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Nage-no-Kata
Przyjeto 10 kwietnia 1960 r.
Poprawiono 1 listopada 2005 r.

Wprowadzenie

Nage-no-Kata, zwane rowniez ,, Randori-no-Kata”, powstalo, aby poméc uczniom Judo zrozumiec
zasady 1 opanowa¢ podstawowe techniki Nage-waza stosowane w Randori. Styl ten sktada si¢ z
trzech reprezentatywnych technik wybranych sposrod Te-waza, Koshi-waza, Ashi-waza, Ma-
sutemi-waza 1 Yokosutemi-waza stosowanych przy wykonywaniu zaréwno lewych jak i prawych
stron poszczego6lnych technik. Podstawe technik rzucania nabywa si¢ poprzez ¢wiczenie Kuzushi,

Tsukuri, Kake i przyjmowanie rzutow w kazdej technice.



Nage-no-Kata: Nazwy technik

1. Te-waza

1. Uki-otoshi

2. Seoi-nage

3. Kata-guruma
2. Koshi-waza

1. Uki-goshi

2. Harai-goshi

3. Tsurikomi-goshi
3. Ashi-waza

1. Okuri-ashi-harai
2. Sasae-tsurikomi-ashi
3. Uchi-mata

4. Ma-sutemi-waza
1. Tomoe-nage
2. Ura-nage

3. Sumi-gaeshi

5. Yoko-sutemi-waza
1. Yoko-gake
2. Yoko-guruma

3. Uki-waza



Na co nalezy zwroci¢ uwage podczas treningu

Zarowno Tori jak i Uke powinni wykonywaé¢ Kata w §rodkowej czgsci Dojo wykonujac kazdy ruch
bez przerwy. Podziat na Ruch 1, Ruch 2 oraz Ruch 3 istnieje jedynie dla utatwienia opisu ich

wykonywania.

Powinni rowniez zwraca¢ uwage na wyglad Judogi w czasie wykonywania technik i poprawiaé jej

ulozenie po wykonaniu kazdego zestawu trzech technik i1 po powrocie do pozycji poczatkowe;.

Tori i Uke powinni zwraca¢ uwage na harmoni¢ ruchéw w trakcie wykonywania obrotow i stawania

naprzeciwko siebie tak aby nigdy nie zwraca¢ si¢ plecami do Shomen.



Formalne rozpoczecie

Na poczatku, Tori i Uke znajdujg si¢ w pozycji stojacej zwroceni twarzg do siebie w odleglosci ok.
5,5 m (ok. 3 ken), Tori znajduje si¢ po lewej a Uke po prawej stronie Shomen (Zdjecie 1). Obaj
obracajg si¢ w stron¢ Shomen i wykonujg uktony na stojaco w jego stron¢ rownoczesnie (Zdjecie 2),

nastepnie staja twarza do siebie i wykonuja uklony na siedzaco (Zdjecia 3, 4, 5- D@ , 6- D@)).

Nastepnie, wracaja do pozycji stojacej 1 jednoczesnie wykonuja jeden krok do przodu lewa noga do

pozycji Shizen-hontai (Zdjecie 7) i cicho przesuwajg si¢ dalej w przod, aby rozpocza¢ Te-waza.
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1. Te-waza (Uki-otoshi, Seoi-nage, Kata-guruma)
1. Uki-otoshi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odleglo$¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Przy wykonywaniu kroku do przodu prawa nogg Uke probuje chwyci¢ Tori za pomoca
Migi-shizen-tai. Tori wykorzystuje to i chwyta Uke za pomoca Migi-shizen-tai i ciagnie Uke
probujac przechyli¢ go do przodu jednoczesnie wykonujgc jeden krok do tytu lewa noga w Tsugi-
ashi. Odpowiadajac na pociggnigcie Tori, Uke wykonuje krok do przodu prawa nogg w Tsugi-ashi,

aby utrzymac¢ rownowage (Zdjecie 2).

Ruch 2: Tori ponownie wykonuje krok do tylu lewg nogg w Tsugi-ashi i ciggnie Uke, aby
przechyli¢ go do przodu. Odpowiadajac na pociggniecie Tori, Uke wykonuje krok do przodu prawg

nogg w Tsugi-ashi, aby utrzymac¢ rownowage (Zdjecie 3).

