Eesti Kudo Foderatsioon

Atesteerimine

o Atesteerimise pohimotted
e Baastehnika (Kihon)
e Normid

e Voitlusskeemid



Atesteerimine

Atesteerimised viiakse labi kaks korda aastas (sugisel ja kevadel) ja samuti parast suviseid
spordilaagreid voi kogunemisi.

1. Atesteerimise pohimotted.
1. Treeningute hulk.

Voo Kyu/Dan

2. Treeningute kvaliteet (hinnatakse normide nduetekohast

taitmist).
3. Uldfudsiline tase (uldfliusilise ettevalmistuse normid, mida 10 Kyu
hinnatakse eksamiga). 9 Kyu
4. Oskus viia voitlused tehniliselt ja taktikaliselt digesti vdiduni. 8 Kyu
5. Sportklassis voistlejate (koondislaste) puhul voetakse arvesse . 7 Kyu
voistluspraktika (eriti dan-
astme eksamite puhul). 6 Kyu
, . . . o S Kyu
6. PUhendatus koolile (osalemine kogunemistel, seminaridel,
spordiurituste korraldamisel abiks olemine jne). 4 Kyu
Voistluspraktika algab laste puhul 10-aastaselt, kuid atesteerimisel 3 Kyu
saavad nad osaleda juba 7-aastaselt.
2 Kyu
1 Kyu
1 Dan
2 Dan

Laste atesteerimine.
7 aastat - 8 aastat — 9 — 8-kyu, 9 aastat — 7 — 6- kyu, 10 aastat — 5- kyu.
Sportlik atesteerimine
Noored — 11-17 aastat. Taiskasvanud — 17-30 aastat. Ariklass — 30 aastat ja vanemad voi

sportlased, kes ei saa tervislikel pdhjustel voistlustest osa vétta.

2. Tehnilised normid
Eksamil hinnatakse jargmisi norme:



. Kael6ogid

. Jalaloogid

. Kéeldogid liikumise pealt

. Jalalodgid liikumise pealt

. Tinglikud sparringud

. Arvestus heitetehnika peale

. Arvestus voitluselementide peale parteris
. Uldfuiisiline ettevalmistus (katekdverdused, hiipped, kdhulihaste harjutused).
. Kahevéitlus (sparringud)

10. Arvestus voistlusreeglite tundmise peale.
11.Arvestus KUDO ajaloo tundmise peale.
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Kaeldogitehnikad

. Vasaksirge

. Vasaksirge kehasse

. Paremsirge

. Paremsirge kehasse

. Vasak kuljel6ok

. Vasak kuljelook kehasse
. Parem kuljel66k

. Parem kuljel6ok kehasse
9. Vasak alt ules

10. Vasak alt Ules kehasse
11. Parem alt Ules

12. Parem alt Ules kehasse
13. Kuunarnukildogid
SOORITADA KAHEST SEISAKUST.
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Jalaloogitehnikad

1. Sirge 166k tagaoleva jalaga (pakaga)
10 — parem jalalook vookohaga, 10 — vasakuga, 10 — vaheldumisi vookohaga,
10 — vaheldumisi petteliigutusega.

2. Polveldogid 10 166ki haardega vookohast,
10 — haardes, 10 — jalavahetusega.
3. Jalalook kuljele jalaserva voi kannaga,
4 — pettelooki kaskluse HAJIME peale,10 — petteldooki vookohaga, 10 — I60ki
voodkohaga,
10 — petteliigutusega 166gid.
4. Jalaldok kuljele (saare voi jalavdlviga),
10 haardega vookohast, 20 — I60ki kae petteliigutusega.
5. Sirge kannal6ok tagasi,
4 — proovilooki kaskluse HAJIME peale kaed puusadel, 30 166ki — kded puusadel.



