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ELEMENTY OGOLNE

Przy ocenie kazdej z technik Kata nalezy bra¢ pod uwage zasady oraz mozliwo$¢ wykonania: ocena

powinna by¢ catosciowa (z wlaczeniem ceremonii otwarcia oraz zamknigcia).

Definicje bledow:

e Pominigcie techniki
Za pominiecie danej techniki przyznaje si¢ zero punktéw oraz obniza o polowe ogdlng punktacje.
Za pominigcie kolejnej techniki przyznaje si¢ rowniez zero punktow, lecz nie obniza si¢ jeszcze raz
ogolnej punktacji. Jesli po obnizeniu o polowe ogdlna punktacja nie jest liczbg catkowita, punkty

zaokragla si¢ w gore.

e Duzy blad

Oznacza wykonanie techniki niezgodnie z jej zasadg (skutkuje odjeciem 5 punktow, ten btagd mozna
popehic tylko raz).

e Sredni blad

Oznacza niepoprawne wykonanie jednego lub wigcej elementéw zasady danej techniki (skutkuje
odjeciem 3 punktow, ten blgd mozna popehi¢ tylko raz).

e Maty btad

Oznacza wykonanie danej techniki z pewnymi niedoskonato$ciami (skutkuje odjeciem 1 punktu,

ten blad mozna popei¢ maksymalnie dwa razy).
Za kazda technik¢ wykonang bez popetienia duzego bledu minimalna liczba punktow to 5.
W przypadku Nage no Kata techniki prawe i lewe ocenia si¢ tgcznie (tylko jeden wynik).

Ocena ptynnosci, przebiegu oraz rytmu pomini¢ta.



NAGE NO KATA

Obowiazujace elementy ogolne

‘ Rodzaj bledu

Tori decyduje o pozycji poczatkowe;j

‘ Sredni

Pozycja poczatkowa odwrdcona

Pominigcie techniki
dla ceremonii otwarcia
oraz duzy btad w
kazdej technice

Tori zmienia kolejno$¢ wykonywanych technik

Pominigcie

Odleglos$¢ nawigzania starcia. Uke chwyta Tori za pomoca
prawego/lewego chwytu podstawowego wykonujac krok do przodu
prawa/lewa noga, Tori reaguje na chwyt ciggngc Uke do przodu, aby
stracit rtownowage wykonujac krok do tytu (Uki-otoshi, Kata-guruma,
Harai-goshi, Tsurikomi-goshi, Sasae tsurikomi-ashi, Yoko-gake)

Sredni

Kroki Tsugi-ashi (Uki-otoshi, Kata-guruma, Harai-goshi, Tsurikomi-goshi,
Sasaetsurikomi-
ashi, Yoko-gake)

Maty/Sredni

Tori i Uke znajduja si¢ na srodku w odleglosci 3 krokow (ok. 1,8 m), Uke

Maty/Sredni

zadaje Tori cios w gorng czes$¢ glowy (Seoi-Nage, Uki-goshi, Ura-Nage, (Sredni jesli cios Uke
Yoko-guruma) w glowe jest boczny)
Tori 1 Uke znajduja si¢ na srodku, odlegto$¢ nawigzania starcia. Uke Maty/Sredni

chwyta Tori za pomocg prawego/lewego chwytu podstawowego, Tori

reaguje na chwyt i odpycha Uke na bok, aby stracit rownowage. Tori i

Uke wykonujg krok w bok (Okuri-ashi-harai)

Tori 1 Uke znajdujg si¢ na srodku, odlegto$¢ nawigzania starcia. Maty/Sredni
Wykonujg krok do przodu do pozycji stojacej, Uke chwyta Tori z pozycji |(krok w tyt
migi/hidari shizentai, Uke 1 Tori wykonuja chwyt podstawowy (Uchi- sredni btad)

mata, Tomoe-nage)

Tori i Uke znajduja si¢ w odleglosci jednego kroku, pozycja migi-hidari | Maty/Sredni
jig-hon-tai; chwyt (Sumi-gaeshi, Uki-waza)

Kierunek wykonania techniki i padu (w przypadku Tomoe-nage i Sumi- | Maty/Sredni

gaeshi Uke wykonuje krok do przodu prawa/lewa noga do padu, nastepnie
powraca do pozycji stojacej w shizen-hon-tai, w przypadku Yoko-guruma
i Uki-waza powraca do pozycji stojacej w shizen-hon-tai, w przypadku
Ura-nage nie wstaje, z kolei w przypadku Yoko-gake pada z
wyciggnietymi rekoma i nogami)

Efektywnos¢ i realizm

Sredni w kazdej
technice

Utrata kontroli

Duzy




Technika

Obowiazujace elementy

Rodzaj bledu

Powitanie i ubior Odleglos¢ poczatkowa Sredni
Powitanie Sredni
Judoga i pas Sredni w ceremonii
otwarcia i
zakonczenia
Poluzowanie wigzan w trakcie wykonywania Sredni w ceremonii
techniki zakonczenia
Utrata pasa Duzy
Uki-otoshi Uke przyjmuje chwyt, Tori nie podnosi rak Maty
wykonujac krok w tyl podczas tsugi-ashi, przy
trzecim kroku Tori ciggnie w dol, aby wykonac
rzut.
Po rzucie nie odskakuje. Sredni
Tori konczy wykonywanie techniki patrzac w Sredni
przod.
Ustawienie kolana Tori (lekko do srodka) Maty
Seoi-nage Uke przechodzi do ataku po dwdch krokach do Sredni
przodu (lewa-prawa/prawa-lewa noga).
Tori wyprowadza Uke z rownowagi w przdd, Sredni
ustawia go do rzutu na prawym/lewym ramieniu.
Obrona Uke: stopy rowno z uniesionymi pigtami Sredni
(lewa/prawa dlon na prawym/lewym biodrze Tori)
Kata-guruma Tori zmienia chwyt na rekawie podczas drugiego ~ |Maty / Sredni
kroku. Trzeci krok Tori jest duzszy.
Uke broni si¢ poprzez podniesienie gornej czesci Sredni
ciata.
Tori staje w pozycji do podnoszenia (zmieniajac Maty
noge znajdujaca si¢ na zewnatrz) bez chwytania za
spodnie Uke.
Uki-goshi Uke przechodzi do ataku wykonujac dwa kroki do |Sredni
przodu (lewa-prawa/prawa-lewa noga)
Tori wychodzi naprzeciw atakowi i rzuca Uke Maty / Sredni
ukosnie (Uke nie broni si¢)
Harai-goshi Podczas drugiego kroku, Tori przenosi chwyt z Sredni
poly judogi przektadajac reke pod lewa/prawa
pacha Uke na jego lewa/prawa fopatke.
Przy trzecim kroku Tori staje w pozycji do Sredni
tsukuri/kuzushi
Obrona Uke: pozycja shizentai Sredni
Tori podcina rozprostowang noga Maty / Sredni
Tsurikomi-goshi Przy trzecim kroku Tori przektada prawa/lewa noge |Maty
przed prawa/lewa noge Uke, aby pociagna¢ go do
przodu
Obrona Uke: stopy razem, przednia cze$¢ ciata Sredni
wygieta w tyl bez unoszenia pigt.
Tori przechyla Uke do przodu natychmiast cofajac | Maly / Sredni

lewa/prawa noge, obraca si¢ i obniza z biodrami




przy pietach Uke.

Okuri-ashi-harai

Tori musi zmieni¢ rytm oraz dlugos¢ drugiego i
trzeciego kroku (szybszy, dluzszy)

Tori podcina w poziomie i rzuca Uke w kierunku,
w ktorym si¢ porusza, bez unoszenia go.

Maty / Sredni

Maty / Sredni

Sasae-tsurikomi-ashi

Po drugim kroku Tori musi poruszy¢ si¢ do tytu po
skosie.

Tori rzuca Uke przy trzecim kroku obracajac si¢ na
prawej/lewej nodze (nie moze zrobi¢ kroku do
przodu)

Sredni

Sredni

Uchi-mata

Tori obraca Uke wykonujac szerokie ruchy okrezne
(rece ciggng poziomo)

Przy trzecim obrocie Tori podcina noge Uke do
gory

Sredni

Sredni

Tomoe-nage

Tori rusza do przodu z Ayumi-ashi przechylajac
Uke do tytu.

Uke odpiera atak przy trzecim kroku odpychajac
Tori i wykonujac krok do przodu (stopy razem)
Kiedy Uke odpiera atak Tori zmienia chwyt,
wykonuje krok do przodu lewa/prawg noge
ustawiajgc pomigdzy nogami Uke, obnizajac a
nast¢pnie podnoszac cialo, aby przechyli¢ Uke.
Tori ktadzie prawa/lewa stop¢ na brzuchu Uke,
jednoczes$nie Uke ustawia stopy prosto (z
uniesionymi pi¢tami). Tori przerzuca Uke nad
glowa.

Maty
Maty

Sredni

Maty

Ura-nage

Sumi-gaeshi

Uke atakuje wykonujac dwa kroki do przodu (lewa-
prawa/prawa-lewa noga.)

Tori wykonuje unik podczas drugiego kroku,
posuwajac si¢ do przodu bardzo nisko, lewa-
prawa/prawa-lewa noga (nic moze wykonaé¢ skoku
z obu ndg jednoczesnie), lewa/prawa reka tapie Uke
w pasie, a dlon drugiej reki trzyma w dolnej czesci
brzucha Uke.

Tori rzuca Uke przez lewe/prawe rami¢ i konczy z
ramionami na macie.

Tori wytraca Uke z rownowagi poprzez uniesienie
jego prawego/lewego ramienia podczas cofania si¢
W pozycji jigotai.

Uke w celu utrzymania rOwnowagi przesuwa
prawa/lewa noge do przodu réwnolegle w pozycji
obronnej (jigotai).

Tori (prawa/lewa noga miedzy nogami Uke)
przechyla Uke do przodu przed wykonaniem rzutu.

Sredni

Sredni

Sredni

Maty / Sredni

Maty / Sredni

Sredni

Yoko-gake

Tori wytraca Uke z rownowagi poprzez
przechylenie go do prawego/lewego przedniego
naroznika podczas trzeciego kroku (p6t kroku) aby
rzuci¢ go na bok.

Tori wykonuje powoli krok do tylu prawa/lewa

Sredni

Sredni




noga, kiedy tylko znajduje si¢ ona na réwni z druga
noga natychmiast odpycha kostk¢ Uke lewa/prawa
stopa i rzuca Uke obok siebie.

