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Den lyder pé 4.36.0 og ble satt i
1976.

KM-Judo i Ardal

Lordag ble det arrangert
kretsmesterskap i judo for barn
og ungdom i Ardal. Stavanger,
Sandnes, Ryfylke og Hauga-
land Judoklubb stilte delta-
kere. Medaljene ble jevnt for-
delt mellom klubbene.

Det, ble vist mye fin judo, til
tross for at dette er sesongens
forste stevne. Dette lover meget
bra for hestsesongen, som fort-
setter neste helg med Gaukahiv
i Sandnes.

Jenter:
44 kg:

" 1. Sylvia Lindee, Haug.

2. Silje Budeng, Haug.

56 kg:

1. Randi Marie Hagland,
Haug.

2. Laila Sandblost Sandnes

Gutter:

36 kg:

1. Tor Gunnar Isdal, Haug.

2. Stein Hove, Ryfylke

3. Stian Iversen, Haug.

. 3. Olav Sinnes, Sandnes

44 kg: .

1. Ronny Olsen, Stavanger

2. Morten Aareskjold, Sandnes
3. Tetje Sandblost, Sandnes

3. Odd Hove, Ryfylke

60 kg:

1. Ole -Martin Sendervik,

Sandnes
2. Svein Ove @glend, Sandnes
3. Qyvind Leland, Sandnes
65 kg
1. Arnstein Brekke, Haug.
2. Geir Hauge, Haug.
3. Robert Beckhaug, Sandnes
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Steve ..

rie, Chelsea .,

pool 6, Gary Ban.

Rangers 6, Andy Jonw.

le for Port Vale), Alan S..

6, Lee Chapman, Sheffield W

6, Brian McClair, Manchester ...
6.

Judo

Resultater:

Jenter:

-40 kg: :
1. Sylvia Lindee, Haug. JK.

-48/-52 kg:

1. Laila Sandblost, Sandnes JK
2. Anja Brundvand, Budoser JK
3. Rina Skogheim, JK Stord

+52 kg:

1. Hege Monsen, Sandnes JK

2. Inger Jorunn Brekne, Sandnes
3. Ann Elisabeth Larsen, Sandnes
JK

Gutter

-36 kg:

1. Tor Gunnar Isdahl, Haug. JK
2. Christano Sanpaio, Stav. JK
3. Stin Hove, Ryfylke JK

3. Stian Iversen, Haug. JK

-40 kg:

* 1. Odd Hove, Ryfylke JK

2. Egil Ronnevik, Haug. JK

3. Tor Salomonsen, Stav. JK
3. Kristian Simonsen, Stav. JK
-44 kg:

1. Frode Engstad, Iveland JK
2. Ronny Olsen, Stav. JK

3. Terje Sandblost, Sandnes JK

-48 kg:

1. Svein Ove Qglend, Sandnes JK
2. Ernst Frigstad, Iveland JK -

3. Petter Rognlid, Budoser JK
-52/-56 kg:

1. @yvind Leland, Sandnes JK

~ 2. Havard Hansen, Sandnes JK

+52 kg: E
1. Glenn Rune Seland, Budoser JK
2. Stig Vidar Nygard, Iveland JK
3. Robert Beckhaug, Sandnes JK
3. Ole Peder Grip, JK Stord

3. Ole Martin Sendervik, Sandnes




Vannmannen
Vekten

Krepsen

Piskene
Jomfruen

-Steinbukken
Tyren
Tvillinger

Loven
Skytten
Veren

* Tips * Tips * Tips * Tips * Tips * Tips *

Hvis motstanderen er for hey : Ho

skall han/hun i kneet. v PP OPP o8
Hvis motstanderen er treg : Spring rundt o
rundt han/hun. Han/hun blir fort svimmel.g

Hvis motstanderen er for sterk : Klag til
dommeren, og be om ny.

Hvis motstanderen er liten :
pinsett.

Hent en

Hvis motstanderen er dum : Si da bare :"Se
der !", og pek i en annen retning.

Hvis motstanderen er fra Stavanger : Bruk
susp !

Hvis‘motstanderen er en i LATUHL-8 : Gi
opp !

