EGZAMIN STOPNIE KYU

Judo jest sportem ktory pochodzi z Japonii. Za twoércg judo jest PROF. JIGORO KANO,
ktory w 1882 r. zatozyt pierwszg szkote judo — KODOKAN JUDO.

JUDO (Ju — zwinnie, ustepowac, do — zasada, sposdb, droga) oznacza ..droge do zwinnosci”,

albo ..fagodna droge”.

Zasady JUDO
1. Ustap, aby zwyciezy¢
2. Minimum wysitku, maksimum skutecznoS$ci
3. Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogdlnego

Zajecia judo odbywaja si¢ w sali zwanej ,.dojo”, na macie ,.,tatami”, i wymagaja specjalnego
ubioru zwanego ,.judogi”.

Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne ¢wiczenia, , jest ,,doskonalenie samego
siebie”.

Stopnie Judo z uwzglednieniem koloru pasa.
STOPIEN  KOLOR PASA

6 kyu bialy
70tty
pomaranczowy
3 kyu zielony
2 kyu niebieski
1kyu brazowy
1-5 dan czarny
6-8 dan czarny albo biatoczerwony

9-10 dan czarny albo czerwony

Technike judo dzielimy na dwie grupy:
I. Rzuty (nage-waza):

1. Reczne
2. Nozne

3. Biodrowe
4. Poswigcenia
II. Chwyty (katame-waza):
1. Trzymania
2. Dzwignie
3. Duszenia

Uczniowski Klub Sportowy KATA Pruszkow powstat w 1998r.

Zatozycielami klubu byli Janusz Beczek i Janusz Kaczanowski.

Nazwa klubu KATA w jezyku japonskim oznacza ,,forme, ¢wiczenia formalne, ksztalt,
forme¢ wykonywania ¢wiczen”.

Obecnie w naszym klubie pracuje 3 treneréw i instruktorow:
1. Maciej Michalski — 3 DAN
2. Marcin Pintara - 1 DAN
3. Maciej Przygoda — 1 DAN



Stowa/komendy w jezyku japonskim ktore nalezy znac:

hajime naprzdd, start, rozpoczaé ¢wiczenie/walke

mate czekac (stop), przerwa w ¢wiczeniach

sore-made koniec walki

oseakomi ogloszenie trzymania, poczatek trzymania

toketa przerwanie/koniec trzymania

ippon 10 punktoéw, koniec walki (rzut na pelne plecy, 20 sekund trzymania, dzwignia lub
duszenie)

wazari 7 punktow (upadek na niepelne plecy, ponad 15 sekund trzymania)

o shido kara (np. za: zlapanie nogawki przeciwnika, unikanie uchwytu, unikanie
walki/pasywnos$¢, atak pozorowany, nieprawidlowy uchwyt, wyjsScie poza pole walki.
otrzymanie 4 kar shido konczy walke, sedzia oglasza zwycigstwo przeciwnika)

dojo sala treningowa

tatami mata

obi pas od judogii

tachi-waza technika w stojce

ne-waza technika w parterze

randorii walka szkoleniowa

rei ukton(za-rei: ukton niski, tachi-rei: ukton wysoki)

tori atakujacy, wykonujacy ¢wiczenie

uke bronigcy si¢, ten na ktorym tori wykonuje dang technike

kumi-kata uchwyt klasyczny

sonomama  bezruch w walce

maita poddanie si¢

Polscy wielcy judocy :

- Antoni Zajkowski - srebrny medal Olimpijski w Monachium w 1972r

- Waldemar Legien — dwukrotny zloty medalista Igrzysk Olimpijskich ( seul 1988, Barcelona 1992), trzykrotny
brazowy medalista MS, zoty, srebrny i brazowy medalista ME

- Pawel Nastula - zloty medalista IO w Atlancie w 1996, dwukrotny ztoty medalista MS, srebrny medalista MS,
trzykrotny zloty medalista ME.

- Janusz Pawlowski — srebrny i brazowy medalista IO (Moskwa 1980 i Seul 1988), trzykrotny brazowy medalista
MS, trzykrotny bragzowy medalista ME.

- Aneta Szczepanska — srebrna medalistka IO w Atlancie 1996

- Antoni Zajkowski — srebrny medalista IO w Monachium 1972, brazowy medalista MS, dwukrotny srebrny
medalista ME

- Marian Talaj — brazowy medal IO w Montrealu 1976, trzykrotny medalista ME
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