DZUDO TEHNIKA




Sve tehnike koje se izucavaju i primenjuju u dzud
su u tri velike grupacije:

» 1. Tehnike bacanja ( Nage Waza)
» 2. Tehnike kontrole ( Katame Waza )
» 3. Tehnike udaraca ( Atemi Waza )

» 3. Osnovni borbeni stavovi (Shizei): prirodni (Shize
odbrambeni (Dzigo-tai)

» 4. Osnovni borbeni gardovi (Kumikata): levi, desni
centralni

5. Kretanje (Sabaki): pravolinijska (Sin-tai), kruzna
sabaki)

6. Tehnike padova (Ukemi - vaza): Mae-ukemi
ukemi, Usiro-ukemi, Zempo-ukemi
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STAVOVI
(SHIZE)

TEHNIKE KONTROLE
(KATAME WAZA)

(NAGE WAZA)

Dijagonaln

Pad u napred
(Mae ukemi)

Pad u stranu
(Yoko ukemi)

Pad u nazad
(Ushiro ukemi)

Rucne
(Te Waza)

BocCne
(Koshi Waza)

Nozne
(Ashi Waza)

Pozrtvovane
(Sutemi Waza)
Drzanja (Osae

komi Waza)

Gusenja
(Shime Waza)

Poluge
(Kansetsu Waza)




TEHNIKE BACANJA 69
(NAGE WAZA)

16 Ot T 727 21

Rucne tehnike
(Te waza

Pozrtvovne tehnike
(Sutemi waza)

Nozne tehnike
(Ashi vaza)

Bocne tehnike
(Koshi waza)

Seoi-nage
Tai-otoshi
Kata-guruma
Sukui-nage
Uki-goshi
Sumi-otoshi
Obi-otoshi
Seoi-otoshi
Yami-arashi
Morote-gari
Kuchiki-taoshi
Kibishu-gaeshi
Uchi-mata
sukashi
Kouchi-geashi
Ippon seoi-nage
Obitori-gaeshi

Uki-goshi
O-goshi
Koshi-guruma
Tsurikomi-goshi
Harai-goshi
Tsuri-goshi
Hane-goshi
Utsuri-goshi
Ushiro-goshi
Sode-tsurikomi-
goshi

Daki-age

De ashi-barai
Hiza-guruma
Sasae-tsurikomi
ashi

O soto-gari

O uchi-gari

Ko soto-gari

Ko uchi-gari
Okuri ashi-barai
Uchi-mata

Ko soto-gake
Ashi-guruma
Harai-tsurikomi
ashi

O-guruma

O soto-guruma
O soto-otoshi
Tsubame-geashi
O soto-geashi
O uchi-geashi
Hane-goshi
geashi
Harai-goshi
geashi
Uchi-mata
geashi

Unapred
(Mae-sutemi)

U stranu
(Yoko sutemi)

Tomoe-nage
Sumi-gaeshi
Ura-nage
Hikikomi-
gaeshi
Tawara-gaeshi

Yoko-otoshi
Tani-otoshi
Hane-
makikomi
Soto-makikomi
UkKi-waza
Yokowakare
Yoko-guruma
Yoko-gake
Daki-wakare
Uchi-makikomi
O soto-
makikomi

Uchi mata-
makikomi
Harai-
makikomi
Kouchi-
makikomi

Kani-basami
Kawazu-gake
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Tehnike drzanja
(Osae-komi waza)

Kuzare kesa-gatame
Kata-gatame

Kami shiho-gatame
Kuzure

kami shiho-gatame
Yoko shih-gatame
Tate shiho-gatame
Kesa-gatame

Ushiro kesa-gatame
Uki-gatame

AMiina natarma

TEHNIKE KONTROLE
(KATAME WAZA)
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Tehnike gusenja
(Shime waza)

Nami juji-jime
Gjaku juji-jime
Kata juji-jime
Hadaka-jime
Okuri eri-jime
Kata ha-jime
Sode gurama-jime
Kata te-jime

