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Kodokan Goshin-jutsu 

 

 

Wprowadzenie 

 

Kodokan Goshin-jutsu jest to zestaw Kata, kt·ry zawiera zasady i techniki samoobrony jakie 

majŃ zastosowanie we wsp·ğczesnym spoğeczeŒstwie. 

 

Kilka lat po utworzeniu przez Shihan Kano Jigoro Kodokan Judo stworzyğ on r·wnieŨ Kime-

no-Kata do powaŨnej walki. Jednak zmiany, kt·re nastŃpiğy w tamtych latach w stylu Ũycia 

sprawiğy Ũe pojawiğa siň potrzeba utworzenia Kata dostosowanego do nowoczesnych potrzeb, 

co w styczniu 1956 r. zaowocowağo utworzeniem Kodokan Goshin-jutsu czerpiŃcego z 

technik kilku r·Ũnych sztuk walki. 

 

PowyŨsze techniki umoŨliwiajŃ walkň wrňcz z uzbrojonym lub nieuzbrojonym przeciwnikiem 

i odzwierciedlajŃ koncept Judo oparty na wzajemnej kooperacji, kt·rego mottem jest 

Ăzatrzymaj halabardň i zakoŒcz z jak najmniejszymi kontuzjamiò. 

 

PoniŨszy zbi·r technik skğada siň z ĂDziağu walki wrňczò oraz ĂDziağu walki z broniŃò. 

Pierwszy skğada siň z dwunastu technik, z kt·rych siedem przedstawia walkň w chwycie, a 

piňĺ walkň przy ataku z odlegğoŜci. Drugi skğada siň z dziewiňciu technik, po trzy techniki dla 

walki przeciwko Sztyletowi, przeciwko Kijowi oraz przeciwko Pistoletowi. 

 

Niniejsze Kata zawiera w sobie wyjŃtkowŃ i kompletnŃ naturň sztuk walki opartŃ na 

rzeczywistoŜci, w kt·rej Tori kontroluje atak Uke w kaŨdej technice, w kt·rej obaj zawodnicy 

podchodzŃ do siebie. 
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Kodokan Goshin-jutsu: Nazwy technik 

 

Ƹ Walka wrňcz 

 1. Walka w chwycie 

  ̂1̃Ryote-dori 

  ̂2̃Hidari-eri-dori 

  ̂3̃Migi-eri-dori 

  ̂4̃Kataude-dori 

  ̂5̃Ushiro-eri-dori 

  ̂6̃Ushiro-jime 

  ̂7̃Kakae-dori 

 2. Walka przy ataku z odlegğoŜci 

  ̂1̃Naname-uchi 

  ̂2̃Ago-tsuki 

  ̂3̃Ganmen-tsuki 

  ̂4̃Mae-geri 

  ̂5̃Yoko-geri 

Ƹ Walka z broniŃ 

 1. przeciwko Sztyletowi 

  ̂1̃Tsukkake 

  ̂2̃Choku-tsuki 

  ̂3̃Naname-tsuki 

 2. przeciwko Kijowi 

  ̂1̃Furi-age 

  ̂2̃Furi-oroshi 

  ̂3̃Morote-tsuki 

 3. przeciwko Pistoletowi 

  ̂1̃Shomen-zuke 

  ̂2̃Koshi-gamae 
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  ̂3̃ Haimen-zuke 

 

Spis treŜci 
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Poprawiono 1 grudnia 1992 

Poprawiono 20 lipca 2004 

 

Kodokan Goshin-jutsu 

 

Wprowadzenieé....................................................................................................................... 1 

Nazwy technik é...................................................................................................................... 3 

Spis treŜci é.............................................................................................................................. 4 

 

CzňŜĺ 1: Rodzaje etykiety i obchodzenia siň z broniŃ 

 1. Rodzaje etykiety ...................................................................................................... 6 

  (1) ĂFormalnoŜci na rozpoczňcieò é................................................................. 6 

  (2) ĂFormalnoŜci na zakoŒczenieò é................................................................ 6 

2. NajwaŨniejsze zasady obchodzenia siň z broniŃ w ĂFormalnoŜciach na 

rozpoczňcieò  oraz ĂFormalnoŜciach na zakoŒczenieò Kata ................................... 8 

 3. NajwaŨniejsze zasady obchodzenia siň z broniŃ miňdzy technikami é............. 8 

 4. Ruchy Uke w ĂDziale walki wrňczò i ĂDziale walki z broniŃò ............................ 8 

 

