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Os czasu judo

1860 r Ur. Prof. Jigoro Kano
1882 Prof. Jigoro Kano zaktada KODOKAN. Pierwszg i
F najstynniejszg szkote judo, dziatajacag do dzi$
1936 ‘ Kawaishi (uczen prof. Jigoro Kano) zaczyna nauczaé
Judo w Europie
1938 ‘ Zm. Prof. Jigoro Kano
O 1964 P 10 w Tokio. Judo staje sie dyscypling olimpijska
\\Y{ 1972 L 10 Monachium. Polscy judocy debiutujg na igrzyskach
el olimpijskich. Antoni Zajkowski (70kg) srebrny medal
v L
1976 10 Montreal. Marian Tataj (70kg) brgzowy medal
& 1980 ‘ 10 Moskwa. Janusz Pawfowski (65kg) brazowy medal
10 Seul. Waldemar Legien (78kg) ztoty medal.
v ¥ & ' Janusz Pawtowski (65kg) Srebrny medal
“ 2§ 1988 P Bogustawa Olechnowicz (61 kg) brgzowy medal
(judo kobiet jeszcze jako dyscyplina pokazowa
\_’
&) 1992 P 10 Barcelona. Waldemar Legier (86kg) ztoty medal
MY 1996 | b 10 Altlanta. Pawet Nastula (95kg) ztoto.
w Aneta Szczepanska (66kg) srebrny medal
Tr. Mateusz Pacholak i Tr. Mariusz Rowicki zaktadajg
/1 2009 P UKJ LEMUR




HISTORIA

Do dnia dzisiejszego nie zostat jednoznacznie okreslony rodowdd sztuk walki wrecz. Najstarsze zapisy wspominajgce o
systemach samoobrony pochodzg z lll wieku p.n.e. Pierwszymi rodzajami walk byto sumo i yawara., ktére daty poczatek ju-jitsu.
Sumo uwazano za sztuke walki, ktéra mogta zapoczatkowac powstanie wielu innych. Roznito sie w swej pierwotnej postaci od formy

7 / dzisiejszej. W jego sktad wchodzity chwyty, rzuty, uderzenia, i kopniecia. Przez kolejne wieki techniki te byty przejmowane przez inne
(Pofesor Jigoro Kano) - szkoty walki, m. in. przez ju-jitsu.

W ciggu catej historii Japonii, ju-jitsu, bedgce sztukg walki wrecz, byto uzupetnieniem technik wojennych z uzyciem broni zwanych budo, bugei
lub bu-jitsu. Wraz z upadkiem japonskiego feudalizmu nastgpit upadek sztuk walki wrecz, co byto zwigzane z rozpowszechnieniem sie broni palnej. W drugiej
potowie XIX w. zostata zniesiona klasa samurajska i nastgpito odrodzenie ju-jitsu, a zarazem powstat nowy system walki zwany JUDO.

Tworca judo byt prof. Jigoro Kano (1860-1938). Jego przygoda ze sportami walki rozpoczeta sie w wieku 17 lat, kiedy to wstgpit na Uniwersytet
Tokijski na wydziat literatury. W tym samym roku rozpoczat treningi ju-jitsu pod okiem mistrza Hachinosuke Fukuda. Po $mierci Fukudy kontynuowat nauke u
mistrza Masamito Jikuba. W 1882 r. skonczyt studia i wraz z kilkoma uczniami zatozyt swojg wtasng szkote, ktdra stata sie najstynniejszg szkotg judo na
Swiecie, zwang KODOKANEM.

