Jigoro Kano (07.X.1860 — 04.V.1938)

Judo pochodzi z Japonii. Jego tworca byl Jigoro Kane. Zebral on i ulepszyt chwyty ju — jitsu nadajac
im nowa forme. Kano usunat z jiu — jitsu elementy mogace zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu wprowadzajac nowe,
stworzone przez siebie chwyty. Nazwg JUDO mozna ttumaczy¢ jako ,,droge do zwinno$ci” lub ,,droge
ustepowania” ( JU — zwinnie, ustgpowaé, DO — droga, zasada). Judo to maksimum efektu (skutecznosci),
polegajace na stosowaniu najbardziej racjonalnych, czyli odpowiednich w danej sytuacji chwytow i rzutéw.

Zasady judo stoworzone przez prof. J. Kano

I- zas;da "Ju" - "Ustqp a zwycigZysz"

W mys$l tej zasady do obezwladnienia przeciwnika nalezy wykorzysta¢ w duzej mierze jego site
fizyczna. Gdy zostajesz popchniety zejdz z linii ataku, ustqp miejsca napierajqcemu co spowoduje
utrate przez niego rownowagi. Jesli jestes ciqgniety, nie zapieraj sie za wszelkq cene tylko pchnij
napastnika przez co spotegujesz dziatanie jego wlasnej sity i skierujesz jq przeciw jemu samemu.

Tak ttumaczyt Jigoro Kano zasad¢ ju na Uniwersytecie w Potudniowej Kalifornii,

gdzie przebywal z okazji X Olimpiady w 1932 r. W dalszej czg¢$ci wywodu Prof. Kano méwit .
Przypusémy ze, site czlowieka mozemy oceni¢ w jednostkach. Zalozimy Ze cziowiek przede mng ma site réwng 10
Jednostkom, a moja sita wynosi jedynie siedem. W takiej sytuacji oczywiste jest, ze nawet jesli
wykorzystalbym calq swojq sile, przeciwstawiajac sie atakowi to i tak nie pokonatbym go. Jesli jednak
zamiast przeciwstawiaé sie za wszelkq cene atakowi, ustqpitbym z linii ataku, zachowujqc przy tym
wiasnq réwnowage, wtedy przeciwnik zostatby wytrqcony z réwnowagi i polecialby w przéd. W tej sytuacji
znalaztby sie on w niekorzystmej dla siebie pozycji, statby si¢ tak staby (jesli oceniamy nie jego
rzeczywistq sile, ale niewygodnq pozycje), ze jego site mozna by wtedy ocenié na trzy punkty, zamiast
Jjego zwykiej réwnej 10 punktom. Ja natomiast, zachowujqc réwnowage, weiqz posiadam swoich 7
Jednostek sily. W tej sytuacji moge pokonac przeciwnika uzywajqc jedynie potowe swojej sily, czyli 3,5
Jednostek przeciw jego trzem. Druga wolna pofowa moich jednostek sily moze byé wykorzystana na
dowolny cel.

Trzeba tutaj jasno powiedzieé, ze walka judo nie polega tylko na ustgpowaniu. Stosuje sie w niej rézne
formy bezposredniego ataku takie jak duszenia, trzymania, dZzwignie, rzuty. Ich zastosowanie powinno
opiera¢ si¢ na drugiej zasadzie judo.

11 zasada "Seiryoku zenyo" - "Maksimum efektu, priy minimum wysitku'

Wigze si¢ ona $ciéle z zasada ju. W swoim postepowaniu nalezy dazy¢ do takiego wykorzystania

swoich umiejetnosci, aby przy jak najmniejszym wysitku odnosi¢ jak najwieksze cele. Zasada ta
pozwala na zaoszczgdzenie energii poprzez stosowanie odpowiednich technik, chwytow czy taktyki,

do aktualnej sytuacji, w ktdrej si¢ znalezliSmy. Nalezy oszczedzaé nie tylko sife fizyczna, ale psychiczna.
Zasada wynika z podstaw fizyki oraz termodynamiki, gdzie zasada minimum dziatania

Jjest znana od czaséw Fermata (§wiatlo biegnie po najkrétszym torze), cialo spada w kierunku
najszybszej utraty energii, przemiany termodynamiczne zachodza tak, aby osiagna¢ minimum energii.

W walce wrecz te ogdlne zasady przyrody musza réwniez obowiazywacé.

