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Judo v besedi brez slik

555 primerov predtehnik za judo

Če hočeš biti dober učitelj moraš vedeti, kako poučujejo druge šole.

JUDOIST – JUDOISTU

Bodi VLJUDEN in spoštuj druge.
Bodi POGUMEN in naredi to, kar je prav.
Bodi ISKREN in povej to, kar misliš, tako, kot res misliš.
Bodi PONOSEN in vedno zvest besedi, ki si jo dal.
Bodi SKROMEN in govori o samemu sebi brez bahavosti.
SPOŠTUJ, ker brez spoštovanja ne boš nikoli dosegel zaupanja.
OBVLADAJ se in počakaj, da te jeza mine.
S tem boš dosegel PRIJATELJSTVO in spoznal največje človeško bogastvo.






Naj bo judo tvoj način življenja
Mi judoisti smo frajerji
PREDGOVOR
Tudi največji strokovnjak se mora, če želi poučevati tisto kar zna, 

 naučiti poučevati.

Knjiga, ki je pred vami, je nastajala več let. Papirje s tekstom sem prestavljal iz kota v kot kot mačka mlade. Nisem točno vedel, kako naj vse skupaj sestavim, da končni izdelek ne bi bil enak tisočim knjigam o judu, ki so na trgu. 
In končno sem se odločil. Ničesar več ne bom popravljal. Kot je, je! Najverjetneje nekateri deli niso niti lektorirani, osnovna ideja se je izgubila. Bolje takšna knjiga, kot da je sploh ni. 

Prepričan sem, da tudi takšna vsebina kot je, bo tistim, ki to želite, pomagala pri vašem  delu v telovadnici.

Portorož 2004
Pričujoča knjiga ni namenjena posamezniku, da bi se naučil juda. Knjiga je namenjena trenerjem, ki judo že poznajo. Z vsebino knjige bodo trenerji lahko svoje znanje osvežili in svojemu, že obstoječemu znanju dodali malenkosti.

V knjigi so predstavljene različne metode poučevanja juda v mali in osnovni šoli juda. Nekatere izmed teh metod so si med seboj tudi nasprotujoče, vendar je bogastvo znanja  tudi  v raznolikosti metod poučevanja. 


Zbral sem veliko podatkov o tehnikah in o tem, kako se lahko z različnimi pristopi in na različne načine tehnike poučujejo. Zavedam se, da ima vsak izmed vas, ki to knjigo bere, vsaj še en, meni neznan način poučevanja tehnik. Zato vzemite pričujočo knjigo le kot pripomoček oz. osveževalec spomina pri vašem delu.

Zelo bom vesel, če boste s pomočjo te knjige odkrili kaj novega. S tem  bodo seveda največ pridobili otroci na vašem treningu. 

Naj posvetim nekaj besed vajam, predtehnikam in igram, ki so opisane v tej knjigi. Težko je določeno vajo oz. sklop gibanj  dati v nek predal in jo klasificirati. Z eno vajo lahko razvijamo različne sposobnosti. Vajam pa je skupno to, da se mladi judoisti preko njih lažje in bolje učijo ter se zelo zabavajo. Zato govorim o igrah le zaradi lažjega ločevanja med različnimi oblikami poučevanja. 

Veliko se govori o igrah. Znano je , da se preko igre otroci lažje učijo in zabavajo. Vendar ni vsaka igra »dobra igra« in pravih iger včasih ne poznamo veliko oz. dovolj. Trener si jih mora često izmisliti sam ali pa mora dobro opazovati  otroke, kako se na treningu igrajo. Seveda morajo imeti otroci na treningu možnost kreativne svobode, da lahko pridejo do novih odkritij. 

Trener si lahko izmisli igro – predvajo za določen del vstopa v tehniko, kontrolo... Pomembno je le to, da ve, kaj želi z določeno igro doseči. Stvari, ki dosežejo željeni učinek, si je potrebno zapisati in jih še izboljševati. 

Pri delu je pomembno, da nudimo otrokom ustvarjalno svobodo. Prav oni, otroci,  so najboljši raziskovalci. Trenerji oz. stari judoisti imamo že vse znanje juda razdeljeno po predalčkih v možganih.  Vsa judo gibanja imamo racionalizirana in vemo, kakšno bo nadaljevanje iz določene situacije. Otroci pa juda ne poznajo in si iz enakega začetka – ene situacije lahko izmislijo veliko število nadaljevanj. Res je, da je veliko število »odkritij« skreganih z logiko in s fiziko. Prav je, da otroci razmišljajo. S tem razvijajo ustvarjalnost in judo fantazijo.  Trener lahko naredi veliko napako, če otroke pri takem razmišljanju onemogoča in omejuje. S točnimi navodili za delo bo trener dosegel le to, da bo vzgojil judoiste, ki bodo imeli enake limite, kot jih ima on sam. Postali bodo kopija trenerja, »mali trener«, kar pa ni dobro, saj vemo, da se znanje med generacijami izgublja, če ni inovacij oz. zunanjega vpliva.

Metoda, s katero otroci sami odkrivajo, je preprosta. Trener pove (ne pokaže) začetni položaj in določi čas, v katerem mora tori odkriti čim večje število različnih gibanj (npr. na koliko različnih načinov se lahko tori z ritjo dotakne ukejevega vozla na pasu). Ko poteče čas za raziskovanje, se otroci posedejo v krog. Izbrani par pokaže svoja odkritja ... trener otroka pohvali in komentira odkrito. Ostali otroci ju nagradijo z aplavzom. Najverjetneje bo veliko pokazanega neuporabnega, vendar bo marsikaj še kako uporabno. Pazljiv trener se lahko s takim načinom dela veliko nauči. Trener si sposodi »iznajdbo« od tistega otroka, ki je bil najbližje njegovemu programu dela. Vsi otroci nekajkrat ponovijo novo odkrito gibanje.

Trener naj ne bi porabil več kot 30 sekund za razlago in postavljanje vprašanj, saj se današnji otroci hitro naveličajo poslušanja in sedenja pri miru.

V knjigi sem zbral veliko število tako imenovanih predtehnik, judo iger in različnih načinov poučevanja judo tehnik. Upam in verjamem, da vam bo ta knjiga pomagala pri vašem nadalnjem študiju in razumevanju  juda ter pri vašem delu z otroki v dojo. 

Naj bo ta knjiga moje opravičilo in poslovilo vsem, ki ste me trpeli.










Mojmir Kovač

Če hočeš biti dober učitelj moraš vedeti, kako poučujejo druge šole.

IGRE DOTIKA

Vsak je svoje sreče kovač!

Judo je kontakten šport, kar pomeni, da pride pri vadbi juda do fizičnih kontaktov med sodelujočimi. Velikokrat se zgodi, da se otroci med seboj ne upajo, nočejo ali ne želijo dotikati. V takih primerih mora trener otroke na nevsiljiv način pripraviti do tega, da se dotaknejo drug drugega. Otroci in (tudi) odrasli začetniki se morajo navaditi na telesni kontakt z drugimi udeleženci vadbe. Če do tega ne pride judoka najverjetneje opusti vadbo juda.

1. Otroci tečejo: ko trener pove neko število se mora toliko otrok prijeti 


za roko in teči naprej.

2. Otroci tečejo: ko trener pove neko število, naredijo vlakec iz istega 


števila otrok.

3. Otroci tečejo: ko trener pove neko število, se toliko otrok  stisne 



skupaj.

4. Otroci skačejo v vlakcu (sonožni poskoki in poskoki po eni nogi).

5. Otroci se usedejo v krog in:

· se držijo za roke in se zibajo levo-desno

· roki položijo na soseda in se zibajo
· se objamejo in se zibajo

· se držijo za roke in delajo pol preval nazaj

· se držijo za roke in se dvigujejo

6. Partnerja se usedeta s hrbti skupaj in se poizkušata dvigniti.

7. Otroci se kotalijo v parih na vse možne načine.

8. Naredijo krog in se držijo za roke, pri tem: -     se vlečejo

· se usedejo in se dvigajo

· gredo skupaj in narazen

9. Prepletejo roke in se poizkušajo odvozlati,  ne  da bi se izpustili.

10.  Valjanje pizze – en otrok leži na trebuhu, drugi oponaša delo 



picopeka ali pa pekarja.

11.  Otroci se potiskajo iz kroga, ki so ga naredili iz pasov.
12.  Igre ravnotežja: partnerja skačeta in se zaletavata z dlanema 

13. Isto, le da se tolčeta  s podplati.

14.  Partnerja se dotikata z dlanema, hodita po blazini, se kotalita, tekata, 

skačeta...  dotika z dlanema ne smeta izpustiti.

15.  Otroci tečejo po blazini, ko se dva srečata se rokujeta in se 



predstavita (data si roki in povesta svoji imeni).
16.  Valjar – otroci se prosto kotalijo po blazini, ko nekoga srečajo ga 


zvaljajo kot valjar.

17.  Črvi – črvi se plazijo po blazini, ko se dva črva srečata se pohodita - 


preplezata (en gre čez drugega). 

JUDO IGRE

Vsak korak navkreber je težak, vendar je razgled z vrha  veliko lepši

 kot iz doline.

Judo igre naj vsebujejo elemente judo tehnike ali judo borbe. Le tako bodo dosegle svoj cilj. Cilj je učenje tehnike, učenje taktike borjenja (tako individualno kot skupinsko) in razvijanje motoričnih sposobnosti skozi sproščeno zabavo.

Nove igre lahko sestavite z opazovanjem otrok v igri, lahko pa tudi določeno borbeno situacijo spremenite v igro. V judu je veliko možnosti, potrebna je le odprta glava in veliko ustvarjalnosti.

1. Držita se za zapestje, kdo bo komu dal zaušnico.

2. Držita se za rever,  kdo bo komu dal zaušnico.

3. Bratec reši me je igra lovljenja. En otrok je lovec, ostali bežijo Ko je nekdo ujet, ga drugi lahko rešijo, če izvedejo aktivnost, ki je dogovorjena za rešitev. Nekdo je lovec vse dokler ne ulovi vseh, ki se igro igrajo. Lahko pa lovce menjujemo tudi hitreje, tako je igra bolj dinamična. Bratec reši me (ulovljenega se reši tako, da...) med nogami preval naprej.

4. Bratec reši me, med nogami judo preval.

5. Bratec reši me, give me five, padec nazaj.

6. Bratec reši me, ulovljenega je potrebno objeti in dvigniti.

7. Bratec reši me, ulovljenega je potrebno vreči na judo tehniko.

8. Prijem za seoi nage, kdo bo koga odrinil.

9. Vlečenje po blazini, en vleče, drugi se upira.

10. Vlečenje po blazini, en potiska, drugi se upira.

11. Vlečenje po blazini, oba imata isto nalogo.

12. Partnerja imata stegnjeni roki, kdo bo koga prej prijel za gard.

13. Isto, tisti, ki prime, vrže partnerja.

14. Partnerja ležita na trebuhu in se tolčeta z rokami.

15. Vozita smuk, kdo dlje zdrži.

16. Stopanje po prstih, vsak proti vsem.

17. Stopanje po prstih, partnerja se objemata.

18. Stopanje po prstih, partnerja se držita za rokav.

19. Stopanje po prstih, partnerja se držita za rever.

20. Stopanje po prstih, tori drži gard.

21. Držita se za roki in se tolčeta po riti.

22. Partnerja tekmujeta, kdo bo koga ulovil.

23. Igrata igrico dišper – par, tisti, ki zmaga, da klofuto partnerju, partner se brani.

24. Kdo bo komu odvezal pas.

25. Kdo bo koga zavezal.

26. Vse pasove na kup, tistega, ki zadnji najde svoj pas, ostali zavežejo s svojimi pasovi.

27. Zaušnica: ena roka na licu, z drugo si dajata zaušnice.

28. Zaušnice po ramenih.

29. Zaušnice po riti.

30. Zaušnice po mečih.

31. Kombinacija vseh zaušnic.

32. Zaušnice + stopanje po prstih.

33. Otroci tečejo po blazini, na znak se tolčejo po ramenih.

34. Tori tolče ukeja po celem telesu, le-ta ponavlja.

35. Partnerja stegneta roki, kdo bo koga prej prijel za gard.

36. Isto, le, da tisti, ki prvi prime, partnerja vrže.

37. Skleci in si zbijata roki.

38. Ležita na trebuhu in se tolčeta po rokah.

39. Otroci tekajo z enega konca blazine na drugi, lovec jih lovi, kogar ujame se mora ustaviti. Da ga ostali rešijo, ga morajo vreči na judo tehniko (različne oblike gibanja).

