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Historia i zasady judo

Do dnia dzisiejszego nie zostat jednoznacznie okre$lony rodowdd sztuk walki wrecz. Najstarsze zapisy
wspominajace o systemach samoobrony pochodza z 3 w. 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 dzisiejszej. W jego sktad wchodzity chwyty, rzuty, uderzenia, i kopniecia. Przez kolejne wieki
techniki te byly przejmowane przez inne szkoty walki m.in. przez ju-jitsu. W ciggu catej historii Japonii ju-jitsu, bedace
sztukg walki wrecz bylo uzupetnieniem technik wojennych zuzyciem broni zwanych budo, bugei lub bu-jitsu. Wraz
z upadkiem Japonskiego feudalizmu nastapit upadek sztuk walki wrecz, co byto zwigzane z rozpowszechnieniem sie broni
palnej. W drugiej potowie XIX w. zostaje zniesiona klasa samurajska i nastepuje odrodzenie jud-jitsu, a zarazem powstanie
nowego systemu walki nazwanego JUDO.

Tworca judo byl prof. Jigoro Kano (1860-1938). Jego przygoda ze sportami walki rozpoczyna sie w wieku
17 lat. Kiedy to wstepuje na Uniewersytet Tokijski na wydzial literatury. W tym samym roku rozpoczyna treningi ju-jitsu
pod okiem mistrza Hachinosuke Fukuda. Po $mierci Fukudy kontynuuje nauke u mistrza Masamito Jikuba. W 1882r. konczy
studia i wraz z kilkoma uczniami zaklada swoja wlasna szkote, ktéra stanie sie najstynniejsza szkota judo na Swiecie -
zwana KODOKANEM. Kano chcac odrézni¢ swoéj system od szkét ju-jitsu nazwat go Kodokan Judo i oparl go na
trzech podstawowych zasadach:

Pierwsza zasada brzmiaca - ustap aby zwyciezy¢ i oznacza, Zze w walce nalezy wykorzystaé sile

przeciwnika. Beda¢ pchanym, zamiast stawia¢ opdr nalezy pociagnac napastnika wykorzystujac jego sile ; bedac
ciagnietym pchaé. Zasada ta zostata odkryta przez lekarza i filozofa Akiyame Yoshitoki uwazanego za twoérce ju-jitsu.

Zaobserwowat on podczas zimy gatezie wisni , ktére tamaty sie pod ciezarem padajgcego sniegu. Inaczej zachowywaly sie
gatezie wierzby, ktére pod naporem $niegu uginaty sie powodujgc zsuwanie sie $niegu i nie uszkodzone wracaly do
pierwotnej pozycji. Nazwa judo nie byta nowa nazwa wymyslong przez Jigoro Kano. Uzywaly jej wczesniej inne szkoty ju-

jitsu. Samo stowo Judo jest pochodnym stowa ju-jitsu i jest tlumaczone jako lagodna droga, lagodny sposéb

uzyskiwania zwyciestwa(_.ju“- miekKki, tagodny, ta do przystosowania sie; ,do“- Droga). Jigoro Kano uzyt nazwy
judo, gdyz celem jego systemu walki bylo nie tylko nauczenie pewnej ilosci rzutéw i chwytéw lecz takze sposéb ich
stosowania. Celem Kano byto takze stworzenie systemu wychowania fizycznego, opartego na etyce, etykiecie i filozofii
dalekiego wschodu, dostosowanego do realiéw treningu sportowego. Trening judo miat by¢ kompromisem pomiedzy sztuka
i sportem.

Druga zasada judo ,seiroku zenyo” czyli ,maksimum efektu przy minimum wysilku®. Jest to zasada
ekonomizacji charakterystycznej dla kazdej dyscypliny sportowej. Jest ona realizowana na drodze perfekcji technicznej,

kiedy to mozna osiggna¢ maksymalny efekt przy jak najmniejszym zuzyciu energii.
Trzecia zasada judo ,jita kyoei” to ,trenowanie dla wzajemnego dobra i korzysSci. Jigoro Kano ujal te

zasade stlowami: Przez Czynienie sobie dobra nawzajem do dobra ogélnego.
Opracowujac nowy system walki Jigoro Kano opart sie przede wszystkim na ju-jitsu, z ktérego usunat brutalne,

