HANSOKU - MAKE (Ippon): dyskwalifikacja
umiejetnosé, technika

TOKUI WAZA: ulubiona technika

1 -ich (iczi)
2 - ni
3-san

4 - shi (si)
5-go

SLOWNIK TERMINOW JUDO

JUDOKA:
SHINPAN:
JUDOGI: stréj, judoga
SENSEL: trener

ERI: kotnierz

(0]:1H pas

KYU: stopien, ranga
DOJO: sala judo
TATAMI: mata

HAJIME: rozpoczg¢ walke
MATTE: czekaé

zawodnik
arbiter

SONO MAMA: nie ruszac sie, uzywana tylko

W ne-waza (w parterze)
wznowienie walki
trzymanie

koniec trzymania

poddaje sie

koniec walki

10 punktéw
WAZA - ARI: 7 punktéw
YUKO: 5 punktow
WAZARI AWESSATE IPPON: dwa wazari daja

ippon

YOSHI:
OSAEKOMI:
TOKETA:
MAITTA:
SORE - MADE:
IPPON:

SHIDO: kara

JU - MIEKKA
DO - DROGA
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O
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Judo pochod Japonii. Jego twérca byt =0
CAINE) (1EE0-1 ), Zebrat on i ulepszyt chwyty
jiu-jitsu nadajac im nowa forme.

W 1587 roku po raz pierwszy uzyt terminu
Jude, jako wyodrebnionego stylu i zatozyt
pierwsza szkote judo - [(o: cl=in, zwang takze
Instytutem Poszukiwania Drogi.

Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozi€ zdrowiu lub Zyciu
wprowadzajac nowe, stworzone przez siebie. Nazwe |UDO nuoznz
FunmEEE ELo “rogs co zrinnesd” lub “droge ustepowania” (JU -
zwinnie, ustepowaé; DO - droga, zasada). Innym tlumaczeniem jest
réwniez “Droga do tagodnosci”.

3 podstawowe zasady Judo:
Ustap aby zwyciezyc.

Jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno
upadne do tytu, nawet jesli zablokuje z catej sity. Jesli natomiast w
momencie pchniecia ustapie i wykorzystam strate réwnowagi
przeciwnika do wykonania wtasnej techniki, to mam szanse na
zwyciestwo.

Maksimum skutecznosci przy minimum wysitku.

Zasada ta opisuje dobor wtasciwego
sposobu (techniki) do okreslonej sytuacji, polega ona na
optymalizacji naszych poczynan. Nie bede przeciez po pchnieciu
rzucat przeciwnika w tyt lecz w przéd.

Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogélnego.

Ta zasada méwi o szlachetnych zatozeniach etyki

judo, zabrania uzywac judo poza treningiem lub walka sportowg z
wyjatkiem obrony koniecznej. Méwi jeszcze o dbaniu o
wspotéwiczacych, szczegélnie o naszego partnera.



4 HON KESE GATAME
STOPNIE W JUDO SLOWNIK TERMINOW JUDO
NAGE - WAZA: techniki rzutéw ZNASZ Juz
TACHI - WAZA: techniki w pozycji stojacej WIE
6 KYU %Jg 1DAN * TE - WAZA: techniki reczne LE A TERAZ
2 DAN x KOSHI WAZA: techniki biodrowe DO DZIELA
5,5 KYU %)g ASHI WAZA: techniki nozne
% 3 DAN * SUTEMI WAZA: techniki z poswieceniem
Sl 4 DAN MA SUTEMI WAZA: techniki z upadkiem
4.5 KYU %J% ” atakujacego na plecy
5 DAN * YOKO SUTEMI WAZA: techniki z upadkiem TATE SHIHO GATAME
4 KYU % atakujacego na bok
S W KATAME - WAZA: techniki obezwtadniania
3.5 Kyu % 7 DAN W NE WAZA: techniki walki w parterze
OSAE KOMI WAZA: techniki trzymania
3 KYU o .
8 DAN SHIME WAZA: techniki duszenia
KANSETSU WAZA: techniki dZzwigni
2Kvy * 9 DAN * s
UGSy * 10 DAN x -
___________________________________________________________________________ ¢ ° YOKO SHIHO GATAME
UKEMI - PADY “..9 —— : 2 .
TACHI REI KOHO UKEMI
_ TSUGI ASHI it
ZA REI

WYCHYLENIA

e —————————————————— e

MAE UKEMI

KAMI SHIHO GATAME

KUMI KATA
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