
JUDO
IZPITNI PROGRAM

''Lepo je če judoist postane prvak in velik športnik. Toda, če ne postane dober in 
spoštovan človek se od juda ni naučil ničesar.''  - Jigoro Kano (1860 - 1938)         



TEORETIČNI DEL
ZGODOVINA JUDA

Judo je japonska borilna veščina, ki je bila ustanovljena 1882. Začetnik juda je bil Jigoro 
Kano. Prva judo šola se je imenovala KODOKAN. Judo je borilna veščina, ki vključuje 
padce, borbo stoje in na tleh vendar ne vsebuje udarcev. Judo se je razvil iz borilne veščine ju-
jutsa. Oseba, ki trenira judo je judoist ali JUDOKA. Vadeči imajo na sebi oblečeno kimono 
ali JUDOGI. Kimona je bele barve vendar danes za tekmovanja uporabljamo tudi kimone 
modre barve. Beseda judo je sestavljena iz dveh besed JU in DO kar pomeni mehka 
(lahkotna) pot (JU - mehka, DO – pot). Učenci judo trenirajo pod vodstvom trenerja ali 
SENSEIJ-a. Treningi potekajo v telovadnici ali DOJO (dodžo) na blazinah oz. TATAMI-ju.
V prvem letu ustanovitve je judo treniralo 9 učencev, tretjo leto pa se je število povzpelo kar 
na 174. Jigoro Kano je uspel z judom predvsem na podlagi zmag nad ju-jitsu šolam. 
Najpomembnejša zmaga je bila leta 1886 ko je premagal ju-jitsu šolo zelo znanega učitelja. V 
15 borbah je dosegel 13 zmag in 2 neodločena izida.
Namen juda je predvsem za samoobrambo. Leta 1964 judo postane Olimpijski šport.

                                                          
Jigoro Kano 28.10.1860 – 4.5.1938   12 DAN          JU DO v Japonskem jeziku

JUDO KLUB IVO REYA

Zgodovina juda v Celju se pričenja 1. februarja 1958. leta, ko je Ivo Reya v telovadnici OŠ 1. 
celjske čete v Vodnikovi ulici organiziral tečaje jiu-jitsa in pozneje juda. Prvi predsednik je 
bil Franček Plevčak. Število članov ob ustanovitvi je bilo okrog 60. Spomladi 1968 so že 
polagali prve izpite za pasove. Za izvedbo tekem doma niso imeli pogojev, zato so hodili na 
tekme le v goste. Trener je tekmovalcem sam plačeval vožnje in priskrbel hrano. V 
tekmovalni sezoni 1967/68 so se priključili TVD Partizan-mesto in ustanovili judo sekcijo Ivo 
Reya.
Ivo Reya je bil prvi mojster (nosilec črnega pasu) juda v Sloveniji, ki se je v gorah smrtno 
poškodoval leta 1960.

  Ivo Reya  – 29.11.1960



OPREMA JUDOISTA

Oprema judoista (kimona) je sestavljena iz zgornjega dela, hlače in pasu. Zgornji del in hlače 
so bele barve, pasovi pa se razlikujejo po barvah glede na stopnjo, ki jo je judoist dosegel. K 
opremi judoista poleg kimone in pasu so še copati, brisača ter bandažni traki ter različni 
obliži.

1.                                        2.                                      3.

4.

1. kimone za judo         2.  copati
3. brisače                      4.  prva pomoč

ETIČNI KODEKS JUDA IN HIGIENA

Judo ima etična načela, ki se jih vsi judoisti držimo. Judo se uporablja samo je borilni šport, ki 
se izključno uporablja za samoobrambo in ne za napad. Športniki, ki trenirajo judo ne smejo 
razkazovati svoje moči zunaj telovadnice razen v primeru ko je to nujno potrebno. Judoist 
mora kontrolirat svoja čustva tako na treningu, tekmi kot tudi zunaj telovadnice. Starejši 
judoisti morajo pomagati mlajšim športnikom, da dosežejo to kar so sami že dosegli. 
Judoist mora pazit na svojo higieno: nohti morajo biti postriženi, da ne poškodujemo sebe in 
druge in čisti, lasi so kratki oz. speti v čop če so predolgi in seveda oprani.
Judoisti zelo cenimo svojo opremo - kimono. Kimona mora biti vedno čista. Po vsakem 
treningu jo je treba doma obesit, da se malo prezrači. Kimono peremo (če imamo samo eno) 
ob koncu tedna (petek), ker ima dovolj časa, da se posuši. 