CzňŜĺ 2: Walka wrňcz 

 1. Walka w chwycie 

  (1) Ryote-dori éé..............ééééééééééééééééééé 10 

  (2) Hidari-eri-dori é............é...ééééééééééééééééé 12 

  (3) Migi-eri-dori é..........éééééééééééééééééééé 14 

  (4) Kataude-dori é...........ééééé..éééééééééééééé 16 

  (5) Ushiro-eri-dori é............éééééé..éééééééééééé 18 

  (6) Ushiro-jime é.............éé...ééééééééééééééééé 20 



 5 

  (7) Kakae-dori ééé.........ééééééééééééééééééé 22 

 2. Walka przy ataku z odlegğoŜci 

  (1) Naname-uchi ééééé.........éééééééééééééééé 24 

  (2) Ago-tsuki ééééééé........éééééééé...é.éééééé 26 

  (3) Ganmen-tsuki é..............éééééééééééé...éééééé 28 

  (4) Mae-geri éé..........ééééééééééééééé..ééééé 30 

  (5) Yoko-geri é.............ééééééééééééééé..ééééé 32 

 

CzňŜĺ 3: Walka z broniŃ 

 1. przeciwko Sztyletowi 

  (1) Tsukkake éé...........ééééééééééé.....éééééééé 34 

  (2) Choku-tsuki é............éééééééééééééééé....ééé 36 

  (3) Naname-tsuki é...........éééééééééééé..ééééééé 38 

 2. przeciwko Kijowi 

  (1) Furi-age éé...........ééééééééé..ééééééééééé 40 

  (2) Furi-oroshi é............éééééééé......éééééé..éééé 42 

  (3) Morote-tsuki é...........ééééééé.....ééééééééé..éé 44 

 3. przeciwko Pistoletowi 

  (1) Shomen-zuke éé...........ééééééééééééééééé...é 46 

  (2) Koshi-gamae é............éé...éééééééééééééééé... 48 

  (3) Haimen-zuke é...........éé....ééééééééééééééé...é 50 

 

 

Sğownik pojňĺ Kodokan Goshin-jutsu é......................................................... 52 

Punkty witalne ciağa czğowieka (ilustracja) é............................................... 56 

 

* numery znajdujŃce siň po prawej stronie wyrazu w zdaniu odpowiadajŃ numerom w Sğowniku pojňĺ 

 

 

 

 

 

 



 6 

 

CzňŜĺ 1: Rodzaje etykiety i obchodzenia siň z broniŃ 

  

1. Rodzaje etykiety 

(1) ĂFormalnoŜci na rozpoczňcieò 

Pistolet znajduje siň w g·rnej czňŜci judogi Uke. W prawym rňku trzyma kij (o dğugoŜci ok. 1 

m i Ŝrednicy ok. 2,5 cm) i sztylet (ostrzem do g·ry) kt·ry znajduje siň po wewnňtrznej stronie 

kija, obie bronie z tyğu skierowane sŃ w d·ğ (Zdjňcie 1). 

 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie w odlegğoŜci ok. 5,5 m (ok. 3 ken), Tori staje po prawej 

stronie a Uke po lewej stronie Shomen (Zdjňcie 2). ZwracajŃ siň do Shomen i wykonujŃ 

ukğony na stojŃco (Zdjňcia 3, 6), a nastňpnie obracajŃ do siebie i wykonujŃ ukğony na stojŃco 

(Zdjňcia 4, 5, 6). 

 

(2) ĂFormalnoŜci na zakoŒczenieò 

Uke trzyma broŒ w taki sam spos·b jak w ĂFormalnoŜciach na rozpoczňcieò. Obaj wykonujŃ 

w swojŃ stronň ukğony na stojŃco w takiej samej pozycji jak w ĂFormalnoŜciach na 

rozpoczňcieò, a nastňpnie zwracajŃ siň do Shomen i wykonujŃ ukğony na stojŃco. 
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2. NajwaŨniejsze zasady obchodzenia siň z broniŃ w ĂFormalnoŜciach na rozpoczňcieò 

oraz ĂFormalnoŜciach na zakoŒczenieò Kata 

Uke siada w Seiza trzymajŃc broŒ tak jak w ĂFormalnoŜciach na rozpoczňcieò i 

ĂFormalnoŜciach na zakoŒczenieò. 

 

Po wykonaniu ukğon·w na stojŃco w ĂFormalnoŜciach na rozpoczňcieò, Uke cofa siň 

nieznacznie prawŃ nogŃ i obraca ciağo w lewŃ stronň (Zdjňcia 1, 2) podchodzi o ok. 3 m do 

przodu i siada w Seiza (Zdjňcia 3, 4). Uke kğadzie kolejno przed sobŃ sztylet, kij i pistolet. 

