulussa Virta tulee myos
kotisalille vetdmain treenit. Han edustaa
yhéd Oulun Judokerhoa OJK:ta, vaikka on
muuttanut jo yksitoista vuotta sitten har-
joittelemaan ja opiskelemaan Tampereelle.
- Edustan Oulua, koska olen Oulusta
léhtisin ja Oulu on minut kasvattanut. Olen
nyt tamperelainen, mutta myds oululainen.
Virta kehuu, ettd hdnen seurassaan on
hienoja judopersoonia, kuten Pauli An-
geslevi, Matti Tieksola ja Jaana Ronkai-
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nen, paras juniorityd pohjoisessa ja hieno
talkooporukka.

Kaikki ndmé vuodet OJK on my®és tu-
kenut taloudellisesti kovinta urheilijaansa.
Olympiakarsintaan osallistuvalla Virralla
uppoaa kilpailu- ja leirikuluihin 15 000
- 20 000 euroa vuodessa. Kaikkea seura
ei pysty kattamaan. Muu rahoitus tulee
olympiakomitealta, yksittdisiltd sponso-
reilta ja tyonteosta, johon huippu-urheilija
ei kuitenkaan voi kokoaikaisesti heittaytya.

- Oulussa ei ole isot resurssit ja rahat ovat
tiukassa, mutta OJK on silti mahdollistanut
urheiluhommani téhdn asti, ollut varmin
tuki ja perheverkosto vaikeinakin aikoina.

0JK kannustaa maailmalle

Virran perédssd Oulusta on siirtynyt Tam-
pereelle nelja muutakin tavoitteellisesti

urheilevaa judokaa: Ville Kiljander, Elias
Korkko, Joonas Tapio ja Jere Jussila. Kun
koulut on kiyty, OJK kannustaa lahteméaén
maailmalle, mutta pitai silti edelleen huolta
omistaan. Oulun Judokerhon valmennus-
péallikko Jaana Ronkainen kertoo, miksi.

- Kaikki ndma kaverit ovat helmié. He
ovat satsanneet judoon alyttomisti. Ja jos
me emme heitd tue, niin ei kukaan.

Ronkaisen mielestd on vaistimatontd,
ettd judoa kunnianhimoisesti harjoittele-
vien nuorten pitdd parikymppisind siir-
tyd Oulusta isompaan judokaupunkiin.
Nuorille miehille hdn on suositellut opis-
kelupaikan hakemista Tampereelta, jonne
maajoukkuemiehet ovat viime vuosina
keskittynneet.

Pitdd mennd sinne, missd on hyvai
harjoitusvastusta, ja Tampere on ottanut
mahtavasti meidan pojat vastaan.

Tampereen Judon ja urheiluakatemian
harjoituksista on 16ytynyt tilaa ja valmen-
nusta jatkuvasti uusille tulokkaille. Virta
sanoo, ettd kaveripiirikin ottaa uudet ja-
senet omikseen.

Kaikki ovat tervetulleita ja kaikki ote-
taan huomioon tavalla tai toisella. Soitetaan
suuta ja naamaillaan, toisille enemmén kuin
toisille, mutta ketédan ei jatetd ulos.

Kaikki hyotyvit
Tampereen Judon toiminnanjohtaja Pasi
Luoma on muuttoliikkeestd mielissdan.

- Omille pojillekin on etu, ettd tulee li-
sdd huippukavereita Tampereelle. Saadaan
lisaa tehoa treeneihin ja harrastelijatkin
hy6tyvit, Luoma sanoo.

My®ds suhteessa kaupunkiin on iloa sii-
td, ettd tatamille on kertynyt iso liuta maan
ykkosnimid. He tukevat Tampereen ima-
goa huippu-urheilukaupunkina, harjoitus-
vuorojen saaminen kiy helposti.

Osa tulokkaista on liittynyt Tampereen
Judon jaseniksi, mutta kaikkia Tampereella
harjoittelevia urheilijoita seura ei pystyisi
ottamaan tuettavikseen.

-Ei ole varaa ottaa hirvedd maaraa lisaa.
On hyvi, ettd osa pysyy omissa seuroissaan
ja rahantarve jakautuu, Luoma toteaa.

Vaikka kotipesd on kaukana, maail-
malle lentidneet poikaset hyodyttavat myos
kasvattajaseuraansa. Menestyvit kilpailijat
ovat Ronkaisen mielestd OJK:lle parasta
markkinointia.

- Parempaa kuin mikiin muu. He tuo-
vat lisdd kurssilaisia ja harjoittelijoita.

Seura tienaa judolla

Kuinka Oulun Judokerho sitten saa ra-
hat riittdmain? Sponsoreiden 16ytdminen
on Ronkaisen mukaan vaikeaa, eikd pel-
kastdadn judolle vaan kaikille lajeille. OJK



hankkiikin mieluiten varoja myymalla
ydinosaamistaan: judoa.

Tavallisten kurssi- ja jasenmaksujen
lisdksi OJK on vuosia ansainnut rahaa ve-
tamélld judoa oheisharjoitteluna Oulun
jalkapallo-, salibandy-, jadkiekko- ja pesi-
pallojoukkueille.

Lisaksi OJK vetdd sovellettua judoa
erityisryhmille, jopa pyorituolissa istuville
nuorille, jotka liikkuvat tatamilla istuma-,
konttaus- tai makuuasennossa. Tdmén
haasteen edessd Ronkainen on padssyt
soveltamaan myos lastenlddkérin ammat-
titaitoaan. Kurssilaisten into ja ilo on ollut
vetdjille innostava kokemus, mutta lisdksi
kaupunki maksaa OJK:lle erityisliikunnan
ohjaamisesta. Samoin maahanmuuttajille
ilmaisista judokursseista, joilla tulokkaat
saavat mahdollisuuden kotoutua ja tutus-
tua kantavdestoon urheilun kautta.

Ronkaiselle on tuttua keskustelu siita,
pitéisikd seurojen vaivoin hankituilla varoil-
laan mieluummin tukea suurta harrastaja-
joukkoa kuin muutamia kovia kilpailijoita.
T4hdn hénelld on varma vastaus.

- Tasapuolisesti kaikille OJK maksaa
kilpailuiden osallistumismaksut, mutta
muutoin on jérjetonti sirotella rahaa ym-
pariinsa pikkujunnuille, jos sen vuoksi kay
niin, ettd parhaat ja sitkeimmit joutuvat
maajoukkueeseen kasvettuaan luovutta-
maan rahanpuutteen vuoksi. Juuri siind
vaiheessa urheilija on haavoittuvimmil-
laan, ja silloin tukea eniten tarvitaan!

Ronkaisen mielestd ei myodskdin ole
aidosti tasapuolista sijoittaa yhteistd rahaa
“satunnaisiin matkailijoihin” yhtd paljon
kuin niihin, jotka itse satsaavat kaikkensa.

Olen velkaa

Antti Virta osaa arvostaa saamaansa hen-
kistd ja aineellista tukea.

- Tunnen olevani velkaa siité, ettd ih-
miset kdyttavat aikaa ja vaivaa, jotta mind
voin tehda miti haluan.

Jonain piivind hin toivoo voivansa
maksaa takaisin.

- En usko lopettavani judoa, vaikka
paikat miten pahasti menisi. Aion vuoros-
tani antaa niin paljon kuin pystyn, mielui-
ten varmaan valmennushommissa.

Ronkainen kuitenkin sanoo, ettei Virran
tarvitse tuntea velkaa niskassaan.

- Antti tekee parasta ja raskainta judo-
tyota tilla hetkelld. m

Kamppailija
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Polvi sanol

- nyt ottaa pattiin!

- Miksi ne minut leikkaisivat! Voin hyvin eldi ilman judoakin.

Vai voinko? En voi. Seitsemissd vuodessa judosta on tullut fyysisen,

psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvointini kulmakivi. Ei tima niin voi
padttyd, pohdiskeli 46-vuotias Pia Palosvirta telottuaan

judoharjoituksissa polvensa.

ia Palosvirta aloitti judon seit-

semin vuotta sitten. Randorin

tuoksinassa jalka jumiutui yllat-

tden tatamiin, mutta heitto jatkui
mattoon saakka. Polvesta kuului ”ponks”
Ohjaaja Tapio komensi maton laidalle,
jalka koholle ja kylméa tiukkaan pakettiin
polven ympirille.

Ty6- ja harjoituskavereiden patistuksen
jalkeen Pia varasi Hyvinkdan Terveysta-
lolta ajan ortopedille seuraavaksi paiviksi,
kiirastorstaille, joten nopeaa hoidon etene-
mistd ja vakuutuskasittelyd Pia ei pdasidis-
pyhien vuoksi odottanut. Ortopedi kiitteli
mainiota ensiapua, silld turvotusta ei juu-
rikaan ollut ja polvi saatiin tutkittua hyvin.
Ortopedi epiili eturistisidevammaa ja maa-
rasi magneettiin. Pia aloitti ohjeen mukai-
set piivittdiset pitkdstyttavat polkutreenit
ja taytti netissd vahinkoilmoituksen. Mag-
neettildhete eteni suoraan Terveystalon ld4-
karilta sahkoisesti Pohjola Vakuutukseen.

Vakuutusyhtiostd tarjottiin mahdol-
lisuutta siirtyd Omasairaalan asiakkaak-
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si. Yllatykseksi Omasairaalasta tuli soitto
jo tunnin padstd ja magneettiaika saatiin
seuraavalle pdiville. Omasairaalassa Vas-
taanottajat neuvoivat vakuutusyhtién
toimiston sijainnin - kitevdd hoitaa va-
kuutusasiat samassa rakennuksessa. Mag-
neettikuvaushuone 16ytyi hyvilld ohjeilla ja
kuvaus sujui leppoisasti.

Yliladkdrin soittoaika oli heti maa-
nantaille. Ylildakdri Markus Torkki ja
Pia pohtivat yhdessd polven tulevaisuutta.
Kuntouttamalla tulisi mainio sauvakavely-
polvi. Mutta, mutta... Pia tahtoi tatamille!
Ylildaakari suositteli kdyntid eturistiside-
vammoihin erikoistuneelle ortopedille,
Timo Jarvelille.

Seuraavana pdivana Palosvirta meni
Omasairaalan vastaanotolle Jarveldd tapa-
maan ja kertoi henked vetdmatta lukuisat
perustelut sille, miksei pérjaa ilman judoa.
Jarveld ohjasi tutkimuspoydille. Hénen
rauhallinen ja jamékka tyylinsa rauhoitti
polvipotilaan ja tuomio oli Pian helpotuk-
seksi, ettd polvi leikataan. Leikkausaika

L

sovittiin toukokuun lopulle. Pia sai myds
valita vakuutukseen kuuluvat kymmenen
leikkauksen jalkeistd fysioterapiakertaa
kotipaikkakunnalleen Hyvinkaille.

- Jo seuraavana péivand puhelimeen pa-
rahti viesti vakuutusyhtion korvauspaatokses-
td. Todella nopeaa ja toimivaa palvelua Pohjo-
la Vakuutukselta ja Omasairaalalta, Pia totesi.

Perheen polvikirous sai jatkoa,
mutta hoitoprosessi sujui jouhevasti

Pdivdd ennen Pian leikkausta hénen
13-vuotiaan tyttdrensd nivelkierukka ha-
josi loikkatreenin alastulossa: ortopediaika
seuraavalle péiville ja vahinkoilmoituksen
tayttdiminen. Tytdr ortopedille Hyvin-
kaille - Pia leikkaukseen Omasairaalaan
Helsinkiin. Leikkausvalmistelut sujuivat
jouhevasti. Ennen leikkausta Pia pyysi
kyynérsauvat kokeiluun ja sairaalan fysio-
terapeutti opasti oikeanlaista liikkumista.

Ortopedi kivi tervehtimissd, tarkisti
leikkausalueen ihon ja piirsi vihredn hymy-
naaman leikattavaan polveen. Téssé vilissd
Pia sai uutisia tyttarensd polvesta: magneet-
tilahete myos hénelle, nivelkierukka tai etu-
ristiside hajalla. Sitten oli anestesialddkari
Erickin vuoro: Pia sai valita selkdydinpuu-
dutuksen ja nukutuksen vililld. Uteliaisuut-
taan Pia otti puudutuksen.