40. Borec vrže žogo v zrak in pove eno ime, imenovani mora ujeti žogo, če jo ujame, vrže borca na judo tehniko, če je ne ujame borec, vrže imenovanega otroka.

Igre vlečenja

1. Tori mora ukeja privleči na konec blazine, uke se upira, je pasiven.

2. Isto, uke lahko zruši torija.

3. Isto, če uke zbeži, se lahko vrne na štartni položaj.

4. Menjaš začetni položaj (uke: stoji, sedi, leži na hrbtu ali trebuhu...).

5. Ista igra, le da je skupinska (skupina se upira, druga jo vleče), ponoviš vse variante in začetne položaje, skupinsko se lahko igra na čas.

6. Isto, le da tori ukeja potiska.

7. Uke poizkuša priti na konec blazin, tori mu tega ne dovoli, menjaš začetni položaj (uke stoji, leži, na vseh štirih...).

8. Kačji rep. En otrok ima za svoj pas zataknjen drugi pas, ta pas se mora dotikati tal. Otrok teče, ostali mu ga poizkušajo odtrgati, pas lahko odvzamejo le z nogami.

9. Kačji rep, več otrok ima rep

10. Vlakec: lokomotiva dela ovinke in otroci se zapletajo.
11. Lovec je na vseh štirih, ostali tekajo po blazini. Kogar  lovec podre postane lovec. Zmaga  tisti, ki zadnji ostane na nogah.
12. Želve se plazijo po blazini, lovec jih obrača na hrbet.  Želva, ki jo lovec obrne postane lovec. Zmaga tisti, ki ostane zadnji kot želva.

13. Hulk je otrok, ki stoji in obrača ostale, ki se gibajo po vseh štirih. Oni so tanki. Tisti, ki zadnji ostane kot tank je zmagovalec.

14. Samurajev grad. Skupina  otrok brani zaklad (žoge, pasovi...) v samurajevem gradu (na sredini blazine). Druga skupina so Ninje. Ninje morajo ukrasti samurajem zaklad. Igra se lahko na čas ali pa dokler ne ukradejo celega zaklada.

15. Otroci tečejo po blazini, na št.1 se ustavijo, na 2 se uležejo, na 3 tečejo dalje.

16. Otroci tekajo po blazini, na znak se pričnejo tolči po ramenih.Kdor jo dobi izpade.

17. Otroki tečejo po blazini, trener vzklikne neko število,  npr. 5. Otroci se dajo v skupine po 5 itd.

18. Kdo bo komu ukradel pas, kdor jih ima več je zmagal

19. Nekoga zavežejo s pasovi.

20. Vsi otroci so na eni strani blazine, trener pove, po koliko nogah in rokah lahko gredo na drugo stran blazine. Npr. v skupini so štirje otroki, trener reče, da lahko gredo na drugi konec blazine po treh nogah (4x2 = 8 nog). Eden od otrok si nekoga da na ramena, enega drži za noge, da hodi po rokah in četrti otrok skače po eni nogi...

21. Kuža, ki išče hišico. Eden od para stoji in je hišica, drugi hodi po vseh štirih in je kuža. Kuža hodi po svetu, na znak trenerja pa mora takoj v hišico, hišica je lahko najbližja ali pa njegova, kdor pride zadnji do hišice dobi negativno točko. Če otroci niso po parih pa eden od kužev ostane brez hiše.

22. Dve skupini, prva ima prednost, na znak druga lovi prvo, različni začetni položaji in načini gibanja.

23. Skupina ena mora priti na drugi konec blazine skozi skupino št. 2 po kolenih.

24. Isto, skupina 2. leži, sedi (na hrbtu, na trebuhu-obrnjeni v smeri gibanja ali proti gibanju), skupina 1. teče, po vseh štirih, se plazi, po riti...

25. Se objamejo in se skupinsko spotikajo.

26. Borba za žogo v parterju.

27. Borba za žogo stoje.

JUDO S ŠČIPALKAMI

Stvari se bodo spremenile samo, če jih boš sam spremenil.

1.  Igre

2.  Predtehnike

Igre 

1.   JEŽ: na enega otroka priščipnemo večje število ščipalk. Jež teka po igrišču, ostali tržejo z njega ščipalke. Zmaga tisti, ki odtrže največ ščipalk.

2.  KUMI KATA: partneja imata poljubno pritrjene ščipalke na kimoni. Na  znak si jih pričneta trgati s kimone. Zmaga tisti, ki to prej opravi.

3.  KUMI KATA: isto kot igra št.2, le da se točno določi kje naj bodo ščipalke:

· samo na hrbtu

· samo na rokavih

· samo na reverju

· samo na hlačah

· povsod

Ščipalke se lahko tržejo po določenem vrstnem redu ali pa poljubno. Oba  partnerja imata enako število ščipalk.

4.  UKE ima ščipalke pritrjene na hlačnicah, tori  mu jih brca (de ashi barai, osoto gari, ko soto gari).

5.  PARTER: partnerja si pritrdita ščipalke na hlačnici in si jih na znak pričneta trgati. Menjujemo začetne položaje.

6. PARTER: isto, le da si ščipalke pritrdita na rokave. Menjujemo začetne položaje.

7. UKE se uleže na ščipalke (ne sme jih držati z rokama), tori jih poizkuša krasti.

Predtehnike
1. UCHIMATA KEN-KEN: zajahaš uchi mato ken-ken in z levo nogo poskakuješ po traku in se vrtiš v smeri mezinca, ukeja vržeš. Na levi bok si daš ščipalko, ki si jo moraš z uke-jevo roko odbiti.

2. TAI OTOSHI: ščipalko si daš na levi bok, vstopiš in z ukejevo roko zbiješ ščipalko na tla.

3. IPPON SEOI NAGE: na desno ramo si daš ščipalko, vstopiš desni seoi nage in z desno roko (tista, ki gre pod pazduho) vzameš ščipalko.

4. IPPON SEOI NAGE: isto kot vaja št.3, le da ko z ritjo suneš nazaj odtržeš in vržeš ščipalko v tla.

5. HARAI GOSHI: ščipalko priščipneš na zunanji del desne hlačnice, malo pod kolenom, ko zamahneš z nogo mora ščipalka odleteti.

6. ASHI WAZA: ščipalko priščipneš na tisti del hlačnice kamor deluje torijeva noga.

Poglavje judo s ščipalkami ni dokončno raziskano. V knjigo sem ga vključil le zato, da trenerju ponudim eno možnost več za popestritev treninga. Ščipalke se lakhko uporabljajo kot igra, lahko pa tudi kot del resnega treninga.

JUDO S TRAKOVI

Če hočeš doseči drugačne rezultate, moraš postati drugačen človek.

Pravila:

· vsaka kraja pasu pomeni eno točka, zmaga tisti, ki prvi pride do 5 točk

· glej tipične situacije v judu ne waza

· vsako vajo izvajaš tako, da ima trak enkrat tori, enkrat uke in enkrat oba hkrati

· zmagovalcem iger se določi »nagrada« npr. da mečejo partnerja

· enkrat govorim o trakovih, enkrat o pasovih- skozi potek igre ugotovi kaj potrebuješ za določeno igro

· od lažjega k težjemu : kdo odkrije več načinov, kako rešiti dan problem, partnerja delata izmenično, delata oba naenkrat 

· ko se partnerja držita, lahko: drži le eden, lahko držita oba, možno je 
veliko število različnih kombinacij in ista igra izgleda drugače in 
razvija druge sposobnosti otrok (enkrat obramba, enkrat napad, 
pozornost, po obrambi takoj v napad...)

· partnerja se lahko držita za (drži le eden ali pa oba): le rokav, le 
rever, celi gard in za pas, lahko je kombinacija prijemov: eden deži 
celi gard drugi drži le rever... imamo veliko število kombinacij 
prijemov, raznovrstnost prijemanja je dobra za: da otrok vidi, da so 
možni različni načini prijemanja, da se otrok ne naveliča, da je 
trening bolj raznovrsten in zanimiv, omogoča otroku raziskovati ker 
mora v vsaki novi situaciji odkrivati nove načine obrambe ali napada 
oz. nove rešitve nastale situacije. Tako si razvija inteligenci, judo 
fantazijo, koordinacijo, hitrost in spretnost...

Kazalo:

1. VAJE ZA ENEGA

2. VAJE ZA PAR

3. VAJE ZA SKUPINO

4. PREDVAJE ZA JUDO TEHNIKE

5. IGRE

6. VAJE ZA MOČ

7. TEHNIKE

1. Vaje za enega:
TRAK je na tleh:

a) Preskakovanje traku naprej – nazaj

b) preskakovanje levo – desno

c) preskakovanje rašplja (ena noga naprej, druga nazaj)

d) stranska rašplja

e) preskakovanje z obratom za : 180 in 360 stopinj

f) po pasu skače sonožno, enonožno

g) otrok stoji za pasom, skoči naprej za širino pasu, naprej skupaj, nazaj široko, nazaj skupaj (začetni položaj)

h) otrok stoji na »vrhu« pasu, skoči široko naprej

i) hodi po pasu naprej nazaj

j) hodi bočno po pasu

k) stojijo na traku in dajajo noge skupaj in narazen(trak drsi)

l) stojijo na traku in premikajo noge naprej nazaj

m) premikajo se tako, da nog ne dvignejo s traku

n) se kotalijo po pasu

o) po pasu delajo prevale naprej, nazaj

p) sedijo na njem in se premikajo po zadnjici naprej-nazaj

q) sedijo na njem in se premikajo po zadnjici levo-desno

r) sedijo na traku in se vrtijo za 360 stopinj

s) s trebuhim ležijo na traku in se premikajo v vse trani in se vrtijo okoli svoje osi

t) s hrbtom ležijo na traku in se premikajo v vse trani in se vrtijo okoli svoje osi

u) sediš, roke imaš iztegnjene nazaj, trak je med ritjo in rokami, dvigneš rit in jo premikaš naprej – nazaj čez trak

v) isto le, da rit potiskaš v levo in desno na rob traku

w) isti položaj kot pri zgornji vaji, sedaj so noge tiste, ki hodijo naprej – nazaj

x) isto le, da strižejo z nogami (nogi brcata v strop)

OTROK stoji na traku:

a) nogi skupaj – nogi narazen

b) ena skupaj – druga stoji na mestu

c) poskoki z obratom za 180 in 360 stopinj z doskokom na pas

d) otrok stoji pred pasom- skok na pas z obratom za 180 (seoi)

e) stoji na pasu in se premika naprej-nazaj brez, da dvigne stopala

f) stoji na pasu in se premika levo-desno brez, da dvigne stopala

Z ENO nogo je na traku:

a) dela kroge (o-uchi, ko-uchi,o-soto …)

b) tai otoshi

c) brcaš trak (hiza guruma)

d) igranje nogometa 

e) kdo bo komu ukradel trak (eno nogo ima na svoje traku)

VRETENJE traku: 

a) sedi in vrti trak nad glavo(trak drži z eno roko, z obema rokama)

b) stoji, trak vrti ob telesu
c) hodi po vseh štirih, trak drži v eni roki ali na eni nogi

d) na vseh štirih, vrti pas in ga preskakuje

e) trak drži z obema rokama in z njim kroži nad glavo in pod 



nogami(kroži z rokama)

f) isto kot d) le, da trak preskakuje

g) s trakom si otrok suši hrbet (oponaša brisanje hrbta z brisačo)

h) otrok sedi tako, da je naslonjen z rokami nazaj čez trak, njegova 


naloga je, da prenaša telo naprej in nazaj čez trak

i) isto kot g) le, da telo prestavlja levo-desno

j) isto kot g) le, da sedaj otroci z nogami prestopajo trak

k) isti položaj kot g) le, da otroci strižejo z nogama brez, da bi se dotikali 

pasu

l) sedi, trak drži v obeh rokah, s trakom zahaklja podplate in se prične 


zibati naprej nazaj po hrbtu

m) isto kot k) le, da leži na trebuhu

LETALIŠČE: otroci položijo trakove na tla kot prehod za pešce, na njih delajo:
a) delajo prevale

b) hodijo, skačejo po pasovih; enonožno ali sonožno

c) hodijo, skačejo med pasovi; enonožno ali sonožno

d) se kotalijo, valjajo trake

e) po vseh štirih, da se ne dotikajo trakov

f) po vseh štirih. da so z vsemi štirimi na trakovih

g) predhodni vaji otroci ponovijo z gibanjem pajka (trebuh obrnjen v 


strop)

h) čez trakove delajo kolo

i) Iz trakov se naredi spretnostni poligon (preskoki, plzenja, prevali, 


kotaljenja...)