Ryo te-jime
Tsukkomi-jime

Canlbal/i 1ima

10

Tehnike poluga
(Kansetsu waza)

Ude-garami

Ude hishigi juji-gatame
Ude hishigi ude-gatame
Ude hishigi hiza-gatame
Ude hishigi wake-gatame
Ude hishigi hara-gatame
Ude hishigi ashi-gatame
Ude hishigi
sankaku-gatame

Ude-hishigi-te-gatame



Gokyo-no-waza




METODE UCENJA - DZIGORO KANO:

» RANDORI (slobodno vezbanje dzudo tehnika)
» KATE (prethodno utvrdene forme koje sadrze ritua
» KO (lekcije)

» MONDO (pitanja i odgovori)




» KATA: MPABUNAH U OAMEPEH CUCTEM KPETA
TEXHUKA CA YHANPEA YTBPHhEHUM PEAOCJIE

» KaHo yBoam 1 gaje paBHonpaBHOCT M3Mehy paHao
yume noauxe pasBoj ePpUKacHOCTU Ba3UYHMUX TEXH

» [lpBe KaTte 1884-87(HajcTtapmja KOWMKM HO KaTa us Ku

HAMEHA
Yyerwe TeXHUKe 1 npmHUmMna y 6asmnyHoj dopmu (Panaop
Pa3Boj cBECHOCTU M3BOhHEHA TEXHUKA (UM/b caBplueHa Xapm

>
>
>
>

CumboM4Ka ynora (cMMoon oapeheHe WKone uam Ct
OvyBame “»mBe MUCIN” (CeT TEXHMKA U3 CTapuUX BPEMEH

Ersnbuumja (M TEXHUKE Koje cy 3abpareHe Y CrOPTCKQj
yje,D,l/II-bel-be CIDI/I3W-II<OF U MEHTAJIHOI' (cmbuosa nokpeta u
[lpakca



KOAOKAH LIYAO KATE AAHAC (8 cny»X6eHo APU3HaTHUX)

Hare Ho KaTa

KatamMe Ho KaTa
Kume Ho Kata
KogoKaH rowmH jyTcy
KowunKn Ho KaTta

NTCyTCy HO KaTa

Jy HO KaTa

Cenpujoky 3em0
KOKYMMH TamKy HO
KaTa

KaTta 6auama

Kata 3axBarta, rywema, nojayra

KaTta “oanyke”-camoogbpaHa
KoaokaH camooabpaHa

Kuto pjy uy-uyuy Kata

Kata npMHumMna

KaTta mekohe

KaTta HauuoHasHor pa3Boja
du3nyKe egyKauuje

15 TexHuKka (6mno 10)

15 TexHuKa (6uno 10)
apyre wkone - og 400 enem
3A PEA/THY BOPBY

KaTe 3a n3yyaBare Teopuje
LlyZ0a: NPUHLUMN aKL-peaKL.
paBHOTEXEe-HepaBH., NPOTOK
eHepruje n KpeTtamwe

KaTe 3a onwTtK pa3Boj Tesa u
npuvHUmMna (Tamco HO KaTa):
NPaBUJIHO KOPULLTEHE EH. U
npuvnpema 3a HaZorpaary
TEXHUKe (npunpema 3a
TPEHUHI UK penaKkcauuja)



KaHo 1907.
npeacTaBmo
KMMOHO -
camMo 6e/n U
LUpHM nojac:
npeu LLogaH

1883. (LUMpO

Cauro v UyHeun
TomuTta)

[lojaceBe y
60ju1 yBOAM
Mikonosuke
Kawaishi

6 yyeHUUYKMX
paHroBsa (Kjy)
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MajCTOPCKM
PaHroBU
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10. paH

POKjy (rokkyu)
rokjy (gokyu)
JoHKjy (yonkyu)
caHKjy (sankyu)
HUK]Yy (nikyu)
nKjy (ikkya)

woaaH (shodan)

HUAaH (nidan)

caHZaH (sandan)

joaaH (yodan)

rogaH (godan)