Nazwa judo nie byta nowg nazwg wymyslong przez Jigoro Kano. Uzywaty jej wczesniej inne szkoty ju-jitsu. Samo stowo judo jest pochodnym stowa ju-jitsu i
jest ttumaczone jako ,tagodna droga“, ,tagodny sposdb uzyskiwania zwyciestwa“ (,,ju“- miekki, tagodny, tatwy do przystosowania sie; ,,do“ — droga).
Jigoro Kano uzyt nazwy judo, gdyz jego celem byto nie tylko nauczenie swoich ucznidw pewnej ilosci rzutéow i chwytdw, lecz takze sposobdw ich

stosowania. Kano dazyt takze do stworzenia systemu wychowania fizycznego, opartego na etyce, etykiecie i filozofii Dalekiego Wschodu, dostosowanego do
realidw treningu sportowego. Trening judo miat by¢ kompromisem pomiedzy sztukg i sportem. Opracowujgc nowy system walki Jigoro Kano oparf sie przede
wszystkim na ju-jitsu, z ktérego usunat brutalne, niebezpieczne ciosy i chwyty, a wprowadzit nowe przepisy sportowej walki. Z réznych szkdl ju-jitsu wybrat
najodpowiedniejsze elementy techniki, preferujac takie cechy jak: zrecznos¢, szybkos¢, zwinnos¢ i doskonatosé techniczng.

Judo szybko zdobyto wielu zwolennikéw stajgc sie usportowiong, bardziej dostepng dla przecietnego cztowieka wersjg ju-jitsu. Sport ten stat sie na tyle
popularny, iz urdst do rangi narodowego sportu Japonii oraz zdobyt wielkie zainteresowanie poza granicami swojej ojczyzny.

Pionierami judo i kontynuatorami idei Jigoro Kano poza Japonia byli jego uczniowie. Jednym z bardziej znanych propagatorow tego sportu byt Kawaishi, ktory
w 1936 r. we Francji stworzyt wtasng metode nauczania i system szkolenia dopasowany do europejskiej mentalnosci. Rozkwit popularnosci judo nastgpit po
wprowadzeniu tej dyscypliny sportu do programu Igrzysk Olimpijskich. Miato to miejsce w Tokio w 1964 r.




Profesor Jigoro Kano opart swdj system KODOKAN JUDO na trzech zasadach

Zasadal - ju

(ustgp aby zwyciezyc)
W walce nalezy wykorzystac site
przeciwnika. Bedgc pchanym, zamiast
stawiac opor, nalezy pociggnac
napastnika wykorzystujgc jego site,
natomiast bedgac ciggnietym, nalezy
pchad. Zasada ta zostata odkryta przez
lekarza i filozofa Akiyame Yoshitoki,
uwazanego za tworce ju-jitsu.
Obserwowat on podczas zimy gatezie
wisni, ktdre tamaty sie pod ciezarem
padajgcego Sniegu. Inaczej
zachowywaty sie gatezie wierzby, ktdre
pod naporem $niegu uginaty sie
powodujgc zsuwanie sie s$niegu, po
czym nie uszkodzone wracaty do
swojej pierwotnej pozycji. Wedtug tej
zasady, o ostatecznym sukcesie
decyduje nie tylko sita i rozmiar, ale
rowniez umiejetnosci techniczne,
doskonatos¢ fizyczna i psychiczna.

Zasada Il - seiroku zenyo
(maksimum efektu,przy minium wysitku)

Druga zasada skupia sie na
optymalizacji wysitku. Nalezy to
traktowac uniwersalnie, czyli korzystac
z niej w sporcie i zyciu. Celem powinno
by¢ osiggniecie konkretnych
rezultatéw przy jak najmniejszym
naktadzie sit fizycznych i psychicznych.
To bezposrednio wigze sie z doborem
wiasciwej taktyki.

Trzymajac sie zasady Seiryoku zenyo
oszczedza sie w walce energie. Polega
to na wtasciwym dobrze technik i
chwytow w konkretnych
okolicznosciach. Nie jest to tatwe
zadanie, ale trening judo uczy
szybkiego myslenia i korzystania z
instynktu. Idgc o krok dalej, rzuty
wykonywane w walce, powinny by¢
racjonalnie dobierane i stosowane w
odpowiednim momencie, wtedy
skutecznosc jest najwyzsza.