- Seurasin monitorista leikkauksen
etenemistd. Naytti 1dhinni Avara luonto -
merten salaisuudet ohjelmalta.

Leikkaus onnistui hyvin. Puudutuk-
sen hdvidmistd odotellessa Pialle tarjottiin
syOtdvad ja juotavaa. Kotiin viemisiksi an-
nettiin kasa tabletteja ja kotihoito-ohjeet.
Seuraavana aamuna sairaalasta varmistet-
tiin vield vointi puhelimitse.

Ensimmiinen jalkitarkastus oli neljan
viikon kuluttua leikkauksesta, sitten 3kk
kuluttua leikkauksesta ja viimeinen 6 kk
jalkeen. Pia toteaa koko hoitoprosessin



sujuvuuden yllattaneen hanet. Kaikki sujui
nopeasti, joustavasti ja hén itse sai vaikut-
taa omiin asioihinsa.

- Kerrassaan tiydellista palvelua myos
kuntoilevalle, jo hieman vanhemmalle naiselle.

Tyttdren tapauksessa kaikki sujui vie-
liakin nopeammin! Tiistaina tapaturma,
keskiviikkona kotipaikkakunnan ortopedi,
perjantaina vakuutuspdatos magneetista,
sunnuntaina magneettikuvaus, tiistaina
ortopedi Olli Savolan vastaanotto, jos-
sa todettiin tyttdren polven eturistisiteen
venidhdys ja nivelkierukan kassinkahvare-
pedmd. Omasairaalassa lapsiasiakkaatkin
huomioidaan hienosti. Ladkari esitteli tar-
kasti muovipolven avulla mitd oli tapahtu-
nut ja mité polvelle tehdédan.

Leikkaus jérjestyi seuraavan viikon tors-
taiksi. Palvelu pelasi loistavasti tyttiren koh-
dalla. Pia sai olla mukana leikkausvuoron
odottelussa sekd herddmassa. Hoitajat huomi-
oivat my6s polvitoipilas Pian. Han toteaakin:

- Sairaalan sijainti on optimaalinen
eri suunnista tultaessa. Omasairaala on ti-
loiltaan hyvin siisti ja vaikuttaa maallikon
silmin erittdin modernilta. Ulkoasu ei tee
siitd kuitenkaan huippusairaalaa. Huippu-
sairaalan arvion se saa minun asteikossani
ennen kaikkea mahtavan henkilokuntansa
ansiosta. m
Kuvat: Pia Palosvirta

Judoliiton jasenvakuutus uudistuu

Judoliiton jasenseurojen jdsenten tapatur-
mavakuutus uudistui 1.9.2014 alkaen. Nyt
judokoille tarjoutuu mahdollisuus hankkia
itselleen entistd parempi vakuutusturva
pienelld vapaaehtoisella lisimaksulla.

Judokan jasenvakuutuksen ehtoja on
uudistettu siten, ettd hoitokorvauksen
yldraja on 1.9.2014 alkaneella kaudella
5 000 euroa. Halutessaan judoka voi pa-
rantaa vakuutusturvaansa vapaaehtoisella
lisdturvalla, joka maksaa vuonna 2007 tai
aiemmin syntyneille 30 euroa ja 2008 tai
my6hemmin syntyneille 10 euroa. Lisdtur-
va nostaa hoitokorvauksen yldrajaa 5 000
eurolla eli 10 000 euroon.

Vapaaehtoinen lisdturva ostetaan verk-
kokaupasta osoitteessa https://lisenssi.
sportti.fi. Lisiturvan ostaminen edellyt-
tdd jasenvakuutuksen voimassa oloa. Li-
sdturva on siten jasenvakuutuksen jatke.
Lisdturvaa ei voi ostaa pelkdstdan ilman
jasenvakuutusta.

Judoliitto suosittaa vahvasti lisiturvan
ottamista.

Keviilld 2014 toteutetun tarjouskil-
pailun tuloksena judokoiden vakuuttaja-

na jatkaa edelleen Pohjola. Tapaturman
sattuessa kéytd Pohjolan hoitolaitosyh-
teistykumppanin palveluja. Pddkaupun-
kiseudulla tai sen ldheisyydessd asuvien
kannattaa asioida Omasairaalassa Helsin-
gissd. Muualla asuvat voivat asioida Poh-
jolan kumppanien toimipisteissd, jotka
16ydat Pohjolan nettisivuilta.

Kun kiaytit Pohjolan hoitolaitosyh-
teistyokumppania,  hoitolaitos  hoitaa
vakuutuskorvauksen Pohjolasta puoles-
tasi. Muissa hoitolaitoksissa joudut mak-
samaan hoidon ensin kokonaan itse ja
vasta sitten hakemaan korvausta vakuu-
tusyhtiosta.

Pohjolan hoitolaitosyhteistyokumppa-
nit ovat sitoutuneet sujuvaan ja tehokkaa-
seen prosessiin vaativissakin toimenpiteis-
sd. Hoitolaitosyhteistyokumppanit 16ydt
tasta.

(® | Tapaturmapaivystys

sairaala

1.10.2013 alkaen

tapaturmapaivystys
arkisin klo 8.00-22.00
ja viikonloppuisin
klo 11.00-17.00.

Omasairaala Oy
Puutarhurinkuja 2
00300 Helsinki
www.omasairaala.fi

tai varaa aika netissa
omasairaala.fi

Paivystyksen aukioloajat
ma-pe klo 08.00-22.00
la-su klo 11.00-17.00

2

Soita 010 2578 100

3

Hoidamme vakuutusyhtion
korvauskasittelyn puolestasi
paikan paalla.

4

Varmistamme

ja paluun pelikentille ja
tyopaikalle rivakasti.

Omasairaala on Pohjola Vakuutuksen omistama ortopedinen yksityissairaala,

joka palvelee myds kaikkien muiden vakuutusyhtididen asiakkaita.
Tapaturmapaivystyksessa hoidetaan esimerkiksi olkapaan, ranteen, lonkan,

polven ja nilkan tapaturmia. Lisatietoja www.omasairaala.fi

toimintakyvyn palautumisen
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ANMUL

Viitanen:

Alle 90-kiloisten hallitseva Suomen mestari Samuli ”Samppa” Viitanen on
valmentajansa Tapio Mintymden mukaan taydellisyyden tavoittelija eli
perfektionisti. Siitd todisteena ovat muun muassa Urheilukoulussa saavutettu
parhaan urheilijan palkinto ja RUK:stakin saadut primuksen paperit.

udokana Samuli on edennyt tavoit-

teellisesti koko uransa. B-juniorina

hén koki ankaran vastoinkidymisen,

kun lannenikamassa todettiin rasi-

tusmurtuma. Keskivartalon lihakset
eivat olleet niin vahvat, kuin kova harjoit-
telu olisi vaatinut. Judotatameille tuli port-
tikielto neljaksi kuukaudeksi.

- Moni kysyi tuolloin, aionko vield jat-
kaa. Itse en tullut edes ajatelleeksi sellaista
vaihtoehtoa. Pakollisen tauon aikana vain
voimistui tahto tulla entistd vahvempana
takaisin, Viitanen muistelee.

Tahtotila on kasvanut nyt jo niin suu-
reksi, ettd Viitasen tavoitteena on olym-
piakulta. Pddvalmentaja Pascal Tayot
uskoo Viitasen mahdollisuuksiin, mutta
toppuuttelee hieman:

- En ole vield varma siitd, onko tavoi-
te Riossa 2016 vai vasta Tokiossa 2020.
Olympialaisiin kuitenkin mennain, Tayot
toteaa.

90-kiloisissa on tasaista

Tayotin mielestd alle 90-kiloisissa on Suo-
messa hyvid tilanne, kun kolme tasavikistd
nuorta, Viitanen, Lalli Nuorteva ja Jaakko
Alli kamppailevat painoluokan herruudesta.
Kaikki auttavat toinen toistaan kehittyméaén.

- Viitasella on vahva uchimata, mutta
nyt on liian ilmeistd, mihin hin pyrkii. On
opeteltava muitakin vahvoja tekniikoita.
Fyysinen ja mentaalinen puoli on Viitasel-
la kohdallaan, mutta tekniikkaa pitad mo-
nipuolistaa. Tayot valaisee.

- Tyylini on tosiaan ollut sellainen, ettd
pyrin saamaan kiinni misté tahansa ja kai-
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vamaan sen uchimatan tai jonkun muun
ison heiton vaikka vékisin. Muutama uusi
suunta tarvitaan hidari- ja migivastusta-
jille. Esimerkiksi kosotogake, ouchigari ja
osotogari ovat parhaillaan tyon alla. Kehi-
tettdvdd on myos mattojudossa. Otteluissa
mattoon pitdisi mennd hanakammin ja

- hyodyntai tilanteet tehokkaammin. Mat-

tojudo on kuitenkin ihan hyvilld mallilla,
Viitanen selvittaa.

Viitasen henkil6kohtainen valmenta-
ja Tapio Mintyméki sanoo suojatistaan,
ettd voimaa télld on riittavésti ja henkinen
kantti luja. Taktinenkin osaaminen on ke-
hittynyt viimeksi kuluneen vuoden aikana
harppauksin. Nyt painopiste on tekniikan
ja otetaistelun kehittamisessa.

totyontekijénd oli oltava jo aamuseitsemal-
td. Matkat toihin ja harjoituksiin taittuivat
kuitenkin polkupyoralld.

- Kun aloitan syksylld opinnot yliopis-
tossa, siirryn tavanomaiseen rytmiin, joka
noudattaa Médntymaen tekemid ohjelmia.
Ne taas perustuvat pitkélle paavalmentajan
antamiin raameihin, Viitanen kertoo.

Judon lisdksi Viitasen harjoitusohjel-
maan kuuluu monipuolista voimaharjoit-
telua, kuten olympialaisten painonnosto-
liikkeitd, telinevoimistelua, juoksemista
ja pyorailyd. Kunto on kohdallaan: armei-
jassa kulki Cooperin testissd 3000 metria,
penkista nousee 140 kiloa.

Harjoitteluolot ovat Tampereella hyvat.
Laadukkaita treenejd on viikoittain, kun

’Pakollisen tauon aikana vain voimistui
tahto tulla entista vahvempana takaisin.”

- Samuli suhtautuu kaikkeen hyvin
analyyttisesti ja kriittisesti. Mitdan ei voi
tarjoilla valmiina, Samuli kysyy aina “mik-
si?”. Toisaalta se on hyvi piirre. Samuli on
tunnollinen, rauhallinen ja helppo val-
mennettava, Mantyméki luonnehtii.

Yhdessi eteenpiin

Viitanen aloitti judouransa seitseménvuo-
tiaana Tampereella. Oli tarve péadstd vaan-
tdmadn ja kamppailemaan, joten isd vei
pojan judondytokseen ja sitd kautta salille.

Tdna kesdnd treenit rajoittuivat iltoi-
hin, koska kesdtyossd hautausmaan puis-

sekd akatemiavalmennettavat etta liittoval-
mennettavat harjoittelevat yhdessd samo-
jen periaatteiden alaisuudessa.

- Nyt kaikilla on kutakuinkin saman-
lainen rytmi. Aikaisemminhan jollakin
oli huippukuntokausi samaan aikaan, kun
toisilla voimanhankintakausi tai joku muu
ohjelma. Tayotin myoté kilpailukalenterit
ja harjoittelukaudet on yhtenaistetty. Se on
mainio uudistus, Viitanen iloitsee.

Olympiakultaan padstikseen Viitanen
toivoo terveyttd sekd mahdollisimman
paljon ulkomaisia leirejd ja kilpailuja. Sii-
hen tarvitaan myo6s rahaa.



Samuli ”Samppa” Viitanen

Syntynyt: 8.1.1993 Tampereella

Pituus: 184 cm, painoluokka alle 90 kg

Vyoéarvo: 1 dan

Seura: Tampereen Judo

Lempitekniikat: uchimata, sasaetsurikomiashi, lonkkaheitot

Saavutukset: Aikuisten SM-kisoissa 2 mestaruutta ja 1

pronssi, nuorten SM-kisoissa 4 mestaruutta ja 1 pronssi,

lukuisia SM-kisojen joukkuemestaruuksia, sotilaiden MM 5.,

nuorten Euroopan cupeissa 1 hopea ja 2 pronssia

Aloitti judon: 7-vuotiaana

Koulutus: Aloittaa syksylla kauppatieteiden opinnot Tampereen yliopistossa
Luonne: Rauhallinen, kunnianhimoinen, analyyttinen, tunnollinen, perfektionisti
Motto: Mité ikina teetkin, tee se taysilla

Lempiruoka: savulohi
Valmentaja: Tapio Mantymaki

- Seura tukee Kkilpaile-

mistani merkittavasti, sa-

moin vanhemmat. Lisdksi

olen onnistunut saamaan

yhden sponsorin. Toissd on vé-

lilld kaytdva itsekin. Kuluja tdsta

kertyy vahintdaadn kymppitonni vuo-
sittain, Viitanen kertoo.

