WYMAGANIA NA EGZAMIN NA STOPIEŃ 6 KYU (BIAŁY PAS)
W KLUBIE UKS DE LA SALLE
Opracował: Miłosz Podgórczyk
Historia Judo:

JUDO pochodzi z Japonii. Jego twórcą był Jigoro KANO. Stworzył największą szkołę JUDO – KODOKAN. Nazwę JUDO można tłumaczyć jako "drogę do zwinności" lub "drogę ustępowania" (JU - zwinnie, ustępować; DO - droga, zasada). 

Mini słowniczek:
JUDO’ka – osoba trenująca JUDO
JUDO’ga – strój do JUDO
Matte – stop, przestać
Ha Jime – rozpocząć, zacząć, walczyć
Oseakomi – trzymanie
Ocena walki:
Ippon = wygrana walka 10
 Waza ari = 7 (2x wazari = ippon) 
Yuko = 5 

Umiejętności:
- wiązanie pasa
- postawa na zbiórce

Ukemi – pady

Yoko Ukemi - pad w bok
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Mae Ukemi - pad w przód
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Koho Ukemi - pad w tył
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Zempo Kaiten Ukemi – pad w przód z
przewrotem
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NAGE WAZA – techniki rzutów
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OSAEKOMI WAZA – techniki trzymań


             
                        Hon-kesa-gatame
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