Yoko-guruma

Uke atakuje wykonujac dwa kroki do przodu (lewa-
prawa/prawa-lewa noga).

Tori probuje wykona¢ Ura-nage.

Uke broni si¢ poprzez pochylenie si¢ do przodu.
Tori przechyla Uke na skos wsuwajac prawa/lewa
noge daleko miedzy nogi Uke.

Tori kladzie si¢ na lewym/prawym boku, aby rzucié¢
Uke ukosnie.

Sredni
Sredni
Sredni

Sredni

Sredni

Uki-waza

Tori wytragca Uke z rownowagi przy pierwszym
kroku (pozycja jigotai).

Uke wykonuje krok w przod noga znajdujacg si¢ z
tytlu aby utrzymac rGwnowage (jigotai).

Tori przechyla Uke do przodu po skosie i ktadzie
si¢ na boku, aby rzuci¢ Uke po skosie.

Maty / Sredni
Maty / Sredni

Sredni




KATAME NO KATA

Obowiazujace elementy ogolne

Rodzaj bledu

Uke decyduje o pozycji poczatkowej

Sredni

Pozycja poczatkowa odwrdcona

Pominigcie techniki
dla ceremonii otwarcia
oraz duzy blad w
kazdej technice

Tori zmienia kolejno$¢ wykonywanych technik

Pominigcie

Odleglos¢ 1 pozycja:

Zestaw 1: Osae-komi-waza

Z kyoshi, przed wykonaniem Kesa-gatame Uke kfadzie si¢ na macie na
plecach. Tori w pozycji stojacej ustawia si¢ z boku Uke, toma (odleglos¢
2,5 kroku czyli ok. 1,2 m) i siada w kyoshi, chikama (odlegtos¢ 0,5 kroku
czyli ok. 30 cm); po wykonaniu techniki Tori wychodzi do chikama,
kyoshi nastepnie Tori ponownie ustawia si¢ w Kata-gatame; po wykonaniu
tej techniki wychodzi do chikama, kyoshi nastepnie do toma i siada w
kyoshi.

Przed wykonaniem Kami-shiho-gatame Tori staje i ustawia si¢ przy
glowie Uke siadajac w kyoshi w odlegtosci toma (odleglos¢ 2,5 kroku),
chikama w kyoshi; po tej technice chikama, kyoshi i ponownie wychodzi
do odleglosci toma w kyoshi. Przed Yoko-shiho-gatame Tori staje i
ustawia si¢ ponownie przy boku Uke, toma, kyoshi, chikama, po
wykonaniu techniki, kyoshi 1 wychodzi do odleglosci toma w kyoshi.
Przed wykonaniem Kuzure-kami-shiho-gatame, Tori staje i ponownie
ustawia si¢ przy glowie Uke, wychodzi z odleglo$ci toma, kyoshi,
chikama, kyoshi, nast¢pnie wykonuje niewielki krok naprzod i ustawia si¢
przy ramieniu Uke; po wykonaniu techniki przemieszcza si¢ w kierunku
glowy Uke wykonujac niewielki krok oraz kolejny niewielki krok do
chikama; kyoshi i wychodzi ponownie do odleglo$ci toma siadajgc w
kyoshi na koniec pierwszego zestawu. Tori i Uke siadajg w kyoshi 1
poprawiajg judogi.

Zestaw 2: Shime-waza

Przed wykonaniem Kata-juji-jime Uke ktadzie si¢ a Tori staje i ustawia si¢
z boku Uke, kyoshi, wychodzi z odleglosci toma do chikama w kyoshi.
Tori siada okrakiem na Uke 1 wykonuje duszenie, nast¢pnie wychodzi do
chikama, kyoshi i do odleglo$ci toma po czym siada w kyoshi. Uke
przechodzi do siadu, a Tori zajmuje pozycj¢ z tylu Uke, w odleglosci
toma.

Przed wykonaniem Hadaka-jime Tori w kyoshi przechodzi z odlegtosci
toma do chikama, kyoshi; po wykonaniu techniki przechodzi ponownie do
chikama, kyoshi nastepnie przechodzi do wykonania duszenia Okuri-eri-
jime. Ponownie wychodzi do chikama, kyoshi przed wykonaniem
ostatniego duszenia od tylu, Kataha-jime. Tori nast¢pnie wychodzi do
chikama, kyoshi, po czym w odleglosci toma siada w kyoshi.

Przed wykonaniem Gyaku-juji-jime Uke ktadzie si¢ a Tori staje i ustawia
si¢ z boku Uke, odleglo$¢ toma, kyoshi, chikama, kyoshi. Tori siada
okrakiem na Uke i wykonuje duszenie, nastepnie przechodzac do chikama,
kyoshi 1 z powrotem do odleglosci toma, kyoshi na koniec drugiego
zestawu. Nastepnie wstaje 1 powraca do pozycji wyjsciowej i siada w

Maty/Sredni

(Ocenia si¢ jako
Sredni jesli liczba
krokow jest poprawna
a odlegtos¢ nie, lub
jesli Tori nie wraca do
chikama na
zakonczenie kazde;j
techniki, lub jesli Tori
/Uke unosza kolana
podczas wykonywania
ruchow)




kyoshi. Obaj poprawiaja judogi.

Zestaw 3: Kansetsu-waza

Przed wykonaniem Ude-garami Uke ktadzie si¢ a Tori staje i ustawia si¢ z
boku Uke, wychodzi z odleglosci toma, kyoshi do chikama, kyoshi, a
nastepnie wykonuje technike; nastepnie z powrotem do chikama, kyoshi i
wyjscie do techniki Ude-hishigi-juji-gatame, nast¢pnie chikama, kyoshi i
ponownie do pokazania Ude-hishigi-ude-gatame. Z powrotem do chikama,
kyoshi, wychodzi do odlegto$ci toma i siada w kyoshi.

Przed wykonaniem Ude-hishigi-hiza-gatame, Tori i Uke siadaja w kyoshi
w odleglosci toma, Tori wychodzi do przodu wykonujac dwa kroki do
chikama i siada w kyoshi; obaj wykonuja p6t kroku w celu wyré6wnania.
Po wykonaniu techniki obaj wstaja.

Przed wykonaniem Ashi-garami Tori i Uke stajg na odlegtos¢ chwytu,
migi shizentai, Tori probuje wykona¢ Tomoe-nage, ale Uke broni si¢
wykonujac krok do przodu 1 probujac podciaggna¢ Tori. Tori wykonuje
dzwigni¢ na nogi.

Na zakonczenie Tori cofa si¢ 0 dwa kroki do odleglosci toma 1 siada w
kyoshi, Uke cofa si¢ o jeden krok i rowniez siada w kyoshi. Poprawiaja
judogi, wstaja, cofaja si¢ o jeden krok aby zakonczy¢ kata i uktonic sig.

Tori zbliza si¢ na po6t kroku przed wykonaniem techniki Maty

Tori w kyoshi zajmuje niewtasciwg pozycje w stosunku do Uke przed Maty/Sredni
rozpoczeciem techniki

Tori w chikama przerywa swoja pozycje poprzez wykonanie pot kroku w | Maty/Sredni

przod lub w tyt

Efektywnos¢ i realizm

Sredni w kazdej
technice

Utrata kontroli

Duzy

Technika

Powitanie 1 ubior

Obowiazujace elementy

Pozycja poczatkowa.

Przemieszczenie: poczatkowo Uke jeden krok do
przodu; na koniec Tori dwa kroki do tylu a nastepnie
Uke jeden krok do tyhu.

Powitanie.

Judoga i pas.

Poluzowanie wigzan w trakcie wykonywania techniki

Utrata pasa

Osae-komi-waza | Sposob wykonania kazdej pojedynczej techniki:
Kesa-gatame: chwyt za ramie, etc...

Kata-gatame: chwyt na przeciwne ramig, etc..
Kami-shiho-gatame: normalne podejscie plus
podejscie na kolanach, rekach, etc.
Yoko-shiho-gatame: przesunigcie ramienia, kolano
oparte o pache Uke,

chwyt za pas (lewa-prawa rgka), blok prawym
kolanem, etc..

Kuzure-kami-shiho-gatame: normalne podejscie
plus jeden krok do przodu na ukos, chwyt za ramie,

Rodzaj bledu

Sredni
Sredni

Sredni

Sredni w ceremonii
otwarcia 1 zamknigcia
Duzy

Maty/Sredni




prawa reka Uke na prawym udzie Tori, etc.

Osae-komi-waza

Podczas wykonywania kazdej techniki Uke musi
zademonstrowac trzy proby ucieczki a Tori pokazuje
odpowiednie reakcje, ktore powinny by¢ powigzane i
logiczne.

Sredni

Shime-waza

Sposob wykonania kazdej pojedynczej techniki:
Kata-juji-Jime: kolana w poblizu pach, ragk Uke, Tori
nogami blokuje i kontroluje ciato Uke.

Hadaka-jime: obie rece jednoczes$nie, etc..
Okuri-eri-jime: lewa-prawa-lewa r¢ka, etc..
Kataha-jime: rece, lewa dfon i ramig, wykonuje obrot
w prawo oraz duszenie przektadajagc prawa noge do
tytu 1 w bok.

Gyaku-juji-jime: kolana w poblizu pach, rak Uke,
etc.. Tori nogami blokuje i kontroluje ciato Uke.

Maty/Sredni

Shime-waza

Kansetsu-waza

Podczas wykonywania kazdej techniki Uke musi
zademonstrowac jedng probe ucieczki a Tori
kontynuowac¢ duszenie.

Kata-juji-jime: Uke probuje uciec poprzez
odepchnigcie tokci Tori obiema rekami. Tori
kontynuuje duszenie przesuwajac glowe do przodu w
Kierunku maty.

Hadaka-jime: Uke probuje uciec poprzez
pociagnigcie w dot gornej czesci ramienia Tori obiema
rekami. Tori kontynuuje duszenie poruszajac si¢ do
tylu i kontrolujgc Uke. Okuri-eri-jime: Uke probuje
uciec poprzez pociggniecie w dot gérnej czesci
ramienia Tori obiema rekami. Tori kontynuuje
duszenie poruszajac si¢ do tytu i kontrolujac Uke.
Kata-ha-jime: Uke probuje uciec poprzez ztapanie
lewego nadgarstka prawa reka i pociggnigcie w dot.
Tori kontynuuje duszenie.

