Wymagania techniczne na stopien 6 kyu (biaty pas):

Historia i zasady judo

Skfadanie judogi

Wiazanie pasa

Pojecia TORI i UKE.

Uktony — w pozycji stojgcej (TACHI REI [taczi rei]) i w pozycji kleczacej (ZA REI) .
Postawy w judo — naturalna (SHIZEN TAI [szizen tai]) i obronna (JIGO TAI [dzigo tai])
Zakroki inaczej obroty ciata (TAl SABAKI)

Pady (UKEMI).

Podstawowy uchwyt za judoki (KUMI KATA)

10. Wychylenia w 8 stron (HAPPO NO KUZUSHI [kuzuszi])

11. Sposoby poruszania sie po macie (Shintai)
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1. Historia i zasady judo

Jigoro Kano (07.X.1860 — 04. V. 1938)

Judo pochodzi z Japonii. Jego twércg byt Jigoro Kano. Zebrat on i ulepszyt chwyty ju-jitsu (ju-jutsu) nadajgc im
nowg forme. Kano usunat z ju-jitsu elementy mogace zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu wprowadzajgc nowe, stworzone
przez siebie chwyty. Jako date powstania judo przyjmuje sie ufundowanie przez Jigoro Kano Instytutu Kodokan
w 1882 r. w Tokio. Nazwe ,judo” ttumaczy sie jako ,droge ustepowania” lub ,droge zwinnosci” (JU — zwinnos¢,
ustepowanie oraz DO — droga).

Zasady judo stworzone przez profesora Jigoro Kano:

| zasada ,Ju” —,Ustap a zwyciezysz”

W mysl tej zasady do obezwtadnienia przeciwnika nalezy wykorzysta¢ w duzej mierze jego site fizyczng. Gdy
zostajesz popchniety zejdz z linii ataku, ustgp miejsca napierajgcemu co spowoduje utrate przez niego réwnowagi.
Jesli jestes ciggniety, nie zapieraj sie za wszelkg cene tylko pchnij napastnika przez co spotegujesz dziatanie jego
wtasnej sity i skierujesz jg przeciw jemu samemu. Tak ttumaczyt Jigoro Kano zasade ,ju” na Uniwesytecie w
Potudniowej Kalifornii, gdzie przebywat z okazji X Igrzysk Olimpijskich w 1932 r.: , Przypusémy, ze site cztowieka
mozemy oceni¢ w jednostkach. Zatézmy, ze cztowiek przede mnqg ma site rownqg 10, a moja sita wynosi jedynie 7.
W takiej sytuacji oczywiste jest, Ze nawet jesli wykorzystatbym catq swojq site, przeciwstawiajgc sie atakowi to i tak
nie pokonatbym go. Jesli jednak zamiast przeciwstawiac¢ sie za wszelkq cene atakowi, ustgpitbym z linii ataku,
zachowujgc przy tym wtasng rownowage, wtedy przeciwnik zostatby wytrgcony z réwnowagi i poleciatby w przéd. W
tej sytuacji znalaztby sie on w niekorzystnej dla siebie pozycji, statby sie tak staby (jesli oceniamy nie jego rzeczywistq
site, ale niewygodng pozycje), ze jego site mozina by wtedy oceni¢ na 3 punkty, zamiast poczgtkowych 10. Ja
natomiast zachowujgc réwnowage, wcigz posiadam swoich 7 jednostek sity. W tej sytuacji moge pokonac
przeciwnika uzywajqc jedynie potowe swojej sity, czyli 3,5 jednostek przeciw jego trzem. Druga wolna potowa moich
jednostek sity moze by¢ wykorzystana na dowolny cel”.



Trzeba tutaj jasno powiedzie¢, ze sportowa walka judo nie polega tylko na ustepowaniu ale $cisle sie z nim wigze.
Stosuje sie w niej rozne formy bezposredniego ataku takie jak duszenia, trzymania, dZwignie i rzuty. Ich zastosowanie
powinno opierac sie na drugiej zasadzie judo.

Il zasada ,,Seiryoku zenyo” — ,,Maksimum efektu przy minimum wysitku”

Zasada ta wigze sie Scisle z zasadg ,ju”. W swoim postepowaniu nalezy dazy¢ do takiego wykorzystania
swoich umiejetnosci, aby przy jak najmniejszym wysitku odnosi¢ jak najwieksze cele. Zasada ta pozwala na
zaoszczedzenie energii poprzez stosowanie odpowiednich technik, chwytow czy taktyki, do aktualniej sytuacji, w
ktdrej sie znalezliSmy. Nalezy oszczedzac nie tylko site fizyczng, ale psychiczng. Zasada wynika z podstaw fizyki oraz
termodynamiki, gdzie zasada minimum dziata jest znana od czaséw Fermata (Swiatto biegnie po najkrétszym torze),
ciato spada w kierunku najszybszej utraty energii, przemiany termodynamiczne zachodzg tak, aby osiggngé¢ minimum
energii. W walce wrecz te ogdlne zasady przyrody muszg rowniez obowigzywad.