Kako si uredimo kimono in zavežemo pas

Kimono je narejena tako kot vsak domača jakna ali bunda. Kimona je razdeljena na levi in 
desni polovico (slika 1). Ko si vežemo kimono si prvo pokrijemo z desno stranjo in nato z 
levo (slika 2 in 3). Pas si vežemo tako, da ga prvo damo na polovico (slika 4). Sredino pasa 
položimo na sredino trebuha in vsak krak pasa ovijamo na svojo stran okoli telesa (slika 5). 
Zadaj hrbta se kraka se prekrižata in nadaljujemo z ovijanjem okoli telesa (slika 6). Spredaj se 
kraka pasa spet prekrižata tako, da desni krak ostane na vrhu (slika 8). Sedaj desni krak 
zavijemo okoli pas z spodnje strani tako, da objame vse ostale trake (slika 10 in 11). 



Sedaj se desni krak nahaja na zgornji strani, levi krak pa na spodnji strani pasa (slika 11). Na 
koncu še zavežemo oba kraka tako, da spodnji krak objame zgornjega (slika 12 in 13). Pas 
vedno zategujemo v vodoravni smeri in ne v navpični (slika 13).

Kako velik mora biti pas? Pas mora biti tako dolg, da pride 2x okoli telesa in ko ga 
zavežemo kraka morata biti dolga najmanj za dve pesti (slika 15). 

1.                       2.                       3.                       4.                       5.

6.                       7.                       8.                       9.                       10.        

11.                     12.                    13.                     14.                     15.

RAZDELITEV PASOV

Judo pasove delimo na šolske KYU in mojstrske DAN.

KYU – šolski pasovi                                                                   DAN – mojstrski pasovi

8. KYU - belo rumeni                                                                  1. DAN - črn  
7. KYU - rumeni                                                                          2. DAN - črn
6. KYU - rumeno oranžen                                                          3. DAN - črn
5. KYU - oranžen                                                                       4. DAN - črn
4. KYU - oranžno zelen                                                               5. DAN - črn
3. KYU - zelen                                                                             6. DAN - rdečo - beli
2. KYU - moder                                                                           7. DAN - rdečo - beli
1. KYU - rjav                                                                               8. DAN - rdečo - beli



                                                                                                     9. DAN - rdeči
                                                                                                   10. DAN - rdeči

TATAMI - blazine

Judoisti treniramo na blazinah, ki jih sestavljajo dve različni barvi rdeča (ali rumena) je 
borilna površina in zelena (ali modra) zaščitna površina. Borilni prostor je postavljen v obliki 
kvadrata in je lahko različnih velikosti. Uradna velikost je 10x10 na članskih, kadetskih in 
tekmah za starejše judoiste je borilni prosto velik 8x8. Za mlajše je lahko 6x6.

  
1.                                                                          2.

1. in 2. pogled na borilni prostor 6 m x 6 m

JUDO POZDRAVI

Pri judu poznamo dva načina pozdravljanja, stoječi in klečeči. Stoječi ali TACHI-REI in 
klečeči ZA-REI. Z pozdravom judoisti izrazijo spoštovanje eden drugemu. Pozdrav je na 
začetku vsakega treninga in na koncu treninga. Pozdrav z priklonom je tudi na začetku vsake 
borbe ter na koncu ko je borbe konec. Z pozdravom v borbi pokažeš spoštovanje nasprotniku 
ne glede na to kdo je boljši oz. kdo je na koncu zmagal.  
Priklonimo se tudi takrat ko prvič vstopimo v telovadnico in ko je konec treninga in še zadnjič 
stopimo iz telovadnice takrat se tudi priklonimo telovadnici.

Pozdrav mora biti predvsem spoštljiv. Ne hitimo, temveč počasi.

Priklon je tudi položaj, s katerim se izkazuje ponižnost, hvaležnost in spoštovanje. Med vadbo 
juda se judoisti priklonijo drug drugemu na tisoče krat. Po nekaj letih postane priklon sestavni 
del posameznikovega načina življenja, pogleda na druge in na sebe. Vrline, ki jih pridobivajo 
z vadbo juda in izkazovanjem spoštovanja drug drugemu vplivajo na to, da jih velika večina 
postane občudovanja vrednih ljudi.



TACHI - REI

Je stoječi pozdrav pri katerem judoist stoji vzravnano, prsti na nogah so rahlo navzven, pete 
pa so skupaj (peti sta odmaknjeni približno za eno pest). Roke so ob telesu. Ko se judoist 
prikloni se roke podrsajo po sprednjem delu stegen.

                                                               
1.                      2.             3.                      4.

ZA - REI

je pozdrav kleče. Iz stoječega položaja v kleči položaj judoist prvo pokrči levo nogo in nato 
desno. Ko je judoist v klečečem položaju se njegovi prsti na nogah prekrižajo (prekrižajo se 
samo palci na nogah). Pri pozdravu se judoist prikloni in roke oz. prste na rokah sklene v 
trikotnik in jih položi pred sebe. 

