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Katame-no-Kata

Przyjeto 10 kwietnia 1960 r.
Poprawiono 1 lutego 2006 r.

Wprowadzenie

Forma Katame-no-Kata zostata wprowadzona wraz z Nage-no-Kata w latach 1885-1886, niedtugo
po ustanowieniu Kodokan. Uwaza si¢, ze Kata poczatkowo skladato si¢ z dziesieciu technik, jednak

po6zniej zwiekszono ich ilo$¢ do pietnastu.

Katame-no-Kata sktada si¢ z pieciu reprezentacyjnych technik wybranych sposrod Osaekomi-waza,
Shime-waza oraz Kansetsu-waza. Wraz z Nage-no-Kata mozna te formy okresli¢ mianem Randori-

no-Kata.

Nauka formy Kata pozwala na zglebienie wiedzy z zakresu podstaw oraz zastosowania technik

walki w stosunku do przeciwnika, m.in. poprawnych metod trzyman, blokéw, duszen i dzwigni.
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Formalne rozpoczecie

Na poczatku, Tori i Uke stajg naprzeciwko siebie w odleglosci ok. 5,5 m (ok. 3 ken), Tori po lewej,
a Uke po prawej stronie Shomen. Jednoczes$nie zwracajg si¢ w strong Shomen i wykonuja ukton na
stojaco w jego kierunku (Zdjecie 1). Nastepnie powracajg do wczesniejszej pozycji 1 wykonuja
uktony w pozycji siedzacej (Zdjecie 2). W dalszej kolejnosci wracaja do pozycji stojacej i
jednoczesnie wykonuja jeden krok do przodu z lewej nogi przyjmujac pozycje Shizen-hontai
(Zdjecie 3). Wykonujg jeden krok w tyt z lewej nogi, po czym klekaja na lewym kolanie w miejscu
gdzie wczesniej znajdowata si¢ ich pieta utrzymujac jednocze$nie wzniesione palce lewej stopy
(Zdjecia 4- @ @). Nastepnie, przysuwaja prawg stope do prawego boku (dolna czg$¢ nogi powinna
znajdowac si¢ pod katem ok. 90° do biodra), ktadg prawag dion na prawym kolanie, a lewa rgke
opuszczaja swobodnie wzdhuz lewego boku (Zdjecia 5- © @). Poza, ktora przybierajg nazywa si¢
Kyoshi lub Kurai-dori. Zaraz potem, Uke przekltada prawa stope do wewnatrz i wykonuje nig krok
do przodu przesuwajgc jednoczesnie kolano (Shikko), po czym przesuwa prawg stope W Kierunku

prawego boku wracajac do pozycji Kyoshi (Zdjecie 6).
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Osaekomi-waza (Kesa-gatame,Kata-gatame, Kami-shiho-gatame, Yoko-shiho-
gatame, Kuzure-kami-shiho-gatame) (Zestaw 1)

1. Kesa-gatame

Uke kladzie prawa reke z palcami skierowanymi w lewo przed lewym kolanem (Zdjecia 1- © @)
przenoszac ci¢zar ciata na prawg rgke oraz lewa stope i unosi lewe kolano (Zdjecie 2) umieszcza
prawa noge pomiedzy prawa rgke a lewa stope i wyprostowuja ja w tyt po zewngtrznej stronie lewej
nogi, tak by biodra znalazty si¢ w poblizu lewej pigty (Zdjecia 3,4). Nastepnie, kladzie si¢ na

plecach z rekami wyprostowanymi wzdhiz ciata (Zdjecia 5- @ @) (P6zniej w ten sam sposob).