6. Lodgid jalaservaga vastu polve.
10 — kulgedele, 20 160ki ette.
7. 30 1606ki, kaed puusadel.
8. 4-proovildoki
30 jalgadest maha niitmist

Kael6ogid liikumise pealt (Ido te-waza)

(kaelookide tehnika edasi-tagasi liikumise pealt)

1. Edasi-tagasi liikumine voitlusseisakus.

. Sirge 160k pahe eesoleva kaega (edasi-tagasi liikumisel)

. Sirge 160k pahe tagaoleva kaega (edasi-tagasi likumisel)

. 2 jarjestikust sirgetlodki, eesoleva kaega, tagaoleva kaega (edasi-tagasi liikumisel)

. 3 jarjestikust 160ki, eesoleva kaega sirge |00k pahe, tagaoleva kaega sirge 160k kehasse,

eesoleva kaega kuljelddk pahe. (4 korda koha peal, seejarel edasi-tagasi likumisel)

6. 1. kombinatsioon: eesoleva kaega sirge 166k pahe, tagaoleva kaega sirge 160k kehasse,
eesoleva kaega kuljelook pahe, tagaoleva kaega uppercut pahe.

7. 2. kombinatsioon: eesoleva kaega sirge 160k kehasse, tagaoleva kaega sirge 166k pahe,
eesoleva kaega kuljelodk pahe, tagaoleva kdega uppercut pahe.

8. 3. kombinatsioon: eesoleva kaega sirge 166k pahe, tagaoleva kaega kuljelodk pahe,
eesoleva kdega uppercut kehasse, tagaoleva kaega kuljel6ok pahe.

9. 4. kombinatsioon: eesoleva kaega sirge 166k pahe, tagaoleva kdega uppercut kehasse,
eesoleva kaega kuljelddk pahe, tagaoleva kaega sirge |60k pahe.

SOORITADA KAHEST SEISAKUST.
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Jalaloogid liikumise pealt

Tahelepanu pddrata podrdele — kasu peale 180 kraadi raja I16pus.
. Pettel6ok jalaga

. LOOk tagaoleva jalaga ette

. MAE-GERI KEKOMI tagaoleva jalaga +2 jarjestikust sirget kaelooki pahe.

. 2 jarjestikust 160ki pahe, sirged

. LOOk eesoleva jalaga

. L6Ok eesoleva jalaga, 2 jarjestikust kaelooki pahe

. 2 jarjestikust kaelooki pahe, sirged + |60k eesoleva jalaga.

. YOKO GERI tagaoleva jalaga.

. YOKO GERI tagaoleva jalaga + 2 jarjestikust sirget kaelooki pahe.

10. 2 jarjestikust sirget kaelodki pahe + YOKO GERI tagaoleva jalaga.

11. MAWASHI GERI tagaoleva jalaga pahe.

12. MAWASHI GERI tagaoleva jalaga pahe + 2 jarjestikust sirget kaelooki pahe.
13. 2 jarjestikust sirget kael6oki pahe + MAWASHI GERI tagaoleva jalaga pahe.
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

MAWASHI GERI KOSHI, tagaoleva jalaga kehasse.

MAWASHI GERI KOSHI, tagaoleva jalaga kehasse + 2 jarjestikust sirget kael6oki pahe.
2 jarjestikust sirget kaelooki pahe + MAWASHI GERI KOSHI tagaoleva jalaga kehasse.
LOWKICK tagaoleva jalaga.

LOWKICK tagaoleva jalaga + 2 jarjestikust sirget kaeldoki pahe.

2 jarjestikust sirget I60ki pahe + LOWKICK tagaoleva jalaga.

Kaarjas kannal6dk USHIRO GERI tagaoleva jalaga.

Kaarjas kannal6ok USHIRO GERI tagaoleva jalaga + 2 jarjestikust sirget kaeldodki pahe.
LAdgid kubemesse KINTEKI GERI, tagaoleva jalaga.

Lodgid kubemesse KINTEKI GERI, tagaoleva jalaga + 2 jarjestikust sirget kaelodki pahe.
2 jarjestikust sirget kaelooki pahe + KINTEKI GERI tagaoleva jalaga.

Pdlveldok HIZA GERI.

Pdlvelook HIZA GERI + HIZA UCHI sama kaega.

Pdlvelook HIZA GERI + HIZA UCHI vastaskaega.

