N JUDO KLUB IVO REYA CELJE

8. KYU BELO RUMENI PAS

Minimalna starost: dopolnjenih 7. let

Tehnike padanja (3 akcije): padec nazaj, padec vstran (levo-desno), padec napre;j

Osnovne oblike tehnike metov (4 akcije): O-goshi ali Uki-goshi (levo-desno), Osoto-otoshi
(levo-desno)

Osnovne oblike parternih tehnik (4 akcije): Kuzure-kesa-gatame (levo-desno), Mune-
gatame (levo-desno)

Uporabne naloge tehnika stoje-Tachi-waza (2 akciji):

e Uke potiska in (ali) hodi naprej, Tori mece Uki-goshi ali O-goshi
e Ce Uke vlede in (ali) hodi nazaj, Tori meée o-soto-otoshi

Uporabne naloge parterna tehnika-Ne-waza ( 2 akciji):

e Dve razlicni povezavi kontroliranega meta s kon¢nim prijemom in Ukejevim
reSevanjem.

Randori (3-5 randorijev po 1 min. ):

e Parterna borba-zacetni polozaj na kolenih-borba s ciljem uporabiti nauceno: koncni
prijemi in poizkus reSevanja.
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TEHNKE PADANJA

MAE-UKEMI - padec naprej na podlahet

zacetni polozaj: noge rahlo narazen roke pokrcene pred
obrazom

- 5. telo je ravno roke postavljene v trikotnik, pred
padcem lahko rahlo pokréimo telo

obraz, prsi, trebuh in kolena se pri padcu ne dotaknejo
blazin, prste na rokah sklenemo v navidezni trikotnik

Pri padcu nazaj moramo paziti, da se prevalimo preko rame in ne direktno preko vrata in glave. Glava je postavljena
na stran (levo ali desno), da ne bi prislo do poskodbe.



4.

Pri padcu v stran je noga v katero stran padamo ravna. Na tisto stran katero padamo mora roka biti ravno polozena na
blazino in vodoravna z telesom. Glava se ne sme dotakniti blazine. Narobe je tudi ¢e pri padcu imamo pokréeno roko
in pademo na komolec.

OSNOVNE OBLIKE TEHNIKE METOV
O-goshi ali Uki-goshi

e razlika med O-goshijem in Uki-goshijem je ta da pri Uki-goshiju partnerja zasu¢emo
okrog bokov. Pri O-goshiju pa partnerja nalozimo na bok in ga privzdignemo z tal ter
nato zakotalimo preko bokov.

prijem za gard (desni gard - prijem)

desna roka, ki je drzala rever prime partnerja okoli pasa
obrnemo bok v smeri meta oz. v smeri partnerjeve desne roke
vzdignemo partnerja na bok (koshi)

met breko boka (O-goshi)

roka, ki gre okoli pasa ne prime kimono ampak samo naslonimo

1.
2.
3.
6.
7.
9.

O-goshi ali Uki-goshi lahko tudi mecemo takrat ko se pomikamo nazaj. Judoisti, ki polagajo belo-rumeni
pas lahko izbirajo kateri met bodo naredili ali O-goshi ali Uki- goshi.



zacetni poloZaj

tori potegne rokav v smeri meta (v stran - glej pusc¢ico)
tori se postavi ob ukeja (boka se dotikata).

tori postavi notranjo nogo Ukeju za njegov hrbet.

In 6. met partnerja - uke-ja

RN

O-soto-otoshi lahko mec¢emo takrat ko se pomikamo napre;.

OSNOVNE OBLIKE PARTERNIH TEHNIK

Kuzure-kesa-gatame

Pri Kuzure-kesa-gatame sedimo poleg parterje. Z svojim telesom se naslanjamo na
partnerjeva prsa. Zacetni polozaj na zacCetku je najlazje ¢e partner lezi mi pa sedimo poleg
njega in so nase noge obrnjene v nasprotni smeri od partnerjevih in ovijemo njegovo njablizjo
roko okoli svojega telesa (slika 1 in slika 2). Naso drugo rok postavimo preko partnerjevega
telesa in pod njegovo roko. Naslonimo se na komolec (slika 3). Noge postavimo v trikotnik
(slika 4)

zacetni polozaj
objamemo partnerjevo roko in jo ovijemo okoli nasega telesa
druga roko damo ¢ez njega pod njegovo roko

noge v trikotnik

AP -

Kuzure-kesa-gatame naredimo na levi in desni strani
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Mune-gatame

Zacetni polozaj je ob partnerjevi strani oz. boku (slika 1). Nagnemo se preko partnerja in
objamemo njegovo roko (slika 2 in 3). Partnerjeva roka je lahko pokrcena ali pa iztegnjena.
UleZemo se na partnerja z prsi na prsa in damo noge v trikotnik (slika 4 in 5)

zacetni poloZaj

objem pokréene roke

objem iztegnjene roke

in 5. uleZemo se na partnerja in noge
postavimo v trikotnik

Mune- gatame naredimo na obeh straneh
(leva/desna)

Ealb ol e
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UPORABNE NALOGE TEHNIKA STOJE - TACHI - WAZA

(2 akeiji)
GIBANIJE NAPREJ GIBANJE NAZAJ

Osoto-otoshi

O-goshi ali Uki-goshi