Czubek sztyletu znajduje siň z jego lewej strony z ostrzem skierowanym w stronň Uke, lufa 

pistoletu znajduje siň z jego lewej strony z uchwytem skierowanym w stronň Uke (Zdjňcia 5- 

ŵŶ). 

 

3. NajwaŨniejsze zasady obchodzenia siň z broniŃ miňdzy technikami 

W kaŨdej technice Uke podnosi i odkğada sztylet, kij i pistolet klňkajŃc na lewe kolano na 

Tatami i unoszŃc prawe kolano i podnosi kij z jego koŒcem skierowanym do przodu a 

czubkiem do doğu (Zdjňcia 6, 7, 8). 

 

4. Ruchy Uke w dziale ĂWalka wrňczò i ĂWalka z broniŃò 

Po zakoŒczeniu ĂYoko-geriò z dziağu ĂWalki wrňczò, Uke wstaje skierowany w stronň Tori w 

Shizen-hontai, cofa siň nieznacznie prawŃ nogŃ, a nastňpnie lewŃ, naturalnym ruchem obraca 

ciağo w lewo i siňga po sztylet. Nastňpnie, wkğada go za g·rnŃ czňŜĺ judogi i wstaje, cofa siň 

nieznacznie prawŃ nogŃ i obraca siň w prawo powracajŃc do naturalnej pozycji stojŃcej 

naprzeciwko Tori w Shizen-hontai. 

 

Uke postňpuje w ten sam spos·b przy zamianie broni w czňŜciach Ăprzeciwko Sztyletowiò, 

Ăprzeciwko Kijowiò, Ăprzeciwko Pistoletowiò. 
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CzňŜĺ 2: Walka wrňcz 

1. Walka w chwycie 

(1) Ryote-dori 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci, Uke wykonuje krok do przodu lewŃ nogŃ i za 

pomocŃ Kiai pr·buje uderzyĺ prawym kolanem, inaczej Hiza-gashira1), w pachwinň Tori, 

inaczej Kokan12), chwytajŃc jednoczeŜnie obiema rňkami za oba nadgarstki Tori (Zdjňcia 2- 

ŵŶ). 

 

Tori natychmiast wyprostowuje palce obu rŃk i wykonuje krok do tyğu na ukos w lewo lewŃ 

nogŃ zginajŃc rňkň do wewnŃtrz i rozprostowujŃc jŃ z uŨyciem zasady dŦwigni, aby uwolniĺ 

siň z chwytu lewej rňki Uke (Zdjňcia 3- ŵŶ) i za pomocŃ Kiai uderza w prawŃ skroŒ Uke, 

inaczej Kasumi13) prawŃ Te-gatana2), aby zdekoncentrowaĺ Uke (Zdjňcie 4). Nastňpnie, Tori 

kontroluje prawy nadgarstek Uke swojŃ prawŃ rňkŃ z uŨyciem Kote-hineri20) i chwyta jŃ lewŃ 

rňkŃ z czterema palcami skierowanymi do g·ry (Zdjňcia 5- ŵŶ). WykonujŃc krok do tyğu 

prawŃ nogŃ i obracajŃc siň na prawo (Zdjňcie 6), Tori chwyta prawe ramiň Uke pod jego lewŃ 

rňkŃ zakğadajŃc dŦwigniň na jego prawy nadgarstek (Zdjňcia 7- ŵŶ). 

 

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ĂMairiò za pomocŃ podw·jnego klepniňcia Tori lub 

siebie lewŃ rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. UderzajŃc kolanem w pachwinň Tori, Uke chwyta mocno oba nadgarstki Tori bez skulenia 

plec·w i zmiany postawy. 

b. ZakğadajŃc dŦwigniň na prawy nadgarstek Uke, Tori przytrzymuje prawŃ rňkň Uke swojŃ 

prawŃ rňkŃ jak ilustruje (Zdjňcie 7- Ŷ). 
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(2) Hidari -eri-dori 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci, Uke chwyta prawŃ rňkŃ za lewŃ poğň judogi Tori, 

wykonuje krok do przodu prawŃ nogŃ i pr·buje rzuciĺ Tori w d·ğ poprzez popchniňcie 

(Zdjňcie 2). 

