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Rozdzial I. TaJemmce techmkl naJskuteczmerzych rzutéw Judo
O-soto-gari — duze podciecie zewnetr,zne
1. Jak trzymaé judogi? 3
2. Jak ,wchodzié”?
3. Jak podcinaé?
4, Drzialanie prawej rekl
5. Najczestsze bledy
6. Zastosowanie o-soto-gari w zawodach
7. Sekrety skutecznosci o-soto-gari .
8. Zasadnicze sposobnoéci ataku
9. Kombinacje :
10. Obrony przed o- soto gan
1l

SPIS TRESCI

Specjalne ¢wiczenia silowe dla zawodmkéw specaahzmacych s;e W rzu-

cie o-soto-gari

Seoi-nage — rzut przez plecy

1,
2.,
3.
4,
5.

Zasadnicze wychylenie

Zasadnicza sposobnosé ataku sem nage
Ustawianie stép ; ;

Jak wchodzié? .

Jak rzucaé?

Analiza seoi-nage

10.
11.
12
Uchi
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Sposobnoéé ata.ku :

. Zasady uchwytu
. Wychylenie

Punkt przylozema 51ly

. Ugiecie noég
. Pozycja glowy

Tutéw i biodra

. Przeciwnicy ro6znej budowy

Kombinacje :

Obrony przed seoi- nage

Uwagi koncowe

Specjalne ¢wiczenia sﬁowe

mata — podciecie udem od wewnatrz

Analiza uchi-mata

Siiaaltdols

Uchwyt judogi .

Sila rak ;

Dogodne sytuacJe do ataku
Wiasciwy moment ataku ;
Zasadnicze punkty ataku ‘uch1~mata :
Trening uchi-mata .
Uzupelniajace ¢wiczenia sitowe
Zasadnicze kombinacje

Obrony przed uchi-mata .

Hara1-gosh1 — zagarniecie biodrem . :

1,
2,
3.

4, Najczestsze bledy w ntosowamu ha“al-gosm

Jak ,zagarniadé”?
Jak chwytac przemwmka"
Jak zaczynaé atak?

Analiza harai-goshi

1
2,

Zasadnicza sposobnosé -ataku
Szczegodly ,,zagarniecia”
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Znaczenie IEWe] I‘le

Lewa noga osig obrotu
Atak obrotowy .

Polozenie glowy

Odmlany harai-goshi
Obrtmy przeciwko harai- goshx

-ue h1 gari — duze podciecie we“metrzne

1. Podstawowe wychylenie

2. Klasyczna sytuacja wy3§.310wa do ataku

3. Podciecie :

4. Rzut :

5. Odmiany 0-uch1—gar1

6. Kombinacje
Tai-otoshi — rzut przez obmzeme tulow1a
Analiza tai-otoshi & w w my ST W
Jak przesuwaé stopy? .

Jak wychylaé?

Jak blokowaé prawa noga’
Gdzie chwytaé rekami?
Sposobnosei ataku
Mozliwo$el ataku
Dzialanie rak

Drzialanie prawej nogl
Dzialanie lewej nogi

10. Pozycja tulowia

11. Kierunek rzutu

12, Kombinacje .

13. Cwiczenia uzupelnla]ace do ta1 otashl .
Rozdziat II. Zasady analizy techniki rzutéw judo . .
Rozdzial III. Uzupelniajgce ¢wiczenia specjalne do ]"udo
Rozdzial IV. Warunki skuteczno$ci w walce sportowej

1. Rzuty specjalne — tokui-waza T

2. Znaczenie szybkoSci w walce .

3. Typowe spoaobnoéc:n dla przeprowadzema ataku

4, Ataki seryine

5. Przeciwdzialanie defensywne] postavme przemwmka
Rozdzial V. Samoobrona judo — gosh1n~31tsu no-kata

1. Judo a samoobrona AR T VR

2. Goshin-jitsu-no-kata

Klasyfikacja chwytow .

Rozpoczecie kata .

Seria I

Seria II

Seria IIT %o F
Rozdzial VI Katsu .

1. Kin-katsu — katsu na ‘uderzenie w ]adra

2. Saoi-katsu . . . . . . .

3. Sei-katsu 5 R

4, Sei-katsu — 2

5. So-katsu
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