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TEORIJA ZA IZPIT ORANŽNO-ZELENI PAS 

 

Tukaj so zbrana osnovna vprašanja in odgovori, ki jih morate znati, poleg prikaza tehnik juda. Za uspešno opravljen izpit 

za ORANŽNO ZELENI  PAS morate poznati tudi odgovore na vprašanja PERJŠNJIH PASOV. S pozitivno opravljenim 

izpitom bo poplačan vaš trud, ki ste ga skozi leto vložili na treningih in tekmovanjih. 

1. RAZČLENITEV META (POSAMEZNE FAZE) IN KLJUČNE TOČKE 

Met delimo na tri faze: 

a. Rušenje ravnotežja – KUZUSHI 
Če želimo met izvesti učinkovito, z najmanjšo uporabe energije, potem moramo nasprotniku najprej 
porušiti ravnotežje. Nasprotniku lahko porušimo ravnotežje s potegom ali potiskom v različne smeri. Pri 
tem lahko izkoriščamo nasprotnikovo silo (načelo popuščanja) ali pa samo izzovemo njegovo reakcijo 
(načelo akcije reakcije) Npr: kratko potegnemo ali potisnemo v ustrezno smer, nasprotnikovo ravnotežje 
pa porušimo v smeri njegove reakcije.  
Ravnotežja ne rušimo samo z rokami, ampak z gibanjem celega telesa.  
Če si stojimo s partnerjem nasproti v osnovnem položaju, imamo osem osnovnih smeri rušenja 
ravnotežja. Vsekakor pa je mogoče rušenje ravnotežja tudi v vseh vmesnih smereh.  
Kuzushi je eden od glavnih principov juda, ki ga je v veliki meri razvil prav Jigoro Kano. Je eden od 
ključnih elementov, ki omogočajo najučinkovitejšo uporabo energije. 

 
b. Prehod v met – TSUKURI 

Potem, ko si nasprotniku porušil ravnotežje, se moraš postaviti v ustrezen položaj za met. To imenujemo 
TSUKURI. Če je nasprotnik šibkejši od tebe, ga boš lahko vrgel tudi s slabim tsukurijem, ampak je več 
možnosti, da bo prišlo do poškodbe. Nasprotnika, ki je močnejši od tebe, boš lahko vrgel samo s 
pravilnim tsukurijem. Pri mnogih metih so možni različni vstopni gibi, nekateri meti pa zahtevajo točno 
določen vstop. Več različnih vstopov obvladaš, večja je možnost, da boš lahko uspešno izkoristil 
nasprotnikovo silo. 
 

c. Izvajanje meta – KAKE 

Izvajanje meta (kake) naj bi bila posledica pravilnega rušenja ravnotežja in prehoda v met. Kake je le 
normalen zaključek celotne akcije, pri kateri je nastala potrebna hitrost za uspešen met. V tej fazi je 
pomembno, da nadzorujemo svoje gibanje in gibanje nasprotnika do zaključka meta. 

 

2. OSNOVNA BORBENA PRAVILA 

a. Razvoj sodniških pravil  
O enotnih borbenih pravilih v judu lahko govorimo od japonskega prvenstva leta 1930 dalje. Pred tem so 
na tekmovanjih uporabljali prirejena pravila jujitsa, ki so jih pogosto določali za vsako tekmovanje 
posebej. Za zaključek borbe, oziroma zmago, je bilo potrebno doseči dva ippona.  
Sodobna judo pravila, po katerih je potrebno za zmago doseči en ippon, so se razvila po drugi svetovni 
vojni v času razmaha juda po svetu. Pravila borbe, ki so jih napisali v Kodokanu v poznih štiridesetih letih 
so prevedli v več svetovnih jezikov. To je vplivalo na razvoj juda na vseh celinah. V času prehoda juda iz 
demonstracijskega športa na olimpijskih igrah v moderen olimpijski šport, je bilo očitno, da je potrebno 
pravila prilagajati razvoju juda. Pri oblikovanju pravil je bilo veliko razprav in iskanja kompromisov med 
zagovorniki tradicije in zagovorniki sprememb. Velike spremembe v tem obdobju so bile:  

• uvedba težnostnih kategorij (Na svetovnem prvenstvu leta 1956 so judoidti nastopali v eni 
kategoriji. Leta 1964 so na olimpijskih igrah nastopali v treh kategorijah in odprti kategoriji. Leta 
1967 so nastopali v petih kategorijah in odprti kategoriji. Leta 1979 pa so že nastopali v sedmih 
kategorijah in odprti kategoriji.)  