IHI zasada "Jita kyoei" - '"Wzajemnego dobra i korzysci"

Jest to zasada w duzej mierze etyczna, wyznaczajaca kierunek naszego postgpowania. Kierujac sie ta
zasada powinni$my dazy¢ do ciaglego doskonalenia samego siebie i dbanie o dobro innych. Osiagnaé
to mozna poprzez poznawanie nowych chwytéw, branie odpowiedzialnosci za zdrowie innych, nie
wykorzystywanie swojej przewagi do ztych celéw, pomaganie partnerowi dla osiagniecia przez
niego sukcesu. Ta dbato$¢ o moralne aspekty doskonalenia si¢ w sztuce walki jest fundamentem
szkolenia w judo. To wlasnie odrdznia judo od bijatyki i pozwala nazwac je sztuka. To dlatego jest
ono akceptowane na calym §wiecie i doczekalo sig réwniez uznania MKOL. To réwniez dlatego judo
jest bezpiecznym sportem, umozliwiajacym czerpanie radosci z odnoszonych zwycigstw i budowy
wilasnej doskonatosci.
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Wspolczesne judo jest sportem S$cisle ograniczonym przepisami opartymi na starych japonskich

zasadach walki wrecz. Ogolny rozwdj fizyczny, a nastgpnie uzyskanie skuteczno$ci w zawodach, to giowne
cele wspotczesnego judo. Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne ¢wiczenia, wysunigtym przez
tworce judo jest ,doskonalenie samego siebie”.
Judo rozwija szybko$¢, zwinno$¢, wytrzymato$é i sile, a takze spostrzegawczos¢, opanowanie, odwage,
odpornosé, koncentracje. Jest systemem wychowania, sportem ktéry bardzo wszechstronnie 1 dobrze
przygotowuje do zycia codziennego. Pozwala ¢wiczacym nie tylko odkry¢ i rozwijaé whasne mozliwosci, ale
takze osiagna¢ skutecznosé w dziataniu

Najwieksze slawv (medali$ci olimpijscy) polskiego judo to:

Monachium 1972 Antoni Zajkowski medal srebrny
Montreal 1976 Marian Talaj medal bragzowy
Moskwa 1980 Janusz Pawlowski medal brazowy
Seul 1988 Waldemar Legien medal zloty

Janusz Pawlowski medal srebrny
Barcelona 1992 Waldemar Legien medal zloty
Atlanta 1996 Pawel Nastula medal zloty

Aneta Szczepanska medal srebrny
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Nauczanie judo przebiega w stopniach zaawansowania technicznego ,.kyu” i ,,dan”. Kazdy ¢wiczacy,
po opanowaniu pewnej ilosci elementéw technicznych i zlozeniu specjalnego egzaminu, uzyskuje wyzszy
stopien i ma prawo noszenie pasa odpowiedniego koloru.

Stopnie szkoleniowe KYU:

6 kyu - pas biaty

5 kyu - pas z6tty

4 kyu — pas pomaraficzowy
3 kyu — pas zielony

2 kyu — pas niebieski

1 kyu — pas brazowy

Stopnie mistrzowskie DAN:

1 dan - pas czarny

2 dan - pas czarmy

3 dan - pas czarny

4 dan— pas czarny

5 dan— pas czarny

6 dan - pas czarny lub biato-czerwony
7 dan — pas czarny lub bialo-czerwony
8 dan = pas czarny lub bialo-czerwony
9 dan — pas czarny lub czerwony

10 dan — pas czarny lub czerwony

Wvymagania techniczne na stopien 6 kvu (bialy pas):

Historia i zasady judo.
Sktadanie judogi, wigzanie pasa, pojecia UKE, TORI
Uklony (TACHI REI, ZA REI)
Postawy w judo (SHIZEN TAIL JIGO TAI), poruszanie si¢ po macie, obroty ciata (TAI SABAKI),
uchwyt (KUMI KATA), zasady wychylen (KUZUSHI),)
o Upadki — pad w tyt (KOHO UKEMI), pad w bok (YOKO UKEMI), pad w prz6d (MAE UKEMI),
pad z przewrotem przez bark (ZEMPO UKEMI)
o Trzymania (OSAI KOMI) — HON KESA GATAME, TATE SHIHO GATAME,
KAMI SHIHO GATAME, YOKO SHIHO GATAME
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TACHI - REJ
(ukton)
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POSTAWY

MIGI - SHIZENTAI
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Pady

KUZUSHI
(Wychylenia)
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Yoko Shiho Gatame



