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Kodokan Goshin-jutsu

Wprowadzenie

Kodokan Goshin-jutsu jest to zestaw Kata, ktory zawiera zasady i techniki samoobrony jakie

majg zastosowanie we wspolczesnym spoteczenstwie.

Kilka lat po utworzeniu przez Shihan Kano Jigoro Kodokan Judo stworzyt on rowniez Kime-
no-Kata do powaznej walki. Jednak zmiany, ktore nastgpity w tamtych latach w stylu zycia
sprawily ze pojawila si¢ potrzeba utworzenia Kata dostosowanego do nowoczesnych potrzeb,
Co w styczniu 1956 r. zaowocowalo utworzeniem Kodokan Goshin-jutsu czerpigcego z

technik kilku réznych sztuk walki.

Powyzsze techniki umozliwiaja walke wrecz z uzbrojonym lub nieuzbrojonym przeciwnikiem
i odzwierciedlajg koncept Judo oparty na wzajemnej kooperacji, ktorego mottem jest

»zatrzymaj halabarde i zakoncz z jak najmniejszymi kontuzjami”.

Ponizszy zbiér technik sktada si¢ z ,,Dziatu walki wrecz” oraz ,,Dziatu walki z bronig”.
Pierwszy sklada si¢ z dwunastu technik, z ktorych siedem przedstawia walke w chwycie, a
pig¢ walke przy ataku z odleglosci. Drugi sktada si¢ z dziewieciu technik, po trzy techniki dla

walki przeciwko Sztyletowi, przeciwko Kijowi oraz przeciwko Pistoletowi.

Niniejsze Kata zawiera w sobie wyjatkowa i kompletng nature¢ sztuk walki oparta na
rzeczywistosci, w ktorej Tori kontroluje atak Uke w kazdej technice, w ktorej obaj zawodnicy

podchodza do siebie.






Kodokan Goshin-jutsu

V Walka wrecz

1. Walka w chwycie
(1) Ryote-dori
(2) Hidari-eri-dori
(3) Migi-eri-dori
(4) Kataude-dori
(5) Ushiro-eri-dori
(6) Ushiro-jime
(7) Kakae-dori

2. Walka przy ataku z odleglosci

(1) Naname-uchi
(2) Ago-tsuki
(3) Ganmen-tsuki
(4) Mae-geri
(5) Yoko-geri

V¥V Walka z bronig

1. przeciwko Sztyletowi
(1) Tsukkake

(2) Choku-tsuki
(3) Naname-tsuki

2. przeciwko Kijowi
(1) Furi-age
(2) Furi-oroshi
(3) Morote-tsuki

3. przeciwko Pistoletowi

(1) Shomen-zuke

(2) Koshi-gamae

: Nazwy technik



(3) Haimen-zuke

Spis tresci

Utworzono 1 stycznia 1956
Opatrzono przypisami 15 lipca 1987
Poprawiono 1 grudnia 1992
Poprawiono 20 lipca 2004
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Cze$¢ 1: Rodzaje etykiety i obchodzenia si¢ z bronig

1. Rodzaje etykiety

(1) ,,Formalno$ci na rozpoczgcie”

Pistolet znajduje si¢ w gornej czesci judogi Uke. W prawym r¢ku trzyma kij (o dlugosei ok. 1
m i $rednicy ok. 2,5 cm) i sztylet (ostrzem do gory) ktory znajduje si¢ po wewngtrznej stronie

kija, obie bronie z tylu skierowane sg w dot (Zdjecie 1).

Tori i Uke staja naprzeciwko siebie w odleglosci ok. 5,5 m (ok. 3 ken), Tori staje po prawej
stronie a Uke po lewej stronie Shomen (Zdjecie 2). Zwracaja si¢ do Shomen i wykonuja
uktony na stojaco (Zdjecia 3, 6), a nastepnie obracajg do siebie 1 wykonuja uklony na stojaco

(Zdjecia 4, 5, 6).

(2) ,,Formalnosci na zakonczenie”
Uke trzyma bron w taki sam sposob jak w ,,Formalno$ciach na rozpoczecie”. Obaj wykonuja
w swojg stron¢ uklony na stojagco w takiej samej pozycji jak w ,,Formalno$ciach na

rozpoczecie”, a nastepnie zwracajg si¢ do Shomen i wykonujg uktony na stojgco.



(Zdjecie 1)

(Zdjecie 5) g
(Zdjecie 6)



2. Najwazniejsze zasady obchodzenia si¢ z bronia w ,,FormalnoSciach na rozpoczecie”
oraz ,,Formalnosciach na zakonczenie” Kata
Uke siada w Seiza trzymajac bron tak jak w ,FormalnoSciach na rozpoczgcie” i

,,Formalnosciach na zakonczenie”.

Po wykonaniu ukfonéw na stojagco w ,Formalnosciach na rozpoczecie”, Uke cofa si¢
nieznacznie prawg nogag i obraca cialo w lewa strone (Zdjecia 1, 2) podchodzi o ok. 3 m do
przodu i siada w Seiza (Zdjecia 3, 4). Uke kitadzie kolejno przed sobg sztylet, kij i pistolet.
Czubek sztyletu znajduje sie z jego lewej strony z ostrzem skierowanym w strong Uke, lufa
pistoletu znajduje si¢ z jego lewej strony z uchwytem skierowanym w strong Uke (Zdjecia 5-

D).

3. Najwazniejsze zasady obchodzenia si¢ z bronia miedzy technikami
W kazdej technice Uke podnosi i odklada sztylet, kij i pistolet kigkajac na lewe kolano na
Tatami i unoszac prawe kolano i podnosi kij z jego koncem skierowanym do przodu a

czubkiem do dohu (Zdjecia 6, 7, 8).

4. Ruchy Uke w dziale ,,Walka wrecz” i ,,Walka z bronig”

Po zakonczeniu ,,Yoko-geri” z dziatu ,,Walki wrgez”, Uke wstaje skierowany w strong Tori w
Shizen-hontai, cofa si¢ nieznacznie prawg nogg, a nastepnie lewa, naturalnym ruchem obraca
cialo w lewo 1 sigga po sztylet. Nastepnie, wktada go za goérng czes$¢ judogi 1 wstaje, cofa si¢
nieznacznie prawg nogg 1 obraca si¢ w prawo powracajac do naturalnej pozycji stojacej

naprzeciwko Tori w Shizen-hontai.

