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Teoria

Judo pochodzi z Japonii. Jego twdrcy byt ligoro KANO (1860-1938). Zebral on i ulepszyl chwyty jiu-
jitsu nadajac im nowa forme. Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozic zdrowiu lub #yciu

wprowadzajac nowe, stworzone przez siebie. Nazwe JUDO mozna tlumaczy¢ jako "droge do
winnosci” lub "tagodng droge " (JU - zwinnie, tagodnie, ustepowac; DO - droga, zasada).

Kodokan - pierwsza szkola judo

Dojo — sala treningowa

Tatami — mata

Uprawiajgcy, cwiczacy judo to Judoka (dzudoka).

Dwoch éwiczacych ze sobg judokdw okreslamy specjalnymi nazwami, aby latwo ich odrdznic.
Ta osoba, ktdra wykonuje éwiczenie nazywa sie TORI, a ta na ktdrej wykonuje sie cwiczenie — to UKE.

W judo wystepujg stopnie uczniowskie — kyu i mistrzowskie — dan. Stopniom odpowiadajg
poszczegdlne kolory pasa:

= 6 kyu, — bialy pas 1-5 dan — pas czamy
* 5 kyu, — #olty pas 6-% dan — pas bialo-czerwony
= 4 kyu, — pomarafczowy pas 9-10 dan - pas czerwony

* 3 kyu, — ziclony pas
= 2 kyu, — nichieski pas
* | kyu, — brazowy pas

Wigzanie pasa:
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Yoko ukemi
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Zempo kaiten ukemi

Mae ukemi
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OUCHI GARI
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KOUCHI-GARI
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KATA GATAME
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