KLUB JUDO PANDA

Teoria

Judo pochodzi z Japonii. Jego twdrcg byt Jigoro KANO (1860-1938). Zebrat on i ulepszyt chwyty jiu-
jitsu nadajgc im nowa forme. Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu
wprowadzajgc nowe, stworzone przez siebie. Nazwe JUDO mozna ttumaczy¢ jako "droge do
zwinnosci" lub "tagodng droge " (JU - zwinnie, fagodnie, ustepowac; DO - droga, zasada).

Kodokan — pierwsza szkota judo

Dojo — sala treningowa

Tatami — mata

Uprawiajacy, ¢wiczacy judo to Judoka (dzudoka).

Dwadch éwiczacych ze sobg judokdow okreslamy specjalnymi nazwami, aby tatwo ich odrdznié.
Ta osoba, ktéra wykonuje ¢wiczenie nazywa sie TORI, a ta na ktérej wykonuje sie ¢wiczenie —to UKE.

W judo wystepujg stopnie uczniowskie — kyu i mistrzowskie — dan. Stopniom odpowiadajg
poszczegdlne kolory pasa:

6 kyu, — biaty pas 1-5 dan — pas czarny
5 kyu, — zotty pas 6-8 dan — pas biato-czerwony
4 kyu, — pomaranczowy pas 9-10 dan — pas czerwony

3 kyu, — zielony pas
2 kyu, — niebieski pas
1 kyu, — brgzowy pas

Wigazanie pasa:
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Podstawowe zasady judo:

e  Ustgp aby zwyciezyc
Zasada JU. Jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadne do tytu, nawet jesli zapre sie ze
wszystkich sit. Jedli natomiast w momencie pchniecia ustapie i wykorzystam utrate réwnowagi przez
przeciwnika do wykonania wtasnej techniki to mam szanse na pokonanie go.

e Maksimum skutecznosci przy minimum wysitku
Zasada SEIRYOKU ZENYO. Zasada ta opisuje dobor wtasciwego sposobu (techniki) do okreslonej sytuacji, polega
ona na optymalizacji naszych dziatan. Gdy jestes pchany ciggnij, gdy jestes ciggniety pchaj.

e  Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogdlnego
Zasada JITA KYOEI. Ta zasada mowi o szlachetnych zatozeniach filozofii judo, zabrania uzywac judo poza
treningiem lub walkg sportowg z wyjatkiem obrony koniecznej. Méwi o dbaniu i odpowiedzialnosci za
wspotéwiczacych.

Ukfony na egzaminie:
Wchodzac na mate:
1. Przed wejsciem na mate
2. Przed wejsciem na pole walki
3. W polu walki do komisji sedziowskiej
4. W polu walki do siebie

Schodzac z maty (schodzimy tytem):
1. W polu walki do siebie
2. Poza polem walki




Strdj (judoga) sktada sie z :
Spodnie —ZUBON

Bluza — KEIKOGI lub UWAGI
Pas — OBI

Fazy rzutu:
KUZUSHI - wychylenie, wytracenie przeciwnika z rownowagi

TSUKURI - faza rzutu(druga) podczas wykonywania technik/zakrok, wejscie
KAKE - koricowa faza ataku, rzut

Pady:
UKEMI - pad, technika bezpiecznego upadania

KOHO-UKEMI - pad w tyt

YOKO-UKEMI - pad w bok/na bok
ZEMPO-KAITEN-UKEMI — pad w przdd z przewrotem
MAE-UKEMI - pad w przdd (bez przewrotu)

Punkty:

- ippon (konczacy walke, najwyzszy)

- waza-ari (nizszy punkt)

Dwa waza-ari sumujg sie dajac ippon (komenda sedziego: ,waza-ari — awasete — ippon”)

Kary:

- shido

Dwie kary shido to dwie z6tte kartki, trzecia kara to juz czerwona kartka i kara HANSOKU-MAKE
(dyskwalifikacja).

OSAEKOMI (czyt. Osajkomi) — trzymanie
TOKETA — wyjscie, uwolnienie sie z trzymania

HAJIME - start, poczatek w judo, naprzéd

MATE - stop

SONO-MAMA — komenda zatrzymujaca akcje (w parterze), bezruch, nie ruszac sie
YOSHI - komenda wznawiajgca walke po wstrzymaniu akgcji

MAITTA - poddanie sie, "poddaje sie"

SORE-MADE - koniec walki

HANTEI — orzeczenie, werdykt, decyzja (sedziowska)

RANDORI - walki treningowe
Ne-waza — w parterze, niskiej pozycji
Tachi-waza (czyt. Taczi taza) — w pozycji stojgcej

SEIZA - pozycja siedzaca, usig$é na zbidrce (rozpoczecie/zakonczenie treningu w pozycji siedzacej)
REI — ukton

TACHI-REI — ukton w pozycji wysokiej

ZA-REI — ukton w pozycji niskiej

MOKUSO - medytacja (zamkniecie oczu)

YAME - koniec (otwarcie oczu)

KUMI-KATA - sposdb uchwytu, chwytania

Liczebniki japonskie:

1 —ichi (iczi) 6 — roku (roku)
2 —ni (ni) 7 — shichi (sici)
3 —san (san) 8 — haich (haci)
4 —shi (si) / yon (jon) 9 — ku (kju)

5-go(go) 10 —ju (dziu)



