5,5 KYU

1. TEORIA:

n HISTORIA JUDO

JUDO jest jedng z japorniskich sztuk walki wrecz - BUDO, znang na $wiecie jako ta, ktéra pierwsza stata sie dyscypling olimpijska.
Twércaq judo jest Japorczyk prof. Jigoro Kano (1860-1938) zebrat, usystematyzowat i ulepszyt chwyty starego ju-jitsu. Usunat
elementy mogace zagraza¢ zdrowiu lub zyciu éwiczacych. 1882 r. - ten rok uznaje sie za poczatek 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 ustepliwos$¢ i zwinnos$¢ wykorzystaé site przeciwnika do jego
pokonania. Pierwszg szkotg, ktéra zatozyt Kano, byta j jest dalej usytuowana w Tokyo, szkota Judo Kodokan.

n TRZY ZASADY JUDO

Pierwsza zasada judo: ju - ustgp aby zwyciezy¢. W walce nalezy wykorzystac site przeciwnika: pchany, zamiast stawia¢ opér, ciggnie
przeciwnika wykorzystujac jego site; jezeli jest ciggniety pcha przeciwnika.

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

Trzecia zasada judo: “jita kyoei” ttumaczono jako “ trenowanie dla wzajemnego dobra i korzysci”.

- PODSTAWOWE POJECIA

Judoga - stroj do judo

Judoka - zawodnik trenujacy judo
Keikogi - bluza judogi

Zubon - spodnie judogi

Obi - pas od judogi

Tachi Waza - technika w stojce

Ne Waza - technika w parterze
Randorii - walka szkoleniowa

Rei - ukton

Tori - atakujacy, wykonujacy ¢wiczenie
Uke -bronigcy sie, ten na ktérym Tori wykonuje dang technike
Kumi Kata - uchwyt klasyczny

Maita - poddanie sie

Shisen Hontai - postawa neutralna
Jigotai - postawa obronna

Migi - prawa strona

Hidari - lewa strona




“ TRZY FAZY RZUTU

1. Kuzushi - wychylenie
2. Tsukuri - wejscie
3. Kake - rzut

“ KOMENDY SEDZIOWSKIE W WALCE

Punkty w walce:

Yuko - najnizszy punkt

Wazari - $redni punkt

Ippon - najwyzszy punkt (koriczy walke)
Kary w walce:

Shido - kara w judo

Hansokumake - dyskwalifikacja

(3 x shido = hansokumake)

Sonomama - bezruch w walce

2. PRAKTYKA:
n PADY

Zempo kaiten ukemi - pad w przéd z przewrotem przez bark

n TECHNIKI
Do
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