Ruch 3: Tori ponownie w ten sam sposob ciggnie Uke do przodu, nastepnie szybko wykonuje
szeroki krok do tylu lewa nogg jednocze$nie unoszac palec stopy i przechylajagc Uke do przodu w
momencie kiedy Uke wykonuje ruch prawa stopg do przodu odpowiadajac na pociggnigcie Tori
(Zdjecie 4). Tori kleka z lewym kolanem potozonym po lewej stronie linii oddzielajgcej materace,
za prawg stopg (lewa noga powinna znajdowaé si¢ pod katem ok 30°-45° w stosunku linii
znajdujacej sie za prawa stopa) (Zdjecia 5- D@®) i rzuca Uke do przodu przyciagajac do dotu
obie rece szybkim, mocnym ruchem (Zdjecia 6- D@ , 7,8).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stronie Shomen. Uke podnosi si¢ i staje po lewej stroniec Shomen z
skierowany w strong¢ Tori. Nastepnie wykonujag chwyt Hidari-shizen-tai i wykonuja lewostronne

,UKi-ofoshi” zgodnie z powyzszym opisem.
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2. Seoi-nage

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 1,8 m (ok. 1 ken) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Uke podnosi prawa pi¢s¢ ponad glowe i jednocze$nie wykonuje jeden krok do przodu lewg
nogg, nastepnie wykonuje kolejny krok do przodu prawa noga i probuje uderzy¢ prawa piescig w
Tento Tori (Uzumaki) stojac naprzeciwko Tori (Zdjecia 2- D®), 3).

Ruch 2: Tori wykorzystuje ruch Uke i przektada prawg noge przed prawg noge Uke, jednocze$nie
za pomocg lewego przedramienia (obracajac je do srodka) zmieniajgc kierunek prawego ramienia
Uke. Tori lewa rekg chwyta za srodkowa wewnetrzng cze$¢ prawego rekawa Uke, aby przechyli¢ go
do przodu (Zdjecia 4- D®@), obraca cialo w lewa strone na czubku prawej stopy i siega prawa reka
pod prawg pache Uke, aby chwyci¢ go za gorng cze$¢ ramienia (Zdjecie 5). Nastepnie, Tori
przeklada lewg noge do wewnetrznej strony lewej stopy Uke i przyktada mocno plecy do klatki

piersiowej oraz brzucha Uke, aby unie$¢ go na plecach (Zdjecia 6- (D®@).

Ruch 3: Rozprostowujac kolana oraz pochylajgc gorng cze¢$¢ ciata do przodu Tori rzuca Uke
poprzez przyciggnigcie jego obu rgk do dotu (Zdjecia 7, 8, 9). Tori staje po prawej stronie Shomen.
Uke wstaje i ustawia si¢ po lewej stronie Shomen skierowany w strnone Tori i probuje uderzy¢ Tori
lewa pigscig z odlegtosci ok. 1,8 m (ok. 1 ken) w taki sam sposob jak wcze$niej. Tori wykonuje

lewostronne ,,Seoi-nage”.
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3. Kata-guruma

Tori i Uke zblizajg si¢ do siebie do odleglosci ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjgcie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori wykorzystuje okazj¢ i chwyta Uke za pomoca Migi-shizen-tai i przyciaga Uke, aby
przechyli¢ go do przodu jednocze$nie wykonujagc krok do tylu lewa noga w Tsugi-ashi.
Odpowiadajac na pociaggniecie Tori, Uke wykonuje jeden krok do przodu prawg noga w Tsugi-ashi,

aby utrzymac¢ réwnowagg (Zdjecie 2).

Ruch 2: Wykonujac ponownie krok do tylu lewa noga w Tsugi-ashi, Tori przektada lewa r¢ke pod
fokciem Uke i chwyta palcami skierowanymi w gore za srodkowg wewnetrzng czg$¢ jego rekawa i
ciggnie Uke, aby przechyli¢ go do przodu (Zdjecia 3- D®). Odpowiadajac na pociagniecie Tori,

Uke wykonuje prawg noga krok do przodu w Tsugi-ashi probujac utrzymaé rOwnowage.