Ruch 1: Po przejsciu przez Uke do pozycji lezacej, Tori przywodzi prawg stopg, aby przyjaé
pozycje stojaca (Zdjecie 6), podchodzi do Uke i zajmuje pozycje przy jego prawym boku i
przechodzi do Kyoshi w odlegtosci Toma (ok. 1,2 m lub ok. 4 shaku) (Zdjecie 7), nastepnie robi
dwa kroki do przodu z zastosowaniem Shikko i wraca do Kyoshi w odlegtosci Chikama (ok. 0,3 m
lub 1 shaku) (Zdjecie 8). (Ten sam sposob dla kazdej techniki).
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Ruch 2: Tori zmniejsza nieco odleglos¢ z Chikama i chwyta Uke oburacz za prawe rami¢ (lewa r¢ka
z palcami skierowanymi w dot przytrzymuje goérng czgs¢ ramienia, a prawg rgka z czterema palcami
skierowanymi do gory chwyta za przedrami¢) (Zdjecia 9- @ @). Unoszac prawe rami¢ Uke, Tori
przeklada lewa reke chwytajac za rekaw w tylnej czes$ci ramienia (Zdjecie 10- @ @), nastepnie
kleka na prawym kolanie w poblizu prawej pachy Uke obracajac jednoczesnie cialo w lewg strong i
przekladajac prawg rgke pod lewa pachg Uke kladzie ja na jego ramieniu (Zdjecie 11). Tori
opuszcza prawe biodro w tym samym czasie przenoszac prawe kolano do przodu i przykiadajac
mocno prawg czes$¢ klatki piersiowej do klatki piersiowej Uke oraz przektada lewe kolano do tyhu,
aby jego wewnetrzna strona znajdowata si¢ na Tatami uginajac je lekko i przektada prawe kolano

do przodu rowniez lekko je uginajac (Zdjgcia 12- @ @).

Ruch 3: Tori kontynuuje trzymanie, aby kontrolowa¢ Uke ciggnagc mocno lewg rekg. Uke probuje
wydostac si¢ z trzymania na przyklad poprzez:

* umieszczenie lewej reki na prawej rece i zastosowanie dzwigni na rami¢ na lewym lokciu Tori
(Zdjecia 13, 14).

* wygiecie si¢ do gory i wsuniecie prawego ramienia pomigdzy siebie a Tori (Zdjecie 15).

* obrocenie Tori w kierunku lewego ramienia (Zdjgcie 16).

i tak dalej. Uke nie moggc wydosta¢ si¢ z trzymania ostatecznie pokazuje ,,Mairi”.

Znak ,,Mairi” sygnalizuje si¢ poprzez klepnigcie r¢kg dwa razy ciata Tori lub maty. W przypadku

gdy Uke nie moze uzy¢ do tego zadnej z ragk uzywa do tego nogi.

Ruch 4: Po zasygnalizowaniu ,,Mairi” Tori i Uke wracaja do pozycji poczatkowej do ,,Kesa-
gatame”.
Tori zwalnia chwyt, z uzyciem obu ragk przektada prawe rami¢ Uke do poczatkowej pozycji i oddala

si¢ na odlegtos¢ Chikama i przechodzi do Kyoshi (Zdjecie 17).
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2. Kata-gatame

Ruchy 1 i 2: Tori przechodzi nieznacznie do przodu z odlegtosci Chikama (Zdjecie 1) i unosi prawe
rami¢ Uke z uzyciem obu rak (ktadac lewa rgke na przedramieniu Uke, z palcami skierowanymi do
gory, i chwytajac nadgarstek Uke prawg r¢ka, z palcami skierowanymi do dotu) (Zdjecia 2- @ @).
Tori wysuwa do przodu prawe kolano kontrolujac Uke poprzez odepchnigcie lewa reka jego
prawego tokcia w kierunku jego prawego ucha, umieszcza prawe kolano na prawym boku Uke
unoszac jednoczesnie palce prawej stopy (Zdjecia 3- @ @) 1 sigga prawa reka ponad lewym
ramieniem Uke przez tyt szyi Uke od prawej strony. Przykladajac prawg strone szyi w miejsce gdzie
wczesniej znajdowalo si¢ prawe rami¢ Uke przytrzymywane przez jego lewa reke do prawego
policzka Uke, aby kontrolowac prawe rami¢ Uke, Tori nastgpnie krzyzuje prawg reke wystajacg zza
szyi Uke z lewg reka kladac prawg reke na wierzchu i wyprostowuje lewa noge w lewa strong, aby

zwiekszy¢ stabilnos$¢ nog (Zdjecia 4- @ @ Q).