POKyaaH (rokudan)
wnumngaH (shichidan)

xaunaaH (hachidan)

KyaaH (kudan)
WyaaH (judan)

6enm

KYTH
HapaHLacTH
3e1eHU

MnJiaBU

LipHM
LipHM
LipHU
LipHU

LpHH
LPHU 1IN LUpBEHO-06€e/n

LLPHU 1IN L pBEHO-06€e/n
LPHM WX L pBEHO-6eU
LipBEHM
LipBEHM



» FAZE BACANJA

1. Narusavanje raznoteze (Kuzusi)

Najlakse u pravcu kretanja ili naginjanja glave

2. Nastavak bacanja (Cukuri)

da zadrzi naruseni polozaj do uspostavljanja kontakta

3. ZavrsSnica bacanja (Kake)

odvajanje protivnika od tla i saopstavanje sprega sila




» FAZE MOTORNOG UCENJA

» 1. kognitivna (saznajna) faza/faza identifikacije (nekoliko min

koncentrisan na vestinu, krupne greske, naporno, neprecizno, sporo, k
zastojima - trener ohrabruje, motivise, demonstrira, daje instrukcije i

2. motorna (asocijativna) / faza koncentracije (nekoliko nedelja d

Kad se formira jasna predstava, paznja usmerena na doterivanju vestine.
Proprioceptivna kontrola zamenjuje vizuelnu, a sve vise informacija spolja
promenljivim uslovima, anticipacija i selekcija informacija.

3. autonomna / automatizacija pokreta i percepcije uslova

Sam pokret je na periferiji svesti i automatski, ali je podlozan uticajima (zam
strepnja...). Trener motivise, daje visokostrucan fidbek, planira uslove vezban
anji napor, bolji stil i oblik kretnje, ali ucenje motorne navike nije gotovo

4. stabilizacija / zavrsni proces motornog ucenja - primena u varija
lovima. Nakon prestanka vezbanja prvo se gubi poslednja stecena sp
faza stabilnosti duze odrzava, treba vise vremena da se narusi. Vre
stabilnost narusi mnogo krace nego vreme trajanja ove faze.
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METODE UCENJA

1. Verbalne instrukcije

2. Demonstracija

3. Sinteticka (situacioni metod)
4. Analiticka

5. Kompleksni (paznja na uzrok a ne posledicu greske, prvo otkloniti

slucajne greske ne treba ispravljati, ispravljanje po redosledu u izvod
izvodenje pohvaliti, bez grubog opominjanja ispred ostalih...

6. Ildeomotorna (motorno ucenje i psiholoska priprema) - aktivan samo
korteks odgovoran za planiranje (vise ponavljanja, tragovi u pamcenju pre

7. Iterativna - nedostatak jer aktivira uglavhom levu hemisferu mozga ko
motivaciju i kreativnost



» STILOVI OBUCAVANJA

Tradicionalni pristup

Pristup kroz igru

Direktni (sli¢an tradicionalnom stilu)

Metod usmeren na zadatak (stanice ili krugovi)

vV v v Vv

1.
2.
3.  Reciprocni metod (u parovima, uce socijalne vestine i uce da da
4,

Metod vodenog otkrica (kroz razne zadatke da otkriju neko rese
priprema za samostalno odlucivanje, na osnovu pitanja trener vidi koj

» 5.  Metod resavanja problema (trazenje resenja iz neke kriticne situz
naglasava se da postoji VISE resenja)




» USAVRSAVANJE TEHNIKE U DZUDOU

>
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Vezbanje tehnike bez partera (Tendoku-Rensju)
Ulasci bez bacanja (Uci-Komi)
Ulasci sa podizanjem bez bacanja (Bucu-Kari)

Serija ulazaka sa 1 bacanjem (Kake-Ai)

Uvezbavanje tehnike u kretanju (Jaki-Soku-Geiko)
Vezbanje tehnike u kretanju sa otporom (Kakari-Geiko)

Vezbe partnera razlicitog nivoa znanja (Sute-Geiko)
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Slobodna vezba (Randori)