Uke postepuje w ten sam sposob przy zamianie broni w czgséciach ,,przeciwko Sztyletowi”,

»przeciwko Kijowi”, ,przeciwko Pistoletowi”.
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Czes¢ 2: Walka wrecez
1. Walka w chwycie
(1) Ryote-dori
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci, Uke wykonuje krok do przodu lewa noga i za
pomoca Kiai probuje uderzyé¢ prawym kolanem, inaczej Hiza-gashira', w pachwine Tori,
inaczej Kokan'?, chwytajac jednocze$nie obiema rekami za oba nadgarstki Tori (Zdjecia 2-
DO).

Tori natychmiast wyprostowuje palce obu rgk i wykonuje krok do tylu na ukos w lewo lewg
nogg zginajac reke do wewnatrz i rozprostowujac ja z uzyciem zasady dzwigni, aby uwolni¢
si¢ z chwytu lewej reki Uke (Zdjecia 3- ®®) i za pomocg Kiai uderza w prawg skron Uke,
inaczej Kasumi'® prawa Te-gatana?, aby zdekoncentrowaé¢ Uke (Zdjecie 4). Nastepnie, Tori
kontroluje prawy nadgarstek Uke swoja prawa reka z uzyciem Kote-hineri?? i chwyta ja lewa
rekg z czterema palcami skierowanymi do gory (Zdjecia 5- ®®). Wykonujac krok do tyhu
prawa noga i obracajac si¢ na prawo (Zdjecie 6), Tori chwyta prawe rami¢ Uke pod jego lewa
r¢ka zakladajgc dzwignie na jego prawy nadgarstek (Zdjecia 7- ©®@).

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ,,Mairi” za pomocg podwojnego klepniecia Tori lub

siebie lewa r¢ka.

<Wazne elementy>

a. Uderzajac kolanem w pachwing Tori, Uke chwyta mocno oba nadgarstki Tori bez skulenia
plecéw i zmiany postawy.

b. Zaktadajac dzwigni¢ na prawy nadgarstek Uke, Tori przytrzymuje prawa reke Uke swoja
prawa r¢ka jak ilustruje (Zdjecie 7- @).

10
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(2) Hidari-eri-dori
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnigciu odpowiedniej odlegltosci, Uke chwyta prawg reka za lewa pote judogi Tori,
wykonuje krok do przodu prawa nogg i probuje rzuci¢ Tori w dot poprzez popchnigcie
(Zdjecie 2).

Tori, odsuwajac lewa pote judogi na bok lewa r¢ka i wykonujgc krok do tytlu lewg noga na
ukos na lewo (Zdjecie 3) za pomoca Kiai, jednocze$nie wykonuje tylng czes$cig prawej dloni
o$lepiajace uderzenie, inaczej Me-tsubushi®® w oczy Uke (Zdjecia 4- 1) (2)). Nastepnie Tori
natychmiast kontroluje prawa reka prawy nadgarstek Uke w Kote-hineri?® (Zdjecia 5- W) (2))
jednoczesnie kontrolujac jego prawy lokieé lewa reka, palce dloni ulozone w Yahazu'®
(cztery palce do goéry z oddzielonym kciukiem w ksztalcie litery V) (Zdjecie 6). Tori
wykonuje krok do tylu na ukos na prawg strong 1 obraca si¢ w prawo (Zdjecia 7- @@) i
ciggnagc go rzuca Uke twarzg w dot, kladzie lewe kolano na prawej stronie plecow Uke. Tori

wypycha prawg reke Uke w strone jego glowy i zaktada dzwignie na staw lokciowy za
pomoca Udehishigi-te-gatame? (Zdjecia 8- Q).

Po wykonaniu techniki, Uke sygnalizuje ,,Mairi” poprzez dwukrotne klepniecie Tatami lewa

reka.

<Wazne elementy>

a. Wykonujac oslepiajace uderzenie, inaczej Me-tsubushi?? tylem prawej dloni Tori nie
zaciska prawej dloni w pie$¢ lecz wyprostowuje palce otwierajac dton (Zdjecia 4- @@)

b. Kontrolujac prawy nadgarstek Uke w Kote-hineri?? Tori nie zdejmuje prawej reki Uke z

lewej poty swojej judogi lecz przytrzymuje ja tam (Zdjecia 5- @@)

12
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(3) Migi-eri-dori
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w

Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiagnigciu odpowiedniej odleglosci, Uke chwyta prawa reka za prawa pote judogi Tori, z
czterema palcami do wewnatrz (Zdjecia 2- @@) i wykonujac krok do tylu lewa noga
probuje rzuci¢ Tori do dotu poprzez pociagniecie (Zdjecie 3).

Wykorzystujac okazje i wykonujgc krok do przodu prawg nogg w Kiai, Tori uderza w
podbrodek Uke, inaczej Shita-ago*® od dotu prawa piescia z tylna czescig dtoni skierowana w
dot (Zdjecie 4) i natychmiast kontroluje prawy nadgarstek Uke lewa reka w Kote-gaeshi®®
(Zdjecia 5- ) (2)). Tori umieszcza prawa reke na prawym nadgarstku Uke kontrolujac go
przy klatce piersiowej (Zdjecia 6 ) 1 wykonujac krok do tylu prawa noga i obracajac si¢ w

lewo rzuca Uke do przodu zaktadajagc dzwignie na jego nadgarstek (Zdjecia 7, 8, 9).

<Wazne elementy>

a. Kontrolujac prawy nadgarstek Uke w Kote-gaeshi?® Tori nie zdejmuje prawej reki Uke z
prawej poly swojej judogi lecz przytrzymuje ja tam.

b. Rzucajac Uke w Kote-gaeshi?® i zakladajac dzwignie na jego nadgarstek Tori nie moze

potozy¢ prawego kolana na prawym tokciu Uke, ani wykonywa¢ innych podobnych ruchow.

14
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(4) Kataude-dori
Tori staje po lewej stronie Shomen, a Uke staje za Tori na ukos przy jego prawym boku, obaj
w Shizen-hontai (Zdjecie 1).