LEŽI na traku in plava:

a) žabico

b) kravel

c) hrbtnu

KROG: naredi iz pasu in 

a) skače noter – ven, sonožno, enonožno … fantazija

b) skače: hitro – počasi, visoko – nizko, noge narazen – noge skupaj

c) skače v krog od daleč, pomika se vedno dlje

d) iznad glave si spusti pas preko celega telesa, ga preskoči in vajo 


ponovi

e) isto ponovi le, da trak ponovno dvigne nad glavo

2. 1. Vaje za par (tachi waza)

1. Igranje nogometa (kraja trakov).

2. KRAJA traku, trak je na: gležnju, kolenu, komolcu, za pasom

a)  se ne držita

b) eden drži za rokav, oba držita rokav

c) eden drži rever, oba držita rever

d) eden drži osnovni prijem(hon kumi kata)

e) oba držita osnovni prijem(hon kumi kata)

3. TORI se s trakom, ki ga ima na hrbtu za pasom dotakne  ukejevga vozela na pasu:

a) se ne držita

b) eden drži rokav, oba držita rokav

c) eden drži rever, oba držita rever

d) eden pleza po kimoni drugega (preprijema po kimoni)

4. TRAK v kimoni odspredaj (del traku mora kukati ven), trak si kradeta
a)  se ne držita

b) eden drži za rokav, oba držita rokav

c) eden drži rever, oba držita rever

5. 
TRAK v rokavu (del traku mora kukati ven), trak si kradeta
a)  se ne držita

b) eden drži za rokav, oba držita rokav

c) eden drži rever, oba držita reveR

6.  
TRAK v ovratniku - od zadaj (del traku mora kukati ven), trak si kradeta
a)  se ne držita

b) eden drži za rokav, oba držita rokav

c) eden drži rever, oba držita rever

7.
TORI skrije trak v kimono, UKE ga mora najti, tori ne pusti (otroci se ne smejo loviti po blazini)

8.
PARTNERJA se vlečeta čez trak (kdo bo koga povlekel čez trak)

9.      Iz pasu naredita krog in se vlečeta čezenj, kdor stopi vanj je 
izgubil(sumo)
10. Isto. Iz kroga se potiskata le z bokom, le z hrbtom,le s trebuhom, partnerja stojita na eni nogi, na obeh nogah 

11. Iz pasu naredita krog, stopita vanj in se potiskata ven, znaga tisti, ki partnerja    porine iz kroga

12. Ista vaja, le da se partnrja držita za kimono (različni prijemi)

13. Uke leži na hrbtu ali trebuhu, drži trak in tori ga vleče po blazini

2.2. Vaje za par (ne waza)

1.  TRAK za pasom na hrbtu (eden ima trak, oba imata trak)

a) trak imata oba in si ga kradeta – začetni položaj je sede

b) en leži na hrbtu, drugi kleči(čepi) med njegovimi nogami

c) isto kot b), le da ležeči z nogo kontrolira partnerju nogo

d) en leži na hrbtu drugi s trebuhom leži na njemu

2. TRAK na trebuhu znotraj kimone (eden ima trak, oba imata trak)

a) en leži na hrbtu, drugi kleči(čepi) med njegovimi nogami

b) isto kot a), le da ležeči z roko kontrolira partnerju nogo

c) en leži na hrbtu drugi s trebuhom leži na njemu

d) en leži na trebuhu drugi leži na njem

e) en je na vseh štirih, drugi sedi na njem (na ramenih, na bokih)

f) oba sta na kolenih

3. TRAK je na zapestju ali na gležnju

a) en leži na hrbtu, drugi kleči(čepi) med njegovimi nogami

b) isto kot a), le da ležeči z roko kontrolira partnerju nogo

c) en leži na hrbtu drugi s trebuhom leži na njemu

d) en leži na trebuhu drugi leži na njem

e) en je na vseh štirih, drugi sedi na njem (na ramenih, na bokih)

f) oba sta na kolenih

4. TORI skrije trak v kimono, UKE ga mora najti, tori ne pusti (prepovedano se je dvigovati s tal)

5. UKE leži na hrbtu in nima traku, tori ga prime v yoko shiko gatame, tori ima trak lahko na:   -  za pasom na hrbu




  -  za pasom na trebuhu


uke mu poizkuša ukrasti pas, tori pa ukeja obdržati na hrbtu

6. Partnerja skrijeta trak v kimono (drugi ne sme videti kje je), borita se kdo bo komu našel in vzel trak.

7.  RAZTEGOVANJE s pasom po parih

3. Vaje za skupino (vsak proti vsem)

a) igranje nogometa – kraja trakov

b) trak za pasom na hrbtu kraja traku (vsak proti vsem) stoje

c) trak za pasom na hrbtu kraja traku (vsak proti vsem) parter

d) trak na: gležnju, kolenu, komolcu, trebuhu (komur ukradejo trak izpade)

e) v kimoni odspredaj (del traku mora kukati ven)

f) kdo bo komu ukradel trak (eno nogo ima na svoje traku)

4. Predvaje za judo tehnike

1. Tehniko izvaja le s tisto roko, nogo… na kateri ima trak

2. Izvaja na tisto (ukejevo) roko, nogo… na kateri ima trak

3. Tehniko izvaja le s tisto roko, nogo… na kateri nima traku
4. Izvaja na tisto (ukejevo) roko, nogo… na kateri nima traku
5. Uchi mata ken-ken: s stojno nogo stoji na traku, druga noga je v zraku za uchi mato, s stojno nogo poskakuje in se vrti v smeri mezinca na nogi

6. Desna uchi mata: z desno nogo stoji na traku; skoči, zamahne z desno nogo, se obrne za 180 stopinj in pristane z levo nogo na traku.

7. Uchi mata ken-ken: zahaklja uchi mata ken-ken, s stojno nogo poskakuje po traku in se vrti v smeri mezinca.

8. O soto gari, ko soto gari: tori si položi trak na ramo, s trakom se dotika ukejevih ramen.

9. Ashi waza: partnerja si zavežeta trak na gleženj in s tisto nogo se dotikata partnerjeve noge, ki ima/ nima trak 

10. TORI drži ukeja z eno roko za:

a) za rokav in se dotika z ritjo vozla na pasu (trak ima na hrbtu za pasom)
b) za rever in se dotika z ritjo vozla na pasu

11. Trak si partnerja zavežeta preko ramena. Z ramenom na katerem je trak se dotika tistega partnerjevega ramena, ki ima trak ali pa je brez traku (osoto, ouchi, ko soto gari)

12. Trak si zavežeta na gleženj. Z nogo na kateri ima trak se dotika (izvaja tehnike) partnerjeve noge s trakom ali brez (ashi waza)

13. Trak si zaveže na ramo in gleženj ter dela tehnike

14. Partnerja skrijeta trak v kimono (drugi ne sme videti kje je), borita se kdo bo komu našel in vzel trak.

15. PADCI:

a) z brado drži trak na prsih – ushiro ukemi

b) s prosto roko drži trak na trebuhu – yoko ukemi

c) čepita, vlečeta trak, spustita in naredita - ushiro ukemi

5. Igre

1. VSAK položi trak 3m za seboj na tla, partnerja se primeta za rokava, na 
znak se pričneta vleči. Zmaga tisti, ki prvi prime svoj trak (partnerja se ne smeta spustiti).

2. IGRA je enaka kot prva le da se dogaja v parterju.

3. IGRA je enaka kot prva le da je potrebno vzeti nasprotnikov trak.

4. IGRA je enaka kot druga le da je potrebn vzeti nasprotnikov pas.

5. EKIPNO trakovi so na kupu, ena skupina jih varuje druga skupina pa jih 
poizkuša ukrasti. En otrok lahko ukrade le en pas naenkrat. Veljajo le    tisti trakovi, ki so zataknjeni za pasom tatov. Igra traja 30 sek. ali dokler ne 
ukradejo vseh pasov.

6. VARJANTE pete igre: 


-  vsak trak posebej je potrebno odnesti v svoj »brlog«



-  obramba se pasu ne sme več dotikati, ko ga ima tat enkrat za pasom  

-  obramba ima skrite pasove v kimonah



  

-  le eden od obrambe ima skrite trakove,  ostali ga branijo

7. Ista igra, otroci spreminjajo načine premikanja in spreminja se funkcija obrambe – kaj lahko in kaj ne sme delati.

8. LOVLJENJE vsak ima svoj trak zataknjen za pasom ko mu pas ukradejo:
 

· izpade

· naredi npr. tri trebušnjake, sklece in dobi nazaj pas

· ista igra le, da poteka med dvema ekipama (ekipni duh)

9. LOVLJENJE igrajo se lahko:

· vsak proti vsem

· v parih (par proti paru, partner proti partnerju)

· ekipno (ekipa proti ekipi)
10. EN otrok ima na sebi 5 trakov in beži, ostali mu jih morajo vzeti, kdor 
ukrade največ pasov je zmagovalec.

11. Lovljenje: lovec teče in vrti pas (po tleh), kogar se dotakne s 
pasom po nogi postane lovec.

12. En borec ima skrite pasove v kimoni, soigralci ga branijo pred napadi 
druge skupine.

13. Igra se na čas, vsak pas nesejo v skladišče (obramba lahko krade pasove 
ali pa ne sme). Igra se do konca vseh pasov.

6. Vaje za moč

a) En je na kolenih, drugi stoji za njim in vsak enkrat potegne trak čez 
ramo (seoi).
b) Isto le bočno (tai o toshi).
c) Tori sedi,  trak ima okoli glave, uke zanjim počasi vleče trak, tori se 
upira.
d) Isto tori leži.
e) Tori leži uke mu s trakom vleče noge proti tlom, tori jih poizkuša 
dvigniti.
f) Tori leži na hrbtu, v rokah drži trak, uke stoji in in močno drži trak. 
Tori povleče trak iza glave nad svoj trebuh. Tako se tori privleče  na 
drugi konec blazine.
g) Enaka vaja le, da tori leži na trebuhu.

h) Uke leži na hrbtu in v roki drži trak, tori se postavi za njegovo glavo 
in ga potegne k sebi, ko ukeja povleče do sebe naredi  korak nazaj 
in vajo ponavlja do konca blazine. 

i) Uke leži na hrbtu in v roki drži trak, tori ga odvleče na drugi konec 
blazine.

6. Tehnike

Pester izbor iger, vaj in njihovih kombinacij omogoča trenerju veliko svobode in ustvarjalnosti pri izbiri vaj in sestavi treninga. Tako ne bosta nikoli niti dva treninga enaka. S takim (ustvarjalnim) načinom vodenja treninga bodo vsi pridobili (otrok, starši, trener, klub in judo)
Vaje lahko izvaja:

· Tori izvaja tehnike s tisto nogo, roko ali ramo na kateri ima trak. 

· Tori izvaja z drugo roko, nogo ali ramo na kateri ima trak. 

· Tori izvja tehniko na tisto roko, nogo ali ramo na kateri uke ima trak. 

· Tori izvaja tehniko na tisto roko, nogo ali ramo na kateri uke nima 
traku.

a) Osoto gari, Ko soto gari: 

b) trak si zaveže preko ramena in se s to ramo zaletava v partnerjevo

c) trak si zaveže pod koleno in s to nogo tolče po partnerjevi nogi od zunaj

d) uke si pripne ščipalko na notranjem delu hlačnice pod kolenom, tori jo 
mora odbiti s svojo nogo

e) kdo bo komu povlekel glavo na svoje rame na kateri ima trak

f) tori združi vse vaje in meče

g) tori položi trak ukeju med nogi, vstopi kot za osoto gari in s prsti brcne 
stran trak izvaja o soto gari.

2. Ouchi gari, Ko soto gari:

a) Uke stoji v razkoraku, tori z nogo potiska trak okoli ukejevih nog v 
obliki številke 8. Trener mora biti pozoren na kontakt (popek na popek) 
in delu nog (koleno je globoko med ukejevimi nogami)

b) Tori položi trak k zunanjemu delu ukejevega gležnja, s svojo nogo gre 
globoko med ukejevi nogi in brcne stran trak. 

c) trak si zaveže pod koleno in s to nogo tolče partnerja po notranji strani 
noge

d) uke si pripne ščipalko na zunanjem delu hlačnice pod kolenom, tori jo 
mora odbiti s svojo nogo

e) tori si da trak na vozel od pasu in se s trakom zaletava v ukijev vozel na 
pasu (trebuh na trebuh)

f) tori z nogo na kateri ima trak zahaklja uke-jevo nogo in ga poizkuša 
izravnotežiti s poskoki

g) tori združi vse vaje in meče

3. Tai otoshi, Seoi otoshi:

a) uke ima trak poleg noge z zunanje strani gležnja, tori vstopi in z nogo 
stopi na trak, takrat zasuče s stopalom (kot, da ugasne cigaret) in vrže 
ukeja preko noge.
b) Tori si trak zaveže za zapestje, medtem ko izvaja tehniko si s trakom 
»obriše nos«.