Ruch 3: Tori wykonuje jeden duzy krok do tytlu lewa nogg zmuszajac Uke do wykonania kroku do
przodu prawg noga, aby przechyli¢ go do przodu ciggnac za lewa r¢ke. Tori obniza biodra do
pozycji Jigo-tai, przyktada prawg strone szyi do prawej strony biodra Uke kiedy Uke zostaje
przechylony do przodu i kladzie prawg reke ptytko po wewngtrznej stronie prawego uda Uke
przytrzymujac je (Zdjecia 4- O @ (3). Nastepnie, Tori unosi Uke na ramionach jednym szybkim
ruchem jednocze$nie przyciggajac jego lewy tokie¢ mocno do dotu w strong lewego biodra
ustawiajgc si¢ w pozycji Shizen-hontai poprzez dostawienie lewej nogi do prawej nogi (Zdjecia 5,

6- D®@) i rzuca Uke w strone swojego przedniego lewego naroznika (Zdjecia 7, 8).

Tori obraca si¢ w lewg strong, aby stana¢ po prawej stronie Shomen. Uke podnosi si¢ i staje po
lewej stronie Shomen skierowany w strone Tori. Nastepnie, Tori i Uke chwytaja si¢ w Hidari-

shizen-tai, aby wykona¢ lewostronne Kata-guruma zgodnie z powyzszym opisem.

Po zakonczeniu lewostronnego Kata-guruma obaj powracaja do pozycji poczatkowej, obracaja si¢ 1

podchodza cicho do siebie, aby rozpocza¢ Koshi-waza.
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2. Koshi-waza (Uki-goshi, Harai-goshi, Tsurikomi-goshi)
1. Uki-goshi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odleglos¢ ok. 1,8 m (ok. 1 ken) (Zdjgcie 1).

Ruch 1: Uke podnosi ponad glowe prawg pigs¢ jednoczesnie wykonujgc krok do przodu lewa noga
(Zdjecie 2), nastepnie wykonuje jeszcze jeden krok do przodu prawa noga i probuje uderzy¢ Tento
Tori prawg pigscig (Uzumaki) z prawej przedniej strony Tori (Zdjecie 3).

Ruch 2: Tori wykorzystuje okazj¢ i wykonujac krok do przodu najpierw lewg, potem prawg nogg
staje naprzeciwko Uke (Zdjecia 4- D(©@) unikajac uderzenia piescig Uke, jednocze$nie obniza lekko
lewe rami¢ i odchyla si¢ do tylu, aby umiesci¢ je wzdhuz tylnej czesci pasa Uke obejmujagc mocno
pod prawa pachg Uke. Przyciagajac ciatlo Uke blisko prawego biodra i przytrzymujac je mocno, aby
przychyli¢ Uke do przodu, Tori chwyta prawg r¢ka za Srodkowag zewngtrzng czg$¢ rekawa Uke
(Zdjecia 5- D®).

Ruch 3: Tori rzuca Uke przekrecajac jego cialo w prawg strong jednym szybkim ruchem (Zdjecia 6,
7, 8). Tori staje po prawej stronie Shomen. Uke wstaje i ustawia si¢ po lewej stronie Shomen
skierowany w strone Tori i probuje uderzy¢ Tori lewa pigécig w taki sam sposob jak poprzednio

kiedy osigga wlasciwg odleglos$¢. Tori wykonuje prawostronne ,,UKi-goshi”.
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2. Harai-goshi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori wykorzystuje okazje chwytajac Uke za pomocg Migi-shizen-tai i przyciagajac Uke, aby
przechyli¢ go do przodu jednoczesnie wykonujac krok do przodu w Tsugi-ashi lewg noga.
Odpowiadajac na pociagniecie Tori, Uke wykonuje krok do przodu prawg nogg w Tsugi-ashi, aby

utrzymac¢ rownowage (Zdjecie 2).

Ruch 2: Wykonujac ponownie krok do tylu w Tsugi-ashi lewa noga Tori prawa reka sigga pod lewa
pach¢ Uke i kladzie dlon na tylnej czg¢sci lewego ramienia Uke ciggnac go, aby przechyli¢ go do
przodu (Zdjecia 3- D®@). Odpowiadajac na pociagniecie Tori, Uke wykonuje krok do przodu w

Tsugi-ashi prawg noga, aby utrzymac rownowage.

Ruch 3: Tori przeklada lewa noge do tylu do prawej strony na ukos za prawg noge pociagajac
jednocze$nie oburgcz Uke i zmuszajac go do poruszenia si¢ prawg noga lekko do przodu, aby
wytraci¢ go z rownowagi na ukos do przodu na prawg stron¢ (Zdjecie 4). Tori przyktada mocno
prawe biodro do brzucha Uke (Zdjecie 5) i rzuca Uke podcinajac go do gory przesuwajac prawa
noge wzdhiz prawej nogi Uke (Zdjecia 6, 7-D(®), 8, 9, 10).

