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ZASADY WOJOWNIKA SZTUK WALKI

Gl — wlasciwa decyzja, spokdj ducha, prawa postawa,
wierno$¢ prawdzie;

YU — odwaga i1 walecznos¢;

JIN — zyczliwo$¢ miedzyludzka, taskawosc¢;

REI — prawa postawa, wlasciwe dziatanie i zachowanie
sie — etykieta i kurtuazja;

MAKQOTO — doskonata, zupetna i catkowita szczeros¢;

MEIYO — honor, stawa i1 chwata bez ego;
CHUGI — lojalnos¢.

Jigoro Kano

BIOGRAM

Jigoro Kano urodzit si¢ 28 pazdziernika 1860 roku
w Mikage nieopodal Kobe (Japonia). Kano byt najmtodszym,
piatym dzieckiem Jirosaku (Mareshiba Shogenji) i Sadako.
Matzenstwo Jirosaku i Sadako miato trzech synow i dwie
corki. Tuz po narodzinach Kand otrzymat imi¢ Shinnosuke,
po6zniej jednak byl nazywany Jigord (piate dziecko Jiro).

Wspomnienia Kanod zwigzane z jego wychowaniem
wskazuja, ze bylo ono surowe i przepelnione dyscypling.
Matka nie tolerowata zadnych niewlasciwych zachowan. W
szczegbdlnosci dbata o0 to, by nauczyé¢ swoje dzieci
poszanowania dla innych.



NAGE-WAZA

TECHNIKI RZUTOW

TACHI-WAZA

RZUTY W POZYCIJI STOJACEJ

. hi waza
{Foot/Leg techniques)
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RECZNE NOZNE BIODROWE




TRZY FAZY RZUTU

1 - KUZUSHI 2 - TSUKURI

— WYCHYLENIE — wytra¢ przeciwnika z
rOwnowagi;

Happo-no-kuzushi (osiem stron wychylenia ).

— WEJSCIE — przyjmij najlepsza pozycje do rzutu
(pozycja zalezy od wykonywanej techniki);

— RZUT — ptynnie wykonaj rzut na przeciwniku.
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A rzuty nozne
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OSOTO - GARI

Duze zewnetrzne podciecie

OBEIJRZY] FILM
https://www.youtube.com/watch?v=7ghqr5 sG0O4
| GRZEGORZ WIECZOREK |

GRZEGORZ WIECZOREK



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

i SEOI-NAGE

2 rzuty reczne
\'6 yre rzut przez plecy
)
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OBEJRZYIJ FILM
https://www.youtube.com/watch?v=U3TcsZe2cD4
| PAWELZAGRODNIK |

PAWEL ZAGRODNIK



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

O-GOSHI

duze biodro
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rzuty biodrowe
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OBEJRZYI] FILM

tUKASZ GOLUS

QuTMiTd6ib8

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


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

OSAE-KOMI-WAZA

techniki trzyman

KUZURE-HON-KESA-GATAME

HON-KESA-GATAME

PODSTAWOWE TRZYMANIE OPASUJACE




OSAE-KOMI-WAZA

techniki trzyman

KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME

KAMI-SHIHO-GATAME

GORNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE




OSAE-KOMI-WAZA

techniki trzyman

KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME

YOKO-SHIHO-GATAME

BOCZNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE




OSAE-KOMI-WAZA

techniki trzyman

KUZURE-TATE-SHIHO-GATAME

TATE-SHIHO-GATAME

ROWNOLEGLE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE




ZADANIA

Naucz przynajmniej jedng osobe z ktérg mieszkasz
czterech podstawowych trzyman w judo

OBEJRZY] FILM — Tandoku Renshu

PAWEL ZAGRODNIK

Wykonaj po 25 wejs¢ na prawg i 25 wejs¢ na lewg strone w formie Tandoku Renshu,
techniki zaprezentowane wczesniej:



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