Ensimmiiset olympiakarsinta-
pisteet kasassa

Kevéaan SM-kisojen voiton jilkeen Viita-
nen oli Pohjoismaiden mestaruuskisoissa
kolmas. Siitd viikon kuluttua Madridin
Euroopan avoimissa saaliiksi jéi ukrai-
nalaisen Kovtunovin padnahka, josta Vii-
tanen sai myos ensimmadiset olympiakar-
sintapisteensd Rioon.

Syksyn ohjelmaan kuuluivat pohjois-
mainen joukkuekilpailu Nordic Capital
Challenge, Tallinnan European Open,
Zagrebin Gran Prix ja Tampereen Euroo-
pan Cup, joista tiedot eivdt ehtineet tihdn
lehteen.

Viitanen sanoo valmistautuvansa ki-
soihin niin, ettd painonpudotusta jéisi
mahdollisimman véhén viimeiselle viikol-
le. Silloin ruokavaliosta pudotetaan kaikki
turha pois. Energiaa on kuitenkin saatava
tarpeeksi ja on syotdvd monta kertaa pdi-
vissd. Viitasen lempiruoka on savulohi.

- Ottelupdivind kuuntelen aina ensim-
madiseksi U2:n kappaleen Beautiful Day.
Kuuntelen musiikkia myds valmistautues-
sani otteluihin, esimerkiksi Musea, itsekin
kitaraa soittava Viitanen paljastaa.

Viitasen tavoitteet eivit ole ainoas-
taan olympialaisissa. Hdn haluaa menes-
tyd myOs siviilissd ja panostaa siksi myds
opintoihinsa.

- Opiskelu on jostain syystd sujunut
minulta aina vaivattomasti, johtuisiko hy-
vistd muististani. Aika kevyelld silmailylla
asiat jaavat paahan. RUK:n primuskin vali-
taan puhtaasti koemenestyksen perusteel-
la, Viitanen toteaa. m
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H=0anr

5






20

;A TEKNIIKKAPALSTA

Sasaetsurikomiashi

Kuvasarjassa Tampereen Judon Samuli ”Samppa”
Viitanen, 1 dan, esittdd Vili Pehkosen kanssa,
kuinka uchimatalla hamataéan vastustaja

otolliseen sasaetsurikomiashi-tilanteeseen. Otetaan ukesta hidariote,
m vasen kési uken niskaan.

Kuvat: Ralf Ahlskog

2 Ensimmainen askel vastaava kuin uchimatassa. Kédet te- 3 Tukijalalla (vasen) horjutetaan uken paino pyyhkaistavalle ja-

u kevét tilaa, jotta torin kroppa paésee kasisuojauksen Iapi. u lalle. Horjutus tehd&an niin, etta torin vasen reisi ténaisee
uken oikean jalan irti matosta. Kadet jatkavat horjutusta
kuten uchimatassa kiertamalla ja vetamalla eteenpain.

4 Vahva horjutus ja kiertoliike jatkuvat. 5 Heitto muuttuu sasaetsurikomiashiksi eli torin oikea jalka
u Uken paino on siirtynyt vasemmalle jalalle. ® blokkaa ja pyyhkaisee uken vasemman jalan.

6! Pyyhkaisy ja kiertoliike jatkuvat. 7- Ohjataan uke selalleen.

Tekniikka esitelldan my6s videona Judolehden nettisivuilla.

Judolehti 3 /2014



MAAILMALTA KUULTUA

Nuorissa on tulevaisuus

Kannattaa kouluttaa nuoria, ajattelee ainakin Britannian
Judoliitto BJA, joka jarjesti parillekymmenelle 12-18 -vuo-
tiaalle nuorelle ja heiddn valmentajalleen ikimuistettavan
pariviikkoisen Kodokanissa *The 1st Kodokan Youth Judo
Education Camp” -merkeissd. Mukana jarjestelyissa siis Ja-
panin Judoliitto AJJF ja Kodokan Judo Insitute.

Osallistujat saivat mahdollisuuden treenata merkit-
tavissd dojoissa, kuten Kodokanissa ja Tsukuban yliopis-
tolla. Ensimmadiseksi kéytiin lapi nagenokata ja katame-
nokata. Pariviikkoisissa treeneissd keskityttiin oikeisiin
tekniikkasuoritteisiin.

Judoon kuuluu myos kasvatusta, joten osallistujille lu-
ennoitiin judon historiasta ja judoharjoittelun perusteista
sekd annettiin antidoping-valistusta. Tietenkin osallistuji-
en oli mahdollista tutustua my6s japanilaiseen kulttuuriin,
kuten kendoon ja naginataan. Viimeisen harjoituksen veta-
jana oli itse Haruki Uemura. Vaikka parissa viikossa ei opi-
kaan mustaksi vy6ksi, niin ainakin vaikutteita tuli runsaasti.

Alina Dumitru naimisiin

Moninkertainen arvokisamitalisti Alina Dimitru (-48 kg
olympiakultaa 2008 Peking, olympiahopeaa 2012 Lontoo,
EM-kultaa 2004 Bukarest, 2005 Rotterdam, 2006 Tampe-
re, 2007 Belgrad, 2008 Lissabon 2010 Wien, 2011 Istanbul,
2012 Zeljabinsk) astuu avioliiton satamaan. Dimitru lo-
petti kv. kilpailu-uransa kaytan-
nossd Ateenan olympialaisiin ja
aikoo nyt siis vaihtaa siviilisaatya.

Twitteriin Alina laittoi kuvan,
jossa sitoo matossa sulhastaan,
joka antautumisen merkiksi ojen-
taa Alinalle sormuksen. Hemped-
td jos mika.

Kaikki eivit ole judokoita
Oletko saanut kv. judokoilta séhkdpostia? Loytyyko yhtey-
denottoja porukoilta, jotka olisivat tulossa treenaamaan?
Vaikka kansainvilisyys on hienoa, on jarki hommassa kui-
tenkin sdilytettdva ja taustat tarkistettava.

Paikalliset judokat eivit hyvalld katsele niita touhuja,
mutta Euroopan viisumi on Nigeriassa arvokas. Siksi pai-
kallinen judoliitto Nigeria Judo Federation (NJF) ja sen
presidentti Musha Oshodi joutuvat kyllastymiseen asti vas-
taamaan. - Ei, Nigerian Judoliitossa ei ole timén nimisté hen-
kiloa! Ei, ndma eivat ole Nigerialaisia judokoita. Ei, meilld ei
ole tallaista yhteistyoté! Judo kiinnostaa siis viisumihuijarei-
takin. Toivottavasti kiinnostaisi judon harjoittelukin.

Leikkikirja lasten liikuntaseikkailuihin

MUKSUMUKAVAA MONEEN MENOON

LEIEKIKIRJA LASTEN LNKLINTASEIKKAILUHIN

MUKSU-

MU K‘\VAA

v

,.

%
MONEEN

MENOON

Leikkikirja lasten likuntaseikkailuihin "Muksumukavaa moneen
menoon” sisaltaa hauskoja leikki-ideoita niin muksujen likut-
tamiseen kuin lasten ja aikuisten yhteisiin likuntatuokioihin. Se
on tarkoitettu kaikille, jotka liikuttavat alle kouluikaisia lapsia
— ja véhan isompiakin.

Kirjasta saat tietoa kehontuntemuksesta, tuntien
opetussuunnitelmista, ripauksen tietoa judosta ja ennen kaikkea
liudan leikkeja, joista voit rakentaa omia tuntisuunnitelmiasi.

Kirja on kestava spiraaliselkainen, jonka sivut ovat kasitelty
kestamaan kuljetusta treenikassissa.

Kirjan ovat toimittaneet Fudoshin Rauma ry:n
muksujudo-ohjaajat.

Hinta 25 € + toimituskulut
Tilaukset: kija@fudoshinrauma.fi
Koko A5 spiraali, 148 sivua

ISBN 978-952-93-4321-8

Kustantaja: Fudoshin Rauma ry
www.fudoshinrauma fi
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Kuvat: Kimmo Peltonen

Nuoren urheilijan HYVA PAIVA

Lajitaito ei ole vain yksittdisten suoritustekniikoiden hallitsemista, vaan luovaa
kyky4 selvita tarkoituksenmulkaisesti eri tilanteista otteluissa, kamppailulajien
lajiryhmavastaava Pasi Sarkkinen linjaa. Kamppailuissa menetyksen perustana
on judokan omien vahvuuksien tehokas hyodyntiminen. Jokainen judoseura voi
tukea téti tavoitetta asiantuntevalla valmennuksella ja ohjauksella.



Sarjakuva: Reetta Muukkonen

arjoittelun monipuolisuus oli
keskiossd urheilun verkosto-
tapaamisessa elokuun lopulla,
jolloin julkaistiin *Tavoitteena
nuoren urheilijan hyvé pdivd 2014” - Urhei-
lijan polun valintavaiheen asiantuntijatyo.

Valintavaiheen urheilija on noin
13-19-vuotias. Sarkkinen korosti kamppai-
lulajeissa monipuolisuuden leikinomaisuu-
den siilymistd osana tavoitteellista harjoit-
telua. Kuormituksen ja palautumisen oikea
suhde on kehittymisen avain. Urheilijan
kasvua ja kehittymistd tukeva arkiharjoit-
telu vaatii malttia monipuolisen lajitai-
don sekd psyykkisen ja fyysisen perustan
rakentamiseksi. Oikotietd menestyvaksi
kamppailijaksi ei ole. Kun perusasiat raken-
netaan vahvoiksi, ennaltaehkaistdén turhia,
menestysté hidastavia loukkaantumisia.

- Jokainen lasten ja nuorten kilpailu
pitdd suunnata harjoitteluksi ja ammentaa
sen merkitys oppimistapahtumana tuleviin
isoihin kilpailuihin, Sarkkinen neuvoo.

“Nuoren urheilijan hyvéin péivan” pi-
tad olla luonteeltaan vapaa-aikaa, jolloin
tekemisessa sdilyy ilo ja innostus. Sadannol-
linen harjoittelu, riittavd lepo sekd riittava
ja monipuolinen ravinto kuuluvat nuoren
hyvddn péivadn. Myos kavereiden kanssa
hengailuun pitas 1oytyd aikaa.

Toimintaympéristossa vaikuttavat per-
he, koulu sekd valmentaja ja urheiluseura.
Urheilijat ovat yksil6itd ja valintavaiheessa
murrosikéisid, jolloin samassa ryhmissa
on hyvin eri kehitysvaiheessa olevia nuoria.
Tavoitteet omaan urheiluun suhtautumises-
sa alkavat eriytyd. Arkivalmennuksessa on
huomioitava nuori judoka kokonaisuute-
na - laadukas valmennus ei ole vain yhden
osan kehittdmistd. Onhan sinun seurassasi
”Nuoren urheilijan hyva pdivd” -ajatuksen
suuntainen toimintakulttuuri?

Varmista nuoren onnistunut urapolku

Seuratoiminnassa rakentuu yhteisollisyys,
joka luo merkityksid ja vaikuttaa nuo-
ren urheilijan identiteetin kehittymiseen.
Nuoren innostus kilpailuun rakentuu ar-
kivalmennuksen nousujohteisuudesta ja

monipuolisuudesta. Jos tehddin niin kuin
ennenkin, urheilija ei kehity.