niebezpieczne ciosy i chwyty a wprowadzit nowe przepisy sportowej walki. Zréznych szkdl ju-jitsu wybrat
najodpowiedniejsze elementy techniki. Preferujac takie cechy jak : zreczno$¢, szybko$¢, zwinno$¢ i doskonato$¢ techniczna.
Judo Szybko zdobyto wielu zwolennikéw stajac sie usportowiona, bardziej dostepna dla przecietnego cztowieka wersja ju-
jitsu. Sport ten stat sie na tyle popularny, iz urust do rangi narodowego sportu Japonii oraz zdobyt wielkie zainteresowanie
poza granicami swojej ojczyzny. Pionierami judo i kontynuatorami idei Jigoro Kano poza Japonig byli jego uczniowie. Jednym
z bardziej znanych propagatoréw tego sportu byt Kawaishi, ktéry w 1936r. we Francji stworzyt wlasng metode nauczania i
system szkolenia dopasowany do europejskiej mentalo$ci. Rozkwit popularnosci judo nastepuje po wprowadzeniu tej
dyscypliny sportu do programu Igrzysk Olimpijskich. Miato to miejsce w Tokyo w 1964r. Polscy judocy zadebiutowali na
Igrzyskach w Monachium w 1972r. kiedy to Antoni Zajkowski wywalczyt srebrny medal Olimpijski dla polskiego judo.
Pozostali wielcy judocy:

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

Pawel Nastula - ztoty medalista [0 w Atlancie w 1996, dwukrotny ztoty medalista MS, srebrny medalista MS, trzykrotny
ztoty medalista ME.

Janusz Pawlowski - srebrny i brazowy medalista 10 (Moskwa 1980 i Seul 1988), trzykrotny brazowy medalista MS,
trzykrotny brgzowy medalista ME.

Aneta Szczepanska - srebrna medalistka I0 w Atlancie 1996.

Antoni Zajkowski - srebrny medalista I0 w Monachium 1972, brazowy medalista MS, dwukrotny srebrny medalista ME.
Marian Talaj — brazowy medal IO w Montrealu 1976, trzykrotny medalista ME.

1. Stowo judo ttumaczone jest jako tagodna droga, tagodny sposdb uzyskiwania zwyciestwa (,,ju” -miekki,
tagodny, fatwy, ,do“ -Droga, sposéb stosowania)

2. Pierwsza zasada judo: ustap aby zwyciezy¢, druga: minium wysitku maksimum efektu, trzecia: przez
czynienie sobie dobra nawzajem do dobra ogélnego.

3. Tworca judo byt Jigoro Kano.
4. Pierwsza szkota judo to ,Kodokan®, powstata w Japonii w 1882 roku.

5. Judo wywodzi sie od ju-jitsu i jest dyscyplina Olimpijska.




Podstawowe slownictwo:

Dojo — sala treningowa

Tatami — mata

Hajime — start, naprzéd(komenda na rozpoczecie walki)

Mate — stop( komenda na przerwanie walki)

Sore Made — Kkoniec

Judoga — stro6j do judo

Judoka — zawodnik trenujacy judo

Kejkogi — bluza judogii

Zubon — spodnie judogii

Obi — pas od judogii

Tachi-Waza — technika w stéjce

Ne-Waza — technika w parterze

Randorii — walka szkoleniowa

Rei — uklon(za-rei: uklon niski, tachi-rei: uklon wysoki)

Tori — atakujacy, wykonujacy ¢wiczenie

Uke — broniacy sie¢, ten na ktérym tori wykonuje dang technike
Kumi-kata - uchwyt klasyczny

Sonomama - bezruch w walce

Maita - poddanie si¢

3 fazy rzutu:

1. Kuzushi - wychylenie

2. Tsukuri - wejscie

3. Kake - rzut

Punkty w walce JUDO: Kary w walce JUDOQO:
Waza-ari shido

Ippon hansokumake

3 x shido = hansokumake

Stopnie szkoleniowe, wg Polskiego Zwiazku Judo:

Szkoleniowe: Mistrzowskie:

6 kyu pas biaty od 1 do 5 dana : pas czarny

Skyu pas zotty 6,7,8 dan : pas bialo-czerwony
4 kyu pas pomaranczowy 9,10 dan : pas czerwony

3kyu pas zielony
2 kyu pas niebieski
1 kyu pas brazowy
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Profesor Jigoro Kano
twoérca Judo

www.judo-lemur.pl




