:: Historia Judo

Judo pochodzi z Japonii. Jego twdrcg byt Jigoro KANO (1860-1938). Zebrat on i ulepszyt chwyty jiu-jitsu nadajgc im nowg
forme. Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozic zdrowiu lub Zyciu wprowadzajqc nowe, stworzone przez siebie. Nazwe
JUDO mozna ttumaczy¢ jako "droge do zwinnosci" lub "droge ustepowania" (JU - zwinnie, ustepowac; DO - droga,
zasada).

Te tytutowq zasade judo - zasade "JU" (ustepowanie) wyjasnia Kano na przyktadzie: "Przypusémy, Ze site cztowieka
oceniamy w jednostkach od 1 do 10. Np. sita mojego przeciwnika réwna sie 10 jednostkom, moja sita - 7 jednostkom. Z tego
wynika, ze gdybym nawet uzyt catej swojej sity przeciwko sile przeciwnika, to mierzac site przeciwko sile musiatbym przegrac.
Jednak, gdy zamiast przeciwdziata¢ mu swojg sita, ustapie mu na tyle by nie straci¢ réwnowagi, wéwczas przeciwnik nie
przygotowany na taki manewr, pochyli sie w przéd i straci rownowage. W tym potozeniu jest on zdecydowanie stabszy (nie ze
wzgledu na swojg site fizyczng, lecz niedogodng pozycje) i jego sita przeciwko mojej wynosi dajmy na to 3 jednostki, zamiast
normalnych 10. Ja natomiast utrzymuje réwnowage i posiadam site 7 jednostek. W tym momencie moge pokonac przeciwnika,
uzywajac do tego potowy swojej sity, tj. 3,5 jednostki. Sytuacja ta pozwoli mi na zachowanie drugiej potowy sity do innych
celéw". Oczywiscie walka nie polega jedynie na ustepowaniu; w celu jej dogodnego przeprowadzenia stosuje sie réznego
rodzaju dzwignie itp. sposoby bezposredniego, otwartego ataku.

Druga zasada judo to maksimum efektu (skutecznosci), polegajaca na stosowaniu racjonalnych, czyli odpowiednich rzutéw i
chwytdw.

Wspotczesne judo jest sportem scisle ograniczonym przepisami opartymi na starych japoriskich zasadach walki wrecz. Jest to
rodzaj walki zapasniczej, wymagajacej specjalnego ubioru zwanego "judogi". Jakkolwiek judo wywodzi sie z wojskowej sztuki
walki na $mier¢ i Zycie, zastosowanie judo do obrony osobistej jest obecnie celem drugoplanowym. Ogdiny rozwdj fizyczny, a
nastepnie uzyskanie skutecznosci w zawodach, oto gtdwne cele wspétczesnego judo. Celem przewodnim, uzyskanym przez
Jigoro KANO (7.X.1860 - d_v_maa:lsystematyczne ¢wiczenia, wysunietym przez tworce judo - Jigoro Kano, jest "doskonalenie samego siebie".

Judo przyczynia sie do harmonijnego rozwoju, przekonuje, ze nie sita i ciezar ciata, a szybkos¢ i zrecznos¢ sq czynnikami
decydujacymi w dziataniu. Jest dla miodziezy wtasciwym systemem wychowania fizycznego, sportem, ktdry najlepiej przygotowuje do Zycia. Pozwala mtodziezy nie
tylko odkry¢ i rozwija¢ wiasne mozliwosci, ale takze osiggnac skutecznos$¢ w dziataniu. Judo rozwija szybkos¢, zwinnos$¢, wytrzymatosc i site, a takze spostrzegawczosé,
opanowanie, odwage, odpornosé, koncentracje i wytrwatosé. Jego wptyw wychowawczy jest niezaprzeczalny.

W judo istniejg tak zwane stopnie zaawansowania technicznego "kyu" i "dan". Sq one odpowiednikiem klas sportowych w innych dyscyplinach sportu. Przejscie do
kazdego nastepnego stopnia wymaga odpowiedniej ilosci wygranych walk i opanowania pewnej liczby elementdw technicznych. Z biegiem czasu konsekwentnie
zmieniata sie technika judo w kierunku maksymalnej skutecznosci. Od poczatku istnienia judo w nowoczesnej formie stato sie ono sportem walki, wymagajacym
wieloletniego zmudnego treningu, w ktérym elementy techniki wyéwiczone sq na bazie wielkiej ilosci powtdrzeri, wyrabiania sity i szybkosci, a wszystkie zewnetrzne
czynniki podporzagdkowane sq skutecznosci.

