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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 rumeni pas - 1. 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 v zaetniSkem tecaju juda.
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.. I
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 prikazemo tehnike padcev. Preden padec izvedemo, ga poimenujemo v
japonskem jeziku.

Osnovne tehnike padcev

Ukemi Padec

1}

Ushiro-ukemi

padec nazaj
. . brez prevala in s prevalom preko rame
[uSiro ukemi] P P P

Yoko-ukemi E
padec vstran

ljoko ukemi] v stranskem gibanju Ukemi.

Mae-ukemi padec naprej

Mae-mawari-ukemi .
padec s prevalom naprej

. . brez vstajanja in z vstajanjem
[mae mavari ukemi]]
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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

O-goshi

[o gosi]

O-uchi-gari

[o uci gari]

O-soto-otoshi

[o soto otosi]

Tsubame-gaeshi
[cubame gaesi]

proti-met
(Uke Zeli izvesti De-ashi-barai)
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5. Tehnike metov z uporabo nacel juda

Nacelo popuscanja:
- Uke Torija potiska ali hodi za njim - Tori izvede primerno tehniko, tako da izkoristi Ukejevo silo (O-
goshi ali Uki-goshi);
- Uke Torija povlece za sabo - Tori izvede primerno tehniko, tako da izkoristi Ukejevo silo (O-uchi-gari).

Nacelo upiranja:
- Uke Zeli izvesti tehniko, Tori izvede proti met (Uke napade z O-soto-otoshi, Tori kontrira z O-soto-
otoshi).

6. Tehnike kon¢nih prijemov

Ko koncamo s prikazom tehnik metov, prikazemo tehnike konénih prijemov. Pred izvedbo vsako tehniko
poimenujemo v japonskem jeziku.

Tehnika Slika Povezava do videa

Tate-shiho-gatame

[tate Siho gatame]

Kami-shiho-gatame

[kami Siho gatame]

7. ReSevanja iz koncnih prijemov

Prikazemo eno reSevanje iz vsakega konc¢nega prijema:
- Kesa-gatame
- Yoko-shiho-gatame
- Tate-shiho-gatame
- Kami-shiho-gatame

Resevanje prikazemo tako iz levega kot iz desnega koncnega prijema. Iz vsakega konc¢nega prijema smo se
ucili vec pobegov, tako da si lahko nacin resevanja izberemo sami.

1. ReSevanja iz Yoko-shiho-gatame:
- objemanje noge
- odrivanje in kotaljenje vstran
- obracanje v most

Resevanja iz YSG
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https://www.youtube.com/watch?v=55-rFmBx53g
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
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2. ReSevanja iz Kesa-gatame:
- objemanje noge
- prevracanje v sedeci poloZaj
- obracdanje na trebuh
- obracanje v most

3. ReSevanja iz Tate-shiho-gatame:
- objemanje noge
- prevracanje

4. ReSevanja iz Kami-shiho-gatame:
- prevracanje s pomocjo nacela akcije-reakcije
- obracanje na trebuh pod partnerjem
- obracanje na trebuh z ustvarjanjem distance

Resevanja iz TSG

ResSevanja iz KSG

8. Prehodi v koncni prijem

Prikazemo prehode v kon¢ni prijem iz naslednjih situacij:
- Tori Ukeja vrZe in ga po izvedenem metu kontrolirano prime v konéni prijem;
- Uke se nahaja v klopi, Tori ga tehni¢no pravilno obrne in prime v koncni prijem;
- Uke se nahaja na trebuhu, Tori ga tehnicno pravilno obrne in prime v kon¢ni prijem.

9. Prehodi med koncnimi prijemi

Prikazemo en prehod iz konénega prijema v koncni prijem, pri ¢emer izkoris¢amo reSevanje Ukeja.

10. Randori

Ce komisija zahteva, prikazemo randori, ki se priéne iz centralnega borbenega prijema. Po metu in
kontroliranem padcu, poskusimo prijeti v koncni prijem. Uke se lahko po padcu rahlo resuje.

