Rozdzial 1
HISTORIA JUDO

"Nie jest wazne by by¢ lepszym niz kto$ inny, ale by by¢ lepszym niz wczoraj"

/Jigoro Kano/

Judo jest to sztuka walki pochodzenia japoniskiego stworzona w 1882 roku przez profesora Jigoro

Kano. Urodzit sie on 28 pazdziernika 1860 roku, w wiosce Mikage,
niedaleko miasta Kobe. Profesor Kano zebrat i usystematyzowat stare,
znane chwyty ju-jitsu, wybrat elementy najlepsze i najskuteczniejsze, a
wiele zmodyfikowat i udoskonalil, usunat takze elementy niebezpieczne
dodajac w ich miejsce nowe stworzone przez siebie. Zrezygnowat réwniez
z technik bardzo finezyjnych, majacych maty margines btedu (czyli takich,
ktérych uzycie w walce jest niemal niemozliwe bez Zzmudnego,
wieloletniego treningu). Zostawit techniki proste i niezawodne, takie
ktére da sie trenowaé¢ z pelna sila na oporujacym przeciwniku. Swoj

system walki nazwat Kodokan Judo.*

g

Efekt byt zaskakujgcy. Przedstawiciele Judo wielokrotnie odnosili sukcesy nad przedstawicielami
tradycyjnych szkoét Ju-jitsu. Zjawisko to znane jest do dzi$§ jako “paradoks Kano” - styl bazujacy na
technikach “bezpiecznych”, ktére da sie trenowal z pelng sila - okazuje sie skuteczniejszy od stylu
bazujacego na technikach brutalnych, ktérych jednak nie da sie ¢wiczy¢ z pelna sitg (z obawy o zdrowie
wspétéwiczacych).

Jigoro Kano przed judo postawit trzy zasadnicze cele: judo jako sport, jako wychowanie fizyczne
oraz jako szkota charakteru. Judo jako droga do zwinnosci i doskonatosci to sport, ktéry opart na trzech
gtéwnych zasadach:

e Doskonalenie samego siebie. W mysl tej zasady kazdy c¢wiczacy dazy do doskonatego
opanowania elementéw technicznych, szuka najskuteczniejszych sposobéw uzycia sit fizycznych i
duchowych. Zawsze cechuje go rozsadek i rozwaga, nigdy nie wykorzystuje swojej przewagi bez
potrzeby.

o Ustgp a zwyciezysz. To zasada w my$l ktorej duzej sile przeciwnika, przeciwstawia
sie spryt i rozsadek, a takze umiejetnosci techniczne. Kazde dziatanie przeciwnika mozna
wykorzysta¢ na wtasng korzy$¢, a kazda sita moze zosta¢ obrécona w strone przeciwnika.
Wykorzystuje sie tu podstawy fizyki np. gdy przeciwnik cie pcha to go pociagnij, gdy za$ ciagnie,
to go popchaj. Najlepiej te zasade opisuje starojaponskie powiedzenie, ktére brzmi: ,Burza tamie
nawet mocne deby, gietka trzcing tylko kotysze”.

e  Maksimum efektu przy minimum wysitku. Tej zasady uczy sie juz dzieci, jest ona realizowana
poprzez nauczanie technik, doskonalenie ich do takiego stopnia zaawansowania, przy ktérym

ruch nie wymaga uzycia wtasnej sity, w petni wykorzystuje sile przeciwnika skierowang na

c’wiczacego.2

1 Por. Konratowicz K. ,Jiu Jitsu Sztuka walki obronnej”, Wyd. Czasopisma wojskowe, Warszawa 1991, s. 36-37.



Judo, jako sztuka walki - w mys$l jej zatozyciela - jest sztuka tagodna. Juz sama nazwa na to
wskazuje: ju - tagodny, misterny, do - ,droga”, spos6b”. Judo stato sie ,tagodng droga do zwyciestwa” -
czyli dyscypling sportowg, walkg umowna, zgodna z okre$lonymi obowigzujgcymi przepisami.

Judo jako sport walki stworzony zostat w oparciu o nastepujace grupy technik:
e Nage - waza (techniki rzutéw) - obejmujaca wszystkie rzuty, dzielgca sie na mniejsze grupy

w zaleznos$ci od wykonywanego ruchu.

e Katame - waza (techniki chwytéw) - uwzgledniajaca w gléwnej mierze techniki trzyman
unieruchamiajacych przeciwnika na macie.

e Shime - waza (techniki duszen) - stosowane do momentu poddania przez przeciwnika lub
przerwania walki przez sedziego.

e Kansetsu - waza (techniki dzwigni) - wywierane poprzez stosowanie nacisk na gtéwne stawy

ramion tj. staw tokciowy oraz barkowy.