4. Harai goshi:

a) trak je ob ukejivi nogi, vstopi harai goshi in s prsti na nogi brcne trak. 
Trener mora biti pozoren, da tori pri zamahu zadane gleženj in po nogi 
počasi polzi proti kolenu.

METODIKA UČENJA TEHNIK

Življenje je igra, pridi se igrati z nami!

Stili poučevanja: 



1. trener postavi problem, otroci sami odkrivajo – hevristična metoda



2. trener analitično pokaže tehniko 1. 2.  3. – analitična metoda



3. trener pokaže celo tehniko otroci ponovijo – sintetična metoda



4. trener pokaže tehniko, otroci odkrivajo predtehnike



5. učenje tehnike preko predtehnik in predvaj

Stil poučevanja je odvise od cilja, ki ga trener želi doseči, od stopnje znanja otrok, od starosti otrok  od želij in razpoloženja otrok. Test, ki sem ga opravil s študenti FŠ (vsi črni pasovi) in začetniki v klubu je pokazal kako se naše mišljenje in fantazija z leti treninga kanalizira in zoži le na čiste judo tehnike.
Bolj kot otroke omejujemo (uokvirjamo) oz. jim dajemo natančna navodila kako se kaj prime ali naredi... bolj bo otrokov judo in njegovo razumevanje juda podobno trenerjevemu. S takim načinom dela ne gremo v smeri individualnosti in personalnosti temveč v smeri uniformizma (vsi enaki).  

Otrokom pustimo proste roke glede gibanja, prijemanja in izvajanja tehnik ali kombinacij s tem si otroci razvijajo ustvarjalnost, fantazijo, inteligenco in dvigujejo samopodobo. Če trener postavlja vprašanja otrokom ali pa zahteva od njih, da sami odkrivajo, mora otrokom dovoliti – dati možnost, da odkrito pokažejo pred prijatelji, vsako »novo« stvar – tehniko mora trener pohvaliti. V vsaki mora najti nekaj pozitivnega in to izpostavit. Otrok se mora počutiti koristen in pomemben.

Pojasnila – teorija male in osnovne šole juda

· Določeno predtehniko s prijemom ali brez lahko uporabimo za učenje več različnih tehnik. Tehnike juda so si med seboj zelo podobne in se nadaljujeo iz eno v drugo (kot valovi – iz enega vala se rodijo novi valovi) odvisno od ukejevih izkušenj in njegove reakcije.

· Na začetku vadbe gibanje proizvaja uke (uke se giba – tori se vključi v njegovo gibanje in izvede tehniko), kasneje ko so otroci starejši oz. znajo več, gibanje proizvaja tori (tori vleče, potiska ali vrti ukeja).

· Težko je opisati predtehnike, gibanja in tehnike, vse stvari je potrebno poizkušati s parnerjem v telovadnici.

· Partner – govorimo o partnerju, ker se judoista skupaj učita oz. drug drugemu pomagata pri iskanju poti – pri napredovanju v razumevanju juda.

· Prime lahko samo tori ali oba partnerja, tehnike lahko izvaja le tori ali oba partnerja, primeta se lahko za rokav, rever, pas ali kimono na hrbtu. Primeta se lahko z levo ali desno roko, lahko tudi z obema. Možno je veliko število kombinacij prijemov. Prav je, da trener otroke ne popravlja kako držijo (če ni točno določeno kakšen naj bo prijem), otroci naj bi osvojili čim večje število prijemov z obema rokama in v obe strani levo in desno.  

· Trener naj ne bi sugeriral ali celo zahteval kako naj otroci držijo

· Tako kot so tehnike povezane (nekatere se učijo skupaj) se učijo le v mali in osnovni šoli juda. Tehnike so si med seboj podobne le za ta nivo. Tudi, če otroci sami delajo drugo tehniko od zahtevane jih ni potrebno popraviti. V drugem obdobju učenja pa je velika razlika med učenjem tehnik npr. uki goshi in o goshi.

· Trener – učitelj mora pri svojem delu uporabljati fantazijo. Takoj, ko pade v rutino bo judo njemu in njegovim učencem postal dolgočasen. Vso pestrost predtehnik, začetnih položajev, tehnik, kombinacijo tehnik, prehodov v parter, protimetov, različnih gibanj, kumi kate in ne waze je potrebno na 1000 in 1 način medseboj kombinirati. V fazi male in osnovne šole juda, s takim pristopom razvijamo otrokom koordinacijo, judo fantazijo, ustvarijalnost in inteligenco. Judo je popolen šport!

· Tehnike so razdeljene po težavnosti: a) za torija b) za ukeja. 
a) Tori: ravnotežje na obeh nogah, pri dviganju ukeja uporablja čim večje število mišic – da enostavno izvede tehniko ne sme imeti problemov sam s  seboj;
b)  uke: težavnost ukejevega padca na blazino, ne z visokega, ne na cel hrbet, ne sme biti nevarnosti, da pade na glavo, da se lovi na roko. Zato se prične s tehnikami, kjer se uke le zakotali na tla kot so: tai otoshi, osoto otoshi, seoi otoshi, o goshi, hiza guruma... 
Ko je Jigoro Kano sestavljal judo je imel v prvem planu VARNOST, le ta je najpomembnejši element pri učenju juda. Npr. kata guruma je nevarna za ukeja( padec na glavo ali ramo, nima možnosti koregirati svojega padca, padec na cel hrbet z visokega) in torija (dvigovanje ukeja, lovljenje ravnotežja, poškodba hrbta, ni judo fantazije)

· Tehnike so tudi ločene kot koristne za razvoj juda in tiste, ki v določenem obdobju škodijo razvoju juda. Take tehnike so: vsi maki komiji, tehnike pri katerih tori prime hlačnico, protimeti, kjer tori ukeja dvigne. Te tehnike ala moroto gari ali kubi nage (objame glavo) so zelo učinkovite. Ko se otrok nauči nečesa učinkovitega, ne čuti potrebe, da bi le to zamenjal. S temi tehnikami pa je tudi težko kombinirati druge tehnike.

· Dobre tehnike so tiste, ki niso nevarne in z njimi razvijamo inteligenci  in  judo fantazijo.

· Za vsako tehniko obstaja več različnih sistemov predtehnik.

· Vrstni red učenja judo tehnik v mali in osnovni judo šoli. Poučevati pričnemo s predtehnikami brez prijema, zatem preidemo na  predtehnike s prijemom, sledi prikaz in poučevanje tehnike, za popestritev treninga uporabimo poučevanje tehnike z različnimi pripomočki. Tehnike poučujemo v takem vrstnem redu, da jih lahko kombiniramo, po tehnikah sledijo prehodi v parter in končamo z ne waza.  Uke lahko v judo borbi reagira na različne načine. Tej načini so lahko go, chowa, yawara in tudi njih je potrebno vključiti v vadbo.

Osnovna judo hoja:

Za začetek se otroka poljubno primeta za kimono in se po blazini vrtita, potiskata in vlečeta, skratka "plešeta" po borilnem prostoru. S tem dobita občutek velikosti blazine in občutek svojega in partnerjevega telesa v gibanju. Gibanja so v judo borbi zelo pomembna in do tega spoznanja otroci zlahka pridejo. Kaj kmalu namreč ugotovijo, da je mnogo lažje obrniti nasportnika, če se le-ta premika, oziroma mnogo težje, če le-ta trdo stoji na mestu.
Ko se otroci "naplešejo", preidejo na bolj organizirano hojo po blazini. V parih se otroci postavijo en nasproti drugemu, eden hodi ritensko, drugi mu sledi s pogledom usmerjenim v partnerjeve oči. Razdalja med partnerjema se ne sme večati. Na koncu blazine zamenjata vlogi. Isto vajo ponovita tudi v bočni hoji.
Vajo nadaljujemo z igro. Tudi tokrat se partnerja gledata v oči.
a) Tori se obrača okrog svoje osi, izmenično v levo in v desno stran. Uke mora krožiti okoli njega in ga loviti s pogledom. Tudi ta vaja se izvaja v gibanju vzdolž blazine in v bočnem gibanju. Z njo pa poleg judo osnov razvijamo pri otrocih hitrost reakcije in pravilnost odgovora na torijevo akcijo.

b) Partnerja sta bočno obrnjena v smeri gibanja, tori se giba levo desno uke mu mora slediti, skozi celo gibanje mora uke biti pred torijem

c) Tori hodi naprej – nazaj, uke stoji pred nijm in  mu mora slediti tako, da je med njima vedno enaka razdalja.

Nadaljujemo z naslednjimi vajami:

a)  Uke hodi ritensko, tori mu sledi. V danem trenutku tori poveča 
hitrost in ujame ukeja. Na koncu blazine zamenjata vlogi.

b).  Tori hodi ritensko, uke mu sledi. V danem trenutku se tori ustavi in 
objame ukeja. Na koncu blazine zamenjata vlogi.

c). Tori hodi ritensko, uke mu sledi. V danem trenutku se tori odmakne 
z ukejeve pati. Ko gre uke mime njega, ga udari z roko ali brcne z 
nogo.

d).  Uke hodi ritensko, tori mu sledi. V danem trenutku tori ukeja 
prehiti enkrat po levi, enkrat po desni strani.

e). Tori hodi ritensko, uke mu sledi. Tori se v danem trenutku ustavi in 
obrne hrbet taka, da se uke zaleti vanj.

f). Uke teče proti toriju. Le-ta se odmakne in ukeju nastavi nogo (odmik


in postavitev ovire).

g). Uke teče proti toriju. Le-ta se obrne, počepne in s svojim telesom 
postavi ukeju oviro. Ovira ne sme biti prevelika, biti mora takšna, da 
lahko uke brez nevarnosti pade čeznjo.

S ponavljanjem zgoraj navedenih vaj privedemo otroke do ugotovitve, da se moramo pred nasprotnikom v judo borbi najprej odmakniti in mu nato kot oviro nastaviti svoje telo.

Obračanje telesa in vstop

Naslednji korak je učenje obračanja bokov in ramen in s tem razvijanje specialne koordinacije gibov, ki so potrebni pri judo vstopu.


a)  Uke hodi po blazini, tori mu sledi in ga z rokami obrača v ramenih 

v leva in v desno stran. Pri temu ena torijeva roka potiska, 


druga vleče.


b)  Enaka vaja le, da ima uke zaprte oči.

c) Uke in tori se primeta za eno roko. Z drugo, prosto roko, tolčeta po 


partnerjevi zadnjici. 

d)  Tori z leva roko prime ukeja za levi rever. Povleče ga k sebi in mu 


stopi za hrbet, od kjer ga objame in dvigne.

Vstopa v tehniko  se lahko otroci  učijo tudi s pomočjo pasov:

a) Tori in uke s svojima pasovoma naredita krog. Vsak z eno nogo 
vstopita v krog, poljubno se primeta in vrtita okoli kroga, ne da bi z 
drugo nogo vstopila vanj.

b) Zgornjo vajo nadaljuje par taka, da tori tudi z drugo nogo vstopi v 
krog. Izmenično jo postavlja pred ali za nogo, ki že stoji v krogu. S to 
vajo otroci že izvajajo pravilen vstop v vse tehnike metanja naprej.

Vaje lahko nadaljujemo z različnimi borilnimi "igrami":


a). Uke in tori sta v krogu in se potiskata ven iz njega. 


b). Tori stoji v krogu in ukeja ne pusti noter.


c). Tori stoji izven kroga in ukeja ne pusti ven.


d). Tori in uke sta izven kroga in drug drugega ne pustita vstopiti 


vanj.


e). Tori in uke sta izven kroga. Drug drugega porivata in vlečeta čez 


krog 
taka, da kdor vstopi vanj izgubi točko. 

Vse zgoraj navedene vaje lahko izvajata partnerja stoječ na obeh ali  na eni nogi.

Rušenje ravnotežja (tachi waza)

Velikokrat so vaje za rušenje ravnotežja v TACHI WAZA izpeljanke tehnik. Kam je treba potisniti, da bo partner padel, ugotovijo in razumejo otroci zelo hitro. Do pravilnega rušenja ravnotežja v TACHI WAZA, otroke privedemo postopoma, skozi različne vaje:


a). Partnerja stojita drug nasproti drugega. Naslonita se z dlanmi v tem položaju se potiskata in vrtita.


b). Zgornjo vajo ponovita partnerja tako, da sta drug na drugega 

naslonjena enkrat s prsmi, enkrat s hrbtom, enkrata z rameni.

