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1. Uvod

V nadaljevanju so zbrane judo tehnike in vprasanja iz teorije in zgodovine juda, ki jih moramo kot kandidati
za zeleni pas - 3. kyu poznati, da lahko pristopimo k izpitu.

Poleg znanja judo tehnik in teorije juda se za pristop k izpitu za 3. kyu upostevajo tudi nasledniji kriteriji:
- spoStovanje vrednot juda tako na treningu in tekmovanju, kot v zasebnem Zivljenju;
- redna udelezba na treningih;

- pomoc pri klubskih dogodkih in dogodkih Judo zveze Koroske;
- fizi€na pripravljenost (kriterije doloci trener za vsakega posameznika).

Poglavja si sledijo v enakem zaporedju, kot bo potekal izpit za zeleni pas. 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 nizZjih pasovih.
Za prikaz videa klikni na QR kodo ali jo preberi z bralnikom QR kode na pametnem telefonu.

Izpit se zac¢ne, ko nas ucitelj (¢lan 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: 11
1. stojedi priklon na robu borilnega prostora E E
2. stojeci priklon komisiji r 1;

3. stojeci 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 zacneta s prikazom
tehnik juda.

Kako pravilno izvesti
priklon?

Pri prikazu kate se priklon drug proti drugemu izvede klece (Za-rei).

3. Tehnike padcev - Ukemi-waza

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

Ukemi Padec
padec nazaj 1 F
- s prevalom ob potisku Ukeja

Yoko-ukemi padec vstran
- prosti padec z viSine E

padec s prevalom napre;j Ukemi.
- v teku, Cez prepreko z vstajanjem
- v teku, Cez prepreko brez vstajanja

Ushiro-ukemi

Mae-mawari-ukemi
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4. Tehnike metov - Nage-waza

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

Sumi-gaeshi

Tani-otoshi

Ushiro-goshi

Uchi-mata
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Tehnika Slika

Povezava do videa

Hikikomi-gaeshi

Kibisu-gaeshi

na tekmovanju prepovedana tehnika
(prijem pod pasom)

5. Situacije - Nage-waza

1. Vse mete izvedemo iz smiselne zacetne situacije (PoloZaj ai-yotsu ali kenka-yotsu, gibanje,
kombinacije ali proti meti, ...).

2. lzvedemo dve kombinaciji, ko se Uke brani z blokom in dve kombinaciji, ko se Uke izmakne.
3. lzvedemo dva proti meta proti desnemu napadu Ukeja in dva proti meta proti levemu napadu Ukeja.

6. Tehnike kontrole - Katame-waza

Sledi prikaz tehnik kontrole. Pred izvedbo vsako tehniko poimenujemo v japonskem jeziku.

Tehnika Slika Povezava do videa

Ashi-gatame

Hiza-gatame
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Tehnika Slika Povezava do videa

Sankaku-gatame

Okuri-eri-jime

Juji-jime

7. Situacije - Katame-waza

1. PrikaZzemo dva prehoda iz tachi-waze v ne-wazo ter zaklju¢imo z vzvodom ali davljenjem.
Ob neuspelem napadu Ukeja v tachi-wazi, izvedemo prehod v ne-wazo in zaklju¢imo z vzvodom ali
davljenjem.

3. Tri od petih tehnik kontrole izvedemo na dva razli¢na nacina (iz dveh razli¢nih situacij).

8. Krog koncnih prijemov

Prikazemo krog koncnih prijemov, pri cemer izkoris¢amo resevanje Ukeja. Ni potrebno uporabiti Cisto vseh
koncnih prijemov. Vazno je, da so prehodi smiselni, glede na Ukejeva reSevanja in da med prehajanjem ne
izgubimo kontrole.

9. Randori

Randori se pricne z normalne borbene razdalje. Poskusamo izvajati tehnike, ki so v programu, Uke se lahko
izmika ali rahlo upira ter napada. Po metu ali pri prehodu iz stoje¢ega poloZaja se randori nadaljuje v ne-wazi.
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Uporabljamo razlicne prijeme in poloZaje (ai-yotsu, kenka-yotsu, centralni ali visoki prijem, prijem za oba
rokava, ...).

Mete poskusamo izvajati s kombinacijami in kot proti mete po izmikanju ali blokiranju.

10. Kata

V programu za zeleni pas je tudi delni prikaz Nage-no-kate. Zahteva se prikaz 2.
serije - Koshi-waza.

Kato izvedemo na zacetku oz. na koncu izpita. To nam pred izpitom doloci ¢lan
izpitne komisije.

Kato poskusimo izvesti ¢im bolj pravilno in tekoce, brez nepotrebnih gibov. Za

_ ' ) N ) Nage-no-kata
kvalitetno izvedbo je potrebno ve¢ mesecev vadbe vsaj enkrat tedensko. Koshi-waza

11. Izpitna vprasanja

Po prikazu zahtevanih tehnik metov in tehnik kontrole, nam ¢lan izpitne komisije postavi Se 3-5 vprasanij, ki
so lahko teoreti¢na ali prakti¢na.

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

Seiryoku zenyo in Jita kyoei
Seiryoku zenyo in Jita kyoei sta dva glavna principa juda, ki ju je osnoval Jigoro Kano na podlagi
svojih izkuSenj iz Studija Ju-jutsa in iz svojega Zivljenja.

Seiryoku zenyo dobesedno pomeni »Dobra uporaba energije« in se nanasa na izvedbo tehnike,
kot tudi na vsakdanje Zivljenje. S stalis¢a izvedbe tehnike lahko princip prevedemo kot
»NajucinkovitejSa uporaba energije«. V vsakdanjem Zivljenju morajo biti nasa dejanja
ucinkovita in usmerjena v doseganje dobrega.