Uke przyjmuje pozycje wysuwajac lewa noge do przodu i chwyta prawa reka za prawy
nadgarstek Tori jednocze$nie chwytajac prawy tokie¢ Tori lewa reka (Zdjecie 2). Zakladajac
oburgcz dzwignie na tokie¢ Tori, Uke popycha Tori, aby zrobi¢ krok do przodu na ukos w

lewo, najpierw lewa, potem prawa, a nastepnie znowu lewa noga (Zdjecia 3- @@@)

Dostosowujac si¢ do Uke, Tori porusza si¢ do przodu najpierw lews, potem prawa, a
nast¢pnie znowu lewg nogg i obraca si¢ w celu utrzymania rownowagi. W Kiali, Tori kopie
zewnetrzna krawedzia prawej stopy, inaczej Sokuto®, wewnetrzna strong lewego kolana Uke
(Zdjecia 4- @@) i ponownie stawia jg na macie. Tori nastepnie wykonuje krok do przodu
lewg nogg zmieniajac chwyt tapie prawg rekg za prawy nadgarstek Uke od dohu (Zdjgcia 5-
@@), wykonuje krok do tylu prawa noga obracajac si¢ w prawg strone 1 zaktada dzwigni¢

na prawy staw fokciowy z uzyciem Udehishigi-waki-gatame?® (Zdjecie 6).

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ,,Mairi” poprzez dwukrotne klepniecie Tori lub siebie

lewa r¢ka.

<Wazne elementy>

a. Przy wykonywaniu kopni¢cia prawg stopg w wewnetrzng strong lewego kolana Uke, Tori
przekfada lewa noge przed prawa.

b. Przy zmianie chwytu na prawy nadgarstek Uke, Tori chwyta go od dotu prawa reka z

dtonig utozong w ksztalcie litery V, inaczej Yahazu'® (z kciukiem do wewnatrz) (Zdjecie 5-

@).

16
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(5) Ushiro-eri-dori
Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai
(Zdjecie 1). Najpierw Tori wykonuje kilka krokéw do przodu lewa noga, a nastepnie Uke

idzie za nim.

Po osiggnigciu odpowiedniej odleglosci, Uke chwyta za tyl kolnierza Tori prawa reka
wykonuje krok do tylu lewa nogg i probuje rzuci¢ Tori do dohu poprzez pociagniecie (Zdjgcia
2, 3).

Dostosowujac si¢ do Uke, Tori wykonuje jeden krok do tylu lewa nogg i obraca si¢ w lewo na
lewej piecie dostawiajac lewa noge do prawej oslaniajac jednoczes$nie twarz lewa reka
(Zdjecia 4- W Q). Z Kiai, Tori uderza Uke prawa pigscia, z tylna czescia dloni skierowana
do gory, w splot sloneczny, inaczej Suigetsu'® (Zdjecia 5- @@@), kontrolujac prawy
nadgarstek Uke przytrzymujac go pomigdzy lewym ramieniem a lewa strong szyi (Zdjecie 6) i
natychmiast zaklada dzwigni¢ na lewy staw tokciowy Uke z uzyciem Udehishigi-ude-

gatame® (Zdjecia 7- O QR)).

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ,,Mairi” poprzez dwukrotne klepnigcie siebie lub Tori

lewa r¢ka.

<Wazne elementy>

a. Dostosowujac si¢ do Uke poprzez wykonanie kroku w tyt lewa nogg za prawg noge Tori
nieznacznie obniza $rodek ci¢zkosci, aby utrzymac rownowage.

b. Zakladajac oburacz dzwigni¢ na prawy tokie¢ Uke, Tori umieszcza swojg prawa dlon na

swojej lewej dloni (Zdjecie 7- ().

18
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(6) Ushiro-jime

Tori staje po lewej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai (Zdjecie
1). Najpierw Tori wykonuje kilka krokéw do przodu lewa noga, a nastepnie Uke idzie za nim
(Zdjecie 2).

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci Uke siega przez rami¢ Tori prawa r¢ka i probuje

zatozy¢ duszenie z uzyciem Hadaka-jime?® (Zdjecie 3).

W tym samym momencie Tori przyciska podbrodek do szyi i wykonuje krok do przodu prawg
nogg, kladzie obie rgce na prawym przedramieniu Uke i ciggnie je do dotu (Zdjecia 4- @
@) obnizajgc przy tym cialo i przekrecajac je w lewo (Zdjecie 5). Tori kontroluje prawg reke
Uke z uzyciem prawego ramienia, wykonuje krok do tylu lewa nogg aby przetozy¢ glowe pod
prawg pachg Uke (Zdjecie 6) chwytajac lewa reka od dotu za prawy nadgarstek Uke z palcami
dtoni skierowanymi ku niemu (Zdjecia 7- @@@) Prawg reka przyciskajac od gory prawy
tokie¢ Uke z kciukiem skierowanym ku niemu (Zdjecie 8), Tori ponownie wykonuje krok do
tylu lewa nogg, aby rzuci¢ Uke twarza w dot pociagajac i zakladajgc dzwignie na jego prawy

staw lokciowy z uzyciem Udehishigi-te-gatame?? (Zdjecie 9).

Po wykonaniu techniki Uke sygnalizuje ,,Mairi” poprzez dwukrotne klepni¢cie w Tatami lewa

reka.

<Wazne elementy>

a. Przekladajac glowe przez prawa pache Uke, Tori kontroluje jego prawg r¢ke prawym
ramieniem jednoczes$nie chwytajac prawy nadgarstek Uke lewa reka z palcami dloni
skierowanymi ku niemu (Zdjecia 7- @@@)

b. Zaktadajac dzwignic na prawy staw tokciowy Uke z uzyciem Udehishigi-te-gatame?? Tori

dokonuje tego poprzez pociagni¢cie i uniesienie prawej reki Uke w kierunku jego glowy.

20
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(7) Kakae-dori

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai
(Zdjecie 1). Najpierw Tori wykonuje kilka krokéw do przodu lewa noga, a nastepnie Uke
idzie za nim (Zdjgcie 2).

Po osiaggnieciu odpowiedniej odleglosci Uke wykonuje krok do przodu prawa noga i lapie

Tori w pasie przytrzymujac jego obie rece (Zdjecie 3).

W tym samym momencie, z Kiai, Tori prawg pigtg nastepuje na wierzch prawej stopy Uke
(Zdjecia 4, 5), natychmiast obniza ciato 1 odpycha na bok oba lokcie uwalniajac si¢ z objecia
Uke. Chwytajac z gory lewa rekg prawy nadgarstek Uke, Tori wykonuje krok do przodu lewa
noga umieszczajgc prawe przedrami¢ przy tokciu Uke od dotu (Zdjecie 6). Tori ponownie
wykonuje krok do przodu lewa noga (Zdjecia 7- @@), cofa si¢ prawa noga obracajac cialo
w prawo i zamachuje si¢ Z uzyciem obu rak, aby rzuci¢ Uke na prawo za siebie wykrecajac i

nieznacznie popychajac do gory prawy staw tokciowy Uke (Zdjecia 8, 9, 10, 11).