Tehnikam se postopoma približujemo z izvajanjem naslednjih vaj:


a). Tori z rokama prime ukejevo nogo in ga poizkuša zrušiti na tla. 
Rušenje ravnotežja je v tem primeru isto kat pri tehniki OUCHI GARI.


b). Partnerja drug drugega držita vsak za eno nogo in izmenično 
poizkušata 
drug drugega spraviti na tla. Rušenje ravnotežja je v tern 
primeru isto kot pri tehniki HIZA GURUMA.


c). Partnerja križno zahakljata nogi iz zunanje strani in poizkušata 
drug 
drugega zrušiti. Gibanje,ki ga izvajata, je isto kot pri tehniki 0 
SOTO GARI.


d). Partnerja križno zahakljata nogi, tokrat z notranje strani. Ponovno 
poizkušata drug drugega zrušiti. Gibanje, ki ga izvajata, je isto 

kot pri tehniki KOUCHI GARI.

Vse zgoraj navedene vaje izvajamo v leva in desno stran. 


Naštete vaje lahko izvajamo tudi kot vaje za ogrevanje, lahko jih izvajaomo tudi kot igre med treningom za njegovo popestritev. Tudi odrasli judoisti se radi s temi vajami zabavajo in igrajo.

Predvaje za judo tehnike v mali in osnovni šoli juda.

V mali in osnovni šoli juda je zajetih 18 tehnik. Judo tehnike so si medseboj zelo podobne. Iz tega razloga ne posvečamo velike pozornosti pravilni tehnični izvedbi določene tehnike, ampak naj nas bolj zanima  koordinacija gibanja, otrokovo razumevanje gibanja in zabava otrok na treningu. Vse podrobnosti, ki so kasneje zelo pomembne so v tem trenutku čisto odveč.

Opisane tehnike v pripočniku so naključno razporejene. Vsakemu trenerju dajem možnost, da tehnike razvrsti po svoji filozofiji juda. Edino pravilo pri nizanju tehnik naj bi bilo, da se tehnike med seboj lahko kombinirajo oz. da medseboj ustvarijo krog tehnik.

Osoto gari, Ko soto gari (tehniki se učita istočasno)

GARI, GAKE, BARAI v mali in osnovni šoli juda ne igrajo pomembne vloge, tu ne delamo razlik, vse se izvaja tako kot otrok pokaže...


Pozor na: kontakt rama- rama, ukejeva glava počiva na torijevem ramenu, delo nog (otrok ne sme brcati, kar tja v en dan)

1. partnerja skačeta po eni nogi in se zaletavata z rameni

2. uke hodi nazaj, tori ga prehiti (brez prijema)

3. uke hodi nazaj, tori ga prehiti in mu nastavi nogo (brez prijema)

4. partnerja se primeta, zahakljata nogi ter tekmujeta kdo bo koga vrgel

5. v gibanju (lahko v vse smeri) tori haklja ukejevo nogo in ga meče

Ouchi gari, Kouchi gari


Pozor na: kontakt popek – popek, delo noge - brcanje, smer gibanja ukeja

1. partnerja se odrivata s trebuhoma

2. tori hodi nazaj, nastavi trebuh, da se uke zaleti vanj

3. tori sledi ukeju, ki hodi nazaj spremeni hitrost in se zaleti s trebuhom v njegov trebuh (popek na popek), noga med nogama

4. tori lovi ukeja in ga objame -  popek na popek (na eni blazini), noga med nogama

5. tori se zaleti v ukeja in pogleda svoje koleno, ki mora biti za hrbtom od ukeja(mora od zadaj priti ven)

6. partnerja se primeta, uke kroži okoli torija, tori zahaklja nogo in vrže (tu se uči katero je pravilno gibanje za tehniko in kaj in kako mora delati noga)

7. most, dinamit – ukejevi nogi sta most, torijeva noga je dinamit, tori, da nogo med ukejevi in udari navzven – eksplozija

8. ***Tori s svojim komolcem počasi in previdno dvigne, potisne ukejevo glavo proti nazaj in takrat z nogo eksplodira. S tem načinom se otroci naučijo, da s prenosom glave na eno ali drugo stran spreminjajo tezišče nasprotniku in s tem ga lažje vržejo. S tem načinom se izognemo nepotrebnem brcanju po gležnjih in slabi volji otrok.
Trilogija osoto, ouchi ali ko uchi, ko soto: tori naredi vse tri tehnike najprej z desno nogo zatem z levo, najprej osoto, sledi ouchi in še ko soto. Pomembna je postavitev noge in kontakt s telesi pri posamezni tehniki.

De ashi barai


Pozor na: kam in kako močno brca tori

1. uke hodi po blazini, tori ga spotika (kot v šoli)

2. tori hodi nazaj, uke mu sledi, tori se odmakne v stran

3. isto le, da tori ukeja odrine ko gre le ta mino

4. isto le, da tori brcne ukeja v rit ko gre le ta mimo

5. isto brcne ga po peti

6. partnerja se primeta, tori hodi nazaj, se odmakne in izvede de ashi barai

1. uke stopi na torijevo nogo(diagonalno)

2. isto le, da tori nogo odmakne

3. isto, zdaj tori izvede še de ashi barai 

Ippon seoi nage 


Pozor na: ukejeva roka gre čez torijev biceps, kontakt prsa-ramena, 
pazi kako pada uke

1. tori hodi nazaj, se obrne in ukeju nastavi prepreko – svoj hrbet

2. isto le, da tori počepne (s tem se nauči pomen velikosti prepreke in princip vzvoda v judu)

3. uke je za torijem, le ta ga prime za zapestji, roke dvigne visoko nad glavo, ukeja potegne tako, da s prsmi pride na torijeva ramena (občutek za kontakt z rameni)

4. isto, tori se spusti v kolenih in ukeja vleče nase, počasi ga povleče nase in preko sebe tako, da uke naredi preval.

5. tori objame ukejevo ramo (prijem za seoi nage), partnerja se izrivata z blazine

6. isti prijem, uke potiska torija do konca blazine, tam se tori obrne in izvede seoi nage

7. uke se ziba naprej – nazaj, tori izvaja tehniko išče pravi trenutek – pozor na kontakt prsa – ramena

8. uke skače gor – dol, tori se poizkuša obrniti in izvesti seoi nage

1. partnerja si stojita nasproti, uke z desno roko potisne torijevo levo ramo, tori pod pritiskom popusti in se obrne (odpiranje vrat)

2. isto, sedaj se tori obrne in objame ukejevo roko 

1. seoi nage s kolen; tori skače iz počepa v klek in nazaj v počep

2. v kleku skače in se vrti za 180 stopinj ali več

3. iz počepa skoči v klek in pri tem se zarotira za 180 stopinj ali več

4. isto le, da to dela med ukejevimi nogami, ko pristane mu uke ponudi roko in tori izvede seio nage 

1. tori in uke imata hrbte skupaj, se zavrtita vsak v svojo stran, tori izved seoi nage

2. isto tori počepne in naredi seoi nage

Uki goshi, O goshi, Tsuri goshi, Kubi nage


Pozor na: ukejev padec in ni potrebno torija opozarjati, da mora imeti 
noge med ukejevimi pri izvajanju tehnik

1. uke se giba po eni blazini, tori se mora z ritjo čim večkrat dotakniti vozla na ukejevem pasu

2. partnerja se držita za rokav, rever ali pas in se iznenično dotikata z ritjo partnerjevega vozla na pasu- vsak enkrat ali pa tekmujeta kateri bo večkrat

1. tori drži ukeja za rokav in pas nad ritjo, uke gre za torijev hrbet, tori gre z bokom naprej in se ritjo dotakne vozla ukejevega pasu, tori ukeja naloži in vrže

2. tori drži ukeja za rokav z drugo roko ga objame okoli pasu, gibanje je bočno, tori prehiti ukeja z bokom in vrže z uki ali o goshijem, postavitev nog ni pomembna, noga je lahko tudi zunaj kot za tai otoshi

1. partnerja imata hrbte skupaj, tori ima eno roko v predročenju – stegnjeno pred seboj, partnerja se zavrtita vsak v svojo stran vendar se skozi dotikata z ramenona, tori z iztegnjeno roko prime ukeja za pas z druga pa ga prime za rokav, gibanje obeh se ne sme prekiniti, tori vrže ukeja na tsuri goshi

1. Bager – tori drži ukeja za rokav, drugo roko ima v odročenju, tori se 
prične obračati proti ukeju, z roko, ki je v odročenj zajame (kot 
bager) ukejev bok, z gibanjem konča šele takrat, ko je uke na hrbtu.

*  za koshi guruma velja vse enako, le da gre roka okoli vratu

Hiza guruma, Saae tsuri komi ashi


Pozor na: tori izvaja tehniko s tisto nogo, ki je na isti strani kot roka, 
s katero drži rokav

1. tori hodi nazaj, uke mu sledi, tori se odmakne s poti in ukeju nastavi nogo

2. isto le, da tori drži ukeja za rokav, ko se odmakne in nastavi nogo ga povleče za rokav – odmik v pravilno stran

1. uke se vrti okoli torija, tori mu nastavlja nogo

2. isto le, da se partnerja držita, tori ukeja vrže

3. isto le, da  s stojno nogo naredi korak v stran in izvede tehniko

Tai otoshi, Seoi otoshi, Kubi nage


Pozor na:  obrat torijevega telesa

1. tori hodi nazaj, uke mu sledi, tori se odmakne s poti obrne za 180 stopinj in ukeju nastavi nogo, uke jo preskoči

2. isto le, da se držita, tori ukeja povleče za roko in ga vrže

1. uke hodi nazaj, tori mu sledi, ko se odloči skoči se obrne za 180 stopinj in ukeju pokaže hrbet

2. isto le, da se držita, tori ukeja vrže

3. uke vleče, tori podaljša korak in vstopi kot za osoto gari z drugo nogo pa se zavrti in naredi tai otoshi

1. uke kroži okoli torija, tori mu nastavlja nogo, uke jo preskakuje

2. isto le, da se držita, tori dela vstop po vstopu (večkrat ponovi tai otoshi)

3. isto tori je v krogu, ki ga naredi na tleh iz pasov
Harai goshi, Uchi mata, O guruma


Pozor na: zamah noge, na  torijevevo ravnotežje (tori stoji na eni 
nogi), na ukejev padec

1. partnerja se držita, tori drži z eno roko pod pazduho z drugo pa za rokav, uke kroži okoli torija, tori ga z ritjo udari v vozel od pasu in zamahne z nogo

2. isti prijem, tori povleče ukeja krožno okoli sebe, ga z ritjo udari v vozel od pasu in zamahne z nogo

3. isti prijem, partnerja se premikata bočno, tori vstopi in zamahne

4. uke se giba okoli torija, tori dela tai otoshi, uke prestopi takrat tori naredi uchi mato

5. ista situacija, le da tori potem ko uke prestopi ponovno ustopi in naredi harai goshi

Veliko je govora o pestrosti in raznovrstnosti vadbe. Vsak trener naj si pripravi svoj seznam predtehnik, tehnik, kombinacij, prehodov v parter in tehnik (hairi kata) v parterju. Trener naj bi si tudi pripravil seznam postopkov poučevanja oz. metodiko. Če si trener želi, da bodo njegovi judoisti razumeli in dobro izvajali judo tehnike, morajo otroci tehniko večkrat ponoviti. Še bolje je, če tehniko izvajajo velikokrat vendar pa na različne načine in v različnih situacijah.

Še nekaj oblik  poučevanja:

ASHI WAZA

1. Uke skače gor – dol, tori dela: ga dviga z rokama, se s prsi zaletavata, dela de ashi barai, dela ouchi in kouchi gari.

2. Uke skače rašpljo, tori dela: ko soto gari, osoto gari, hiza goruma, ko uchi gari.

3. Uke skače na široko in skupaj z nogami

TE WAZA

1. Uke skače gor in dol, tori dela: seoi nage

2. Uke skače rašpljo, tori dela: seoi otoshi, tai otoshi, 

3. Uke pada proti naprej, tori dela tehnike

4. Uke skače na razen in skupaj z nogami

Trener juda se mora zavedati, da je judo situacijski šport. To pomeni, da se določene situacije ponavljajo v vsaki judo borbi. Kdaj in v kolišnem številu se te situacije pojavljajo je v veliki meri odvisno od znanja in izkušenosti judoista oz. njegove taktike. Vsak judoist ima osebni sklop gibov, ki jih izvaja ko želi izvesti neko tehniko. V borbi je naloga torija, da pripelje ukeja v določen položaj – sitacijo. Naloga ukeja pa je, da ta torijev poizkus zazna in da se ne ujame v zanko.

