Co tojestjudo ?

Judo jest jedna z japoniskich
sztuk walki wrecz — Budo, najsze-
rzej znang na $wiecie, ktora jako
pierwsza stata si¢ dyscypling olim-
pijska.

Techniki judo opierajg si¢ na
technikach ju-jutsu, jednej ze sztuk
wojennych czaséw feudainych Ja-
| ponii.

: Twércg judo jest Japonczyk
o Jigoro Kano /1860 ~ 1938/, ktory
zebrat, usystematyzowat i ulepszyt chwyty starego ju-ju-
tsu, usunal elementy mogace zagrazac zdrowiu lub zy-

ciu éwiczacych, wprowadzajac w to miejsce wiele no-
wych, stworzonych przez siebie, dajac im takg forme w
jakiej sa obecnie uprawiane na catym Swiecie.

Judo to sposéb sportowej walki, czyli dyscyplina
sportowa z wielkiej rodziny sportow walki powstata w
Japonii pod koniec dziewigtnastego wieku. W jezyku
japonskim stowo JU oznacza zwinno$¢, ustepliwo$e i
tagodnos¢, natomiast stowo DO ~ droge do doskonale-
nia ciata i jego harmonii z umystem. Tak wiegc, najkrécej
mowigc JUDO /czytaj dziudo/ pozwala poprzez
ustepliwos¢ i zwinnos¢ wykorzystac site przeciwnika do
jego pokonania.



Cele i zasady judo

Judo znaczy dostownie ,tagodna droga” a ogolniej ta-
godny sposdb odniesienia zwycigstwa / ju — fagodny, deli-
katny, do — droga, sposob, zasada/.

Pierwsza zasada judo : ju — ustap dla ostatecznego
zwyciestwa. W walce nalezy wykorzystac sile przeciwni-
ka : pchany, zamiast stawi¢ opdr, pociagnij przeciwnika
wykorzystujac jego sie ; ciagnigty — pchaj przeciwnika.

Druga zasada judo : ,seiryoku zenyo” co w swobodnym
thumaczeniu oznacza ,,osiagniecie maksymalnego efektu w
dziataniu, przy minimalnym wysitku fizycznym i psychicz-
. nym”.

Trzecia zasada judo : ,jita kyoei” thamaczona jako
_trenowanie dla wzajemnego dobra i korzysci” aktualna do
chwili obecnej i jako taka nie wymaga komentarza.

Tworca judo Jigoro Kano wyjasniat cele judo opierajac
sie na 3 zasadniczych aspektach :

a/ judo jako sport
b/ judo jako wychowanie fizyczne
¢/ judo jako trening charakteru

Jigoro Kano, bedac wyksztatconym cztowiekiem,
rozumiat dobrze, ze judo musi by¢ czyms wigcej, niz tylko
pewna iloscig rzutow i chwytow, by zyska¢ powszechng
aprobate. Powinno by¢ systemem wychowania fizycznego
opartego na zdrowych podstawach filozoficznych,
moralnych i etycznych. Celem najwyzszym winno by¢
dazenie do doskonatosci.



Judo w Polsce

Poczatki judo w Polsce datuje sig od 1949 roku, kiedy to
przy AWF Warszawa powstaje pierwsza w kraju sekcja judo.
Dziatalnos¢ tej sekcji w pierwszych latach ograniczata si¢ do
przeprowadzania pokazéw samoobrony, ju-jutsu i sambo.
Pierwszy taki pokaz pod nazwa ,Pierwszy krok judo” odbyt sie
10 grudnia 1951 roku. ‘

Wiasciwy rozwoj judo sportowego przypada na lata
1953-54. Przyczynili sie do tego dwaj repatrianci z Francii, ktérzy
wczesniej zetkneli sie z judo. Byli to Adam Nidzgorski — student
AWF i Henryk Gielec — student Politechniki Warszawskiej.
Wigczyli sie czynnie do treningéw i pokazow.

Pierwsze mistrzostwa Polski senioréw rozegrane zostaty w
1957 r w Lodzi i w tym tez roku powstat Polski Zwigzek Judo.

W historii polskiego judo zdobywalismy medale we
wszystkich najwazniejszych imprezach na éwiecie w tej
dyscyplinie sportu. Mistrzami olimpijskimi byli Waldemar Legien
/dwukrotnie ~w 1988 i 1992 1/ i Pawet Nastula /1996 /.
Srebrnymi medalistami igrzysk olimpijskich byli : Antoni Zajkowski
/1972 r/, Janusz Pawtowski /1988 r/ i Aneta Szczepanska
/1996 r/. Brazowe medale wywalczyli : Marian Tafaj /1 976 r/,
Janusz Pawtowski /1980 r/.