<Wazne elementy>
Niedlugo po wykonaniu przez Tori rzutu, Uke podnosi si¢ swobodnie i ustawia w pozycji do

nastepnej techniki nie odwracajac si¢ w strong Tori i nie przechodzac do Kyoshi®).
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2. Walka przy ataku z odleglo$ci
(1) Naname-uchi
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w

Shizen-hontai, i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiaggnieciu odpowiedniej odleglosci Uke podnosi prawg pigs¢ wykonujac krok do przodu
prawa nogg w Kiai i probuje uderzyé lewa skron, inaczej Kasumi'®, Tori dotem zacisnietej

piesci, inaczej Uzumaki® (Zdjecia 2-DQ@).

Tori wykonuje krok do tylu prawa noga i obraca si¢ w prawo, robigc unik przed prawg piescia
Uke i stracajac lewa reka, z czterema palcami skierowanymi do gory, prawa reke Uke w dot z
lewej strony na prawa (Zdjecie 3). Natychmiast, w Kiai, Tori prawg pigscig, z tytem dloni
skierowanym w dot, uderza w podbrodek Uke od dotu (Zdjecia 4-@ (). Kladac jednoczes$nie
prawa reke, z palcami utozonymi w ksztakcie litery V, inaczej Yahazu'®, z przodu na szyi
Uke, inaczej Zen-keibu'” (Zdjecia 5-( (@), Tori zmienia chwyt, aby ztapa¢ lewa reka za
gorng czes¢ ramienia Uke (Zdjecie 6) i rzuca Uke prawym Osoto-otoshi?” (Zdjecia 7, 8, 9).

<Wazne elementy>

a. Uke i Tori nie mogg rozpocza¢ ataku lub obrony dopdki nie stang w odpowiednicj
odlegtosci.

b. Zmieniajagc chwyt lewa r¢kg na gorng czes¢ ramienia Uke, Tori chwyta za $rodkowsg
zewnetrzng czes¢ jego prawego rekawa, przy jednoczesnym wypchnigciu do wewnatrz jego

prawej reki.
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(2) Ago-tsuki
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odlegtosci Uke wykonuje krok do przodu prawa noga w Kial i
prawa pigscia, z tylem dloni skierowanym w dol, uderza Tori w podbrodek, inaczej Shita-

ago¥ (Zdjecie 2).

Tori nieznacznie cofa si¢ lewa noga i prawa reka od dotu wyrzuca do gory prawe przedramie
Uke natychmiast prawg reka (z kciukiem do dotu) chwytajac prawy nadgarstek Uke (Zdjecia
3-@(®@). Wykrecajac i unoszac prawg reke Uke (Zdjecia 4, 5) Tori lewg rekg z kciukiem
skierowanym w dot chwyta za jego prawy tokie¢ i odpycha go w strong twarzy Uke (Zdjecia
6-@@@®). Tori rzuca Uke na ukos w lewo do przodu zakladajgc dzwigni¢ na jego ramie,
rozprostowujac lewa rgke 1 wykonujac dlugi krok lewa noga, a nastepnie stawiajac jg przed
lewa noge Uke (Zdjecia 7, 8).

<Wazne elementy>
Niedlugo po wykonaniu przez Tori rzutu, Uke podnosi si¢ swobodnie i ustawia w pozycji do

nastepnej techniki nie odwracajac sie w strone Tori i nie przechodzac do Kyoshi®).
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(3) Ganmen-tsuki
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnigciu odpowiedniej odleglosci Uke wykonuje krok do przodu lewa nogg w Kiai i

lewg pigscia, z tylem dloni skierowanym do gory, uderza Tori w twarz (Zdjecie 2, 3).

Wykonujgc krok do przodu na ukos na prawo prawag nogg, Tori robi unik przed uderzeniem
Uke poruszajac si¢ na ukos w lewo i stajac za Uke, nastepnie w Kiai prawg pigécig z tylem
dtoni skierowanym do gory uderza Uke w lewa cze$é tutowia, inaczej Waki-bara'® (Zdjecia
4-@ (). Tori natychmiast zachodzi Uke od tylu w Tsugi-ashi przechodzac najpierw prawg a
potem lewa nogg, swoim prawym przedramieniem siega nad prawym ramieniem Uke i
umieszcza je na przodzie szyi Uke (Zdjecia 5-Q (2). Tori cofa sie w Tsugi-ashi najpierw

lewa, potem prawa noga i zaktada duszenie z uzyciem Hadaka-jime?® (Zdjecia 6-@ @).

Uke kladzie obie rece na prawym przedramieniu Tori i probuje pociggna¢ je do dotu, ale gdy

nie udaje mu si¢ uwolni¢ sygnalizuje ,,Mairi” klepigc nogg dwukrotnie w Tatami.

Po zasygnalizowaniu ,,Mairi” przez Uke, Tori zwalnia duszenie i obraca si¢ w lewo (Zdjecia

7,8).

<Wazne elementy>
Po tym jak Tori zwalnia duszenie, Uke przewraca si¢ swobodnie do tytu przechodzac w
Ukemi (Zdjgcia 7, 8). Tori nie moze dodatkowo rzuci¢ Uke pociagajac go do dotu lub

wykona¢ zadnego innego podobnego ruchu.
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(4) Mae-geri
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w

Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiagnieciu odpowiedniej odlegtosci Uke kopie Tori w pachwing, inaczej kokan'? kigbem

prawej stopy, inaczej Sekito? (Zdjecie 2).

Tori robi unik przed kopnigciem Uke poprzez wykonanie kroku do tylu prawa nogg i
obrocenie sie na prawo, chwyta od dotu lewa rekg za prawa kostke Uke (Zdjecia 3-@ (), a
prawg dlon kladzie na podeszwie prawej stopy Uke (Zdjecia 4-((@). Tori rzuca Uke w dot
na plecy oburgcz podnoszac i popychajgc stope Uke (Zdjecia 5-@ @), 6, 7).

<Wazne elementy>
Ktadac prawg reke na podeszwie prawej stopy Uke, Tori chwyta prawg stope wokot jej kiebu,
inaczej Sekito® i rzuca Uke w dot podnoszac ja nieznacznie do gory jednoczesénie wykrecajac

jego prawa kostke do zewnatrz (Zdjecia 5-D(©2)).
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(5) Yoko-geri
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnigciu odpowiedniej odlegtosci Uke wykonuje krok do przodu lewag noga na ukos
obracajac si¢ w lewo w Kiai i kopie Tori w prawa cze$é tulowia, inaczej Waki-bara'®

zewnetrzna strong prawej stopy, inaczej Sokuto® z prawej strony (Zdjecie 2-DQ)).