Kljub vsemu tehničnem in taktičnem znanju se gibanja in situacije ponavljajo (če ne po torijevih pa po ukejevih načrtih). 

Ko tori napade lahko uke reagira z:

a) GO - bogyo – no – gaeshi (obramba z blokiranjem) gaeshi je gibanje po obrambi

b) CHOWA – bogyo – no – gaeshi (napad po obrambi – obramba z odmikom)

c) YAWARA – bogyo – no – gaeshi (napad po obrambi s popuščanjem)

Na podlagi ukejeve reakcije tori lahko izvaja:

     a)  kombinacijo -  renraku waza

     b)  napad po napadu (ponovi še 1x isti napad) – renzoku waza

     c)  proti tehniko (kaeshi waza)

     d)  prehod v parter (hikkomi waza)

Že najmlajše judoiste je potrebno seznanjati z možnostmi*, ki jih ima uke po torijevem napadu za obrambo in kakšne možnosti za napad ima tori po ukejevi obrambi. Tudi prehodi v parter jim ne smejo biti tuji. 

Z velikim številom različnih oblik gibanja, tehnik in kombinacij razvijamo pri otrocih koordinacijo, spretnost, inteligenco, fantazijo in razumevanje juda.

* možnosti kot različice gibanj in tehnik

Princip HEIHO pravi, da se lahko razume 10.000 stvari preko dobrega poznavanja ene same (samuraj Miyamoto Musashi 1584 -1645).

JUDO Z MEHKO ŽOGO

Ena kaplja samo obarva površino, iz veliko vztrajnih kapelj pa 
nastane reka.

Žoga je za otroke in odrasle kot začarana. Z njo bi se igrali cele dneve.  Njeno magičnost, priljubljenost in uporabnost  moramo izrabiti tudi v  judu. Vendar le golo igranje nogometa z judom nima prav veliko povezave. Vsaka vaja in igra morata služiti izključno napredku v judo tehniki ali pa zabavi. V ta namen sem pripravil nekaj iger in vaj z žogo, ki nam pomagajo pri razvijanju ali popravljanju judo tehnike.

Ogrevanje:

1.  Igre lovljenja, štafete (teki, preskoki, potiskanja, meti, prenosi...)

2. Preskoki žoge (žoga stoji - žoga se kotali):

-   sonožni preskoki levo in desno preko žoge

-   sonožni preskoki naprej in nazaj preko žoge

-   krožni poskoki 90, 180, 360 stopinj čez žogo

 * eno nožni poskoki v vse strani vedno preko žoge

 * judoka ima enkrat iztegnjene noge, pri drugem skoku pa jih mora pokrčiti 
(enkrat kolena do prsi, drugič se brcajo s petami v rit)

3. Prenašanje žoge 

-  sonožni poskoki

-  žoga pod kolenom

-  pajek

 - gosenica

-  na hrbtu

4. Žoga se kotali po otroku:

 - od beder k prsom in nazaj

 - od beder k prstom na nogi

5.  Otrok dela polpreval nazaj žogo derži s podplati, za glavo žogo spusti, se vrne naprej v predklon in vajo ponovi. 

6.  Otrok dela preval preko žoge ko ta stoji ali ko se le-ta kotali.

7.  Otrok dela kolo preko žoge.    

8.  Otrok  vrže žogo v zrak, naredi preval (naprej ali nazaj) in jo ujame. 

9.  Enaka vaja le, da otrok  vrže žogo v tla, v katero smer bo naredil preval 
je odvisno od tega kam se bo odbila žoga.

10.  Otrok se kotali čez žogo s trebuhom ali s hrbtom.

11. Otrok  leži ali sedi,  vrže žogo v zrak,  vstane in jo poizkuša ujeti  

12. Otrok stoji, žogo vrže v zrak se zavrti okoli svoje osi in poizkuša žogo 
ujeti.    

13. Žoga je  na tleh, otrok se s prsti nasloni nanjo in kroži okoli nje 1x levo 
in 1x desno.

14. Več žog stoji v vrsti, otrok gre k vsaki žogi se z dlanjo nasloni na žogo, 
na vsaki žogi se zavrti v drugo smer.

15.  Otrok dela most na glavi čez žogo:

-  se obrne s trebuha na hrbet

-  žogo si podaja pod in preko svojega telesa

16.  Otrok stoji v razkoraku, žogo si postavi med nogi, naredi predklon, vzame žogo in jo z bočnim obratom  nese na isto mesto.

17.  Isti položaj le da sedaj otrok prenaša žogo preko glave nazaj.

18.  Otrok z žogo dela osmico okoli nog.

19.  Otrok z žogo kroži okoli obeh nog(nogi sta skupaj). Žogo lahko kotali po tleh ali pa si jo podaja iz roke v roko.

V paru:

1.  Partnerja si podajata žogo le z levo roko, leva roka lovi in leva roka  vrže... isto vajo partnerja ponovita z desno roko.

2.  Igre štafet v parih.

3.  Igra pepček, otroci si podajaojo žogo, eden izmed njih pa jim jo mora 
vzeti.

4.  Lovljenje z žogo. Lovec se mora z žogo igralce le dotakniti (žoge ne sme 
vreči). 

5.  Bočno gibanje po blazini, v gibanju si partnrja podajata žogo.    

6.   Iz pasu partnerja naredita krog, postavita se vsak na eno stran kroga, 
tori vrže žogo v krog tako, da se odbije proti ukeju. Uke mora žogo 
vrči proti toriju tako, da se odbije v krogu. Kdor ne ujame žoge dobi 
kazensko točko. 

Ukemi:

1.   Yoko ukemi: iz položaja čepe, otrok ima eno nogo iztegnjeno v stran, z nogo potuje  proti naprej in na drugo stran:

-  žogo lahko potiska celo pot

-  žogo le na koncu (pred izvedbo padca) brcne

2.  Ushiro ukemi: 

a)  otrok leži na hrbtu , žogo ima med nogami, pogled mora imeti stalno vsmerjen v žogo, le z rokama tolče po blazini

b)  otrok sedi, žogo ima med nogama, zakotali se na hrbet, dvigne noge, pogled ima stalno vsmerjen v žogo

c)  otrok čepi, žogo ima med nogami zakotali se na hrbet, dvigne noge, pogled ima stalno vsmerjen v žogo

3.  Mae mawari ukemi(judo preval naprej) začetni položaj: 

-   otrok drži žogo z rokama, z rokama žogo potisne  med noge nazaj in se zakotali 

-  vajo lahko naredi tudi tako, da žogo drži in se preko nje zakotali v judo preval naprej  - žoga se lahko giba ali pa  stoji na mestu

Kontrola:

1.  Partnerja se gibata po blazini in kontrolirata  (držita) žogo s : 

-  s hrbtom

-  s trebuhom

-  z boki

Vajo izvajata tako v tachi waza in v ne waza. Lahko uporabljata vso paleto raznovrstnosti gibanja, kot npr:: naprej, nazaj, bočno, se vrtita, poskoki-sonožno, enonožno, kotaljenja ...

2. Kombinacije različnih oblik gibanj in kontrol (z različnimi deli telesa) žoge : -  eden je na hrbtu drugi na trebuhu in obratno,

-  eden ima žogo na riti drugi jo drži z nogo. 

-  oba partnerja  držita žogo  z nogami( ouchi, kouchi, osoto, hiza guruma)

3.  V ne waza je več možnosti za učenje dobre kontrole z žogo.  

a)  Eden od partnerjev leži na hrbtu in ima žogo na prsih,  tori jo kontrolira z glavo, uke se lahko premika levo-desno, naprej-nazaj.

b)   Tori postavi ukeju žoga na tisto mesto na njegovem telesu kjer je potrebna kontrola za določen končni prijem - tori pritiska nanjo z delom svojega telesa, ki je pomemben za ta končni prijem, uke se poizkuša rešiti.

c)  obračanja: uke leži na trebuhu in objema žogo tori mu jo poizkuša iztrgati iz prijema.

d) tori poskuša obrniti ukeja, ki je na vseh štirih na hrbet. Tori mora paziti, da v vsakem trenutku pritiska žogo  z delom svojega telesa k ukeju. To je dobra vaja za kazvoj kontakta, kontrole in razumevanja borbe v ne waza.

Učenje tehnike:
Kam tori postavi žogo je odvisno od same tehnike – kako se jo izvaja.

Žoga je med nogami:

Tehnike, ki se izvajajo tako, da ima uke žogo med nogami so:

·  osoto gari,

·  uchi mata,

·  ouchi gari,

·  ko soto gari, 

· yoko guruma

Žoga je ob eni nogi:

Tehnike, ki se izvajajo tako, da ima uke žogo ob nogi so:

· ouchi gari, 

· kouchi gari, 

· sasei tsuri komi ashi, 

· hiza guruma, 

· tai otoshi, 

· harai goshi,

· yoko otoshi, 

· tani otoshi,

·  o soto guruma

Tehnike, ko je žoga drugje:

· Kubi nage – žoga je na  ukejevem  trebuhu ,  tori jo kontrolira z hrbtom.

· Ippon seoi nage - uke ima žogo podpazduho,   tori kontrolira žogo z komolcem.

Trening: 

1.  Tori vrže žogo z eno roko, s tisto roko, ki je  vrgel žogo, s tisto roko prime ukejev rokav in ga vrže na judo tehniko.

BORBA:

Tachi waza:

1.  Eden od partnerjev drži žogo, drugi partner mu jo poizkuša iztrgati.

2.  Ista vaja le, da se lahko borba nadaljuje tudi v parterju.

3.  Partnerja se držita za rokave ali pa hon kumi kata (osnovni judo prijem), žoga je med njima,  previdno jo brcata in se gibata po blazini. Žoga jima ne sme zbežati.

4.   Ista vaja le, da sedaj tekmujeta kdo bo komu  poslal žogo med nogi.

Ne waza

1. Uke leži na trebuhu in objema žogo, tori mu jo poizkuša vzeti.

2.  uke leži na hrbtu, žogo ima na prsih, tori leži na njem. Uke se poizkuša obrniti na trebuh ali pa odstraniti žogo s svojega telesa.

METODIKA  učenja tehnik v ne waza

Tudi najdaljša pot se prične s prvim korakom!

Raznovrstnost vaj in predtehnik v parterju je po mojem mnenju še bolj pestra kot pri tehnikah stoje. Veliko trenerjev je mnenja, da judoist potrebuje veliko let treninga, da postane dober »parteraš«. To le delno drži. Za borbo v parterju je pomembno, da judoist čuti svoje in partnerjevo telo ter, da razume kateri del partnerjevega telesa mora kontrolirati. Za našteto je res potrebno veliko število borb v parterju.  S sistematičnim pristopom in z uporabo različnih vaj pa lahko ta čas zelo skrajšamo. Z vajami kontrole in vajami rušenja ravnotežja v parterju pričnemo še preden smo mlademu judoistu pokazali prvo tehniko. Kontrola in rušenje ravnotežja sta osnovi za izvedbo vsake tehnike tudi v parterju. Ko bodo mladi judoisti razumeli tadva principa bo poučevanje novih tehnik le še zabava oz. bodo judoist sami odkrivali nove in nove prehode (hairi kata) v parterju. 

Pri poučevanju tehnik v parterju se je vedno potrebno zavedati, da se lahko vsaka tehnika oz. prehod konča na tri različne načine. Lahko se konča s končnim prijemom, z vzvodom ali z davljenjem. 

Judo je situacijski šport zato mora judoist vaditi tehniko v vseh situacijah, ki se lahko zgodijo v judo borbi. (glej: Tipične situacije v judo borbi – ne waza) Zaradi zgoraj naštetega  mora judoist razumeti principe juda in ne poznati le potek tehnike oz. vrstni red aktivnosti.


Veliko je takih, ki so mnenja, da je parter v modernem judu nepotreben.  Sam sem mnenja, da je parter zelo pomemben. Pomemben je zaradi same taktične postavitve celotne borbe (prehodi v parter, pri vodstvu...) in borci hitro ugotovijo kdo ni dober v parterju. Dober parteraš ima eno možnost več za zmago. 


Predvaje tehnik v ne waza

· Uke drži tate shiko gatame – tori ga vleče na drugi konec blazine.

