MALA SOLA JUDA 5. razredi OS 5. KYU — ORANZNI PAS

5. KYU — ORANZNI PAS =TEHNIKE (5. razred OS)

1. VAZNO = Znati morajo vse za nazaj !!!

e MAE MAVARI UKEMI cez oviro
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3. Meti:

4. Koncni prijemi:
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SEIO NAGE (roc¢ni met) — levo, desno
( bivsi morote seoi nage ali kata seoi nage ali eri seoi nage)

SASAE TSURI KOMI ASHI (noZni met)

HIZA GURUMA (noZni met)

O SOTO GARI (nozni met)

HARAI GOSHI (bocni met)

e Vsi kon¢ni prijemi od prej !!!

e KATA GATAME

e TATE SHIHO GATAME

5. Uporabne akcije:

ResSevanija iz koncnih prijemov.

Eno reSevanje iz noznih kles¢ (Tori med nogama Ukea).

Uporaba noznih kle$¢ za obrambo (Tori lezi na hrbtu).

Krog kon¢nih prijemov.

ReSevanja iz tate shiho gatame.

Ce Tori z »vrte€o« ali nozno tehniko napade, se Uke izmakne ali prestopi, Tori nadaljuje isti
met (renzoku waza).

Ce Tori z »vrte€o« ali noino tehniko napade, se Uke izmakne ali prestopi, Tori nadaljuje met
z drugim metom (renraku waza).

Ce Uke napade z »vrteo« tehniko ( vstop z obratom) ali nozno tehniko, se Tori izmakne ali
prestopi, ter mece (proti met).




MALA SOLA JUDA 5. razredi OS 5. KYU — ORANZNI PAS

5. KYU — ORANZNI PAS =TEORIA (5. razred OS)

VAZNO = Znati morajo znati vse za nazaj!!! + NOVO

e OSNOVNA (mehanska) NACELA so izpeljana iz principa SEIRYOKU ZENYO.
Nastejte vsa osnovna (mehanska) nacela IN razloZite ter prikaZite (demonstrirajte) ENO (1) po lastni izbiri.

1. Nacelo najvecjega ucinka
Univerzalno nacelo, ki ga upoStevamo pri izvedbi vseh tehnik. Govori o tem, kako s ¢im manjso silo doseci
¢im vedji ucinek.
Delimo ga na 2 pod-naceli:
- Nacelo popuscanja.
To nacelo je najbolj znacilno za judo in govori o tem, da moramo za rusenje nasprotnikovega ravnotezja
uporabiti njegovo silo, ji dodati svojo in izvesti tehniko.
- Nacelo upiranja.
Sili nasprotnika ni vedno pametno popustiti, kar Se posebej velja, ko je nasprotnik Ze izvedel vstop v met ali
pa nas je prijel v konéni prijem. V tem primeru moramo vso svojo silo upreti v tisto tocko nasprotnikovega
napada, kjer bomo dosegli najvecji u€inek. Vsi proti meti in tehnike reSevanja iz koncnih prijemov
uporabljajo to nacelo.
2. Nacelo akcije in reakcije
Boljsi kot je nasprotnik, teZje bo izkoristi njegovo silo, zato ga je treba pripraviti do tega, da nam bo s svojo
silo pomagal v smeri kamor hoemo izvesti tehniko. To naredimo tako, da izvedemo neko akcijo, z
namenom izzvati nasprotnikovo reakcijo, ki jo nato izkoristimo za rusenje njegovega ravnotezja in izvedbo
ustrezne tehnike. To nacelo je uporabljeno v vseh kombinacijah tehnik, tako stoje, kot v parterju.
3. Nacelo vzvoda
Daljsa kot je rocica vzvoda, manj sile bo potrebno za izvedbo tehnike (rocica je razdalja med osjo vrtenja in
delovanjem sile). Nacelo se uporablja tako pri tehnikah metov, kot tudi pri tehnikah konénih prijemov,
vzvodov in davljen;j:
- Pri metih se z nizkim pocepom znizamo pod Ukeevo tezis¢e, da ga lazje vrzemo.
- Ko se Uke s prevracanjem preko sebe resSuje iz konénega prijema, iztegnemo noge, da prenesemo
svojo tezo stran od njega in ga tako lazje zadrzimo.
- PrireSevanju iz kon¢nega prijema poskusimo Ukeevo tezis€e spraviti ¢im bolj nad sebe, da ga lazje
prevrnemo ¢ez sebe.
- Privzvodih podpremo Ukeevo roko pri komolcu, silo pa uporabimo ¢im dlje od komolca (tik nad
zapestjem).
4. Nacelo pravega trenutka in koncentracije energije
Vsako tehniko moramo izvesti v pravem trenutku in vso svojo energijo usmeriti v tocko, kjer je v tistem
trenutku potrebna. Vso psiho-fizicno energijo usmerimo tja, kjer je nasprotnik trenutno najranljivejsi. Pravi
trenutek za izvedbo tehnike je odvisen od tehnike (tehniko naprej bomo izvedli, ko nas bo nasprotnik
potisnil itd.) in od nasprotnika (tehniko bomo izvedli v trenutku njegove napake ali pa ga prehiteli s
predvidevanjem njegove akcije). Celotna akcija mora biti izvedena hitro in odlo¢no, kar je mogoce le, Ce je
telo sprodéeno ter prozno in ne napeto ter polno moéi. Ce bomo dovolj veliko koli¢ino energije usmerili v
tocko, kjer je nasprotnikov odpor najmanjsi, potem bo videti, kot da smo tehniko izvedli brez moci.
5. Nacelo polnega kroga
To nacelo opisuje, kako mora biti izvedena tehnika meta, da bo ustrezala nacelu najveéjega ucinka. Tehnika
bo uspesna, samo Ce so prisotne vse tri komponente meta (Kuzushi, Tsukuri in Kake), ki so med seboj
povezane v tekoce in nadzorovano gibanje. Ce ne upostevamo tega nacela, se lahko zgodi, da tehnika ne
bo ocenjena z oceno Ippon (takojSnja zmaga) ali pa bo nas poskus nasprotnik blokiral oziroma izvedel proti
met. S staliS¢a pravilne izvedbe tehnike, torej izvedbe, ki nam na tekmovanju prinese oceno Ippon
(takojsnja zmaga), so vse tri faze meta enako pomembne.




