TEORIJA ZA 1ZPIT ORANZNO-ZELENI PAS

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

1. RAZCLENITEV META (POSAMEZNE FAZE) IN KLJUCNE TOCKE
Met delimo na tri faze:

a.

Rusenje ravnotezja — KUZUSHI

Ce Zelimo met izvesti u¢inkovito, z najmanj$o uporabe energije, potem moramo nasprotniku najprej
porusiti ravnoteZje. Nasprotniku lahko porusimo ravnotezje s potegom ali potiskom v razlicne smeri. Pri
tem lahko izkoris¢éamo nasprotnikovo silo (nacelo popuscanja) ali pa samo izzovemo njegovo reakcijo
(nacelo akcije reakcije) Npr: kratko potegnemo ali potisnemo v ustrezno smer, nasprotnikovo ravnotezje
pa porusimo v smeri njegove reakcije.

RavnoteZja ne rusimo samo z rokami, ampak z gibanjem celega telesa.

Ce si stojimo s partnerjem nasproti v osnovnem poloZaju, imamo osem osnovnih smeri rudenja
ravnoteZja. Vsekakor pa je mogoce rusenje ravnotezja 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
kljuénih elementov, ki omogocajo najucinkovitejSo uporabo energije.

Prehod v met — TSUKURI

Potem, ko si nasprotniku porusil ravnotezje, se mora$ postaviti v ustrezen polozaj za met. To imenujemo
TSUKURI. Ce je nasprotnik Sibkejsi od tebe, ga bo$ lahko vrgel tudi s slabim tsukurijem, ampak je ve¢
moznosti, da bo priSlo do posSkodbe. Nasprotnika, ki je mocénejsi od tebe, bos lahko vrgel samo s
pravilnim tsukurijem. Pri mnogih metih so mozZni razlicni vstopni gibi, nekateri meti pa zahtevajo to¢no
dolocen vstop. Vec razliénih vstopov obvladas, vecja je moznost, da bos lahko uspesno izkoristil
nasprotnikovo silo.

lzvajanje meta — KAKE

Izvajanje meta (kake) naj bi bila posledica pravilnega rusenja ravnoteZja in prehoda v met. Kake je le
normalen zakljucek celotne akcije, pri kateri je nastala potrebna hitrost za uspesen met. V tej fazi je
pomembno, da nadzorujemo svoje gibanje in gibanje nasprotnika do zakljucka meta.

2. OSNOVNA BORBENA PRAVILA

a.

Razvoj sodniskih 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 dolocali za vsako tekmovanje

posebej. Za zakljucek borbe, oziroma zmago, je bilo potrebno doseci dva ippona.

Sodobna judo pravila, po katerih je potrebno za zmago doseci en ippon, so se razvila po drugi svetovni

vojni v ¢asu razmaha juda po svetu. Pravila borbe, ki so jih napisali v Kodokanu v poznih stiridesetih letih

so prevedli v vec svetovnih jezikov. To je vplivalo na razvoj juda na vseh celinah. V ¢asu prehoda juda iz

demonstracijskega Sporta na olimpijskih igrah v moderen olimpijski Sport, je bilo ocitno, 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:

e uvedba teznostnih 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 Ze nastopali v sedmih
kategorijah in odprti kategoriji.)

e uvedba manjsih tock yuko in koka

e uvedba kazni za manjSe prekrske shido in chui



Kasneje so, zaradi hudih poskodb hrbtenice na tekmovanjih, uvedli kaznovanje tekmovalcev, ki so izvajali
nevarne mete preko glave. Nacelo zagotavljanja varnosti tekmovalcev je pomembno vodilo, ki mu
sledimo tudi danes. Z dopolnjevanjem sodniskih pravil so prepovedali izvajanje ve¢ 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 poskodbe (zbijanje stojne noge z notranje strani od
zadaj, izvajanje tehnik vzvodov drugje kot na komolcu...).