 

Tori, odsuwajŃc lewŃ poğň judogi na bok lewŃ rňkŃ i wykonujŃc krok do tyğu lewŃ nogŃ na 

ukos na lewo (Zdjňcie 3) za pomocŃ Kiai, jednoczeŜnie wykonuje tylnŃ czňŜciŃ prawej dğoni 

oŜlepiajŃce uderzenie, inaczej Me-tsubushi21) w oczy Uke (Zdjňcia 4- ). Nastňpnie Tori 

natychmiast kontroluje prawŃ rňkŃ prawy nadgarstek Uke w Kote-hineri20) (Zdjňcia 5- ) 

jednoczeŜnie kontrolujŃc jego prawy ğokieĺ lewŃ rňkŃ, palce dğoni uğoŨone w Yahazu10) 

(cztery palce do g·ry z oddzielonym kciukiem w ksztağcie litery V) (Zdjňcie 6). Tori 

wykonuje krok do tyğu na ukos na prawŃ stronň i obraca siň w prawo (Zdjňcia 7- ) i 

ciŃgnŃc go rzuca Uke twarzŃ w d·ğ, kğadzie lewe kolano na prawej stronie plec·w Uke. Tori 

wypycha prawŃ rňkň Uke w stronň jego gğowy i zakğada dŦwigniň na staw ğokciowy za 

pomocŃ Udehishigi-te-gatame22) (Zdjňcia 8- ). 

 

Po wykonaniu techniki, Uke sygnalizuje ĂMairiò poprzez dwukrotne klepniňcie Tatami lewŃ 

rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. WykonujŃc oŜlepiajŃce uderzenie, inaczej Me-tsubushi21) tyğem prawej dğoni Tori nie 

zaciska prawej dğoni w piňŜĺ lecz wyprostowuje palce otwierajŃc dğoŒ (Zdjňcia 4- ). 

b. KontrolujŃc prawy nadgarstek Uke w Kote-hineri20) Tori nie zdejmuje prawej rňki Uke z 

lewej poğy swojej judogi lecz przytrzymuje jŃ tam (Zdjňcia 5- ). 
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(3) Migi -eri-dori 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci, Uke chwyta prawŃ rňkŃ za prawŃ poğň judogi Tori, z 

czterema palcami do wewnŃtrz (Zdjňcia 2- ) i wykonujŃc krok do tyğu lewŃ nogŃ 

pr·buje rzuciĺ Tori do doğu poprzez pociŃgniňcie (Zdjňcie 3). 

 

WykorzystujŃc okazjň i wykonujŃc krok do przodu prawŃ nogŃ w Kiai, Tori uderza w 

podbr·dek Uke, inaczej Shita-ago14) od doğu prawŃ piňŜciŃ z tylnŃ czňŜciŃ dğoni skierowanŃ w 

d·ğ (Zdjňcie 4) i natychmiast kontroluje prawy nadgarstek Uke lewŃ rňkŃ w Kote-gaeshi23) 

(Zdjňcia 5- ). Tori umieszcza prawŃ rňkň na prawym nadgarstku Uke kontrolujŃc go 

przy klatce piersiowej (Zdjňcia 6 ) i wykonujŃc krok do tyğu prawŃ nogŃ i obracajŃc siň w 

lewo rzuca Uke do przodu zakğadajŃc dŦwigniň na jego nadgarstek (Zdjňcia 7, 8, 9). 

 

<WaŨne elementy> 

a. KontrolujŃc prawy nadgarstek Uke w Kote-gaeshi23) Tori nie zdejmuje prawej rňki Uke z 

prawej poğy swojej judogi lecz przytrzymuje jŃ tam. 

b. RzucajŃc Uke w Kote-gaeshi23) i zakğadajŃc dŦwigniň na jego nadgarstek Tori nie moŨe 

poğoŨyĺ prawego kolana na prawym ğokciu Uke, ani wykonywaĺ innych podobnych ruch·w. 
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(4) Kataude-dori 

Tori staje po lewej stronie Shomen, a Uke staje za Tori na ukos przy jego prawym boku, obaj 

w Shizen-hontai (Zdjňcie 1). 

 

Uke przyjmuje pozycjň wysuwajŃc lewŃ nogň do przodu i chwyta prawŃ rňkŃ za prawy 

nadgarstek Tori jednoczeŜnie chwytajŃc prawy ğokieĺ Tori lewŃ rňkŃ (Zdjňcie 2). ZakğadajŃc 

oburŃcz dŦwigniň na ğokieĺ Tori, Uke popycha Tori, aby zrobiĺ krok do przodu na ukos w 

lewo, najpierw lewŃ, potem prawŃ, a nastňpnie znowu lewŃ nogŃ (Zdjňcia 3- ). 