Tori staje po prawej stronie Shomen. Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen skierowany w
strong Tori we wiasciwej odleglo$ci. Nastepnie, Tori i Uke chwytajg si¢ za pomoca Hidari-shizen-

tai, aby wykona¢ lewostronne ,,Harai-goshi” zgodnie z powyzszym opisem.
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3. Tsurikomi-goshi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori wykorzystuje okazje chwytajac Uke za pomoca Migi-shizen-tai i ciagnac Uke, aby
przechyli¢ go do przodu wykonujac jednoczes$nie krok do tylu w Tsugi-ashi lewa nogg i chwytajac
prawa reka tylng cze$¢ kotnierza Uke (Zdjecia 2- D @)). Odpowiadajac na pociagniecie Tori, Uke

wykonuje krok do przodu w Tsugi-ashi prawg noga, aby utrzymac rownowage.

Ruch 2: Tori ponownie wykonuje krok do tylu w Tsugi-ashi lewa nogg i probuje przechyli¢ Uke do
przodu. Odpowiadajgc na pociggniecie Tori, Uke wykonuje krok do przodu w Tsugi-ashi prawag

noga, aby utrzymac¢ rOwnowage.

Ruch 3: Tori cofa nieznacznie lewa nogg, aby pociagnaé Uke do przodu (Zdjecie 3) i ciggnie/unosi
cialo Uke do gory/do przodu za pomocg prawej reki jednoczes$nie przektadajac prawa noge w strong
przedniej wewngtrznej strony wysunietej prawej nogi Uke (Zdjecie 4). Odpowiadajagc na ruch Tori,
Uke przeklada lewa noge do przodu do pozycji Shizen-hontai, aby utrzymaé rownowage. W tym
samym momencie, Tori przektada lewa noge w strong przedniej wewnetrznej strony lewej nogi Uke
jednoczesénie ciggnagé/unoszac Uke prosto do przodu (Zdjecie 5), obniza biodra i przyktada ich tylng
cze$¢ do przedniej czesci ud Uke (Zdjecia 6- D@®), a nastepnie rzuca Uke bezposrednio przed
siebie poprzez przyciagnigcie do dotu obu jego rak jednocze$nie wyprostowujac kolana jednym

szybkim ruchem i1 wypychajac do przodu biodra (Zdjecie 7,8).

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen skierowany
w strong Tori we wlasciwej odleglosci. Nastgpnie, Tori i Uke chwytaja si¢ za pomocg Hidari-

shizen-tai, aby wykona¢ lewostronne ,,Tsurikomi-goshi” zgodnie z powyzszym opisem.

Po zakonczeniu lewostronnego ,,Tsurikomi-goshi” powracaja do pozycji poczatkowej, obracaja sig

do siebie i po cichu podchodzg do siebie, aby rozpoczaé Ashi-waza.






3. Ashi-waza (Okuri-ashi-harai, Sasae-tsurikomi-ashi, Uchi-mata)

1. Okuri-ashi-harai

Tori i Uke podchodza do siebie na odleglos¢ ok. 30 cm (ok. 1 shaku) i przyjmuja pozycj¢ Shizen-
hontai (Zdjecie 1).

Ruch 1: Uke probuje chwyci¢ Tori prawym chwytem utrzymujac si¢ w Shizen-hontai.
Odpowiadajac na ruch Uke, Tori chwyta Uke za pomocg prawego chwytu utrzymujac si¢ w Shizen-
hontai (Zdjecie 2), wykonuje krok w strone jego prawego boku w Tsugi-ashi najpierw prawag potem
lewg nogg kontrolujagc ruch Uke w lewg strone. Odpowiadajac na ruchy Tori, Uke wykonuje krok

razem z Tori w kierunku jego lewego boku w Tsugi-ashi najpierw lewg potem prawg noga (Zdje¢cia

3- Q).

Ruch 2: Po wzmocnieniu sity ruchéw przy kontrolowaniu Uke popychajac Uke ponownie w prawg

strone Tori i Uke wykonujg jeden krok w bok w Tsugi-ashi.