Ruch 3: Tori kontynuuje trzymanie, aby kontrolowa¢ Uke zaciskajac mocno obie rece.

Uke probuje wydostac si¢ z trzymania na przyktad poprzez:

* umieszczenie lewej dloni na prawej pigsci, aby wypycha¢ tokciami i poluzowaé¢ w ten sposob
trzymanie Tori (Zdjecie 5).

* obracajgc si¢ na prawo i wkiadajac prawe kolano pod biodro Tori (Zdjecie 6).

* obroci¢ si¢ przez lewe ramig¢ (Zdjecie 7).

i tak dalej. Uke nie mogac wydosta¢ si¢ z trzymania ostatecznie pokazuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Po zasygnalizowaniu ,,Mairi” Tori i Uke wracajg do pozycji poczatkowej do ,Kata-
gatame”.
Tori zwalnia chwyt, z uzyciem obu ragk przektada prawe rami¢ Uke do poczatkowej pozycji i oddala

si¢ na odleglos¢ Chikama gdzie przechodzi do Kyoshi, nast¢pnie oddala si¢ do odlegtosci Toma i

przechodzi do Kyoshi (Zdjecie 8).
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3. Kami-shiho-gatame

Ruch 1: Tori wstaje i podchodzi do przodu w kierunku glowy Uke, nast¢pnie przechodzi do Kyoshi
skierowany w stron¢ Uke w odleglosci Toma (Zdjecie 1) i wykonuje krok do przodu prawa nogg w
Shikko w odlegtosci Chikama przechodzi do Kyoshi (Zdjgcie 2).

Ruch 2: Tori podchodzi nieznacznie do przodu z odleglosci Chikama, kigka na prawym kolanie
(unoszac palce), wklada rgce pod ramiona Uke (Zdjecie 3) i zwyktym chwytem tapie za pas Uke po
obu stronach, aby kontrolowac¢ jego rece swoimi, kladzie klatke piersiowg na klatce piersiowej Uke

i przekreca jego glowe na bok (Zdjecie 4- @ @).

Ruch 3: Tori przyklada gorne czgéci stop do maty i zaklada trzymanie, aby kontrolowa¢ Uke
obnizajgc biodra (Zdjecie 5- ® @ 3).

Uke probuje wydostac si¢ z trzymania na przyktad poprzez:

* objecie Tori za szyje jedna rekg i obrocenie si¢ w przeciwnym kierunku przy jednoczesnym
wygieciu si¢ do gory (Zdjecie 6).

* obrocenie ciata przy jednoczesnym wlozeniu jednej r¢ki miedzy pache Tori (Zdjecie 7).

* wysunigciu sie w dot przy jednoczesnym wypchnigciu Tori do gory i potozeniu kolan i stop na
Uke (Zdjecie 8).

i tak dalej. Uke nie moggc wydosta¢ si¢ z trzymania ostatecznie pokazuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Po zasygnalizowaniu ,,Mairi”” Tori i Uke wracajg do pozycji poczatkowej do ,,Kami-shiho-
gatame”.
Tori zwalnia chwyt, oddala si¢ na odlegto$¢ Chikama gdzie przechodzi do Kyoshi, nast¢pnie oddala

si¢ do odlegtosci Toma i przechodzi do Kyoshi.
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4. Yoko-shiho-gatame

Ruch 1: Tori wstaje i podchodzi na prawa stron¢g Uke i przechodzi do Kyoshi twarza do Uke w
odleglo$ci Toma, nastepnie wykonuje krok do przodu prawa nogg w Shikko na odlegto$¢ Chikama i
przechodzi do Kyoshi.