Gyaku-juji-jime: Uke probuje uciec poprzez
popchniecie lewa r¢ka 1 pociggnigcie w dot prawg
reka. Tori kontynuuje duszenie i przewraca si¢ na bok
krzyzujac nogi.

Sposob wykonania kazdej pojedynczej techniki:
Ude-garami: Tori przesuwa prawg reke Uke i zbliza
si¢, Uke atakuje probujac ztapa¢ prawy kohierz Tori
lewa rgka.

Ude-hishigi-juji-gatame: Gdy Tori si¢ zbliza Uke
atakuje fapiac lewy kotnierz Tori prawg r¢ka; Tori
blokuje reke przy klatce piersiowej tapiac za prawy
nadgarstek Uke najpierw prawa r¢ka a potem lewa
ponizej, prawa stope umieszcza pod pacha Uke a lewa
przenosi naokoto glowy Uke; lapie za rami¢ Uke
udami i zacie$nia kolana, ktadzie si¢ i podnosi biodra.
Ude-hishigi-ude-gatame: Gdy Tori zbliza si¢ (po
przesunieciu prawej reki Uke) Uke atakuje chwytajac
za prawy kotnierz Tori lewa r¢ka; Tori wykonuje

Sredni

Maty/Sredni




dzwigni¢ na rami¢ unieruchamiajac reke oraz
nadgarstek Uke glowa, prawa-lewa reka na tokciu,
kontrola ciata Uke za pomocg prawego kolana.
Ude-hishigi-hiza-gatame: Tori ktadzie lewa r¢ke na
fokciu Uke, a prawg stopg w pachwinie Uke, kladzie
si¢ na prawym boku, z lewa stopa skierowang do
srodka na prawym boku Uke, jednocze$nie
kontrolujagc Uke czubkiem stopy; Tori naciska
wewnetrzng strong lewego kolana na lewa reke 1
wykonuje dzwigni¢ na ramig.

Ashi-garami: Tori probuje wykona¢ Tomoe-nage,
Uke broni si¢ przesuwajac do przodu prawg noge i
podciagajac ciato Tori. Tori naciska lewa noga nad
prawym kolanem Uke 1 lewg noga wykonuje dzwigni¢
na nogi.

Kansetsu-waza

Podczas wykonywania kazdej techniki Uke
demonstruje jedng probe ucieczki a Tori kontynuuje
dzwignie na rami¢ 1 nogi.

Ude-garami: Uke probuje uciec poprzez uniesienie
lewego ramienia i plecow. Tori kontynuuje dzwigni¢
na ramie.

Ude-hishigi-juji-gatame: Uke probuje uciec unoszac
plecy 1 ciagnac rgke obracajac si¢ w lewo. Tori
kontynuuje dzwigni¢ na ramig.
Ude-hishigi-ude-gatame: Uke probuje uciec ciggnac
w dot za ramig. Tori kontynuuje dzwigni¢ na ramig.
Ude-hishigi-hiza-gatame: Uke probuje uciec
przesuwajac reke do przodu. Tori kontynuuje
dzwigni¢ na ramig.

Ashi-garami: Uke probuje uciec obracajgc si¢ w
lewo.Tori kontynuuje dzwigni¢ na nogi.

Sredni




KIME NO KATA

Obowiazujace elementy ogolne

Rodzaj bledu

Tori decyduje o pozycji poczatkowej i czeka na Uke (zwlaszcza w Idori,
gdzie szybko zajmuje pozycje, siada i czeka); Uke staje we wlasciwej
odlegtosci.

Sredni

Pozycja poczatkowa odwrdcona

Pominigcie techniki w
ceremonii otwarcia i

duzy btad w kazde;j
technice
Tori zmienia kolejnos¢ wykonywanych technik Pominigcie
Powitanie i ubior. Sredni
Odlegtosc¢. Sredni
Judoga i pas Sredni w ceremonii

Poluzowanie wigzan podczas wykonywania techniki

otwarcia 1 zamknigcia

Sredni w ceremonii

zamknigcia
Utrata pasa Duzy
Poprawny sposéb uktadania i podnoszenia broni Sredni
Odleglos¢ ataku Maty/Sredni
Idori: Podczas ataku wymagane jest uniesienie na palcach stop z Sredni
wyijatkiem Ryote-dori
Zmiana potozenia Tori przy wykonywaniu dzwigni na ramie: prawa noga |Sredni
- lewa noga - prawa noga/lewa noga - prawa noga - lewa noga
Uzycie broni (kazda technika) Sredni
Utrata broni Duzy
Utrata kontroli Duzy
Kierunek wykonywania techniki Sredni
Tori spoglada w przéd podczas wykonywania dzwigni na rami¢ Maty
Kiai Maty/Sredni (jesli
brak)
Szybkos¢, ptynnosé, efektywnos¢ i realizm Sredni w kazdej
technice
Poddanie si¢ (podwojne klepnigcie) Maty

Technika Obowiazujace elementy

Rodzaj bledu

Sposob ukladania i
podnoszenia broni

Sztylet po wewnetrznej stronie, miecz po
zewngtrznej, ostrzem do gory z klingg skierowang w
dot pod katem, z prawej strony.

Przed uktonem pomigdzy Tori i Uke (na poczatku i na
koncu Kata), Uke kladzie swojq bron na macie po
prawej stronie (najpierw miecz, nastgpnie sztylet),
roéwnolegle do nogi, z ostrzem skierowanym do siebie

Maty/Sredni




(rekojesc¢ sztyletu w linii z gardg miecza). Nastepnie
Uke podnosi bron (najpierw sztylet, potem miecz) i
wstaje, obraca si¢ i przechodzi ok. 1,8 m, siada i
trzyma bron pionowo przed soba, nastepnie kladzie ja
na macie rownolegle do linii tatami.

Sztylet powinien znajdowac si¢ po wewngtrznej
stronie, oba ostrza skierowane w stron¢ Uke, obie
rekojesci w kierunku shomen.

Na koniec kata, Uke podnosi bron (najpierw sztylet,
potem miecz) i trzyma jg przy prawym boku.

Idori
Ryote-dori

Odlegtos¢: na poczatku ok. 90 cm, potem Tori i Uke
przesuwaja si¢ do przodu na odleglo$¢ hiza-zume
(dwie pigsci) przesuwajac kolana.

Uke: chwyta za nadgarstki Tori bez unoszenia si¢ na
palce (Kkiai).

Tori: unosi si¢ na palcach, taczy nogi w kolanach i
kopie Uke w splot stoneczny (kiai), nastepnie z
prawym kolanem na macie a lewym uniesionym,
chwyta lewy nadgarstek Uke 1 obraca si¢ w lewo
ciaggnac lewe rami¢ po skosie do przodu, blokujac je
pod prawa pachg. Przy ciggnigciu wywierany jest
nacisk na lokie¢ w dzwigni na rami¢ Waki-gatame.
Uke powinien pozosta¢ na kolanach i poklepa¢ Tori
dwa razy w noge¢ na znak poddania sig.

Maty/Sredni

Tsukkake

Odlegtos¢: hiza-zume.

Uke: unosi si¢ na palcach i1 probuje uderzy¢
odwrocong prawg pigscig w splot stoneczny Tori
(kiai).

Tori: szybko unosi si¢ na palcach, obraca si¢ 0 90° w
prawo na lewym kolanie z uniesionym prawym
kolanem, lewa r¢ka blokuje atak, ciggnie aby
przechyli¢ Uke do przodu i wykonuje atemi
odwrdcong prawa pigscig pomigdzy brwiami Uke
(kiai).

Tori: chwyta prawy nadgarstek Uke przyciagajac go
do prawego biodra i przytrzymuje go przy udzie, lewa
reka siega za szyj¢ Uke i chwyta za prawa pote
judogi. Wykonuje dwa kroki do przodu na ukos,
zaktada dzwigni¢ na rami¢ Hara-gatame i
jednoczesnie wykonuje duszenie.

Uke powinien pozosta¢ na kolanach i poklepa¢ dwa
razy mat¢ na znak poddania sig.

Maty/Sredni

Suri-age

Odlegtos¢: hiza-zume.

Uke: unosi si¢ na palcach i probuje uderzy¢ otwarta
prawa dlonig w czoto Tori (kiai).

Tori: szybko unosi si¢ na palcach, broni si¢ prawg
reka, nastgpnie tapie nadgarstek Uke, z lewa r¢ka
odwrocong pod pachg Uke 1 kopie Uke w splot
stoneczny (kiai). Tori nastepnie obraca si¢
przyciagajac twarz Uke do dolu w strone maty.
Popycha rami¢ Uke do przodu (dtonig skierowang w

Maty/Sredni




dot), na kolanach przesuwa si¢ do przodu na
odlegtos¢ dwoch krokow (lewe/prawe) 1 ktadzie lewe
kolano na tokciu Uke, aby wykona¢ dzwigni¢ na
rami¢ poprzez pociagnigcie za jego reke.

Uke poklepuje dwa razy mate¢ na znak poddania sig.

Yoko-uchi

Odlegtos¢: hiza-zume.

Uke: unosi si¢ na palcach i probuje uderzy¢ w lewa
skron Tori prawa pigscig (kiai).

Tori: szybko unosi si¢ na palcach, unika uderzenia
poprzez schylenie si¢ pod prawe rami¢ Uke, podnosi
prawe rami¢ i robi krok w przdd na prawg noge
chwytajac Uke tak jak w przypadku Kata gatame.
Tori: lewa reka wywiera nacisk na plecy Uke,
popycha go do tytu i przewraca na plecy wykonujac
krok do przodu na lewa stope. Dociska prawy tokie¢
Uke w strong jego twarzy (prawe kolano na macie,
lewe kolano uniesione), uderza Uke tokciem w splot
stoneczny (otwarta dton) (kiai).

Uke: po wykonaniu techniki siada w odleglosci toma
(ok. 1,2 m) zwrocony w strong Tori,, nastepnie wstaje
1 przechodzi naokoto stajac po prawej stronie Tori
siadajac w odlegtosci jednego kroku z tytu Tori.

Maty/Sredni

Ushiro-dori

Tsukkomi

Odlegtos¢: na poczatku jeden krok za Tori, nastgpnie
Uke przemieszcza si¢ o ok. 20 cm w strong Tori
przesuwajac si¢ na kolanach.

Uke: unosi si¢ na palcach, wykonuje krok do przodu
prawa noga i chwyta Tori za gorng czgs$¢ ramion
(kiai).