HIZA UCHI eesoleva kdega + HIZA GERI tagaoleva jalaga.

Kaarl6ok jalaga pahe USHIRO MAWASHI GERI.

Kaarlook jalaga pahe USHIRO MAWASHI GERI + 2 jarjestikust sirget kaeldoki pahe.
Sirged kael6ogid pahe + USHIRO MAWASHI, kaarl66k jalaga.

KAHE JALALOOGI KOMBINATSIOONID.

Alates 4. kyust lisatakse igale kombinatsioonile (valja arvatud hiza geri) kaks sirget kaeldoki

pa
1.

~No ok~ WN

he.
LOWKICK tagaoleva jalaga (paremaga) + LOWKICK (vasakuga)

. LOWKICK eesoleva jalaga (vasakuga, ilma vahesammuta) + LOWKICK tagaoleva jalaga.
. LOWKICK tagaoleva jalaga (paremaga) + vasakuga pahe.

. LOWKICK eesoleva jalaga (vasakuga) + paremaga pahe.

. HIZA-GERI tagaoleva jalaga (paremaga) kehasse + (vasakuga) pahe.

. HIZA-GERI eesoleva jalaga (vasakuga) kehasse + (paremaga) pahe.

. Kaarl6ok kannaga USHIRO-GERI, tagaoleva jalaga (paremaga) +

MAWASHI-GERI vasaku jalaga pahe.

8.

Kaarl6ok USHIRO-MAWASHI GERI tagaoleva jalaga (paremaga) +

MAWASHI GERI vasakuga pahe.
9. Tagaoleva jalaga 166k MAWASHI GERI pahe (paremaga) + USHIRO MAWASHI vasakuga

pa

he.



KIHON KUMITE (vétted partneriga)

. LOWKICK l66kide kaitse.

. MAWASHI GERI kaitse keskmisel tasapinnal.

. MAWASHI GERI kaitse Ulemisel tasapinnal.

. MAE GERI kaitse.

. Kaitse sirge kael6ogi eest pahe + vasturiinnak.

. Kaitse sirge kaelddgi eest kehasse + vasturinnak.

. Kaitse kaega kuljel6dgi eest pahe + vasturinnak.

. Kaitse kaega kuljel6dgi eest kehasse + vasturtinnak.
. Pahe uppercuti kaitse + vasturiinnak.

10. Kehasse uppercuti kaitse + vasturiinnak.
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KATE JA JALGADE TOO PARTNERIGA.

(Kava naitab ette instruktor atesteerimiskomisjonist)

Kava peab koosnema:

- kae- ja kuunarnukilddgitehnikast ja jala-ja pdlvelodgitehnikast;

- kaitsetehnikast (blokk, kdrvalepdige, rindejoonelt lahkumine).

Antud harjutuse puhul hinnatakse nii rindaja poole kui ka kaitsja poole t66d.

Heitetehnika arvestus (Nage-waza)

(Eksam on mdeldud 6. kyu astmele ja kdrgemale)

Nimekiri heidetest, mida tuleb osata sooritada tapselt, kiiresti ja amplituutselt:
1. Ule puusa heide (vd8kohahaardega)

2. Ule puusa heide (kaelahaardega)

3. Jala ette panek

4. Jala taha panek

5. Pdlvest jala taha panek

6. Vasturinnakul jala taha panemine



7. Jala ette panek kukkumisel toetudes vastase jalalabale jarsu liigutusega kdrvale.
8. Jalgadest maha niitmine 3 sammu pealt

9. Jalgadest kilje pealt maha niitmine (jalg kdrvale), vastase jalalaba tagant ja sisekljelt
10. Jalgadest maha niitmine parast pdlvede seeriat

11. Jalahaardega jalgadest maha niitmine parast 160ki

12. Tuuleveski

13. Jalalukk jala valiskuljelt
14. Jalalukk jala sisekuljelt
15. Ule selja heide

16. Puusahaardega heide
Tahelepanu! Sportlased, kes soovivad sooritada eksami 4. kyu tasemel voi kérgemal, peavad

oskama sooritada Uleminekut heitelt valuvottele kaele.