Perusasiat pitdd opettaa hyvin. Kilpailu-
kikkoja ei voi oppia, elleivit perusasennot ja
-otteet sekd perustekniikat ole hallussa. Ju-
don taktinen osaaminen kehittyy erilaisissa
kamppailuissa. Voitontahto ja sinnikkyys
vahvistuvat ja ohjaavat kilpailusta kiinnos-
tuneet nuoret kilpatatamille. Tekniikoiden
oppiminen, taitojen kehittyminen ja toisen
auttamishalu ohjaavat toista nuorta oh-
jaajan ja valmentajan polulle. Mahtuvatko
sinun seurassasi tavoitteellisesti kilpaurhei-
luun suuntaava nuori ja judoa omaksi iloksi
harrastava judoka samalle tatamille?

|

Seuroissa olemassa olevien resurssien
realistinen  kartoittaminen, valmennus-
toiminnan rakenne ja valmentajien kou-
lutustaso madrittavat urheilijoiden polun
mahdollisuuksia. Koulutettujen vetéjien
ansiosta jasenisto saa jasenmaksulleen vas-
tinetta. Lasten harjoitusten vetdjalla pitda
olla lasten lilkunnan koulutus, jotta hénel-
14 on kasitys siitd, mit4 lapsilta voi vaatia ja
kuinka heiddn luonnollista kehitystdan voi
tukea. Opetusmenetelmat ja lasten liikunta-
aktiivisuus on muuttunut sitten 70-luvun.

Nuorten kilpavalmennuksesta vas-
taavalla judokalla tulee olla tuorein val-
mennustietimys lapsen kehityksen tunte-
misen lisdksi. Salin teknisesti taitavin tai
korkeimman vybarvon omaava henkil6 ei
valttamitta ole paras nuorten valmentaja.

Tietdmysta pitdd lisatd ja péivittdd koulu-
tuksella. Koulutettu ja osaava valmentaja
luotsaa nuoria edelleen lajiliiton valmen-
nusryhmiin ja mahdollistaa nuoren reitin
urheiluakatemiaan, jotta nuoren urheilu-
uran ja opintojen yhdistdiminen sujuvat
jouhevasti.

Anna nuoren vaikuttaa

Nuoret haluavat vaikuttaa itsedédn koskeviin
asioihin, myds harjoitteluun ja oman toi-
minnan piivarytmitykseen. Kun nuori saa
osallistua valmentajan kanssa harjoitusten
suunnitteluun, hén sitoutuu tekemiseen in-
tensiivisemmin. Néin harjoittelu on tehok-
kaampaa. Oheisharjoittelu kannattaa suun-
nitella nuoren omien mieltymysten mukaan
niin, ettd nuori kokee sen vapaa-ajakseen,
omachtoiseksi, spontaaniksi hauskanpidok-
si. Tama merkitdan harjoituspdivikirjaan ja
kirjataan, mitd ominaisuutta harjoitus on
mielenvirkistyksen liséksi kehittanyt.

- Annetaan nuorille vapaita harjoitus-
vuoroja, joissa voi kiydd oman kiinnos-
tuksen ja jaksamisen mukaan. Joskus ihan
riittdisi, kun joku avaisi oven ja toimisi vah-
timestarina. Matalan kynnyksen toiminnan
ei tarvitse tarkoittaa urheilullisesti matalaa
tasoa, kommentoi Kilpa- ja huippu-urhei-
lukeskuksen tutkija Outi Aarresola.

Tehdddn judoseuroissa nuorille laadu-
kasta vapaa-aikaa tatamilla! m

Lahteet: Urheiluyhteisojen verkostotapaaminen
21.8.2014. Sami Kalaja, Pasi Sarkkinen, Harri
Hakkarainen, Anneli Laine-Nddtinen.

Sarkkinen, Pasi. Nikokulmia valintavaiheen
valmentautumiseen kamppailulajeissa. Teoksessa
Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja,
Hirkonen, Pirttimdki 2014. Tavoitteena nuoren
urheilijan hyvd pdivi.

Ldmsd, Jari ja Mdenpdd, Pasi. Urheiluseurat arkival-
mennuksen perustana. Urheiluseurat valintavaiheen
toimijana. Teoksessa Mononen, Aarresola, Sark-
kinen, Finni, Kalaja, Hirkonen, Pirttimdki 2014.
Tavoitteena nuoren urheilijan hyvd pdivi.

Aarresola, Outi. Jos urheilu olisikin vapaa aikaa
http://www.sport.fi/uutiset/uutinen/jos-urheilu-
olisikin-taas-vapaa-aikaa
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Seuratuen avulla lis

LAATUA

ja uusia ideoita

Seuratoiminnan kehittimistuella on tarkoitus vahvistaa seuratoiminnan laatua, kehittaa
ja uudistaa perustoimintaa sekd mahdollistaa erityisesti lasten ja nuorten liikkunnan
harrastaminen. Seuratukea haetaan hakemuksella ja sen myontii opetus- ja
kulttuuriministerio. Vuodelle 2015 tuen haku on ajankohtainen loppuvuodesta 2014.

uodelle 2014 seuratukea judo-

seuroista saivat mm. Koyama

Rovaniemeltd, Oulun Judoker-

ho ja Jigotai Judo Jyvaskylasta.
Oululaisten tavoitteena on saada seuran
jasenmadra kasvuun seuratuen avulla.

Palkattavien ohjaajien etsiminen kéyn-
nistettiin  kartoittamalla kiinnostuneita
Facebookin, puskaradion ja nettisivujen
avulla. Ohjaajiksi on 16ytynyt kaksi judo-
kaa, joiden pditehtdvand on ohjata muksu-
judoryhmia sekd muita lasten judoryhmi.
Tyo6aika on 10 tuntia viikossa, joten tyo so-
pii hienosti esimerkiksi opiskelijalle.
Palkattujen ohjaajien avulla on nyt

mahdollista lisdtd ryhmien mairas, jonka
ansiosta seuralle saadaan suoria lisdtuloja.
Sen jélkeen tavoitteena on saada lapset py-
syvasti judon harrastajiksi ja seuran jésen-
madré kasvuun.

Yhteisdllisyytta yllapidetidéan

- Seuran tavoitteena on harrastaa samaa
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judoa, eiké rakentaa raja-aitoja eri ryhmi-
en vilille. Kerran viikossa kuntojudokat
ja kilpailijat kokoontuvat samoihin har-
joituksiin ja ottavat randoriakin yhdesss,
Oulun Judokerhon puheenjohtaja Olli Ta-
pio kertoo.

OJK:ssa on hyvd madrd kokeneita
judo-ohjaajia, jotka kayvdt sadnnollisesti
vetdmissd harjoituksia. Pienten junnujen
toiminta on viredi ja kisaaminen Pohjois-
Suomen alueella aktiivista. Vuosittain jun-
nut kiyvit isolla porukalla kisoissa Rova-
niemelld, Raahessa ja lisalmessa.

Ylakouluidssd harrastajien maara hie-
man vihenee. Mikili seuran talous kehit-
tyy hyvin, seuran jisenméirén ja tulojen
kasvattamiseksi pyritddn jossain vaihees-
sa palkkaamaan valmentaja. Ylaasteidssa
erityisesti pojat tarvitsevat kannustajaa
- muissakin lajeissa tuon ikiisid valmen-
taa yleensd palkattu valmentaja. Oulussa
judolla kehitetdan my6s muiden lajien
urheilijoita. Cross-sport -ryhmissd seura-

joukkueille tarjotaan kymmenen kerran
kurssia, jossa judon keinoin kehitetddn
esimerkiksi jalkapalloilijoiden fysiikkaa.
Naitd ryhmié dojolla on viisi kaudessa.

Vinkkeja seuratuen hakemiseksi:

- Kun suunnittelee hyvin, mihin seura-
tukea hakee, tekee toiminnalle hyvin ta-
lousarvion ja toimintasuunnitelman, varaa
riittdvasti aikaa suunnitteluun ja hake-
muksen tekemiseen, on seuratuen hake-
minen helppoa. Sparraus on my6s tirkeda.
Me saimme Judoliitosta tukea seké paikan
péalla ettd vield viimeisiin viilauksiin en-
nen hakemuksen ldhettamistd, Olli Tapio
$anoo.

Oulun Judokerhon yhtend tarkedna
ajatuksena on se, ettd pyritddn osallistu-
maan muiden lahiseurojen tapahtumiin
mahdollisimman paljon. Yksi naapuriseu-
roista, joiden kanssa yhteisty6td tehdéan,
on Rovaniemen Koyama, jonne matkaa
tulee yli kaksisataa kilometrid. Oululaiset



“Rovaniemen kesa-
leirilla harjoiteltiin
monipuolisesti. ”

saivat my0s vinkkejd Rovaniemeltd seura-
tuen hakuprosessissa.

Hallintoa paremmaksi

Rovaniemelld  seurakehittdjat ~Annika
Suokanerva ja Carita Majava ottivat en-
simmaiselld hankekaudella 2013 askeleita
sponsoriyhteistyon rakentamiseen ja sel-
keyttivdt ja paransivat seuran kaytintojd.
Jasentiedottamisessa Koyama otti kayt-
to0n sporttisaitin ryhmapostituslistat seké
kehitti nettisivujaan. Varainhankinnan
kannalta tirked ponnistus oli jasenmak-
sujen systemaattinen seuranta
jasenmaksujen saamiseksi ajal-

laan seuran kassaan.

Kuluvalle  seuratukikau-
delle tavoitteena on jalkaut-
taa  seurakehittimisty6ta
tatamille.  Seurakehittajat
jatkavat vapaaehtoisina ja
seuraan palkataan osa-
aikainen seuratyontekiji,
joka vetdd iltapaivdjudoa,
ROIHU10-hankkeeseen
liittyvid tunteja kouluilla ja
hankkii seuralle sponsoreita.

KOYAMA

Kesidlomaa
seuratoiminnasta

Koska muun Suomen judo-

toiminta on kovin kaukana Ro-
vaniemeltd on Koyamassa mietitty paljon
sitd, miten kohtuukustannuksin saadaan
laadukasta toimintaa tarjottua oman seu-
ran judokoille. Omalla salilla jarjestetta-
ville leireille tuodaan hyvid valmentajia

muualta Suomesta.

- On edullisempaa tuoda valmentaja
seuraan kuin vieda 50 lasta Eteld-Suomeen
leirille. Samalla seuran omat ohjaajat ja
valmentajat saavat uusia ideoita, sanoo
Suokanerva.

Vililla kidydéaan vaikka naapuriseuras-
sa Sodankylidssé iltatreeneissd. Sodanky-
ladnhin ei tule matkaa “kuin” 130 kilomet-
rid. Seuran reissut pyritdan jarjestimdin
yhteisind bussimatkoina.

Seurakehittidja tekee kaikkea

Jyvéskylan Jigotai palkkasi elokuun alusta
osa-aikaiseksi seurakehittdjikseen Mik-
ko Vilimiden. Viliméki on monipuolinen
judoka, ja toimii tdlld hetkelld myos Judo-
liiton liittokouluttajana valmentaja- ja oh-
jaajakoulutuksissa.

- Tarkoituksenani on kehittdd lasten
ja nuorten toimintaa seurassamme. Pyrin
tuottamaan lisdarvoa seuralle tekemilld
esimerkiksi niitd asioita, joihin vapaaeh-
toistoimijoiden aika ei riitd, Vilimaki sa-
noo.

Talld hetkelld Vilimden ty6n alla on
Jigotain judojaoksen nettisivujen uusi-
minen, tiedottamisen kehittdminen ja
kurssisisaltéjen rakentaminen. Aikaa olisi
kuitenkin jatkossa tarkoitus 16ytyd myos
tatamilla tehtédvadn tyohon.

Taméd seuratukikausi on Jigotain
toinen. Ensimmdiselld kaudella tehtiin
pohjaa ja selvitystyotd seurakehittdjan
palkkausta varten. Nyt toisella seuratuki-
kaudella pdistdan tositoimiin. Myos seu-
raavalle hankekaudelle on tarkoitus hakea
rahoitusta seurakehittijan palkkaukseen.

Seuratuen ja palkkatyGssd olevien
henkil6iden panoksen avulla seuroissa on

tarkoitus tehdd entistd laaduk-
kaampaa judoa ja mahdollistaa
vapaaehtoisille aikaa tatamilla
tehtdvain tyoskentelyyn.

Mika seuratuki?

Seuran  perustoiminnan

kehittdminen voi palk-

kauksen lisdksi siséltda

kampanjoita, tapahtumia
ja tilaisuuksia, osaami-
sen lisdamistd, paikallista
yhteistyotd, hyvien mallien
kayttoonottoa ja uusia inno-
vaatioita.

