IJUDO Wymogi na egzamin - Bialo-zélty pas — 5,5 KYU
NA MAXA

1. Teoria:

JUDO - w thumaczeniu to JU tagodna DO droga — tagodna droga
Tworca judo jest IGORO KANO, stworzyt dyscypline w 1882 roku w Japonii.
Pierwsza szkolg judo byl KODOKAN (w Japonii).

Zasady JUDO:

*  minimum wysitku maksimum efektu- zasada ta opisuje dobdr wiasciwego sposobu
(techniki) do okresSlonej sytuacji, polega ona na optymalizacji naszych poczynan.

* ustgp aby zwyciezyc¢- jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadne do
tyhu, nawet jesli zablokuje z catej sity. Jesli natomiast w momencie pchniecia ustapie i
wykorzystam strate rownowagi przeciwnika do wykonania wlasnej techniki to mam szanse
na zwyciestwo.

*  Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogélnego -ta zasada moéwi o szlachetnych
zalozeniach etyki judo, zabrania uzywac judo poza treningiem lub walka sportowaq z
wyjatkiem obrony koniecznej. Méwi jeszcze o dbaniu o wspét¢wiczacych, szczegolnie o
naszego partnera.

2. NAGE WAZA —rzuty

DE ASHI HARAI 1 0 SOTO GARI

O UCHI GARI
KO SOTO GARI




3. Postawy (SHIZEN)

SHIZEN HONTAI — zasadnicza postawa
naturalna

— MIGI SHIZENTALI — prawa postawa
" naturalna
— HIDARI SHIZENTALI — lewa postawa

naturalna

JIGO HONTALI — zasadnicza postawa obronna
— MIGI JIGOTALI — prawa postawa obronna

— HIDARI JIGOTAI -lewa postawa obronna

+ wymogi z poprzedniego pasa