Tori: reaguje na chwyt i uwalnia si¢ z niego poprzez
podniesienie na boki ragk opuszczonych wzdtuz ciala,
unosi si¢ na palcach, prawg rekg chwyta lewy rekaw
Uke a lewa reka chwyta powyzej, prawa noge (palce
skierowane w gore) wsuwa od tylu pomigdzy nogi
Uke, przewraca si¢ na lewo tak jak do wykonania
Makikomi.

Tori: podczas kontrolowania Uke lewa pi¢écia uderza
w pachwing (kiai).

Uke: wstaje na kolana i powraca do pozycji siedzacej
za Tori w odlegtosci jednego kroku. Nastgpnie wstaje
i podchodzi na prawo naokoto Tori siadajagc w
odlegtosci toma (ok. 1,2 m) naprzeciwko Tori.

Uke podnosi sztylet (prawa rgka na gorze, lewa reka
na dole) i umieszcza go za pota judogi, ostrzem do
gory, nastepnie wraca i siada naprzeciwko Tori. Na
poczatku odleglos¢ do Tori wynosi ok. 90 cm, potem
Uke zmniejsza ja do ok. 45 cm przesuwajac si¢ na
kolanach.

Uke: unoszac si¢ na palcach wyjmuje sztylet, lewa
noga z przodu, i prébuje dzgnaé nim Tori w brzuch
(kiar).

Tori: szybko unosi si¢ na palcach i obraca si¢ 0 90° w

Maty/Sredni

Maty/Sredni




prawa strone na lewym kolanie z uniesionym prawym
kolanem, blokuje cios lewg r¢ka, przechyla Uke do
przodu i wykonuje atemi odwrdcong prawa pigscia
miedzy brwi Uke (kiai), chwyta prawy nadgarstek
Uke przyciagajac go do prawego biodra i
przytrzymuje go przy udzie. Wyciagajac lewa r¢ke za
szyje Uke chwyta go za prawg pofe judogi. Wykonuje
dwa kroki do przodu na ukos i wykonuje dzwigni¢ na
rami¢ Hara-gatame i duszenie jednocze$nie.

Uke powinien pozosta¢ na kolanach i poklepa¢ dwa
razy mat¢ na znak poddania sig.

Powracajac do pozycji siedzacej Uke umieszcza
sztylet ponownie za potg judogi.

Kiri-komi

Y oko-tsuki

Odlegtos¢: ok. 45 cm.

Uke: wyjmuje sztylet z poty judogi i umieszcza go za
pasem przy lewym boku, tak jak krotki miecz.
Unoszac si¢ na palcach, prawa noga wysunigta do
przodu, wyjmuje krotki miecz i probuje wykona¢ nim
cigcie na gorng czes¢ glowy Tori (kiai).

Tori: unoszac si¢ na palcach oburacz tapie za
nadgarstek Uke i unika cigcia, lewe kolano w dole,
prawe uniesione i ciggnie do przodu na ukos aby
wytrgci¢ Uke z rownowagi. Umieszcza rgke Uke pod
pachg i wykonuje Waki-gatame.

Uke: powienien pozosta¢ na kolanach i poklepa¢ noge
Tori dwa razy na znak poddania sie¢.

Uke siada naprzeciwko Tori w odleglosci toma, czyli
ok. 1,2 m.

Uke wyjmuje krotki miecz zza pasa i ponownie
wktada go za pole judogi, tak jak sztylet.

Uke wstaje, podchodzi do prawego boku Tori i siada
obok niego. Odlegltos¢ ok. 20 cm.

Uke: wyjmuje sztylet, obraca si¢ 1 unoszgc na palcach
wykonuje lewg noga krok do przodu, a nastepnie
probuje dzgna¢ Tori w bok, ostrze do gory (kiai).
Tori: szybko unosi si¢ na palcach i obraca o 180° w
prawg strone na lewym kolanie z prawym kolanem
uniesionym, lewa reka blokuje cios i ciggnie aby
przechyli¢ Uke do przodu, wykonuje atemi z
odwrocong prawa pigscig pomigdzy brwi Uke (kiai).
Chwyta prawy nadgarstek Uke, przyciagajac go do
prawego biodra i przytrzymuje go przy udzie,
wyciaga lewa reke za glowe Uke 1 chwyta za prawa
pole judogi. Wykonuje dwa kroki do przodu na ukos i
zaktada dzwigni¢ na rami¢ Hara-gatame i duszenie
jednoczes$nie.

Uke: powinien pozosta¢ na kolanach i poklepa¢ matg
dwa razy na znak poddania sie.

Obaj z powrotem siadaja obok siebie.

Uke chowa sztylet, wstaje i przechodzi do pozycji
siedzacej w odleglosci toma ok. 1,2 m naprzeciwko

Maty/Sredni

Maty/Sredni




Tori.
Uke odklada sztylet na matg do jego poczatkowe;j
pozycji i siada w seiza.

Tachiai
Ryote-dori

Odleglos¢ Uke: 1 krok (ok. 40 cm).

Uke: chwyta za nadgarstki Tori zblizajac si¢ prawg
noga (o pot kroku) (kiai).

Tori: podnosi ramiona na boki i do tytu, przechylajac
Uke do przodu, kopie Uke w pachwing i natychmiast
opuszcza noge.

Tori: ciggnie za lewa reke Uke do goéry na ukos i
wykonuje Waki-gatame w pozycji stojace;j.

Uke powinien poklepa¢ noge Tori dwa razy na znak
poddania sig.

Tori i Uke powracajg do pozycji poczatkowej, Uke
skierowany jest w stron¢ Tori w odleglosci toma czyli
ok. 1,2 m.

Maty/Sredni

Sode-dori

Uke przechodzi obok prawego boku Tori (Tori w tym
samym czasie przesuwa si¢ odrobine do tylu) 1 staje
za nim po lewej stronie. Chwyta lewy rekaw Tori, na
poczatku lewa rgka, a potem prawg 1 zmusza Tori do
przejscia do przodu, prawa-lewa-prawa noga.

Przy trzecim kroku Tori przesuwa si¢ na prawo aby
przechyli¢ Uke i w tym Kierunku. Tori kopie Uke
lewa noga w prawe kolano (kiai), obraca si¢ o 180° na
lewo 1 chwyta prawy rekaw Uke (w zgieciu tokcia) 1
lewa pote judogi a nastepnie rzuca Uke za pomocg O-
soto-gari.

Maty/Sredni

Tsukkake

Tori 1 Uke stajg naprzeciwko siebie w odlegtosci
trzech krokow (ok. 1,8 m).

Uke: wykonuje krok do przodu lewa nogg, lewa
garda, nastepnie przesuwa si¢ do przodu prawg nogg i
probuje uderzy¢ Tori w twarz odwrocong prawg
pigscig miedzy brwi (uto) (kiai).

Tori: obracajac si¢ na lewej nodze o 90° w prawg
strong¢ w Taisabaki unikajac uderzenia, chwyta z gory
za prawe przedrami¢ Uke i przyciaga go do przodu i
do dotu aby przechyli¢ go do przodu. Kiedy Uke cofa
si¢ 1 prostuje, Tori staje za nim prawg a nastepnie
lewa noga 1 ktadzie prawe ramie¢ przy gardle Uke 1
ciggnie go do tyhu.

Rekami chwyta za lewe rami¢ Uke tak jak w Hadaka
jime, wykonuje krok w tyl lewa noga i zaktada
duszenie.

Uke: broni si¢ poprzez pociaggnigcie w dot gornej
cze$ci prawego ramienia Tori 1 poddaje si¢ poprzez
dwukrotne klepniecie prawg noga w mate.

Maty/Sredni

Tsuki-age

Tori 1 Uke stajg naprzeciwko siebie w odleglosci ok.
jednego kroku.

Uke: wykonuje krok do przodu prawa noga i probuje
wykona¢ cios podbrodkowy (kiai).

Maty/Sredni




Tori: pochyla si¢ do przodu aby unikna¢ ciosu,
chwyta oburacz nadgarstek Uke, a nastepnie ciagnie
go do gory na ukos.

Tori: umieszcza reke Uke pod pachg i wykonuje
Waki-gatame w pozycji stojacej.

Uke: nie powinien za bardzo si¢ pochyla¢. Powinien
poklepa¢ noge Tori dwa razy na znak poddania sig.

Suri-age

Tori 1 Uke stajg naprzeciwko siebie w odleglosci ok.
jednego kroku.

Uke: wykonuje krok do przodu prawa noga i probuje
uderzy¢ Tori w czolo otwartg dlonig prawe;j reki
(kiar).

Tori: odchyla si¢ do tylu 1 lewym przedramieniem
blokuje cios na tokciu, jednoczesnie uderzajac Uke w
brzuch odwrocong prawa piescig (kiai). Od razu rzuca
Uke lewym Uki-goshi.

Maty/Sredni

Yoko-uchi

Ke-age

Tori 1 Uke stajg naprzeciwko siebie w odleglosci ok.
jednego kroku.

Uke: wykonuje krok do przodu prawg noga i prawa
pigscig probuje uderzy¢ Tori w lewa skron (kiai).
Tori: wykonujac krok lewa noga, uchyla si¢ przed
pigscig 1 w tym samym czasie ktadzie prawg reke na
lewej piersi Uke aby odepchng¢ go lekko do tyhu.
Prawga reka chwyta Uke za lewa pofg judogi i staje za
nim najpierw prawg a potem lewa noga. Przektada
lewa r¢ke przez szyje Uke i chwyta prawg pole jego
judogi. Tori przyktada czoto do tytu glowy Uke,
wykonuje krok w tyt lewa noga i obniza biodra
wykonujac Okuri-eri-jime.

Uke: broni si¢ ciggnac gorng czgs¢ lewego ramienia
Tori do dotu i poddaje si¢ poprzez dwukrotne
klepnigcie prawa nogg w mate.

Odlegtos¢: jeden krok.

Uke: wykonuje maty krok do przodu lewa noga 1
probuje kopna¢ Tori w pachwing (kiai).

Tori: wykonuje krok w tyl prawa nogg obracajac si¢ o
90° w prawg stron¢ za pomocg Tai-sabaki, lewa reka
chwyta kostke Uke 1 nastgpnie prawa reka ciggnie
nog¢ Uke w lewg strone, obraca biodra w lewo 1
kopie Uke w pachwing (kiai).

Tori 1 Uke stajg naprzeciwko siebie w odleglosci toma
(ok. 1,2 m).