(valu- (kansetsu-waza) ja kagistamistehnikad (jime-waza))

Voitluselementide arvestus parteris (Ne-waza)

Hinnatakse 4. kyu ja kdrgemate astmete puhul.
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. Ratsaniku asendi vétmine.

. Kahe kae haardega kuunarnuki vaanamine puusa abil.

. Kéehaardega 6last kutnarnuki vaanamine istudes vastase peal.
. Valuvéte kangi péhiméttel kuljelt kinni hoidmise asendis (kae ja jala abil).
. P6ordega kagistamisvote istudes vastase peal.

. P6ordega kagistamisvote, kagistamine risthaardega
. Kagistamisvote dlavarrega (selja tagant naoga vastase poole)
. P66rdega kagistamisvote selja tagant.
. Kagistamisvote kate ristamisel pdodrates jalgade abil peopesad enda poole.

10. Kagistamisvodte selja tagant dla ja lavarre abil.
11. Punkti ,Koka“ saamine ratsaniku asendist (4-5 16petuslodki)

12. Valuvote jalale parast jalahaaret seisakust ja heitest (Achilleus).
13. Valuvéte pdlvele parast jalahaaret ja heidet.

Katekoverduste, hiipete ja kohulihaste normid:

Vanus 10-9 Kyu 8-7 Kyu 6-5 Kyu 4-3 Kyu 2-1 Kyu 1-2 Dan
K-H-K K-H-K K-H-K K-H-K K-H-K K-H-K
>10 10-10-10 15-15-15 30-30-30
>15 20-20-20 30-30-30 40-40-40 50-50-50 60-60-60
>18 30-30-30 40-40-40 50-50-50 60-60-60 70-70-70 100
Taiskasvanud | 40-40-40 50-50-50 60-60-60 70-70-70 80-80-80 100




Kohulihaste harjutuste normid.
Harjutust sooritatakse selja peal lamades. Tdsta tuleb korraga nii jalgu kui Glakeha
(vibuasend). Harjutust tehakse lugemise peale.

Katekoverdused rusikatele toetudes sooritatakse jargmiselt:
- Rusikad peavad olema &lgade laiusel paralleelselt
- Kéed peavad olema kdverdatud/sirutatud taies ulatuses (kuunarnukid keha lahedal), jalgade
asend — Uks jalg teise peal.

Huppega kiikid sooritatakse jargmisest asendist:
- Jalad dlgade laiusel, kded pea taga, kikkide ajal selg sirge
- Kiikke tehes peavad jalad olema 90- kraadise nurga all, Gles tdusmisel hupata.
Harjutust tehakse lugemise peale. Ei ole lubatud: lugemist segamini ajada voéi kordi vahele
jatta.

Painduvus.
Painduvust hinnatakse viiepunktilisel skaalal:
- Taisspagaat ette ja kuljele — 5 punkti.
- Poolspagaat (jalad kergelt pdlvedest kdverdatud, pérandani 10-15 cm) — 4 punkti.
- Poolspagaat (pérandani 15-20 cm) — 3 punkti.
- Poolspagaat (pérandani 20-30 cm) — 2 punkti.
- Poolspagaat (pérandani 30 cm vdi rohkem) — 1 punkti.

Kahevoitlus.
Véitlused toimuvad atesteerimisel KUDO reeglite jargi, kuid neile kehtib ajaline piirang parteris,
st kui kumbki sportlastest ei ole parteris aktiivne, siis tuleb neil seisakusse tbusta, ootamata ara
matsi 16ppu.
Véitluste hulk maaratakse sportlase taseme ja vanuse podhjal.