Prof. Jigoro Kano poczatkowo napotykal na wiele przeszkéd w swej dziatalnosci ze strony
reprezentantéw szkoét ju-jitsu. Zdarzato sie, ze inne szkoty przeszkadzaly w tworzeniu nowej sztuki walki
z obawy przed uznaniem judo za system skuteczniejszy. Pomimo tego Kano przetrwatl ciezki okres
wdrazania nowego sportu, ktéry w krotkim czasie pokonat w rywalizacji sportowej stare szkoty ju-jitsu.
Jednak pomimo wyzszosci judo w rywalizacji sportowej, nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze trenujacy
ten sport walki mieliby bezwzgledna przewage w realnej walce nad adeptami pozostatych sztuk walki.
Mimo wszystko szkota Kodokan Judo zdobyta duzy autorytet w kraju i za granicami ]aponii.3

Sukces szkoly byt wynikiem propagowania doskonalenia zrecznosci, zwinnosci, szybko$ci
i doskonatosci technicznej, a takze lansowania etykiety i filozofii Dalekiego Wschodu. Wspétczesne judo
jest sportem opartym na starych japonskich zasadach walki wrecz. Jest to system podobny do walki
zapasniczej, jednak wymagajacy specjalnego ubioru - tzw. judogi. Mimo, Ze jest to sport wywodzacy sie
wojskowej sztuki walki, to gtdéwnymi celami sportowego judo sg rozwdj fizyczny i uzyskanie skutecznosci
wykazywanej w drodze walki sportowej, pozwala nie tylko rozwija¢ sprawnos¢ fizyczng, ale uczy takze
dyscypliny, opanowania, koncentracji i wytrwatosci. 0d 1964 roku judo jest dyscypling olimpijska.

Trening judo jest bardzo ciezki, dlatego dla uzyskania wysokiej klasy sportowej, wymagane jest

trenowanie od najmtodszych lat, kilka razy w tygodniu.*

2 Por. Skubis J. ,Co to jest i dlaczego judo?”, [W:] Staniszewski T., Radkowski K. ,Sztuki walki’, Wyd. Telbit, Warszawa 1999,
s. 16-17.

3 Por. Konratowicz K. ,Jiu Jitsu Sztuka walki obronnej’, Wyd. Czasopisma wojskowe, Warszawa 1991, s. 33-36. Zob. tez

Pawluk J. ,Judo sportowe”, Wyd. Sport i Turystyka, Warszawa 1970, s. 5-7.

4 Por. Pawluk J. ,Judo sportowe”, Wyd. Sport i Turystyka, Warszawa 1970 s. 5-7.



Rozdziat III
WYMAGANIA DO EGZAMINU NA 6 KYU - PAS BIALY.

Aby wymagania byty czytelne i jednocze$nie tatwe do nauczenia po krétkim wstepie, ponizszy
rozdzial jest podzielony na dwie czesSci. Pierwsza to wymienione wymogi do egzaminu uzupelnione
liczebnikami japoniskimi oraz podstawowymi pojeciami. Druga cze$¢ sg to ilustracje do wymaganych
technik i postaw oraz sktadania judogi i wigzania pasa. W judo obowigzujg stopnie uczniowskie - KYU

i mistrzowskie - DAN. Awans na wyzszy stopien odbywa sie po zdanym egzaminie. Najpierw zdaje sie na

bialy pas, a nastepnie na kolejne. Co wazne, aby uzyskaé¢ wyzszy od posiadanego stopien judo nalezy nie
tylko zda¢ egzamin techniczny demonstrujac techniki wymagane dla danego stopnia, ale réwniez wykaza¢
sie umiejetnoscia technik obowiazujacych na poprzednie stopnie.