Hvis motstanderen er for liten : Bruk
nyggspray ! d

Hvis motstanderen er sliten : Be ham ta en
hvil !

Hvis motstanderen ikke har hvitt belte :
Finn frem hvitmaling !

\

: Tap ikke for mye veske under trening.

3 Du klarer dessverre ikke holde din vektklasse
denne maned, s& begynn & spise med ‘en gang.

: Bruk ikke skitne triks i kamp (f.eks. klyping).
Det vil ikke lenne seg.

H Ta deg ikke vann over hodet pd treninga.
: La ikke motstanderen holde deg i "Tate-shiho" for
lenge.

Stang ikke for mye pd treninga.
: Reodt kampbelte bringer ulykke.
G& aldri samtidig p4 treninga. Det kan lett
oppstd forvirring.
Brol ikke for heyt pd trening.
Ver nye med hva du tar sikte pé.
Tren aldri i uver, og ver glad.

Denne side er laget av : Laget for de asosiale og
trotte uteverne pd vei hjem fra Landsstevnet 1985
(LATUHL-85) .

=

1 seniorklassen i Rygjakast i
Stavanger lordag  stilte
Sandnes Judoklubb med tre
deltakere og tok tre medal-
jer, henholdsvis to sglv og en
bronse. :

] NiLS €. GILJE

Jan Helge Karlsen, som stilte i
klassen over 71 kg gjorde det de-
sidert best. Han vant alle sine
innledende kamper mot utevere
fra Stavanger Judoklubb. I fina-

. len motte han sterk motstand fra

Hans Jorgen Vik, Budoser Judo-
klubb, og matte dessverre gi tapt
etter en fire minutters kjemping
om poeng. Jan Helge fikk ogsé
solv i apen klasse der han bare
tapte for kretstreneren, Jan Ro-
bert Kristensen.

Et mindre hakk
Brede Fladen hadde ikke dagen

Tre deltakere,
tre medaljer

lordag. Hah stilte i klassen under

71 kg, men Jan Robert Kristen-
gen ble for sterk ogsi denne gan-
gen. De to har gétt jevnt i over
ett ar na, men Jan Robert har
alltid veert et lite hakk foran.
Denne gangen var hakket blitt
betraktelig mindre. Nar Brede
na finner formen tilbake er det
nok tid for revansje. Han endte

opp pa bronseplass denne gang.

Ole Martin Sendervik var tredje-
mann fra Sandnes. Han har net-
topp begynt & spise kirsebzer
med de store, og overrasket med
meget fine spisevaner, men dess-
verre satte han nok et par kirse-
beer i halsen, fordi han var litt i
letteste laget. Han endte til slutt
pé en femte plass i klassen under
71 kg. - '

Bade Jan Helge og Brede vil

nok jobbe pé formkurven utover

hosten med tanke pd NM for
junior i Trondheim 1 november.

Humerlese Figgjo

lage mal, og de hadde g~
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JUDO - av Ole Martin Sendervik

Judo kommer fra en gammel kinesisk krigskunst som kalles jiu-
jitsu. Det ble trent jiujutsu allerede pé 1600-tallet. Jiu-
jutsu var og er en lere om angrep og forsvar, for det meste
uten vdpen, mot en bevepnet eller ubevapnet motstander. De
kampteknikkene som ble brukt gikk i hovedsak ut p& & utnytte
fiendens angrep til egen fordel. Det var hovedsaklig kriger-
klassen, samuraiene, som trente jiujutsu. I slutten av 1800-
tallet og begynnelsen av 1900-tallet ble det slutt pad samurai-
ene og mange jiu-jutsu skoler ble nedlagt.

Mens mange jiujutsu-lerere var bekymret for den manglende
oppslutningen, var det en mann som i spesielle jiujutsu-
teknikker s8 muligheten til & utvikle en sport. Han innsa
at tidene hadde forandret seg, og at det ikke lenger var
behov for en krigskunst i tradisjonell forstand. Samtidig
var det viktig at &rhundrers kunnskaper ikke gikk tapt. Den
mannen var Jigoro Kano. Han var grunnleggeren av judo, og
startet judoskolen sin i Tokyo i 1882.