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Ushiro-dori

Uke: przechodzi obok prawego boku Tori i staje za
nim w odlegtosci ok. 90 cm. W tym samym czasie
Tori wykonuje krok do tytu.

Tori: wykonuje trzy kroki do przodu, lewa-prawa-
lewa, Uke porusza si¢ za Tori, ale podczas trzeciego
kroku zmienia nogi i wykonuje krok do przodu prawa
nogg chwytajac za gorng czes¢ rak Tori (kiai).

Tori: natychmiast podnosi fokcie do gory i chwyta

Maty/Sredni




oburacz gorng czes¢ prawego rekawa Uke. Nastepnie
rzuca Uke za pomoca Seoi-nage.

Tori: prawe kolano do dotu, lewe kolano uniesione,
uderza Uke migdzy oczy z Te-gatana (kiai).

Tori powraca do pozycji poczatkowej, Uke w
odlegtos¢i toma (ok. 1,2 m).

Tsukkomi

Uke podnosi sztylet (prawa r¢ka na gorze, lewa rgka
na dole): ostrze skierowane do gory wsunigte do
judogi. Powraca do pozycji poczatkowe;.

Odlegtos¢: ok. 90 cm.

Uke: wyjmuje sztylet, wykonuje krok do przodu lewa
noga i probuje dzgnac Tori w splot stoneczny (kiai).
Tori: szybko obraca si¢ w prawo o 90° w Tai-sabaki
blokujac cios lewa reka, ciagnie aby przechyli¢ Uke
do przodu 1 wykonuje atemi odwrocong prawg pigscia
pomiegdzy oczy (kiai), chwyta za prawy nadgarstek
Uke 1 przycigga go do prawego biodra. Przytrzymujac
nadgarstek przy udzie, przektada lewa reke przez
szyje Uke 1 chwyta prawg pole jego judogi. Wykonuje
dwa kroki do przodu na ukos i zaktada dzwigni¢ na
rami¢ Hara-gatame 1 duszenie jednoczes$nie.

Uke: nie pochyla si¢ za bardzo.

Uke: powinien poklepa¢ nogg Tori dwa razy na znak
poddania si¢ 1 wlozy¢ z powrotem sztylet do judogi.

Maty/Sredni

Kiri-komi

Nuki-gake

Uke (w odlegtosci ok. 90 cm od Tori): wyjmuje
sztylet i wktada go za pas po lewej stronie aby stuzyt
jako krotki miecz.

Uke: wykonuje krok do przodu prawg nogg i probuje
wykonac cigcie na gorna czes$¢ glowy Tori (kiai).
Tori: chwyta nadgarstek Uke oburgcz, unikajgc cigcia.
Przytrzymuje reke Uke pod pachg i porusza si¢ do
tylu na ukos wykonujagc Waki-gatame.

Uke: nie powinien za bardzo si¢ pochylac.

Uke: powinien klepng¢ noge Tori dwa razy na znak
poddania si¢ 1 powroci¢ do odlegtosci toma (ok. 1,2
m).

Wktada z powrotem krotki miecz za pas a nastgpnie
wyjmuje go i umieszcza za judoga z drugiej strony
gdzie stuzy jako sztylet.

Uke kiadzie sztylet z powrotem na macie i podnosi
miecz (prawa r¢ka na gorze, lewa rgka na dole),
wklada go za pas po lewej stronie ostrzem do gory 1
powraca do poprzedniej pozyciji.

Tori 1 Uke stoja naprzeciwko siebie w odleglosci
toma.

Uke: wykonuje krok do przodu prawg noga i probuje
wyjac miecz.

Tori: wykonuje krok do przodu lewa noga w poblizu
prawej nogi Uke i blokuje prawa reka prawy
nadgarstek Uke, aby uniemozliwi¢ Uke wyjecie
miecza.

Maty/Sredni
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Tori: szybko wykonuje krok do przodu prawa noga
nastgpnie przeklada noge za Uke i sigga lewa reka
przez szyj¢ Uke chwytajac za prawa pote jego judogi.
Wykonuje krok w tyt na ukos wytracajac Uke z
roéwnowagi i wykonuje Kata-ha-jime.

Uke poddaje sie klepiac dwukrotnie w matg prawa
noga.

Kiri-oroshi

Odleglos¢: Uke w pozycji poczatkowej, Tori w
odlegtosci ok. 2,7 m.

Uke: wykonuje krok do przodu prawa noga i powoli
wycigga miecz z czubkiem skierowanym w strone
oczu Tori (pozycja Seigan).

Uke: wykonuje jeden krok do przodu w tsugi ashi.
Tori: wykonuje jeden krok do tylu prawa noga.

Uke: wykonuje jeden krok do przodu lewa noga unosi
miecz nad glowe w pozycji Jodan 1 nastepnie
wykonujac krok do przodu prawa noga probuje
wykonac cigcie na gorng czgs¢ glowy Tori (kiai).
Przed wykonaniem cigcia powinien unies¢ miecz
ponad glowe.

Tori: wykonujac krok do przodu lewa noga, obraca
si¢ szybko w prawo o 90° w Tai-sabaki i blokuje
cigcie, prawg rekg chwyta za prawy nadgarstek Uke 1
przyciaga go do prawego biodra przytrzymujac przy
udzie. Tori lewa reke wyciaga przez szyje Uke 1
chwyta za prawg pote jego judogi. Porusza si¢ do
przodu prawa-lewa-prawa po skosie i wykonuje
dzwigni¢ na rami¢ Hara-gatame i duszenie
jednoczesnie.

Uke: nie powinien za mocno si¢ schylac.

Powinien poklepa¢ dwa razy noge Tori na znak
poddania sig.

Tori w shizen-hontai, Uke wraca do pozycji
poczatkowej trzymajac miecz skierowany w dot/ w
prawg strone¢ z krawedzig do wewnatrz.

Uke podnosi miecz do poziomu oczu Tori a nastgpnie
wklada go do pochwy (shizen-hontai).

W czasie gdy Uke odktada miecz z powrotem na mate
W celu przygotowania si¢ do ceremonii zamknigcia
Kata, Tori powraca do poczatkowej pozycji.

Maty/Sredni




JU NO KATA

Obowiazujace elementy ogolne

Rodzaj bledu

Odleglos¢:

Tsuki-dashi: ok. 1,8 m

Kata-oshi: lewa noga Tori i prawa noga Uke wyrownane, blisko siebie
Ryote-dori: ok. pét kroku

Kata-mawashi: ok. p6t kroku

Ago-oshi: ok. trzy kroki

Kiri-oroshi: ok. dwa kroki.

Ryo-kata-oshi: dlugosé reki (dlonie Uke dotykaja ramion Tori)
Naname-uchi: ok. jeden krok

Katate-dori: Tori i Uke obok siebie

Katate-age: ok. 2,7 m

Obi-tori: ok. jeden krok

Mune-oshi: ok p6t kroku (troche wezszy)

Tsuki-age: ok. jeden krok

Uchi-oroshi: ok. dwa kroki

Ryogan-tsuki: ok. jeden krok (troche szerszy)

Sredni

Odwrdbcona pozycja poczatkowa

Pominigcie techniki w
ceremonii otwarcia i

duzy btad w kazde;j
technice

Tori zmienia kolejno$¢ wykonywanych technik ‘Pominiqcie

Utrata kontroli Duzy

Zmiana tempa Maly

Zdecydowanie, efektywnos¢, realizm Sredni w kazdej
technice

Poddanie si¢ (jednokrotne klepnigcie wolnymi r¢kami lub przesunigcie w

tyt jednej nogi)

Maty. Sredni jesli Uke
nie uderza.

Technika Obowiazujace elementy ‘Rodzaj bledu
Powitanie i Odlegtos¢ poczatkowa Sredni
ubior Powitanie Sredni
Judoga i pas Sredni w ceremonii
otwarcia 1 zamknigcia
Poluzowanie wigzania w czasie wykonywania technika | Sredni w ceremonii
zamknigcia
Utrata pasa Duzy
Dai-lkkyo Tsugi-ashi Uke i stopniowe uniesienie reki (pas, gardio, Maty/Sredni
Tsuki-dashi oczy).
Uke: atakuje ciosem miedzy brwi Tori przy trzecim Maly/Sredni
kroku. Tori chwyta za prawy nadgarstek Uke z kciukiem
do dotu i za lewy nadgarstek z kciukiem do gory.
Sposdb uwolnienia sie¢ Tori i Uke (roztozenie i ztozenie Maty/Sredni
nog przy obrocie, chwyt reka z kciukiem do gory).
Zakonczenie: przechylenie Uke do tytu (prawa rgka Uke




rozprostowana)

Kata-oshi

Uke wyciagga prawa reke i odpycha prawa topatke Tori.
Tori schyla si¢, Uke schyla si¢ kiedy Tori obniza si¢ 1
dlonig prawej r¢ki odpycha rami¢ Tori w tyl; Tori
porusza si¢ do tylu chwytajac prawa dlonig cztery palce
prawej reki Uke z prawym kciukiem na prawej dioni
Uke.

Uke przygotowuje si¢ do ataku lewa reka.

Uke uderza Tori miedzy oczy czubkami palcow lewe;j
reki poruszajac si¢ do przodu lewa noga i wykonuje
kontratak (chwyt za palce) jednoczes$nie poruszajac si¢
do tytu.

Zakonczenie: Tori przechyla Uke do tylu z
wyprostowanymi rekami.

Maty/ Sredni
Maty/Sredni

Maty/ Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Ryote-dori

Uke: chwyta za nadgarstki Tori.

Tori: wytragca Uke z rownowagi do przodu 1 wykonuje
technike (Soto-makikomi).

Dzwignigcie Tori i uniesienie Uke.

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Kata-mawashi

Uke: obraca ramiona Tori (prawa reka z tylu prawego
ramienia, lewa reka z przodu lewego ramienia).

Tori: lewa rekg przechyla Uke do przodu i wykonuje
technike (Ippon-seoi-nage, dzwignigcie Uke na
ramiona).

Dzwignigcie Tori 1 uniesienie Uke.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Ago-oshi

Dai-nikyo
Kiri-oroshi

Tori: trzy kroki do przodu (obraca si¢ w prawg strong
przy trzecim kroku).

Uke w tsugi-ashi stopniowo unosi reke (pas, gardto,
podbrodek).

Obrona Tori: obraca twarz w lewo, prawa reka chwyta
za prawg reke Uke kladac prawy kciuk na jego prawej
dtoni przesuwa si¢ do przodu prawg noga obracajac si¢ o
180°.