 

DostosowujŃc siň do Uke, Tori porusza siň do przodu najpierw lewŃ, potem prawŃ, a 

nastňpnie znowu lewŃ nogŃ i obraca siň w celu utrzymania r·wnowagi. W Kiai, Tori kopie 

zewnňtrznŃ krawňdziŃ prawej stopy, inaczej Sokuto4), wewnňtrznŃ stronň lewego kolana Uke 

(Zdjňcia 4- ) i ponownie stawia jŃ na macie. Tori nastňpnie wykonuje krok do przodu 

lewŃ nogŃ zmieniajŃc chwyt ğapie prawŃ rňkŃ za prawy nadgarstek Uke od doğu (Zdjňcia 5- 

), wykonuje krok do tyğu prawŃ nogŃ obracajŃc siň w prawŃ stronň i zakğada dŦwigniň 

na prawy staw ğokciowy z uŨyciem Udehishigi-waki-gatame24) (Zdjňcie 6). 

 

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ĂMairiò poprzez dwukrotne klepniňcie Tori lub siebie 

lewŃ rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. Przy wykonywaniu kopniňcia prawŃ stopŃ w wewnňtrznŃ stronň lewego kolana Uke, Tori 

przekğada lewŃ nogň przed prawŃ. 

b. Przy zmianie chwytu na prawy nadgarstek Uke, Tori chwyta go od doğu prawŃ rňkŃ z 

dğoniŃ uğoŨonŃ w ksztağcie litery V, inaczej Yahazu10) (z kciukiem do wewnŃtrz) (Zdjňcie 5- 

). 
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(5) Ushiro-eri-dori 

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai 

(Zdjňcie 1). Najpierw Tori wykonuje kilka krok·w do przodu lewŃ nogŃ, a nastňpnie Uke 

idzie za nim. 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci, Uke chwyta za tyğ koğnierza Tori prawŃ rňkŃ 

wykonuje krok do tyğu lewŃ nogŃ i pr·buje rzuciĺ Tori do doğu poprzez pociŃgniňcie (Zdjňcia 

2, 3). 

 

DostosowujŃc siň do Uke, Tori wykonuje jeden krok do tyğu lewŃ nogŃ i obraca siň w lewo na 

lewej piňcie dostawiajŃc lewŃ nogň do prawej osğaniajŃc jednoczeŜnie twarz lewŃ rňkŃ 

(Zdjňcia 4- ). Z Kiai, Tori uderza Uke prawŃ piňŜciŃ, z tylnŃ czňŜciŃ dğoni skierowanŃ 

do g·ry, w splot sğoneczny, inaczej Suigetsu15) (Zdjňcia 5- ), kontrolujŃc prawy 

nadgarstek Uke przytrzymujŃc go pomiňdzy lewym ramieniem a lewŃ stronŃ szyi (Zdjňcie 6) i 

natychmiast zakğada dŦwigniň na lewy staw ğokciowy Uke z uŨyciem Udehishigi-ude-

gatame25) (Zdjňcia 7- ). 

 

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ĂMairiò poprzez dwukrotne klepniňcie siebie lub Tori 

lewŃ rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. DostosowujŃc siň do Uke poprzez wykonanie kroku w tyğ lewŃ nogŃ za prawŃ nogň Tori 

nieznacznie obniŨa Ŝrodek ciňŨkoŜci, aby utrzymaĺ r·wnowagň. 

b. ZakğadajŃc oburŃcz dŦwigniň na prawy ğokieĺ Uke, Tori umieszcza swojŃ prawŃ dğoŒ na 

swojej lewej dğoni (Zdjňcie 7- ). 
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(6) Ushiro-jime 

Tori staje po lewej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai (Zdjňcie 

1). Najpierw Tori wykonuje kilka krok·w do przodu lewŃ nogŃ, a nastňpnie Uke idzie za nim 

(Zdjňcie 2). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke siňga przez ramiň Tori prawŃ rňkŃ i pr·buje 

zağoŨyĺ duszenie z uŨyciem Hadaka-jime26) (Zdjňcie 3). 

 

W tym samym momencie Tori przyciska podbr·dek do szyi i wykonuje krok do przodu prawŃ 

nogŃ, kğadzie obie rňce na prawym przedramieniu Uke i ciŃgnie je do doğu (Zdjňcia 4-  

) obniŨajŃc przy tym ciağo i przekrňcajŃc je w lewo (Zdjňcie 5). Tori kontroluje prawŃ rňkň 

Uke z uŨyciem prawego ramienia, wykonuje krok do tyğu lewŃ nogŃ aby przeğoŨyĺ gğowň pod 

prawŃ pachŃ Uke (Zdjňcie 6) chwytajŃc lewŃ rňkŃ od doğu za prawy nadgarstek Uke z palcami 

dğoni skierowanymi ku niemu (Zdjňcia 7- ). PrawŃ rňkŃ przyciskajŃc od g·ry prawy 

ğokieĺ Uke z kciukiem skierowanym ku niemu (Zdjňcie 8), Tori ponownie wykonuje krok do 

tyğu lewŃ nogŃ, aby rzuciĺ Uke twarzŃ w d·ğ pociŃgajŃc i zakğadajŃc dŦwigniň na jego prawy 

staw ğokciowy z uŨyciem Udehishigi-te-gatame22) (Zdjňcie 9). 