1.           2.             3.           4.              5.               6.              7.             8.                    9.

OSNOVNI GIBI V JUDU

OSNOVNI POLOŽAJI

V judu poznamo dva osnovna položaja in sicer borbeni položaj ali SHIZEN HONTAI in 
obrambni položaj ali JIGO HONTAI. Poleg tega so še levi ali HIDARI in desni ali MIGI
borbeni oz. obrambni položaj (HIDARI SHIZENTAI - levi borbeni položaj).

1. pravilna postavitev stopal         
2. vzravnana drža, roke ob telesu
3. priklon   
4. roke pri priklonu so na sprednji strani 

stegen 

1. prvo se pokrči leva noga                             5.   med koleni je prostora za dve pesti
2. nato ji sledi desna                                        6.  položaj na kolenih
3. postavitev na kolenih                                  7.   roke postavimo v trikotnik
4. palci na nogah so prekrižani                       8.   priklon

                                                                    9.   pri vstajanju gre prvo desna nog



Borbeni položaj                                                Obrambni položaj

                  
1.            2.                                       3.                4.

1. osnovni borbeni položaj SHIZEN HONTAI (noge so v nekje v širini ramen rahlo pokrčene)
2. levi borbeni položaj HIDARI SIZENTAI (leva noga je postavljena naprej)
3. obrambni položaj JIGO HONTAI (noge so nekoliko bolj narazen in kolena so bolj pokrčena, da 

znižamo svoje težišče) 
4. desni obrambni položaj MIGI JIGOTAI (desna noga je postavljena naprej, telo pa je še vedno 

spuščeno)

Pravilna drža in gibanje po tatamiju je ključnega pomena za pravilno izvedbo tehnik.

OSNOVNI PRIJEMI

V judu poznamo tri osnovne prijeme oz. garde. Poznamo levi, desni in centralni gard. Ko pri 
judu držimo gard morajo roke biti dovolj ohlapne, da lahko na hitro spremenimo smer in 
prijem v borbi. Če držimo levi gard moramo z levo roko držati za partnerjev desni rever v 
višini ključnice in z našo desno roko držimo partnerja za rokav nekje v višini komolca. Za 
desni gard pa je ravno obratno. Desna roka drži partnerjev levi rever in leva roka drži 
partnerjev levi rokav. Pri centralnem gardu pa z obema rokama držimo za partnerjeva reverja.

1.                               2.                          3.                             5.                        6.

1. in 2. desni prijem - desni gard
3. in 4. Levi prijem  - levi gard
6. sredinski prijem   - centralni gard



RAZVRSTITEV JUDA

JUDO

                                     prva pomoč         stoječe tehnik                      parterna tehnikatehnike padanja prva pomoč                                 
prva pomo

stoječe tehnike
nage-waza

parterne tehnike
katame-waza

samoobramb
a

ročne tehnike
te-waza

bočne tehnike
koshi-waza

nožne tehnike
ashi-waza

telesne tehnike
sutemi-waza

končni prijemi
osae-komi-

waza

vzvodi
kansetsu-

waza

telesne tehnike nazaj
ma-sutemi-waza

telesne tehnike v stran
yoko-sutemi-waza

davljenja
shime-
waza



OSNOVNA NAČELA JUDA

 Načelo največjega učinka
 Načelo akcije in reakcije
 Načelo pravega trenutka
 Načelo koncentracije energije
 Načelo vzvoda

Načelo največjega učinka 

Z minimalno močjo dosežemo velik učinek

 Načelo popuščanja
 Načelo upiranja

Načelo popuščanja

Napadalcu dodamo svojo silo. Če potiska – povlečemo in če vleče – potisnemo

Načelo upiranja

V trenutku nasprotnikovega napada se upremo v nasprotnikovem trenutnem položaju oz. v 
nasprotnikovo šibko točko.

Načelo akcije in reakcije

Napadamo nasprotnika z eno akcijo, kar prisili nasprotnika, da spremeni položaj svojega 
telesa na kar ga mi vržemo na neko drugo tehniko.

Načelo pravega trenutka

Načelo pravega trenutka temelji na tem, da svojo akcijo pričnemo v pravem trenutku:
 Ob nasprotnikovi napaki ali v gibanju
 Ob nasprotnikovem napadu, ko ob pravem času  »začutimo« njegov namen, kaj 

namerava storiti

Načelo koncentracije energije

V danem trenutku usmerimo vso svojo energijo v določeno vajo, borbo. Energija more biti 
usmerjena, da bomo določeno tehniko pravilno izvedli oz., da bomo vso svojo energijo 
usmerili, da bomo premagali nasprotnika.