Trening judo jest bardzo ciezki i dla uzyskania wysokiej klasy niezbedne jest ¢wiczenie 5 - 6 razy w tygodniu. Trening zaczyna sie 20-minutowgq rozgrzewka, ktéra
zawiera ¢wiczenia ogdlnorozwojowe oraz specjalne ¢wiczenia techniczne, pozniej nastepuje godzina ciagtej walki treningowej (randori), a nastepnie wiele éwiczer o
réznego rodzaju natezenia (np. tzw. uchikomi - tj. powtdrzen "wejs¢" bez rzucenia przeciwnika na mate, wykonywanych w szybkim tempie), uzupetniajacych ¢wiczen
sitowych itd. Cwiczenia sitowe ze sztangq i na przyrzadach sg juz od lat uznanym i powszechnie stosowanym uzupetnieniem treningu technicznego. Nie mozna gtosi¢
fatszywych haset, ze sita jest w judo nieistotna. Sita i wytrzymato$¢ sq réwnie wazne jak umiejetnosci techniczne.

"W judo nie ma sekretéw, postep zalezy od zdolnosci i wytrwatosci danej jednostki i od nauczyciela. Czy staby moze pokonac olbrzyma, wzglednie czy judoka moze
zwyciezy¢ zapasnika albo boksera, zalezy catkowicie od indywidualnych cech obu przeciwnikéw Sq dobrzy bokserzy, judoka i zapasnicy. Wszyscy majq mozliwos¢
wygrania walki w oparciu o zreczno$¢ i umiejetnosci techniczne. Ten z przeciwnikdw, ktdry potrafi pierwszy zastosowac skutecznie swojq technike, bedzie niewatpliwie
zwyciezcq" - K. Kobayashi.

Udziat w zawodach jest ostatecznym sprawdzianem umiejetnosci, wartosci fizycznych. i psychicznych judoka. Zachowanie w tych warunkach jest najlepszym
sprawdzianem wartoSci uprawiajgcego judo. Nauczanie judo przebiega w stopniach zaawansowania technicznego "kyu" i "dan". Kazdy z ¢wiczacych, po opanowaniu
pewnej ilosci elementdw technicznych i ztozeniu specjalnego egzaminu, uzyskuje wyzszy stopienri i ma prawo noszenia pasa odpowiedniego koloru. Najnizszym stopniem
jest 6 kyu.

Technike judo podzieli¢ mozna na dwie zasadnicze grupy: rzuty (nage-waza) i chwyty (katame-waza).

I. NAGE-WAZA - technika rzutéw, stosowana wdéwczas, gdy przeciwnik traci rownowage, lub jest z niej wytrgcony. Rzut wykonywany jest przewaznie przez
zastawienie drogi (po ktdrej dazy przeciwnik aby uzyskaé réwnowage) noga, biodrami, stopq itd. tak, aby przez dalsze wychylenie rekami doprowadzi¢ go do upadku na
plecy. W grupie tej wystepujg rowniez kontrataki oraz potaczenia dwu lub wiecej pojedynczych rzutéw - tzw. kombinacje. Przejscia do drugiej duzej grupy elementéow
techniki - sprowadzenia do walki w parterze (hairi-kata) - to specyficzny, odrebny dziat techniki.

II. KATAME-WAZA - dosfownie: technika obezwtadnien - dzieli sie na trzy podgrupy: trzymania, dzwignie i duszenia. Trzymania - polegajg na utrzymaniu przeciwnika
na plecach na macie, tak aby mozna byto catkowicie kontrolowac jego ruchy. Za utrzymanie przeciwnika w ten sposéb przez 30 sekund otrzymuje sie punkt (ippon) i
wygrywa walke. DZwignie - w walce sportowej dozwolone jest stosowanie dzwigni (tj. wytamywania i wykrecania) jedynie na staw fokciowy. Doprowadzenie do sytuacji,
ktéra w samoobronie pozwolitaby na unieszkodliwienie przeciwnika, daje wygrang w walce sportowej. Duszenia - tj. nacisk krawedzig przedramienia lub kotnierzem
judogi na krtari lub tetnice szyjng.

W kazdej z tych grup, podobnie jak przy rzutach, wystepujq réwniez obrony i kontrataki oraz kombinacje réznych elementow. Wszystkie te elementy techniki zostaty
dla celéw szkoleniowych usystematyzowane przy uwzglednieniu dwdch generalnych zatozen: - ich znaczenia praktycznego tj. skutecznosci i czestosci wystepowania w
zawodach, - mozliwosci wtasciwego, technicznego opanowania przez ¢wiczacych.