Uke przygotowuje reke do ataku.

Uke czubkami palcow lewej reki zadaje cios pomigdzy
brwi Tori poruszajac si¢ do przodu lewa nogg a Tori
kontratakuje (chwyt za reke) poruszajac si¢ do tytu lewa
noga.

Zakonczenie: Tori przechyla Uke do tylu blokujac z
ugietymi rgkami.

Uke: przygotowanie do ataku (wykonuje krok w tyt
prawa nogg jednoczesnie obraca si¢ w prawo zwrocony
w stron¢ prawej dloni).

Uke: wykonuje atak Te-gatana poruszajac si¢ do przodu
prawa noga.

Tori: wykonuje kroki w tyt (prawa-lewa noga), chwyta
prawy nadgarstek Uke i wykonuje dwa kroki tsugi-ashi
do przodu aby przechyli¢ Uke w stron¢ prawego tylnego
naroznika.

Uke: odpycha prawy lokie¢ Tori aby zwolni¢ chwyt
prawego nadgarstka i obraca Tori o 180° duzym ruchem

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni




okreznym.

Tori: obraca si¢ na lewej nodze i chwyta lewa reka
cztery palce lewej reki Uke (od dotu) ktadac lewy keiuk
na lewej dloni Uke.

Tori: znajduje si¢ z tytu Uke i przechyla go do tyhu.
Zakonczenie: Tori lewg wyprostowang reka przechyla
Uke do tytu.

Maty/ Sredni
Maty/Sredni

Ryo-kata-oshi

Uke: atakuje Tori z tylu poprzez przyciagnigcie ramion
w dot (za pomocag dloni).

Obrona Tori: obnizenie ciata z lewa noga o pét kroku w
tyl i prawg nogg o p6t kroku w lewg strong, obraca si¢ i
chwyta lewa r¢ka za prawy nadgarstek Uke. Lewa noga
pot kroku do tytu (Uke pét kroku do przodu), prawa
noga pot kroku w lewg strong, chwyta prawa rgka za
prawy nadgarstek Uke.

Tori: obraca si¢, zmienia chwyt na prawy nadgarstek
Uke 1 porusza si¢ do przodu podnoszac powoli ciato i
ciggnac Uke.

Uke broni si¢ odpychajac lewa reka plecy Tori.

Tori 1 Uke w pozycji stojacej zachowujac przeciwwage
(piety Tori znajduja si¢ na macie a pigty Uke sg
uniesione).

Tori: obraca si¢ w lewg strone, porusza do tytu prawa-
lewa noga (piety Uke opadajg na mate), przektada lewa
reke przez klatke piersiowg Uke 1 odpycha do tytu.
Zakonczenie: Tori wytrgca Uke z rownowagi poprzez
odepchnigcie lewym tokciem, unoszac i rozprostowujac
prawg reke Uke.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/ Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Naname-uchi

Katate-dori

Uke probuje uderzy¢ Tori na ukos miedzy brwi z
uzyciem Te-gatana.

Tori robi unik i chwyta Uke za nadgarstek, nastepnie
kontratakuje palcami prawej reki.

Uke chwyta nadgarstek Tori, obraca si¢ w lewo i ciggnie
Tori do przodu. Tori uwalnia nadgarstek lewg r¢ka
odpychajac lewa reke Uke 1 wykonujac krok do przodu
lewa noga.

Uke kiadzie rgke na tokciu Tori 1 zmusza go do obrotu.
Tori obraca si¢ 1 unosi Uke za pomoca Ura-nage (goérna
cze$¢ ciata przechylona w tyh). Uke taczy nogi i podnosi
rece nad glowe.

Uke: chwyta Tori za prawy nadgarstek.

Tori: podnosi si¢ z rozprostowang r¢kg (Kansetsu-waza)
poruszajac si¢ na ukos do przodu prawa noga.

Uke bronigc si¢ wykonuje krok do przodu prawa noga
odpychajac prawg dlonig prawy lokie¢ Tori uwalniajac
lewa reke 1 pociagajac za lewe rami¢ Tori.

Tori obraca si¢ i podnosi Uke (przej$cie z Uki-goshi do
O-goshi).

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Katate-age

Po podniesieniu prawych ragk w gore Tori i Uke zblizaja
si¢ do siebie.

Maty/Sredni




Tori wykonuje prawa noga krok w bok unikajac
zderzenia i chwytajac lewe rami¢ oraz prawy tokie¢ Uke;
Uke reaguje na chwyt, Tori blokuje lewy tokie¢ Uke;
Uke reaguje ponownie (Tori staje prosto kontrolujac
reakcje Uke; akcje i reakcje sa wykonywane powoli a
Tori 1 Uke znajduja si¢ bardzo blisko siebie).
Zakonczenie: Tori prawg wyprostowang r¢ka przechyla
Uke do tyhu.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Dai-sankyo
Obi-tori

Uke: wykonuje krok do przodu lewa noga (skrzyzowane
rece, lewa reka na wierzchu, dlonie skierowane w dot) i
probuje chwyci¢ Tori za pas.

Tori: prawg reka chwyta za lewy nadgarstek Uke 1
ciaggnie, nastepnie lewa reka chwyta lewy tokie¢ Uke 1
popycha go w gore 1 prawg r¢ka ciggnie za prawe rami¢
Uke obracajac go.

Uke: obracajac si¢ ciggnie prawy tokie¢ Tori na bok i
ciggnie prawe rami¢ Tori wypychajgc jego prawy tokie¢
do gory.

Tori: obraca si¢ ponownie i przycigga Uke do biodra
unoszgc go za pomoca Uki-goshi, a nast¢gpnie O-goshi.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Mune-oshi

Tsuki-age

Uke opiera prawg dton na lewej piersi Tori, Tori lewa
rekg wypycha w gére prawy nadgarstek Uke za pomoca
Yahazu (w ksztalcie litery V) 1 opiera prawa dton o lewa
piers Uke, chwyta za prawy nadgarstek Tori i obraca si¢
w stron¢ Shomen, zmieniajgc chwyt W trakcie obrotu.
Tori: blokuje prawa reke Uke 1 zmieniajgc chwyt na
lewg r¢ke Uke (w tokciu) przechyla Uke do tylu w
Kierunku prawego tylnego naroznika.

Zakonczenie: Tori wykonuje krok prawa a nastepnie
lewa noga, obniza biodra i jeszcze bardziej wytraca Uke
z rbwnowagi.

Uke: wykonujac krok do tylu prawa nogg a nastgpnie
ponownie do przodu prébuje zadaé¢ Tori cios
podbrodkowy.

Tori: odchyla si¢ do tylu aby unikna¢ ataku Uke, lapie
pi¢s¢ prawa reka, ktadzie lewa dlon na prawym tokciu
Uke, wykonuje krok do przodu i obraca Uke.

Uke: obraca si¢ o 180° na lewej nodze.

Tori: pociaga za prawg reke Uke prosto w gore i chwyta
lewa reka za prawy tokie¢ Uke przektadajac reke przez
rami¢ Uke w Ude-garami, przechylajac Uke do tylu w
stron¢ prawego tylnego naroznika. Tori wykonuje krok
lewa-prawa noga.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/ Sredni
Maty/Sredni

Uchi-oroshi

Uke: unosi prawg pies¢ i ramie duzym ruchem
okreznym, wykonuje krok do przodu prawa noga i tytlem
prawej pigsci probuje uderzy¢ Tori w gérng czgs¢ glowy.
Tori: wykonuje krok do tytu (prawa-lewa noga), chwyta
prawa reka za prawy nadgarstek Uke i wykonuje dwa
kroki tsugi-ashi do przodu aby przechyli¢ Uke w strong
prawego tylnego naroznika.

Maty/Sredni

Maty/Sredni




Uke: odpycha prawy lokie¢ Tori aby uwolni¢ prawy
nadgarstek i obraca si¢ o 180° duzym okreznym ruchem.
Tori: obraca si¢ na lewej nodze, lewa reka chwyta lewy
nadgarstek Uke (z gory) i staje za plecami Uke
przechylajac go do tytu.

Zakonczenie: Tori przechyla Uke do tyhu i lewa r¢ka
wykonuje Kansetsu-waza na lewej r¢ce Uke 1 Shime-
waza prawym nadgarstkiem jednoczesénie.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Ryogan-tsuki

Uke: unosi prawg reke i atakuje oczy Tori wypychajac
reke do przodu (palce wyprostowane, palec serdeczny i
srodkowy oddzielnie) wykonujac krok do przodu prawa
noga.

Tori: obraca si¢ w lewo, unika uderzenia i chwyta lewa
rekg prawy nadgarstek Uke pociagajac za regke.

Uke: wykonuje krok do przodu lewa noga 1 chwyta lewa
rekg lewy nadgarstek Tori aby uwolni¢ prawa reke. Tori
odpycha prawa dlonig lewy lokie¢ Uke aby uwolni¢ lewa
reke.

Uke: obraca si¢ na prawej nodze.

Tori: atakuje oczy Uke wypychajac lewa r¢ke (palce
wyprostowane, palec serdeczny i srodkowy oddzielnie)
wykonuje krok do przodu lewa noga.

Uke: obraca si¢ w prawo, wykonuje unik i chwyta prawag
rekg lewy nadgarstek Tori aby pociggna¢ za reke.

Tori: wykonuje krok do przodu prawg nogg i chwyta
prawg r¢ka prawy nadgarstek Uke aby uwolni¢ lewa
reke.

Uke: lewg dlonig odpycha prawy tokie¢ Tori aby
uwolni¢ prawg reke, probuje obroci¢ Tori, ale Tori
obejmuje Uke w pot i unosi go z Uki-goshi do O-goshi.