Mistrzami $wiata w kategorii seniora dwukrotnie zostali :
Rafat Kubacki / 1993 i 1997 r/, Beata Maksymow /1993 i 1999 r/
oraz Pawet Nastula /1995 1997 r/.

Mistrzami Europy byli : trzykrotnie Bogustawa Olechnowicz
/1985, 1987, 1992 r/, Beata Maksymow /1986, 1991, 1997 1/

i Pawet Nastula /1994, 1995, 1996 r/. Ponadto mistrzami Europy
byli : Larysa Krause /1994 r/, Adriana Dadci /2002 r/, Antoni
Reiter /1975 1/, Adam Adamczyk 1977 1/, Andrzej Dziemianiuk
/1981 1/, Wojciech Reszko /1981 r/, Wiestaw Btach /1987 1/,
Rafat Kubacki /1989 1/ i Waldemar Legien /1990 r/.



W judo istniejg 2 rodzaje stopni :
szkoleniowe — Kyu
oraz mistrzowskie — Dan.

Stopnie szkoleniowe — Kyu.
6 Kyu — pas biaty

5 Kyu — pas zotty

4 Kyu — pas pomaranczowy
3 Kyu - pas zielony

2 Kyu — pas niebieski

1 Kyu — pas brgzowy

Najnizszym stopniem w judo jest 6 Kyu, ale aby go
uzyskaé nalezy zna¢ podstawowe wiadomosci judo
obowigzujace na ten stopien i zda¢ egzamin.
Aby uzyskaé wyzszy od posiadanego stopien judo
nalezy zda¢ egzamin techniczny demonstrujgac
techniki wyznaczone niniejszym regulaminem dla
danego stopnia oraz wykazac sie umiejgtnoscig
technik obowigzujacych na wszystkie poprzednie
stopnie.
Podziat technik w judo

Wszystkie techniki w judo dzielg sie rzuty NAGE-
WAZA i chwyty w parterze KATAME-WAZA.
Z kolei rzuty dziel sie na : rzuty w pozycji stojacej
TACHI-WAZA i rzuty z poéwieceniem SUTEMI-
WAZA. Natomiast chwyty w parterze dzielg si¢ na :
techniki trzyman OSAE-KOMI-WAZA,
techniki duszen SHIME-WAZA
i techniki dzwigni KANSETSU-WAZA.
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Warunki uzyskania stopnia 6 kyu — pas biaty
a/ historia i zasady judo

b/ sktadanie judogi

c/ wigzanie pasa

d/ pojecia — UKE, TORI

e/ pozdrowienia — REI

f/ pady — UKEMI

g/ postawy — SHIZEN

h/ sposoby poruszania si¢ po macie - SHIN-TAI
i/ obroty ciata ~ TAI-SABAKI

j/ uchwyty za judogi — KUMI KATA

k/ wychylenia ~ KUZUSHI

Techniki judo :

KATAME-WAZA - techniki trzyman
- HON-KESA-GATAME /podstawowe trzymanie
opasujace/

- TATE-SHIHO-GATAME /réwnolegte trzymanie
czworobhoczne/

- YOKO--SHIHO-GATAME /boczne trzymanie
czworoboczne/

- KAMI-SHIHO-GATAME /gérne trzymanie
czworoboczne/



Nauczmy sie nazw, ktore
beda nam potrzebne.

JUDOGI - jest to ubranie w
ktéorym uprawia si¢ JUDO.
Sktada sie z luznej bluzy, spodni
a catos$¢ uzupetnia pas.

OBl - to pas, ktory moze by¢ w

réznych kolorach, w zaleznosci od
stopnia szkoleniowego. ﬁ

ZORI — to obuwie w ktérym poruszamy
—~ sie w Dojo poza matg

TATAM/ - to mata na ktdrej trenujemy

i rozgrywamy zawody.

DOJO - sala treningowa w judo.
JUDOKA - zawodnik uprawiajacy judo.

TORI - zawodnik,
ktory wykonuje rzut

UKE - zawodnik na
ktorym wykonuje sig rzut




Jak nalezy wigza¢ pas — OBl

Nie zapomnij 0 zawigzaniu tasiemki
od spodni....

