
4 KYU

1. TEORIA:

a. UCZNIOWIE JIGORO KANO

Wśród pierwszych uczniów mistrza Kano najbardziej znani są:
- Yoshitsugu (Yoshiaki) Yamashita - przyszły trener prezydenta Theodore'a Roosevelta;
- Tsunejiro Tomita - autor powieści judo “Sugata Sanshiro”;
- Sakujiro Yokoyama - znany w swoich czasach jako “Diabeł Yokohamy”;
- Shiro Saigo - twórca legendarnej techniki Yama arashi.

b. PODSTAWOWE POJĘCIA

Ayumi ashi - krok przestawny
Tsugi ashi - krok dostawny
Tai sabaki - obroty ciała
Tsurite - to ręka podnosząca, która chwyta za kołnierz i podciąga przeciwnika do góry
Hikite - to ręka ciągnąca, która chwyta za rękaw i prowadzi ruch do przodu lub w dół

2. PRAKTYKA:

NAGE WAZA:

1. UCHI MATA

2. SUMI GAESHI

3. SODE TSURIKOMI GOSHI

4. URA NAGE

5. OBITORI GAESHI

6. SASAE TSURIKOMI ASHI

KATAME WAZA:

1. USHIRO KESA GATAME

2. HADAKA JIME

3. KATA HA JIME

4. UDE GARAMI

5. USHIRO UDE GARAMI

6. UDE HISHIGI JUJI GATAME