Ruch 3: Tori wykonuje jeden szeroki krok w prawg stron¢ prawg noga popychajac ciato Uke na
ukos do gory w lewsa strone tak jakby chcial nakres$li¢ tuk obiema rekami (Zdjecie 4). Tori obraca
do gory podeszwe lewej stopy przekladajgc ciezar na cze$¢ stopy przy matym palcu i podcina Uke
ponizej prawej kostki podeszwa lewej stopy (Zdjecia 5- D @) i rzuca Uke w kierunku, w ktérym
upada po podcieciu (Zdjecia 6, 7, 8, 9, 10).

Tori staje po lewej stronie Shomen a Uke podnosi si¢ i staje po prawej stroniec Shomen skierowany
w stron¢ Tori. Nastepnie, Tori i Uke chwytaja sie¢ lewym chwytem utrzymujgc Shizen-hontai, aby

wykona¢ prawostronne ,,Okuri-ashi-harai” zgodnie z powyzszym opisem.



—

—

=

&A‘. .

(Zdjecie 3- @)

(Zdjecie 5- @)

(Zdjecie 4)

(Zdjecie 5 ()

(Zdjecie 9)

(Zdjecie 10)




2. Sasae-tsurikomi-ashi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori wykorzystuje okazje i chwyta Uke za pomoca Migi-shizen-tai ciagnac Uke, aby przechylit
si¢ do przodu i wykonujac krok do tylu w Tsugi-ashi lewa noga. Odpowiadajac na pociggnigcie
Tori, Uke wykonuje krok do przodu w Tsugi-ashi prawa noga, aby utrzyma¢ rownowage (Zdjecie
2).

Ruch 2: Tori ponownie wykonuje krok do tylu w Tsugi-ashi lewa noga. Uke wykonuje krok do
przodu w Tsugi-ashi prawg nogg, aby utrzymac¢ rownowage. Podczas wykonywania sekwencji Tori
cofa prawg nog¢ na ukos do tylu w prawa strone nakreslajgc tuk, bez wychodzenia z Tsugi-ashi i

przekrecajac palec stopy do $rodka obraca cialo na lewg strone (Zdjecia 3, 4- D(®)).

Ruch 3: Kiedy Uke odpowiada na pociagni¢cie Tori i przeklada prawg noge do przodu, aby
utrzyma¢ rownowage, Tori blokuje noge Uke podeszwa lewej stopy powyzej jego prawej kostki
(Zdjecia 5, 6) i rzuca Uke na lewg strone w tyl poprzez mocne pociggni¢cie lewag reka i

wspomaganie si¢ prawa (Zdjecia 7, 8, 9, 10, 11).

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen skierowany
w strone Tori we wilasciwej odleglosci. Nastepnie Tori i Uke chwytaja sie za pomoca Hidari-shizen-

tai, aby wykona¢ prawostronne ,,Sasae-tsurikomi-ashi” zgodnie z powyzszym opisem.
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3. Uchi-mata

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawa nogg Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori rowniez chwyta Uke za pomocg Migi-shizen-tai wykonujac krok do przodu prawa nogg
(Zdjecie 2). Tori przesuwa lewa noge¢ na ukos do przodu w lewo (Zdjecie 3) i ciggnie Uke
zamaszyscie prawg rekg na ukos w prawo. Odpowiadajac na ruchy Tori, Uke obraca si¢ po tuku

najpierw lewa, potem prawa noga (Zdjecie 4).

Ruch 2: Kiedy Tori porusza si¢ w ten sam sposob jak przy Ruchu 1, Uke odpowiada na
pociggniecie Tori obracajac si¢ po luku najpierw lewa, potem prawag noga, aby utrzymaé

rOwnowage.

Ruch 3: Tori wykonuje ponownie krok do przodu lewg nogg mocno pociggajac Uke na ukos w
prawo za siebie (Zdjecia 5, 6), ciggnie Uke oburgcz, aby przechylit si¢ do przodu i przektada prawa
noge pomig¢dzy nogi Uke obnizajac cialo 1 wysuwajac lewg noge do przodu w momencie kiedy
ciezar przenosi sic na Uke (Zdjecia 7, 8- (D®@). Tori rzuca Uke podcinajac go z tylng czescia
prawego uda przylegajaca do wewnetrznej strony lewego uda Uke (Zdjecia 9, 10, 11).