Musisz nauczycC sie
poprawnie wigzac pas.



Pozdrowienie — REI
Ukion wysoki — TACHI-REI
Ukton niski — ZA-REI

Trening rozpoczyna sie pozdrowieniem wyra-
zony uktonem w pozycji stojacej /RITSU-REI = TACHI
REV lub kleczacej /ZA REIl/. Zawodnicy ustawiajg sie
w rzedzie, zgodnie ze stopniami wtajemniczenia
/kolory pasdéw — najwyzszy stopien pierwszy/, po jednej
stronie maty a trener po stronie przeciwne;.

Podobna sytuacja ma miejsce na koniec
treningu.

_ Uklon w kleku ma charakter szczegolnie uroczysty
i powinien by¢ wykonany w milczeniu. Zachowaj wiec
cisze, popraw judogi oraz pas, badz powazny

2 i spokojny.

Na sygnat zawodnika, ktory kleczy
pierwszy w szeregu, oprzyj swoje rece na macie,
pochyl tutéw, nieznacznie tylko odrywajac posladki od
stop.
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Podczas treningu, przed i po kazdym wspo6inym
éwiczeniu, nalezy pozdrowi¢ wspétpartnera. Jest to
bardzo wazne, poniewaz wyraza szacunek, dobre
wychowanie, uczciwos¢ w stosunku do osoby z ktorg
sie ¢wiczy.
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Pady — UKEMI

Na poczatku nauczania nalezy dobrze opanowac
umiejetnos¢ padania. Podam kilka ogdinych zasad,
ktore utatwig nauke:

- aby nie uderza¢ gtowa o mate podciagnij brode do

klatki piersiowej

- amortyzuj upadek uderzeniem rgki o matg

- padajac nie krzyzuj nog

- padaj na mozliwie duzg powierzchnig¢ swojego ciata,
aby roztozy¢ site zderzenia z mata.

_Pad w tyt - KOHO-UKEMI
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Pad w bok — YOKO-UKEMI

Nie nalezy bagatelizowaé nauki
paddéw. Pady sg wazne i wymagajg
aby poswieci¢ im wiele treningow.
Unikniemy w ten sposéb kontuzji.
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Pad w przéd z przewrotem — MAE-UKEMI




Postawy w judo — SHIZEI
Postawa naturalna — SHIZEN-HONTAI

Nogi ustawione sg réwnolegle,
kolana lekko ugiete, palce
skierowane nieco na zewnatrz.
Odlegto$¢ miedzy pietami powinna
by¢ mniej wiecej taka, jak szerokogé
ramion /barkéw/ Ciezar ciata
roztozony rownomiernie na obie nogi.

Postawa naturalna obronna —
JIGO-HONTAI

Nogi sg
mocno
rozstawione,
kolana dosy¢ mocno ugiete,
odlegtos¢ miedzy pietami okoto
dwukrotnie wieksza od
szerokosci ramion. Obnizenie
srodka ciezkosci zwieksza
stabilnos$¢, jednak
zablokowanie stawéw
biodrowych uniemozliwia szybkie zmiany pozyciji.
Po wysunigciu prawej lub lewej stopy do przodu
otrzymamy :

MIGI-SHIZENTAI Iprawa postawa naturalnal/,
MIGI-JIGOTAI /prawa postawa obronnal,
HIDARI-SHIZENTAI /lewa postawa naturalnal,
HIDARI-JIGOTAI /lewa postawa obronna/
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Poruszanie sie po macie - SHINTAI
Poruszanie sie po macie jest bardzo waznym
elementem w judo.
1.Krok przestawny — Q
AYUMI-ASHI
Jest to krok normalny, ]
stopy przesuwajg sie na
przemian. Q
Z postawy naturalnej :
wykonujemy lewa nogg krok 1]
do przodu a nastepnie

dtuzszy krok prawa noga, tak Q p
aby$ znalazt sie¢ w prawej

9
|
q
|
g

. postawie naturainej. Podabnie postepujemy
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przemieszczajac sie do tytu /rysunek prawy/.
2. Krok dostawny — TSUGI-ASHI
Zasady ogbine.

Obie nogi powinny mie¢ staty kontakt z mata. Kroki
powinny by¢ krétkie, stopy nalezy przesuwac po
macie tak, aby palce pierwsze stykaty si¢ z mata.
Ciato jest wyprostowane. Ruch nalezy rozpoczal
noga kierunkowa, po przesunigciu ktorej zaczyna
ruch noga zakroczna.