Kano hadde studert under flere store jiu-jutsu-mestere. N&
forsatte han & studere de forskjellige jiu-jutsu-skolenes
egenart og styrke, og gjennom en periode pd mange &r bearb-
eidet og forbedret han teknikker og metoder, trakk det beste
ut av hver skole, og bygget etterhvert opp sitt eget system
som han ga navnet "Kodokan Judo." Han forandret eller fjernet
farlige og darlige teknikker, og han beviste snart at judo

var jiu-jutsu overlegen i konkurranser. Sporten ble raskt
populaer i Japan, og ved begynnelsen av dette Arhundret spredde
den seg videre til U.S.A. og Europa. Judoens utbredelse og
popularitet har siden bare gkt. I 1972 ble judo fast olympisk
gren. I dag praktiseres judo av rundt 14 millioner mennesker
verden over.

N3r det konkurreres eller trenes er uteverne ifert en hvit
judodrakt som bestdr av bukse og jakke. For & holde drakten
pad plass har uteveren et belte som gdr to ganger rundt livet
og knyttet i en spesiell knute. Judouteverne far grader etter
hvor langt de er kommet, det er seks laregrader, "kyu," og 13
mestergrader, "dan." Den heyeste graden som er blitt utdelt
er 10. dan, og den er kun utdelt til tretten menn, samtlige
japanere. I Norge er 5. dan den heyeste utleverte grad.
Gradene til uteveren vises pd fargen pd beltet.

N&r judoutevere deltar i konkurranser deles uteverne inn i
vektklasser. En kamp varer som regel 3 eller 4 minutter, men
pd sterre stevner er det alltid 5-minutters kamper. En judo-
kamp kan vinnes ved at motstanderen gir opp eller holdes under
kontroll i 30 sekunder nede pd matta. Kampen kan ogsd vinnes
med poeng eller et fullverdig kast.

Judo blir ikke i samme grad s

men det er ingenting i veien

som selvforsvar. Det er ingen

skulle havne i en slésskamp.

om karate brukt til selVforva;,
for at en ikke kan bruke judo

bakdel & kunne judo hvis en
De fleste teknikkene i judo

kommer jo fra jiu-jutsu, som er en gammel selvforsvarskunst.

Til slutt vil jeg si at Sandnes Judoklubb trener judo pé
Skeiane Ungdomsskole. Kom og prev judo selv. Det er lett og

goy!

4

i helgen arrangert i Asker. Sand-
nes judoklubb deltok her med to
utovere, Hege Monsen i klassen
under 56 kilo og Laila Sandblost
i klassen under 52 kilo. -

Hege vant en kamp og tapte
to. Hun viste lovende takter,

‘men har nok enda noe mer &
“hente ndr det gjelder tempo og
| kraft iverfor motstanderen. Lai-

'

LandsstevneijUdo: | ‘SOWACLV\QBPOF’(_K}_\ )

. Landsstevnet i judo for piker ble

”’\\—3\-

la gikk tre jevne kamper, men
hadde marginene mot seg i to av
dem. Hun endte til slutt pa en
od femteplass.

4 Selv on? det ikke ble medaljer
denne gangen, ma man ikke bli
overrasket om de slér til neste
gang. Dette landsstevnet mar-
kerte avslutningen péd jentenes
judosesong hesten 1987.
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"~ WORLD’S HAPPIEST JUDO
'CHAMPION - .

|". Bryllupet stodvden 5te om sin unge Vbrud,

mai 1 8b mellom Yama- svarte han kort og
! . ghita og Midori Ono i greit: "Hun er vakker
[ Tokio, Japan. Invitert 1", Yamashita la opp
[ . tdid bryllupet var som aktiv judoutever i
\ heytstdende regjerings- 1985, Da hadde han
! menn i Japan og alle som vunnet 204 judokamper
[ er noe innen judo- pd rad. Han vant All-

verdenen., Tilsammen var Japan Judo-mesterskap

. 400 gjester invitert. fra 1977 til 1985. Han
Det sies at bryllupet er 2 ganger olympisk

. kostet 1 mill.yen mester og har ogsa
(700,000 nkr). Dette verdensmesterskaps-
gjer at Yamashita's selere bak seg, for