Načelo vzvoda

Daljša ročica lažji je vzvod. To načelo velja tudi pri metu ne samo pri vzvodu.

Načelo polnega kroga

Rušenje ravnotežje, poteg – KUZUSHI
Vstop – TSUKURI
Met - KAKE

JUDOIST

RAZDELITEV DELE TELESA PO JAPONSKO



IZRAZI

A
Age - dvigati
Ashi - podplat, noga
Ashi-waza -tehnike nožnih metov
Ayumi-ashi - hoditi

B
Barai/harai - brisanje
Basami - odrezati

D
Dan - stopnja mojstrskega pasu
Dojo - dvorana za trening

E
Eri - rever
Eri-dori - držanje za rever ali ovratnik 

G
Garami - upogniti
Gatame - prijem
Geri - udarec
Goshi/ koshi - bedro ali kolk
Guruma - kolo
Gyaku - obrnjen

H
Hajime - pričetek borbe
Hantei - sodniška odločitev
Hara - trebuh
Hidari - levo
Hikiwake - neodločeno
Hiza - koleno

I
Ippon - točka

J
Jigo tai - obrambni položaj
Judogi - judo obleka (kimono in hlače)
Judoka - judoist
Ju no kata - kata - mehka oblika

K
Kaeshi-waza - tehnike protimetov
Kake - izvedba meta
Kami - od zgoraj



Kani-basami - prepovedana tehnika (škarjice)
Kata - oblika (forma) judo tehnik, rama
Katana - lesen meč pri Kime no kati
Katame-no-kata - kata parternih tehnik
Keage - tehnika Kime no kata (udarec z nogo)
Kime-no-kata - kata samoobrambe
Kiri-komi - tehnika Kime no kata (napad, nož)
Kiri-oroshi - tehnika Kime no kata (napad, meč)
Katame-waza - parterna tehnika
Kodokan - judo center v Tokiu
Koshi-waza - bočni meti
Kubi - tilnik, vrat
Kumi-kata - prijem za kimono (gard)
Kyu - šolska stopnja pasu

M
Ma - naravnost
Ma-sutemi-waza - telesni meti nazaj
Mae - naprej
Mae-ukemi - padec naprej
Maitta - predam se
Migi - desno
Moroto - obe roki, z obema rokama
Mune - prsi

N
Nage - met
Nage-no-kata - oblika, kata tehnik metov
Nage-waza - tehnike metov
Ne - parter
Ne-waza - parterna tehnika

O
O - velik
Obi - pas
Osaekomi-waza - tehnike končnih prijemov

R
Randori - trening borbe
Rei - pozdrav
Renzoku-waza - kombinacije
Ryote-dori - tehnika Kime no kata (prijem z obema rokama)

S
Sabaki - obrniti se, vrteti, krožno se izmikati
Sankaku - trikotnik
Seoi - hrbet
Shiai - tekmovanje, borbe
Shintai - gibanje po blazini, hoja



Shizen-tai - naravni položaj
Sono-mama - ne premikaj se
Sore-made - to je vse
Sutemi-waza - telesni meti

T
Tachi - stoječ, stoje
Tachi-rei - pozdrav stoje
Tachi-waza - tehnike metov, ki se izvajajo stoje
Tai - telo
Tai-sabaki - krožno gibanje
Tantou - lesen nož pri Kime no kati
Tatami - judo blazina
Te - roka
Te-waza - ročni meti
Tokui-waza - osebna tehnika, »specialka«
Tori - izvajalec tehnike
Tsukkake - tehnika Kime no kata (udarec v trebuh)
Tsukkomi - tehnika Kime no kata (napad, nož v trebuh)

U
Ude - roka
Uke - tisti, na katerem se izvaja tehnika
Ukemi-waza - tehnike padanja
Ushiro - nazaj
Ushiro ukemi - padec nazaj

W
Waza - tehnika, oblika, veščina
Waza-ari - pol točke

Y
Yoko - v stran, stranski
Yoko-sutemi-waza - telesni meti v stran
Yoko-ukemi - padec v stran
Yoshi - nadaljevati
Yoko-tsuki - tehnika Kime no kata (nož - stranski napad)
Yubi - prst

Z
za-rei - pozdrav kleče
zempo-tenkai - judo preval naprej
zen - tiha meditacija
zori - sandale (slamnate)

Štetje

Ichi - ena, Ni - dva, San - tri, Shi - štiri, Go - pet, Roku - šest, Shichi - sedem, Hachi - osem, 
Ku - devet, Ju - deset



Ni ju - dvajset, San ju - trideset, Shi ju - štirideset, Go ju - pedeset, Ruku ju - šestdesedet, 
Shichi ju - sedemdeset, Hachi ju - osemdeset, Ku ju - devedeset, Hiyaku - sto, ...... 