Qulun Judokerho sai vuodel-

le 2014 seuratukea 24 000 euroa
haettuaan tukea muun muassa
ohjaajien palkkaamiseen. Rova-
niemen Koyama sai 25 000 euroa seuratu-
kea vuodelle 2014 ja 26 000 euroa vuodelle
2013. Jyviskyldn Jigotai sai 25 000 euroa
seuratukea vuodelle 2014 ja 4 000 euroa
vuodelle 2013. u

JudoVisa

. Mihin liittyen japanilainen
Tsuyoshi Yoshioka oli
viimeinen?

2.

’Epaisdnmaallisen” japa-
nilaisen judokan kerrotaan
antaneen Anton Geesinkille
taktisen neuvon ennen Toki-
on olympiakisoja. Mika tuo
varsin erikoinen neuvo oli?

3- Majlinda Kelmendi voitti
sarjan 52 kg maailman-
mestaruuden TSeljabinskin
MM-kisoissa. Kelmendilla
on myés MM-kulta vuodel-
ta 2013 ja EM-kulta viime
kevaalta. Mita maata han
edusti TSeljabinskissa?

Krzysztof Lewandowski oli
Puolan parhaita kilpajudo-
koita. Missa urheilumuodos-
sa hanen ”"kaanteista ruo-
kajarjestysta” noudattava
poikansa on yksi maailman
parhaista?

B . Mika valtio sai Tseljabinskin
MM-kisoissa kaikkien
aikojen ensimmaisen judon
MM-mitalinsa?

Katso vastaukset Judolehden
juttujatkoista osoitteesta
www.judoliitto.fi/judolehti

MAAILMALTA
KUULTUA

Joukkuekisa Tokion
olympialaisiin

All Japan Judo Federation esittdd, ettd
2020 Tokion olympialaisissa oteltai-
siin sekd miesten ettd naisten judon
joukkuekisa. Vield ei IJF ole kommen-
toinut ehdotusta, mutta maailman-
mestaruusjoukkuekisat on jérjestetty
sdannollisesti viime vuosina. Yhdessd
painoluokkamestaruuksien kanssa ne
oteltiin 2011 Pariisin MM-kisoissa.
Toki monta estettd on voitettava. Mi-
ten kyseiseen kisaan karsitaan, pitadko
olla taysi miehisto ja naisisto? Suomi on
asiassa kerrankin aallon harjalla. Van-
taalla oteltiin miesten ja naisten SM-ki-
sojen yhteydessa myos joukkuekilpailut.
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NIEMI HEAVY JA Zeri/e/eé LIIKKUU

Niemi Heavyn erikoisalaa on raskaiden,
hankalasti liikuteltavien esineiden, koneiden
ja kokonaisten tuotantolaitosten asiantunte-
va, vastuullinen ja sujuva siirtaminen.

NIEMI PALVELUT OY

(09) 5420 5420  niemi fi @ N I E M |®
Helsinki e Jyvaskyla e Lahti @ Oulu e Tampere o Turku

MUUTTAA KAIKEN




Craig Fallon piti vauhtia Heinavedella

Brittijudokan uralle mahtui upeita onnistumisia seka katkeria pettymyksia.

uonna 2003 vain 21-vuotias

Fallon yllatti judokansan voit-

tamalla arvostetun Pariisin

turnauksen alle 60 kilon paino-
luokassa. Menestyksekkédksi osoittautu-
nut vuosi jatkui Diisseldorfissa Euroopan
mestaruuskilpailuissa ja Osakassa maail-
manmestaruuskisoissa, joissa molemmissa
Fallon taisteli itselleen hopeaa. Seuraavan
vuoden olympiapaikka oli siis varma, mut-
ta itse kisoissa britit joutuivat kohtaamaan
pettymyksen Fallonin pudottua jo karsin-
takierroksella. Vuosi 2005 toi kuitenkin
pientd lohtua judokan voitettua maailman-
mestaruuden Kairossa.

T4nd vuonna Fallon néhtiin padvetdja-
na Heindveden judoleirilla. Vauhdikkaasta
pystyjudosta, loistavasta kyvystdan paeta
vastustajan yrityksistd ja tehokkaista mat-
totekniikoista tunnettu Fallon opetti lei-
rilld muun muassa tomoe-nagea seké hal-
lintatekniikoita matossa. Siind sivussa kévi
ilmi, ettd hanelld oli kilpailuaikanaan seit-
semén tomoe-nagea erilaisiin tilanteisiin.

Randorit Suomen pienié painoluokkia
edustavien miesten kanssa antoivat hie-
man kuvaa siitd kuinka vauhdikasta judoa
hén on kilpailu-urallaan esittanyt. 31-vuo-

tias brittijudoka néytti olevan edelleen
loistavassa kunnossa.

Menestyksekkaistd mattotekniikoista
keskusteltaessa Fallon kertoi, ettd hdnen
seurassaan kannustettiin aina jatkamaan
liike mattoon saakka ja ne-wazaa harjoi-
teltiin ahkerasti. Vuoden 2007 olkapai-
vamma sysdsi hdnen harjoittelunsa yha
mattopainotteisemmaksi, silld vammasta
toipuminen vei aikansa ja oli selvdd ettd
pystyssd otteleminen olisi hankalampaa
kuin aikaisemmin.

Ne-waza helpompaa kuin
tachi-waza

Fallonin mukaan ne-wazaa on ylipddnsa
helpompi oppia kuin tachi-wazaa, silld
pystyottelussa tdytyy oppia ilmaisemaan
itseddn eri tavalla kuin matossa. Hanen
mielestddn mattotekniikoita on helppo
muokata itselleen mieluisiksi, kun perus-
asiat ovat hallussa.

Suurimmaksi yksittdiseksi tekijéksi
menestyksessddn Fallon mainitsee suun-
nattoman tekemisen nautinnon. Treenaa-
misen mielekkyys onkin hénestd erityisen
tarkedd lasten ja nuorten valmentamises-
sa. Opettajalta ja valmentajalta vaaditaan

muutenkin paljon, silld kirsivillisyys ja
ihmisten erilaisuuden ymmértdminen
ovat merkittavassd roolissa judon opetta-
misessa.

Mikali lapsille halutaan luoda edelly-
tykset huipulle padsemiseen, tdytyy aivan
ensin opettaa hyvit judolliset perusteet,
oikeasta asennosta ja litkkumisesta lahti-
en. Kun perusasiat ovat vakaalla pohjalla,
voi niitd hyodyntdd myohemmadssd tree-
naamisessa. Fallon on itse aloittanut judon
9-vuotiaana.

Hienoimmaksi judolliseksi saavutuk-
sekseen Fallon mainitsee hieman yllatta-
en vuoden 2003 MM-Kkisojen toisen sijan,
vaikkakin myontda, ettd maailmanmesta-
ruuden voittaminen pari vuotta my6hem-
min tuntui myos upealta.

- Vuosi 2003 oli upea vuosi ennen kaik-
kea siksi, etten olettanut pérjadvini lahes-
kaan niin hyvin, silld olin vasta 21-vuotias.

Lopuksi Fallon toteaa, ettd huipulle
tahtddminen on kaiken tyon ja vaivan ar-
voista. Vaikka suurta menestystd ei tuli-
sikaan, on matka todennékoéisesti tdynnd
hienoja kokemuksia, mielenkiintoisia ih-
misid sekd uudenlaisia harjoitteita. m
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Turku

Maailma muuttuu - niin myos

Judo

Week

Perinteinen Turku Judo Week on aivan toisennikoinen
kuin aiemmin. Miksi nyt on nuorisopainotus ja vieldpa
kaksi eri leiria? Eiko yksi olisi riittanyt? Miksi ihmeessa
judoleirilld on paljon muutakin kuin judoa? Ovatkohan
turkkulaiset tulleet hulluiksi?

- Ovatko kaikki paikalla? Onhan jokai-
sella juomapullo mukana? Sitten pihalle,
kuuluu Anne-Mari “Ansku” Paavilaisen
komento. Pelisddntojen kertaus ja junnut
suuntaavat hiekkakentille - luvassa on fu-
dista. Eipds ole tyypillinen judofudispeli.
Ennen varsinaista pelid tehdidn pallon ja
parin kanssa jos jonkinlaisia taitoliikkeitd
kehon lammittdmiseksi sekéd lajinomaisia
fudisharjoitteita. Ansku kyselee junnuilta,
miten nditd voi hyodyntdd judossa. Pelin
jalkeen viritetddn leved tasapainoilunuora
puiden viliin ja temppuillaan kuten nuo-
rallatanssijat konsanaan.

Todellinen kisaaminen alkaa pdiva-
suunnistuksessa, vaikkei kisata tarvitsisi.
Kolmen hengen joukkueet singahtavat eri-
laisille tehtévirasteille napakan kesituulen
saattelemana. Pussihyppelyd, lakanarallia,
tasapainoilua, kysymyksid, kottikdrryilyd
yldmakeen, paripujottelua, vastausten tar-
kistus ja palkintojen jako.

- Nyt paivdhuilille ennen judoharkko-
ja, neuvoo Ansku. Mutta kisaleirildisten
péivakavely osuu kohdalle, junnut jaavit
seuraamaan ja innostuvat kokeilemaan.
Manne Iosrannan “judokan péiviakévely”
tarkoittaa ulkona tehtdvid erilaisia yksin-
harjoittelusessioita ja tasapainoilunuorai-
lua. Manne intoutuu mallintamaan mitd
hulluimpia juttuja peruskévelyn ohella.
On hyppyjd, punnerruksia jalat narulla,
kummallisia asentoja milloin mikakin raa-
ja maassa tai nuoralla.

- Keskivartaloa pitdd harjoittaa erita-
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voin. Jos lihakset eivit ole kunnossa, eivit
tekniikatkaan onnistu, huikkaa Manne ja
kehottaa porukkaa joustavalle puomille.

Nuorissa riittda virtaa

Kisittimattomdn hyvin nuorissa riittad
virtaa. Kisaajat liittdvét taitoharjoitteisiin
voimaa ja jatkavat siiti oteharjoitteiden
kautta sumigaeshiin ja hikkomigaeshiin ja
edelleen matossa hallintaan. Opittuja asi-
oita testataan taisteluharjoitteissa ja lopulta
randorissa. Eldmysleirildisille oppia tuovat
Viliméen Jussi ja Mikko. Leirildiset tutki-
vat jalkaheitoista kouchi- ja kosotogareja
ja siitd mattoonjatkoja. Luonnollista, silld
leiri oli aloitettu brassijujutsuharkoilla,
jossa matossa liilkkuminen ja hyokkadmi-

Faktoja muutokselle:

nen on yksi lajin jujuista.
- Oli tosi kivaa treenata
yhdesséd, kertovat Valtteri,
Tomas, Patrik, Telmo, Jussi ja
Elias. Eldamysleirildiset ovat
8-12-vuotiaita ja kisaleirilai-
set 12-16-vuotiaita.
- Olihan se erilaista, sem-
moista monimutkaista, mutta
kivaa. Tavallaan tuttua, ja sit ei
kuitenkaan.
Kisaajien iltaa tdydensi vield
kamppailutreeni. Eldmysjunnut paa-
sivdt pulikoimaan Caribian kylpyld4n.
- On hyvi, ettd junnuilla on koko
ajan tekemistd ja ovat liikkeessd,
myhdilee jdrjestdvin seuran tal-
koolainen Niina, jonka oma poi-
ka on yksi leirildisistd.

- Kylld noissa virtaa riittdd ja
oikealla tekemiselld se kohdentuu jarke-
vasti. Ja illalla varmasti nukuttaa!, hin
naurahtaa tyytyvdiseni.

Kisaleirin ja elamysleirin eroja ja
merkityksia

Kokonaisuutena kisaleirildisille kertyi liik-
kumista 14 kertaa neljan péivan aikana. Ju-
doharkkoja oli 9 ja neljdssi harjoitus sisélsi
muuta fyysistd mukavaa.

- Kylld tuon judonkin sietdd, kun on
rennompaa ja hauskempaa kuin tavalli-
sesti, kuittaa Valtteri hymyssd suin. Paa-
telmédnd voi todeta: kun judoa treenataan
iloisesti ja vilipalaksi tarjotaan judoa tuke-
via erilaisia tempputreenji, niin nuorison
mielenkiinto judoon siilyy.

