Warunki uzyskania stopnia

4 KYU - pas pomaranczowy
Techniki NAGE-WAZA
UKI-GOSHI - podstawienie biodra
KO-SOTO-GARI — mate podciecie zewnetrzne
TSURI-GOSHI - zarzut na biodro
SODE-TSURIKOMI-GOSHI - zarzucenie na biodro
trzymajac za rekaw

TSURIKOMI-GOSHI - rzut biodrowy ciggnac

do wewnatrz
OKURI-ASHI-BARAI - podciecie przesuwanej nogi
HARAI-GOSHI - zagarniecie biodrem
TAI-OTOSHI - rzut przez obnizenie tutowia

Techniki KATAME-WAZA
UDE-GARAMI — klucz na rami¢
USHIRO-UDE-GARAMI - klucz na ramie z tytu
UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME - dzwignia krzyzowa
OKURI-ERI-JIME - duszenie przesuwanym

kotnierzem
KATA-JUJI-JIME - jednostronne duszenie krzyzowe



Podstawienie biodra — UKI-GOSHI

Zachwiej réwnowage UKE do przodu
W prawo, wsun swoje prawe ramie
pod jego lewe, uzyskujgc w ten
sposdb kontakt ....

.... obracajgc biodra mocno
od strony prawej do lewe;j ....

Uwazaj ! - jest tu
wystawienie biodra dla
obrotu a nie podniesienia.



Mate podciecie zewnetrzne — KO-SOTO-GARI

Zachwiej rownowage UKE do
tytu w lewo i zbliz si¢ do niego z

.... W kierunku palcéw jego
stopy. Prawa reka ciagnij
silnie w dot, lewa pchaj w tyt
a nastepnie w dot.



Zarzut na biodro — TSURI-GOSHI

... chwytajac UKE w pasie
podnies go na biodro ...

...... a nastepnie
przerzu¢
przez siebie.




Rzut biodrowy ciggna¢ do wewnatrz -
TSURI-KOMI-GOSHI

Prostujgc ramiona i obracajac
sie w prawo wyciagnij UKE
do przodu w gore.
Réwnoczes$nie obniz swojg
pozycje tak aby biodra
znalazly sie na jego udach.

Prostujgc nogi wypchnij
biodra, pociggnij rekoma
do przodu i w dot
powodujac przesunigcie
UKE po swoich plecach.

Jezeli po uchwycie prawostronnym wykonasz tak
samo rzut w IewaKstronQ, otrzymasz

SODE-TSURI-KOMI-GOSHI /rysunek powyzej/.



Podciecie przesuwanej nogi -
OKURI-ASHI-HARAI

Kiedy UKE przesunie sie
w bok ...

.... zanim ustawi stopy, zmie¢ go
podeszwa stopy ........

.... W kierunku jego ruchu,
na wysokosci jego kostki ....

.... pomagajac sobie rekoma,
unoszac UKE do gory,
wykonaj rzut.




" wspomagajac prawa i obracaj

Zagarniecie biodrem — HARAI-GOSHI

Zachwiej rownowage UKE

do przodu w prawo, wchodzac
stopami przed prawg

jego noge ....

... ciggnij silnie lewg rekg

klatke piersiowg do uzyskania
kontaktu miedzy twoim
biodrem i jego brzuchem,
potem zamiataj....

.... twojg noga prawg jego
noge prawa.



Rzut przez obnizenie tutowia - TAI-OTOSHI

prawo .......

..... obracajac sie obniz
ciato ustawiajac nogi w
rozkroku. Stan lewa nogg
ptasko na macie a prawg
na palcach skierowanych
do wewnatrz i ugieta w kolanie, zablokuj noge UKE.
Ciezar roztéz réwnomiernie na obie nogi .....

.... skrecajac gtowe w
lewo wyprostuj w
kolanie prawa noge,
ciggnij UKE rekoma do
maty.