Spreminjali so tudi pravila glede tekmovalne povrsine in veljavnost izvedbe tehnik. Na zacetku je bila
borilna povrsina brez jasno oznacenega roba. Uvedba opozorilne in zascitne povrsine je vplivala tudi na
dosojanje tehnik. Dolgo ¢asa so priznali le tehnike, pri katerih sta bila oba tekmovalca znotraj borilne
povrsine. Danes je tehnika veljavna, Ce je v ¢asu zacetka akcije eden od tekmovalcev v borilni povrsini.
Dopolnjevanje in spreminjanje sodniskih pravil v zadnjih letih sledi razvoju juda. Njihov namen je razviti
judo v atraktiven, dinamicen in varen $port, ki je razumljiv vsem gledalcem. Ze sprejete spremembe
pravil in spremembe, ki jih trenutno testirajo, so namenjene ohranjanju osnovnih judo tehnik in
prepovedi tehnik, ki so prisle v judo iz drugih borilnih vescin (rokoborba,samba..). Pravila bodo testirali
do svetovnega prvenstva v Braziliji, avgusta 2013. Nato bodo dokon¢no uvedli tiste spremembe, ki z
nagrajevanjem aktivnega juda in kaznovanjem obrambnega stila borbe, to zagotavljajo.

ETICNA NACELA - ETIKA JUDA

Jigoro Kano se je posvecal prav vplivu juda na razvoj ¢lovekove osebnosti. Bil je preprican, da je razvoj
osebnosti najvecja vrednost juda. Teoreti¢ne principe, na katere se naslanjajo eti¢na 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 zami§ljamo brez pravilnega pozdrava (REI). Pozdrav je izraz vljudnosti,
spostovanja in prijateljstva med vadeCimi. 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 Cist 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 uspe$no 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 hi$nika. V odnosu do prostora v
katerem vadis, se kaze odnos do kluba, sovadecih in do vadbe juda.



d.

Pravila vedenja judoistov na treningu, tetkmovanju in v osebnem Zivljenju

Vsak judoista mora upostevati dolo¢ena 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.

¢ 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.

¢ Spostyj starejSe in izkuSenejse judoiste in se poskusaj od njih kaj nauciti.

¢ 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.

o 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 odlocitve opredeljujejo tvojo osebnost
in eti¢nost tvojega ravnanja.

4. OSNOVNA NACELA JUDA
Judo je preoblikovan sistem starih borilnih vescin jujitsa. Idejno in osnovno nacelo jujitsa »v popuscanju je moc«
so ucitelji starih Sol povzeli iz slovite starodavne knjige o strategiji, ki jo je zbral kitajski strateg Huang Shihkon in
je bila nekaksno sveto pismo japonskih vojs¢akov fevdalne dobe. Jigoro Kano je razvil in dodal Se nacelo
najvecjega ucinka. Hkrati je spoznal, da ima dusevno stanje v judu prav tako pomembno vlogo kot popuscanje in

moc.

a.

Nacelo najvecjega ucinka
Nacelo najvecjega ucinka je univerzalno nacelo, ki ga je potrebno upostevati pri izvedbi vseh judo
tehnik. Nacelo preprosto govori o tem, da je potrebno s ¢im manjso izrabo energije doseci ¢im vedji
ucinek.
e Nacelo popuscanja
Nacelo popuscanja je najbolj znacilno za judo. Najlazje bomo nasprotniku porusili ravnotezje, ce
bomo izkoristili njegovo silo, ji dodali svojo in izvedli ustrezno tehniko.
Nacelo popuscanja judoistu omogoca, da poleg svoje izkoristi tudi mo¢ nasprotnika. Vsaki gib in
poskus nasprotnika je mogoce izkoristiti za izvedbo meta. Kdor ne obvlada prakti¢ne uporabe
tega nacela, se bo vedno moral zana$ati na grobo silo in bo vedno poraZen, ko se bo srecal z
mocnejsim ali spretnejSim nasprotnikom.
e Nacelo upiranja
Ni vedno pametno popustiti sili nasprotnika. Ce tvoj nasprotnik izvaja tehniko meta in bo$
popustil, se bos najverjetneje znasel na hrbtu. Prav tako ti prav ni¢ ne pomaga, da popuscas, ko
te nasprotnik drzi v konénem prijemu. Pogosto se je potrebno nasprotnikovi sili upreti. Vendar
pa je z vidika nacela najvecjega ucinka pomembno, da se upremo sili tako, da bomo pri tem
porabili ¢im manj moci in ob tem dosegli ¢im vecji u€inek.
Ob upiranju je potrebno vso svojo moc¢ usmeriti tja (v tisto to¢ko nasprotnikovega napada), kjer
bomo dosegli ¢im vecji ucinek.