Elamysleirildisten ohjelma on raken-
nettu monipuoliselle liitkkumiselle judon
ohessa. Liikuntaa on 10 kertaa yhteensi,
joista neljd on judoa ja kuusi aivan jotain
muuta. Uutena ja erilaisempana ohjelmas-
sa on frisbeegolf ja Flowparkissa seikkai-
lu. Nuoremmille on tarkoituksenmukaista
harjaannuttaa elimist6d eritavoin, jolloin
luodaan mahdollisuuksia monipuolisille
judotaidoillekin. m

Turun Judoseuran puheenjohtaja Ville Turta seka perinteisen leirin konkarikavija

Peter Sandell kertovat:

- Meidan seura on tata nykya junnuseura, 90 % jasenisté on nuoria, joten on
jarkevaa tuottaa palveluja oman seuran nuorille. Tavoitteenamme on kasvattaa
junnujen toimintaa niin maarallisesti kuin laadullisestikin. Halusimme tarjota leiria

seka kisaajille etta naille nuoremmille.

- Aloitteleville nuorille ei oikein ole tarjolla leireja eivatka he jaksa innostua pelkas-
ta judoleirista. Muulla liikunnalla saamme liséttya mielenkiintoa. Ja meilla on myés
mahtavat puitteet: iso halli, joka on jaettavissa neljaén osaan kevyilla valiverhoilla.
Molemmissa paadyissa on isot varustevarastot. Salin vieresta I6ytyvat tilavat, kun-
nostetut peseytymistilat. Samassa rakennuksessa on myos ravintola ja vieressa
hyvat ulkoilumaastot. Enempaa ei voi vaatia. Meilla oli loistoleiri! Tervetuloa ensi

kesana!




PARASTA LEIRILLA JUNNUJEN SUUSTA:

Leirissd kaikki oli kivoa ja
kouchigari )i mieleen

K\ﬁ\’ -) ‘K "“6 N

%ai nukkua leirilla Flowpark kohokohta ja
eka kertaa + Aowpark ja heit+ojen eﬂ+y:666h se etrtd’ ’Luo-
coribio jo Flow- oppiminen mosin ett+d soin heitettyd

Kuvat: Marita Kokkonen ja Anne-Mari Paavilainen

park ol huikeita muita keltavoisid®
(erit+din voitonriemuisello
adnensGwylla)
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Judo for Peace

Maltalla

uomen kahdeksanhenkinen jouk-

kue oli mukana Euroopan Judo

Unionin 10-pdivdisessd Judo for

Peace -tapahtumassa Maltalla. Ta-
pahtuman tarkoituksena oli nuorten ju-
dokoiden aktivoiminen, rohkaiseminen
ja osallistaminen urheilun ja judon pariin
muunkin kuin fyysisen harjoittelun kautta.
Suurin osa 10 eri maasta tulleista osallistu-
jista (Malta, Suomi, Ruotsi, Italia, Ukraina,
Valko-Veniji, Saksa, Belgia, Unkari ja Iso-
Britannia) olivat 15-30-vuotiaita vihrea-
tai sinivdisid judon harrastajia, mutta eivit
huippu-urheiljjoita.

Ohjelmamme  koostui luennoista,
ryhmakeskusteluista, palaute- sekd pur-
kutilaisuuksista, judoharjoituksista ja
-ohjauksista sekd yhteisistd illanvietoista.
Keskeisimmat Kkisitellyt teemat olivat ju-
don moraaliset sddnnot, erityis- ja vam-
maisjudo, naiset ja urheilu, vapaaehtoistyd,
ihmisoikeudet seké syrjinnin, vikivallan
ja epdoikeudenmukaisuuden ehkiisy ju-
don avulla. Lisaksi nuoret suunnittelivat ja
ohjasivat toisilleen péivittdin tekniikkapai-
notteisia judoharjoituksia, jonne mahtui
mukaan muutama randorikin.

Nuorten energian madird oli loputon,
vililld virallisen ohjelman aktiviteetit eivit
riittdneet. Ryhménjohtajat taydensivitkin
ohjelmaa ju-no-kata-, muay thai- ja body
combat -harjoituksilla sekd parilla pool
partylla.

Suomen nuorten mielestd judon mo-
raalisten sddntojen kasittely oli koko reis-
sun tirkein aihe. Esimerkiksi kunnioitus-

ta, rohkeutta, ystavyyttd tai rehellisyyttd
tarvitaan judoharjoitusten ulkopuolella
jokapdivaisessd elaméssd, niin koulussa
kuin toissdkin. Tamén aiheen parissa tyds-
kentelimme kaksi pédivdd - kasittelimme
moraalisten sdant6jen merkitystd judossa
ja haastattelimme pédakaupunki Vallettan
kaduilla ohikulkevilta ihmisilté itse valit-
semillamme kysymyksilld. Illan yhteenve-
totilaisuus ja haastatteluvideoiden katsele-
minen sain naurun valloilleen.

YRajoitukset eivit ole
este judon oppimiselle.”

Toiseksi tarkeédksi aiheeksi nousi se,
miten voimme judon avulla olla mukana
tukemassa monien erityistd tukea tarvit-
sevien lasten ja nuorten kasvu- ja kehitys-
prosessia sekd tarjota heille onnistumisia,
elimyksid sekd uuden oppimisen koke-
muksia. Sen enempéi sisdiset kuin ulkoi-
setkaan rajoitukset eivdt ole este judon
harrastamiselle.

Ohjasimme matkan aikana judoa pai-
kallisille erityistukea tarvitseville lapsille ja
vilkkaalle maahanmuuttajaryhmalle, jotka
eivit olleet kokeilleet judoa aikaisemmin.
Lapsilta saadun palautteen perusteella
olimme onnistuneet ainakin kahdessa ta-
voitteessamme - oppimisen ilo ja rohkea
kokeileminen.

Suomen joukkue nautti tdysin rinnoin
matkasta. Monille matka tarjosi uusia ko-
kemuksia, kielitaidon kohentumista ja

Judon moraaliset sdannét.

itsensd ylittdmistd, kun kaikki saivat vuo-
rollaan esimerkiksi ohjata judoa, tai esit-
tda pienryhmien tuotoksia muiden edessa
vieraalla kielelld. Nuorten keskuudessa oli
mahtava ryhmiahenki eikd kukaan jadnyt
yksin. Osallistuminen paikallisiin kyldjuh-
liin, joiden koristelussa Suomen joukkue
oli mukana vapaaehtoistyontekijoind, an-
toi viimeistddn nuorille kourallisen muis-
toja ja kulttuuria kotiin vietavaksi.

Oman urheilu-urani aikana sain tutus-
tua lahinnd toisiin urheilijoihin, kilpaile-
miseen ja huippu-urheilijan elamdin. Nyt
sain nahdé judosta sellaisen puolen, joka
itselleni oli aiemmin vieras. EJU:n lausah-
duksessa ”judo - more than sport” on mie-
lestdni nyt enemmén sisaltod.

Meille judoa kilpailumielessd harjoitte-
leville/harjotelleille judo voi merkitd "koko
elimad”. Tdmd matka tutustutti minut ih-
misiin, joille judo on “tapa eldd’, ilman ettd
he ovat vilttamatta olleet yhdessdkaan kil-
pailussa tai saavuttaneet edes vihredd vyo-
té. Itselleni oli my6s mahtavaa palata ajassa
taaksepdin ja keskustella oman urani ai-
kaisen hyvén ystdvini ruotsalaisen Sanna
Askeldfin kanssa urheilu-uran eri vaiheis-
ta ja onnistumisista sekd pettymyksista sy-
vemmin kuin koskaan aiemmin. Minusta
on hienoa, ettd judolla on annettavaa niin
paljon meille jokaiselle riippumatta siité,
millé tasolla lajia harjoittelemme. m

Teksti: Nina Luukkainen
Kuvat: Nina Luukkainen ja Annika Tanttu

Suomen joukkue suoritti
onnistuneesti ohjelman Iapi.
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Suomen Jaakko Juusti
ohjaamassa erityisjudoa.

Judo for Peace -osallistujat 10 eri maasta.



Unkarin nuorten

VALMENNUSTA
SYDAMELLA

Henry Lipponen tapasi valmentajan ominaisuudessa
Unkarin U18-vuotiaiden 40-vuotiaan valmentajan
Norbert Biron kesdkuussa 2014 Budapestissa. Lippo-
nen Kkysyi Birolta, kuinka Unkarin nuoria valmenne-
taan ja minkélaisella valmennusfilosofialla.

orbert Biro ei ole koskaan kil-

paillut huipulla yleisissd sar-

joissa. Hdn on kilpaillut vain

nuorissa, saavutuksena Unka-
rin alle 18-vuotiaiden hopeaa. Aikuisena
hén keskittyi kilpailemaan parakilpailuissa,
joista parhaana saavutuksena paralympia-
laisissa Ateenassa 2004 -60 kg pronssimitali.
Unkarin nuorten liittovalmennuksen lisak-
si Norbert on mukana International Blind
Sport Federation (IBSA) -jédrjestdssd Judon
urheilukomitean puheenjohtajana. Jdrjes-
t66n kuuluu yli120 jasenvaltiota.

Norbert sanoi, ettei voisi kuvitellakaan
tekevdnsd muuta tyotd, silld valmentami-
nen on mielenkiintoista ja haastavaa.

- Mieluiten toimin kdytdnnén opetus-
tyossd tatamilla. Minulle mitalit eivat ole
tarkein tavoite, silld ennen kaikkea haluan
ndhda nuorten kehittyvan, Norbert sanoo.

Norbert on koulutukseltaan litkunnan
opettaja ja hdn on suorittanut Unkarin kor-
keimman valmennuskoulutustason. Unkarin
alle 18-vuotiaiden maajoukkueen perdsi-
messd hdn on toiminut paitoimisesti nelja
vuotta. Tdnd aikana Unkarin nuoret ovat
saavuttaneet seitsemdn EM-mitalia, kaksi
MM-mitalia sekd nelja EYOF-mitalia. Hei-
nékuussa 2014 Ateenassa pidetyissdé Ul8
EM-kilpailuissa Unkarin joukkue sai yhden
pronssimitalin ja kaksi viidettd sijaa. Mita-
lien médrd hdmmentis, silld Unkarissa on
noin 8000 - 10 000 harrastajaa, joista aktii-
visesti kilpailee noin 3000 judokaa.

Leirilld tarkkailemassa

Seurasimme Lahden kilpajunnuryhmin
kanssa heiddn neljan pdivin mittaista
EM:iin valmistautumisleiria Budapestissa
Uitpestin (UTE) salilla. Leiri oli hyvin fyy-
sinen, useassa harjoituksessa painotus oli
voimakestdvyydessd, ja muutoinkin mai-
tohapon tuoton rajoja koeteltiin. Harjoi-

Vasemmalla Norbert Biro valmentaja-
kaverinsa Henry Lipposen kanssa.

tuksissa tehtiin myos erittdin paljon heitto-
ja ja uchikomia liikkeestd sekd painotettiin
erilaisia otetilanteita.

Kahden tunnin mittaisia harjoituksia
oli seké aamulla ettd iltapaivalld. Leirilld pa-
neuduttiin myds uusien sddntdjen tuomiin
haasteisiin. EM-kilpailuihin valitut ottivat
aamupaivan harjoituksessa nelja haasteotte-
lua tuomareiden tuomitessa ottelut ja iltapai-
vin harjoituksessa he ottivat kolme ottelua.
Leirilld oli my6s heididn U21-joukkueensa.

U21-vuotiaiden osallistuminen leiril-
le ei ollut poikkeus silld Unkarin nuorten
maajoukkueeseen kuuluvien harjoitteluun
kuuluu viikoittainen sdannéllisesti toteu-
tettu yhteisharjoitus. Robert totesi, ettd
Ul8-ikidisten on harjoiteltava judoa ko-
tiseuroissaan 5 - 10 kertaa viikossa. Maa-

joukkueeseen kuuluvat kokoontuvat har-
joittelemaan kolmen péivin edustusleireille
6 - 8 kertaa vuodessa. Unkarin nuorten par-
haimmisto kiertdd myos useissa EJU:n
turnauksissa ja niiden yhteydessd jirjes-
tettévilld leireilld. Kokonaisuudessaan U18
parhaimmisto kilpailee 10 - 15 kilpailua
vuodessa, joista puolet ulkomailla.