· Uke beži po vseh štirih – tori ga mora uloviti in zadržati.

· Uke je na vseh štirih in poizkuša vstati – tori mu tega ne dovoli.

· Tori leži na trebuhu – uke mu leži na riti – tori ga mora odvleči do cilja.

· Uke leži na hrbtu – tori se uleže nanj in se vrti po njem. 

· Uke je na vseh štirih in hodi proti naprej – tori se nasloni na njegov bok in prehaja na drugega.

· Isto le da tori sloni na glavi.

· Uke je med nogami – tori ga vleče po blazini.

· Uke je na vseh štirih – tori ga ruši ( z glave, z boka).

· Uke leži na trebuhu in poizkuša zbežati (mora ležati)  – tori mu ne dovoli – se vrti okoli njega.

· Reševanje iz končnih prijemov – brez rok.

· Uke leži na trebuhu, tori ga poizkuša obrniti brez uporabe rok.

· Uke je na vseh štirih – tori mu vzame eno težišče in ga podre.

· Helikopter. Uke je na vseh štirih, tori se s trbuhom vrti po njegovem hrbtu brez, da bi se s katerim koli delom telesa dotaknil blazine.

· Uke je na vseh štirih, tori se usede na njegov hrbet in se vrti okoli svoje osi.

· Uke je na hrbtu,  tori poizkuša skočiti nanj, uke se brani z nogami .

· Uke je na vseh štirih,  tori stoji pred njegovo glavo in  ga poizkuša zajahati, uke se brani le z glavo in z odmikanjem

· Kombinacija obeh zgoraj navedenih vaj.

· Konj in jezdec:

a) tekmovanje kdo bo prej na drugi strani,

b) jezdeci se memedsebojno rušijo,

c)  konj ruši jezdeca- rodeo

d)  jezdec ruši konja

· Tori pravokotno leži na ukeju – uke se kotali – tori ne sme pasti z ukeja.

· Tori je med ukejevimi nogami s svojo nogo zavrti ukeja za 180 stopinj (s svojo nogo gre pod ukejevo koleno, ga z nogo dvigne in stopi čez ukejevo telo, takrat se obrne za 180 stopinj).

· Tori je med ukejevimi nogami  s svojo roko zavrti ukeja za 360 stopinj (z roko gre pod ukejevo nogo in ga zavrti).

· Uke je med torijevimi nogami – tori mu ruši (z nogo odrine) koleno in ga obrne na grbet.

· Uke leži na hrbtu in se poizkuša obrniti na hrbet – tori se po ukejevem telesu pomika od gležnjev proti glavi in ugotavlja kam se mora vleči, da bo najbolje kontroliral ukeja.

· Isti položaj, sedaj  tori ugotavlja s katerim delom svojega telesa najbolje kontrolira ukeja, da se le ta ne obre na trebuh.

· Lovljenje palca na nogi.

· V trojkah, dva se objemata v parterju, tretji ju mora razdvojiti.

· Reševanje noge, tori stoji uke leži.

· Reševanje noge, uke  sedi in toriju objema nogo, tori rešuje nogo.

· Tori je na vseh štirih, uke dela 8 med njegovima rokama, vsakič ko se uke splazi  pod torija se le-ta uleže nanj in ga kontrolira.

· Tori leži na trebuhu, najprej skrči eno roko potem še drugo in potem prvo nogo in še zadnjo nogo. Vajo dela tudi tako, da ima ukeja na hrbtu.

· Tori naredi pol preval naprej in se takoj obrne na trebuh, isto tudi z ukejem na hrbtu.

· Isto kot zgornja vaja le, da se mora tori takoj vrniti v začetni položaj.

· Uke leži na hrbtu, tori kleči ob njegovem boku, roke ima na bedrih, ko jih dvigne se poizkuša uke obrniti na trebuh, tori ga poizkuša prijeti v končni prijem.

· Uke leži na hrbtu, tori sedi na njem (tate shiko), ko dvigne roke uke beži.

· Tori kleči, uke pred njim leži na trebuhu, uke se zakotali(enkrat v levo, enkrat v desno) pred njim, tori ga poizkuša prijeti v končni prijem.

· Partnerja sedita en nasproti drugega,  z nogami poizkušata en drugega odriniti ali obrniti.

· Tori je na vseh štirih, uke se s prsi nasloni nanj in se giba okoli njega, uke z rokami prijema torija za reverje z različnih strani, tori lovi njegovo roko in jo poizkuša kontrolirati, uke mora roko izpuliti – osvoboditi, če mu jo ne uspe rešiti jo mora tori izustiti.

Igre rušenja ravnotežja v ne waza

* vaja : učencem dajte na razpolago eno minuto časa, tekmujejo naj med seboj kdo bo odkril največ oz. čim več različnih načinov obračanja ukeja ko je le ta na vseh štirih ali na trebuhu.

· Uke je na vseh štirih, predstavlja mizo, tori prime mizo za eno od nog in jo zruši na tla, vajo ponovi z vsemi mizinimi nogami.

· Helikopter – uke je na vseh štirih, tori se s trebuhom uleže na ukejev hrbet in se na njem vrti brez, da bi se z rokami ali nogami dotikal blazine.

· Podobna vaja le, da sedaj tori sedi na ukejevem hrbtu.

· Uke na vseh štirih, tori sedi na njegovem hrbtu, tori se mora iz seda uleči s trebuhom na ukejev hrbet in se ponovno usesti.

· Srfanje – uke hodi po vseh štirih, tori stoji na njegovem hrbtu.

· Uke beži po vseh štirih, tori ga poizkuša zrušiti na trebuh.

· Uke se plazi, tori ga poizkuša obrniti na hrbet.

· Uke se kotali, tori leži pravokotno na njem (yoko shiko gatame), tori ne sme pasti s kotalečega se ukeja.

· Uke je konj, tori leži pravokotno na njem, uke mora ukeje prenesti na drugi konec blazine.

· Uke je na vseh štirih, tori s prsi sloni na njem in kroži okoli njega, vsakič ko zamenja položaj ga mora potisniti s prsi tako, da ukeja premakne.

· Tori na vseh štirih in se premika, tori s prsi sloni na njem, potiska s prsi in poizkuša ukeju razbiti ravnotežje.

· Tori sedi, uke je med njegovimi nogami. Uke poizkuša s potiskanjem zrušiti torija na hrbet.

· Tori sedi, uke je med njegovimi nogami. Uke poizkuša zrušiti torija, tori se brani tako, da uporablja noge, z nogami preprečuje ukeju, da bi prišel blizu. 

· Tori sedi, uke je med njegovimi nogami. Tori s podlati odrine ukejeva kolena in mu zruši ravnotežje.

· Avtomehanik. Tori leži na hrbtu, uke je nad njim na vseh štirih. Tori s krožnim gibom rok (od bokov proti glavi), zruši ukeja nase, ga objame in se zakotali na njegov hrbet.

· Uke je na vseh štirih, tori kleči ob njegovi riti. Z eno roko ga objame okoli pasu, z drugo roko  odnese-spodbije ukejevo roko, le ta pade na torija. Tori ga stisne k sebi in se skupaj z njim zakotali.

· Uke je na vseh štirih, tori kleči ob njegovi riti. Z eno roko ga objame okoli pasu, s svojo zunanjo nogo –kolenom,udari ukejevo nogo, ga zruši nase ter se skupaj z njim zakotali. 

· Uke je na vseh štirih, tori kleči ob njegovi riti. Z eno roko ga objame okoli pasu, z drugo roko in glavo gre globoko pod ukejev trebuh in ga zakotali.

· Vaja se izvaja enako kot zgornja le, da tori kleči pred ukejevo glavo.
Igre kontrole in kontakta v ne waza

* vaja: učencem daj na razpolago eno minuto časa, tekmujejo naj med seboj kdo bo odkril največ oz. čim več različnih načinov kako ukeja zadržati na hrbtu oz. da ne ustane.

· Rodeo

· Jezdeci se medseboj rušijo  

· URA – učenje končnih prijemov. Učencev ne učimo osnovnih štirih končnih prijemov ločeno. Uke leži na hrbtu. Uke leži pravokotno na njem v smeri torijeve glave je ura 12.  Z obratom v smeri ukejevih nog je ura 3, tori nadaljuje z obračanjem preko nog, ko naredi pol kroga  je ura 6, če nadaljuje z gibanjem  pride na uro 9.  Kasneje iz vsake ure nastane en končni prijem. In sicer: iz ure 12 nastane končni prijem št. 1 kesa gatame, na tretji uri je končni prijem št. 2 kami shiko gatame,  iz šeste ure nastane končni prijem št. 3 yoko shiko gatame in iz devete ure nastane končni prijem št. 4 tate shiko gatame.

· Uke kleči, tori sedi pred njim. S podplati gre med ukejeva kolena, ga objame in se skupaj z ukejem zaziba na svojem hrbtu.

· Uke leži na hrbtu, tori simulira nek končni prijem vendar brez prijema. Uke se mora obrniti na trebuh.

· Uke leži na trebuhu, tori leži na njemu. Uke se poizkuša dvigniti, tori mu ne pusti.

· Partnerja se odrivata z vsemi deli telesa (trebuh, hrbet, kolk, rama).

· Kotaljenje s partnerjem. Partnerja se lahko kotalita na več načinov. Lahko se držita z nogama, lahko se objemata, lahko se objemata tako, da ima uke  glavo na torijevih nogah in obratno, lahko tori leži ukeju na hrbtu in ga on kotali (centrifuga), tori lahko drži ukeja za nogo ter ga kotali... 

· Otroci se razdelijo v dve vrsti, otroci v vrstah se objemajo, na znak se pričneta vrsti potiskati dol z blazine.

· Uke leži na hrbtu, koleni ima pokrčeni, tori ga drži za kimono na kolenih, zakotali se čez ukeja po boku in ga prime v ushiro kesa gatame- roki sta na kolenih.

· Uke leži na hrbtu, tori je med nogami, uke ga objame z nogami, tori ga mora dvigniti.

· Tori leži na hrbtu, uke ga ne pusti, da bi se dvignil.

· Partnerja ležita na hrbtu, glavi skupaj, z rokama se držita za reverje, tori naredi preval čez ukeja in ga prime v končni prijem.

· Tori se na različne načine stisne k ukeju,  tretji otrok  ju poizkuša ločiti.

· Ista vaja le, da več borcev poizkuša ločiti ukeja in torija, ki sta objeta.

· Partnerja se držita - stisneta  se v različnih položajih, ostali ju poizkušajo ločiti.

· Tori kleči, uke kleči ob njem. Uke z eno roko objame torija, tori to roko stisne k sebi, se zakotali in čez sebe obrne ukeja na hrbet.

Predtehnike oz. igre kontrole in igre rušenja ravnotežja v ne waza se med seboj prepletajo. Težko jih je ločiti. Izučeno oko trenerja je že v samih igrah videlo veliko število znanih tehnik. Tudi sami si lahko izmislite veliko število predtehnik. Najlažje je, če potek tehnike (hairi kata) razdrobite. Predtehnika naj trenira le najpomemnejši - osnovni del tehnike. 

Vaje za moč v ne waza

Vse vaje v parterju so bolj ali manj tudi vaje za moč. Saj pri vseh vajah mora tori (ali uke) premagovati svojo težo in težo partnerja.

· Tori leži na trebuhu, uke leži na toriju, tori se mora dvigniti v položaj »na vseh štirih«.

· Tori se plazi z ukejem, ki leži na njegovem hrbtu ali trebuhu.

Da postaneš mojster vojaške strategije je potrebno poznati

»pot« (DO) način poučevanja drugih šol.

Izgradnja dolgoročnega tehnično- taktičnega modela

KROG TEHNIKE

Kaj je športna tehnika?

Športna tehnika je skupek gibanj, s katerim se lahko rešujejo specialne naloge v različnih športnih situacijah. Je idealni model gibanja in osebni stil tekmovalca.


V procesu treninga si mora vsak judoka izoblikovati ( pridobiti in utrditi) svoje zmagovalne tehnično – taktične sposobnosti in spretnosti glede na specifične zahteve, ki jih premaguje v borbah na tekmovanjih. 


Tekmovalec in trener se morata dela lotiti sistematično in v smeri cilja. To imenujemo dolgoročni tehnično – taktični model. Model je sestavljen iz tehnik, kumi kata-e, gibanja, dogovorjenih in naključnih situacij. Zgraditi ga moramo tako, da centralno tehniko (tokui waza) povežemo z drugo tehniko, ki je taktični dodatek pred ali po glavni tehniki.


Kako sestavimo krog tehnike?