11. Izpitna vprasanja

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

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

Zakaj se judo imenuje mehka pot?

Beseda Judo dobesedno pomeni »mehka pot«. JU [dZu] — mehko, prilagodljivo — se nanasa na to, da pri
izvajanju judo tehnik ne uporabimo samo svoje moci, ampak izkoristimo tudi silo nasprotnika sebi v
korist. Ko nas potisne, mu porusimo ravnotezje v smeri njegovega potiska, ko nas potegne, mu porusimo
ravnotezje v smeri njegovega potega.

Kaksen Sport je judo?
Judo je borilni $port.

Kdo je oseba, ki se ukvarja z judom?
Oseba, ki se ukvarja z judom, je judoist. Po japonsko se imenuje Judoka [dZudoka].
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Kako se imenuje judo dvorana?
Dojo [dodZo].

Kako se imenuje blazina?
Tatami.

Kdo sta Tori in Uke?
Tori je pri vadbi tehnike izraz za tistega, ki tehniko izvaja, Uke pa tehniko sprejema. Na primer Tori mece
Ukeja ali Tori drzi Ukeja v kon¢nem prijemu.

Ce vadimo redevanja iz konénega prijema, potem je Tori tisti, ki se reduje, Uke pa tisti, ki drZi koné&ni
prijem.

Koliko koroskih judo klubov poznas?
Na Koroskem so trenutno aktivni 4 judo klubi:
- JKSlovenj Gradec
- JKRavne na Koroskem
- JK Dravograd
- JKMuta

Osnove nadzorovanega gibanja po blazini.
Pri gibanju moramo paziti na naslednje:
- podplati pri gibanju drsijo po blazini;
- stopala so bolj ali manj v Sirini ramen;
- teZatelesa je malo bolj na sprednjem delu stopala in manj na peti;
- nog ne dvigujemo od blazine;
- nog ne krizamo;
- s petami ne udarjamo skupaj;
- ne poskakujemo;
- center teZnosti mora biti ves ¢as nad stopali (pogled usmerjen naprej, stojimo ¢im bolj
zravnano);
- kolena so Cisto rahlo pokréena.

Kaksne borbene poloZaje poznamo pri judu? Prikaz obeh.
Poznamo naravni borbeni poloZaj in obrambni borbeni polozaj.

V naravnem borbenem poloZaju stojimo spros¢eno in zravnano. Pogled imamo
usmerjen naravnost naprej, kolena so rahlo pokrcena, stopala pa so v Sirini ramen.
TeZo telesa imamo rahlo naprej, na sprednjih delih stopal in enakomerno
razporejena na obe nogi.

Borbeni poloZaji.

V obrambnem borbenem poloZaju imamo stopala SirSe od ramen, kolena pa
pokréimo in se znizamo.

Oba borbena poloZaja imata 3 razlicice:
- osnovni (obe nogi sta vzporedno)
- desni (desna noga naprej)
- levi (leva noga naprej)

Kako se imenujeta stojeci in klececi priklon?
Stojeci priklon se imenuje TACHI REI [tadi rei], klececi priklon pa ZA REI.
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https://youtu.be/BBZG9N4cW0U?t=70
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Kako se imenujejo Solske stopnje pasov in kako mojstrske?
Solske stopnje pasov se imenujejo KYU, mojstrske pa DAN.

