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KLUB SPORTÓW WALKI “SATORI” JAWORZNO

TRENINGI ZDALNE W DOBIE KWARANTANNY
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http://www.jujitsu.satori.jaw.pl/ -> Zakładka „Wymagania – Egzaminy” (http://www.jujitsu.satori.jaw.pl/?page_id=467) -> TECHNIKI

KIHON WAZA – podstawy https://www.youtube.com/watch?v=uHR9Z6f9-cI
OSAEKOMI WAZA – trzymania https://www.youtube.com/watch?v=nLdKfw5j5cM
NAGE WAZA – rzuty https://www.youtube.com/watch?v=g3Wmu7c5rk0
ATEMI WAZA – stójka (ciosy, kopnięcia, bloki) https://www.youtube.com/watch?v=C0qDuSQ9XmI
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PRZYPOMNIENIE 
TEORIA
TERMIN JU-JITSU (1 STOPIEŃ DZIECIĘCY)

Japoński termin Ju-jitsu oznacza „łagodną sztukę” (ju– łagodna, jitsu- sztuka). To system walki wręcz obejmujący samoobronę i walkę sportową. Podstawowymi technikami systemu są: ciosy, kopnięcia, uderzenia, bloki, rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia.

LICZEBNIKI JAPOŃSKIE (2 STOPIEŃ DZIECIĘCY)

Ichi – jeden






Roku- sześć

Ni – dwa






Shichi - siedem

San – trzy






Hachi - osiem

Shi – cztery






Ku - dziewięć

Go – pięć






Ju – dziesięć

ETYKIETA DOJO (3 STOPIEŃ DZIECIĘCY)


Ćwiczący Ju-jitsu zobowiązani są do przestrzegania etykiety, która określa porządek, formę postępowania i zachowania się, zawiera normy regulujące stosunek ćwiczącego do przełożonego, współ ćwiczącego, treningu, miejsca ćwiczeń oraz zalecenia higieniczne. Etykieta obejmuje: obowiązki trenujących, ubiór treningowy, ceremonia zbiórki oraz ceremonia przyznawania stopni.

CEL NAUCZANIA (4 STOPIEŃ DZIECIĘCY)

Głównym celem treningu Ju-jitsu i Judo, polegającego na wyposażaniu ćwiczącego w wiadomości, kształtowaniu jego psychiki, sprawności fizycznej, nauczaniu i utrwalaniu nawyków ruchowych, jest osiągnięcie skuteczności w walce realnej (samoobrona) oraz zawodach sportowych (walka sportowa).

WARTOŚCI TRENINGU (5 STOPIEŃ DZIECIĘCY)

1. Opanowanie padów zabezpiecza przed następstwami często groźnych upadków.

2. Trening kształci wiele pozytywnych cech charakteru, takich jak: obowiązkowość, sumienność, wytrwałość, odwaga, lojalność, życzliwość, koleżeńskość, opanowanie i zdyscyplinowanie.

3. Ćwiczenia fizyczne kształtują zdolności motoryczne, takie jak: szybkość, siła, wytrzymałość, gibkość, koordynacja, a przy tym pozytywnie oddziałują na układy: oddechowy, krążenia i nerwowy.

4. Umiejętność samoobrony pozwala skutecznie przeciwstawić się bezprawnemu zamachowi na dobro jednostki.

5. Start w zawodach sportowych daje możliwość samorealizacji oraz zaspokojenia potrzeby rywalizacji.
PRAKTYKA

TRENING #15 25.05.2020r.
PODSTAWY: https://www.youtube.com/watch?v=uHR9Z6f9-cI
Shisentai
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Zazen

[image: image6.jpg]MIGI-SHIZEN-TAL  SHIZEN-TAl HIDARI-SHIZEN-TAL

AA

¢ ~ 79 " .
MIGI-IGO-TA! IGO-HON-TAI HIDARI-JIGO-TAL

P -— e = "A

= e Y VY ‘:I/
SURI-ASHI  TSUGI-ASHI 7

2A-REI

HIDARI-AT{ g»iiMY-KHZUSHI Hﬂvllj iO-KUZVSHI H!DARI-MES\I! -KU2USH!

PN

HIDARI-YOKO-KU2USHI YOKO-MIGI-KUZUSH!

AAN

HIDARI-MAE-SUMI-KU2USHI HAN-MAE-KU2USHI MIGI-HAE-SUMI-KUZUSH!

HAPPE-NO-KUZUSH!




Kiritsu
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Koho Ukemi
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Mae Ukemi
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Yoko ukemi
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TRENING #16 27.05.2020r.
TRZYMANIA: https://www.youtube.com/watch?v=nLdKfw5j5cM
Hon Kesa Gatame
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Tate Shiho Gatame
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Yoko Shiho Gatame
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Mune Gatame
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TRENING #17 29.05.2020r.
RZUTY: https://www.youtube.com/watch?v=g3Wmu7c5rk0
O Soto Gari
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O Goshi
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STÓJKA: https://www.youtube.com/watch?v=C0qDuSQ9XmI
Tsuki – cios prosty

Mawashi Tsuki - sierp
Age Tsuki - hak
Hiza Geri – kopnięcie kolanem
Mae Geri – kopnięcie przednie
Mawashi Geri – kopnięcie okrężne
Yoko Geri – kopnięcie boczne
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