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1. Uvod

V nadaljevanju so zbrane judo tehnike in vprasanja iz teorije in zgodovine juda, ki smo jih tekom leta predelali
na vadbi juda.

Poglavja si sledijo v enakem zaporedju, kot bo potekal izpit za rumeno-oranzni pas - 2. stopnja. Na izpitu ¢im
bolj samostojno izvedemo vse tehnike, ki so v izpitnem programu.

Na izpitu lahko komisija zahteva tudi prikaz tehnik, ki smo jih spoznali Ze pri niZjih pasovih.
Za prikaz videa klikni na QR kodo ali jo preberi z bralnikom QR kode na pametnem telefonu.

Izpit se zacne, ko nas ucitelj (Clan izpitne komisije) pokli¢e na tatami. Skupaj z izbranim Ukejem se postavimo
na rob borilnega prostora, na desno stran komisije. Judoist, ki nam pomaga (Uke) pa na levo stran.

2. Prikloni na zacetku

Prikloni na zacetku izpita si sledijo: =]
1. stojedi priklon na robu borilnega prostora E E
2. stojeci priklon komisiji r -I:;

3. klecedi priklon drug drugemu "

Oba skupaj najprej izvedeta stojeci priklon na robu borilnega prostora. Nato
stopita priblizno 1 meter naprej (3 koraki) in se skupaj obrneta proti komisiji in
izvedeta stojeci priklon. Nazadnje se obrneta drug proti drugemu in izvedeta
klececi priklon. Po priklonih naredita dolg korak naprej in za¢neta s prikazom
tehnik juda.

Kako pravilno izvesti
priklon?

3. Tehnike padcev

Na izpitu po priklonih najprej prikaZzemo tehnike padcev. Preden padec izvedemo, ga poimenujemo v
japonskem jeziku.

Osnovne tehnike padcev

Ukemi Padec
padec nazaj 1 F
- s prepreke
- s prevalom preko rame

Yoko-ukemi padec vstran E
- v stranskem gibanju

- z viSine s pomocjo Ukeja Ukemi.

Ushiro-ukemi

Mae-ukemi padec naprej

padec s prevalom naprej ez prepreko
- brez vstajanja
- z vstajanjem

Mae-mawari-ukemi

Aktivnosti sofinancira Ministrstvo za javno upravo v okviru Javnega razpisa za razvoj in profesionalizacijo nevladnih organizacij in prostovoljstva
2019. Mnenja izrazena v tem dokumentu ne predstavljajo uradnega stalis¢a MJU.


https://youtu.be/VoktcQAxEPg

Rumeno-oranzni pas - 2. stopnja | stran4od 11

4. Tehnike metov

Sledi prikaz tehnik metov. Pred izvedbo vsak met poimenujemo v japonskem jeziku. Vse mete prikazemo tako
v desno kot v levo stran.

Tehnika Slika Povezava do videa

Ko-uchi-gari

Koshi-guruma

Harai-goshi

Tsuri-goshi
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Tehnika Slika Povezava do videa

Ko-uchi-gaeshi

5. Tehnike metov z uporabo nacel juda

Nacelo popuscéanja:
- Uke Torija potiska ali hodi za njim - Tori izvede primerno tehniko, tako da izkoristi Ukejevo silo (Koshi-
guruma, Harai-goshi ali Tsuri-goshi);
- Uke Torija povlece za sabo - Tori izvede primerno tehniko, tako da izkoristi Ukejevo silo (Ko-uchi-

gari);

Nacelo upiranja:
- Uke Zeli izvesti tehniko, Tori izvede proti met (Uke napade z Ko-uchi-gari, Tori kontrira s Kouchi-
gaeshi).

Nacelo akcije-reakcije:
- Tori Ukeja potisne (akcija). Ko se Uke upre (reakcija), Tori izkoristi silo in izvede tehniko naprej (Koshi-
guruma, Harai-goshi ali Tsuri-goshi);
- Tori zeli Ukeja potegniti za sabo. Uke se upre, zato Tori izvede tehniko nazaj (Ko-uchi-gari);
- Toriizvede kombinacijo dveh tehnik, kjer se prvi tehniki Uke izmakne oz. upre (npr. Tori nakaze Seoi-
nage, Uke se upre in prenese teZis¢e nazaj, Tori zakljuci s Ko-uchi-gari, ...).

