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IV. TEHNIKA METOYV - nage waza

Seoi otoshi SOO Ramenski met z nogo nazaj
Tsurikomi goshi TKG  Met dvigajocega boka

Tai otoshi TOS Spust telesa

Okuri ashi barai OAB Dvigajoce bo¢no pometanje
Ko soto gari KSG Malo zunanje ko3enje
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l.  TEORIJA °o!m
1. Organiziranost juda v strukturi 3portov v Sloveniji.
Organiziranost juda v Sloveniji, Evropi in svetu.
2. Organiziranost in vrste tekmovanj v Sloveniji,
Evropi in svetu.
3. Eti¢na nacela — etika borilnih ves¢in: -
Etika judoistov na treningu, tekmovanju =
in v osebnem Zivljenju. = o |m
Osebna higiena in oprema. =
Hisni red in vzdrzevanje telozadnice (dojo). =
il.  OSNOVE JUDA —
1. Struktura meta (posamezne faze tehnike meta), =
klju¢ne tocke: &
Rusenje ravnotezja — kuzushi EY ° -
Vstop — tsukuri =t
Zaklju¢na faza meta — kake 2
2. Ruenje ravnoteZja - kuzushi (glavne smeri ruenja "
ravnotezja, klju¢ne tocke).
3. Pozdrav - rei
Demonstracija pozdrava stoje — tachi rei pred borbo
in po njej, demonstraciji, izpitu itd.
[ ] |

Demonstracija pozdrava stoje — tachi rei v prvi in
zadnji borbi na tekmovanju.

Demonstracija pozdrava stoje — tachi rei in ravnanja
na ekipnem tekmovanju — na zacetku in koncu

dvoboja. -
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lll. TEHNIKA PADANJA — ukemi waza &
. . . ] el —_
Pomen in vloga redne vadbe tehnike padanja S T 3|8
. . . c
(nastej vsaj tri smotre). 0% R
Demonstracija tehnike padanja v vseh smereh, S35 £ T 3
povezava prevalov zempo tenkai — ushiro ukemi oW S ol 5
(levo in desno) ter tehnika padanja preko prepreke — 2% g2 22 =
; Tw® g o & Q
zempo tenkai. R o 5= 2|e £
Demonstracija akrobatskih prvin v smislu 2 9 TE S= |Z| |88 [AIRS
. . . v v . @ — —
ridobivanja ob¢utka poloZaja telesa v prostoru < 22 a3 gITS 2T &le
I ) j“ p ] 3 B0 .-)ﬁ c|Nig|lgsIN|ElE
(stoja na rokah — preval naprej in obratno, kolo v 2 g §s |g|c HEHEIE
stran, sklopka itd). s Eo% s 2135|518l =|8
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V. ZAHTEVNEJSE AKCIJE V STOJECEM POLOZAJU

Gibanje po blazini - shintai in tai sabaki

» Hoja z drse¢im korakom (naprej — nazaj) — ayumi ashi
¢ Borbena hoja "zasledujoce noge" v vseh smereh — tsugi
ashi

» Krozno gibanje (metode nadzorovanega obracanja in
izmikanja) - tai sabaki

Znadilnosti gibanja

¢ Znacilnosti pravilnega gibanja, poloZaj telesa, stopal,
porazdelitev teZis¢a itd.

» Glavne napake pri gibanju — obra¢anju, poloZaju tele-
sa, porazdelitvi teZis¢a, poloZaju in obremenitvi stopal
itd.

VI. PARTERNA TEHNIKA - katame waza

Prehod iz stojecega poloZaja na tla

1. Demonstracija meta — Tai otoshi (TOS), ki se zakljuci
z vzvodnim prijemom:

e Juji gatame

2. Demonstracija dovoljenega prehoda - hikikomi
gaeshi (HKG) v kon¢ni prijem:

¢ Tate shiho gatame

¢ Mune gatame

3. Demonstracija prehoda - uke kle¢i na kolenu, tori
stoji in izvaja — Ashi uchi mata (AUM) s prehodom
v vzvodni prijem:

® Juji gatame

Polozaj torija — zgoraj

1. Demonstracija vzvodnega prijema — uke se nahaja
v "klopi" na vseh tirih ali trebuhu:

¢ Juji gatame

2. Demonstracija vzvodnih prijemov - uke se nahaja
v kon¢nem prijemu - Kuzure kesa gatame :

o Ude garami

¢ Gyaku ude garami |

e Waki gatame

3. Demonstracija reSevanja ujete noge med nogami ali
v kon¢nih prijemih:

¢ Ujeta noga med nogami

¢ Kesa gatame

PoloZaj torija — spodaj

1. Demonstracija vzvodnega prijema — uke kleci med
nogama na hrbtu leZecega torija:

® Juji gatame
e Gyaku ude garami Il

¢ 2.Demonstracija tehnike davljenja — tori se nahaja za
hrbtom in z nogama nadzoruje ukeja:

e Hadaka jime
¢ Ushiro jime




