OSNOVNA NAČELA JUDA

Judo je v bistvu moderna adaptacija starih borilnih veščin ju jitsa, preoblikovan in odlično vgrajen v sistem telesne kulture in hkrati moderen borilni šport. Idejna in osnovna načela ju jitsa "V popuščanju je moč" so učitelji starih šol povzeli iz slovite stare knjige o strategiji bojevanja, ki jo je zbral kitajski strateg Huang Shihkon in je bila nekako "Sveto pismo" japonskih vojščakov fevdalne dobe.

Jigoro Kano je razvil in dodal še druga načela in hkrati spoznal, da ima duševno stanje v judu prav tako važno vlogo kot popuščanje  in moč. Načelo "najučinkovitejša uporaba duha in telesa" izpolnjuje vrzel vseh prejšnjih načel. V tem načelu se zbirajo telesne in duševne vrline v celoto, ki je najučinkovitejše orožje pred kakršnimikoli napadi. Načela se med seboj prepletajo in dopolnjujejo, pri vadbi pa tvorijo zaključeno celoto. Vsaka ura vadbe, ki je v nasprotju s temi načeli je izgubljena. Poznamo naslednja osnovna načela:

 načelo največjega učinka;

 načelo akcije in reakcije;

 načelo pravega trenutka;

 načelo koncentracije energije;

 načelo vzvoda.

1. NAČELO NAJVEČJEGA UČINKA

Načelo največjega učinka je učinkovito šele takrat, ko nasprotniku s spretnim manevrom porušimo ravnotežje – kuzushi. Ustvariti je torej potrebno ustrezne pogoje,da z "minimalno močjo dosežeš optimalni učinek". Rušenje ravnotežja lahko dosežemo po dveh metodah, ki zagotavljata največjo izrabo energije

 načelo popuščanja;

 načelo upiranja.

Načelo popuščanja

Smeri nasprotnikovega napada se ne upiramo, temveč tej napredujoči sili dodamo še svojo in jih s spretnim manevrom medsebojno združimo še v učinkovitejšo silo. Tako mu porušimo ravnotežje in ga s ustrezno tehniko premagamo. Osnovno vodilo bi bilo - " Če vas nasprotnik potiska – vlecite, če pa vleče – potiskajte!"

Načelo upiranja

Načelo upiranja je prisotno z koncentracijo vse svoje energije in gibajoče sile celotnega telesa v slabe točke nasprotnikovega trenutnega položaja, ter mu porušimo ravnotežje. Gibajoča sila telesa ni usmerjena proti celotni sili nasprotnikovega telesa, temveč slabi točki njegovega napada ali položaja. Skratka, velika količina energije je usmerjena tja, kjer je možen le minimalen odpor.

2. NAČELO AKCIJE IN REAKCIJE

večina uspešno izvedenih tehnik na tekmovanjih temelji na načelu "akcije in reakcije". Začetni napad po ukejevi reakciji spretno preusmerimo v nasprotno smer, to je v smeri ukejeve reakcije. Skratka z ustrezno tehniko koristimo nasprotnikovo reakcijo za dosego svojega cilja. Učinkovita uporaba je možna tako rekoč v vseh smereh (naprej – nazaj, levo – desno in navzgor – navzdol).

3. NAČELO PRAVEGA TRENUTKA

Načelo pravega trenutka temelji predvsem na tem, da svojo akcijo pričnemo v pravem trenutku, to je takrat, ko so za to ustvarjeni pogoji:

· ob nasprotnikovi napaki v položaju ali gibanju;

· ob nepopolnem nasprotnikovem napadu, kjer nekje pravočasno "začutimo" že njegovo misel kaj namerava storiti.

     Koriščenje napake ali odgovor na nameravani napad mora biti bliskovit, ker časa za razmišljanje ni. Trenutek za tem utegne biti že prepozno.

4. NAČELO KONCENTRACIJE ENERGIJE

Vso pozornost usmerimo na koncentracijo vse svoje psihofizične moči proti najslabši točki nasprotnikovega napada ali položaja. Prav zaradi "pravega trenutka" in koncentraciji vse svoje psihofizične energije v slabo točko nasprotnikovega napada se večkrat dobi vtis, da pri judu ni potrebna fizična moč. Prav nasprotno, moč je vsekakor potrebna. Vtis, da je neka tehnika izvedena "brez moči" nastaja zaradi tega, ker je razmeroma velika količina energije usmerjena v pravem trenutku tja, kjer je možen najmanjši odpor.

5. NAČELO VZVODA

za učinkovito izvedbo nekaterih tehnik je potrebno toliko manj moči, kolikor je ročica vzvoda daljša. Uspešno se uporablja pri tehniki metov – nage waza, končnih prijemih – osaekomi waza, vzvodnih  prijemih – kansetsu waza ali davljenih – shime waza.

