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polistrukturalnih aciklickih
aciklickim-

dinamickim

- cilj judo

borbe je destrukcija
protivnika



Tehnike dzuda se primjenjuju
tokom:

e DZUDO borbe

 KATE — formalni obrazac
vjezbi koji sadrzi idealan
model kretanja koji ilustruje
specificne borbene principe




(shisei)
(shin - tai i tai sabaki)
(kumi - kata)

(ukemi - waza)

zahvata kontrole
b udaraca



STAVOVI (SHISEI)

* SHIZEN HONTAI (Osnovni prirodni stav)
* *JIGO HONTAI (Osnovni odbrambeni stav)

Stavovi su staticki polozaiji tijela koji
omogucuju optimalnu poziciju tijela u
odnosu na protivnika

Dobro zauzimanje stava omogucava borcu
stabilan polozaj, koji je osnovni preduslov za
kvalitetno izvodenje tehnike




) *Osnovni hvat
/

mijenja se
zavisno o stavu dzudoke



* TSURITE - ruka koja drzi rever protivnikovog
kimona

* HIKITE - ruka koja drzi rukav protivnikovog
kimona

* AIYOTSU - judoke drze istostrani hvat

* KENKA YOTSU - judoke drze kontra hvat
(jedan drzi lijevi hvat, a drugi desni)



dvije osnovne tehnike kretanja

1.AYUMI ASHI

predhodi a druga je slijedi i nikad je ne prelazi.
Primjer, ako je kretanje zapoceto iz desnog

stava, iskoraCuje se desnom nogom
naprijed, lijeva noga se samo privlaci toliko
da se ponovo zauzme desni stav



RAZLICITI “NACINI” KRETANJA SISTEMA
DVOJICE DZUDOKA U BORBI

= % *Prvo kretanje odnosi se na

- kretanje koje namece TORI (onaj
koji izvodi napad) kada uspostavi
dominaciju (prvenstveno
dominantnim hvatom) nad
UKEOM (pasivni judoka-prima napad).
Tim kretanjem TORI pokuSava doci u
optimalnu poziciju za napad




*Drugo kretanje

2

tokom takvog kretanja pokusava
izmedu ostalog i kretanjem izbjeci
postavljanje u optimalnu poziciju za
napad TORUA



RAZLICITI “NACINI” KRETANJA SISTEMA
DVOJICE DZUDOKA U BORBI

*Treca vrsta kretanja odnosi se na
kretanje sistema dvojice dzudoka u
kojem jos nije doslo do raspodjele na
superiornog-TORUA i inferiornog-
UKEA dzudoku. Takvo kretanje
prozeto je nizom pokusSaja za
uspostavom dominantnog hvata, ali
ponekad i brzim pokusajem bacanja
koji bi iznenadio UKEA




e Tehnike padova
/

UKEA na strunjacu

ukoliko se tehnika
bacanja izvede velikom snagom,

brzinom i sa velikom amplitudom



JIGORO KANO:

*“prije vjezbanja tehnike bacanja
vazno je savladati padove tj. tehnike
pravilnog i sigurnog prizemljenja”

Vrste padova:

1. KOTRLJAJUCI PADOVI
2. AKROBATSKI PADOVI




osaekomi

UKE TORUA

moze biti uspostavljena sa

ne smije imati nogu/e ili
tijelo pod kontrolom



VRIJEME OSAEKOMUJA

*IPON (cijeli bod) - 20 sekundi

1_ * WAZA - ARI (zamalo pun bod,
skoro ipon -15 - 19 sekundi




predati
borbu pojacanog bola

i

*Prema pravilima dzudo borbe,
dopustene su samo



Postoje dva razlicita mehanizma
kojima se izvode poluge:

* *Na opruzenoj ruci (GATAME)

*Na ruci savijenoj pod
najmanje 90° (GARAMI)

™ +Mehanizam poluge garami
podrazumjeva djelovanje na
UKEOVOI ruci savijenoj pod uglom od
ne manje od 90 stepeni




hiperekstenzije

biti TORIEV kuk, trbuh, grudi

ili podlaktica



TEHNIKE GUSENJA (SHIME WAZA)

*Tehnike gusenja spadaju u najteze
izvodive tehnike dzudoa

B +Podrudje vrata je relativho malo te se
. lako brani

*Ju —jitsu Skole poc€inju sa znacajnijim
izuCavanjem tehnika gusenja
pocetkom 17. vijeka

*Ju —jitsu gusenja su naglasak stavljale
na tri glavne tacke gdje se mogao
blokirati dovod kiseonika: vrat, lice i
dusnik




; *RESPIRATORNA gusenija

pritiskom na karotidnu arteriju
prekida se dovod kiseonika) u

mozak



TEHNIKE BACANJA (NAGE WAZA)

*56% judo borbe izvodi se u
stojecoj poziciji

*18% judo borbe izvodi se u
poziciji na tlu

*Ostatak vremena (26%)
otpada na borbu za hvat te
pripremne kretnjei odmor




*SUTEMI WAZA (




FAZE BACANJA

|. - KUZUSHI - narusavanje ravnoteze
Il.— TSUKURI - uspostavljanje kontakta

Ill.— KAKE — bacanje, let i
kontrola protivnika do tatamija)




tehnike udaraca

tehnike udaraca

* Tehnike udaraca nisu dopustene u
sportskoj dzudo borbi

* Tehnike udaraca se mogu
pronaci u formalnim vjezbama -
KATAMA



AVALA NA
PAZNIJI!




