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“Budi kao potok, a ne kao talas. Potok tiho tece i uvjek nade prolaz kroz
prepreku, a talas udari i nestane, a prepreka i dalje ostaje.”

Japanska poslovica

.

JIGORO KANO



 Pojedini autori ru¢na bacanja dijele u dvije grupe:
1. Ramenska bacanja (Kata-waza)
2. Rucna bacanja (Te-waza)

* Rucne tehnike bacanja :
1. Tai-Otoshi

2. lppon-Seoi-Nage

3. Morote-Seoi-Nage

4. Kata-Guruma

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



Tai-Otoshi

* Momenat za izvodenje ove tehnike je kada Uke iskoracCi des-
nom nogom i teziste tijela prebaci na istu. Tori svojom lijevom
rukom drzi Ukea za desni rukav iznad lakta, a desnom ga hva-
ta za lijevi rever u visini kljuéne kosti. Iskorakom desne noge
dijagonalno u lijevu stranu Tori povlacenjem Ukeove desne
ruke prebacuje njegovo teziste tijela na desnu nogu. Nakon
prenosenja Ukeovog tezista na desnu nogu, Tori postavlja svoju lijevu nogu iza svoje desne,
istovremeno postavljajuci svoju desnu podlakticu ispod Ukeovog lijevog pazuha. Iz ove
pozicije Tori izvodi otkorak desnom nogom i prebacuje teziste tijela na istu, koja se nalazi
ispred Ukeove potkoljenice. Tori oprizanjem blago fleksiranih nogu, odlaskom u pretklon i
povlacenjem svoje lijeve ruke na dolje, izvodi bacanje preko svoje opruzene desne noge.

TAI-OTOSHI




* Priprema za izvodenje tehnike:

 Tori se postavlja naspram Ukea na
odstojanju od jednog koraka. Iskorakom
desne noge dijagonalno u lijevu stranu
Tori svojom lijevom rukom prihvata
Ukeovu desnu ruku. U sledecoj fazi Tori
izvodi zakorak lijevom nogom i postavlja
je ispred Ukeove desne uz blagi
potCucanj i istovremeni prethvat Ukeove
desne ruke u lijevu. U zavrSnoj fazi
vjezbe, Tori sazno povlaci Ukea desnom
rukom na SvVoja leda.

Tehnika izvodenja prikazana je u video snimku 1.



Ippon-Seoi-Nage

* |ppon-Seoi-Nage predstavlja jednu od najpopularnijih tehnika bacanja.
Momenat za izvodenje ove tehnike jeste kada Uke iskoraci desnom no-
gom u sranu i prebaci teziste tijela na istu. Tori prihvata Ukeov lijevi rever
kimona desnom rukom, a desni rukav u predjelu nadlaktice lijevom. Isko-
rakom desne noge dijagonalno u lijevu stranu, Tori je postavlja ispred Uke-
ove desne noge. Prilikom iskoraka, Tori lijevom rukom snazno povlaci Ukea prema sebi, a
desnu ruku pusta i postavlja je ispod Ukeovog pazuha (Saka mora biti u pesnici). Nakon
zanozenja Tori svoju lijevu ruku gura prema dolje, a desnu prema gore. U fazi bacanja Tori
vrSi ekstenziju sa obje noge koje su bile u polucucnju i istovremeno odvaja Ukeove noge od
strunjace i baca ga preko svog desnog ramena odlaskom tjela u pretklon.

* Tehnika izvodenja prikazana je u video snimku 2.

IPPOMN-SEOI-INAAAGE




Morote-Seoi-Nage
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* Elementi tehnike Morote-Seoi-Nage (ulazak, okret tjela za s
180 stepeni i postavljanje boka) identi¢ni su sa prethodno
opisanom tehnikom Ippon-Seoi-Nage. |z prirodnog desnog ’l \

garda, desnom rukom Tori prihvata Ukeov lijevi rever u visini

kljuCne kosti, a lijevom desni rukav u predjelu nadlaktice. Iskorakom desne
noge dijagonalno u lijevu stranu, Tori povlaci Ukea prema sebi podizuci laktove
prema gore. Zanozenjem desne noge Tori okrece tijelo za 180 stepeni, postavlja
desnu podlakticu ispod Ukeovog desnog pazuha, pri cemu lijevu ruku povlaci
znazno prema dolje. Odlaskom tijela u pretklon i opruzanjem blago savijenih
nogu Tori odvaja Ukea od strunjace i baca ga preko desnog boka.

* Tehnika izvodenja prikazana je u video snimku 3.




Isao Okano — Jedan od najpoznatijih borbenih umjetnika tehnike Seoi-Nage



Kata-Guruma

* Momenat za izvodenje ove tehnike je kada uke iskoraci desnom
nogom naprijed u Jigo-tai stavu. |z prirodnog stava i desnog garda
Tori zakorakom lijeve noge povlaci Ukea kako bi ispratio njegovo
kretanje. Nakon zakoraka Tori povlaci Ukeovu desnu ruku snazno
prema gore i postavlja lijevo stopalo pod uglom od 90 stepeni u odnosu na desho u
cilju prenosenja ravnoteze Ukea na desnu nogu kojom je iskoracio. U sledecoj fazi
izvodenja tehnike Tori provladi glavu ispod Ukeove desne ruke (pazuha), postavlja je
u visini pojasa uz istovremeni hvat desnom rukom za unutrasnju stranu Ukeove
natkoljenice, spustajuci se u podcucanj. U zavrsnoj fazi Tori odvaja Ukea od strunjace
opruzanjem nogu i odlaskom tijela u pretklon baca Ukea.

* Tehnika izvodenja prikazana je u video snimku 4.
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