EGZAMINY NA WYZSZE STOPNIE KYU
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HISTORIA

Judo jest jedng z japonskich sztuk walki wrecz — BUDO, znang na Swiecie jako ta, ktéra pierwsza
stata sie dyscypling olimpijskg. Tworcg judo jest Japonczyk prof. Jigoro Kano (1860-1938) zebrat,
usystematyzowat i ulepszyt chwyty starego ju-jitsu. Usungt elementy moggace zagrazac zdrowiu
lub zyciu ¢wiczgcych. 1882 r. — ten rok uznaje sie za poczgtek istnienia Judo. W tym samym roku
dwudziestodwuletni Kano zaktada w Tokio pierwszg szkote judo zwang "Kodokan".

Judo znaczy ,tagodna droga“ czy ,droga do zwinnosci“, a ogdlniej odniesienie zwyciestwa

w tagodny sposéb (JU-tagodnosé, ustepliwosé, zwinnosé, DO — droga, zasada, sposdb).
Pozwala poprzez ustepliwosc i zwinnos¢ wykorzystac site przeciwnika do jego pokonania.
Pierwszg szkotg, ktdrg zatozyt Kano, byta i jest dalej usytuowana w Tokio, szkota Judo Kodokan.

3 ZASADY:

Pierwsza zasada judo: ju- ustgp aby zwyciezy¢. W walce nalezy wykorzystac site przeciwnika:
pchany, zamiast stawiac opor, ciegnie przeciwnika wykorzystujgc jego site; jezeli jest ciggniety
pcha przeciwnika.

Druga zasada judo: ,seiryoku zenyo”“ co w ttumaczeniu oznacza ,,0siggniecie maksimum
efektu w dziataniu, przy minimalnym wysitku fizycznym i psychicznym®.

Trzecia zasada judo: ,jita kyoei“tumaczono jako ,trenowanie dla wzajemnego dobra

i korzysci”.

Pady ( UKEMI)

- Pad do tytu (Koho-Ukemi)

- Pad do przodu (Mae-Ukemi)

- Pad w bok (Yoko-Ukemi)

- Pad przez bark (Zempo-kaiten-ukemi)




PODSTAWOWE POJECIA

Dojo — sala treningowa

Tatami — mata

Hajime — start, naprzdd (komenda na rozpoczecie walki)
Mate — stop (komenda na przerwanie walki)

Sore Made — koniec

Judoga —stroj do judo

Judoka — zawodnik trenujgcy judo

Keikogi — bluza judogi

Zubon — spodnie judogi

Obi — pas od judogi

Tachi-Waza — technika w stdjce

Ne-Waza — technika w parterze

Randorii — walka szkoleniowa

Rei — ukton (za-rei: ukton niski, tachi-rei: ukton wysoki)
Tori — atakujgcy, wykonujacy ¢wiczenie

Uke — bronigcy sie, ten na ktérym Tori wykonuje dang technike
Kumi-kata - uchwyt klasyczny

Sonomama - bezruch w walce

Maita - poddanie sie

SKtADANIE JUDOGI
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POSTAWY
SHISEN-HONTAI MIGI-SHISENTAI HIDARI-SHISENTAI
(postawa naturalna) (postawa naturalna prawa) {postawa naturalna lewa)
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JIGOTAI MIGI-JIGOTAI HIDARI-JIGOTAI
(postawa obronna) (postawa obronna prawa) (postawa obronna lewa)
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3 fazy rzutu:

1. Kuzushi - wychylenie
2. Tsukuri - wejscie

3. Kake - rzut
Punkty w walce JUDO: Kary w walce JUDO:
Waza-ari - shido
Ippon - hansokumake

3 x shido = hansokumake
GIMNASTYKA

Przewrot w przod

Przewrot w przod do sktonu do ndg ztgczonych
Przewrot w przod do sktonu do ndg szerokich
Przewrot w tyt

Przewrét w tyt do ndg szerokich

PADY

KOHO-UKEMI

Zacznij od wysuniecia obu ramion do przodu na wysokosci barkow. Przejdz do pozycji kucznej
i opadnij do tytu na zaokraglone plecy, jednocze$nie uderzajgc oboma ramionami o mate.

