TEORIJA ZA 1ZPIT ORANZNI PAS

Tukaj so zbrana osnovna vprasanja in odgovori, ki jih morate znati, poleg prikaza tehnik juda. Za uspesno opravljen izpit
za ORANZNI PAS morate poznati tudi odgovore na vprasanja PERJISNJIH PASOV. S pozitivno opravljenim izpitom
bo poplacan vas trud, ki ste ga skozi leto vlozili na treningih in tekmovanjih.

1. VRSTE TEKMOVANJ YV SLOVENIJI, EVROPI IN SVETU

Tekmovanja v Sloveniji se zaCenjajo na klubski in nato medklubski ravni. Od starostne kategorije mlajsih
deckov in deklic navzgor imamo uradna tekmovanja za Slovenski pokal v judu. Najvisja raven tekmovanja v
Sloveniji je drzavno prvenstvo. Poleg teh tekmovanj imamo Se Solska prvenstva, drzavno prvenstvo po pasovih in
drzavno prvenstvo v judo katah.

V Evropi se vsako leto odvijajo razlicna mednarodna tekmovanja s SibkejSo ali moc¢nej$o konkurenco. Od
starostne kategorije kadetov navzgor potekajo v Evropi uradna tekmovanja pod okriljem EJU. Obicajno jim
reCemo EJU pokali. EJU pokali so organizirani za starostne kategorije kadetov, mladincev in ¢lanov za moske in
za zenske. Vsakoletno poteka v Evropi evropsko prvenstvo za kadete, mladince, mlajse ¢lane in ¢lane, seveda
tako za moske kot za Zenske. Posebno tekmovanje , ki se odvija vsaki dve leti je Olimpijada mladih — EYOD
(European Youth Olympic Days), kjer mladi tekmovalci nastopajo v razli¢nih $portih.

V svetovnem merilu se odvijajo tekme svetovnega ¢lanskega pokala, ki so zadnja leta razdeljena na vec
nivojev in sicer Continental Cup, Grand Prix, Grand Slam in Masters. Poleg tega vsako leto, z izjemo
olimpijskega leta, poteka svetovno prvenstvo. Svetovno prvenstvo poteka vsaki dve leti tudi za mladince in
kadete.

Najpomembnejse tekmovanje, ki je pogosto najvedji cilj vseh tekmovalcev so olimpijske igre. Olimpijske
igre potekajo vsaka $tiri leta, za uvrstitev na olimpijske igre pa moras izpolniti zahtevno mednarodno normo.

2. BORBENI POLOZAJ PRI JUDU, PRIJEMI-GARDI IN GIBANJE PO BLAZINI
Poznamo dva osnovna borbena poloZzaja in sicer:
a. SHIZEN TALI ali naravni borbeni polozaj in
b. JIGO TAI ali obrambni borbeni poloZaj.

Osnovni naravni polozaj (SHIZEN HONTAI)

Naravni polozaj ustreza naravni drzi ¢loveskega telesa. Noge so razmaknjene v Sirini ramen, teZa telesa je
enakomerno porazdeljena na obe nogi, sprednji del stopal je za malenkost bolj obremenjen. Rame, kolena in boki
so sprosceni, napet je le spodnji del trebuha (hara). Telo in psiha morata biti v tem polozaju spros$¢ena tako, da
tekmovalec lahko brez napora zavzame Kkaterikoli drug polozaj. Drza v tem polozaju ni utrujajoéa in je
najprimernejsa za izvedbo razli¢nih tehnik.

Desni in levi naravni polozaj (MIGI in HIDARI SHIZEN TAI)

Ce stopimo iz osnovnega naravnega polozaja z desno nogo naprej, smo v desnem naravnem polozaju. Ce stopimo
naprej z levo nogo, smo v levem naravnem polozaju. Tudi tu je teza telesa enakomerno porazdeljena na obe nogi,
le peta zadnje noge je pomaknjena nekoliko navznoter.

Obrambni polozaj (JIGO HONTAI)

Iz naravnega polozaja se v bokih in kolenih nekoliko znizamo in razmaknemo nogi. TeZa telesa mora biti
enakomerno porazdeljena na obe nogi. Zgornji del telesa ostane sproscen in vzravnan. To seveda ni naraven
poloZzaj in v njem ne smemo vztrajati dolgo. Uporabljamo ga le v trenutkih, ko nas nasprotnik napada, oziroma
takrat, ko nasprotnika varamo. Zavedati se moramo, da je naravni polozaj za dosego cilja uporabne;jsi. Ce je
tekmovalec med borbo na tekmovanju predolgo v obrambnem poloZaju, mu bo sodnik prisodil shido. Ce smo na
treningu pogosto v obrambnem polozaju, otezujemo napredek v znanju sebi in partnerju.