Tekmovalčeva tokui waza se skozi telesni in tehnični razvoj lahko spreminja. V vsakem obdobju pa mora tekmovalec vedeti, kaj mora narediti, da se mu bo nasprotnik postavil tako, da ga bo najlažje vrgel s svojo specialko na ippon. Pripravljene mora imeti odgovore na uke-jeve reakcije.

Ukejeve reakcije so lahko:
-  GO-bogyo (blokada)

· CHOWA (odmik)

· YAWARA  ( prestop in napad)

Več različnih (količinsko) in bolje (kvalitetno) naštudiranih napadalnih situacij  pomeni težje delo za nasprotnika in večje tekmovalne uspehe.

V NDR (ex Vzhodna Nemčija) so delali statistike na DP in tako sledili tekmovalcem več let. Med drugim so tudi opazovali, s koliko različnimi tehnikami lahko tekmovalec doseže točke v borbah na DP.

Preko večletnega opazovanja so prišli do takega zaključka:

a) Tekmovalci, ki so metali na eno tehniko, so v mladinski konkurenci praviloma zasedali prva mesta. Kasneje, v članski konkurenci, so  isti tekmovalci s težavo prišli do 5 ali 7 msta.

b) Tekmovalci, ki so v mladinski konkurenci dosegali točke na več (4-5 ali več) različnih tehnik, so v mladinski konkurenci zasedali slabša mesta. Kasneje,med člani, pa so prav ti tekmovalci dosegali najvišje uvrstitve.

Iz tega lahko sklepamo, da je od samega začetka potrebno trenirati/se učiti večje število tehnik, ki pa morajo biti med seboj logično povezane. Vse tehnike, ki jih borec izvaja, se morajo začeti iz istega garda (kumi kata) in iz podobnega gibanja. Z leti treninga dodajamo še izpeljanke iz različnih gardov:  če uke reagira tako … ima tori na reakcijo vedno pripravljen odgovor.

grafični prikaz kroga tehnike
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Pod 2. tehniko se lahko  skrivata dve ali več različnih tehnik.

Primer:

Krog tehnike: tori napade z ouchi gari-jem, uke odmakne nogo, tori nadaljuje napad s svojo specialko uchi mata. Uke pade ali odreagira. Kako? Od uke-jeve reakcije je odvisen naslednji tori-jev napad. Npr. uke prestopi, tori nadaljuje v tai otoshi.

Nihče še ni bil svetovni ali olimpijski prvak le z eno tehniko. res pa je, da znajo šampioni izvajati svoje specialke iz različnih gardov, iz različnih položajev in v različnih kombinacijah.

Ko gledamo šampione izgleda vse tako enostavno! Ali ni tako?

JUDO HIŠA

Vsako obdobje pri poučevanju juda ima svoje zakonitosti učenja in svoj tekmovalni sitem. Oba sta prikrojena znanju in sposobnostim judoistov v dotičnem obdobju.

1. del hiše: TEMELJI ( otroci stari 5-10 let) – bilateralni motoričen razvoj otroka z judo metodiko – PSIHOMOTORIKA*

2.a. del hiše STENA 1: razvoj motoričnih sposobnosti : 

-    koordinacija

· hitrost

· moč

2.b. del hiše STENA 2: razvoj judo motorike -  tehnika:

· tachi waza 

· ne waza

3. del hiše ENERGIJA: »energija« je kot npr.ogrevanje, ki napaja vse dele hiše.  

Energija : razvoj otrokovih osebnostnih sposobnosti s pomočjo judo filozofije oz. z načeli juda.
4. del hiše prva PLOŠČA (14 – 16 let): judo specializacija: 

· tekmovalci

· netekmovalci: -  ljubitelji juda - rekreacija

                              - amaterski delavci v klubu
5. del hiše STREHA: vrhunski judo ( ne le šport ), ki preide v štiri delno veternico :

1.   veternica: pedagogika – trenerji:  - metodika učenja


 - metodika treniranja 

2. veternica: judo teoretiki: 
 -  GO KYO


 - KATA

3. veternica: organizacija:   
 - sodniki


- tekmovalni sistem






- mediji

4. veternica: - vrhunski šport

Veternica se vrti tako, da doseže z vsakim svojim krakom prav vse dele hiše. Kar pomeni, da vsi deli vrhunskega juda preko veternice vplivajo na zgradbo hiše. Od strehe je odvisno koliko bo hiša visoka, široka in trdana. Če se katera koli od veternic ne dotika katerega koli dela hiše, nastane v tem delu primankljaj informacij. Hiša se prične spreminjati v položaj, ki ga je težko nadzorovati.

*PSIHOMOTORIKA – proučuje in vzgaja psiho skozi telesno gibanje. 

[image: image13.wmf]na eni nogi

na obeh nogah

L ali D bok

pred uke-jem

tori KLECI

L ali D bok

pre uke-jem

tori CEPI

L ali D bok

pred uke-jem

tori SEDI

gleda proti glavi

gleda proti nogam

nad uke-jem

s strani nog

uke-ja

L ali D bok

pre uke-jem

tori je

NA VSEH ŠTIRIH

gleda proti glavi

gleda proti nogam

nad tori-jem

med nogami

L ali D bok

pred uke-jem

tori lezi

NA HRBTU

ali

TREBUHU

uke STOJI


Poglobljen in postopen študij z ustavljanjem na podrobnostih ter naučeno uporabljati v borbah vas bo pripeljalo do tega, da boste razumeli skrivnosti »poti« (DO).

Oborožite se s potrpežljivostjo in odločnostjo.  Ne utrudite se s prakticiranjem borilnih tehnik. Korak za  korakom boste prehodili razdaljo tisočih kilometrov.
TIPIČNE SITUACIJE V JUDO BORBI

NE WAZA

Če želimo dosegati kakovostne rezultate, kar je cilj vsake dejavnosti, je treba sistematično spremljati vse tiste dejavnike, ki na te rezultate lahko vplivajo. V ozadju takšnega celostnega (sistematskega) pogleda na kakovost je prepričanje, da lahko s povečanjem kakovosti dejavnikov vplivamo na kakovost rezultatov.

Judo je situacijski šport. To pomeni, da se judo borba dogaja v nekih zaporednih situacijah. Nekatere situacije se pojavljajo v vseh borbah, so medsebojno povezane in so redne. Nekatere se pojavljajo redkeje, nekatere pa so enkratne. Tako govorimo o tipičnih in atipičnih situacijah v judo borbi. 

Poznavanje tipičnih judo situacij in njihovo hitro razpoznavanje oz. klasificiranje, pripelje do hitrega in uspešnega reagiranja borca. Kar vodi k dobrim rezultatom. Poznavanje in obvladanje velikega števila tipičnih judo situacij omogoča borcu hitrejše in pravilnejše reagiranje v atipični situaciji. 

Judoist, ki ve kaj se bo v naslednjem trenutku borbe zgodilo, je kot vedeževalec oz. kot šahist, ki borbeno situacijo lahko planira v naprej. Vsi vemo, da že dobro izvajanje tehnike ni dovolj 

za zmago v judu. Vemo tudi, da velikokrat zamagajo judoisti s slabšo oz. revnejšo tehniko. Trenerji so si enotni, da so za uspeh v judu potrebne borbene izkušnje. Kaj pa so izkušnje drugega, kot dobro poznavanje tipičnih borbenih situacij? Izkušen judoist je že velikokrat bil v velikem številu različnih borbenih situacij. Zato le te hitreje prepoznava in hitreje reagira nanje.

Pri vsem tem pa je pomembno, kako je borec prišel do teh situacij. Ali je prišel v borbeno situacijo načrtno, to pomeni z načrtovanim treningom; ali zgolj slučajno, v eni izmed borb na treningu ali tekmovanju.

Z načrtovanim treningom bo borec spoznal veliko več situacij. V borbi jih po razpoznal in jih tudi razumel. To pa pomeni, da bo nanje hitreje in pravilneje odgovoril. In si s tem povečal možnosti za zmago.

Najpomembnejše merilo osebnega programiranja treninga je jasen cilj. Trenerji in tekmovalci morajo vedeti, kaj si želijo in kako bodo to dosegli. 

Situacije v borbi si torej sledijo po določenem vrstnem redu, ki je največkrat predvidljiv v več različicah. Potrebno jih je le prepoznati in nanje reagirati. A to ni vedno lahko. 

Kako bo borec nanje reagiral je odvisno od načina njegovega treninga. Povedano je že bilo, da je judo borba kot puzzle. Puzzle laho sestavljaš v več strani, lahko pa tudi premočrtno. 

Kaj to pomeni?

Borec, ki ponavlja tehniko tako, da jo vedno izvaja iz enakega položaja in brez poznavanja možnih nasprotnikovih reakcij se uči juda premočrtno. To pomeni, da borec ne pozna odgovora na že majhno spremembo lege telesa nasprotnika. S tem, ko nasprotnik premakne lego telesa, se spremenijo njegove oporne točke oz. prenese svoje ravnotežje drugam. S tem je predhodna akcija postala ne nevarna za 

uke-ja oz. nevarna za napadalca.

Na tak način judoist porabi veliko časa in energije, da automatizira situacijo, ki je zelo redka v judo borbi.

S takim načinom dela pride v procesu treninga  še do enega zaviralnega momenta: judoist se  ne osredotoči na odkrivanje tehnik (hairi kata) znotraj situacij. Ne odkriva “svojih” izpeljank, ne daje osebnega pečata tehnikam. Njegovo judo znanje stagnira. Žal se tudi njegovi partnerji na treningu manj naučijo oz. počasneje napredujejo. Judoist se zapre v svoj kalup načina borjenja in izvajanja tehnik. Postane nedovzeten za novosti oz. se jih  težko uči. Novosti mu porušijo koncept borjenja in njegovega razumevanja juda. Največja žalost pri vsem tem je ta, da je takega judoista enostavno “prebrati”. Tak borec ne bo nikoli dosegal vrhunskih rezultatov.

Zaradi mojega načina poučevanja otroškega juda, kjer otrok ne učim tehnik, temveč prepoznavanja situacij, sem moral pričeti s temeljitim razmišljanjem o judu in njegovi zgradbi.

Katere so tipične situacije, koliko jih je, v kašnem  zaporedju se pojavljajo … Prišel sem do zaključka, da se tu skriva kar veliko znanja, ki bi ga moral dober judoist obvladati. Res je, da so si določene stvari med seboj zelo podobne in da se nekatere da preskočiti. Ostaja pa dejstvo, da bi moral vsak trener te zakonitosti poznati in jih prenašati na svoje borce. In to ZAVESTNO!

Podani so začetni položaji uke-ja in tori-ja iz katerih se razvije borbena situacija.

	
	UKE
	TORI

	1
	leži na trebuhu
	leži na trebuhu

	2
	leži na hrbtu
	leži na hrbtu

	3
	je na vseh štirih
	je na vseh štirih

	4
	sedi
	sedi

	5
	čepi
	čepi

	6
	kleči
	         kleči

	7
	stoji
	         stoji

	8
	vrže
	         vrže
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Enaki začetni položaji so, ko tori: 

· leži na trebuhu

· leži na hrbtu

· je na vseh štirih

· sedi

· čepi

· kleči

· stoji

· vrže

Začetni položaji so sicer enaki, le delo tori-ja se razlikuje. Vedno moramo izhajati iz stališča “tori napada oz. se brani na določen način in takoj sledi napad”.

Zakaj situacijski trening?

S situacijskim treningom judoista postavimo v določen borbeni položaj, v katerega naš borec med borbo mogoče nikoli ne pride, zaradi njegovega specifičnega načina borjenja. Lahko pa v ta položaj prihaja, a ga ne prepozna oz. ga ne izkoristi, saj ne pozna rešitve te situacije. 
S tem načinom treninga se borec uči tudi sam, išče rešitve problemov, ki mu jih postavlja partner. Nauči se hitro razmišljati in reagirati oz. prepoznavati premike partnerja. Ti premiki so resnici na ljubo omejeni oz. ima partner za pobeg na razpolago vedno iste varjinte premikov. Da poenostavim: borec se tako sam uči razmišljati, sam se uči novih tehnik, novih prijemov in tako postane samozavestnejši.

Če pa nič drugega, s treningom tipičnih situacij zelo popestrimo vadbi in zvišamo njeno intenzivnost.
Znanost in množica novih informacij zahtevajo, da znanje, ki ga pridobimo z začetnim izobraževanjem, dopolnjujemo. Danes ne more nihče pričakovati, da si bo v mladosti pridobil znanje, ki ga bo lahko uporabljal vse življenje!       
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