Jita kyoei pomeni »Skupna blaginja zase in za druge« in govori o tem, da ne smemo skrbeti samo
za dosego svojih ciljev, ampak za skupno dobro in vedno stremeti k izboljSanju druzbe kot
celote. Primer uporabe tega principa na treningu je izkazovanje sposStovanja in hvaleZnosti
svojemu partnerju. Ko vadimo tehniko se ne osredoto¢amo samo na svoj napredek, ampak tudi
na napredek partnerja. Zavedati se moramo pomembnosti vloge Ukeja, ki lahko s svojim
odnosom veliko pripomore kvaliteti Torijeve tehnike.

Iz teh dveh nacel izvirajo vsa osnovna (psiho-fizi¢na) in eti¢na nacela juda.

Kaj je kata?

V judu poznamo dve glavni metodi treninga in sicer: kata in randori. Kata, kar dobesedno pomeni
»oblika«, je nacin vadbe, pri kateri sledimo formalno dolocenemu sistemu ucenja tehnik. Randori, v
prevodu »prosta vadbak, pa je prosto izvajanje tehnik v nepredvidljivih in spremenljivih okolis¢inah.

V katah vadimo principe, ki so potrebni za ucinkovito izvedbo tehnike.

V kateri kati vadimo tehnike metanja?
Tehnike metov vadimo v Nage-no-kati.

Kaksne vrste tekmovanj poznamo v Evropi in svetu?
Od starostne kategorije kadetov (U18) navzgor potekajo v Evropi uradna tekmovanja pod okriljem
Evropske judo zveze (EJU). Obicajno jim recemo evropski pokali.
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Vsako leto potekajo v Evropi evropska prvenstva za kadete, mladince, mlajse ¢lane in ¢lane, seveda tako
za moske kot za Zenske. Posebno tekmovanje, ki se odvija vsaki dve leti je Olimpijada mladih — EYOF
(European Youth Olympic Festival), kjer mladi tekmovalci (do 18 let) nastopajo v razliénih Sportih.
Poznamo tudi tekmovanja v veteranski konkurenci, judo katah in inkluzivnem judu.

Tudi na nivoju Evrope potekajo ekipna tekmovanja. Poznamo dve vrsti ekipnih tekmovanj:
- klubska;
- ekipne tekme drZavnih reprezentanc, ki potekajo v sklopu evropskega prvenstva.

V svetovnem merilu se pod okriljem Mednarodne judo zveze (IJF) odvijajo tekmovanja, ki so razdeljena
na vec nivojev in sicer:

- Continental Open;

- Grand Prix;

- Grand Slam;

- Masters.

Poleg tega vsako leto, z izjemo olimpijskega leta, poteka svetovno prvenstvo za ¢lane in Clanice.
Svetovno prvenstvo vsako leto poteka tudi za mladince in vsaki dve leti za kadete.

Vsaka 4 leta v judu nastopajo tudi na Mladinskih olimpijskih igrah (MOI) in na Olimpijskih igrah (Ol).

Razlozi eno izmed osnovnih nacel juda na primeru tehnike. Nacelo doloci komisija.
Razlaga nacel je v programu za oranzno-zeleni pas.

Razlozi eti¢na nacela juda.
Razlaga nacel je v programu za oranzni pas.

12. Japonsko-slovenski slovarcek

Pogoste besede:

Japonsko Slovensko Japonsko Slovensko

Judo mehka pot Dojo prostor, kjer vadimo judo
Rei pozdrav Tatami blazina

Ritsu-rei stojeci priklon Tori oseba, ki izvaja tehniko
Za-rei klececi priklon Uke oseba, ki sprejema tehniko
Seiza formalni klececi polozaj Ippon tocka, Cista zmaga
Hajime zacni Waza-ari pol tocke

Mate ustavi se Shido kazen

Judoka judoist Osaekomi kon¢ni prijem

Sensei ucitelj Toketa konec koncnega prijema
Judogi kimono Sono-mama Ne premikaj se

Obi pas Yoshi nadaljuj

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.



Japonsko
Hansoku-make
Sore-made
Ukemi

Yoko

Mae

Ushiro

Migi

Hidari

Slovensko
diskvalificiran si

konec (borbe, treninga, ...)

Japonske Stevilke:

Japonsko
Ichi

Ni

San

Shi

Go

Roku
Shichi
Hachi

Ku

Ju

padec

vstran

naprej

nazaj

desno

levo
Stevilka Japonsko
1 Ju-ichi
2 Ju-ni
3 Ju-san
4 Ju-yon
5 Ju-go
6 Ju-roku
7 Ju-nana
8 Ju-hachi
9 Ju-ku
10 Ni-ju

13. Prikloni na koncu izpita

Japonsko
Te

Ude

Ashi
Koshi
Hiza
Waki
Hara

Tokui-waza

Stevilka
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20

Prikloni na koncu izpita si sledijo v obratnem vrstnem redu:
1. stojedi priklon drug drugemu
2. stojeci priklon komisiji

3. stojeci priklon na robu borilnega prostora
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Slovensko

roka (del roke pod komolcem)
roka (cela roka)

noga

bok

koleno

pazduha

trebuh

najljubsa tehnika

Japonsko Stevilka
San-ju 30
Yon-ju 40
Go-ju 50
Roku-ju 60
Nana-ju 70
Hachi-ju 80
Ku-ju 90
Hyaku 100

Sen 1000

Oba skupaj najprej izvedeta stojeci 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.

Pri prikazu kate se priklon drug proti drugemu izvede klece (Za-rei).
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