Wykonujac krok do przodu na ukos na lewo najpierw lewa, potem prawg noga, Tori odpycha
kopniecie Uke od siebie prawym przedramieniem (Zdjecia 3-@ (@) i natychmiast wysuwa
lewg noge do przodu, aby stang¢ za Uke (Zdjecie 4). Tori kladzie obie rece na ramionach Uke
(Zdjecie 5) 1 rzuca go w dot na plecy pociagajac na ukos do tylu w prawa strone klekajac

jednoczesnie na lewym kolanie (Zdjecia 6, 7, 8).

<Wazne elementy>
a. Odpychajac kopniecie Uke, Tori wykonuje krok do przodu najpierw lewg potem prawa
noga 1 odpycha kopnigcie prawym przedramieniem Wyprostowujac palce prawej dloni
trzymajac je razem.
b. W momencie kiedy Uke si¢ wyprostowuje, aby utrzyma¢ rownowage, Tori rzuca go w dot

oburgcz przyciagajac go do dohu.
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Czes¢ 3: Walka z bronia
1. przeciwko Sztyletowi
(1) Tsukkake
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggni¢ciu odpowiedniej odleglosci Uke wykonuje krok do tylu prawg nogag i
przytrzymuje zewnetrzng strong gory judogi przy pochwie sztyletu lewa reka, aby wydoby¢ z
niej sztylet prawg reka, dobywa go 1 trzyma go w gotowosci przy prawej stronie biodra, a

nastepnie probuje dzgna¢ nim Tori (Zdjecie 2).

Wykorzystujac okazje i wykonujgc krok do przodu do lewej strony Uke prawag nogg Tori
kontroluje lewy tokie¢ Uke prawg rekg z kciukiem skierowanym do gory (Zdjecia 3-(D Q) i z
Kiai jednoczesnie zadaje oSlepiajacy cios, inaczej Me-tsubushi? lewa dlonia w oczy Uke
(Zdjecia 4-D Q).

Chwytajgc za lewy nadgarstek Uke lewg dlonig z gory, aby wykreci¢ go i unie$¢ Tori
jednoczes$nie odwraca swoja prawa reke z czterema palcami skierowanymi do gory i popycha
do gory lewy tokie¢ Uke (Zdjecia 5-(D (). Nastepnie, Tori wykonuje krok do tylu lewa noga
i rzuca Uke do dohlu poprzez pociggniecie go na ukos do przodu na lewg strone i zaklada
dzwignie na lewy staw tokciowy Uke z uzyciem Udehishigi-te-gatame?? (Zdjecia 6, 7, 8-

©Q@).

Po wykonaniu techniki, Uke sygnalizuje ,,Mairi” poprzez dwukrotne klepnigcie Tatami prawa

reka.

<Wazne elementy>

a. Dobywajac sztyletu prawa reka i trzymajac go w gotowosci przy prawej stronie biodra Uke
chwyta sztylet z ostrzem skierowanym do gory.

b. Zaktadajac dzwignie na lewy staw lokciowy Uke z uzyciem Udehishigi-te-gatame?®?, Tori
nie moze potozy¢ prawego kolana na plecach Uke lub wykona¢ Zzadnych podobnych do tego

ruchow.
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(2) Choku-tsuki
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci Uke wykonuje krok do przodu lewa noga i
przytrzymuje zewnetrzng strong gory judogi przy pochwie sztyletu lewa reka, aby wydoby¢ z
niej sztylet prawa reka, dobywa go i w Kiai wykonuje krok do przodu prawa nogg i probuje
dzgna¢ Tori w brzuch (Zdjecie 2).

Obracajac cialo w prawo Tori wykonuje krok do przodu lewa noga kontrolujac prawy tokie¢
Uke lewa r¢ka, z czterema palcami skierowanymi do dotu i w Kiai uderza od dotu w dolng
cze$¢ podbrodka Uke, inaczej Shita-ago*® prawa piescia, tylem dloni do dotu (Zdjecia 3-@
@). Tori natychmiast chwyta za prawy nadgarstek Uke prawg rekg od dotu i jednoczes$nie
kladzie na nim lewg r¢ke od gory (Zdjecia 4-O @, 5-@ @) i przechyla Uke na prawo w
kierunku przedniego naroznika zaktadajac dzwigni¢ na prawy staw tokciowy Uke z uzyciem

Udehishigi-waki-gatame? (Zdjecia 6-® @).

Kontrolowany w ten sposob Uke sygnalizuje ,,Mairi” klepigc dwukrotnie lewg rekg Tori lub

siebie.

<Wazne elementy>
a. Dobywajac sztylet prawg r¢kg Uke trzyma go z ostrzem skierowanym do gory.
b. Zaktadajac dzwignie na prawy staw lokciowy Uke z uzyciem Udehishigi-waki-gatame?¥

Tori swobodnie przektada nogi na ukos do przodu po prawej stronie Uke.
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(3) Naname-tsuki
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnigciu odpowiedniej odleglosci, Uke wykonuje krok do przodu lewa noga i
przytrzymuje zewnetrzng strong gory judogi przy pochwie sztyletu lewa reka, aby wydoby¢ z
niej sztylet prawa reka w chwycie odwroconym, dobywa go i w Kiai wykonuje krok do
przodu prawg noga i probuje dzgnaé¢ Tori zamachujgc si¢ ponad glowa od prawej strony w

lewa strong szyi na ukos w dot (Zdjecie 2).

Tori robi unik przed dZgnieciem wykonujac krok do tytu prawg nogg i obraca si¢ na prawo,
chwyta za prawy nadgarstek Uke lewa reka w Kote-gaeshi?® (Zdjecie 3), natychmiast ktadzie
na nim prawa reke (Zdjecie 4- @ @) i rzuca Uke zakladajac dzwignie na jego nadgarstek
wykonujac krok do przodu prawa noga i krok do tylu lewa noga (Zdjecia 5, 6, 7). Ktadac
prawe kolano na prawym boku Uke (Zdjecie 8) Tori siega pod ramieniem Uke prawg reka,
aby ztapa¢ za jego prawy nadgarstek i zabiera mu sztylet zakladajac dzwignie na jego prawy

staw lokciowy z uzyciem Udehishigi-te-gatame?®? (Zdjecia 9,10).