Desni in levi obrambni polozaj (MIGI in HIDARI JIGO TAI)
Ce stopimo iz osnovnega obrambnega polozaja naprej z desno nogo, smo v desnem obrambnem polozaju. Ce
stopimo naprej z levo nogo, smo v levem obrambnem polozaju.



ETICNA NACELA - ETIKA BORILNIH VESCIN

Jigoro Kano se je posvecal prav vplivu juda na razvoj ¢lovekove osebnosti. Bil je prepri¢an, da je razvoj
osebnosti najvecja vrednost juda. Teoreticne principe, na katere se naslanjajo eticna nacela so pri vsakodnevni
vadbi juda uporabljajo dolo¢ena pravila, ki pripomorejo k uveljavljanju eti¢nih nacel.

a.

Pozdrav (REI)

Vsem japonskim borilnim ves¢inam je skupen pozdrav, ki je prevzet iz japonske tradicije in je v rabi Se
danes. Trening juda si tezko zamiSljamo brez pravilnega pozdrava (REI). Pozdrav je izraz vljudnosti,
spostovanja in prijateljstva med vade¢imi. Za vsakega judoista, ki vadi judo dlje ¢asa, je pozdrav
samoumeven.

Jigoro Kano je o pozdravu dejal: »Pred in po vadbi se nasprotnika priklonita drug drugemu. Priklon je
znak hvaleznosti in spostovanja. V bistvu se zahvalis svojemu nasprotniku, ker ti je dal moznost
izpopolniti svojo tehniko.«

Osebna higiena in oprema

Vsak judoist mora skrbeti za osebno higieno, ki je pomemben del vadbe in vzgoje. V opremo judoista
spadajo judogi, pas, natikaci oz. copate, brisaca, robec in povoji. Judogi mora biti vedno ¢ist in urejen.
Nohti in lasje morajo biti pristrizeni ali speti. Nakit, li¢ila in drugi trdi predmeti (ure in podobno) ne
sodijo v dojo.

Hisni red in vzdrZevanje telovadnice (DOJO)

V vsaki telovadnici (DOJO) velja hisni red, ki je predpogoj za uspesno in varno vadbo. Pri vstopu v
dvorano ali na blazino (TATAMI) primerno pozdravimo. Na blazino stopimo le z bosimi nogami.
Izredno pomembno je, da na treninge prihajamo to¢no in redno. Ne smemo iskati izgovorov za odsotnost
na treningu, saj samo redna vadba prinasa ustrezne rezultate.

Trener je odgovoren za potek vadbe, zato je treba njegova navodila izpolnjevati dosledno in brez
ugovorov.

Skrb za urejenost DOJA je naloga vseh vadecih in ne samo Cistilke in hisnika. V odnosu do prostora v
katerem vadis, se kaze odnos do kluba, sovadecih in do vadbe juda.

Pravila vedenja judoistov na treningu, tetkmovanju in v osebnem Zivljenju

Vsak judoista mora upostevati dolocena pravila vedenja, ki slonijo na osnovnih normah lepega vedenja in
bontona, na spostovanju in medsebojnem razumevanju. V nadaljevanju je nastetih nekaj pravil, ki jih
mora judoist upostevati.

¢ Nikoli ne dokazuj svoje prevlade z grobo silo, temve¢ z upostevanjem nacel juda.

¢ Judo tehnik ne smes§ uporabljati izven doja, razen v primeru resne ogrozenosti. Uporaba judo
tehnik izven doja je neodgovorna in nevarna.

e Pravi judoist ne izziva in ne napada. Konfliktom se poskusa ali izogniti ali pa jih reSuje na miren
nacin.

o Ker si judoist, mora$ zascititi Sibkeje.

e Spostyj starejSe in izkuSenejSe judoiste in se poskusaj od njih kaj nauciti.

e Na tekmovanjih nikoli ne ugovarjaj sodniku, ¢eprav je prislo do o€itne nepravilnosti.

e Pri vadbi in na tekmovanjih skrbi za to, da ne bi z nepravilno ali nedovoljeno tehniko poskodoval
sebe ali nasprotnika. Ce do poskodbe vseeno pride, ne obtozuj drugih ali sebe. Poskodbam se
vCasih ne da izogniti.

e Ce se poskodujes, ne stokaj, ampak takoj opozori sodnika ali trenerja, da te ustrezno oskrbi.

Eti¢nega ravnanja se ne da opredeliti s spiskom pravil. Pravila nam pomagajo usmerjati nase
ravnanje, a v doloceni situaciji se moras odlo¢iti sam. Prav te odlo¢itve opredeljujejo tvojo osebnost
in eti¢nost tvojega ravnanja.