b. Nadelo akcije — reakcije

Bolj kot je nasprotnik izurjen, manj priloZnosti bo$ imel, da izkoristi$ njegovo silo. Zato je potrebno
nasprotnika pripraviti do gibanja ali vsaj do prenosa tezZis¢a, da mu bomo lahko porusili ravnoteZje. To
lahko naredimo tako, da izvedemo akcijo, katere glavni namen je izzvati nasprotnikovo reakcijo.
Nasprotnikovo reakcijo nato izkoristimo zato, da mu porusimo ravnoteZzje in izvedemo ustrezno tehniko.
Npr.: s potegom in gibanjem prepricamo nasprotnika, da bomo izvedli seoi nage. Nasprotnik se odzove
tako, da potisne boke naprej in prenese tezis¢e nazaj, kar izkoristimo za to, da ga vrzemo s tehniko ouchi
gari.

Vse kombinacije tehnik izkoris¢ajo to nacelo.



C.

Nacelo vzvoda
Za izvedbo tehnike je potrebno toliko manj moci, kolikor je rocica vzvoda daljsa. Kaj to pomeni v praksi?
Pri tehnikah metov pogosto nasprotniku blokiramo del telesa, preko katerega ga mecemo.
Npr.: Ce izvajamo tehniko sase tsuri komi ashi, s podplatom blokiramo nasprotnikovo nogo tik nad
gleZznjem. Ta tocka predstavlja oporisce vzvoda. DolzZina rocice je sedaj od oporis¢a vzvoda do tocke, kjer
vleCemo nasprotnika naprej (obicajno rokav in rever). Pri bocnih metih obic¢ajno predstavlja oporisce
vzvoda bok, preko katerega mecemo nasprotnika. NiZje kot bomo spustili bok, oz. visje kot bomo
potegnili nasprotnika z rokami, daljsi bo vzvod in laZje ga bomo vrgli.
Tega nacela ne upoStevamo le pri tehnikah metov, ampak tudi pri tehnikah vzvodov, davljenji in konénih
prijemov.
Nacelo pravega trenutka in koncentracije energije
To nacelo zahteva, da se akcija izvede v pravem trenutku; to je tocno v tistem trenutku, ki je
najprimernejsi za izvedbo akcije. Torej je potrebno s svojo tehniko priceti v tistem trenutku, ko so za to
ustvarjeni pogoji:

e ob nasprotnikovi napaki

e ob nasprotnikovem napadu v trenutku pred izvedbo njegove akcije, kar se doseze s
predvidevanjem o njegovi nameri.
Nacelo koncentracije energije zahteva, da vso svojo pozornost in energijo usmerimo na mesto, kjer je ta
v dolocenem trenutku potrebna. Celotno psihofizi¢no energijo usmerimo tja, kjer je nasprotnik v tistem
trenutku najranljivejsi, to je proti najslabsi tocki nasprotnikovega napada ali poloZaja.

Nacelo polnega kroga

Nacelo polnega kroga opisuje, kako naj bo tehnika meta izvedena, da bo ustrezala nacelu najveéjega
ucinka. V poteku vsakega meta lahko lo¢imo tri faze in sicer: rusenje ravnotezja (kuzushi), vstop v met
(tsukuri) in izvedba meta (kake). Ce je katera koli faza meta izvedena nepopolno, tehnika ne more biti
uspesna, izvajalec pa je v nevarnosti, da postane zZrtev protinapada. Poleg pravilne izvedbe posameznih
faz meta je pomembno, da so faze med seboj povezane v enotno tekoce in nadzorovano gibanje.