Zasada lll - jita kyoei
(przez czynienie sobie dobra nawzajem,
do dobra ogdlnego)

Trzecia zasada ma w duzej mierze
wymiar ludzki. Skupia sie na
trenowaniu dla wspdlnego dobra i
korzysci. Wedtug nauk Jigoro Kano
jedynie wspotpraca oparta o wzajemng
i szczerg pomoc moze prowadzié¢ do
wspolnego rozwoiju.

Z tego powodu judo blizej jest do
systeméw samoobrony niz do tych,
ktdre opierajg sie na agresji. Wigze sie
z tym rowniez druga idea — w judo
chodzi o walke z samym sobg i swoimi
stabosciami, znacznie mniej z
przeciwnikiem. Osoby kierujgce sie
zasadg jita kyoei w swoim zyciu
bezustannie sie doskonalg i wykazuja
gotowosé do niesienia pomocy innym.
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SIEDEM ZASAD FILOZOFICZNYCH

Wiedza jest kontrolowaniem, a kontrolowanie — zwyciestwem.

Kto sie boi, jest skazany na porazke.

Tylko ten, ktdry szuka z pokorg wiedzy, jest bliski doskonatosci.

Kiedy uswiadamiasz sobie ze smutkiem, ze nie znasz niczego, robisz twoj pierwszy krok w nauce.

Nigdy nie bgdz dumny ze zwyciestwa nad przeciwnikiem. Ten ktérego pokonates dzisiaj, moze
wygrac z tobg jutro; jedyne zwyciestwo, ktore przetrwa to przezwyciezenie twojej wtasnej
niewiedzy.

Judoka nie moze doskonalié sie, by walczy¢, on walczy by sie doskonalic.

Zrozum, ze Ty ktory juz potrafisz, musisz by¢ cierpliwy, by nauczaé swoich umiejetnosci.



ZASADY SPORTOWE

ETYKIETA
Stroj
Zawodnicy i zawodniczki judo ¢wiczg na macie w
judodze. Dziewczynki pod bluzg noszg biatg
koszulke (t-shirt). Na zawodach uzywamy
(zawodnicy starsi) judog biatych i niebieskich.
Zawodnik wyczytany jako drugi walczy w
niebieskiej judodze. Na macie éwiczymy boso,
poza matg przemieszczamy sie w klapkach.
Judoka zawsze dba aby jego stréj byt czysty i
schludny (niepognieciony)
Ukton
Ktaniamy sie wchodzac i schodzgc z maty, gdy
chcemy porozmawiac trenerem lub gdy zaczynamy
lub konczymy ¢wiczenie z nowym partnerem.
Ukton obowigzuje réwniez na poczatku i na koncu
kazdego treningu, na zbidrce.
Ukton wysoki :

Ukton niski'

TACHIREl [

:axf

Zachowanie
Na macie nie ma miejsca na agresje. Zawsze i do
wszystkich odnosimy sie z szacunkiem.
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GESTY | KOMENDY SEDZIOWSKIE

o
” Hajime; Sore made- poczatek i koniec walki
N 7

? Mate! —przerwanie walki
o

&,

Wskazanie zwyciezcy

s

Y. Shido! — kara dla zawodnika

Sonomama / Yoshi
wstrzymanie/wznowienie walki

Osaekomi - trzymanie

Toketa — odwotanie trzymania

Popraw judoge

PUNKTY | KARY W JUDO

e ]
F ippon 10pkt. (konczy walke) -R Waza ari
Yl %
k Waza ari awasete ippon yuko

2o/

ii Shido! — Atak pozorowany, fatszywy.

[:I Mozna dostac dwie zétte kartki ( dwie kary shido).