• uvedba manjših točk yuko in koka  

• uvedba kazni za manjše prekrške shido in chui  
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Kasneje so, zaradi hudih poškodb hrbtenice na tekmovanjih, uvedli kaznovanje tekmovalcev, ki so izvajali 
nevarne mete preko glave. Načelo zagotavljanja varnosti tekmovalcev je pomembno vodilo, ki mu 
sledimo tudi danes. Z dopolnjevanjem sodniških pravil so prepovedali izvajanje več nevarnih tehnik 
metov (kami basami, kawazu-gake, kata guruma s prevalom preko glave…). Ravno tako so prepovedali 
izvajanje drugih tehnik, pri katerih lahko pride do poškodbe (zbijanje stojne noge z notranje strani od 
zadaj, izvajanje tehnik vzvodov drugje kot na komolcu...).  
Spreminjali so tudi pravila glede tekmovalne površine in veljavnost izvedbe tehnik. Na začetku je bila 
borilna površina brez jasno označenega roba. Uvedba opozorilne in zaščitne površine je vplivala tudi na 
dosojanje tehnik. Dolgo časa so priznali le tehnike, pri katerih sta bila oba tekmovalca znotraj borilne 
površine. Danes je tehnika veljavna, če je v času začetka akcije eden od tekmovalcev v borilni površini.  
Dopolnjevanje in spreminjanje sodniških pravil v zadnjih letih sledi razvoju juda. Njihov namen je razviti 
judo v atraktiven, dinamičen in varen šport, ki je razumljiv vsem gledalcem. Že sprejete spremembe 
pravil in spremembe, ki jih trenutno testirajo, so namenjene ohranjanju osnovnih judo tehnik in 
prepovedi tehnik, ki so prišle v judo iz drugih borilnih veščin (rokoborba,samba..). Pravila bodo testirali 
do svetovnega prvenstva v Braziliji, avgusta 2013. Nato bodo dokončno uvedli tiste spremembe, ki z 
nagrajevanjem aktivnega juda in kaznovanjem obrambnega stila borbe, to zagotavljajo. 

 
3. ETIČNA NAČELA – ETIKA JUDA 

Jigoro Kano se je posvečal prav vplivu juda na razvoj človekove osebnosti. Bil je prepričan, da je razvoj 

osebnosti največja vrednost juda. Teoretične principe, na katere se naslanjajo etična načela so pri vsakodnevni 

vadbi juda uporabljajo določena pravila, ki pripomorejo k uveljavljanju etičnih načel. 

 

a. Pozdrav (REI) 

Vsem japonskim borilnim veščinam je skupen pozdrav, ki je prevzet iz japonske tradicije in je v rabi še 

danes. Trening juda si težko zamišljamo brez pravilnega pozdrava (REI). Pozdrav je izraz vljudnosti, 

spoštovanja in prijateljstva med vadečimi. Za vsakega judoista, ki vadi judo dlje časa, je pozdrav 

samoumeven.  

Jigoro Kano je o pozdravu dejal: »Pred in po vadbi se nasprotnika priklonita drug drugemu. Priklon je 

znak hvaležnosti in spoštovanja. V bistvu se zahvališ svojemu nasprotniku, ker ti je dal možnost 

izpopolniti svojo tehniko.« 

 

b. Osebna higiena in oprema 

Vsak judoist mora skrbeti za osebno higieno, ki je pomemben del vadbe in vzgoje. V opremo judoista 

spadajo judogi, pas, natikači oz. copate, brisača, robec in povoji. Judogi mora biti vedno čist in urejen. 

Nohti in lasje morajo biti pristriženi ali speti. Nakit, ličila in drugi trdi predmeti (ure in podobno) ne 

sodijo v dojo. 