6. Tehnike kontrole

Ko konc¢amo s prikazom tehnik metov, prikazemo tehnike konénih prijemov. Pred izvedbo vsako tehniko
poimenujemo v japonskem jeziku. Tehnike prikazemo tako v desno, kot v levo stran.

Tehnika Slika Povezava do videa

77» - (
Ura-gatame - L
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Tehnika Slika Povezava do videa

Uki-gatame

Juji-gatame

7. ResSevanja iz koncnih prijemov

Prikazemo po eno reSevanje iz kon¢nih prijemov
- Ura-gatame
- Uki-gatame

ReSevanje prikazemo tako iz levega kot iz desnega konénega prijema.

1. ReSevanja iz Ura-gatame:
a. pobegizpod Ukeja
b. lovljenje glave z nogo

2. ReSevanja iz Uki-gatame:
a. osvobajanje roke

Resevanja iz URG Resevanja iz UKG

8. Prehodi v koncni prijem

Prikazemo prehode v konéni prijem iz naslednjih situacij:
- Tori Ukeja vrze in ga po izvedenem metu kontrolirano prime v konéni prijem;
- Uke je na kolenih med Torijevimi nogami;
- Torije na kolenih med Ukejevimi nogami;
- Uke je na hrbtu in s svojima nogama uklesc¢a Torijevo nogo. Tori resi nogo in prime koncni prijem.
- Torije v polozaju Juji-gatame. Tori naredi prehod v Uki-gatame.

9. Prehodi med kon¢nimi prijemi

Prikazemo krog konénih prijemov, pri ¢emer izkoris¢amo reSevanje Ukeja. Pri prehodih ne izgubimo nadzora
nad Ukejem.
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10. Randori

Ce komisija zahteva, prikazemo randori, ki se pri¢ne z normalne borbene razdalje. Tori poskusa izvajati

tehnike, Uke se lahko izmika ali rahlo upira. Po metu se randori nadaljuje v ne-wazi.

11. Izpitna vprasanja

Po prikazu zahtevanih tehnik metov in tehnik kontrole nam ¢lan izpitne komisije postavi $e 3-5 vprasanj, ki

so lahko teoreti¢na ali prakti¢na.

Vprasanja na izpitu bodo iz celotnega programa od belo-rumenega do rumeno-oranznega pasu.

Kaksne vrste gibanja po blazini poznamo v judu?
Razlikujemo 2 nacina gibanja po blazini:

- hoja (Shintai);

- nadzorovano krozno gibanje (Tai-sabaki).

Razlikujemo 2 nacina hoje:
- normalna hoja z drse¢im korakom naprej ali nazaj (Ayumi-ashi);
- zasledovalna hoja v vseh smereh (Tsugi-ashi).

Kaksne borbene poloZaje poznamo pri judu?
Poznamo dva osnovna borbena polozaja:
- Naravni borbeni poloZaj (Shizen-tai)
- osnovni naravni poloZaj (Shizen-hon-tai)
- desni naravni poloZaj (Migi-shizen-tai)
- levi naravni polozaj (Hidari-shizen-tai)
- Obrambni borbeni poloZzaj (Jigo-tai)
- osnovni obrambni polozaj (Jigo-hon-tai)
- desni obrambni polozaj (Migi-jigo-tai)
- levi obrambni poloZzaj (Hidari-jigo-tai)

Kako razdelimo tehnike juda?
Tehnike juda razdelimo na:
- Ukemi waza - tehnike padcev
- Nage waza - tehnike metov
- Te waza - rocni meti
- Koshi waza - bo¢ni meti
- Ashi waza - noZni meti
- Sutemi waza - telesni meti
- Katame waza - tehnike kontrole
- Osaekomi waza - koncni prijemi
- Shime waza - tehnike davljenj
- Kansetsu waza - tehnike vzvodov

Shizen-tai/ligo-tai

- Atemi waza - tehnike udarcev (uporaba samo v katah in pri u¢enju samoobrambe)
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Kaksne prijeme za kimono (Kumi-kata) poznamo pri judu?
Poznamo tri osnovne prijeme nasprotnika:

- osnovni (hon-kumi-kata)

- desni (migi-kumi-kata)

- levi (hidari-kumi-kata)

Tori in Uke se lahko nahajata v poloZaju:
- Ai-yotsu
- Kenka-yotsu

Poleg osnovnih poznamo $Se veliko neobicajnih prijemov, ki jih
lahko uporabljamo v randoriju in na tekmovanijih.