Koliko Solskih stopenj pasov poznamo in kako se imenujejo?
Poznamo 9 stopenj Solskih pasov:
- 9.kyu beli pas (zacetnik)

- 8.kyu belo-rumeni pas

- 7.kyu rumeni pas

- 6.kyu rumeno-oranzni pas
- 5.kyu oranzni pas

- 4.kyu oranzno-zeleni pas
- 3.kyu zeleni pas

- 2.kyu modri pas

- 1l.kyu rjavi pas

Koliko mojstrskih stopenj pasov poznamo in kako se imenujejo?
Poznamo 10 stopenj mojstrskih pasov:
- 1.-5.dan ¢rni pas
- 6.-8.dan belo-rdeci pas
- 9.in10.dan rdedi pas

X4 X
i AR
X XX

12. Vrednote juda

Judoisti spostujemo pravila vedenja judoista (t.i. vrednote juda) tako na treningu, tekmovanju kot 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.
Sp0§tuj, ker brez spostovanja ne bos nikoli dosegel zaupanja.
Obvladaj se in pocakaj, da te jeza mine.
S tem bos dosegel prijateljstvo in spoznal najvecje ¢lovesko bogastvo.
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Vrednota Kako upostevam vrednoto?

Sem vljuden - Sem prijazen do drugih.
- Pozdravim, se zahvalim ...
- Partnerju se priklonim pred in po vsaki igri/vaji. Po koncani igri/vaji mu podam roko.
- Navadbi juda ne Zgec¢kam, $€ipam, grizem, brcam ...
- Upostevam partnerjeve Zelje in sposobnosti ter po potrebi prilagodim svojo moc.

Sem pogumen - 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 razo¢aran, ko mi kaj ne gre ali ko izgubim.
- Ce meje nelesa strah, poskusim zbrati pogum in premagati strah.

Sem iskren - Povem, kaj mi je vSe€ in kaj mi ni.
- Govorim po resnici.
- Nelazem.
Sem ponosen - Drzim svoje obljube. Naredim to, kar sem rekel, da bom naredil.

- Vajeinigre 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 ve¢ naucil.

Sem skromen - 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.
- Senebaham.

Spostujem - 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 razlicni.
- Spostujem tudi svoje stvari in stvari drugih ter z njimi lepo ravnam (oblacila, judogi, ...)
- Spostujem okolje in ne smetim ter pomagam pri ¢is€enju.

Se kontroliram - Nadzorujem svoja Custva.
- Doziram moc, upor, tempo in kontrolo.
- Ne prekinjam ucitelja; po¢akam z vprasaniji.
- Se ustavim, pomislim in nato naredim.
- Se odmaknem in poc¢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 ponesrecenem poskusu. Drugega
spostujem in pomislim na njegova Custva.
- Pazimo drug na drugega in si pomagamo, da bomo uZzivali vsi.
- Spoznavam prijatelje in gradim prijateljstva.
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13. Japonsko-slovenski slovarcek

Pogoste besede:

Japonsko
Judo
Rei
Hajime
Mate
Judoka
Judogi
Obi

Dojo

Tatami

Tori

Uke

Ippon
Waza-ari
Shido
Osaekomi

Toketa

Ukemi
Yoko
Mae
Ushiro
Migi

Hidari

Kako se izgovori

dzudo
rei
hadZzime
mate
dzudoka
dZudogi
obi

dodzo

tatami

tori

uke

ipon
wazari
sido
osaekomi

toketa

ukemi
joko
mae
usiro
migi

hidari

Slovensko
mehka pot
pozdrav
zacni
ustavi se
judoist
kimono
pas

prostor, kjer
vadimo judo

blazina

oseba, ki izvaja
tehniko

oseba, ki
sprejema tehniko

tocka, Cista zmaga
pol tocke

kazen

kon¢ni prijem

konec kon¢nega
prijema

padec
vstran
naprej
nazaj

desno

levo
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Japonske Stevilke:

Japonsko
Ichi

Ni

San

Shi

Go
Roku
Shichi
Hachi
Ku

Ju

Kako se izgovori  Stevilka
ici 1
ni 2
san 3
Si 4
go 5
roku 6
Sici 7
haci 8
ku 9
dzu 10
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14. Prikloni na koncu

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 klecedi 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 zunanji rob borilnega prostora, kjer izvedeta stojedi
priklon.
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