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni
Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni

Maty/Sredni




KODOKAN GOSHIN-JUTSU

Obowiazujace elementy ogolne

Rodzaj bledu

Odleglos¢
Uke zajmuje pozycj¢ do ataku w odleglosci ok. 4 m (opuszczony
yukiai)

Pozycja poczatkowa odwrdcona

Tori zmienia kolejnos¢ wykonywanych technik
Powitanie
Judoga i pas

Sredni
Sredni

Pominigcie
techniki dla
ceremonii otwarcia
oraz duzy btad w
kazdej technice

Pominigcie

Sredni

Sredni w
ceremonii otwarcia
1 zamknigcia

Poluzowanie wigzan podczas wykonywania Sredni w
ceremonii
zamknigcia

Utrata pasa Duzy

Poprawny sposob uktadania 1 podnoszenia broni Sredni

Uzycie broni (kazda technika) Sredni

Utrata broni Duzy

Utrata kontroli Duzy

Kierunek wykonywania techniki Sredni

Tori spoglada w przdd podczas wykonywania dzwigni na ramie Maty

Kiai Maty/Sredni (w
przypadku braku)

Szybkos¢, ptynnosé, efektywnos¢ i realizm Sredni w kazdej
technice

Poddanie si¢ (podwojne uderzenie) Maty

Technika Obowiazujace elementy Rodzaj bledu
Sposob W prawej rece Uke trzyma sztylet (ostrze skierowane ku |Maty/Sredni
poprawnego gorze) oraz kij, pistolet w judodze, gorne czgsci broni

uktadania broni |skierowane ku dotowi.

na macie na Uke wykonuje krok w tyt prawa noga, podchodzi 3 m do

poczatku 1 przodu w kierunku shomen, staje ze zlaczonymi pigtami;

podnoszenia jej
na zakonczenie
Kata.

klekajac w Seiza najpierw kladzie kij, nastgpnie
najblizej siebie ktadzie sztylet (ostrze skierowane do
siebie, czubek w lewa strong), nastepnie najdalej od
siebie kladzie pistolet (wylot lufy skierowany w prawa
strong, rekojes¢ do siebie). Prawa krawedz pistoletu
powinna by¢ utozona réwno z dolng czeg$cig klingi
sztyletu.

Na zakonczenie Kata, Uke wykonuje krok do tylu prawa
noga, podchodzi do przodu w kierunku shomen aby




podnies¢ bron: klekajac w Seiza z pozycji stojacej i ze
zlgczonymi pigtami, podnosi sztylet i kij. Pistolet nadal
znajduje si¢ w jego judodze.

Ryote-dori

Uke i Tori podchodzg na $rodek.

Uke: wykonuje krok naprzéd lewa noga, chwyta
nadgarstki Tori, atakuje pachwing Tori prawym kolanem
(kiar).

Tori: cofa si¢ w lewo lewa noga, zdejmuje chwyt ze
swojego prawego nadgarstka, nastgpnie za pomoca
atemi uderza z Te-gatana skron Uke (kiai), wykonuje
krok w tyl, nastepnie podchodzi po skosie stosujac Kote-
hineri na nadgarstek Uke w pozycji stojacej, patrzac
naprzod. Aby si¢ podda¢, Uke dwukrotnie klepie swoja
lewa noge, nie powinien zbytnio si¢ pochylac.

Maty/Sredni

Hidari-eri-dori

Uke 1 Tori podchodzg na srodek.

Uke: wykonuje krok naprzod prawa stopa, chwyta lewa
pofe judogi Tori prawa rgka i probuje pchna¢ Tori na
plecy (No kiali).

Tori: chwyta i odsuwa swoja lewa pole judogi na
zewnatrz lewa reka, wykonujac krok w tyl/lewo lewa
noga, Me-tsubushi tytem otwartej prawej dloni w twarz
Uke (kiai), Tori stosuje Kote-hineri kontrolujac prawy
nadgarstek Uke, ciggnac Uke ukos$nie w tyl na swoja
prawg strone lewa reka, odpychajac tokie¢ w dot
kciukiem 1 palcami wskazujagcymi, sprowadza Uke na
mate, kontroluje za pomoca Te-gatame lewym kolanem
na plecach Uke, pchajgc prawg rek¢ w kierunku jego
glowy.

Uke lezy na brzuchu i dwukrotnie klepie w mate.

Maty/Sredni

Migi-eri-dori

Uke 1 Tori podchodzg na $rodek.

Uke: chwyta prawa pote judogi Tori prawg reka (cztery
palce po wewnetrznej stronie), wykonuje krok w tyt
lewa stopa, ciggnac Tori w dot z duza sitg (No kiai).
Tori: wykonuje krok naprzod prawa noga i prawa
piescig wykonuje cios podbrodkowy (Kiai).

Tori: chwyta nadgarstek Uke lewa reka w Kote-gaeshi a
nastepnie trzyma go prawa reka, wykonuje krok w tyt
lewa noga 1 obraca si¢ o 180° aby rzuci¢ Uke do przodu.

Maty/Sredni

Kata-ude-dori

Pozycja poczatkowa: Uke staje w shizen-hontai po
prawej stronie plecow Tori.

Uke: wykonuje krok naprzéd lewa noga i1 zaktada
dzwigni¢ na rami¢ Tori tapigc go za tokie¢ od tyhu.
Uke: popycha Tori i rusza do przodu (lewo-prawo-
lewo); Tori zmuszony jest rdwniez ruszy¢ do przodu.
Tori: przy trzecim kroku wykonuje p6t obrotu w
kierunku Uke i wykonuje boczne kopniecie na
wewnetrzng stron¢ lewego kolana Uke boczng strong
prawej stopy (kiai).

Tori: opuszcza prawg stopg, rusza naprzod lewa noga,
wykonuje krok naprzéd po przekatnej i stosuje Waki-

Maty/Sredni




gatame w pozycji stojacej, patrzac naprzdd.
Aby sie podda¢ Uke dwukrotnie klepie swoja lewa nogg,
Uke nie powinien zbytnio si¢ pochylac.

Ushiro-eri-dori

Pozycja poczatkowa: Uke podchodzi od tyhu.

Gdy Tori dociera do $rodka, Uke chwyta Tori od tylu za
tylng cz¢s¢ kotierza i wykonuje krok do tytu lewa
noga, a nastgpnie probuje pociagnaé go na plecy (no
Kiai).

Tori: obraca si¢ o 180° w lewa strong robigc krok w tyt
lewa noga, podnosi lewa reke aby ostoni¢ twarz i uderza
Uke w splot stoneczny prawg piescia (kiai).

Tori: blokuje nadgarstek Uke lewym ramieniem 1 szyjg i
stosuje dzwignie na rami¢ Ude-gatame przechylajac Uke
na prawg stron¢ 1 w tyl (od strony Tori).

Aby si¢ podda¢ Uke dwukrotnie klepie swoja lewa noge,
Uke nie powinien zbytnio si¢ pochylac.

Maty/Sredni

Ushiro-jime

Pozycja poczatkowa: Uke podchodzi od tytu.

Kiedy Tori dochodzi do §rodka, Uke probuje wykonac
stojace Hadakajime (No kiai).

Tori: chowa podbrodek bronige si¢ obiema rekami
ciggngc w dot prawe przedrami¢ Uke. Obraca si¢ o 180°
kontrolujac prawg rgke Uke swoim prawym ramieniem,
zmieniajac chwyt lewa reka 1 prawa rgka wywierajac
nacisk na prawy lokie¢ Uke, Tori ciggnie Uke do ziemi i
trzyma go tam stosujac dzwigni¢ na rami¢ Te-gatame.
Uke lezy na brzuchu i dwukrotnie klepie mate.

Maty/Sredni

Kakae-dori

Pozycja poczatkowa: Uke podchodzi od tyhu.

Kiedy Tori dochodzi do §rodka, Uke wykonuje krok
naprzod prawa noga i chwyta Tori od tylu w pasie
obejmujac jednoczes$nie obie rece (No kiai). Jak tylko
dotknie Tori, Tori uderza podbicie prawej stopy Uke
prawa pieta (kiai), nastgpnie obniza biodra i rozstawia
fokcie aby uwolni¢ si¢ z chwytu.

Tori fapie prawy nadgarstek Uke lewa reka, obraca si¢ o
180° w prawo aby stang¢ twarzg w twarz z Uke
wykonujac krok lewa stopa, nastepnie stosuje dzwignie
na rami¢ lapigc lewa reka za prawy nadgarstek Uke 1
ktadac prawe przedramie¢ z otwartg dlonig na tokciu
Uke. Wykonuje krok naprzod lewa stopa kontrolujac
prawy fokie¢ Uke, obraca si¢ w prawo, wykonuje krok
naprzdd po przekatnej prawa noga i rzuca Uke do
przodu po skosie.

Uke nie wstaje.

Tori przyjmuje shizen-tai.

Maty/Sredni

Naname-uchi

Tori 1 Uke przechodza na $rodek.

Uke: atakuje aby uderzy¢ prawa piesciag w lewa skron
Tori (lewa-prawa noga, kiai).

Tori: wykonuje krok do tytu prawa noga, robi unik i
lewa reka blokuje reke Uke (maty palec do gory) i
zadaje Uke prawy cios podbrédkowy (kiai).

Tori: obracajac lewa reke blokuje gdrna czgs¢ prawe;j

Maty/Sredni




reki Uke przy boku, kladzie prawa reke w Yahazu (w
ksztatcie litery V) na gardle Uke i rzuca go za pomoca
Osoto-otoshi.

Ago-tsuki

Tori 1 Uke przechodzg na $rodek.

Uke: atakuje aby zada¢ prawa pigscig cios
podbréodkowy Tori (prawa noga z przodu, kiai).

Tori: wykonuje krok do tytu lewa noga i prawa reka
blokuje uderzenie od dotu, prawg reka chwyta
nadgarstek Uke, obraca i unosi rek¢ Uke (fokciem do
gory) w strone twarzy wykrecajac prawa reke Uke i
zaktadajac dzwignie na ramie.

Tori: wykonuje krok do przodu lewg noga, lewa reka
odpychajac prawy lokie¢ Uke do przodu 1 rzuca Uke na
ukos do przodu.

Uke nie podnosi sie.

Maty/Sredni

Ganmen-tsuki

Tori 1 Uke przechodzg na $rodek.

Uke: przyjmuje lewa postawe 1 atakuje aby uderzy¢
lewa piescig twarz Tori w momencie osiggnigcia
odpowiedniej odleglosci (kiai).

Tori: unika uderzenia wykonujac krok do przodu w
prawg strone prawg piescig uderzajac Uke w zebra z
lewej strony (kiai).

Tori: ustawia si¢ za Uke z prawg-lewa noga w tsugi-ashi
i stosuje Hadaka-jime wykonujgc krok do tylu lewa
noga a nast¢pnie prawg nogg w tsugi-ashi.

Uke: broni si¢ poprzez pociggni¢cie oburgcz w dot
prawego przedramienia Tori, nastgpnie dwukronie
klepie mate nogg aby si¢ podda¢, Tori puszcza Uke
przechodz i1 na lewg strong¢ i pozwala Uke przewrocic¢
sie w tyt.

Maty/Sredni

Mae-geri

Tori 1 Uke przechodza na $rodek.

