Klasifikacija tehnika dzudoa

,Dzudo predstavlja nacin
pomocu kojega mozemo
najefikasnije upotrebiti fizicku i
psihicku snagu. Vezbajuéi nas u
napadu i u odbrani dzudo ojacava
nase telo i duh i pomaze nam da
principe dzudoa prihvatimo kao
svoje. Na taj nacin se usavr§avamo
i postajemo vredniji clan zajednice.
A to je konacni cilj dzudoa’.
dr Dzigoro Kano







Klasifikacija tehnika dzudoa
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Osnovni borbeni stavovi (Sizei)

Osnovni borbeni stav u dzudou, je specificni polozaji, definisani odnosima
segmenata nogu tela. Borbeni stavovi treba da obezbede dobru pokretljivost,
stabilnost i moguénost brzog prelaska iz stava u stav.

Stavovi se uglavnom dele na:
e prirodne (Sizen-tai)
e odbrambene (dzigo-tai).

~® povriina

§>E oslonca
S

Sigurnost ravnoteznog polozaja u borbenom stavu u labilnoj vrsti ravnoteze,
zavisi od visine tezista tela i veliCine povrsine oslonca.

Ta sigurnost je veca ukoliko je ugao sigurnosti veci. Ugao sigurnosti je ugao koji
zatvara linija povucéena od tezista tela do krajnjih grani€nih tacaka povrsine
oslonca sa vertikalom spustenom iz tezista.




Stavovi




Osnovni hvatovi u gardu (kumi kata)

Gard predstavlja borbeni stav u kome su osim polozaja nogu jesno definisani
i polozaji ruku.

NajCesc¢i osnovni hvatovi (KUMI-KATA), u borbenom dZzudo stavu izvode se
na sledeci nacin.

A. Desni gard
B. Levi gard
C. Centralni gard

Pored osnovnih gardova postoje i varijante nestandardnih gardova koji su
najcesce prisutni u sportskoj borbi.




Kretanje (sabaki)

Kretanje je integralni deo tehnike dzudoa.

Stabilnost | efiksnost borbenog stava zavisi od vrste |
nacina kretanja.

Na osnovu oblika linije kretanja tela kretanja se dele na:
pravolinijska (Sin - Tai)
Kruzna (Tai - Sabaki)

Kod pravolinijskog kretanja postoje dva osnovna nacina
pomeranja stopala:

normalno, punim korakom, kao u hodu
polukorakom, sa privlaCenjem drugog stopala.




Pravci neravnoteze

HAPPO NO KUZUSHI

Tani Otoshi

O Soto Gari O Uchi Gari
O Soto Otoshi Ko Uchi Gari Ko Soto Gake

KUZUSHI HIDARI KUZUSHI KUZUSHI MIGI
USHIRU SUMI USHIRU USHIRU SUMI

Yoko Otoshi ) O kuri Deashi Barai

KUZUSHI KUZUSHI KUZUSHI
8
POSICIONES

KUZUSHI HIDARI KUZUSHI KUZUSHI MIGI
MAE SUMI MAE MAE SUMI
Tsasae Tsuri Komi Ashi  Seoj Nage Harai Goshi
Tsuri Komi Goshi
Tomoe Nage
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Tehnike padova (ukemi waza)

Tehnika ublazavanja pada (tehnika pada) predstavlja najefikasniju tehniku
“amortizacije” pada tela na tvrdu podlogu.

Postoji veliki broj padova i njihovih varijanti a njihova klasifikacija se vrsi u
odnosu na tri osnovne karakteristike:
1. Prema povrsini tela na koju se najéesce pada:
padovi napred,
padovi na leda |
padovi na “prsa” (direktno napred).
2. Prema pravcu i smeru u kojem se izvode:
padovi napred, (levo —desno);
padovi nazad, (levo —desno);
padovi u stranu, (levo, desno).

