JUDO

UKEMI
czyli
PADY JUDO
Zapraszamy ©
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/. materialéw dowiesz sie...

1. Czym sa UKEMI, czyli pady w judo ?

2. Po co sie ich uczymy?

5. Jakie s3 rodzaje padow ?

4. Poznasz kilka kolejnych ciekawostek o judo ©

5. A na koAcu kolejne wyzwanie ©
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UKEMI

* UKEMI (pady judo) to bezpieczne sposoby upadania.

* Dobrze wykonane pady zapobiegaja kontuzjom 1 chronig
c¢wiczacych w czasie upadkoéw przy wykonywaniu technik
judo (rzutow).

* Od nauki padéw zaczyna si¢ nauczanie judo.

®* Znajomo$¢ ukemi przydaje sie réwniez w czasie
niespodziewanych upadkéw w roznych innych sytuacjach.
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UKEMI

* W judo wyrozniamy nastepujace pady (ukemi):

‘/pacf
‘/pacf
v pad

| w tyl
| w bok

| w przod

v pad

| w przod z przewrotem przez bark
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KOHO-UKEMI

Pad w tyl
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YOKO-UKEMI

Pad w bok

(yoko-ukemi wykonujemy na prawa 1 lewa strong)
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MAE-UKEMI

Pad ptaski w przod
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ZEMPO-KAITEN-UKEMI

Pad w przéd z przewrotem przez bark

(zempo-kaiten-ukemi wykonujemy na prawg 1 lewsa strone)
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(zviwilesz ze.. -

Techniki rzutéow judo (czyli nage-waza) dzielimy na 5 grup,
w zaleznosci od sposobu ich wykonywania:

» rzuty reczne (te-waza) — 16 technik

> rzuty nozne (ashi-waza) — 21 technik

» rzuty biodrowe (koshi-waza) — 10 technika

> rzuty poswiecenia z upadkiem na bok (yoko-sutemi-waza) — 16 technik

> rzuty poswiecenia z upadkiem na plecy (ma-sutemi-waza) — 5 technik




A na keniec. ... Wyzwanie ne 15©
#ukemichallenge

Znajdz odpowiedz na pytanie:
Jak brzmi inna japoniska nazwa padu w tyt ?

Znasz juz odpowiedz ? Chcesz si¢ pochwali¢ nowg wiedza ? ©

Wyslij mailem odpowiedZz na pytanie do trenera ©
(popros o pomoc w przestaniu odpowiedzi swoich Rodzicow).
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1. http:/ [ judo.legia.com/ judo-jako-dyscyplina-sportowa/
2. http:/ | kodokanjudoinstitute.org/ en/ waza/ list/
I, bttps:/ | www.judomizuka.pl] web/ 6-kyu-wymagania, 43.html (rysunki ukemi)
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