Bo¢ne tehnike bacanjal
(Koshi Waz?)"i"n e
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“Non scholae, sed vitae discimus — Ne za Skolu, vec za zZivot uc¢imo”

Latinska poslovica

\\\

e Tadahiro Nomura —jadan od najvecih legendi Dzudoa - do sada jedini dzudista koji je tri
puta uzastopno osvajao zlato na Olimpijskim Igrama



Bocne tehnike bacanja (Koshi-Waza).;

e Uspijesna realizacija boCnog bacanja zahtjeva
kontakt izmedu boka Torija i abdomena
Ukea. Bocna bacanja Tori uvjek izvodi
naprijed i u stranu, a preduslov za plasiranje
bocnih bacanja jeste dobro ostvaren Kuzushi
(narusavanje ravnoteze). U zavisnosti od
polozaja i dijela tijela koji dominira prilikom
izvodenja bacanja razlikujemo:

1. Tehnike bacanja preko boka
2. Tehnike izbijanja bokom uz pomoc¢ noge
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U bocne tehnike bacanja ubrajamo:

1
2
3.
4.
5
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Harai-Goshi
Uchi-Mata
Koshi-Guruma
Uki-Goshi

. O-Goshi

. Tsurikomi-Goshi

4
NAPOMENA: Nabrojane su samo tehnike koje su ukljucene u
prakticni dio ispita



Savjet ! | |

*Predlaze se, za svaku
tehniku bacanja, da se prvo
pregleda video prikaz iste, a
nakon toga procita detaljni
opis !




Harai-Goshi

* Momenat za napad ovom tehnikom jeste kada uke iskoraci
desnom nogom i prenese teziste na istu. |z desnog prirodnog
garda, iskorakom desne noge dijagonalno u desnu stranu,
Tori postavlja nogu ispred Ukeove desne noge na odstojanje L
za duzinu stopala. Uz povlacenje svoje lijeve ruke, uz istovremeno postavljanje
desne podlaktice ispod Ukeovog pazuha, Tori prebacuje njegovo teziste na
desnu nogu. U slededoj fazi Tori zanozenjem desne noge i okretom za 180
stepeni prebacuje teziste tijela na lijevu nogu. Pretklonom tijela i uz snazno
zanozenje desnom nogom, Tori baca Ukea izbacuju¢i mu nogu zadnjom stranom
noge, predjelom od potkoljenice do kuka.

Prikaz tehnike nalazi se na linku:



https://www.youtube.com/watch?v=_gcIWtS-9Ms

Uchi-mata — “Kraljica bacanja”

Momenat za izvodenje ove tehnike jeste kada se Uke nalazi u
Sirem raskoracnom stavu i sa tijelom naprijed. Iz desnog priro-
dnog garda, Tori iskorakom desne noge dijagonalno u lijevu st-
ranu, postavlja stopalo ispred Ukeove desne noge i privlaci ga
na sebe. Prilikom privlacenja, Tori ubacuje desnu podlakticu is-
pod Ukeovog lijevog pazuha, dok njegovu lijevu ruku povlaci pr-
ema svom licu. Zanozenjem lijeve noge, Tori izvodi okret za 180 stepeni, prenosedi svoju
tezinu tijela na lijevu nogu. Nakon zanozenja lijeva noga treba da je u blagoj fleksiji i dublje
izmedu Ukeovih nogu. U fazi napada, Tori snaznim zanozenjem desne noge napada Ukeovu
unutrasnju stranu desne natkoljenice i baca odlaskom tijela u pretklon. U momentu
zanozenja desnom nogom Tori snazno povlaci Ukea sa obje ruke bacajuci ga na strunjacu.

Prikaz tehnike nalazi se na linku:



https://www.youtube.com/watch?v=N9lpgFLKqvE

Harai-Goshi i Uchi-mata su specijalke Amela Mekica — Evropskog Sampiona iz 2011 god.