Prijeme lahko razdelimo tudi na:
- dovoljene; Kenka-yotsu
- pogojno dovoljene, kjer mora prijemu takoj slediti napad;
- nedovoljene, ki jih sodnik takoj kaznuje s Shido;

Pogojno dovoljeni prijemi:

- enostranski prijem;

- prijem za pas;

- diagonalni prijem;

- Zepni prijem;

- prijem za dva rokava;

- pistolni prijem;

- prijem roba nasprotnikovega rokava ali hlacnice v parterju (tako da so prsti ali palec znotraj
rokava);

- prijemi in dotiki pod pasom do zgornje viSine stegna;

- objemanje telesa brez prijema za kimono v tachi wazi, kjer pri izvedbi objema Tori ne sklene
dlani ali se ne prime za svoje zapestje — medvedji objem.

Ce se pogojno dovoljeni prijemi uporabljajo v obrambne namene, se kaznujejo s Shido.

Nedovoljeni prijemi:
- vsi prijemi hla¢, objemanje in dotikanje noge od viSine vrha notranje strani stegna navzdol;
- blok z iztegnjeno roko oziroma prijemi, ki nasprotniku onemogocajo napad;
- objemanje telesa brez prijema za kimono v tachi wazi, kjer pri izvedbi objema Tori sklene dlani
ali se prime za svoje zapestje — medvedji objem;
- razdiranje prijema z dvema rokama, s sunkovitim odrivanjem oz. udarjanjem ali s pomocjo
noge.
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12. Vrednote juda
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Judoisti moramo poznati in sposStovati pravila vedenja judoista na treningu in v vsakdanjem Zivljenju.

Bodi vljuden in spostuj druge.
Bodi pogumen in naredi, kar je prav.
Bodi iskren in povej, kar mislis, in tako, kot mislis.
Bodi ponosen in vedno zvest besedi, ki si jo dal.
Bodi skromen in govori o sebi brez bahavosti.

Spostuj, ker brez spostovanja ne bos nikoli dosegel zaupanja.

Obvladaj se in pocakaj, da te jeza mine.

S tem bos dosegel prijateljstvo in spoznal najve¢je ¢lovesko bogastvo.

Vrednota

Sem vljuden

Sem pogumen

Sem iskren

Sem ponosen

Sem skromen

Spostujem

Se kontroliram

Kako upostevam vrednoto?

Sem prijazen do drugih.

Pozdravim, se zahvalim ...

Partnerju se priklonim pred in po vsaki igri/vaji. Po kon¢ani igri/vaji mu podam roko.
Na vadbi juda ne Zge¢kam, $€ipam, grizem, brcam ...

Upostevam partnerjeve Zelje in sposobnosti ter po potrebi prilagodim svojo moc.

Vedno se trudim po svojih najboljsih moceh.

Kljub neuspehu, poskusim znova in na drugacen nacin. Vztrajam in ponavljam, dokler
mi ne uspe.

Nisem Zalosten in razocaran, ko mi kaj ne gre ali ko izgubim.

Ce me je necesa strah, poskusim zbrati pogum in premagati strah.

Povem, kaj mi je v3ec in kaj mi ni.
Govorim po resnici.
Ne lazem.

Drzim svoje obljube. Naredim to, kar sem rekel, da bom naredil.

Vaje in igre izvajam, kot je bilo dogovorjeno.

Ne goljufam, tudi ¢e bi s tem pridobil tocko.

Vedno pridem pravocasno na trening.

Odlocil sem se za judo, zato hodim redno na treninge, da se bom ¢im vec naucil.

Ko zmagam v borbi, vedno pohvalim partnerja za trud in mu podam roko.
Ko zmagam na tekmovanju, se zavedam, da so mi do uspeha pomagali tudi drugi.
Se ne baham.