Tori staje po prawej stronie Shomen a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen skierowany
w strone Tori we wiasciwej odleglosci. Nastepnie, Tori i Uke chwytaja si¢ za pomocg Hidari-

shizen-tai, aby wykona¢ lewostronne ,,Uchi-mata” zgodnie z powyzszym opisem.

Po zakonczeniu lewostronnego ,,Uchi-mata” obaj wracaja do pozycji poczatkowej, obracaja si¢ do

siebie i po cichu podchodza do siebie, aby rozpocza¢ Ma-sutemi-waza.
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4. Ma-sutemi-waza (Tomoe-nage, Ura-nage, Sumi-gaeshi)

W trakcie wykonywania Ma-sutemi-waza ruchy powinny by¢ ciggle i w miarg szybkie.

1. Tomoe-nage

Tori i Uke podchodzg do siebie na odleglo$¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Odpowiadajac na ruch Uke, Tori chwyta Uke za pomocg Migi-shizen-tai wykonujac krok do
przodu prawg noga (Zdjecie 2). Tori wykorzystuje okazje¢ i odpycha Uke probujac przechyli¢ go do
tylu wykonujac dosy¢ szybko trzy kroki do przodu najpierw prawa, potem lewa i znowu prawag
nogg. Uke stawia opor i probuje odepchna¢ Tori do tylu cofajgc si¢ najpierw lewa, potem prawg i

znowu lewa noga, aby utrzymac réwnowage (Zdjecia 3, 4).

Ruch 2: W momencie kiedy Uke odpycha si¢, Tori przeklada lewa noge do przodu w strone
wewnetrznej strony prawej nogi Uke i chwyta prawg pote judogi Uke wkladajac lewa dlon pod
pach¢ Uke (Zdjecie 5). Tori przechyla Uke do przodu za pomocg obu rgk w momencie kiedy Uke
przektada lewa noge do przodu dostawiajac ja do prawej (Zdjecia 6- (D@).

Ruch 3: Tori ugina prawe kolano na tyle, aby moc potozy¢ gorng czgs¢ prawej stopy na brzuchu
Uke (Zdjecie 7). W tym samym czasie Tori ktadzie biodra na Tatami w poblizu lewej pigty i rzuca

Uke przez glowe poprzez wyprostowanie prawego kolana i pociggniecie ukiem oburacz (Zdjecia 8,
9, 10, 11).

Tori staje po prawej stronie Shomen, a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen skierowany
w strong Tori we wlasciwej odleglosci. Nastgpnie, Tori i Uke chwytaja si¢ za pomoca Hidari-

shizen-tai, aby wykona¢ lewostronne ,,Tomoe-nage” zgodnie z powyzszym opisem.
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2. Ura-nage

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 1,8 m (ok. 1 ken) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Uke podnosi prawg pie$¢ ponad glowe wykonujac krok do przodu lewa noga (Zdjecie 2),
nastgpnie wykonuje ponownie krok do przodu prawg nogg i probuje uderzy¢ Tento Tori prawag

piescia (Uzumaki) z prawej strony od przodu Tori (Zdjecia 3, 4).

Ruch 2: Tori wykorzystuje okazje i wykonuje krok do przodu lewa nogg gleboko za prawag noge
Uke, aby przejs¢ pod reka Uke (Zdjecie 5) i obniza biodra kiedy pies¢ Uke uderza w powietrze
powyzej jego lewego ramienia. Ktadac lewa reke od tylnej strony bioder Uke (wzdhiz tylnej czesci
pasa Uke) i przyciggajac Uke, aby przytrzyma¢ mocno jego biodra przy swoim ciele, Tori jednym
szybkim ruchem przesuwa prawg noge w stron¢ wewngetrznej strony nogi Uke i przyktada prawag
dlon (palce skierowane do gory) do brzucha Uke (Zdjecia 6- (D@®). Tori przerzuca Uke przez
lewe rami¢ odchylajac si¢, aby unie$¢ cialo Uke z uzyciem obu rgk i bioder i przerzucajac swoje

ciato do tylu (Zdjecie 7, 8, 9).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stroniec Shomen. Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen
skierowany do Tori i probuje uderzy¢ Tori lewa pigscig w takim sam sposob jak wcze$nie]

podchodzac do przodu do odpowiedniej odlegtosci. Tori wykonuje prawostronne ,,Ura-nage”.
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3. Sumi-gaeshi