Uke: atakuje aby $rddstopiem zastosowacé kopniecie
Mae-geri w pachwine Tori (kiai).

Tori: wykonuje krok do tylu prawa nogg i obraca si¢ w
prawo aby unikng¢ ataku, lewa reka chwyta za kostke
Tori a prawg chwyta i1 przekrgca prawg stope w
przeciwnym kierunku do wskazéwek zegara aby
wytraci¢ Uke z rownowagi, nastepnie popycha do
przodu w tsugi-ashi i rzuca Uke na plecy tapigc oburacz
1 popychajac prawa noge Uke.

Maty/Sredni

Yoko-geri

Tori i Uke przechodza na $rodek.

Uke: wykonuje krok naprzdd po skosie lewa nogg 1
probuje kopna¢ Tori w bok w Yoko-geri zewnetrzng
strong prawej stopy (kiai).

Tori: wykonuje krok naprzod po skosie, lewa-prawa
nogg i blokuje kopnigcie Uke prawym przedramieniem
z wyciagnietymi palcami. Zachodzi Uke od tyhu, ktadac
rece na ramionach Uke opuszcza lewe kolano i ciggnie
Uke w dot na plecy na prawg strong do tyhu.

Maty/Sredni

Buki
(przeciwko
atakowi z

Sztylet: Tori zwraca go Uke oburacz, ostrzem
zwroéconym do siebie, czubkiem w swoja prawg strong.
Kij: Troi zwraca go Uke oburacz.

Maty/Sredni




uzyciem broni):
Sposob
zwrocenia
broni Uke

Pistolet: Tori zwraca go Uke oburacz, rekojesé
skierowana w strong Uke, wylot lufy w prawg strong.

Tsukkake

Uke klgka (prawe kolano do gory) i podnosi sztylet
wkladajac go za judoge ostrzem skierowanym do gory.
Tori 1 Uke przechodza na $rodek i zatrzymuja si¢ w
odlegtosci podt kroku od siebie.

Uke: wykonujac krok w tyl prawa noga wyciaga sztylet
w momencie osiggni¢cia odpowiedniej odlegltosci (No-
Kiai).

Tori: wykonuje dtugi krok do lewej strony Uke prawa-
lewa noga chwytajac za tokie¢ Uke 1 odpychajac go
prawa reka w lewg strong 1 lewa dlonig stosuje Me-
tsubushi w oczy Uke z uzyciem Te-gatame.

Uke ktadzie si¢ na brzuchu 1 klepie dwukrotnie w mate
trzymajac sztylet.

Maty/Sredni

Choku-tsuki

Tori 1 Uke przechodzg na $rodek.

Uke: w momencie osiggniecia odpowiedniej odleglosci
wykonuje krok naprzdd lewa noga jednoczesnie
wyciagajac sztylet (Tori zatrzymuje sig).

Uke: wykonuje krok naprzod prawa noga, usituje
dzgna¢ Tori w brzuch (kiai).

Tori: wykonuje krok naprzdéd lewa noga aby
zablokowac¢ pchnigcie 1 lewa rekg kontrolowac tokiec
Uke, prawg pigscig zadaje cios podbrodkowy (kiai),
chwyta prawy nadgarstek oburgcz i ciggnie Uke do
przodu po skosie stosujagc Waki-gatame, w pozycji
stojagcej, patrzac naprzod.

Aby si¢ podda¢ Uke dwukrotnie klepie swoja lewa
noge, Uke nie powinien zbytnio si¢ pochylac.

Maty/Sredni

Naname-tsuki

Tori 1 Uke przechodzg na $rodek.

Uke: wykonuje krok naprzod lewa noga i w momencie
osiggniecia odpowiedniej odlegltosci wyciaga sztylet
odwroconym chwytem 1 podnosi go do uderzenia (Tori
zatrzymuje si¢).

Uke: wykonuje krok do przodu prawa nogg i probuje
dzgna¢ Tori w lewa strong szyi (kiai).

Tori: wykonuje krok do tylu prawa noga unikajac
dzgniecia i chwyta lewa reka (maty palec do gory)
prawy nadgarstek Uke a prawa reka chwyta go od dotu
w Kote-gaeshi wykonujac krok do przodu prawa noga a
nastepnie szybko krok w tyl lewa noga 1 obracajac si¢ o
180° w Tai-sabaki.

Tori: stosuje Te-gatame na prawym reku Uke
kontrolujagc go prawym kolanem na prawym boku Uke.
Uke lewa reka dwukrotnie klepie w matg. Tori zabiera
sztylet lewa reka, odbiera go nie fapiac za ostrze.

Maty/Sredni

Furi-age

Uke odktada sztylet na mate¢ i podnosi kij kleczac
(prawe kolano uniesione), trzymajac kij w prawej rece,
skierowany w dot. Tori 1 Uke przechodzg na $rodek 1
zatrzymuja si¢ w odleglo$ci pot kroku od siebie.

Maty/Sredni




Uke: wykonuje krok do tylu prawa noga w momencie
osiggnigcia odpowiedniej odleglosci, probuje wykonad
atak podnoszac kij nad glowe (No kiai).

Tori wykonuje dtugi krok do przodu lewa noga blokujac
lewym przedramieniem prawa reke Uke 1 odpycha
podbrodek Uke do gory spodem prawej dloni
przechylajac go do tyhu (kiai).

Tori: rzuca Uke za pomoca O-soto-gari.

Furi-oroshi

Tori i Uke podchodzg do $rodka.

Uke: wykonuje krok naprzod lewa noga w momencie, w
ktérym osiggnie odpowiednig odlegltos¢, unosi kij z
prawej strony oburacz (Tori zatrzymuje si¢).

Uke: wykonuje krok naprzod prawg noga atakujac po
skosie lewa czes¢ glowy Tori (lewy yokomen) (kiai).
Tori: wykonuje krok do tylu prawa nogg aby uniknaé
uderzenia kijem, nast¢pnie wykonuje krok do przodu
lewa noga 1 za pomocg atemi uderza Uke w twarz tylng
czescig lewej piesci (kiai).

Tori chwyta kij prawg r¢ka uderzajac ponownie w atemi
lewym Te-gatana miedzy brwi Uke (kiai), nastgpnie
mocno odpycha Uke do tylu przewracajac go 1
odbierajac mu kij.

Maty/Sredni

Morote-tsuki

Tori 1 Uke idg na $rodek.

Uke: w odlegtosci trzech krokdéw przygotowuje sie do
uderzenia Tori w splot stoneczny koncem kija w
Mmomencie osiggni¢cia odpowiedniej odleglosci. Uke
atakuje wykonujac ruch do przodu lewa noga (kiai).
Tori: wykonuje krok naprzdd prawa nogg obracajac si¢
w lewo w Tai-sabaki i odbija kij prawg reka (cztery
palce skierowane ku gorze).

Tori: tapie kij lewa rgka (cztery palce skierowane ku
gorze) przed lewym chwytem Uke, nastepnie chwyta kij
prawg r¢ka umieszczong pomiedzy rekami Uke (cztery
palce skicrowane ku gorze) jednoczesnie wykonujac
krok naprzod prawg noga przed stopami Uke. Porusza
si¢ do przodu po skosie przez tsugi-ashi prawa stopa
kontrolujac tokie¢ Uke za pomoca dzwigni na ramig.
Wywierajac nacisk na lewy tokie¢ rzuca Uke trzymajac
kij; nastepnie przyjmuje lewa postawe zmieniajac lewy
chwyt na kiju, kierujac jego koniec w strong Uke.

Uke nie wstaje.

Maty/Sredni

Shomen-zuke

Uke odklada kij na matg i klgczace (prawe kolano
uniesione) podnosi pistolet i wktada go za judogg.
Tori i Uke przechodza na $rodek.

Uke nakazuje unies¢ rece do gory ,,Te wo agero!”.
Tori unosi powoli rece. Uke przystawia wylot lufy
pistoletu do brzucha Tori (prawa stopa p6t kroku naprzod).
Kiedy Uke spoglada w dot usitujac ztapa¢ prawa strone
biodra Tori lewa reka, Tori obraca biodro na prawo aby
uchyli¢ si¢ przed lufa pistoletu i fapie ja lewa reka,
kciukiem na gorze, w tym samym czasie chwyta
nadgarstek Uke prawa reka. Ciggnie prawy nadgarstek

Maty/Sredni




Uke do przodu jednoczesnie odpychajac lufe pistoletu do
dohu, w kierunku prawej pachy Uke i odbiera mu pistolet
(jedynie za pomocg ruchu bioder).

Koshi-gamae

Tori i Uke idg na srodek.

Uke nakazuje unies$¢ rece do gory ,,Te wo agero!”. Uke
trzyma pistolet u boku i celuje w brzuch Tori (lewa noga
wysuni¢ta naprzod). Tori unosi powoli rece, Uke
podchodzi blizej. Kiedy Uke spoglada w dot usitujac
ztapaé prawa strone biodra Tori lewg reka, Tori obraca
biodro w lewo, tapie lufe pistoletu prawg reka aby
skierowac ja z dala od siebie, chwyta spdd pistoletu lewa
reka ciggnac go na swoja prawg strong¢ (za pomoca ruchu
bioder); wyginajac prawy nadgarstek Uke na zewnatrz,
zmusza Uke do puszczenia pistoletu. Nastgpnie Tori
uderza Uke w twarz spodem rekojesci pistoletu (kiai).

Maty/Sredni

Haimen-zuke

Uke zachodzi Tori od tyhu.

Uke nakazuje unie$¢ rece do gory ,,Te wo agero!” kiedy
Tori podchodzi do $rodka. Tori unosi powoli rece. Uke
przystawia wylot lufy pistoletu do plecow Tori (prawa
noga wysunigta pot kroku naprzod). Kiedy Tori czuje reke
Uke na lewej stronie biodra, obraca si¢ szybko stajac
twarzg w twarz z Uke, wykonujac krok w prawo lewa
noga aby uchyli¢ si¢ przed wylotem lufy pistoletu prawym
tokciem, blokujac prawe przedrami¢ Uke w tokciu
opierajac je o swoje ciato prawa reka w taki sposob, aby
pistolet skierowany byt ku gorze, chwyta lufe pistoletu
lewa reka (keiuk skierowany ku gorze), kontrolujac ja i
obracajac szybko do przodu na swoja lewa strong, rzuca
Uke na matg odbierajagc mu pistolet.

Obaj wracaja na pozycje poczatkows.

Maty/Sredni




