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Teoria

Judo pochodzi z Japonii. Jego twircg byl Jigoro KANO (1860-1938). Zebral on i ulepszyl chwyty jiu-
jitsu nadajgc im nowg forme. Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozié zdrowiu lub #yciu
wprowadzajgc nowe, stworzone przez siebie. Nazwe JUDO moina tlumaczye jako "droge do
zwinnodci” lub "lagodng droge ™ (JU - zwinnie, lagodnie, ustepowac; DO - droga, zasada).

Kodokan - pierwsza szkota judo

Dojo - sala treningowa

Tatami — mata

Uprawiajgcy, twiczacy judo to Judoka (dzudoka).

Dwach éwiczgoych ze sobg judokow okreslamy specjalnymi nazwami, aby latwo ich odrainic.
Ta osoba, ktdra wykonuje éwiczenie nazywa sig TORI, a ta na ktorej wykonuje sie cwiczenie — to UKE.

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

= 6 kyu, — bialy pas 1-5 dan — pas czamy
® 5 kyu, — zolty pas 6-8 dan — pas bialo-czerwony
= 4 kyu, — pomaranczowy pas 9-10 dan - pas czerwony

* 3 kyu, - ziclony pas
* 2 kyu, — micbieski pas
* | kyu, - brgzowy pas

Wigzanie pasa:
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Yoko ukemi
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Zempo kaiten ukemi

Mae ukemi
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Uktony

ZA REI
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SOTO-MAKIKOMI

Soto-Maki-Komi
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KOUCHI-MAKIKOMI




UCHI-MATA

Lichi-Mata

SODE-TSURIKOMI-GOSHI




SODE-TSURIKOMI-GOSHI

| wariant (uchwyt za dwa rekawy)

SODE-TSURIKOMI-GOSHI

Il wariant (uchwyt za rekaw i kotnierz)