Il zasada , Jita kyoei” — ,,Wzajemnego dobra i korzysci”

Jest to zasada w duzej mierze etyczna, wyznaczajgca kierunek naszego postepowania. Kierujac sie tg zasadg
powinnismy dazy¢ do ciggtego doskonalenia samego siebie i dbanie o dobro innych. Osiggna¢ to mozna poprzez
poznawanie nowych chwytdéw, branie odpowiedzialnosci za zdrowie innych, nie wykorzystywanie swojej przewagi do
ztych celdw, pomaganie partnerowi dla osiggniecia przez niego sukcesu. A dbato$é o moralne aspekty doskonalenia
sie w sztuce walki jest fundamentem szkolenia w judo. To wtasnie odréznia judo od bijatyki i pozwala nazwaé je
sztuka. To dlatego jest ono akceptowane na catym swiecie i doczekato sie rowniez uznania MKOL. To réwniez judo
jest bezpiecznym sportem, umozliwiajgcym czerpanie radosci z odnoszonych zwyciestw i budowy wtasnej
doskonatosci.

Wspdiczesne judo jest sortem $cisle ograniczonym przepisami opartymi na starych japonskich zasadach walki
wrecz. 0gdlny rozwdj fizyczny a nastepnie uzyskanie skutecznosci w zawodach to gtéwne cele wspdtczesnego judo.
Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne ¢wiczenia, wysunietym przez twérce judo jest ,,doskonalenie
samego siebie”. Judo rozwija szybko$é, zwinnosé, wytrzymatos¢ i site, a takie spostrzegawczo$é, opanowanie,
odwage, odpornos¢, koncentracje. Jest systemem wychowania, sportem ktéry bardzo wszechstronnie i dobrze
przygotowuje do zycia codziennego. Pozwala ¢wiczacym nie tylko odkry¢ i rozwija¢ wtasne mozliwosci, ale takze
0siggnac skutecznosé w dziataniu

Najwieksze stawy (medalisci olimpijscy) polskiego judo to:

Monachium 1972 Antoni Zajkowski medal srebrny
Montreal 1976 Marian Tataj medal bragzowy
Moskwa 1980 Janusz Pawtowski medal bragzowy
Seul 1988 Waldemar Legien medal ztoty
Janusz Pawtowski medal srebrny
Barcelona 1992 Waldemar Legien medal ztoty
Atlanta 1996 Pawet Nastula medal ztoty
Aneta Szczepaniska medal srebrny

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



Stopnie szkoleniowe KYU w Polsce:

6 kyu — pas biaty

5 kyu — pas z6tty

4 kyu — pas pomaranczowy
3 kyu — pas zielony

2 kyu — pas niebieski

1 kyu — pas brazowy

Stopnie mistrzowskie DAN:

1 dan — pas czarny

2 dan — pas czarny

3 dan — pas czarny

4 dan — pas czarny

5 dan — pas czarny

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

10 dan — pas czarny lub czerwony

2. Sktadanie judogi
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3. Wiazanie pasa (obi)
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4. Pojecia TORI i UKE

Tori — osoba, ktéra wykonuje ¢wiczong technike.
Uke — osoba, na ktérej technika jest wykonywana.



5. Uktony

ZA —REI TACHI - REI

6. Postawy (Shizen)
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7. Obroty ciata — zakroki (TAI SABAKI)
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8. Pady (UKEMI)
Koho — ukemi Yoko — ukemi Mae - ukemi
ju

Zempo — Kaiten — Ukemi / Chugaeri [czugarei] (Pad w przdd z przewrotem / Przewrot przez bark)
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9. Uchwyt podstawowy (Kumikata)
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10. Wychylenia w 8 stron (HAPPO NO KUZUSHI) [kuzuszi]

11. Sposoby poruszania sie po macie (Shintai)
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Okuri-ashi
right and left

Hiraki-ashi Tsugi-ashi

Podstawowa rdznicg pomiedzy poruszaniem sie w judo, a zwyktym chodem jest obnizony $rodek ciezkosci
ciata. Nogi sg stale lekko bgdZz mocno ugiete i unikamy przenoszenia ciezaru ciata na tylko jedng stope.