Menestyksen kulmakivet

Hyvin menestyksen yhdeksi kulmakiveksi
Norbert nostaa muutaman viime vuoden
aikana saavutetun hyvin yhteistyon seura-
ja maajoukkuevalmentajien kesken. Nor-
bert Biro painotti, ettd valmentajien tiedot
ja taidot ovat kehittyneet, koska seuraval-
mentajien osallistuminen koulutuksiin on
lisdantynyt. Han korostaakin, ettd suurin
tyo tehddén seuroissa.

Toisena selityksend menestykselle
Norbert mainitsee yhteiskunnan poliitti-
sen asenteen muuttumisen positiivisem-
maksi huippu-urheilua kohtaan. Poliitti-
nen padtoksenteko ndkyy panostuksena
uusiin saleihin, urheilijoiden terveyspalve-
luihin sekd vilinehankintoihin.

- Syksylla kaikille maajoukkueurheili-
joille tehdddn ladketieteelliset testit, joissa
mitataan hapenottokykyé ja maitohapon-
sietoa, Norbert mainitsi.

Norbert muistuttaa, ettd heilld on 13 -
15-vuotiaille lahjakkaille oma rinki, mistd
skoutataan urheilijat U18-ikdryhméan.
Tassd ryhméssé keskitytadn jaluodaan tek-
ninen pohja, silld valmennuksen pddpaino
on tekniikan ja taidon opettamisessa, kun
taas U18-ryhmissd painotus on harjoitte-
lemaan ja kilpailemaan opettamisessa. Ty-
tot kehittyvit poikia nopeammin ja heitd
otetaan jo tastd ikdluokasta U18-ryhmain.

Suomalaisten hén kehui tehneen joi-
takin asioita hyvin, koska muutaman
vuoden tauon jilkeen suomalaiset ovat
saavuttaneet hyvid sijoituksia muun mu-
assa viime vuoden EYOF-Kkilpailuissa seka
nuorten EM-kilpailuissa. Yleisesti Norbert
painottaa, ettd tekemallad laadukasta nuori-
sotyotd saadaan tuloksia aikaan. Téllaisella
toiminnalla saadaan innokkaita harjoitte-
lijoita, jonka jalkeen ei tarvita kuin hieman
lisdd treenid.

Juttu on aloitus kaverihaastatteluille
myds valmentajan nikokulmasta. Judolehti
odottaa jatkoa. m
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Kiitos kaverille,
KITOS JUDOLLE

Mikos Salmisen judoura lahti
kaveripaivista

Hollannin Haarlemissa asuvalla Mikos
Salmisella on sekd Hollannin ettd Suomen
passi. Hanelld on judosta my6s Hollannin
ja Suomen mestaruuksia sekd kolme kultaa
kansainvilisistd arvokisoista. Himmeampia
mitaleita ja pistesijoja on sitten kasapdin.

Mikos on aina pitdnyt urheilemisesta,
mutta judo ei ollut hdanen ykkosvalintansa,
kun luokkakaveri pyysi hanta urheiluseu-
ransa kaveripaiville.

— Siitd on aikaa 18 vuotta ja paikka-
kunta oli Alkmaar. Olin silloin 9-vuotias ja
innokas aloittamaan jaakiekkoharrastuksen.
Jadkiekon pelaaminen ei paassyt kuitenkaan
ajatusta pidemmille, koska laji ei kiinnosta-
nut juuri ketdédn. Luokkakaveri oli aloittanut
judon ja houkutteli minut mukaansa. Siita se
sitten alkoi, enka ole katunut.

— Kaveripiivén jdlkeen menin seuraa-
valla viikolla judoon. Se oli alusta alkaen
kivaa ja ihastuin lajiin, jossa sain alkuoppi-
ni Tom van der Kolkilta.

Judo on antanut Mikokselle paljon.
Hyvdn kunnon ja hienon kaverijoukon
lisaksi hdn sanoo saaneensa judosta roi-
masti itseluottamusta. Yksi osoitus tdstd
on hdnen oma yrityksensi, joka tuottaa
erilaisia liikuntapalveluja kehitysvammai-
sille. Yrityksen nimi Better Door Sport
tarkoittaa vapaasti kdannettyna urheilulla
parempaan eliméain.

Firma vaatii oman aikansa, koska ra-
haa pitda saada ja laskut maksaa. Vapaa-
aikaa Mikokselle jad vahan ja sen héan kayt-
tdd usein maalaamiseen. Hén teki juuri
taideteoksen erddseen parturiliikkeeseen.

Ty

Mikos Salminen

Syntymaaika ja -paikka: 20.03.1987,
Zutphen Hollanti

Asuinpaikka: Haarlem

Seura: Kenamju

Sarja: alle 66 kg,

vuoteen 2014 asti alle 60 kg
Tokuiwazat: Kataguruma, osotogari,
kouchimakikomi, newaza

Paras saavutus: European Openin
voitto Tallinnassa (maailman cupin kisa)

Judoa, juoksua ja punttia

Mikoksen seura Kenamju on todellinen
mestareiden seura. Jos seuran yksiloitd ru-
vetaan luettelemaan, suomalaisilta loksah-
taa alaleuka kateudesta sijoiltaan. Mitaleita
on tuotu kotiin niin olympialaisista kuin
MM- ja EM-Kkisoista.

Kenamjussa on totuttu treenaamaan
tunnollisesti ja kovaa. Niin tekee myos Mi-
kos, jonka viikko-ohjelma on tiivis ja koos-
tuu judon lisdksi juoksu- ja punttitreeneistd.

Perjantai on usein rauhallinen, tek-
niikkapainotteinen treenipdivd, mutta
muina pdivind painetaan taysilld. Mikok-
sen mukaan kovia randoreita otetaan pal-
jon. Harjoituksia vetdd yleensd Maarten
Arens, vuoden 1995 Euroopan mestari.

Painonpudotus raskasta

Mikos on pitkddn kilpaillut alle 60-kiloi-
sissa. Toistaiseksi paras saavutus on maail-
mancupin voitto Tallinnassa vuonna 2013.
Hollannin mestaruus on tullut vuosina
2011 ja 2012. Tililld on lisdksi useita ho-
pea- ja pronssitiloja arvokisoista sekd hy-
vid pistesijoja.

60 kilon sarja kdvi Mikokselle kuiten-
kin raskaaksi, koska painoa piti kisoihin
pudottaa aina niin runsaasti, ettd se alkoi
rasittaa sekd fyysisesti ettd psyykkisesti.

— Jos kisoissa pystyin voittamaan ekan
matsin, alkoi takki olla sen jalkeen jo niin
tyhjd, ettd seuraavan ottelun voittaminen
alkoi olla ty6n ja tuskan takana. Siksi paa-
tin vaihtaa painoluokkaa ylemmaksi eli
alle 66-kiloisiin, paino-ongelmia ei endi
ole. Nyt pitdd vain syodd kunnolla ja tree-
nata entista kovempaa.

Ensimmdinen kisa uudessa painoluo-
kassa sujui hyvin. Euroopan cupin kisasta
Slovenian Celjessd kesdkuun puolivilissa
irtosi hienosti seitsemds sija. MM-kisat sen
sijaan jaivat vield kdymatta.

Suomalaiset seurannassa

Mikos seuraa innolla my6s suomalaisten
otteita kisoissa ja leireilld. Tykkadn leireilla
suomalaisten kanssa.

- He ovat taidoiltaan erittdin hyvii ja
kuntotaso on korkealla. En ole kuitenkaan
koskaan ymmirtanyt, miksi suomalais-
judokat eivat menesty paremmin, vaikka
kunto- ja taitoasiat ovat kohdallaan.

Mikos arvelee, yhdeksi syyksi sen, ettd
suomalaisilla on kotimaassaan liian vahan
sellaisia vastustajia, joiden kanssa voisi
kehittyda monipuolisemmaksi ja voitta-
jaksi. Tarjolla olevien vastustajien tyyli ja
tekniikka ovat lifan tuttuja. Tosin hénen
mielestadn vastustajia voi aina ldhted ha-
kemaan oman maan ulkopuolelta, kunhan
vaan rahoitus jarjestyy.

- Hollantilaisilla on omassa maassa
paljon kilpakumppaneita, joista jokainen
yrittdd raivokkaasti olla maansa paras sar-
jassaan. Jos oman maan vastustajat tulevat
liian tutuiksi, voi vastusta hakea helposti
Saksasta, Ranskasta tai muista lahimaista,
eikd matkustamisesta tule ylivoimaisen
kallista.

Mikoksen seuraan voi tutustua osoit-
teessa http://www.topjudokenamju.nl ja
Mikoksen judosaavutuksiin osoitteessa
http://www.judoinside.com/judoka

Mikos Salminen on saavuttanut mitaleita
kansainvalisista arvokisoista ja kaksi Hollannin
mestaruutta aikuisten sarjassa. Arvokkain
voitto on maailman cupin kulta Tallinnasta.




Judo antaa vaihto-
oppilaalle perheen

ULKOMAILLAKIN

udo on maailman suosituin ja levin-

nein kamppailulaji. Siksi tSekkildisen

Premysl Vernerin ei tarvinnut jattaa

lempilajiaan  opiskelijavaihdossa-

kaan. Kajaanin Judokerhon kotisa-
lista tuli lukukauden ajaksi my6s Vernerin
koti ja perhe.

Premysl Verner opiskelee Téekin ta-
savallassa liikuntakasvatusta. Kajaanin
ammattikorkeakoulun  englanninkieli-
nen litkunnanohjaajakoulutus houkutteli
24-vuotiaan Vernerin Kajaaniin vaihtoon
vuodeksi. Jo kotimaassaan hén selvitti voi-
ko Kajaanissa harrastaa judoa ja pakkasi
puvun ja vyon mukaan.

Judosalilla Pfema-lempinimelld tun-
nettu tSekki on oppinut vain muutamia
suomenkielisid sanoja, muun muassa
matto, pysty, pyorid ja pelata. Hin myon-
tdd, ettd vieraat kielet eivdt ole hdnen vah-
vuutensa, mutta se ei haittaa, silld judossa
kaikki tekniikat, liikkeet ja kdskyt opitaan
japaninkielelld. Tarvittaessa avuksi on
otettu englanti, jos japani ja elekieli eivat
ole auttaneet.

Verner on saanut kajaanilaisista judo-
koista ystdvia muuhunkin vapaa-aikaan.

Judon harrastaminen Kajaa-
nissa on antanut hénelle kui-
tenkin paljon enemmaidn kuin
ystavia.

— TSekissd oma judoseurani on mi-
nulle kuin toinen perhe. Kiitdn Kajaanin
Judokerhoa siit4, ettd minulla on nyt myos
suomalainen perhe.

Piemysl Verner aloitti judon vuon-
na 2002. Kotimaassaan timéd ruskean
vyon judoka on ehtinyt kerddmédn pal-
jon kilpailukokemusta. Verner on kotoi-
sin Ostravasta ja hidnen kotiseuransa on
JC Havirov. Pfemysl Verner on kuulunut
muun muassa junioreiden maajoukkuee-
seen kolmen vuoden ajan. Harjoitteluun
Kajaanin Judokerhon dojolla hén on erit-
tdin tyytyvainen.

- Kajaanin Judokerho on mahtava seu-
ra, ja silld on hyva tausta. Sali on hyvin va-
rusteltu, mutta mielestani paras asia seu-
rassa ovat hyvit valmentajat. Harjoitusten
laatu on todella hyva, kehuu Verner.

Kajaanin Judokerhon tyémyyra Marko
Korhonen (3. dan) saa Pfemysl Verneriltd
erityiskehut. Korhonen sai viime vuonna
myo6s Kajaanin kaupungiltakin tunnustuk-

—

Vesa Koskelo
ja Pfemysl Verner
randorissa.

sen tekemdstadn talkootyosta. Marko Kor-
honen ohjaa vuosittain noin 350 kertaa 1,5
tunnin mittaisia harjoituksia, joten tdma
entinen olympiajudoka on salilla melkein
aina.

- Olen oppinut tailld paljon uusia tek-
niikoita. Suurin kiitos kuuluu Markolle,
joka on paras judovalmentaja, jonka olen
koskaan tavannut. Hdnelld on hyvi ja puh-
das judotekniikka, ja hénen etunaan on
myos rikas kilpailu-ura, Verner sanoo.

Pfemysl Verner on kdynyt Suomessa
ollessaan kilpailemassa Kajaanin Judoker-
hon kilpaporukan kanssa.