Klucz na ramie — UDE-GARAMI

Gdy lezacy na plecach UKE,
np. bronigc sie przed
trzymaniem, uniesie do gory
lewa reke, chwy¢ lewg dionig
jego prawy nadgarstek.
Opadajac ciatem w dét
przyci$nij grzbiet jego lewej
dtoni do maty tak, aby w jego
zgieciu wytworzyt sie kat
okoto 90 stopni.

Swoje prawe przedramie wsun po macie pod jego
lewe ramie chwytajac prawa dionig za swoj lewy
nadgarstek. Unie$ swoje prawe przedramie
wykonujac dZwignie.
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Mini slownik japonsko — polski
A :

Ashi - noga, stopa

Ashi-waza - techniki nezne

Ayumi-ashi - krok przestawny

C

Chui - ostrzezenie, napomnienie

D

Dan - stopien, kategoria, klasa, poziom, stopien mistrzowski
De - posung¢ naprzéd, wysunaé, wyjsé

Do - wdroga” ; obrana droga postgpowaniai  samodoskonalenia
Dojo - miejsce do éwiczen wschodnich sztuk walki

E

Eri - kolnierz

G

Gari - zmiataé, podcinaé, kosié, zamiataé

Gatame - chwyty

Goshi - biodro, talia

Guruma - kolo; wéz, pojazd, riksza

H

Hadaka - goly, nagi
Hadaka-jime - ,gole duszenie” - bez pomocy judogi

Hajime - zaczynad, poczatek, rozpoczecie, naprzéd

Hansoku-make - dyskwalifikacja ; przegrana za naruszenie przepisow walki
Hantei - orzeczenie sedziowskie, werdykt

Harai /Barai/ - zagarnigcie

Hidari - lewy, lewa strona

Hiza - keolano

Hon - glowny, zasadniczy, podstawowy

|

Ippon - jeden; punkt

J

Jigo - obrona

Jigotai - pestawa obronna

Jikan - czas, godzina; przerwa w walce /zatrzymanie czasu walki/
Jime - duszenie

Ju - migkko$¢, lagodnosé, nie stawianie oporu

Judo - walka sportowa stworzona przez J.Kano na gruncie technik

starojaponskiego ju-jutsu, ,lagodna droga”
Judogi /keikogi/ - ubiér do judo
Judeka - uprawiajgey judo
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K

Kake - koncowa faza ataku ; realizacja rzutu

Kami - wierzcholek, czubek, gorna czesé

Kansetsu -staw /jako aparat ruchu/

Kansetsu-waza — techniki dZwigni

Kata - forma, szablon, styl, model

Katame /gatame/ — chwyty

Katame-waza -techniki chwytow

Keikoku -kara w walce sportowej réwna waza-ari

Ko - maly

Koka - przewaga techniczna w walce sportowej judo
Komi - przeciwko ; wewnatrz

Kumikata -sposob uchwytu za judogi

Kuzure -wariant, odmiana

Kuzushi -wychylenie, wytracenie przeciwnika z réwnowagi

Kyu - stopien uczniowski w japoiskich sztukach walki
M

Mae - przéd, w przodzie

Maki - zwitek, rulan

Makikomi -zwijaé, obejmowaé; owijaé wokol siebie,
otaczaé wokol siebie
jednoczes$nie pociagajac
Makura -poduszka, podkladka
Mate - czekaé, poczekaé, pusé ; komenda przerywajaca walke

Migi - prawy, Z prawej strony

Nage - rzut

Nage-waza -techniki rzutow

Nami - éredni, §rodkowy; zwyczajny, normalny
Ne - obalenie, kiadzenie

Ne-waza -techniki walki w pozycji lezacej lub péllezacej
(o]

O- w wyrazach zlozonych — duzy, wielki

Obi - pas

Osae - naciskaé, napieraé, presja

Osae-komi - trzymanie, unieruchomienie

Osae-komi-waza -techniki trzyman

R

Rei - pozdrowienie, uklon

Ritsurei /tachi-rei/ -uklon w pozycji stojacej, pozdrowienie
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