? L I
L przyktady shido :
Shido! — brak ataku
] e,

trzecia kara, hansoku make, oznacza koniec walki
i wygrang przeciwnika




StOWNIK POJEC STOPNIE

Dojo — sala treningowa K.YU | 'DAN |
Tatami — mata Judoga- stroj do judo “?:ZTOWSEQ mistrzowskie
Hajime — (komenda na rozpoczecie walki) . Zom o m
Mate — stop (komenda na przerwanie walki) { Keikogi - bluza %{ﬁ ~ P

i
)

-;.,:,4 = 9-10 DAN :

Sore Made — koniec

Judoka — zawodnik trenujgcy judo
Tachi-Waza — technika w stojce
Ne-Waza — technika w parterze

Randori — walka szkoleniowa o
i./clan.?mamad:j be'zru.ch w walce Zubon - spodnie T
aita — poddanie sie
o<

3 fazy rzutu: o<
Kuzushi—w i

. y.c,h.ylenle mu<
Tsukuri — wejscie Avotsy
Kake — rzut Kumi kata y Kenka yotsu

Uchwyt klasyczny

Jon e Uchwyt Uchwyt dwrotny, lustrzany




WARTO WIEDZIEC

POLSKA

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

Marian Tataj — brgzowy medal |0 w Montrealu 1976 r., trzykrotny medalista ME.

Waldemar Legien — dwukrotny ztoty medalista Igrzysk Olimpijskich (Seul 1988 r.,
Barcelona 1992 r.), trzykrotny brazowy medalista MS, ztoty,
srebrny i brgzowy medalista ME.

Pawet Nastula — ztoty medalista 10 w Atlancie w 1996 r., dwukrotny ztoty medalista M$
srebrny medalista MS, trzykrotny ztoty medalista ME.

Janusz Pawtowski — srebrny i brgzowy medalista |0 (Moskwa 1980 . i Seul 1988 .)
trzykrotny brazowy medalista MS, trzykrotny bragzowy medalista ME.

Aneta Szczepanska — srebrna medalistka 10 w Atlancie 1996 r.
Bogustawa Olechnowicz — pierwsza polska medalistka Igrzysk Olimpijskich
(brgzowy medal 10 Seul 1988)

Polski Zwigzek Judo —W latach 30. XX wieku w polskiej Akademii Wojskowej oraz w ramach

szkolen polskiej policji panstwowej powoli wprowadzane byty elementy ju-jitsu. W tym
czasie zaczety sie tez pojawiac ksigzki na ten temat. Byty to pierwsze kroki do
rozpowszechnienia sie w kraju wiedzy o azjatyckich stylach walki. Powoli docieraty tez

wiesci o Judo Kodokan. Judo w Polsce zyskato popularnos¢ dopiero po Il wojnie Swiatowej.

Pierwsza sekcja judo, zblizona jednak bardziej do ju-jitsu niz nauk Jigoro Kano, powstata w
1949 r. przy AWF w Warszawie. W latach 40. i 50. w stolicy kraju zaczety pojawiad sie
kolejne sekcje. Polski Zwigzek Judo (PZ Judo) zostat zatozony 14 pazdziernika 1957. W tym
samym roku zorganizowano pierwsze Mistrzostwa Polski. Rok pdZniej federacja dotgczyta
do Europejskiej Unii Judo.

SWIAT

prof. dr Jigoro Kano, (1860-1938)

Tworca judo. Postaé¢ wybitnie zastuzona w historii tej dyscypliny i japonskiego sportu.
Studiowat takze literature, nauki polityczne i ekonomie. W 1982 roku zatozyt pierwsza
szkote judo - Kodokan. W 1893 zostat doradcg ministra Wychowania Narodowego Japonii
i rektorem Uniwersytetu Tokijskiego. W 1909 zostat pierwszym azjatg przyjetym do
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego a w 1911 prezydentem Federacji Sportu
Japonii.

Kawaishi Mikinosuke (1899-1969)-7DAN. Poprowadzit rozwdj judo we Francji , wraz

z Shozo Awazu , i w wiekszosci Europy, a takze przypisuje mu sie wprowadzenie systemu
kolorowych paséw w celu zréznicowania wczesnych stopni. Fédération Frangaise
posSmiertnie przyznata mu 10 dan w judo.

Rena ,Rusty” Kanokogi (1935 -2009)-7DAN. nazywana matka kobiecego judo.
Amerykanska judoczka. W 1962r. Rozpoczeta nauke w KODOKAN. W 1980 roku Kanokogi
zorganizowata pierwsze mistrzostwa swiata w judo kobiet w Madison Square Garden.