Aby zapobiec uderzeniu gtowg o podtoze, przyciggnij brode do klatki piersiowej, jakbys patrzyt
na swoj pas.
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MAE-UKEMI

Zaczynamy w pozycji stojgcej, w rozkroku nieco szerszym niz

szerokos$¢ barkéw. Ugnij swoje ramiona tak, aby twoje dfonie utworzyty
trojkat. Nastepnie padnij wyprostowanym ciatem w przdd, na swoje
przedramiona, aby zamortyzowad upadek. Kolana i brzuch sg w gorze.
Opieramy sie jedynie na naszych przedramionach i palcach u stép.

YOKO-UKEMI

Wyciggnij prawe (lewe) ramie na zewnatrz na wysokosci barkéw. Prawg (lewg) noge przesun do
przodu. Nastepnie noga z przodu wykonuje ruch jakby chciata zamies¢ mate, a prawa (lewa)
reka podgza za tym ruchem. Uginamy lewe (prawe) kolano i upadamy na prawy (lewy) bok,
jednoczesnie poprzez uderzenie prawg (lewg) rekg amortyzujemy upadek. Gtowa musi
pozostawaé w gorze.
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PADY

ZEMPO-KAITEN-UKEMI

Przenies$ obydwie rece i prawg (lewa) stope do przodu. Wybij sie z nég w przdd
i chowajac prawe (lewe) ramie miedzy nogi, przetocz sie przez nie i przez prawy (lewy) bark.

Lewg (prawg) rekg uderz o mate.

KATAME-WAZA

HON-KESA-GATAME YOKO-SHIHO-GATAME

Tori lezy swoim
bokiem, na tuto-
wiu Uke, jak naj-
blizej jego pachy.
Trzyma ramie Uke
pod swojg pachg,
a drugg reke pod
gtowg Uke. Nogi
sg ugiete i dosy¢
szeroko utozone.
Gtowa skierowa-
na w dot.

Tori kleka przodem do boku partnera. Reke
znajdujaca sie blizej gtowy wktada jak najgte-
biej pod szyje drugg zas miedzy nogi partnera,
rowniez jak najdalej. Nastepnie Tori kfadzie
swoja klatke piersiowg na klatce Uke, prostuje
nogi, ktore ustawione sg szeroko i wbija palce
stép w mate. W tym samym czasie mocno zaci-
ska uchwyt dtornmi.
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KATAME-WAZA

MUNE-GATAME

Tori kleka przodem do boku partnera. Noge znajdujgca sie blizej gtowy Uke dosuwa do
jego ucha. Nastepnie Tori przektada rece na drugg strone ciata partnera i reke znajdujgca
sie blizej gtowy Uke, ktadzie przy jego gtowie, tak aby Tori dotykat tokciem swojego kolana.
Druga reka mocno chwytamy reke Uke. Drugg noge Tori prostuje aby obnizy¢ swoje biodra
i potozy¢ klate na klatce Uke. Gtowa jest nisko.

NAGE-WAZA TAI-OTOSHI

Tori chwyta prawy (lewy) klasyczny uchwyt. Nastepnie robi krok prawa (lewg) noga w przdd

i wychyla mocno rekoma Uke w przdd skos na jego prawg noge. Lewg (prawg) noga robi zakrok,
odwracajac sie tytem do partnera, tym samym pogtebiajgc wychylenie. W kolejnej fazie
wykonywania techniki Tori zastawia swojg prawg nogg, prawg noge Uke. Noga Tori, ktéra
zastawia musi by¢ ugieta. W momencie rzutu Tori prostuje noge, skreca tutéw i mocno

pracuje rekoma po kole w przdéd.
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NAGE-WAZA

DE-ASHI-HARAI

Tori trzyma klasyczny uchwyt i porusza sie z Uke do przodu. W momencie gdy Uke podnosi
stope, aby odstawic jg do tytu Tori wykonuje podciecie od zewnatrz i Scina uniesiong stope Uke.
Podciecie musi by¢ wykonane jednym zdecydowanym ruchem, kiedy to Uke odrywa swojg
stope od maty. W tym celu Tori musi zachowa¢ wyprostowang postawe ciata. Reka, ktéra
trzyma rekaw pracuje w taki sposodb jakby Tori chciat wbi¢ swéj tokie¢ Uke w jego bok.
Druga za$, idzie w strone gtowy Uke.
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