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Kto jest tworcg JUDO? J |go rO Ka n O

Co oznacza stowo JUDO? JUDO - tagodna Droga

Czym jest JUDO? JUDO — jest jednoczesnie sztukg walki i sportem walki. Jego
uprawianie pozwala doskonali¢ harmonie ciata i umystu
cztowieka, przygotowujac go do trudéw codziennego zycia.

Jakie sg podstawowe zasady JUDO? Ustap dla ostatecznego zwycigstwa.

Maksimum efektu w dziataniu przy minimum wysitku
fizycznego i psychicznego.

Trenowanie dla dobra i korzysci.

Mistrzami olimpijskimi byli:
Waldemar Legien, Pawetf Nastula,

Wybitni polscy judocy:

Srebrnymi medalistami igrzysk olimpijskich byli:
Antoni Zajkowski, Janusz Pawtowski, Aneta Szczepanska

Gdzie powsta’fo JUDO i jak Nazywa JUDO powstato w Japonii, a pierwsza szkota JUDO to KODOKAN.
sie pierwsza szkota JUDO:



® Ma sutemi
waza
(Supine sacrifice
techniques)

Shime waza
(Strangling techniques)
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JUDO

NAGE-WAZA | TECHNIKI RZUTOW

TACHI-WAZA

SUTEMI-WAZA

RZUTY W POZYCIJI STOJACEJ

RZUTY Z POSWIECENIEM

KATAME-WAZA | CHWYTY W PARTERZE

OSAE-KOMI-WAZA TECHNIKI TRZYMAN

KANSETSU-WAZA TECHNIKI DZWIGNI

SHIME-WAZA TECHNIKI DUSZEN




i PODSTAWOWE POJECIA W JUDO

UKE — ten na ktérym wykonuje sie technike /
TORI — ten ktory wykonuje technike.

o UKE / TORI

38
k REI HO REI HO — uktony. Wyrdzniamy: TACHI REI (ukton w pozycji stojac)
oraz ZA REI (ukton w pozycji klecznej)

stopnie KYU w judo
BIALY UKEMI UKEMI — pady. UKEMI WAZA — techniki padéw. Wyrézniamy: USHIRO-UKEMI /

JOTY YOKO-UKEMI / ZEMPO-KAITEN-UKEMI / MAE-UKEMI

POMARANCZOWY
ZIELONY

77T
NIEBIESKI TT
77T

DIOJ[OI DOJO — sala treningowa

BRAZOWY TATAMI TATAMI — mata na ktorej sie trenuje

JUDOGI JUDOGI - stroj w ktorym trenuje sie judo. Wyrdzniamy:
KEYKOGA — bluza / ZUBON — spodnie / OBI - pas

KUMI KATA KUMI KATA — uchwyt w judo

KUZUSHI KUZUSHI - wychylenia

KYU / DAN KYU — stopnie uczniowskie w judo / DAN stopnie mistrzowskie w judo



*

\\)

4 UKEMI WAZA UKEMI-WAZA

usto UKEM| r

ZEMPO KAITEN UKEMI
l PAD W TYt PAD W PRZOD BEZ PRZEWROTU

YCKO UKEMI

MAE UKEMI 5
PADY W BOK PADY W PRZOD Z PRZEWROTEM




i SHIZEN-HONTAI

Migi- Shizentai
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SHIZEN-HONTAI JIGO-HONTAI
POSTAWA NATURALNA POSTAWA OBRONNA
JIGO-HONTAI
\_%,_l LRI 3 W
Jiqo-Hortai Hidari-Jigotai Mgl=iigota
PRAWA POSTAWA NATURALNA LEWA POSTAWA NATURALNA

PRAWA POSTAWA OBRONNA LEWA POSTAWA OBRONNA




SHINTAI

AYUMI-ASHI TSUGI-ASHI
KROK PRZESTAWNY KROK DOSTAWNY
2 KIERUNKI ., _8KIERUNKOW
(PRZOD / TYE) (PRZOD / TVt / NA BOKI / PO SKOSIE)

Crtez 38. Ayumi ashi. CrteZ 39. Tsugi ashi. CrteZ 40. Tsugi ashi.

AEA0D

Cret 41, 1. NIE WOLNO KRZYZOWAC NOG
2. NIE WOLNO tACZYC NOG
3. NIE WOLNO SKAKAC




TAI SABAKI FORWARD

1st Form

S

2
¥ | —
to the left (1) to the right (1)
2nd Form
2

Tl

to the right to the left

TAI SABAKI BACKWARDS TAI-SABAKI

Direct Form
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to the left to the right




KUZUSHI
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OSAE-KOMI-WAZA
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HON-KESA-GATAME

PODSTAWOWE TRZYMANIE OPASUJACE
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KAMI-SHIHO-GATAME

GORNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE




YOKO-SHIHO-GATAME

BOCZNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE




TATE-SHIHO-GATAME

ROWNOLEGLE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE
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SKtADANIE JUDOGI

WIAZANIE PASA JUDO

#1. Shikaku no Gi (Square Fold)




ODPOWIEDZIALNOSC

UCZCIWOSC
CIERPLIWOS( PRAWOSC
UPRZEIMOSE = SKROMNOSC

WXV VAW YA
AL W AT A

ZYCZLIWOSE DLA INNYCH

o KYU

biaty pas w JUDO




