TEORIJA ZA 1ZPIT RUMENO-ORANZNI PAS

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

1. OKVIRNI POGLED RAZVOJA JUDA YV SLOVENIJI
Zacetek organizirane vadbe juda v Sloveniji sega v leto 1952, ko je nekaj Studentov ustanovilo prvi klub in se
pridruzilo drustvu Olimpija pri Tezkoatletski zvezi Slovenije. Judo je v Sloveniji hitro napredoval, zahvaljujoc
dejstvu, da so potekali letni tecaji pod vodstvom najbolj znanih osebnosti v Evropi in svetu. Zaradi naglega
razvoja in kvalitete je bila v Ljubljani leta 1957 ustanovljena Judo zveza Slovenije. Judo se je pocasi in vztrajno
siril po vsej Sloveniji. Danes je JZS ena najuspesnejsih Sportnih zvez v Sloveniji s Stevilnim ¢lanstvom in
odli¢nimi tekmovalnimi rezultati. Stevilo klubov, ki so vélanjeni v JZS, stalno nara$ca, saj se po Sloveniji
ustanavljajo Stevilni novi judo klubi. Sedaj je v€lanjenih v JZS Ze preko 70 klubov.
Slovenija je prvi¢ dobila olimpijsko medaljo v judu leta 2004, ko je Urska Zolnir v Atenah osvojila bronasto
medaljo. Od tedaj sta medalji na OI osvojili $e Lucija Polauder, ki je leta 2008 v Pekingu osvojila bron in
ponovno Urska Zolnir, ki je leta 2012 v Londonu in Tina Terstenjak leta 2016 v Brazilu osvojile zlato medaljo.
Poleg treh olimpijskih medalj so nasi vrhunski tekmovalci osvojili tudi Stevilne medalje na svetovnih in evropskih
prvenstvih. Prvi medanji na svetovnih prvenstvih sta osvojili leta 2005 Urka Zolnir in Raa Sraka 3.mesto. Prva
medalja iz evropskih prvenstev je osvojil v Ostende leta 1969 Stanko Topol¢nik 3.mesto.

2. OKVIRNI POGLED RAZVOJA JUDAYV SVETU
Ko je bil judo leta 1882 ustanovljen je imel dojo (telovadnica za vadbo juda) blazine,ki so merile 4x6m. U¢encev
pa prvo leto le devet. Zdaj je v Kodokanu novo sredisce svetovnega juda z veliko osrednjo dvorano in vec
man;jsih. Te so namenjene tudi tujim $tudentom iz celega sveta. Stevilo ljudi,ki se ukvarjajo z judom se je
povzpelo na miljone. IJF (mednarodna judo federacija) je po Stevil¢nosti ¢lanstva tretja na svetu, takoj za
nogometom in atletiko. Vsako leto se oganizirajo evropska in svetovna prvenstva. Judo je od leta 1964 olimpijski
Sport.

3. RAZDELITEV JUDA PO SKUPINAH
Tehnike juda delimo v 5 osnovnih skupin. V randoriju in na tekmovanju lahko uporabljamo samo tehnike padcev,
metov in parterne tehnike. Tehnike udarcev se pri judu izvajajo samo pri vadbi Kkat.
a. TEHNIKA PADCEV (UKEMI WAZA)
padci naprej (MAE UKEMI, MAE MAWARI UKEMI)
padci nazaj (USHIRO UKEMI)
padci vstran (YOKO UKEMI)
b. TEHNIKA METOV (NAGE WAZA)
nozni meti (ASHI WAZA)
ro¢ni meti (TE WAZA)
bo¢ni meti (KOSHI WAZA)
telesni meti (SUTEMI WAZA)
telesni meti naravnost (MA SUTEMI WAZA)
telesni meti vstran (YOKO SUTEMI WAZA)
c. PARTERNE TEHNIKE (KATAME WAZA)
kon¢ni prijemi (OSAEKOMI WAZA)
davljenja (SHIME WAZA)
vzvodi (KANSETSU WAZA)
d. TEHNIKE UDARCEV (ATE WAZA)
udarci z roko (UDE ATA WAZA)
udarci z nogo (ASHI ATE WAZA)
e. PRVA POMOC Z MASAZO (SHIATSU KAPPO)



4. KAKO JE ORGANIZIRAN JUDO TRENING
Judo trening se zacne z pripravo in ureditvijo blazin (tatamija). Trening se nadaljuje z pozdravom med trenerjem
(sensei) in vade¢imi (judokami). Nato sledi ogrevanje vade¢ih. Ko so vsi ogreti sledi glavni del treninga vadba
judo tehnik. Trening se zakljuci z hitro obnovo vadbe ter z pozdravom in uredtvijo oz. odstranitvijo blazin iz

vadbene podlage.