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 90 cm (ok. 3 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu Uke probuje chwyci¢ Tori za pomoca Migi-jigo-tai.
Odpowiadajac na ruchy Uke, Tori rowniez chwyta Uke za pomoca Migi-jigo-tai (chwyt ten polega
na przelozeniu prawej reki pod lewa pacha przeciwnika, aby polozy¢ dlon na lewej czesci jego
plecow oraz umieszczeniu lewej reki po zewnetrznej stronie ramienia powyze] lokcia 1
przytrzymaniu jej oraz pochyleniu goérnej czeSci ciata do przodu, aby potozy¢ glowe po prawej
stronie glowy przeciwnika i obnizeniu lekko bioder.) (Zdjecia 2- D @). Tori wykonuje jeden dhugi
krok do tylu prawg nogg i jednoczes$nie unosi Uke lekko do goéry prawg reka. Odpowiadajac na
ruchy Tori, Uke przesuwa lewg noge do przodu (Zdjecie 3).

Ruch 2: Odpowiadajac na ruchy Uke probujacego utrzymaé rownowage, Tori probuje unies¢ ciato
Uke do goéry uzywajac obu rgk. Odpowiadajac na ruch Tori, Uke przesuwa prawg noge na ukos do

przodu do prawej nogi, aby utrzymac¢ rownowage (Zdjecia 4, 5).

Ruch 3: W momencie kiedy Uke wyréwnuje nogi, Tori przechyla Uke do przodu przesuwajac lewg
noge blisko do wewngtrznej strony prawej nogi. Przerzucajac wlasne ciato prosto w tyt i ktadac
wierzch prawej stopy na gornej czesci zgiecia lewej nogi Uke (Zdjecia 6- D @), Tori przerzuca

Uke przez glowe z uzyciem obu rgk unoszac ciato Uke od dotu (Zdj¢cia 7, 8, 9).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stronie Shomen, a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen
skierowany w strong Tori we wiasciwej odleglosci. Nastgpnie, Tori i Uke chwytaja si¢ za pomoca

Hidari-jigo-tai, aby wykona¢ lewostronne ,,Sumi-gaeshi” zgodnie z powyzszym opisem.

Po zakonczeniu lewostronnego ,,Sumi-gaeshi” obaj wracaja do pozycji poczatkowej, obracaja si¢ do

siebie i po cichu podchodza do siebie, aby rozpocza¢ Yoko-sutemi-waza.
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5. Yoko-sutemi-waza (Yoko-gake, Yoko-guruma, Uki-waza)
1. Yoko-gake

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 60 cm (ok. 2 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg noga Uke probuje chwyci¢ Tori za pomocg Migi-shizen-
tai. Tori wykorzystuje okazje i chwyta Uke za pomoca Migi-shizen-tai ciagnac Uke, aby przechylit
si¢ do przodu i wykonujac krok do tylu w Tsugi-ashi lewa noga. Odpowiadajac na pociggnigcie
Tori, Uke wykonuje krok do przodu w Tsugi-ashi prawa noga, aby utrzyma¢ rownowage (Zdjecie
2).

Ruch 2: Tori ponownie wykonuje krok do tylu w Tsugi-ashi lewa nogg i przechyla lekko Uke na
ukos zmuszajgc go do wykonania kroku do przodu w Tsugi-ashi prawg noga (Zdjecie 3).

Ruch 3: Tori cofa lekko lewa noge, przektada prawg noge w poblizu lewej nogi i przechyla Uke na
zewngtrzng strong matego palca prawej stopy Uke przy uzyciu obu ragk kiedy Uke wykonuje krok do
przodu prawa noga utrzymujac lekko uko$na pozycje (Zdjecia 4- (D®). Tori podcina wypychajac
podeszwa lewej nogi ponizej zewnetrznej strony kostki prawej stopy Uke przerzucajac wilasne ciato
na lewa strone (Zdjecia 5, 6- (D), jednoczesénie ciagnie zataczajac tuk lewa reka pomagajac sobie
prawa reka i rzucajac UKe na lewa strone (Zdjecia 7, 8, 9).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stronie Shomen, a Uke podnosi si¢ i staje po lewej stronie Shomen
skierowany w stron¢ Tori we wlasciwej odleglosci. Nastepnie, Tori i Uke chwytaja sie za pomoca

Hidari-shizen-tai, aby wykona¢ prawostronne ,,YOko-gake” zgodnie z powyzszym opisem.
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2. Yoko-guruma

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 1,8 m (ok. 1 ken) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Uke podnosi prawg pie$¢ ponad glowe wykonujac krok do przodu lewa noga (Zdjecie 2),
nastgpnie wykonuje ponownie krok do przodu prawg nogg i probuje uderzy¢ Tento Tori prawag
piescig (Uzumaki) z prawej strony od przodu Tori (Zdjgcie 3).

