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żółty pas w JUDO



Jigoro Kano

ZASADY WOJOWNIKA SZTUK WALKI

• GI – właściwa decyzja, spokój ducha, prawa postawa, 

wierność prawdzie; 

• YU – odwaga i waleczność; 

• JIN – życzliwość międzyludzka, łaskawość; 

• REI – prawa postawa, właściwe działanie i zachowanie 

się – etykieta i kurtuazja; 

• MAKOTO – doskonała, zupełna i całkowita szczerość;

• MEIYO – honor, sława i chwała bez ego; 

• CHUGI – lojalność.

Jigorō Kanō urodził się 28 października 1860 roku

w Mikage nieopodal Kobe (Japonia). Kanō był najmłodszym,

piątym dzieckiem Jirosaku (Mareshiba Shogenji) i Sadako.

Małżeństwo Jirosaku i Sadako miało trzech synów i dwie

córki. Tuż po narodzinach Kanō otrzymał imię Shinnosuke,

później jednak był nazywany Jigorō (piąte dziecko Jiro).

Wspomnienia Kanō związane z jego wychowaniem

wskazują, że było ono surowe i przepełnione dyscypliną.

Matka nie tolerowała żadnych niewłaściwych zachowań. W

szczególności dbała o to, by nauczyć swoje dzieci

poszanowania dla innych.

BIOGRAM



NAGE-WAZA

TACHI-WAZA

TECHNIKI RZUTÓW

RZUTY W POZYCJI STOJĄCEJ

RĘCZNE NOŻNE BIODROWE



TRZY FAZY RZUTU

• KUZUSHI – WYCHYLENIE – wytrąć przeciwnika z 

równowagi;; 

• TSUKURI – WEJŚCIE – przyjmij najlepszą pozycję do rzutu 

(pozycja zależy od wykonywanej techniki);

• KAKE – RZUT – płynnie wykonaj rzut na przeciwniku.; 



ASHI-WAZA

rzuty nożne
OSOTO - GARI

Duże zewnętrzne podcięcie

https://www.youtube.com/watch?v=7ghqr5_sGO4

OBEJRZYJ FILM

GRZEGORZ WIECZOREK

https://www.youtube.com/watch?v=7ghqr5_sGO4


TE-WAZA

rzuty ręczne
SEOI-NAGE

rzut przez plecy

https://www.youtube.com/watch?v=U3TcsZe2cD4

OBEJRZYJ FILM

PAWEŁ ZAGRODNIK

https://www.youtube.com/watch?v=U3TcsZe2cD4


GOSHI-WAZA

rzuty biodrowe
O-GOSHI

duże biodro

https://www.youtube.com/watch?v=QuTMiTd6jb8

OBEJRZYJ FILM

ŁUKASZ GOLUS

https://www.youtube.com/watch?v=QuTMiTd6jb8


HON-KESA-GATAME

PODSTAWOWE TRZYMANIE OPASUJĄCE

OSAE-KOMI-WAZA

KUZURE-HON-KESA-GATAME

ODMIANA PODSTAWOWEGO TRZYMANIA 
OPASUJĄCEGO

techniki trzymań



KAMI-SHIHO-GATAME

ODMIANA GÓRNEGO TRZYMANIA CZWOROBOCZNEGO

KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME

GÓRNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE

OSAE-KOMI-WAZA

techniki trzymań



YOKO-SHIHO-GATAME

BOCZNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE

OSAE-KOMI-WAZA

KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME

ODMIANA BOCZNEGO TRZYMANIA CZWOROBOCZNEGO

techniki trzymań



TATE-SHIHO-GATAME

RÓWNOLEGŁE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE

OSAE-KOMI-WAZA

KUZURE-TATE-SHIHO-GATAME

ODMIANA-RÓWNOLEGŁEGO TRZYMANIA CZWOROBOCZNEGO

techniki trzymań



ZADANIA

Naucz przynajmniej jedną osobę z którą mieszkasz 
czterech podstawowych trzymań w judo

Wykonaj po 25 wejść na prawą i 25 wejść na lewą stronę w formie Tandoku Renshu,
techniki zaprezentowane wcześniej:

SEOI-NAGEOSOTO - GARI O-GOSHI

1

3
https://www.youtube.com/watch?v=I9wA33dZaTo

OBEJRZYJ FILM – Tandoku Renshu

PAWEŁ ZAGRODNIK

2

https://www.youtube.com/watch?v=I9wA33dZaTo


…

JUDO more than sport