Po wykonaniu techniki, Uke sygnalizuje ,,Mairi” klepigc dwukrotnie w Tatami lewg reka.

<Wazne elementy>

a. Gléwnym powodem ztapania sztyletu chwytem odwroconym jest to, ze Uke moze doby¢ go
z ostrzem skierowanym do goéry unoszac go ponad glowe (Zdjecie 2).

b. Odbierajac sztylet lewa reka Tori nie chwyta za jego ostrze (Zdjecie 9, 10).

c. Po odebraniu sztyletu Tori oddaje go Uke trzymajac go oburgcz z ostrzem skierowanym do
Uke.
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2. przeciwko Kijowi

(1) Furi-age

Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiagnieciu odpowiedniej odleglosci, Uke wykonuje krok do tylu prawa nogg i unosi kij na
ukos ponad glowe prawg rekg (Zdjecia 2- @ ©),3- © Q).

Wykorzystujac okazje Tori wyskakuje mocno do przodu lewa nogg na prawo od Uke i
kontroluje prawa rek¢ Uke od przodu lewym przedramieniem. Z Kiai, Tori jednoczes$nie
wypycha do gory dolng czeé¢ podbrodka Uke, inaczej Shita-ago*® od dotu wierzchem prawej
dtoni, inaczej Shotei® (Zdjecia 4- W@ @) i natychmiast rzuca Uke prawym Osoto-gari’®

(Zdjecia 5- ® (@, 6, 7).

<Wazne elementy>
a. Tori wypycha podbrodek Uke wierzchem prawej dloni, inaczej Shotei® i natychmiast
chwyta za jego lewa pote judoki, aby rzucié go prawym Osoto-gari?®.

b. Zgodnie z zasadami, Uke wykonuje Ukemi chwytajac za kij.
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(2) Furi-oroshi
Tori i Uke staja naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai, i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odlegtosci wykonujac krok do przodu lewa noga Uke unosi Kij
oburagcz na ukos ponad glowe w prawa strong (Zdjecie 2). Z Kiai, Uke uderza celujac w lewa

czesé glowy Tori wykonujac krok do przodu prawa noga (Zdjecie 3).
€sSC gIowy Yy 3 p p 4 noga )¢

Tori wykonuje krok do tytlu prawg noga i przechodzi do pozycji z lewg noga wysunieta do
przodu i robi unik przed uderzeniem kija Uke (Zdjecie 4). Natychmiast, doskakuje do przodu
lewa noga z Kiai i uderza Uke w twarz tytem lewej piesci, inaczej Ura-ken” (Zdjecia 5-D@) i
z Kiai uderza ponownie w punkt witalny pomiedzy brwiami Uke, inaczej Uto'® lewa Te-
gatana?. Tori jednocze$nie chwyta za kij prawa reka (Zdjecia 6- @ @ ®) i rzuca Uke w dot
do tytu i wykonuje krok do przodu lewa nogg odbierajac kij Uke (Zdjecia 7, 8).

<Wazne elementy>

a. Po uderzeniu w punkt witalny pomiedzy brwiami Uke, inaczej Uto'® lewa Te-gatana? Tori
dalej popycha Uke, aby rzuci¢ go w dot odbierajac mu kij prawg reka (Zdjecia 7, 8).

b. Po odebraniu kija, Tori trzymajac go oburacz oddaje kij Uke.

42



. E - ’
v E Ao {4
. N —
- = -
(Zdjecie 1) (Zdjecie 2)
- -«
. ~
? ‘ .‘ /
_-?\*{ -
' / S R
3 7
‘ ' - -
) 1
eyt =
(Zdjecie 3) (Zdjecie 4)
¢ ™
~ e
=

- e ya
(Zdjecie 6- @)

(Zdjecie 6- (D) (Zdjecie 6- @)
-
@ =
‘,"\ ’-d - l.' L =
v" )

(Zdjecie 7)

43

(Zdjecie 8)




(3) Morote-tsuki
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w

Shizen-hontai i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnigciu odpowiedniej odleglosci, wykonujac krok do przodu lewa nogg Uke kladzie
lewa reke mniej wiecej po $rodku kija, ktory trzyma prawa reka, wykonuje kolejny krok do
przodu lewg noga i w Kiai oburgcz zaczyna uderza¢ Tori w splot stoneczny, inaczej

Suigetsu'® (Zdjecie 2)

Wykonujac krok do przodu prawa nogg i obracajac si¢ na lewo Tori prawg reka, z czterema
palcami skierowanymi w gore, odpycha na lewo kij (Zdjecia 3- @ () i natychmiast chwyta
lewa reka, z palcami skierowanymi do gory, za kij przed lewym chwytem Uke. Tori sigga pod
lewa reke Uke i chwyta za kij prawa r¢ka, z palcami skierowanymi do goéry, mniej wigcej po
srodku kija, pomiedzy rekami Uke wykonujac jednocze$nie krok do przodu prawg noga przed
nogami Uke (Zdjecia 4- O (2)). Tori podchodzi do przodu w Tsugi-ashi, aby kontrolowac
lewy staw tokciowy Uke (Zdjecia 5- @O (@) i rzuca Uke w stron¢ przedniego prawego
naroznika zaktadajac dzwigni¢ na jego tokie¢ (Zdjecia 6, 7, 8).

<Wazne elementy>

a. Po rzuceniu Uke i zalozeniu dzwigni na jego tokie¢ Tori wykonuje jeden krok do przodu
lewa noga 1 przyjmuje pozycj¢ zmieniajac lewy chwyt na kiju trzymajac jego koniec w strone
Uke (Zdjecie 8).

b. Krotko po rzuceniu, Uke podnosi si¢ swobodnie i przechodzi do pozycji do kolejnej
techniki bez odwracania si¢ w strone Tori i bez przechodzenia w Kyoshi*).

c. Po odebraniu Uke kija, Tori trzymajac go oburacz oddaje go Uke.
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3. przeciwko Pistoletowi

(1) Shomen-zuke

Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po prawej, a Uke po lewej stronie Shomen, obaj w
Shizen-hontai i podchodzg do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci, Uke wycigga pistolet z poly judogi prawg reka i
krzyczy do Tori ,,Rece do gory” lub ,,Te wo agero!” (Zdjecie 2).

Tori podnosi obie rece powoli do gory. Uke celuje pistoletem w strong¢ brzucha Tori i
jednoczesnie wykonuje pot kroku do przodu prawag noga (Zdjecie 3) 1 probuje przeszukad

prawa strone biodra Tori lewa reka.