 

c. Hišni red in vzdrževanje telovadnice (DOJO) 

V vsaki telovadnici (DOJO) velja hišni red, ki je predpogoj za uspešno 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 točno in redno. Ne smemo iskati izgovorov za odsotnost 

na treningu, saj samo redna vadba prinaša 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 vadečih in ne samo čistilke in hišnika. V odnosu do prostora v 

katerem vadiš, se kaže odnos do kluba, sovadečih in do vadbe juda. 
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d. Pravila vedenja judoistov na treningu, tekmovanju in v osebnem življenju 

Vsak judoista mora upoštevati določena pravila vedenja, ki slonijo na osnovnih normah lepega vedenja in 

bontona, na spoštovanju in medsebojnem razumevanju. V nadaljevanju je naštetih nekaj pravil, ki jih 

mora judoist upoštevati. 
• Nikoli ne dokazuj svoje prevlade z grobo silo, temveč z upoštevanjem načel juda.  

• Judo tehnik ne smeš uporabljati izven doja, razen v primeru resne ogroženosti. Uporaba judo 

tehnik izven doja je neodgovorna in nevarna.  

• Pravi judoist ne izziva in ne napada. Konfliktom se poskuša ali izogniti ali pa jih rešuje na miren 

način.  

• Ker si judoist, moraš zaščititi šibkeje.  

• Spoštuj starejše in izkušenejše judoiste in se poskušaj od njih kaj naučiti.  

• Na tekmovanjih nikoli ne ugovarjaj sodniku, čeprav je prišlo do očitne nepravilnosti.  

• Pri vadbi in na tekmovanjih skrbi za to, da ne bi z nepravilno ali nedovoljeno tehniko poškodoval 

sebe ali nasprotnika. Če do poškodbe vseeno pride, ne obtožuj drugih ali sebe. Poškodbam se 

včasih ne da izogniti.  

• Če se poškoduješ, ne stokaj, ampak takoj opozori sodnika ali trenerja, da te ustrezno oskrbi.  

 

Etičnega ravnanja se ne da opredeliti s spiskom pravil. Pravila nam pomagajo usmerjati naše 

ravnanje, a v določeni situaciji se moraš odločiti sam. Prav te odločitve opredeljujejo tvojo osebnost 

in etičnost tvojega ravnanja. 

 

4. OSNOVNA NAČELA JUDA 

Judo je preoblikovan sistem starih borilnih veščin jujitsa. Idejno in osnovno načelo jujitsa »v popuščanju je moč« 
so učitelji starih šol povzeli iz slovite starodavne knjige o strategiji, ki jo je zbral kitajski strateg Huang Shihkon in 
je bila nekakšno sveto pismo japonskih vojščakov fevdalne dobe. Jigoro Kano je razvil in dodal še načelo 
največjega učinka. Hkrati je spoznal, da ima duševno stanje v judu prav tako pomembno vlogo kot popuščanje in 
moč. 

a. Načelo največjega učinka 

Načelo največjega učinka je univerzalno načelo, ki ga je potrebno upoštevati pri izvedbi vseh judo 
tehnik. Načelo preprosto govori o tem, da je potrebno s čim manjšo izrabo energije doseči čim večji 
učinek. 

• Načelo popuščanja 

Načelo popuščanja je najbolj značilno za judo. Najlažje bomo nasprotniku porušili ravnotežje, če 
bomo izkoristili njegovo silo, ji dodali svojo in izvedli ustrezno tehniko. 
Načelo popuščanja judoistu omogoča, da poleg svoje izkoristi tudi moč nasprotnika. Vsaki gib in 
poskus nasprotnika je mogoče izkoristiti za izvedbo meta. Kdor ne obvlada praktične uporabe 
tega načela, se bo vedno moral zanašati na grobo silo in bo vedno poražen, ko se bo srečal z 
močnejšim ali spretnejšim nasprotnikom. 