Ruch 2: Tori wykorzystuje okazje i probuje rzuci¢ Uke z uzyciem Ura-nage (Zdjecia 4- D@)).

Ruch 3: Podczas wykonywania sekwencji, Uke nagle pochyla gorng czes$¢ ciata do przodu probujac
wykona¢ unik przed rzutem (Zdjecia 5- D ©@). Tori wykorzystuje obronng postawe Uke i lewa reka
przechyla Uke prosto do przodu wsuwajac prawg noge nakreslajac tuk gleboko pomiedzy nogi Uke
(Zdjecie 6). Tori rzuca Uke w strong lewego ramienia poprzez przerzucenie swojego ciala na lewa

strong 1 lekkie popchnigcie do gory prawa reka (Zdjecia 7, 8, 9).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stronic Shomen, a Uke staje po lewej stronie Shomen skierowany
w stron¢ Tori i probuje uderzy¢ Tori lewa pigscig w takim sam sposob jak wczesniej kiedy

podchodzi do przodu i osigga wlasciwg odleglos¢. Tori wykonuje prawostronne ,,Yoko-guruma”.
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3. Uki-waza

Tori i Uke podchodzg do siebie na odlegtos¢ ok. 90 cm (ok. 3 shaku) (Zdjecie 1).

Ruch 1: Wykonujac krok do przodu prawg nogg Uke probuje chwyci¢ Tori za pomoca Migi-jigo-
tai. Tori wykorzystuje okazje i chwyta Uke za pomocg Migi-jigo-tai wykonujac krok do przodu
prawa noga (Zdjecie 2). Tori wykonuje jeden dtugi krok do tylu prawa noga i jednoczesnie unosi
Uke lekko do gory prawa rekg. Odpowiadajac na ruchy Tori, Uke przesuwa lewa noge do przodu
(Zdjecie 3).

Ruch 2: Odpowiadajac na ruchy Uke probujacego utrzymac rownowage, Tori probuje unies¢ ciato
Uke lekko do gory uzywajac obu rgk. Odpowiadajgc na ruch Tori, Uke przesuwa prawg noge na

ukos do przodu do prawej nogi, aby utrzyma¢ rownowage (Zdjecie 4).

Ruch 3: Podczas powyzszej sekwencji Tori wyprostowuje lekko lewa noge i przechyla Uke w
strong prawego przedniego naroznika z uzyciem obu ragk (Zdj¢cie 5) i rzuca Uke w strong lewego
ramienia przektadajac lewa noge na ukos w lewo do tytu 1 przerzucajac wilasne ciato na lewg strone

(Zdjgcia 6- D @), 7, 8,9, 10).

Tori podnosi si¢ i staje po prawej stronic Shomen, a Uke staje po lewej stronie Shomen skierowany
w stron¢ Tori we wlasciwej odleglosci. Nastepnie, Tori i Uke chwytajg si¢ za pomocg Hidari-jigo-

tai, aby wykona¢ prawostronne ,,Uki-waza” zgodnie z powyzszym opisem.
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Formalne zakonczenie

Po zakonczeniu prawostronnego ,,Uki-waza” obaj powracaja do pozycji poczatkowej (Zdjecie 1),
obracajg si¢ i przechodza do Shizen-hontai (Zdje¢cie 2). Wykonuja jeden krok do tylu do pozycji
stojacej [w odleglosci ok. 5,5 m (ok. 3 ken)] (Zdjecie 3), nastgpnie wykonujg uktony na siedzaco
(Zdjecia 4, 5), wstaja razem, zwracaja si¢ do Shomen i wykonujg rownocze$nie uklony na stojaco

(Zdjecie 6) na zakonczenie Nage-no-Kata.
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na zdjeciach: Tori — Mikihiro Mukai, 6 dan
Uke — Chikara Kariya, 5 dan (w dniu wykonania zdjec)