Vanus 10-9 Kyu 8-7 Kyu 6-5 Kyu 4-3 Kyu 2-1 Kyu
Kudo cukami ‘ Kudo | cukami ‘ Kudo | cukami ‘ Kudo | cukami ‘ Kudo | parter
>10 1 1 -1 2 - 2 2 - 3 3 -3-2
>15 1 1 -1 2 - 2 2 - 3 3 -3-2
>18 1 1 -1 2 - 2 2 - 3 3 -3-2
Taiskasv. 1 1 -1 2 - 2 2 - 3 3 -3-2
Vanus | 17-30 | 30-34 | 34-38 | 38-42 | 42-46 | 46-50 | 50-54 |54-58 |58-62 | 62>
1Dan |5K3C |[4K3C |3K3C |[3K2C |2K2C |2K2C |2K1C |2K1C |1K1C | 1K
2P 2P 2P 2P 2P 1P 1P 1P




Tahendused:

K — voitlus Kudo reeglite jargi, seisakus, kiivriga

C — ,cukami® voitlus Kiivris, seisakus ja haarangus. Kllnarnuki-, polve- ja peal6dgid, heitetehnika.
P — kahevditlus parteris.

Kdik voitlused kestavad 1 minuti ja ilma pausita.

Véitlus parteris kestab 2 minutit — 1 raund (esimesel minutil — ks sportlane peal, teine all, teisel
minutil — vastupidi).

Iga sportlane peab voitlusel demonstreerima mitte ainult oma tehnikat, taktikat, vaimu, aga ka
KUDO kooli etiketi tundmist, oskama digesti valjakule (tatamile) tulla ja sealt lahkuda.

Arvestus KUDO vadistlusreeglite teadmise kohta.

Arvestuse peavad sooritama sportlased, kes soovivad saada 2. kyu, 1. kyu, 1. dani jne taset. See
koosneb hulgast kiisimustest, millele sportlane peab oskama lihidalt ja digesti vastata.

Nimekiri voistlusreeglite kohta kaivatest kiisimustest:

=

. Véljaku parameetrid (tatami).

2. Kohtunike ja sekundantide hulk, nende paigutusskeem.
3. Vaitluste, parteri, cukami kestus.

4. Lubatud tegevused.

5. Keelatud tegevused.

6. Rikkumiste klassifikatsioon (hansoku).

7. Millised punktid on olemas?

8. Mille eest antakse punkt ,Koka“?

9. Mille eest antakse punkt ,Koka-ni“?

10. Mille eest antakse punkt ,Yuko®?

11. Mille eest antakse punktid ,Waza-ari ja ,Ippon“?
12. Sportlase varustus.

13. Kohtuniku varustus.

14. Sportlase etikett.

15. Peamised KUDO tehnikad (166gi-, heite-, partertehnika).



3. Atesteerimisprotseduur.
(kyu- ja dan-astmetele)

Arvestades atesteerimise p6himdtteid, mis on kirjeldatud Ulalpool, teevad instruktorid avalduse kyu-
ja dan-astmetele ning koostavad testid.

Kokkulepitud ajal rivistuvad sportlased instruktori juhendamisel saalis, reeglina on Ghes reas 6
inimest. Parast tavaparast soojendust algab eksam. Eksamile tuleb:

- K&elodokide tehnika koha peal, vasak- ja parempoolne seisak.

- Jalatehnika koha peal.

- Kate t60 liikumise pealt.

- Jalgade t606 liikumise pealt.

- Uldfuiasiline ettevalmistus (katekdverdused, kiikid, kdhulihased, painduvus).

Edasi jagunevad sportlased, kes peavad naitama heite-, valu- ja kagistamistehnikaid, komisjoni
esimehe juhendamisel paaridesse. Sportlastele 6eldake kime demonstratsiooni tuip
(Idpetuslodgid).

Parast seda kuulutatakse vastavalt reeglitele (sparringute hulk) valja viik ja algavad sparringud.

Parast sparringuid peavad sportlased, kes soovivad sooritada eksami 2.-1. kyu, 1. dani voi
kdérgemal tasemel, vastama voistlusreeglite kohta kaivatele kiisimustele (vt nimekiri).

Eksami sooritab edukalt see sportlane, kes saab kdik positiivsed punktid.
Kui sportlane saab rohkem kui iihe mitterahuldava punkti, voetakse ta atesteerimiselt maha.

Oluline meeles pidada — mida tumedam on Teie v60 varv, seda suuremad on ka ndudmised
tehnika, sparringute ja teadmiste suhtes.