* bryllup blir det dyreste nevne noe. Han har nd
inneamatersport. 6.dan, Han er ube-
Bryllupskaken milte 1.7 seiret, og valgte altsd
meter 1 diameter og var 4 legge opp, da han 1 .
6.5 meter hey. P& en 1985 sa at han hadde -
pressekonferanse etter mistet noe av viljen

. vielsen var Yamashita til & vinne, Det er jo
glad og avslappet og forstdelig ndr man har
. fortalte om fremtid- vunnet det som vinnes
_planene sammen med sin kan - og det opptil
unge brud. Nar han ble flere ganger. Na er
{ spurt om hva han synes han trener i Japan.

. e

Rimelig Reiseforsikring
N4 kan du fa en rimelig Reiseforsikring i Bergen Bank som dekker hele -
familien - hele aret. For kun kr. 290,- pr, ar er hele familien dekket for
omtrent alt som kan skje og alt som kan bliborte pa enferie- '
fritidsreise.
Du reiser mer enn du tror!

Skaff deg Reiseforsikring i Bergen Bank sa slipper du a
tenke mer pé forsikring nar du skal ut a reise.
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BEVEGELIGHETSTRENING

God bevegelighet i alle ledd er svert
viktig i judo. Mange teknikker krever faktisk
en viss bevegelighet for & kunne gjennomferes.
pDessuten er god bevegelighet viktig for & unnga
skader. i -

Bevegelighetstrening vil si 4 sette
muskelen pd strekk for & forlenge den (teye
den). Ogsa sener toyes til en viss grad.

vi skal nd se litt pd 10 forskjellige
pvelser som gir sterre bevegelighet. Du ber
utfore svelsene etter hver trening og minst en
gang pr. dag. Det er viktig at du teyer rolig
og ikke utferer noen brd bevegelser under
teyingen: Det skal ikke vare vondt ndr du
toyer! Alle pvelsene skal utferes slik:

1. Tey til det begynner & bli ubehagelig
og hold teyningen i 30 sek. (Prev a
slappe av mens du teyer, pust rolig).

2. Tgy litt til og hold i ett minutt.

3. Slapp av, rist les og gjenta pkt. 1 og
2 en gang til.

Her er evelsene som du skal utfere 3
1. Plasser deg slik sonm pa2 tegningen. Den
fremre foten skal vare lenger fremme enn
det fremre kneet. Hold ryggen strak og se
rett frem. Press hoften fram og ned. Du

skal kjenne teyingen pd forsiden av det
bakre lar og i hcften.

2. St3 oppreist, legg den ene armen over Og
bak hodet slik som pad tegningen og len deg
til den ene siden. Du skal kjenne det pa
baksiden av overarmen og i hele siden av
overkroppen.

3. sitt slik som pd tegningen. Trekk kneet pa

det beyde benet mot brystet. gvelsen toyer
setemuskelen.

4. Sitt som pi tegningen, ta tak rundt anklene
og press knzrne mot brystet. @velsen teyer
setemuskelen.

5. Rull bakover pd ryggen slik som pd tegn-
ingen og prev 2 bersre gulvet med tarne.
Strekk fena s mye du klarer. Toyer hele
ryggen.

6. sitt slik som pd tegningen. Hold rygg

strak, se rett frem og len fremover mot den
ene foten.




Helt lik svelse 6, men du skal nd spre bena
sd mye du klarer. Viktig: Tarne skal peke
rett opp! Toyer bak- og innsiden av
lirene. :

var det c

1t

tid

som a

sitt med bena fra hverandre slik som i
egvelse 7. Prev & gripe foten din med
motsatt h8nd samtidig som den frie h3nden
legges pa& motsatt kne. Teyer som 1 pvelse
7 og dessuten korsryggen og siden pd
overkroppen.

Sitt slik som pd tegningen og skyt hofta
frem. Teyer framsiden av laret.

Legg den ene foten pd et bord, i ribbevegg S
e.l. Skyv hofta frem samtidig som du beyer : CILESR
1itt i kneet pd den hoften som du stir pa.
Tepyer hofta og framsiden av ldret.

~ A

Edouard Laiseau.

¢

) 5. : ' .




FOR SENT

DET ER ALDRI