 

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ĂMairiò poprzez dwukrotne klepniňcie w Tatami lewŃ 

rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. PrzekğadajŃc gğowň przez prawŃ pachň Uke, Tori kontroluje jego prawŃ rňkň prawym 

ramieniem jednoczeŜnie chwytajŃc prawy nadgarstek Uke lewŃ rňkŃ z palcami dğoni 

skierowanymi ku niemu (Zdjňcia 7- ). 

b. ZakğadajŃc dŦwigniň na prawy staw ğokciowy Uke z uŨyciem Udehishigi-te-gatame22) Tori 

dokonuje tego poprzez pociŃgniňcie i uniesienie prawej rňki Uke w kierunku jego gğowy. 
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(7) Kakae-dori 

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai 

(Zdjňcie 1). Najpierw Tori wykonuje kilka krok·w do przodu lewŃ nogŃ, a nastňpnie Uke 

idzie za nim (Zdjňcie 2). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke wykonuje krok do przodu prawŃ nogŃ i ğapie 

Tori w pasie przytrzymujŃc jego obie rňce (Zdjňcie 3). 

 

W tym samym momencie, z Kiai, Tori prawŃ piňtŃ nastňpuje na wierzch prawej stopy Uke 

(Zdjňcia 4, 5), natychmiast obniŨa ciağo i odpycha na bok oba ğokcie uwalniajŃc siň z objňcia 

Uke. ChwytajŃc z g·ry lewŃ rňkŃ prawy nadgarstek Uke, Tori wykonuje krok do przodu lewŃ 

nogŃ umieszczajŃc prawe przedramiň przy ğokciu Uke od doğu (Zdjňcie 6). Tori ponownie 

wykonuje krok do przodu lewŃ nogŃ (Zdjňcia 7- ), cofa siň prawŃ nogŃ obracajŃc ciağo 

w prawo i zamachuje siň z uŨyciem obu rŃk, aby rzuciĺ Uke na prawo za siebie wykrňcajŃc i 

nieznacznie popychajŃc do g·ry prawy staw ğokciowy Uke (Zdjňcia 8, 9, 10, 11). 

 

<WaŨne elementy> 

Niedğugo po wykonaniu przez Tori rzutu, Uke podnosi siň swobodnie i ustawia w pozycji do 

nastňpnej techniki nie odwracajŃc siň w stronň Tori i nie przechodzŃc do Kyoshi11). 
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2. Walka przy ataku z odlegğoŜci 

(1) Naname-uchi  

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke podnosi prawŃ piňŜĺ wykonujŃc krok do przodu 

prawŃ nogŃ w Kiai i pr·buje uderzyĺ lewŃ skroŒ, inaczej Kasumi13), Tori doğem zaciŜniňtej 

piňŜci, inaczej Uzumaki8) (Zdjňcia 2- ). 

 

Tori wykonuje krok do tyğu prawŃ nogŃ i obraca siň w prawo, robiŃc unik przed prawŃ piňŜciŃ 

Uke i strŃcajŃc lewŃ rňkŃ, z czterema palcami skierowanymi do g·ry, prawŃ rňkň Uke w d·ğ z 

lewej strony na prawŃ (Zdjňcie 3). Natychmiast, w Kiai, Tori prawŃ piňŜciŃ, z tyğem dğoni 

skierowanym w d·ğ, uderza w podbr·dek Uke od doğu (Zdjňcia 4- ). KğadŃc jednoczeŜnie 

prawŃ rňkň, z palcami uğoŨonymi w ksztağcie litery V, inaczej Yahazu10), z przodu na szyi 

Uke, inaczej Zen-keibu17) (Zdjňcia 5- ), Tori zmienia chwyt, aby zğapaĺ lewŃ rňkŃ za 

g·rnŃ czňŜĺ ramienia Uke (Zdjňcie 6) i rzuca Uke prawym Osoto-otoshi27) (Zdjňcia 7, 8, 9). 