3. Prema medusobnom odnosu visine ramenske ose i ose kukova, u
momentu uspostavljanja prvog kontakta tela sa podlogom.
Postoji nekoliko principa na kojima se zasniva tehnika padanja.
Princip formiranja luCne povrsine
Princip reakcije Cvrste podloge
Princip kontrolisane fleksije




Zempo-ukemi - pad napred




Usiro-ukemi - pad nazad




Joko-ukemi - pad na stranu




Tehnike bacanja (nage vaza)

Bacanja su najatraktivniji deo tehnike dZzudoa, i po mnogima osnovni
zahvati u dZzudou. Sve tehnike bacanja se dele na Cetiri velike grupe:

noinabacanja
ashi waza

boéna bacanja
- koshiwaza
tehnike bacanja L
L nage waza

rué¢na bacanja
te waza

—

poirtvovana
bacanja

_ sutemi waza




Faze izvodjenja bacanja

Razlikujemo

NaruSavanje ravnoteze (Kuzusi)
Nastavak bacanja (Cukuri)
Zavr$nica bacanja (Kake)

Tsukuri-kuzushi-kake




Tehnike bacanja (nage vaza)

Osnovni uslov za efikasno izvodenje bo¢nih tehnika bacanja je uspostavljanje
kontakta izmedu boka torija (onoga ko izvodi bacanje) i abdomena ukea (onoga koji

se baca).

Rucne tehnike bacanja — Te waza

U ovu grupu tehnika bacanja spadaju bacanja koja se izvode tako da ruke torija imaju
odlu€ujuéu ulogu u zavrsnoj fazi bacanja ili se rukam uspostavlja kontakt sa telom

ukea

Nozne tehnike bacanja — ASi waza
NoZzZne tehnike bacanja predstavljaju onu grupaciju tehnika u Cijoj strukturi izvodenje
ucestvuju noge
Upravo na osnovu toga kriterijuma izvrSena je i podela noznih tehnika bacanja na:
Tehnike €iS¢enja (barai tehnike)
Tehnike koSenja (gari tehnike)
Tehnike blokiranja na sko€énom zglobu i zglobu kolena (sasae tehnike).

Pozrtvovana bacanja — Sutemi waza
Pozrtvovane tehnike bacanja karakteriSu se po tome sto tori svesno zrtvuje svoju
ravnotezu sa ciljem da bi bacio ukea.




Bocna tehnika bacanja

Tsuri-komi-goshi




Rucna tehnika bacanja




Nozna tehnika bacanja - cisCenjem




Nozna tehnika bacanja - kosenjem




Nozna tehnika bacanja-blokiranjem




Pozrtvovana tehnika bacanja




JUDO THROMWS




Tehnika kontrole —katame vaza

parterna tehnika -
katame waza

B UI 1
zahvati drzanja tehnike guienja tehnika poluga
osae komi waza shime waza konsetsu waza




Zahvati drzanja (Osae Komi Waza)

drzanja predstavljaju medusobni polozaj boraca na tlu u kome
tori drzi ukea na ledima, potpuno kontrolise njegove pokrete a
istovremeno je zasticen od bilo kakvih akcija ukea.

Uspesnost zahvata drzanja zavisi od:

povrsine oslonca torija i ukea u toku borbe
pokretljivosti u toku izvodenja zahvata drzanja
polozaju projekcije zajednickog lezista

Zahvati drzanja se dele na:

zahvat drzanja kod kojih su uspostavljene

tri tacke oslonca —KESA (“trougaoni”)

zahvat drzanja kod kojih su uspostavljene

&etiri tacke oslonca —SIHO (“Eetvorougaoni”)




Zahvati drzanja (Osae Komi Waza)




Tehnike gusenja (Sime Waza)

usenja nastaju zbog nedostatka kiseonika koji se krvlju doprema u
mozak.
Dopremanje kiseonika u mozak moze se spreciti na tri nacina:
e pritiskom korotidne arterije, Cime spreCavamo dopremanje krvi, a i
time 1 kiseonika u mozak;
pritiskom na dusnik, Cime spreavamo dovod vazduha u pluca, a

time i razmenu kiseonika i ugljen-dioksida, tako da u mozak stize krv
"siromasna“ kiseonikom:;

Istovremenim pritiskom_




Tehnike gusenja (Sime Waza)




Tehnika poluga (Konsetsu Waza)

Prema pravilima sportske borbe poluge se mogu izvoditi samo na zglobu lakta.
Poluga na zglobu se moze izvesti na viSe nacina:

hiperekstenzijom u zglobu

uvrtanjem zglobnih povrsina
razmicanjem zglobnih povrsina
kombinacijom gore navedenih nacina




Tehnika poluga (Konsetsu Waza)







HVALA NA PAZNJI!