TECHNIKIJUDO

NAGE WAZA - techniki w stdjce

TACHI WAZA

rzuty w pozycji stojacej z zachowanie rownowagi

TE WAZA GOSHI WAZA

rzuty biodrowe
Uki-goshi
O-goshi

rzuty reczne
Seoi-nage

Tai-otoshi

Kata-guruma Koshi-guruma

Sukui-nage Tsurikomi-goshi

Uki-otoshi Harai-goshi
Sumi-otoshi Tsuri-goshi
Obi-otoshi Hane-goshi
Seoi-otoshi Utsuri-goshi
Yama-arashi Ushiro-goshi
Morote-gari Daki-age

Kuchciki-taoshi Sode-tsurllkoml-
goshi

Kibicu-gaeshi

Uchi-mata-

sukashi

Kouchi-gaeshi

Ippon-seoi-nage

SUTEMI WAZA
rzuty z upadkiem atakujacego
MASUTEMI YOKOSUTEMI
ASHI WAZA WAZA WAZA
rzuty nozne na plecy na bok
Deashi-harai Tomoe-nage Yoko-otoshi
Hiza-guruma Sumi-gaeshi Tani-otoshi
Sasae-;ss:rilkoml- Ura-nage Hane-makikomi
Osoto-gari Hikkomi-gaeshi  Soto-makikomi
QOuchi-gari Tawara-gaeshi Uki-waza
Kosoto-gari Yoko-wakare
Kouchi-gari Yoko-guruma
Okuri-ashi-harai Yoko-gake
Uchi-mata Daki-wakare

Kosoto-gake
Ashi-guruma

Harai-tsurikomi-
ashi

O-guruma
Osoto-guruma
Osoto-otoshi
Tsubame-gaeshi
Ouchi-gaeshi
Hanegoshi-gaeshi
Haraigoshi-gaeshi

Uchi-mata-gaeshi

Uchi-makikomi

Kani-basami !

Osoto-makikomi

Uchi-mata-
makikomi
Harai-makikomi

Kawazu-gake !

KATAME WAZA - techniki w parterze

OSAEKOMI WAZA
techniki trzyman
Kesa-gatame
Kuzure-kesa-gatame
Kata-gatame
Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho-gatame
Yoko-shiho-gatame
Tate-shiho-gatame

Sankaku-gatame
Uki-gatame

Gyaku-yoko-shiho-gatame

KANSETSU WAZA
techniki dzwigni
Ude-garami
Ude-hishigi-juji-gatame
Ude-hishigi-ude-gatame
Ude-hishigi-hiza-gatame
Ude-hishigi-waki-gatame
Ude-hishigi-hara-gatame
Ude-hishigi-ashi-gatame

Ude-hishigi-te-gatame
Ude-hishigi-sankaku-gatame

Ashi-garami !
Kesa-garami

Kaniuki-gatame

JIME WAZA
techniki duszen
Nami-juji-jime
Gyaku-juji-jime
Kata-juji-jime
Hadaka-jime
Okuri-eri-jime
Kataha-jime
Do-jime !

Sode-gruma-jime
Kata-te-jime

Ryo-te-jime
Tsukkomi-jime
Sankaku-jime
Koshi-jime
Morowe-jime
Kensui-jime
Kagato-jime

Ashi-gatame-jime




GOKYO-NO-WAZA

Uki-goshi

Koshi-guruma Okuri-ashi-barai Tai-otoshi Harai-goshi Uchi-mata

Lo
Hane-goshi Harai-tsuri-komi-ashi Tomoe-nage Kata-guruma

[

Y

IS

B
b KRS
Utsuri-goshi

Sumi-gaeshi Soto-makikomi

- j L e . ;
Yoko-wakare Yoko-guruma Ushiro-goshi Ura-nage Sumi-otoshi Yoko-gake

Aichet Hultsrom 7013, o 1 s undr tho Cratisn Commens - Afrbution, shars-3lka - license.

0O-soto-guruma
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