Wykorzystujac okazje Tori wykrgca biodra w prawa strone i jednocze$nie robi unik przed lufa
pistoletu na prawo i chwyta lufe pistoletu lewa r¢kg, z kciukiem skierowanym do gory
(Zdjecia 4-@ @ ). Tori chwyta prawa reka prawy nadgarstek Uke (Zdjecia 5-@ ),
przyciaga prawa rgke w jego strone popychajac pistolet lewa reka, tak aby jego lufa byla
wycelowana w prawg pach¢ Uke i odbiera pistolet Uke (Zdj¢cia 6, 7, 8).

<Wazne elementy>

a. Przy odbieraniu pistoletu, Tori przekreca palce Uke w kierunku jego prawej pachy (Palec
nie moze znalez¢ si¢ na spuscie pistoletu).

b. Po odebraniu pistoletu, Tori nie uderza nim Uke w glow¢ i niec wykonuje zadnego
podobnego ruchu.

c. Po odebraniu pistoletu, Tori zwraca go Uke trzymajac go oburacz z lufg skierowang w

prawa strone i z uchwytem w strong Uke.
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(Zdjecie 2) (Zdjecie 3)

(Zdjecie 1)

(Zdjecie 4- (D) ‘ (Zdjgde 4-2) (Zdjecie 4- @)

(Zdjecie 7) (Zdjecie 8)
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(2) Koshi-gamae
Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie, Tori po lewej, a Uke po prawej stronie Shomen, obaj w

Shizen-hontai, i podchodza do siebie (Zdjecie 1).

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci, Uke wycigga pistolet z poly judogi prawg reka i
trzyma go w gotowosci przy prawym biodrze celujgc lufg w brzuch Tori, krzyczy do Tori
,»Rece do gory” lub ,,Te wo agero!” i zbliza si¢ do niego (Zdjecie 2).

Tori podnosi obie rece powoli do gory. Uke wykonuje krok do przodu lewg noga i probuje
przeszuka¢ prawg strone¢ biodra Tori lewa reka (Zdjecie 3).

Wykorzystujac okazj¢, Tori wykreca biodra w lewg strong¢ i jednoczes$nie chwyta lufe
pistoletu prawa reka, z czterema palcami skierowanymi do gory, aby zrobi¢ unik na lewo
(Zdjecia 4-@ (). Tori chwyta lewg reka pistolet od dotu (Zdjecia 5-@ (2)), przycigga obie
rece do prawego boku, aby odebra¢ Uke pistolet wykregcajac biodra w prawo (Zdjecia 6-
D®) iz Kiai uderza Uke w twarz pistoletem (Zdjecia 7- Q).

<Wazne elementy>

a. Przy odbieraniu pistoletu, Tori wygina prawy nadgarstek Uke do zewnatrz (Zdjecia 5- @
@)

b. Po odebraniu pistoletu, Tori zwraca go Uke trzymajac go oburgcz z lufg skierowang w

prawg strone i z uchwytem w strong Uke.
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(3) Haimen-zuke
Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke staje za plecami Tori, obaj w Shizen-hontai,
(Zdjecie 1). Najpierw Tori wykonuje kilka krokéw do przodu lewa noga, a nastgpnie Uke

podaza za nim.

Po osiggnieciu odpowiedniej odleglosci, Uke wycigga pistolet z poly judogi prawg reka i
krzyczy do Tori ,,Rece do gory” lub ,,Te wo agero!” (Zdjecie 2).

Tori podnosi obie rece powoli do gory. Uke celuje w $rodek plecow Tori wykonujac pot
kroku do przodu prawg noga (Zdjecie 3) i probuje przeszukac lewg strong biodra Tori lewa
reka (Zdjecie 4).

Wykorzystujac okazj¢ Tori wykreca si¢ w dot na ukos w prawg strong, aby zrobi¢ unik przed
lufy (Zdjecia 5-@ @). Tori natychmiast wykonuje krok w prawo lewa noga i kontroluje ciato
Uke siegajac pod prawe rami¢ Uke prawg reka, aby pociggnaé jego prawe przedramie w jego
kierunku. Tori chwyta lufe pistoletu lewg reka, z kciukiem skierowanym do gory (Zdjecia 6-
@ @), wykonuje krok do tylu lewa noga i rzuca Uke odbierajagc mu pistolet (Zdjecia 7, 8, 9,
10).

<Wazne elementy>
a. Odbierajac pistolet, Tori stosuje taka sama technike jak w Kote-gaeshi®®
b. Po odebraniu pistoletu, Tori zwraca go Uke trzymajac go oburacz z lufg skierowang w

prawg strone i z uchwytem w strone Uke.
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“Kodokan Goshin-jutsu” Stownik pojeé

[CzeSci ciala uzywane przy uderzeniach]

) ) )
1) hiza-gashira \— hiza-gashira

Przednia cz¢$¢ zgietego kolana. Rzepka kolanowa.

2) te-gatana
Przy pelnym wyprostowaniu 1 zfgczeniu czterech palcow 1 kciuka
obszar podstawy matego palca jest napiety 1 sztywnieje.

Ta cze$¢ nazywa si¢ te-gatana. te-gatana Yo

3) te-no-ko
Tylna czegs$¢ dioni. Przy stosowaniu oslepiajacego uderzenia,

inaczej me-tsubushi, palce rowniez sg naturalnie uwzglednione.
kakato

4) sokuto

) o sokuto
Cze$¢ podeszwy stopy miedzy podstawa matego palca 1 pi¢ta.

5) kakato

Tylna czgs$¢ podeszwy stopy.

6) shotei

Czes$¢ dloni w okolicy nadgarstka. )
shotei
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uarken

7) uraken

Tylna cze$¢ zacis$nigtej piesci.

8) uzumaki

Spdd zacisnigtej piesci, w okolicy malego palca.

9) sekito

Cze$¢ podstawy kazdego palca na podeszwie stopy.

Cze$¢ ciata uzywana do ataku za pomoca kopnie¢ od przodu.