 

<WaŨne elementy> 

a. Uke i Tori nie mogŃ rozpoczŃĺ ataku lub obrony dop·ki nie stanŃ w odpowiedniej 

odlegğoŜci. 

b. ZmieniajŃc chwyt lewŃ rňkŃ na g·rnŃ czňŜĺ ramienia Uke, Tori chwyta za ŜrodkowŃ 

zewnňtrznŃ czňŜĺ jego prawego rňkawa, przy jednoczesnym wypchniňciu do wewnŃtrz jego 

prawej rňki. 
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(2) Ago-tsuki 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke wykonuje krok do przodu prawŃ nogŃ w Kiai i 

prawŃ piňŜciŃ, z tyğem dğoni skierowanym w d·ğ, uderza Tori w podbr·dek, inaczej Shita-

ago14) (Zdjňcie 2). 

 

Tori nieznacznie cofa siň lewŃ nogŃ i prawŃ rňkŃ od doğu wyrzuca do g·ry prawe przedramiň 

Uke natychmiast prawŃ rňkŃ (z kciukiem do doğu) chwytajŃc  prawy nadgarstek Uke (Zdjňcia 

3- ). WykrňcajŃc i unoszŃc prawŃ rňkň Uke (Zdjňcia 4, 5) Tori lewŃ rňkŃ z kciukiem 

skierowanym w d·ğ chwyta za jego prawy ğokieĺ i odpycha go w stronň twarzy Uke (Zdjňcia 

6- ). Tori rzuca Uke na ukos w lewo do przodu zakğadajŃc dŦwigniň na jego ramiň, 

rozprostowujŃc lewŃ rňkň i wykonujŃc dğugi krok lewŃ nogŃ, a nastňpnie stawiajŃc jŃ przed 

lewŃ nogň Uke (Zdjňcia 7, 8). 

 

<WaŨne elementy> 

Niedğugo po wykonaniu przez Tori rzutu, Uke podnosi siň swobodnie i ustawia w pozycji do 

nastňpnej techniki nie odwracajŃc siň w stronň Tori i nie przechodzŃc do Kyoshi11). 
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(3) Ganmen-tsuki 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke wykonuje krok do przodu lewŃ nogŃ w Kiai i 

lewŃ piňŜciŃ, z tyğem dğoni skierowanym do g·ry, uderza Tori w twarz (Zdjňcie 2, 3). 

 

WykonujŃc krok do przodu na ukos na prawo prawŃ nogŃ, Tori robi unik przed uderzeniem 

Uke poruszajŃc siň na ukos w lewo i stajŃc za Uke, nastňpnie w Kiai prawŃ piňŜciŃ z tyğem 

dğoni skierowanym do g·ry uderza Uke w lewŃ czňŜĺ tuğowia, inaczej Waki-bara18) (Zdjňcia 

4-  ). Tori natychmiast zachodzi Uke od tyğu w Tsugi-ashi przechodzŃc najpierw prawŃ a 

potem lewŃ nogŃ, swoim prawym przedramieniem siňga nad prawym ramieniem Uke i 

umieszcza je na przodzie szyi Uke (Zdjňcia 5-  ). Tori cofa siň w Tsugi-ashi najpierw 

lewŃ, potem prawŃ nogŃ i zakğada duszenie z uŨyciem Hadaka-jime26) (Zdjňcia 6-  ). 

 

Uke kğadzie obie rňce na prawym przedramieniu Tori i pr·buje pociŃgnŃĺ je do doğu, ale gdy 

nie udaje mu siň uwolniĺ sygnalizuje ĂMairiò klepiŃc nogŃ dwukrotnie w Tatami. 

 

Po zasygnalizowaniu ĂMairiò przez Uke, Tori zwalnia duszenie i obraca siň w lewo (Zdjňcia 

7, 8). 

 

<WaŨne elementy> 

Po tym jak Tori zwalnia duszenie, Uke przewraca siň swobodnie do tyğu przechodzŃc w 

Ukemi (Zdjňcia 7, 8). Tori nie moŨe dodatkowo rzuciĺ Uke pociŃgajŃc go do doğu lub 

wykonaĺ Ũadnego innego podobnego ruchu.  
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(4) Mae-geri 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke kopie Tori w pachwinň, inaczej kokan12) kğňbem 

prawej stopy, inaczej Sekito9) (Zdjňcie 2). 

 

Tori robi unik przed kopniňciem Uke poprzez wykonanie kroku do tyğu prawŃ nogŃ i 

obr·cenie siň na prawo, chwyta od doğu lewŃ rňkŃ za prawŃ kostkň Uke (Zdjňcia 3- ), a 

prawŃ dğoŒ kğadzie na podeszwie prawej stopy Uke (Zdjňcia 4- ). Tori rzuca Uke w d·ğ 

na plecy oburŃcz podnoszŃc i popychajŃc stopň Uke (Zdjňcia 5- , 6, 7). 