Stopniom judo odpowiadaja poszczegolne kolory pasa:

Stopnie uczniowskie

6 kyu - pas biaty

5,5 kyu - pas biato-z6tty

5 kyu - pas zétty

4,5 kyu - pas z6tto-pomaranczowy

4 kyu - pas pomaranczowy

3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony
3 kyu - pas zielony

2 kyu - pas niebieski

1 kyu - pas brazowy

Stopnie mistrzowskie

1 dan, shodan - pas czarny

2 dan, nidan - pas czarny

3 dan, sandan - pas czarny

4 dan, yodan - pas czarny

5dan, godan - pas czarny

6 dan, rokudan - biato-czerwony
7 dan, shichidan - biato-czerwony
8 dan, hachidan - biato-czerwony
9 dan, kyudan - czerwony

10 dan, judan - czerwony



CZESC1
Wymogi i podstawowe pojecia.

Aby zdoby¢ biaty pas judo nalezy:

- odby¢ minimum 50 lekgji judo (frekwencja 60%)
- znac historie oraz zasady judo (rozdziat I)

- poprawnie sktada¢ judogi oraz wigzac pas

- zna¢ pojecia: UKE oraz TORI (w stowniczku)

Ponadto nalezy znac:

ETYKIETA - PODSTAWY

KATAME WAZA - TRZYMANIA

1.REIT HO

2. SHIZEN lub SHIZEI (SHIZEN TAl, JIGO TAI)
3. SHIN TAI (TSUGI ASHI, AYUMI ASHI,)

4. TAI SABAKI

5. UKEMI

6. KUMI KATA

7. HAPPO NO KUZUSHI

1. HON KESA GATAME

2. TATE SHIHO GATAME

3. YOKO SHIHO GATAME

4. KAMI SHIHO GATAME

5. FUSEGI przeciwko w/w chwytom

LICZEBNIKI JAPONSKIE
1-ichi  (icz)

2- ni (ni)

3-san (san)

4-shi  (szi)

5-go  (go)

6-roku (roku)

7-shichi (siczi)

8-hachi (haczi)

9-kyu (kju)

10-ju (dziu)
PODSTAWOWE POJECIA

TORI - osoba wykonujgca technike

UKE - osoba, na ktdrej wykonuje sie technike
e DOJO - miejsce ¢wiczen (sala)

JUDOGI - stréj do judo

JUDOKA - ¢wiczacy judo

REI - ukion

TATAMI - mata (tradycyjny ryzowy materac)
OSAEKOMI - trzymanie

TOKETA - koniec trzymania

HAJIME - zaczynamy

MATE - stop

SORE MADE - koniec

OCENY

waza-ari - 7 matych punktéw (2*waza-ari = ippon)

ippon - 10 matych punktéw lub 1 duzy punkt




CZESC II
Ilustracje do egzaminu na bialy pas.

SKEADANIE JUDOGI

WIAZANIE PASA
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REI HO - etykieta / uklony

Tachi - rei. Ukton w pozycji stojace;j.
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Za-rei. Uklon w pozycji siedzace;.




SHIZEN (lub SHIZEI) - postawy w judo

1. SHIZEN TAI postawa naturalna / neutralna.




SHIN TAI - technika poruszania sie

1. TSUGI ASHI - KROK DOSTAWNY
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TAI SABAKI - OBROTY CIALA
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UKEMI - PADY

1. KOHO UKEMI - PAD W TYL

[Cow

2.YOKO UKEMI - PAD W BOK (HIDARI - W LEWO, MIGI - W PRAWO).
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3. MAE UKEMI - PAD W PRZOD

T‘hm

4. ZENPO KAITEN UKEMI - PAD W PRZOD Z PRZEWROTEM

DO POZYCJI LEZACE] (YOKO UKEMI)

KUMI KATA - UCHWYTY

Hiki-te (reka kierunkowa) Tsuri-te (reka fowiaca)

Kenka-yotsu (uchwyt asymetryczny L-P)



KUZUSHI - WYCHYLENIA CIALA

Happo No Kuzushi - kierunki wychylen

USHIRO KUZUSHI

HIDAR]
KUZUSHI

MIGI
KUZUSHI

MAE KUZUSHI

FAZY RZUTU

kl

KUZUSHI TSUKURI KAKE
Wychylenie Wejscie Rzut



KATAME WAZA - TECHNIKI TRZYMAN

1. HON KESA GATAME

2.YOKO SHIHO GATAME

3. TATE SHIHO GATAME

4. KAMI SHIHO GATAME




SLOWNICZEK

A

ashi - noga, stopa

atemi - uderzenie, cios

B

barai =harai

D

dan - stopien, poziom (w judo stopien mistrzowski)
de - wyjscie

deashi - noga wykroczna

-do - ulica, droga, Sciezka; sposéb
dojo - sala treningowa

E

eri - kotnierz

G

gaeri = kaeri

gaeshi = kaeshi

gake = kake

garami = karami

gari = kari

goshi = koshi

guruma = kuruma

gyaku - przeciwnie, odwrotnie

H

hadaka - goty, nagi

hane- - podbijanie, podskakiwanie, wyskakiwanie, skakanie
hansoku-make - przegrana poprzez dyskwalifikacje
hantei - werdykt, decyzja

