BIALY PAS - 6 KYU

Biel odbija wszystko i nie przyjmuje niczego. Zawiera bowiem w sobie catg game
kolorow. Symbolizuje nadzieje, czysto$¢, entuzjazm, mozliwos$¢ zdobycia i przyjecia
wszystkiego. Podobnie jak czern, w swojej najczystszej formie nie wystepuje W przyrodzie.
Wraz z pierwszym treningiem bialy pas traci swoja biel. Wchiania pot i kurz, powoli zmienia
swoja dziewiczg czystg barwe. Oprocz pasa czarnego, jest on chyba najwazniejszy bo od
niego rozpoczyna si¢ powolna wspinaczka w gore. Kazdy, kto otrzyma swdj pierwszy pas
powinien si¢ nim cieszy¢. Powinien trenowaé w skupieniu 1 spokoju, uczy¢ si¢ etykiety dojo,

wiasciwej postawy 1 wytrwato$ci. Nawet najwiekszy mistrz tez kiedy$ nosit bialy pas!

1. Historia JUDO

Judo z japonskiego "tagodna droga" - jest sztukg walki, ktora powstata w Japonii. Jej tworca
byt Jigoro Kano (1860-1930). Zebrat on i ulepszyt chwyty jiu-jitsu nadajac im nowa forme.
Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu wprowadzajac nowe,
stworzone przez siebie elementy. W 1882 zalozyt pierwsza szkote JUDO — Kodokan. Nazwe
Judo mozna thumaczy¢ jako "drogg do zwinno$ci"lub "drogg ustgpowania" (Ju-zwinne,
ustepowaé; Do-droga, zasada). W 1951 roku powstata Migdzynarodowa Federacja Judo,
zrzeszajac poczatkowo 13 cztonkow (obecnie liczy ich 199), a jej pierwszym prezydentem
zostat syn prof. Jigoro Kano - dr Risei Kano. Pierwsze Mistrzostwa Swiata odbyty si¢ w 1956
roku w Tokio. W 1957 roku w Lodzi odbyty si¢ pierwsze Mistrzostwa Polski i wtedy tez
powstat Polski Zwigzek Judo. W 1964 judo byto pokazowa dyscypling na Igrzyskach
Olimpijskich w 1964 roku w Tokio (na state weszto do programu olimpijskiego w 1972 -

Monachium ).

Zasady judo stworzone przez prof. Kano

o JU” - Ustgpowac aby zwyciezy¢ - jesli kos ci¢ pcha to go pociagnij, jesli cie ciggnie
to go pchnij. Wykorzystaj site przeciwnika przeciwko niemu.

e Seiryoku Zenyo” - Maksimum skutecznos$ci przy minimum wysitku - na caly
wachlarz technik Judo sktada si¢ bardzo wiele roznych rzutow, dzwigni czy duszen,
ktore wykonujac przy minimalnym wysitku przynosza maksymalny efekt. Ta zasada
mowi takze o tym, ze do odpowiedniej sytuacji nalezy dobra¢ najskuteczniejsza

technike.



,Jita Kyoei” - Czyni¢ dobro dla siebie, nawzajem - dla dobra ogétu zasada ta méwi o
szanowaniu partnera z ktérym ¢wiczymy, przypomina o szlachetnych zatozeniach
etyki Judo ktore nie pozwalajg naduzywac sztuk walki poza treningami w
przypadkach innych niz w obronie wtasnej czy osob stabszych.

Czyni¢ tak aby byto najbardziej efektywne dziatanie ciata i umystu.

Doskonali¢ samego siebie.

Kodeks Judoki

Bedziemy ¢wiczy¢ nasze serca i ciata dla osiggnigcia pewnego niewzruszonego ducha.
Bedziemy dazy¢ do prawdziwego opanowania sztuki JUDO aby nasze zmysly ciala
staly si¢  doskonate

Z glebokim zapatem bedziemy stara¢ si¢ kultywowac ducha samo wyrzeczenia,
Bedziemy przestrzegaé¢ zasad grzecznos$ci 1 poszanowania starszych,

Bedziemy spoglada¢ w gore ku prawdziwej madrosci i sile porzucajgc inne pragnienia,
Bedziemy wierni naszym ideatom i nigdy nie zapomnimy o cnocie pokory,

Poprzez dyscypling JUDO dazy¢ bedziemy do prawdziwego poznania drogi, ktorg
obrali$my.

Nie begdziemy rozpowszechniac 1 stosowac sztuki JUDO poza dojo.

. Wiazanie pasa

Vo | \ ) o 1 ! f
VS 2 ' 3/ 4 NS
L RN A e ~ =
Iil.-_—_-l. | ﬁ'\."l.. l.'f __ I"\_ '_\_"'\,‘-\._ ", F :l'l__.- . \
it W — W (=
I |:I | ! ! | | I ‘ |II 1] II||'| .|l| Il I
5 / |II 6 Vg f 7 |||'I B VS
. - WOl VL
' — 1_"'-:‘:\_.. i o '\":‘:J'-I - T -’r_—-‘._"'"'ﬁ
— 0 ¥ ==
R R | |
|”I Ll ! | | |I |l| | il I

g l'l:.l / If 1[] |III l.-'f \ | 11 '-.II IIII_."' II|

g | F—rei 2 —

e I LR

! '|'_| | . | | || 'I.

|I |1 1 | Ir| | I. II







6.

Pady - ukemi

Yoko Ukemi - pad w bok

§" s

Mae Ukemi - pad w przod

CAES

Zenpo-kaiten-ukemi — pad w przod z przewrotem



7. Postawy ciala — Shizen

Rk A

Shizen tai — postawa swobodna — luzna. Jigo-tai — postawa obronna

8. Poruszanie sie po macie — shin tai

QDP ° é? °/° 2
?57 H % & og<///

I

g
~r—
oo -
oLy
=3
5"
!
-

l
I

Suri-Ashi Tsugi-Ashi
( krok przestawny ) ( krok dostawny )

9. Obroty ciata - Tai-sabaki
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10. Uchwyt — Kumikata
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W klasycznym uchwycie jedna rgka trzyma kotnierz na wysokosci obojczyka, a druga za

rekaw ponizej tokcia.

- happo no kuzushi

11. Wychylenia ciala




12. Fazy rzutu
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KUZUSHTI TSUKURTI KAKE

WYCHYLENIE WEJSCIE RZUT

13. Osaekomi-waza - trzymania

HON-KESA-GATAME

O\

TATE-SIHO-GATAME

KAMI-SIHO-GATAME

YOKO-SIHO-GATAME



14. Mini stlowniczek

Dojo - sala do ¢wiczen

JUDO’ka — osoba trenujaca JUDO
JUDO’ga — str6j do JUDO

Kejdoga — bluza

Zubo — spodnie

Obi — pas

Tori - zawodnik, ktory wykonuje, rzut
Uke - zawodnik, na ktorym wykonuje si¢ rzut
Matte — stop, przestac

Ha Jime — rozpoczaé, zaczac, walczy¢
Joshi — dalej

Oseakomi — trzymanie

Toketa — nie ma trzymania

Kumi Kata — uchwyt za judo’gg

Liczebniki Japonskie

1.ichi (icz); 2.ni(ni); 3.san(san); 4.shi(szi); 5.go (go),

6. roku (rok); 7. shichi (szicz); 8. hachi (hacz); 9. kyu (kju);

10. ju (dzu),