[Pozycje do ataku]

10) yahazu
Ulozenie dloni w ksztalcie grotu strzaly po japonsku nazywa si¢ ,,yahazu”. Ulozenie reki w

ksztalcie litery V okreéla sie jako ,,wykonanie yahazu”

11) kyoshi

Pozycja, w ktérej wykonuje si¢ jeden krok do tytu lewa noga, aby uklekna¢ na lewym kolanie
w miejscu gdzie wczesniej znajdowata si¢ lewa pieta, z uniesionymi palcami lewej stopy, 1
przesuna¢ prawg noge w prawo (dolna cze$¢ nogi powinna znajdowac si¢ pod katem ok. 90°
w stosunku do uda), a nastepnie umiesci¢ prawa dlon na prawym kolanie z lewg r¢ka utozong

swobodnie wzdluz ciala.

[Cele ataku]
12) kokan

Punkt witalny u m¢zczyzn (jadra) zwany rowniez tsuri-gane.

13) kasumi

Punkt witalny zwany ,.komekami” lub lewa i prawa skron.

14) shita-ago
Dolna cze$¢ podbrédka, jeden z punktéw witalnych.
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15) suigetsu

Jeden z punktow witalnych na brzuchu zwany rowniez ,,mizu-ochi” lub splot stoneczny.

16) ashi-no-ko
Powierzchnia stopy, zbudowana giownie z kosci, uzywana do ataku. Réwniez jeden z

punktow witalnych.

17) zen-keibu

Przednia cze$¢ szyi z jabtkiem Adama jednym z punktow witalnych.

18) waki-bara
Punkt witalny zwany denko (dolna czg$¢ zeber z prawej strony brzucha) i tsukikage (w tym

samym miejscu co denko lecz z lewej strony).

19) uto

Jeden z punktow witalnych znajdujacy si¢ migdzy brwiami, zwany roéwniez ,,miken”.

[Techniki ataku]
20) kote-hineri
(w przypadku kiedy kontroluje si¢ prawg reka prawy nadgarstek

przeciwnika) Umieszczenie prawego Kkciuka na podstawie palca e )
wskazujacego przeciwnika z malym palcem na zakonczeniu jego kosci 7 ,f
fokciowej (umeboshi) i mocne chwycenie przegubu nadgarstka. \ _(
Umieszczenie lewej re¢ki na nadgarstku z czterema palcami \ :
skierowanymi do goéry i1 wykrgcenie prawej rgki przeciwnika do

srodka w celu jego kontrolowania.

21) me-tsubushi

Uderzenie w oczy przeciwnika tylng czescig palcow (wraz z tylng czescig dioni) z trzaskiem,
aby tymczasowo oSlepi¢ przeciwnika.

22) udehishigi-te-gatame

Siggnigcie pod prawa pachg przeciwnika aby chwyci¢ jego lewa pole judogi od prawej strony,
a nastgpnie chwycenie prawego nadgarstka przeciwnika, aby roztozy¢ jego prawa rgke (w
przypadku ataku z prawej strony). Mozna rowniez chwyci¢ dowolny nadgarstek przeciwnika

jedna reka lub oburacz 1 wykrecic jego reke w strong jego plecéw, aby zalozy¢ dzwigni¢ na
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jego staw tokciowy.
23) kote-gaeshi

(w przypadku kiedy kontroluje si¢ prawy nadgarstek przeciwnika lewa

reka) Umieszczenie malego palca lewej dloni na wewngtrznej stronie ﬁf "/’;—:;.j:;
prawego nadgarstka przeciwnika i kciuka po wewnetrznej stronie jego ,[‘/{- ) l,/"
prawej dloni. Innymi stowy, chwycenie prawego nadgarstka // | ’ﬁ:
przeciwnika przytrzymujac go pomig¢dzy kciukiem i matym palcem ~ —/\'-\ ¥
lewej reki. Chwycenie prawego nadgarstka przeciwnika prawa reka nad /_,./"/ N

jego lewa reka krzyzujac jego kciuk 1 maly palec prawej dioni z

kciukiem 1 matym palcem lewej dloni. Wykrgcenie reki przeciwnika na

zewnatrz, aby zatozy¢ dzwignie.

24) udehishigi-waki-gatame

Chwycenie jednego z nadgarstkow przeciwnika oburgcz z boku i zalozenie dzwigni na rami¢
jednoczesnie przytrzymujac go pod pacha, aby go rozciggnad.

25) udehishigi-ude-gatame

Przytrzymanie jednego z nadgarstkow przeciwnika miedzy szyja a ramieniem i zalozenie
dzwigni na staw lokciowy przy jednoczesnym wywieraniu nacisku oburacz, aby go
pociagnac.

26) hadaka-jime

Siegnigcie ponad prawe rami¢ przeciwnika prawg reka zginajac reke, aby umiesci¢ nadgarstek
na gardle przeciwnika (w przypadku duszenia prawa r¢ka), skrzyzowanie prawej dtoni z lewa
dlonig, z prawg dlonig na wierzchu, ponad lewym ramieniem przeciwnika, umieszczenie
prawego policzka na lewym policzku przeciwnika, aby kontrolowac jego cialo i przechyli¢ go
do tyhu zaktadajac duszenie poprzez pociagnigcie mocno obu jego rak.

27) osoto-otoshi

Jedna z technik rzucania ashi-waza. Technika z uzyciem ktorej przechyla si¢ przeciwnika do
tylu lub do tylu po skosie i1 rzuca go do tylu przesuwajac jedng z nog z gory po tylnej
zewngetrznej czesci uda przeciwnika lub w podobny sposob dla tej techniki.

28) osoto-gari

Jedna z technik rzucania ashi-waza. Technika z uzyciem ktorej przechyla si¢ przeciwnika do
tytu lub do tylu po skosie i rzuca go do tytu podbijajac do géry noge na ktoérej opiera on cigzar

ciala.
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Punkty witalne czlowieka (ilustracja)
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“Kodokan Goshin-jutsu” zostalo stworzone w 1956 roku. Pdzniej dazyli§my do ujednolicenia
praktyki w 1987 roku przez ponowne przeanalizowanie ustawienia Uke i Tori, obchodzenia
si¢ z bronig oraz technik, poprawiajac tre$¢, dodajac komentarze w istotnych punktach,
ponowne wykonanie zdje¢, itd.

W 1992 roku, zrobiono nowe zdjecia i ponownie przeredagowano tekst.

Tym razem ujednolicilismy punkt widzenia, przeredagowali§my tekst doglebniej badajac
techniki oraz dodaliSmy zdjecia na nowo z filmu “Kodokan Goshin-jutsu”, aby stanowily

uzyteczne odniesienie przy ¢wiczeniu niniejszego Kata.

Na zdjeciach: Tori - Koshi Onozawa , 8 dan

Uke: - Koji Komata , 7 dan (w czasie wykonania zdjgc¢)
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