WYMAGANIA 6 KYU — BIALY PAS

1. HISTORIA JUDO

Judo jest sportem walki wywodzacym sie od japonskiego systemu ju-jitsu. Za jego twérce uwaza sie JIGORO
KANO(1860 - 1938). Pierwsza szkota judo zostata zatozona w Tokio przez mistrza JIGORO KANO w 1882 roku
pod nazwg KODOKAN. Dziata ona do dzisiaj skupiajac najlepszych judokéw $wiata. Judo w Polsce zaczeto sie
rozwija¢ po Il Wojnie Swiatowej. JUDO znaczy dostownie ,fagodna droga”, a KODOKAN znaczy ,szkota

studiowania tego sposobu”
JU - oznacza zwinny, fagodny, delikatny

DO - oznacza droge, sposob, zasade.

TRZY PODSTAWOWE ZASADY JUDO

1. Ustap, aby zwyciezy¢ - nie nalezy na site stara¢ sie pokonac przeciwnika, lecz wykorzysta¢ jego
wiasna site przeciwko niemu.

2. Maksimum efektu przy minimum wysitku — nalezy oszczedzaé wlasne sity starajac sie pokonaé
przeciwnika minimalnym naktadem sit.

3. Przez czynienie dobra sobie nawzajem do dobra ogdlnego — zasada odnoszaca sie do catego zycia
JUDOKI. Postepujac dobrze przyczyniamy sie do uczynienia zycia wszystkich ludzi lepszym i
godniejszym.
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REI — TACHI-REI — ukton w pozycji stojacej
ZA-REI —ukton w pozycji siedzacej
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PADY

KOHO-UKEMI — pad w tyt

YOKO-UKEMI - pad w bok

-

MAE-UKEMI — pad w przod

i

ZEMPO-UKEMI - pad w przdd z przewrotem
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5. TRZYMANIA

. HON KESA GATAM E(honkesa gatamE)-podstawowe trzymanie opasujgce

1. YOKO SHIHO GATAM E(jOkO Sziho gatame)- boczne trzymanie czworoboczne

6. DOWOLNY RZUT (mozna wybrac z nastepnej strony)




WYMAGANIA BIALO ZOLTY PAS
- wszystkie wymagania z 6 KYU dodatkowo:

TATE SHIHO GATAME((tate Sziho gatame)

ELEMENTY RZUTU

1. KAZUSHI — wychylenie
2. TSUKURI — wejscie
3. KAKE - rzut

0-SOTO-GARI




WYMAGANIA ZOLTY PAS
- wszystkie wymagania z poprzednich stopni dodatkowo:

KAMI SHIHO GATAME( (kami Sziho gatame)

[

KUZURE KESA GATAME

MUNE- GATAME

O-Uchi-Gari

De-Ashi-Barai

i

Koshi-Guruma




WYMAGANIA ZOLTO POMARANCZOWY PAS

- wszystkie wymagania z poprzednich stopni dodatkowo:

Harai-Goshi

Ko-Uchi-Gari




WYMAGANIA POMARANCZOWY PAS
- wszystkie wymagania z poprzednich stopni dodatkowo:

NAGE WAZA (rzuty):

UKI GOSHI

KO SOTO GARI

SODE TSURIKOMI GOSHI
OKURI ASHI HARAI
HARAI GOSHI

TAI OTOSHI

KATAME WAZA (parter):

UDE GARAMI
UDE HISHIGI JUJI GATAME
OKURI ERIJIME

KATA JUJI JIME



WYMAGANIA POMARANCZOWO-ZIELONY PAS

- wszystkie wymagania z poprzednich stopni dodatkowo:



