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Ju-no-Kata

Przyjeto 7 lipca 1977 r.

Poprawiono 1 czerwca 2007 r.

Wprowadzenie

Ju-no-Kata to dynamiczna, ekspresyjna i gimnastyczna kompozycja metod ataku i obrony w serii
powolnych i umiarkowanych ruchéw. Sktada si¢ z 15 technik, podzielonych na 3 zestawy po 5

technik.
Ju-no-Kata ma nastepujace cechy:

1. Ju-no-Kata mozna swobodnie ¢wiczy¢ w dowolnym miejscu i o dowolnym czasie, niezaleznie
od rodzaju ubran.

2. Ju-no-Kata pozwala kazdemu mezczyznie i kobiecie, w kazdym wieku, cieszy¢ si¢ nauka logiki
i zasad judo.

3. Ju-no-Kata ¢wiczy si¢ w powolnych i umiarkowanych ruchach, w ataku i w obronie. Utatwia to
doktadne 1 tatwe zrozumienie jego zasadnosci.

4. Poniewaz Ju-no-Kata obejmuje roznorodne ¢wiczenia mig¢sni, w tym ruchy odchylajace ciato do
tylu, mozna je taczy¢ z Randori w celu wspomagania skutecznego i zdrowego rozwoju budowy
ciata.

5. Ju-no-Kata wzmaga zmyst estetyki poprzez nabywanie jego naturalnych Tai-sabaki oraz

ptynnych ruchow.






Ju-no-Kata: Nazwy technik

Dai-ikkyo (Zestaw 1)
1. Tsuki-dashi
2. Kata-oshi
3. Ryote-dori
4. Kata-mawashi 5. Ago-oshi

Dai-nikyo (Zestaw 2)
1. Kiri-oroshi
2. Ryokata-oshi
3. Naname-uchi
4. Katate-dori
5

Katate-age

Dai-sankyo (Zestaw 3)
1. Obi-tori
2. Mune-oshi
3. Tsuki-age
4. Uchi-oroshi
5. Ryogan-tsuki



Formalne rozpoczecie

Tori i Uke zajmuja pozycje, stojgc na linii srodkowej Dojo twarza do siebie w odlegltosci okoto
5,5 m (okoto 3 ken). Tori stoi po prawej stronie, a Uke po lewej stronie wzgledem Shomen
(zdjecie 1). Zarowno Tori, jak i Uke odwracajg si¢ w strong Shomen (zdjecie 2) i jednocze$nie

wykonujg ukton (zdjgcie 3).

Nastepnie Tori i Uke odwracajg si¢ twarza do siebie i sktadajg ukton (zdjecie 4). Po ukonczeniu
uktonow jednoczesnie wykonujg krok do przodu z lewej stopy, aby wykonaé¢ Shizen-hontai w

odlegtosci okoto 3,6 m (okoto 2 ken) (zdjecie 5).

Nastepnie zarowno Tori, jak i Uke wykonujg krok do przodu z lewej stopy (zdjecie 6), pozniej z
prawej (zdjecie 7), a potem znow z lewej stopy. Lacznie przesuwaja si¢ o okoto 90 cm (okoto pot

ken) i stajg naprzeciw siebie w odlegtosci okoto 1,8 m (okoto 1 ken) w Shizen-hontai (zdj¢cie 8).
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Dai-ikkyo (zestaw 1)
1. Tsuki-dashi

Tori i Uke stojg naprzeciw siebie w odlegtosci okoto 1,8 m (okoto 1 ken) w Shizen-hontai, podczas

gdy Tori stoi po prawej, a Uke po lewej stronie wzgledem Shomen (zdj¢cie 1).

Uke wycigga prawg reke ze zlgczonymi palcami, a nastepnie wykonuje krok do przodu z prawej

stopy przez Tsugi-ashi, stopniowo podnoszgc r¢ke, aby uderzyta w Uto Tori w trzecim kroku

(zdjecia 2, 3, 4-(D(2)).

Tori najpierw odwraca twarz w prawo, aby uniknaé¢ ataku Uke, wycofujac si¢ prawa stopa, aby
obroci¢ si¢ w prawo, a nastgpnie chwyta prawy nadgarstek Uke czterema palcami skierowanymi do
gory i pociaga go do przodu (zdjecia 5-(1)(2)) (podczas tej sekwencji Tori wymusza ruch Uke do
przodu przez Tsugi-ashi, aby zajaé pozycje tuz za Uke, twarza do jego plecow, majac jednoczesnie
prawa i lewa stop¢ Uke odpowiednio przed swoja prawa i lewa stopa) (zdjgcie 6). Tori chwyta lewy
nadgarstek Uke lewa reka, kciukiem do gory, wyciaga prawg reke Uke po przekatnej w gore i w
prawo, a lewa rgke po przekatnej w dot i w lewo. Odchyla si¢ do tytu, aby kontrolowa¢ Uke

(zdjecia 7-(1)(2)).

Aby wydosta¢ si¢ z uscisku Tori, Uke opuszcza lewe rami¢ i przesuwa prawe rami¢ lekko do
przodu, a nastgpnie, przekrecajac cialo w lewa strone, przybliza lewa stope do prawej stopy.
Trzyma lewy nadgarstek Tori lewg r¢ka (kciuk skierowany do gory), przesuwa prawg stopg do
poprzedniej pozycji lewej stopy, a nastepnie przytrzymuje prawy nadgarstek Tori prawg r¢ka (kciuk
skierowany do gory) (Zdjecia 8-(1)(2)). Uke odwraca si¢ twarza do Tori (plecy Uke skierowane sg

w strong Shomen).
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Podczas tej sekwencji Tori reaguje na ruch Uke, przekrecajac cialo w prawo. Przybliza lewg stope
do prawej, a nastgpnie przesuwa prawg stope do poprzedniej pozycji lewej stopy (zdjecie. 9).
Nastgpnie, mocno przyciskajac obszar piersi i brzucha do tylnej czgsci ciata Tori (zdjecie 10), Uke
rozciaga lewg reke Tori po przekatnej w gore i do lewej (kciuk Uke skierowany w gore), a prawg
reke po przekatnej w dot i w prawo (kciuk Uke skierowany w dot w gore). Nastepnie odchyla si¢ do
tytu, aby kontrolowa¢ Tori (zdjecie 11).

Tori opuszcza prawe rami¢ i przesuwa lewe rami¢ lekko do przodu (zdjecie 12), a nastepnie,
przekrecajgc ciato w prawo, zbliza prawg stope blizej lewej stopy i trzyma obie rece Uke w ten sam
sposob, jak poprzednio (zdjecie 13). Obraca si¢ wokot whasnego ciata w kierunku Uke (podczas tej
sekwencji Uke w odpowiedzi na ruch Tori, obraca ciatlo w lewo, przybliza prawg stop¢ do lewej
stopy i przesuwa lewa stop¢ do poprzedniej pozycji prawej stopy, twarza do Shomen) i mocno
przywiera do ciala w taki sam sposob jak poprzednio (zdj¢cie 14). Nastepnie Tori rozcigga prawa
reke Uke po przekatnej w gore i w prawo (kciuk Tori skierowany w gorg), a lewa reke po
przekatnej w dot i w lewo (lewy kciuk Tori w gorg). Nastepnie odchyla si¢ do tylu, aby
kontrolowa¢ Uke (zdjgcie 15).

Tori, lewa reka, ktadzie lewg reke Uke po lewej stronie jego ciata i unosi prawe ramig, aby
kontrolowa¢ Uke obiema r¢kami. Nastgpnie przesuwa lewa r¢ke, aby delikatnie przytrzymac lewe
rami¢ Uke za pomocg czterech palcow. Tori wycigga prawg reke Uke do gory prawg reka (zdjecie
16), robi krok do tylu z prawej stopy, aby wykona¢ Shizen-hontai i przenosi rownowage Uke do

tytu, aby kontrolowac¢ jego ruchy (zdjecie 17).

Uke sygnalizuje ,, Mairi” lewg reka.

W Ju-no-Kata sygnaalizuje si¢ ,,Mairi” przez stuknig¢cie raz jedng r¢ka lub poprzez lekkie
wycofanie jednej stopy.
Tori robi jeden krok do tylu lewa stopa, aby stana¢ w Shizen-hontai. Opuszcza prawa reke Uke

(zdjecie 18) i rowniez sprowadza go do Shizen-hontai (zdjecie 19).



(zdjecie 10)
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2. Kata-oshi

Po ukonczeniu ,, Tsuki-dashi” (zdjecie 1) zardbwno Tori, jak i Uke odwracajg si¢ w prawg strone
(zdjecie 2). Staja w Shizen-hontai po lewej stronie wzgledem Shomen, tak aby duzy palec prawej
stopy Uke pozostat blisko lewej pigty Tori (zdjecie 3).

Uke wycigga ztgczone palce prawej reki i stopniowo unosi je, kciukiem wzdhuz ciata, az dotrze do
boku prawej piersi. Nastepnie Uke unosi prawa rgke, opuszkami palcow skierowanymi do gory i
dtonig skierowang do przodu, do wysokos$ci ramion i ktadzie dton na prawym ramieniu Tori, aby
pchna¢ go do przodu (zdjecia 4-(1)(2)). Tori pochyla si¢ do przodu (bez zginania kolan), Uke
napiera na niego stopniowo do przodu i w dot, a nastepnie do tytu i znow w dot (zdjecie 5). Podczas

tej sekwencji ruchow, Uke rowniez pochyla swoje ciato do przodu (zdjecia 6-(1)(2)).

Uke swobodnie obniza reke, by nastepnie przej$¢ nad ramieniem Tori, po czym popycha Tori.
Nastgpnie cofajgc si¢ matymi krokami (od prawej stopy), Tori chwyta prawa reke Uke prawa rgka i

probuje kontrolowaé prawe rami¢ Uke, utrzymujac jego stabilng pozycje (zdjecie 7).
Uke obraca si¢ w prawo na prawej piecie, obniza pozycj¢ i ktadzie lewy tokie¢ nad biodrem.

Prostuje ztgczone palce lewej dloni, skierowanej do gory, a nastepnie zaczyna uderza¢ w Uto Tori z

palcami pod prawym ramieniem, jednoczesnie przesuwajac lewa stopg do przodu (zdjecia 8, 9).
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Tori cofa sie lewa stopa i lewa reka chwyta lewa reke Uke (zdjecia 10-(1)(2)). Tori popycha Uke
(zdjecie 11) i robi krok w prawo, jednocze$nie obracajgc prawg r¢ka ciato Uke (zdjecie 12). Tori
ciggnie Uke za obie dlonie, i tym samym sprawia, ze Uke staje tytem do niego. Wyciaga rece Uke

do gory, aby kontrolowac jego ruchy przez zachwianie rownowagi (zdjecie 13).

W pehi kontrolowany przez Tori, Uke sygnalizuje ,, Mairi” wycofujac si¢ lekko jedng z nog.

Tori robi krok do przodu z lewej stopy (zdjecie 14) i sprowadza Uke z powrotem do Shizen-hontali
(zdjecia 15, 16, 17).
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3. Ryote-dori

Po ukonczeniu ,,Kata-oshi” (zdjgcie 1) Tori przechodzi po prawej stronie (Shimosa) Uke
(zdjecie 2), a nastepnie Tori i Uke stoja naprzeciw siebie w niewielkiej odlegtosci, w Shizen-hontal,

podczas gdy Tori stoi po prawej, a Uke po lewej stronie wzglgdem Shomen (zdjecie 3).

Uke chwyta oba nadgarstki Tori obiema r¢kami (kciukami skierowanymi do wewnatrz)
(zdjecia 4, 5).

Tori cofa obie rgce (zdjegcie 6), po czym lekko cofa si¢ lewa stopg, aby nastgpnie obrocié cate ciato
w lewo, jednoczesnie przenoszac rownowage Uke do przodu. Odwzajemnia uscisk chwytajac jego
prawy nadgarstek lewa reka od dotu (kciuk skierowany do wewnatrz) (zdjecia 7-(D)(2)(3)). Tori
wyciaga ztaczone palce prawej rgki i uwalnia prawa reke z uscisku Uke, celujac opuszkami palcow
w lewe rami¢. Uderza prawym tokciem w kierunku Suigetsu Uke (zdjecie 8) i przesuwa prawa stope

do wewnetrznej strony prawej stopy Uke (zdjecia 9—(1)(2)).
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Tori obraca si¢ wokot swojego ciata w lewg strone, ktadzie prawg reke nad prawym tokciem Uke i
mocno trzyma jego prawe rami¢ pod prawa pacha (zdjecia 10-(1)(2)(3)(4)). Tori przesuwa lewa
stope w kierunku wewnetrznej strony lewej stopy Uke, mocno przyciska plecy do piersi i brzucha
Uke, po czym opiera ciatlo Uke na swoim biodrze, jednoczesnie schylajac si¢ (zdjecia 11-(1)(2)).
Tori rozktada kolana i pochyla si¢ do przodu, aby kontrolowa¢ ruchy Uke (zdjgcia 12,

13-0@0).

Uke kladzie lewg reke, opuszkami palcow skierowanymi w dot, po lewej stronie biodra Tori,
odchyla sie do tytu i rozcigga obie nogi, by sie¢ podnies¢. Po catkowitym odchyleniu si¢ do tytu Uke
sygnalizuje ,, Mairi”, lekko stukajac lewa reka w biodro Tori.

Tori zwalnia chwyt i spuszcza Uke ze swojego biodra (zdjecia 14, 15).
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4. Kata-mawashi

Zarowno Torli, jak i Uke stoja tam, gdzie skonczyli ,, Ryote-dori” (Tori stoi przed Uke w niewielkiej

odlegtosci, lewa strong do Shomen) w Shizen-hontai (zdjecie 1).

Uke unosi obie rece wzdtuz ciata (zgodnie z tg samg procedura, co W ,, Kata-oshi”) (zdjecia 2, 3,
4-(1)(2)), ktadzie swoja prawa reke z tytu prawego ramienia Tori i lewa dfon na z przodu lewego
ramienia Tori (zdjecia 5-(1)(2)). Popycha prawa reka i pociaga lewa, aby obroci¢ ciato Tori w lewo
(zdjecie 6).
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W odpowiedzi na ruch Uke, Tori odwraca si¢ w lewo, zmieniajgc kroki z lewej stopy na prawg, a
nastgpnie znow na lewa, aby stana¢ twarza w twarz z Uke. Porusza lewa r¢ka, z malym palcem
skierowanym w gore i dtonig skierowang w strong Uke i chwyta gorne rami¢ Uke blisko prawego
tokcia od wewnatrz (lewa r¢ka Uke naturalnie schodzi w dot). Wycofuje si¢ nieznacznie lewg stopa
i, jednoczesnie przenoszac rownowage Uke do przodu lewa reka (zdjecia 7, 8-(1)(2)), porusza
prawa stopg w kierunku wewngtrznej strony prawej stopy Uke (zdjecie 9). Podczas schylania sig,
Tori przesuwa swoja lewa stope w kierunku wewngtrznej strony lewej stopy Uke, wktada najpierw
rami¢, a pdzniej calg rgke pod prawa pache Uke (zdjecia 10, 11) i chwyta rami¢ Uke
(zdjecia 12-(1)(2)) aby kontrolowaé jego ruchy prawym ,, Ippon-seoi-nage” (zdjecia 13, 14).

Uke ktadzie lewa dlon, opuszkami palcow skierowanymi w dot, przy lewym biodrze Tori, a
nastepnie prostuje zlgczone obie nogi. Po catkowitym uniesieniu ciata, Uke sygnalizuje ,, Mairi”,

lekko stukajac lewa reka biodro Tori.

Tori zwalnia uchwyt i stawia Uke na ziemi (zdjgcia 15, 16).
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5. Ago-oshi

Od miejsca, w ktorym konczy si¢ ,, Kata-mawashi” (Tori stoi przed Uke, obaj w Shizen-hontai
zwroceni w lewo wzgledem Shomen) (zdjecie 1), Tori robi krok do przodu kolejno lewa (zdjecie 2)
i prawa stopa (zdjecie 3), a nastepnie obraca cialo w prawo stojac na prawej stopie (plecami w

stron¢ Shomen), aby stang¢ w Shizen-hontai (zdjecie 4, 5).

Uke wyciaga zlaczone palce prawej reki (kciuk skierowany w gorg) i prostuje prawe ramig.
Przesuwa si¢ do przodu z prawej stopy przez Tsugi-ashi (ta sama procedura jak w przypadku
., Tsuki-dashi”) i stopniowo podnosi prawg reke, tak aby uderzy¢ podbrodek Tori w trzecim kroku
(zdjecie 6).

Tori zaciska brode, obraca twarz w lewa strong, obraca si¢ w lewo na pigcie i unikajac prawej dtoni
Uke, chwyta ja od dotu (kciuk Tori na dtoni Uke) (zdjecia 7-(1)(2)). Tori przewaza rownowage
Uke, wykonuje szeroki krok w lewo prawg stopg, po czym obraca ciato o 180° w lewo na prawej

stopie i schylajac si¢ pod prawa reka Uke i probuje ja wykreci¢ (zdjecia 8-(1D)(2)(3)).
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Uke wyciagga zlgczone palce lewej reki, dtonig skierowang do gory (najpierw ktadac lewy tokie¢
nad biodrem) (zdjecie 9), a nastgpnie zaczyna uderza¢ Uto Tori, poruszajac si¢ lewa stopa do

przodu (zdjecie 10).

Prostujgc ciato, Tori przyjmuje cios z lewej reki Uke i chwyta jg lewa reke od dotu (kciuk na dtoni
Uke) (zdjecia 11-()(2)(3)). Tori przysuwa lewa stope do wewnetrznej strony prawej stopy i staje w
Shizen-hontali, a nastgpnie rozcigga oba ramiona Uke do gory za jego glowe, tak ze Uke stoi tytem

do ciata Tori (zdjgcie 12).

Po catkowitym wyprostowaniu ramion Uke do gory (zdjecie 13), Tori popycha obie dionie Uke do

tylu 1 tym samymi zaburza jego rownowage i zyskuje kontrole (zdjecie 14).

Uke sygnalizuje ,,Mairi”, wycofujac si¢ lekko jedng z nog (zdjecie 15).

Tori porusza si¢ do przodu z lewej stopy i zwalnia chwyt (zdjecia 16, 17, 18).
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Dai-nikyo (zestaw 2)

1. Kiri-oroshi

Po ukonczeniu ,, Ago-oshi” zaréwno Tori, jak i Uke wracajg do s$rodka (zdjecia 1, 2) i stajg
naprzeciw siebie (w odlegtosci okoto dwoch krokow) w Shizen-hontai. Tori stoi po prawej stronie,

a Uke po lewej wzglgdem Shomen (zdjecie 3).

Uke cofa si¢ prawg stopg i obraca cialo w prawo (tylem w kierunku Shomen) (zdjecie 4). Uke
prostuje prawa reke 1 unosi ja nad glowe, nie rozlaczajac palcoOw (zdjecie 5). Nastgpnie, po
obroceniu si¢ w lewa strong (zmiana kierunku rak i stop w kierunku Tori), Uke robi jeden szeroki
krok naprzod prawa stopg i zaczyna uderza¢ czubek glowy Tori swojg prawym Te-gatana,

jednoczesnie utrzymujac srodek cigzkosci na biodrach (zdjecie 6).

Sciskajac brode i odchylajac si¢ do tytu, Tori unika ataku Uke. Wycofuje si¢ najpierw prawa stopa,
a nastepnie lewg (zdjecia 7, 8) i chwyta prawy nadgarstek Uke prawa r¢kg od gory, podczas gdy ten
kieruje Te-gatana w storne¢ brzucha Tori (zdjecie 9). Poruszajac si¢ najpierw prawa stopa do
przodu, a nastepnie w lewo przez Tsugi-ashi (2 kroki), Tori popycha reke Uke i probuje zaburzy¢

jego rownowage (zdjecia 10, 11).
Odpowiadajac na kontratak Tori, Uke cofa si¢ prawg stopg, aby nastepnie obrocié¢ sie¢ catkowicie w

prawo. Odwraca lewa reke z opuszkami palcéw skierowanymi w dot i ktadzie dlon na prawym

tokciu Tori (zdjecia 12-(1)(2)), aby obroci¢ Tori na swoja lewa strong (zdjecia 13-(1)(2)).
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W odpowiedzi na ruch Uke, Tori wchodzi pod lewe rami¢ Uke i wykonuje szeroki obrét na lewej
stopie, stawiajgc prawg stope za Uke, podnosi si¢ do gory i wycigga prawy tokie¢ w prawo, aby

zaburzy¢ rownowagge Uke (podczas tej sekwencji wykonuje si¢ Jigo-tai) (zdjecie 15).

Przenoszac rownowage Uke do lewego tylnego rogu, Tori lewa r¢ka chwyta cztery palce lewej reki
Uke, ktadac kciuk na dtoni Uke (zdjecia 16-(1)(2)). Nastgpnie robi krok do przodu lewa stopa i
stawia ja za lewg stopg Uke (zdjecie 17). Nastepnie Tori przesuwa prawg stope tuz za Uke, ktadzie
prawa reke na lewym ramieniu Uke (zdjecie 18), obraca si¢ W lewo i lewa rekg unosi do gory lewa
reke Uke, dlonig skierowang w gore (zdjecie 19). Tori robi jeden gleboki krok lewa stopa do tytu,
aby kontrolowa¢ Uke z zastosowaniem Jigo-tai (zdjecie 20).

Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajac prawa r¢ka w zewnetrzng strone uda.

Tori zwalnia uchwyt, przesuwa lewg stope do przodu i puszcza lewg reke Uke (zdjecie 21).
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2. Ryokata-oshi

Po ukonczeniu ,, Kiri-oroshi” Uke obraca lewg stope, opierajac si¢ na prawej. TOri przesuwa prawg

stop¢ opierajac si¢ na lewej i Staje przed Uke (zdjecia 1, 2).

Tori stoi przed Uke (w odlegtosci okoto jednego kroku). Oboje stojg po lewej stronie wzgledem

Shomen (zdjecie 3).

Uke unosi obie dionie (palce wyprostowane i ztagczone) wzdluz ciata, na wysokos$¢ piersi, obraca
dlonie do przodu z opuszkami palcow skierowanymi do gory (zdjecie 4) i unosi je wyzej
(zdjecie 5). Nastgpnie Uke opuszcza obie rgce, wyprostowane, i zaczyna naciska¢ na oba ramiona

Tori obiema r¢kami (dtonmi), jednoczes$nie trzymajac Shizen-hontai (zdjecie 6).

W odpowiedzi na nacisk Uke, Tori zgina kolana, obniza ciato (stojac na palcach) i przesuwa lewa
stope ukosnie w lewo za swoja prawa stope (zdjecie 7). Przysuwajac prawa stope do lewej, Tori
obraca si¢ W lewo, aby stawi¢ czota Uke i chwyta prawy nadgarstek Uke od spodu lewa re¢ka,
wierzchem do gory (zdjecia 8-12). Podczas obnizania sig, Tori przesuwa lewa stopg po przekatnej
w lewo, aby przenies¢ rownowage Uke do przodu (podczas tej sekwencji Uke porusza prawa stopa
lekko do przodu, aby zosta¢ pociagnietym przez Tori) (zdj¢cie 9). Obraca si¢ wokot swojego ciata
w lewag strone, jednocze$nie przysuwajac prawg stope do lewej i prawag rekg chwyta prawy
nadgarstek Uke (zdjecia 10-(1)(2)). Kiedy Tori jest zwrécony w prawie tym samym Kierunku co
Uke, zmienia us$ciski tak, ze obie dlonie skierowane sg do siebie (lewa reka jest blizej nadgarstka
Uke niz prawa) (zdjecia 11-(1)(2)) i porusza sie do przodu w sekwencji matych krokéw, przy czym
stopniowo rozcigga swoje cialo. Nastepnie Tori ciggnie prawe rami¢ Uke do przodu i do gory,

obiema rekami, i probuje przenies¢ rownowage Uke na przod.
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Uke przeciwstawia sig, ktadac lewg dton (opuszkami palcow skierowanymi w dot) na biodrze Tori,
jednoczesnie poruszajac si¢ kilka krokéw do przodu, aby zosta¢ pociagnietym przez Tori (zdjecia
12, 13, 14, 15, 16, 17).

Przekrecajac sie¢ w lewo, Tori cofa si¢ lekko prawa stopa do tytu i w prawo, po czym zwalnia lewa
reke Uke (zdjecie 18). Nastepnie, ciggnac prawy nadgarstek Uke w gore prawa reka, Tori przenosi
rownowage Uke do tytu, kladac lewe rami¢ (dton skierowang w dot) w okolicy piersi Uke i

kontroluje ruchy Uke, kroczac za nim lewa stopa w Jigo-tai (zdjecie 19).

Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajgc lewa reka w zewngtrzng strong Swojego uda.

Tori zwalnia uchwyt (zdjecia 20, 21).
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3. Naname-uchi

Po ukonczeniu ,, Ryokata-oshi” zarbwno Tori, jak i Uke wracajg do srodka i stajg naprzeciw siebie
(w odleglosci okoto jednego kroku) w Shizen-hontai. Tori stoi po prawej stronie, a Uke po lewej

wzgledem Shomen (zdjecie 1).

Uke prostuje ztgczone prawej reki, zgina tokie¢, podnosi r¢ke nad lewe ramig¢ (zdjecie 2) i zaczyna

uderza¢ Uto Tori prawym Te-gatana (maty palec uderza Uto Tori) (zdjecia 3-(1)(2)).

Tori unika Te-gatana Uke, odchylajac si¢ do tylu i kontroluje Uke, chwytajac go za prawy
nadgarstek, palcami skierowanymi do gory. Prawym Te-gatana Uke uderza Tori (zdjecia 4-(1)(2)).
Nastepnie Tori prostuje palce prawej reki, z dtonig skierowang w dot (zdjgcie 5), i zaczyna pchac

Ue Uke, poruszajac si¢ prawg stopa do przodu (zdj¢cie 6).

Uke robi krok do tytu lewa stopa, obraca si¢ w lewo, po czym lewa reka chwyta prawy nadgarstek

Tori od wewnatrz i probuje przenie$¢ rownowage Tori na przod (zdjecia 7-(1)(2)).
Tori robi krok do przodu lewa stopa, uwalnia lewg reke, chwyta nig lewy nadgarstek Uke (z palcami

skierowanymi w gore) i probuje zaburzy¢ rownowage Uke (podczas tej sekwencji prawa reka Tori

jest uwolniona od Uke) (zdj¢cia 8, 9).
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Uke odwraca prawg reke, kladzie dton na lewym tokciu Tori od przodu (z opuszkami palcoOw

skierowanymi w do?) i obraca ciato Tori na prawg strone (zdjecia 10-(1)(2)).

Reagujac na ruch Uke, Tori zgina kolana, aby obnizy¢ swoja pozycje. Przesuwa prawa stope do
tylu, za lewa stope Uke, a po obroceniu ciata przyjmuje pozycj¢ ciala na ksztatt litery T i obniza
biodra (zdjecia 11, 12). Nastepnie Tori prawa r¢ka gleboko tapie prawe biodro Uke (podczas tej
sekwencji prawa stopa Uke jest przyciggana do lewej stopy) (zdjecia 13, 14), kladzie lewa rgke na
lewej stronie brzucha Uke (palce i kciuk skierowane do gory), aby przybra¢ forme¢ prawego ,, Ura-
nage” 1 kontroluje Uke, rozszerzajac kolana i odchylajac sie¢ do tylu, aby méc podnies¢ Uke

wystarczajaco wysoko (zdjecia 15, 16-(1)(2)).

Uke trzyma obie nogi razem, unosi obie rece, a nastepnie klaszcze, sygnalizujac ,, Mairi” (zdjgcie
17).

Tori zwalnia uchwyt i opuszcza Uke (zdjecia 18, 19).
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4. Katate-dori

Po ukonczeniu ,, Naname-uchi” Tori przesuwa si¢ na lewa stron¢ Uke i oboje stojg naprzeciw

Shomen w Shizen-hontai (zdjecie 1).

Uke chwyta prawy nadgarstek Tori, wierzchem lewej dtoni skierowanym do gory (zdjecie 2).

Tori prostuje palce i kciuk prawej reki, grzbietem dloni do gory, i jednoczesnie odwraca lewe rami¢
Uke, lekko prostujac tokie¢. Przesuwa prawa stope do przodu (trzymajac reke na wysokosci
ramion) i probuje uwolnié¢ lewa reke z uchwytu Uke (zdjecia 3-(1)(2)).

Uke robi jeden krok prawa stopa do przodu i w lewo (zdjecia 4, 5), ktadzie prawa dlon na prawym

tokciu Tori i odsuwa tokieé, aby uwolnié lewa reke (zdjecia 6, 7-(1)(2), 8-(1)(2)). Nastepnie ktadzie

lewa reke na lewym ramieniu Tori, aby obroci¢ ciato Tori w lewo (zdjecia 9-(1)(2)).
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Reagujac na ruchy Uke, Tori obraca tulow w lewa strong, nie zmieniajac pozycji obu stop (zdjecia
10-(1)(2)). Prawa reka trzyma lewa reke Uke (trzymajac ja od dotu) i gleboko wktada lewa reke pod
prawa pache Uke i wzdhuz paska (zdjecia 11-(1)(2), 12-(1)(2)), aby moc kontrolowaé Uke za
pomoca lewego ,, Uki-goshi” (powinno to jednak mieé¢ postac ,, Ogoshi” tak, aby Uke podniost obie

nogi wystarczajaco wysoko) (zdjecia 13, 14-(1)(2)).

Po catkowitym odchyleniu si¢ do tylu i roztozeniu obu ndg, aby sie podnies¢, Uke sygnalizuje
,,Mairi”, lekko stukajgc prawg reka biodro Tori.

Tori zwalnia chwyt i opuszcza Uke ze swojego biodra (zdjecia 15, 16).
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5. Katate-age

Po ukonczeniu ,, Katate-dori” Tori przechodzi przez Shimo-za (zdjecia 1, 2), a nastepnie Tori i Uke
stoja naprzeciw siebie w odleglosci okoto 2,7 m (okoto 1,5 ken), oboje w Shizen-hontai. Tori stoi

po prawej stronie, a Uke po lewej, wzgledem Shomen (zdjecie 3).

Zarowno Tori, jak i Uke wyciagajg prawe dtonie ze ztgczonymi palcami. Podnoszg je stopniowo do
gory, az stana na palcach (zdjecia 4-(1)(2)). Nastepnie zaréwno Tori, jak i Uke, jednoczesnie
poruszajg si¢ do przodu w sekwencji malych krokéw (zdjecie 5) i w momencie, gdy Tori i Uke
zblizajg si¢ tak blisko, ze prawie zderzaja si¢ ze sobg (palce u stop maja si¢ niemalze dotykac ), Tori
przesuwa prawg stope do tylu, po czym obraca cate ciatlo w prawo na lewej stopie. Prawag

wyprostowana reka opuszcza prawe ramie Uke (zdjecia 6-(1)(2)).

Uke robi krok naprzod prawa stopa, aby znalez¢ si¢ po przekatnej od Tori, a jego prawa reka jest
opuszczona (Uke jest przed Tori; jego prawa i lewa stopa sg tuz przed stopami Tori) (zdjecia 7, 8).

Tori, prawg r¢ka (kciukiem do gory i czterema palcami w dot) trzyma prawy tokie¢ Uke, a lewa
lewa r¢ke kiadzie na lewym ramieniu Uke, aby nastepnie przechylic Uke w prawo

(zdjgcia 9-(D@B).
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Nastepnie, wykorzystujgc ruch Uke, aby odzyska¢ stabilno$¢, Tori chwyta prawy tokie¢ Uke od tytu
prawa reka. Podnosi rami¢ Uke do gory, i obniza sig, aby nastgpnie pchnac tokieé i zgiagé ciato Uke
w lewo (zdjecia 10, 11, 12, 13).

Uke probuje sie oprzeé i zgiag¢ swoje cialo w prawo. Tori wykorzystuje site Uke, podnosi go i
przenosi rownowage do tylu, obiema rgkami, w momencie gdy Uke ma si¢ wyprostowac
(zdjecia 14-(1)(2)). Tori podnosi sig, aby przesuna¢ lewa dton od lewego tokcia Uke do lewego
ramienia. Przytrzymuje je od gory, i jednoczesnie przesuwa swoja prawa rgke z tokcia do
nadgarstka Uke, (kciuk w $rodku) i ciggnie go do gory (zdjecie 15). Tori robi krok do tylu prawg

stopa, by znalez¢ si¢ w Shizen-hontai i kontroluje Uke, przenoszac rownowage do tytu (zdjecia 16-

OQ@).

Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajac lewg reka w zewngtrzng strong uda.

Tori robi krok do przodu z lewej stopy i zwalnia uchwyt (zdjgcia 17, 18).
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Dai-sankyo (zestaw 3)

1. Obi-tori

Po ukonczeniu ,,Katate-age” Tori i Uke stajg naprzeciw siebie (w odlegtosci okoto jednego kroku),
obaj w Shizen-hontai, podczas gdy Tori stoi po prawej stronie, a Uke po lewej stronie wzgledem

Shomen (zdjgcie 1).

Uke delikatnie porusza lewg stopa do przodu, jednocze$nie krzyzuje obie dionie (lewa dion nad

prawa reka, wierzch dioni do gory) i probuje chwycié pas Tori (zdjecie 2).

Lekko przesuwajgc biodro do tylu (utrzymujac obie stopy bez ruchu), Tori odwraca prawa reke,
ktadzie dton na lewym nadgarstku Uke (wierzchem dtoni skierowanym w dot) i ciagnie lewa reke
Uke w lewa strone (zdjecia 3-(1)(2)). Nastepnie Tori odwraca lewa reke wierzchem do dotu i
przesuwa ja do przodu nad prawym ramieniem, aby ztapac¢ lewy tokie¢ Uke. Podczas tej sekwencji
Uke przysuwa swoja lewa stope do lewej stopy Tori (zdjecia 4-(1)(2)(3)). Tori unosi lewy tokieé
Uke w gore i probuje obrocic¢ ciato Uke w prawo (podczas tej sekwencji Tori zmienia uchwyt na
lewym lokciu Uke na Yahazu (cztery ztaczone palce, szeroka przerwa migdzy kciukiem a palcem

wskazujacym)) (zdjecia 5-(1)(2)). Tori ktadzie swoja prawa dlon na prawym ramieniu Uke, aby
przyciagnaé go do siebie (zdjecia 6-(1)(2)(3)).
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Odwracajac si¢, Uke ktadzie prawg dlon na prawym tokciu Tori (grzbiet dioni skierowany w dot)
(zdjecia 7-(1)(2)(3)), przesuwa prawa stope za lewa stope i pociaga Tori, obracajac si¢ (Uke obraca
si¢ wokot ciata Tori, jednoczesnie podnoszac tokie¢ Tori prawa reka i zmieniajac chwyt prawej reki
na szczycie prawego tokcia Tori na Yahazu z czterema palcami skierowanymi w stron¢ Tori i

kciukiem skierowanym w swoja strone) (zdjecia 8-(1)(2)).

Podczas ruchu Uke, Tori przesuwa prawg stope o jeden krok w lewo i obraca si¢ o 180 °, aby stang¢
do Uke.

Nastepnie, Uke ktadzie lewa dton na lewym ramieniu Tori i probuje sie odwrocié (zdjecia 9-(1)(2)).

Utrzymujac pozycj¢ obu stop, Tori kontroluje Uke lewym ,, Uki-goshi” (powinno to jednak mie¢
postac ,, Ogoshi”’, aby Uke podniost obie nogi wystarczajaco wysoko) (zdjecia 10, 11, 12, 13).

Po catkowitym odchyleniu si¢ do tytu i roztozeniu obu nog, Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajac

prawa rekg w biodro Tori.

Tori zwalnia uchwyt i opuszcza Uke ze swojego biodra (zdjecie 14).
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2. Mune-oshi

Po ukonczeniu ,, Obi-tori” zarowno Tori, jak i Uke wracajg do srodka.

Tori i Uke stoja naprzeciwko siebie (w odleglosci okoto jednego kroku) w Shizen-hontai. Tori stoi

po prawej, a Uke po lewej stronie wzgledem Shomen (zdjecie 1).

Uke wyciaga ztaczone palce prawej reki, unosi rgke wzdtuz ciata, obraca nadgarstek na wysokosci
piersi, z opuszkami palcow skierowanymi w gore (zdjecie 2) i zaczyna popychaé lewa piers Tori

dolng czg¢$cig dtoni, tuz przy nadgarstku (zdjecie 3).

Reagujac na sit¢ nacisku Uke, odchylajac si¢ do tytu, Tori uktada lewa r¢ke (dton skierowana do
przodu) w ksztalcie Yahazu i chwyta nig prawy nadgarstek Uke od dotu, aby uchyli¢ si¢ przed
atakiem (zdjecie 4-(1)(2)). Nastepnie Tori prawa reka zaczyna pchaé lewa piers Uke w podobny
sposob (Zdjecie 5).

Uke podnosi lewa reke Tori od dolu w podobny sposob i chwyta jego prawy nadgarstek, rowniez od
dotu, aby pézniej pchnaé go w gore (zdjecia 6-(1)(2), 7). Podczas tej sekwencji uwaga Uke zostaje
zwrocona na jego lewa reke, podczas gdy uwaga Tori jest skupiona w kierunku jego prawej reki, a
lewa r¢ka Tori swobodnie przesuwa si¢ w dot. Dlatego, odpowiadajgc na sekwencje, Uke chwyta
lewy nadgarstek Tori prawg reka, aby pociagnaé go po przekatnej w dot i w prawo, a prawy
nadgarstek Tori chwyta lewa r¢ka, aby rozciaggnaé go po przekatnej w gore i w lewo, probujac
kontrolowac ruchy Tori (zdjecie 8) .
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Prébujgc uwolni¢ swoje dtonie z uscisku Uke, Tori pocigga lewg reke do przodu, opuszcza lewe
ramig, przesuwa prawe rami¢ do tytu, jednoczesnie przesuwajac lewa stope o jeden krok w prawo i
pochyla prawa r¢ke, do $rodka, aby chwyci¢ lewy nadgarstek Uke. Podczas tej sekwencji Uke
opuszcza prawe ramie, przesuwa lewe rami¢ do tyhu, jednoczesnie przesuwajgc prawg stope o krok
w lewo i chwyta lewy nadgarstek Tori (zdjecia 9, 10-(1)(2)). Lewe rami¢ Tori i prawe ramie Uke
dotykajg sie. Oboje zwrdceni sg do siebie plecami (Tori ciggnie lewe rami¢ Uke w dot prawg reka, a
Uke ciggnie lewe rami¢ Tori w gore prawa reka) (zdjecie 11). Zarowno Tori, jak i Uke obracajg si¢
wokot swoich ciat, wykonujac jednoczesnie odpowiednio jeden krok w prawo (Tori) i w lewo (Uke)
(zdjecia 12-(1)(2)). Nastepnie, gdy Tori i Uke staja naprzeciw siebie, Tori chwyta lewy nadgarstek
Uke prawa r¢ka (grzbietem doni skierowanym do gory), aby pociagnaé go po przekatnej w gore i w
prawo (zdjecia 13-(1)(2)) oraz chwyta prawy nadgarstek Uke lewa reka (grzbiet dtoni skierowany w
dot), aby rozciagnaé go po przekatnej w dot i w lewo, jednoczes$nie obracajac jego ciato w lewo.
Pociaga prawy nadgarstek Uke w kierunku lewego biodra, aby kontrolowac¢ jego ruchy (zdjecie 14).
Nastepnie Tori zwalnia uchwyt prawej reki, nie odsuwajac dtoni od lewego nadgarstka Uke i
zmienia kierunek dloni, tak aby opuszki palcéw byty skierowane do gory. Sprowadza dton wzdtuz
lewego ramienia Uke i popychajac Uke, chwyta jego lewe ramig, aby zachwia¢ rownowage Uke
(zdjecia 15-(1)(2)). Zaburzajac rownowage Uke, Tori najpierw wykonuje duze kroki prawa stopa, a
nastgpnie lewa stopa i kontroluje Uke, nieznacznie opuszczajac ciato (podczas sekwencji Uke

reaguje na Tori, lekko wycofujac sie lewa stopa ) (zdjecia 16-(1)(2)).

Uke sygnalizuje ,,Mairi” lekko wycofujac si¢ lewa stopa.

Tori zwalnia chwyt i sprowadza Uke z powrotem do Shizen-hontai (zdjecie 17).
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3. Tsuki-age

Po ukonczeniu ,, Mune-oshi” zarébwno Tori, jak i Uke wracaja do $rodka. Tori i Uke stojg
naprzeciwko siebie (w odlegtosci okoto jednego kroku) w Shizen-hontai. Tori stoi po prawej, a Uke

po lewej stronie wzglgdem Shomen (zdjecie 1).

Stojac twarzg do Tori, Uke robi jeden duzy krok do tylu prawg stopg, prostuje palce dloni
skierowanej w dot i szeroko odchyla prawa r¢ke do tylu (zdjecie 2). Nastgpnie, stopniowo
zaciskajac prawa reke (zdjecia 3-(1)(2)), Uke robi krok do przodu prawa stopa i zaczyna poruszaé
prawa piescig od dotu do gory, w kierunku podbrodka Tori (tyt prawej reki w kierunku Tori)
(zdjecie 4).

Tori zaciska brode, odchyla si¢ do tylu, unika pigsci Uke i przykrywa prawg dlonig prawg pigsé
Uke. Kontrolujac pigsé¢ Uke (zdjecia 5-(1)(2)(3)), Tori odwraca lewa reke i ktadzie ja na ramieniu
Uke, blisko tokcia, grzbietem dloni do gory (zdjecia 6-12). Nastepnie Tori robi jeden duzy krok do
przodu lewa stopg i obraca ciato Uke w lewo, popychajac go do tytu (zdjecia 7, 8, 9).
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Podczas obracania si¢ przez Tori, Uke probuje utrzymac stabilng pozycje, aby nast¢pnie obrocié sie

0 360° w lewo na lewej stopie, przesuwajgc prawg stope do tytu (zdjecie 10).

Kiedy Uke znéw staje twarza w twarz z Tori (po obroceniu swojego ciata o 360°) (zdjecie 11), Tori
przesuwa lewg stope blisko prawej stopy i sprawia, ze Uke robi krok do przodu. W tym momencie
Tori chwyta prawy tokie¢ Uke lewa reka (zdjecia 12, 13). Nastepnie, odwracajac lewa rgke
wierzchem do gory i napierajac na tokie¢ Uke, Tori przesuwa lewa stopg do przodu i przenosi
rownowage Uke do tytu (zdjecia 14-(1)(2)). Tori trzyma prawa reke nad prawym ramieniem Uke
(zdjecia 15-(1)(2)), jednoczesnie stawiajac swoja prawa stope po zewnetrznej stronie prawej stopy
Uke, aby znalez¢ si¢ w Jigo-tai. Tori kontroluje prawa r¢gke Uke przez ,,Ude-garami” ktadac prawa

dton na jego lewym przedramieniu (prawa reka przechodzi miedzy lewa reka a piersia)

(zdjecia 16-(1)(2)).
Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajac lewg reka w zewngtrzng strong uda.

Tori zwalnia uchwyt i sprowadza Uke z powrotem do Shizen-hontai (zdj¢cie 17).
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4. Uchi-oroshi

Po ukonczeniu ,,Tsuki-age” Tori i Uke stajg naprzeciw siebie (w odlegtosci okoto dwoch krokow) w

Shizen-hontai. Tori stoi po prawej stronie, a Uke po lewej wzgledem Shomen (zdjecie 1).

Uke stopniowo otwiera prawg dton, z matym palcem skierowanym do gory i grzbietem dloni
skierowanym w jego stron¢. Uke przesuwa prawg r¢ke na lewg strone Swojego ciata i unosi ja w
gore, wykonujac ksztalt kota (zdjecia 2, 3). Kiedy prawa reka jest wyciagnieta, z dlonig siggajaca
ponad glowe, Uke catkowicie otwiera dton, kieruje ja w dot (zdjecie 4) i zaczyna zaciskaé pigsc,
jednocze$nie opuszczajac prawa reke w dot z powrotem do prawej strony, tworzac ksztalt kota
(zdjecie 5). Uke mocno zaciska pigs¢ przed brzuchem i kieruje ja w gore (grzbiet dtoni skierowany
do przodu). Nastepnie podnosi pigs¢ wysoko w gore wzdtuz piersi, aby catkowicie wyprostowac
prawa r¢ke (zdjecia 6, 7). Pdzniej robi krok do przodu prawa stopg, by by¢é w prawym Jigo-tai, i

zaczyna uderza¢ w czubek gtowy Tori (Tento) (w podobny sposoéb jak ,,Kiri-oroshi”) (zdjecie 8).

Sciskajac brode, odchylajac sie do tytu i wycofujac najpierw prawa, a nastgpnie lewa stopa, Tori
unika ataku Uke. Gdy pies¢ Uke jest skierowana w brzuch Tori, chwyta on prawy nadgarstek Uke
od gory (grzbiet dtoni skierowany do gory) (zdjecie 9). Najpierw przesuwa si¢ do przodu prawa
stopa, a nastepnie lewa stopa przez Tsugi-ashi i probuje przenies¢ rownowage Uke do tyhu,

popychajac jego prawa reke (zdjecie 10).
W odpowiedzi na ruch Tori, Uke obraca si¢ w prawo, wycofuje si¢ prawa stopa, odwraca lewa reke

opuszkami palcow w dot, aby pdzniej potozy¢ dlon na prawym tokciu Tori. Pchnigciem stara sig

szeroko obroci¢ ciato Tori w lewo (zdjecia 11-(1)(2)).
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Reagujac na ruch Uke, Tori szeroko obraca si¢ wokot swojego ciata na lewej stopie. Stawia prawag
stope za Uke, wyciaga prawy tokie¢ w prawo, aby prznies¢ rownowage Uke do tytu (w podobny
sposob jak ,,Kiri-orosi”) (zdjecie 14) i chwyta lewy nadgarstek Uke lewa reka (tyt dtoni skierowany
w dob) (zdjecia 15-(1)(2)). Nadal probuje zaburzyé rownowage Uke (zdjecie 16). Tori robi krok
najpierw lewa stopg, a nastepniec prawg, W kierunku plecow Uke. Tori porusza si¢ za Uke (nie
rozluznia uchwytu) (zdjecia 17, 18), przesuwa prawa reke¢ na prawe rami¢ Uke, po czym kladzie
prawa r¢ke na gardle Uke w postaci ,,Hadaka-jime”. Kontroluje lewy staw tokciowy Uke, stawiajac
lewa stope za prawg stopg 1 przyciagajac lewy nadgarstek Uke do swojego biodra

(zdjecia 19-(1)(2)).
Uke sygnalizuje ,,Mairi”, lekko stukajac prawa r¢ka w zewnetrzng strone uda.

Tori zwalnia uchwyt i sprowadza Uke z powrotem do Shizen-hontai (zdjecie 20).
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5. Ryogan-tsuki

Po ukonczeniu ,,Uchi-oroshi”, Tori i Uke stajg naprzeciw siebie (w odleglosci jednego kroku) w

Shizen-hontai. Tori stoi po prawej stronie, a Uke po lewej wzgledem Shomen (zdjecie 1).

Uke rozdziela srodkowy i serdeczny palec otwartejprawej dioni i zaczyna celowaé w oczy Tori,

przesuwajac si¢ do przodu prawa stopa (zdjecia 2-(1)(2)).

Tori obraca cialo w lewo, wycofujac si¢ lewa stopa (plecami do Shomen), chwyta prawy nadgarstek

Uke, lewa reka skierowang w gore, i probuje przenies¢ rownowage Uke do przodu

(zdjecia 3-(D(?2)).

Przesuwajac lewa stop¢ do przodu, Uke popycha lewy nadgarstek Tori lewa re¢ka, aby uwolni¢
swoja prawa reke z uscisku Tori i probuje zachwiaé rownowage Tori (zdjecia 4-(1)(2)).

Tori ktadzie prawa dlon na lewym tokciu Uke, wierzchem prawej dtoni skierowanym do gory i

probuje odepchna¢ lewa reke Uke (zdjecie 5).

Uke reaguje na ruch Tori. Przenosi $rodek ciezkos$ci na prawg stope, aby moc gleboko zgiac prawe
kolano i obnizy¢ pozycje. Obraca si¢ w prawo, wokol swojego ciala, przesuwajac si¢ pod prawym
ramieniem Tori i szeroko kroczac lewa stopa od przodu i nastepnie do prawej strony, starajac si¢

przez caty czas zachowac stabilno$¢ (zdjecia 6, 7).

Przesuwajgc lewg stope do przodu, Tori zaczyna celowaé¢ w oczy Uke czubkiem lewej dloni w taki

sam sposob, jak wczesniej robit to Uke (zdjecie 8).

Uke obraca swoje cialo w prawa strong, wykonujac krok do tylu prawa stopa. Chwyta lewy
nadgarstek Tori prawa reka i wyciaga ja, aby zachwia¢ rownowagg Tori (zdjecie 9).
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Przesuwajgc prawg stope do przodu, Tori popycha prawy nadgarstek Uke prawg reka, chwytajac go
od przedniej strony, aby uwolni¢ lewa r¢ke od uscisku Uke. Probuje zaburzy¢ rownowage Uke na
prawg strong (zdjecia 10-(1)(2)).

Uke ktadzie lewa dton, wierzchem do gory z opuszkami palcéw skierowanymi do dotu, na prawym

tokciu Tori, i probuje w ten sposdb odepchnaé prawa reke Tori (zdjecia 11-(1)(2)).

W odpowiedzi na ruch Uke, Tori obraca tuldow w lewa strong, nie zmieniajac pozycji stop
(zdjecia 12, 13, 14), prawa r¢ka trzyma lewa rgke Uke (od dotu) (zdjecie 15) 1 gleboko wkiada lewa
reke pod prawe rami¢ Uke, a nastepnie wzdhuz paska (zdjecie 16), aby kontrolowaé¢ Uke za pomocg

lewego ,, Uki-goshi” (powinno to jednak mie¢ postac ,, Ogoshi”, aby Uke mogt podnies¢ obie nogi

wystarczajaco wysoko) (zdjecia 17-(1)(2)).

Po catkowitym odchyleniu si¢ do tylu i roztozeniu obu nog, Uke sygnalizuje ,, Mairi”, lekko
stukajac prawg rekaw biodro Tori.

Tori zwalnia chwyt i sprowadza Uke ze swojego biodra (zdjecie 18).
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Formalne zakonczenie

Zarowno Tori, jak i Uke wracajg na swoje poczagtkowe pozycje (w odlegtosci okoto 2 ken, gdy
oboje staneli w Shizen-hontai po wykonaniu uklonéw na stojgco i zrobieniu kroku do przodu)
(zdjecia 1, 2, 3). Po ustaniu w Shizen-hontai (zdjecie 4), Tori i Uke jednocze$nie wykonujg krok do
tylu z prawej stopy i stoja na ztagczonych stopach (zdjecie 5), aby uklonié¢ si¢ sobie nawzajem (w
odlegtosci okoto 3 ken) (zdjecie 6).

Nastgpnie zaréwno Tori, jak i Uke odwracaja si¢ w strong Shomen (zdjecie 7) i wykonuja uktony,
aby zakonczy¢ Ju-no-Kata (zdjecia 8, 9).

Na zdjeciach : Tori — Takashi Ogata , 7 dan

Uke — Motonari Sameshima , 8 dan (w czasie wykonywania zdje¢)
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