Koshi-Guruma

Iz desnog prirodnog garda Tori hvata Ukeov desni okolovrat-
nik kimona desnom rukom, a rukav njegove desne ruke svoj-
om lijevom u visini nadlaktice. Iskorakom desne noge dijagon-
alno u lijevu stranu, Tori postavlja svoju nogu ispred Ukeove S
desne noge, uz istovremeno povlacenje Ukea sa obje ruke prema sebi. Kada izvuce protlvnlka iz
ravnoteze i osloni ga na svoj desni bok, Tori polukruznim zakorakom lijeve noge preko prstiju
desne noge vrsi okret za 180 stepeni u odnosu na Ukea, pri cemu svojom desnom rukom
obuhvata Ukea oko vrata. Nakon okreta bok Torija pomjeren je blago u desnu stranu, a noge
paralelne u blagom polucucnju. Opruzanjem nogu i polaskom tijela u pretklon, Tori odvaja noge
Ukea od strunjace, bacajuci ga preko svog desnog boka.

Prikaz tehnike nalati se na linku:

KOS HI-GURURN.A



https://www.youtube.com/watch?v=psG_Xx8NiIA

Uki-Goshi

* Po principu izvodenja tehnika bacanja Uki-Goshi je sl- J
iCna tehnici Koshi-Guruma. 1z desnog prirodnog gar-
da Tori svojom desnom rukom prihvata Ukeov lijevi
rever kimona, a desnom njegov lijevi rukav u visini
nadlaktice. Iskorakom desne noge dijagonalno u lije-
vu stranu, Tori postavlja nogu ispred Ukeove desne noge i istovremeno ga privlaci
prema sebi. Nakon izvlacenja protivnika iz ravnoteze i postavljanja na svoj desni bok,
Tori zakorakom lijeve noge preko prstiju desne, vrsi okret za 180 stepeni u odnosu na
Ukea, obuhvatajuci desnom rukom Ukea oko struka. Istovremeno snazno svojim
desnim kukom “razbija” stav Ukea i baca ga na tlo.

Prikaz tehnike nalazi se na linku:



https://www.youtube.com/watch?v=5jVF6r366Kg

Amel Mekic u borbi



O-Goshi

|z desnog prirodnog garda Tori desnom rukom prihva-
ta Ukeov desni rever kimona, a lijevom njegov rukav
desne ruke u visini nadlaktice. Iskorakom desne noge
dijagonalno u lijevu stranu, Tori postavlja desnu nogu
ispred Ukeove desne uz istovremeno povlacenje sa obje ruke prema sebi. Kada izvuce
protivnika iz ravnoteze i osloni ga na svoj desni bok, Tori polukruznim zakorakom lijeve
noge preko prstiju desne vrsi okret za 180 stepeni u odnosu na Ukea, obuhvatajuci ga
svojom desnom rukom oko struka. Nakon okreta bok Torija je naspram Ukeovog boka, a

koljena blago fleksirana. Opruzanjem nogu i odlaskom tijela u pretklon, Tori odvaja noge
Ukea od strunjace i baca ga.

Prikaz tehnike nalazi se na linku:



https://www.youtube.com/watch?v=VLYKx-Fwhxg

Tsurikomi-Goshi

Momenat za izvodenje ove tehnije jeste kada je Uke u
vecem raskoracnom stavu i opruzenim rukama prema
naprijed. 1z osnovnog desnog garda, iskorakom desne
noge dijagonalno u lijevu stranu, Tori postavlja desnu
nogu ispred Ukeove desne na rastojanje duzine stopala i povlaci Ukea sa obje ruke na
svoj desni bok. Zakorakom lijeve noge preko prstiju desne, Tori vrsi okret za 180 stepeni
u odnosu na Ukea, desnu ruku povlaci prema gore i ubacuje svoju desnu podlakticu
ispod Ukeovog lijevog pazuha. Opruzanjem nogu, desne ruke i odlaskom tijela u pretklon
Tori odvaja noge Ukea od strunjace bacajuci ga preko svog desnog boka.

Prikaz tehnike nalazi se na linku:



https://www.youtube.com/watch?v=4HJumX7ArOI

“Juce sam bio pametan i htio mjenjati
svijet, a danas sam mudar, stoga mjenjam
sebe”

Sri Chinmoy