Nikogar ne ranim ali zalim.

Vedno se priklonim svojemu partnerju in vedno mu dam roko.

Ne goljufam, ker z goljufanjem ne morem zmagati.

Upostevam partnerjeve Zelje in sposobnosti ter po potrebi prilagodim svojo moc.
Spostujemo Zelje in meje drug drugega.

Sprejmem, da smo si vsi razli¢ni.

Spostujem tudi svoje stvari in stvari drugih ter z njimi lepo ravnam (oblacila, judogi, ...)

Nadzorujem svoja Custva.
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Vrednota Kako upostevam vrednoto?

- Doziram moc, upor, tempo in kontrolo.
- Ne prekinjam ucitelja; po¢akam z vpraSanji.
- Se ustavim, pomislim in nato naredim.
- Se odmaknem in po¢akam da me jeza mine.

Prijateljstvo - Upostevamo Zelje in sposobnosti drug drugega.
- Drug drugemu pomagamo in se spodbujamo.
- Najdem kompromis.
- Se prilagodim, Ce je potrebno.
- Sem vesel, ko prijatelju nekaj uspe.

Zabava - Nikoli se ne smejim drugim ob neuspehu ali ponesre¢enem poskusu. Drugega
spostujem in pomislim na njegova Custva.
- Pazimo drug na drugega in si pomagamo, da bomo uZivali vsi.
- Spoznavam prijatelje in gradim prijateljstva.

13. Japonsko-slovenski slovarcek

Pogoste besede:

Japonsko Kako se izgovori Slovensko Japonsko Kako se izgovori  Slovensko
Judo dZzudo mehka pot Osaekomi osaekomi koncni prijem
Rei rei pozdrav Toketa toketa konec koncnega
prijema
Hajime hadzZime zacni
Sono-mama | sono mama Ne premikaj se
Mate mate ustavi se
Yoshi josi nadaljuj
Judoka dZudoka judoist
Hansoku- hansoku make diskvalificiran si
Judogi dZudogi kimono make
Obi obi pas Ukemi ukemi padec
Dojo dodzZo prostor, kjer Yoko joko vstran
vadimo judo
Mae mae naprej
Tatami tatami blazina
Ushiro usiro nazaj
Tori tori oseba, ki izvaja
tehniko Migi migi desno
Uke uke oseba, ki sprejema Hidari hidari levo
tehniko
Te te roka
Ippon ipon tocka, Cista zmaga
Ashi asi noga
Waza-ari wazari pol tocke
Koshi kosi bok
Shido Sido kazen
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Japonske Stevilke:

Japonsko Kako se izgovori  Stevilka Japonsko Kako se izgovori  Stevilka
Ichi ici 1 Ju-roku dZu roku 16
Ni ni 2 Ju-nana dZu nana 17
San san 3 Ju-hachi dZu hati 18
Shi Si 4 Ju-ku dZu ku 19
Go go 5 Ni-ju ni dzu 20
Roku roku 6 San-ju san dzu 30
Shichi Sici 7 Yon-ju jon dzu 40
Hachi haci 8 Go-ju go dZu 50
Ku ku 9 Roku-ju roku dzu 60
Ju dZu 10 Nana-ju nana dZu 70
Ju-ichi dzu ici 11 Hachi-ju haci dzu 80
Ju-ni dzu ni 12 Ku-ju ku dzu 90
Ju-san dZu san 13 Hyaku hjaku 100
Ju-yon dZu jon 14 Sen sen 1000
Ju-go dZu go 15

14. Prikloni na koncu izpita

Prikloni na koncu izpita si sledijo v obratnem vrstnem redu:
1. klecedi priklon drug drugemu
2. stojeci priklon komisiji
3. stojeci priklon na robu borilnega prostora

Oba skupaj najprej izvedeta klececi priklon drug drugemu, priblizno meter od roba borilnega prostora. Nato
se skupaj obrneta proti komisiji in izvedeta stojeci priklon. Po priklonu komisiji, se spet obrneta drug proti
drugemu in naredita 3 korake nazaj, tako da prideta na zunaniji rob borilnega prostora, kjer izvedeta stojeci
priklon.
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