 

<WaŨne elementy>  

KğadŃc prawŃ rňkň na podeszwie prawej stopy Uke, Tori chwyta prawŃ stopň wok·ğ jej kğňbu, 

inaczej Sekito9) i rzuca Uke w d·ğ podnoszŃc jŃ nieznacznie do g·ry jednoczeŜnie wykrňcajŃc 

jego prawŃ kostkň do zewnŃtrz (Zdjňcia 5- ). 
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(5) Yoko-geri 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke wykonuje krok do przodu lewŃ nogŃ na ukos 

obracajŃc siň w lewo w Kiai i kopie Tori w prawŃ czňŜĺ tuğowia, inaczej Waki-bara18) 

zewnňtrznŃ stronŃ prawej stopy, inaczej Sokuto4) z prawej strony (Zdjňcie 2- ). 

 

WykonujŃc krok do przodu na ukos na lewo najpierw lewŃ, potem prawŃ nogŃ, Tori odpycha 

kopniňcie Uke od siebie prawym przedramieniem (Zdjňcia 3- ) i natychmiast wysuwa 

lewŃ nogň do przodu, aby stanŃĺ za Uke (Zdjňcie 4). Tori kğadzie obie rňce na ramionach Uke 

(Zdjňcie 5) i rzuca go w d·ğ na plecy pociŃgajŃc na ukos do tyğu w prawŃ stronň klňkajŃc 

jednoczeŜnie na lewym kolanie (Zdjňcia 6, 7, 8). 

 

<WaŨne elementy> 

a. OdpychajŃc kopniňcie Uke, Tori wykonuje krok do przodu najpierw lewŃ potem prawŃ 

nogŃ i odpycha kopniňcie prawym przedramieniem wyprostowujŃc palce prawej dğoni 

trzymajŃc je razem. 

b. W momencie kiedy Uke siň wyprostowuje, aby utrzymaĺ r·wnowagň, Tori rzuca go w d·ğ 

oburŃcz przyciŃgajŃc go do doğu. 
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CzňŜĺ 3: Walka z broniŃ 

1. przeciwko Sztyletowi 

(1) Tsukkake 

Tori i Uke stajŃ naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w 

Shizen-hontai, i podchodzŃ do siebie (Zdjňcie 1). 

 

Po osiŃgniňciu odpowiedniej odlegğoŜci Uke wykonuje krok do tyğu prawŃ nogŃ i 

przytrzymuje zewnňtrznŃ stronň g·ry judogi przy pochwie sztyletu lewŃ rňkŃ, aby wydobyĺ z 

niej sztylet prawŃ rňkŃ, dobywa go i trzyma go w gotowoŜci przy prawej stronie biodra, a 

nastňpnie pr·buje dŦgnŃĺ nim Tori (Zdjňcie 2). 

 

WykorzystujŃc okazjň i wykonujŃc krok do przodu do lewej strony Uke prawŃ nogŃ Tori 

kontroluje lewy ğokieĺ Uke prawŃ rňkŃ z kciukiem skierowanym do g·ry (Zdjňcia 3- ύ i z 

Kiai jednoczeŜnie zadaje oŜlepiajŃcy cios, inaczej Me-tsubushi2) lewŃ dğoniŃ w oczy Uke 

(Zdjňcia 4- ). 

ChwytajŃc za lewy nadgarstek Uke lewŃ dğoniŃ z g·ry, aby wykrňciĺ go i unieŜĺ Tori 

jednoczeŜnie odwraca swojŃ prawŃ rňkň z czterema palcami skierowanymi do g·ry i popycha 

do g·ry lewy ğokieĺ Uke (Zdjňcia 5- ). Nastňpnie, Tori wykonuje krok do tyğu lewŃ nogŃ 

i rzuca Uke do doğu poprzez pociŃgniňcie go na ukos do przodu na lewŃ stronň i zakğada 

dŦwigniň na lewy staw ğokciowy Uke z uŨyciem Udehishigi-te-gatame22) (Zdjňcia 6, 7, 8-

). 

 

Po wykonaniu techniki, Uke sygnalizuje ĂMairiò poprzez dwukrotne klepniňcie Tatami prawŃ 

rňkŃ. 

 

<WaŨne elementy> 

a. DobywajŃc sztyletu prawŃ rňkŃ i trzymajŃc go w gotowoŜci przy prawej stronie biodra Uke 

chwyta sztylet z ostrzem skierowanym do g·ry. 

b. ZakğadajŃc dŦwigniň na lewy staw ğokciowy Uke z uŨyciem Udehishigi-te-gatame22), Tori 

nie moŨe poğoŨyĺ prawego kolana na plecach Uke lub wykonaĺ Ũadnych podobnych do tego 

ruch·w. 
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