Mamy 3 sposoby poruszania sig R
krokiem dostawnym w zaleznosci od
tego, jak przemieszczamy stopy :

a/ do przodu, do tytu

W prawej pozycji naturalnej zrob maty al l
krok prawg noga do przodu a za nig o l T
takiej samej dtugosci krok lewa noga. Q
Pozostaniesz w pozycji wyjsciowej.

Mad

r

1 3

¥

—

la

-



Tak samo poruszasz sie do tytu z zachowaniem
wszystkich podanych wyzej zasad.

b/ w bok — lewo, prawo

c/ po skosie - lewo, prawo

: 3
0 .
4 ﬁ
z
—_—
I 3
Poruszanie V-

sie w bok i po e Q @
skosie /w prawo 4~
lub lewo/ > Q/ /:4
wykonujemy 7

podobnie jak " L
przy poruszaniu R ? //'4

sie w przéd /lub

w tyt/. Pierwszy krok wykonuje noga kierunkowa a za
nig robi taki sam krok druga noga.

Pamieta; !
Nie wolno taczy¢ ani krzyzowacé nog.
Nie napinaj mie$ni.



Obroty ciata — TAI-SABAKI

Sa to ruchy obrotowe ciata, konieczne przy ataku
jak i w obronie.

Poznate$ juz i nauczytes sie réznych sposobow
poruszania, czas teraz abys$ nauczyt sie swobodnych
obrotow ciata. Wzbogacg one nie tylko twoje
umiejetnosci techniczne, lecz takze pozwolg i
umozliwig nauke rzutow, zwtaszcza wykonywanych
do przodu. Bez tych umiejetnosci nie bedziesz mogt
poprawnie wykonac¢ zadnej techniki do przodu.
Poswiec wiec tym éwiczeniom szczegdlnie duzo
uwagi i starannosci.

- A teraz przyjrzyj sie uwaznie rysunkom, na ktérych
masz pokazane roézne
sposoby obrotéw ciata.
al obrét ciata 0 90° w
lewo w przéd /na
rysunku po lewej
stronie/ i w prawo w tyt.
b/ duzy obrét ciata

0 180° /linia ciggta
wskazuje pierwszy

i \\

ruch, przerywana ruch o/
nastepny/ il
¢/ maty obrot ciata Q ﬁ Q ?
o 180°

Uwaga ! obroty ciata /podobnie jak wszystkie
techniki/ ¢éwiczymy na obie strony !
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Uchwyty za judogi — KUMI-KATA

Podstawowym uchwytem za judogi (kaftan, bluza)
jest trzymanie prawa rekq za kotnierz na wysokosci
mostka. Dion jest zamknigta, kciuk jest skierowany do
srodka kotnierza. Lewa reka chwyta za rekaw przeciw-
nika na wysokosci tokcia, lekko z tytu rekawa. Pamie-
taj, by uchwyt byt mocny ale jednocze$nie nadgarstek
musi byé rozluzniony. Jesli
usztywnisz nadgarstek, szybko
poczujesz zmeczenie a sam
uchwyt ostabnie.

W judo kazdy zawodnik
wybiera rézne uchwyty w za-
leznosci od wykonywanej
techniki i stosowane;j taktyki.

Ot
Pamietaj

\ )
nie wolno chwyta¢ za : dét judogi, koniec

P
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Wychylenia — KUZUSHI

Przed wykonaniem rzutu nie-
zbedne jest zachwianie rowno-
wagi przeciwnika. Wychylenie
/KUZUSHI/ jest to wiasnie naru-
szenie stanu rbwnowagi prze-
ciwnika przy jednoczesnym za-
chowaniu wiasnej rownowagi.
Zawodnik, ktory traci rownowage ma ograniczone
mozliwosci obrony, co automatycznie zwigksza
naszg skutecznos¢ ataku. Najlepsza metodg

.uzyskania KUZUSHI jest pogtebienie utraty
réwnowagi przeciwnika, spowodowanej przez niego
ruchu, poprzez zadziatanie w odpowiednim kierunku
wiasna sitg.

Podstawowe kierunki wychylen : do przodu, do
tytu, do przodu w lewo /prawo/, do tytu w lewo
/prawo/.