- Pfemaa on mukava ohjata. Hin op-
pii nopeasti ja kokeilee heti uusia juttuja
ottelussa tai randorissa, Marko Korhonen
kertoo.

Kajaanin Judokerhossa kansainvaliset
judovieraat otetaan mielellddn vastaan.
Viime vuosina salilla on harjoitellut judo-
koita muun muassa Vendgjéltd, Kanadasta
ja Japanista. m
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uistan aina sen ensimmai-

sen kerran, kun astuin judo-

salille tarkoituksena aloit-

taa aikuisten peruskurssi.
Olin jo pitkddn haaveillut, ettd uskaltaisin
aloittaa judon. Kavin katsomassa parikin
judondytostd ennen lopullista paatosta.
Tammikuussa 2012 sain keréttyé tarpeek-
si rohkeutta aloittamista varten. Siitd alkoi
elaméssani kokonaisvaltainen muutos.

Judokdrpénen puri minua jo ensim-
maisissd treeneissd niin
pahasti, ettd tiesin paluun
vanhaan eldmédn olevan
mahdotonta, onneksi! Jopa
sanonta “kipind syttyi” on
liian laimea, kuvailisin pi-
kemmin tunnetta niin, ettd se oli kuin olisi
heittanyt kanisterin bensaa liekkeihin.

Huomasin jo pian aloittamisen jal-
keen, miten positiivinen vaikutus judolla
oli kehon ja mielen tuntemukseeni. Li-
haskunto ja kehonhallinta paranivat kerta
kerralta, ja samalla mieleni ja ajatusmaail-
mani kasvoivat samaa tahtia. Jokainen on-
nistuminen kasvatti itsetuntoani, jokainen
epdonnistuminen antoi lisd4 sisua ja perik-
siantamattomuutta.

Pidin itsedni kdmpelond, mutta judos-
sa sain koko ajan tuntumaa lisid omaan
kehooni ja sen hallitsemiseen ja pikkuhil-
jaa ajatus kompelyydesti alkoi jadda pois.
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Judo vaikuttaa merkittivasti myos

Upposin syvemmille lajin pariin koko
ajan enemmdn. Menin nappulajudoon
apuohjaajaksi, koska halusin alusta asti ke-
hitt4a itsedni ohjaamalla my6s muita.

Pari kautta nappulajudossa sai minut
siirtymddn apuohjaajaksi junioreiden pe-
ruskurssille. Omat taidot olivat jo saaneet
vihén alkua, joten halusin kehittdd itsedni
lisad suurempien haasteiden parissa, silld
junioreiden peruskurssilla opetetaan jo var-
sinaista judoa heittoineen ja sidontoineen.

Heti oman peruskurssini jalkeen syk-
sylla 2012 péidtin aloittaa kilpailemisen.
Jo keltavbisend arkana tyttond seisoin
Eden-shiaissa kilpatatamin laidalla kadet
taristen jannityksestd. Siitd hetkesté lahti-
en olen sddnnollisesti kiertdnyt pienempid
kisoja ja nautin siitd aivan valtavasti.

Olen 29-vuotias, eli en omaa endd nuo-
ren ihmisen notkeutta ja palautumiskykya,
mutta silti kilpaileminen sytytti sen liekin
vield kovempaan roihuun vaikka “turpaan
tuli”, jokaisella kerralla ja tulee itse asiassa
vielakin, mutta padasia on uuden oppiminen
ja jannittdmisen parempi hallitseminen.

Kehityin jokaisella kilpailukerralla
enemmdn, turhaa jénnitystd jai pois kun
luotin siihen, ettd osaan lammitelld ja syo-
dé oikein. Aikaisempi viikkokausien her-

Judo on saanut minut seisomaan kuvainnolli-
sesti seka kirjaimellisesti selkd suorana.”

moilu on vaihtunut siihen, ettd juuri ennen
tatamille astumista vatsassa kouraisee jan-
nitys, joka hdvidd matsin edetessa.

Olen aina ollut kiinnostunut henkises-
ta kasvusta ja kaikesta siihen liittyvistd,
lisdksi minua kiinnostaa itdimainen ajat-
telutapa ja terveystieto. Tam4 vaikutti laji-
valintaani, silld halusin yhdistdd reippaan
urheilun vaativaan henkiseen ajattelun
harjoittamiseen.

Motivaationi ei olisi riittdnyt pelkas-
tddn jumpassa kdymiseen tai salilla reh-
kimiseen, halusin jotain enemmén, joten
péaadyin judoon.

Toisten ihmisten kunnioittaminen on

henkiseen
hyvinvointiin

my0s asia, josta piddn judossa. Oli pari-
na kuka tahansa, jokaiselta oppii. Oli pari
sitten itsedni taitavampi, tai vdhemméin
kokenut, itsestddn loytad jokaisen kanssa
uusia puolia.

Talld hetkelld treenaan judoa 4-5 ker-
taa viikossa, junioritreenien apuohjaami-
sen lisdksi, joten vapaa-ajan suhteen ei ole
ongelmaa.

Olen aina ollut kiltti, ehkd jopa hieman
arka persoona, ja minun on ollut erittdin
vaikeaa pitad puoliani. En ole koskaan us-
kaltanut neuvoa ketddn, missddn asiassa
saati sanoa omaa mielipidetténi.

Téahan luonteenpiirteeseen aktiivinen
judon harrastaminen on tuonut valtavasti
parannusta. Vield muutama vuosi sitten en
olisi ikind uskonut, kuinka sosiaalinen ja
reipas minustakin voi vield kasvaa, niinkin
“vanhana!”

Judo on saanut minut seisomaan ku-
vainnollisesti sekd kirjaimellisesti selké
suorana. Olen saanut elimédani karsivalli-
syyttd ja rauhallisuutta, mutta samaan ai-
kaan suunnattoman paljon lisdd seesteistd
itseluottamusta, jonka turvin uskallan ny-
kyddn neuvoa muita ja sanoa tarvittaessa
mielipiteeni.

Judon voima saattaa olla aivan miele-
ton. Kuulun
judoseurani
hallitukseen,
ja  olemme
jarjestdneet
naytoksia ja
liikuntatunteja kouluissa ja muissa urhei-
luseuroissa. Koska judo antoi minun elé-
malleni selkedn suunnan ja tarkoituksen,
haluan sité tunnetta jakaa mahdollisimman
monelle, varsinkin nuorille, jotka kamppai-
levat oman minuutensa l6ytdmisen kanssa
ja kokevat epavarmuutta omasta itsestddn.

Esimerkkini kertoo hyvin, kuinka
ujosta ja epdvarmasta voi kasvaa judon
tuella reipas ja itsevarma nuori nainen. Jos
yksikin eksynyt nuori 16ytdd oman pol-
kunsa judon avulla, sitd voi sanoa onnis-
tumiseksi. m

Teksti: Katri Ekroth, Hameenlinnan Judoseura



MAAILMALTA KUULTUA

Alkuperaisia
tatameja tarjolla

Moderni tatami on paillystetty muo-
vipintaisella kankaalla ja sisaltaa vaah-
tomuovia. Kiinnostus aitoihin alkupe-
réisiin riisiolkitatameihin on kuitenkin
herdnnyt. Noboru Uedalla on tatami-
kauppa Seyassa, Kanagawan maakun-
nassa Japanissa.

Noburu on myds yksi harvoja, joka
taitaa kaislan, riisioljen ja hamppukoy-
den yhteensitomisen jalon taidon. Hin
siis pystyy tekemddn aitoja alkuperai-
sid tatameja, jollaisilla ensimmaiset
judokat reilu 100 vuotta sitten harjoit-
tivat kamppailutaitojaan.

Modernissa tatamituotannossa val-
mistusmddrdt ovat satoja pdivdssd. Jos
Ueda pitdd vauhtia, hdn saa perintei-
sin menetelmin tehtyd kolme tatamia
viikossa. Kéytetyt materiaalitkaan eivét
ole halpoja. Tavallinen kaupan hamp-
pukoysi on kallista, 20 €/m. Mutta jos
haluaa aitoa alkuperdistd ilman lannoit-
teita tuotettua ja késin tehtyd hamppu-
koyttd, joutuu maksamaan 1200 €/m.
Kiinnostaako silti aito alkuperédinen
tatami? Jos taskussa on reilu miljoona
euroa, niin tdmd voi olla mahdollista.
Mutta voisi tuon rahan ehka tehok-
kaamminkin judon hyvaksi kéyttaa.

Kuva: Erkki Kokkonen

Tulevia kotimaisia judotapahtumia

LOKAKUU
4
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MARRASKUU
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6
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Kerava
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Kerava Shiai
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Tulevia koulutustapahtumia
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27-28
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24-26
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1-2
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15-16
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28-29
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PAIKKA
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PAIKKA
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Jarvenpaa
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PAIKKA
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Helsinki
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Varala, Tampere
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PAIKKA
Varala, Tampere

TAPAHTUMA
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Judon perusteet

TAPAHTUMA

Tricks in training and teaching

3-tason valmentajakoulutus, 4.l&hijakso
Oppimisen ja opettamisen perusteet
Valmentaja- ja ohjaajakoulutus 1. taso,
eri puolilla Suomea

TAPAHTUMA

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus 1. taso,
eri puolilla Suomea

Sovelletun judon ohjaajakoulutus
Sinettiseuraseminaari

Judon perusteet

Kehittyminen fyysisessa harjoittelussa 1/2
Oppimisen ja opettamisen perusteet
judossa

Muksujudo 1. -ohjaajakoulutus

— muksut mukana

Alle 15-vuotiaiden nuorten ja
valmentajien yhteisleiri

TAPAHTUMA
Kehittyminen fyysisessé harjoittelussa 2/2

Katso lisatietoja ja kaikki tapahtumat
www.judoliitto.fi/kalenteri/
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Pasi Lindin motoriset harjoitteet

Judossa parhaaksi tulemiseen tarvitaan uskoa omaan tekemiseen ja uskoa voittamiseen. Judoa oppii
vain harjoittelemalla judoa ja judotekniikkaa. Erilaisilla oheisharjoitteilla voi kuitenkin kehittaa
yksittdisid ominaisuuksia ja saada mukavaa hoystettd treeniin.

Talla kertaa vuorossa ovat haastavat ja hauskat pariaskellukset. Taman jutun videoissa Pasi Lindin
parina Suomen Kansallisbaletin tanssija Teemu Tainio.

Pariaskellukset

Harjoite 1 Harjoite 2

Asetu salin reunaan parin kanssa kasvot Edelleen liikutaan parin kanssa

vastakkain. Toinen liikkuu sivulle liukuas- vastakkain. Nyt molemmat liikkuvat

keleella ja toinen ristiaskeleella. Toinen pa- sivulle liukuaskeleella. Toinen rytmittid liikkeen
rista rytmittad liilkkumisen ja toinen pyrkii ja toinen pysyy samassa tahdissa. Tassé har-
pysymadin samassa tahdissa. Rytmittéja saa joitteessa otetaan kddet mukaan. Toisen kadet
vaihtaa liukuaskeleesta ristiaskeleeseen, liikkuvat sivulta ylos ja alas ja toisen kidet
jolloin toisen tulee vaihtaa ristiaskeleesta etukautta vuorotahtiin yl9s ja alas. Rytmittdja
liukuaskeleeseen. vaihtaa kasiliikettd, jolloin toinen vaihtaa myos.

Harjoite 3
Yhdistetadn edelliset liikkeet — toinen liikkuu
ristiaskeleella ja kddet sivulta ylos ja alas, toinen
liikkuu liukuaskeleella ja kidet etukautta vuo-
rotahtiin yl6s ja alas. Rytmittdja vaihtaa toiseen
liikepariin, jolloin toinen vaihtaa my®és.

Katso video harjoitteista Judolehden

YouTube-kanavalla:

Pasi Lind, 5.dan, on judossa useita

suomenmestaruuksia saavuttanut ja www.yo"tube_comliudolehti

kansainvalisia turnauksia kolunnut
urheilun ammattilainen.

videoita netista!

Judolehden tekniikkaesittelyt ja muut videot I16ydat:

Lisdksi loydat meidat
naamakirjassa:

Judolehden verkkosivuilta 16ydat myos
lehdessa julkaisematonta aineistoa seka
tuoreimmat jutut ja kuvat:

seka twitterissa
osoitteessa