hara - brzuch

harai - zamiecenie, zagarniecie
hidari - lewy, lewa strona
hiki-wake - remis

hiza - kolano

hon - ksigzka; gléwny, podstawowy
J

jigotai - postawa obronna

ju- -miekki, delikatny

judogi - stroj do trenowania judo
juji - krzyz

K

kaeri- oddanie, zwrdcenie; kontratak
kaeshi - kontratak

kake - zahaczenie, zawieszenie
kami- - gora, wierzch, szczyt

karami - krecenie, skrecanie

kari - ciecie, koszenie

kata - bark; ksztatt, forma; (jedna) strona
kataha - jedna krawed?, jedno ostrze
keiko - ¢wiczenie

keikogi - bluza judogi

koshi - biodro

kubi - szyja

kumikata - uchwyt



kuruma - koto; samochdéd

kuzure(ru) - famac, zatamywac¢ (o pogodzie), rozmienia¢ (pienigdze)
kuzushi - wytracenie z r6wnowagi, wychylenie
M

mae - przdd

makikomi - owiniecie

mata - udo

mate - przerwij (walke), zaczekaj

migi - prawy, prawa (strona)

morote - obydwie rece

mune - piers, Klatka piersiowa

N

nage - rzut

nami - zwykly, przecietny, Sredni

ne- - ktadzenie sie

0]
0- - duzy, wielki
obi - pas

okuri-ashi - noga dostawna

okuri-eri - przesuwany kolnierz

(okuru - wysyta¢, wystac)

osaekomi - ttumienie, przytrzymywanie, powstrzymywanie; trzymanie
otoshi - opuszczenie, upuszczenie; zgubienie; obnizenie

R

randori - wolne ¢wiczenie; ¢wiczenie technik judo w warunkach zblizonych do walki
renraku-waza - techniki taczone (kombinacje)

renschu - ¢wiczenie, trening

renzoku-waza - seria technik, kontynuacja techniki

-ryu - szkota

S

sabaki - ocena, osad

sankaku - tréjkat

sasae - wsparcie; podpora

se - plecy

seol - noszenie na plecach

shiho - cztery strony, wszystkie kierunki

shime-waza - techniki duszen

shimmeisho-no-waza - techniki sklasyfikowane po 1920 roku, nie wchodzace w sktad gokyo-no-waza
shintai - poruszanie sie w przéd, w tyt i w bok

shizen - natura

sode - rekaw

soto - na zewnatrz; zewnetrzny

sukui - wygrzebywanie, wydtubywanie (np. za pomoca tyzki, topatki etc.)
sumi - rég, naroznik

sutemi - poswiecenie sie, ryzykowanie

T
tachi - stanie; stojac
tai- - ciato

tai-sabaki - kontrola nad swoim ciatem
tandoku rensiu - ¢wiczenie indywidualnie
tani - dolina

tatami - mata, materace

tate - dtugos¢; potudnik

te - reka



tokui-waza - ulubiona technika, ktéra najlepiej wychodzi

tombo-gaeri - ,powrdt wazki” (obrona przed tomoe-nage poprzez przerzut bokiem)
tomoe - kropka, koto

tsubame - jaskoétka

tsukuri - konstrukcja, budowa; druga faza rzutu, tzw. wejscie

tsuri-komi - ruch ciggniecia i unoszenia

U
uchi - w, wewnatrz, w srodku, sposrod
ude - ramie

uke - partner (na ktérym wykonuje sie technike judo), rzucany
ukemi - pad, technika bezpiecznego padania

uki - ptywanie, unoszenie sie na powierzchni

ura - druga strona, odwrot; tyt

ushiro - ty}, tylny, za

utsuri - zmiana miejsca

w

waza - technika

waza-ari - punktacja techniki po yuko (7 matych punktéw)
wakare - rozdzielanie, dzielenie

waki - pod pachg; bok

Y

yama - géra

yoko - bok

yoshi - dobrze; komenda oznaczajgca “walczy¢ dalej”

Z

zarei - ukton w siadzie klecznym
zubon - spodnie