W klasycznej formie po wychyleniu /KUZUSHI/
nastepuje wejscie /TSUKURV/, ktére jest fazg
przygotowawcza bezposrednio przed samym rzutem.
Realizacjg rzutu wynikajacg z konty-
nuowania KUZUSHI i TSUKURI
nazywamy KAKE.

Wymienione trzy fazy rzutu powinny
by¢ ze sobg Scisle potgczone. Przy
ich praktycznym wykonaniu nie
moze by¢ zadnych przerw w ruchu.




Techniki obowiazujace na stopier 6 KYU

Techniki trzyman — KATAME-WAZA

Podstawowe trzymanie opasujace -
HON-KESA-GATAME

Usiadz przy prawym
boku UKE. Chwy¢
lewa rekg za jego
prawy rekaw i
przyciagnij do
swojego lewego boku. Prawa reka obejmij go za kark
i chwy¢ za judogi na prawym barku.

Rozstaw nogi
wysuwajgc prawg do
przodu a lewa do tytu.
Gtowe skre¢ w lewo i
pochyl nisko do maty.
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Réwnolegte trzymanie czworoboczne -
TATE-SHIHO-GATAME

" Usigdz okrakiem na klatce piersiowej UKE. Lewg
rekg obejmij lewe ramige UKE i chwycC za pas.
Prawa rekg ople¢ lewa reke UKE i chwyc za SWO]
kotnierz, blokujac lewe ramie UKE pomiedzy prawg
rekg, prawym barkiem i
prawg strong szyi. Pochyl
sie do przodu dotykajac
czotem maty. Przycisnij
UKE klatkg piersiowg a
udami opanuj jego biodra.

Rysunek po prawej stronie
widziany od spodu /blondyn
jako TORL/.
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Boczne trzymanie czworoboczne —
YOKO-SHIHO-GATAME

Kleknij przy prawym boku UKE. Lewg reke wsun pod
jego kark i chwy¢ za
lewy kotnierz.
Prawa reke przetéz
miedzy jego nogami
i chwy¢ za pas.
Klatkg piersiowg
przycisnij

tutow UKE.

Rozsun kolana

i przysun do UKE
schodzac biodrami
nisko maty.
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Gorne trzymanie czworoboczne —
KAMI-SHIHO-GATAME

Kleknij za glowa UKE tak, aby znalazta sie ona
miedzy twoimi kolanami. Wyciagniete rece przeloz
pod barkami UKE i chwy¢ go za pas po obu bokach.
Obnizaj biodra i naciskaj klatkg piersiowg. Rekoma

. pracuj tak, jak by$ chciat ztgczyé swoje tokcie.
Dazac do uzyskania stabilniejszej pozycji mozesz
wyprostowac i szeroko rozstawi¢ nogi.
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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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S

Sabaki - obrét, zwrot, skret

Sasae - zablokowanie, zatrzymanie

Seoi - wzigé na plecy

Shido - upomnienie w walce rowne keka

Shiho - cztery boki, wszystkie kierunki

Shime /jime/ - duszenie

Shime-waza - techniki duszenia

Sore-made - stop, koniec walki

Sutemi - poswigcenie sie, czyn ofiarny ; ryzykowanie
Sutemi-waza - techniki rzutéw z poswigceniem

T

Tachi - pozycja stojgca

Tachi-rei - uklon, pozdrowienie w pozycji stojacej
Tachi-waza - techniki rzutéw w pozycji stojgcej

Tai - cialo

Tai-sabaki - obroty, skrety i zwroty ciala /tutowia/
Tatami - mata ze splecionej i sprasowanej slomy ryzowej
Tate - podluiny, pionewy, wzdluz

Toketa - przerwane trzymanie w ne-waza

Tori - zawodnik wykenujgcy technike

Tsugi - nastepujacy, jeden po drugim, po kolei
Tsugi-ashi - krok dostawny /posuwisty/

Tsukuri - wejscie de rzutu

Tsuri - lowienie ryb, wedkarstwo

u

Uchi - wewngtrz, w srodku

Uke - wspéléwiczacy, partner bronigcy sic w walce umownej
Ukemi - pady

w

Waza - sposéb, metoda, technika

Waza-ari -przewaga, p6! punktu, niepelny punkt
Y

Yoko - bok

Yuko -prawie waza-ari

Y4

Za - miejsce do siedzenia, usig$é, siadaé

Zarei - uklon w siadzie klgcznym

Zubon - spodnie
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