• Načelo upiranja 

Ni vedno pametno popustiti sili nasprotnika. Če tvoj nasprotnik izvaja tehniko meta in boš 
popustil, se boš najverjetneje znašel na hrbtu. Prav tako ti prav nič ne pomaga, da popuščaš, ko 
te nasprotnik drži v končnem prijemu. Pogosto se je potrebno nasprotnikovi sili upreti. Vendar 
pa je z vidika načela največjega učinka pomembno, da se upremo sili tako, da bomo pri tem 
porabili čim manj moči in ob tem dosegli čim večji učinek.  
Ob upiranju je potrebno vso svojo moč usmeriti tja (v tisto točko nasprotnikovega napada), kjer 
bomo dosegli čim večji učinek. 

b. Načelo akcije – reakcije 

Bolj kot je nasprotnik izurjen, manj priložnosti boš imel, da izkoristiš njegovo silo. Zato je potrebno 
nasprotnika pripraviti do gibanja ali vsaj do prenosa težišča, da mu bomo lahko porušili ravnotežje. To 
lahko naredimo tako, da izvedemo akcijo, katere glavni namen je izzvati nasprotnikovo reakcijo. 
Nasprotnikovo reakcijo nato izkoristimo zato, da mu porušimo ravnotežje in izvedemo ustrezno tehniko. 
Npr.: s potegom in gibanjem prepričamo nasprotnika, da bomo izvedli seoi nage. Nasprotnik se odzove 
tako, da potisne boke naprej in prenese težišče nazaj, kar izkoristimo za to, da ga vržemo s tehniko ouchi 
gari.  
Vse kombinacije tehnik izkoriščajo to načelo. 
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c. Načelo vzvoda 

Za izvedbo tehnike je potrebno toliko manj moči, kolikor je ročica vzvoda daljša. Kaj to pomeni v praksi? 
Pri tehnikah metov pogosto nasprotniku blokiramo del telesa, preko katerega ga mečemo.  
Npr.: če izvajamo tehniko sase tsuri komi ashi, s podplatom blokiramo nasprotnikovo nogo tik nad 
gležnjem. Ta točka predstavlja oporišče vzvoda. Dolžina ročice je sedaj od oporišča vzvoda do točke, kjer 
vlečemo nasprotnika naprej (običajno rokav in rever). Pri bočnih metih običajno predstavlja oporišče 
vzvoda bok, preko katerega mečemo nasprotnika. Nižje kot bomo spustili bok, oz. višje kot bomo 
potegnili nasprotnika z rokami, daljši bo vzvod in lažje ga bomo vrgli.  
Tega načela ne upoštevamo le pri tehnikah metov, ampak tudi pri tehnikah vzvodov, davljenji in končnih 
prijemov. 

d. Načelo pravega trenutka in koncentracije energije 

To načelo zahteva, da se akcija izvede v pravem trenutku; to je točno v tistem trenutku, ki je 
najprimernejši za izvedbo akcije. Torej je potrebno s svojo tehniko pričeti v tistem trenutku, ko so za to 
ustvarjeni pogoji: 

• ob nasprotnikovi napaki  

• ob nasprotnikovem napadu v trenutku pred izvedbo njegove akcije, kar se doseže s 
predvidevanjem o njegovi nameri.  

Načelo koncentracije energije zahteva, da vso svojo pozornost in energijo usmerimo na mesto, kjer je ta 
v določenem trenutku potrebna. Celotno psihofizično energijo usmerimo tja, kjer je nasprotnik v tistem 
trenutku najranljivejši, to je proti najslabši točki nasprotnikovega napada ali položaja. 
 

e. Načelo polnega kroga 

Načelo polnega kroga opisuje, kako naj bo tehnika meta izvedena, da bo ustrezala načelu največjega 
učinka. V poteku vsakega meta lahko ločimo tri faze in sicer: rušenje ravnotežja (kuzushi), vstop v met 
(tsukuri) in izvedba meta (kake). Če je katera koli faza meta izvedena nepopolno, tehnika ne more biti 
uspešna, izvajalec pa je v nevarnosti, da postane žrtev protinapada. Poleg pravilne izvedbe posameznih 
faz meta je pomembno, da so faze med seboj povezane v enotno tekoče in nadzorovano gibanje. 
 