Ruch 2: Tori przechodzi nieznacznie do przodu z odleglosci Chikama, chwyta oburgcz za prawg
reke Uke (lewa reka trzymajgc ramie Uke, z czterema palcami skierowanymi do dohu, prawg r¢ka
trzymajac za nadgarstek Uke, z czterema palcami skierowanymi do gory) (Zdjecie 1), przyktada ja
do lewego boku i zbliza si¢, aby przylozy¢ lewe kolano (z uniesionymi palcami stopy) do prawego
boku Uke (Zdjecie 2). Nastepnie, Tori lewa regkg chwyta za pas Uke po lewej stronie (Zdjecia 3- @
@), wklada prawg reke pomiedzy nogi Uke i siega lewego biodra Uke przektadajac reke za lewym
udem, aby chwyci¢ za pas Uke po lewej stronie zwyklym chwytem jednocze$nie klekajac na
prawym kolanie (z uniesionymi palcami stopy) (Zdjecia 4- @ @). Nastepnie, Tori sigga lewg reka
od strony prawego ramienia wokol szyi Uke, aby zlapac za lewa strone jego kohierza zwyklym
chwytem. Tori umieszcza jedno kolano na prawym boku Uke, a drugie na jego prawym biodrze
(Zdjecie 5).

Ruch 3: Tori przyktada wierzch stop do maty i zaklada trzymanie, aby kontrolowa¢ Uke
przekrecajac jednoczesnie glowe na lewa strone (Zdjecia 6- D @).

Uke probuje wydostac si¢ z trzymania na przyktad poprzez:

* polozenie lewej reki po lewej stronie szyi Tori a nastepnie lewej nogi na jego szyi (Zdjecie 7).

* przekrecenie bioder i umieszczenie prawego kolana pod ciatem Tori (Zdjecie 8).

* zlapanie lewa rekg za tylng czg¢$¢ pasa Tori i obrocenie go (Zdjecie 9).

i tak dalej. Uke nie mogac wydostac si¢ z trzymania ostatecznie pokazuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Po zasygnalizowaniu ,,Mairi” Tori i Uke wracaja do pozycji poczatkowej do ,,Yoko-shiho-
gatame”.

Tori zwalnia chwyt, umieszcza rami¢ Uke w pozycji poczatkowej i oddala si¢ na odleglosc
Chikama gdzie przechodzi do Kyoshi, nastepnie oddala si¢ do odleglosci Toma i przechodzi do

Kyoshi.
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5. Kuzure-kami-shiho-gatame

Ruch 1: Tori podnosi si¢ i podchodzi w kierunku glowy Uke, a nastgpnie skierowany w strong Uke
przechodzi do Kyoshi w odleglosci Toma, a potem w odlegtosci Chikama przechodzi do Kyoshi
(Zdjgcie 1).

Ruch 2: Tori przemieszcza si¢ nieznacznie do przodu z odlegtosci Chikama, nast¢pnie przechodzi
dalej prawa nogg do przodu na ukos w prawg stron¢ (Zdjecie 2), prawa r¢ka chwyta za wewnetrzng
stron¢ prawego ramienia Uke i przyciaga je do siebie, aby chwyci¢ je rowniez lewa reka (Zdjecie
3). Klgczace na prawym kolanie Tori prawg reka siega gleboko pod prawe rami¢ Uke przekladajac
reke przez jego prawa pache i chwyta za tylng czgs¢ kotnierza Uke (z tylng czescig dloni
skierowana do dohu) (Zdjecia 4- @ @). Tori chwyta reke Uke pod prawg pachg i kladzie ja na
prawym udzie, lewa r¢ka sigga pod lewym ramieniem Uke, aby chwyci¢ za pas Uke po lewej

stronie ktadac wierzch stop na macie i obnizajgc biodra.

Ruch 3: Tori zaklada trzymanie, aby kontrolowa¢ Uke poprzez przylozenic na ukos Kklatki
piersiowej do prawej czesci klatki piersiowej Uke i przyciggniecie mocno ciata Uke z uzyciem obu
rak (Zdjecie 5- D @).

Uke probuje wydostac si¢ z trzymania na przyktad poprzez:

* uwolnienie prawej rgki 1 obrocenie ciata na prawg stron¢ po wykreceniu si¢, aby odepchnaé
podstawe prawego uda Tori, kladagc jednoczes$nie lewa reke na szyi Tori i przesuwajac sie do tytu
(Zdjecie 6).

* odepchnigcie gardta Tori lewg reka i wsuniecie lewego kolana przed jego klatke piersiowg
(Zdjecie 7).

* zlapanie lewa reka za tylng czesS¢ pasa Tori i obrocenie go w lewo wyginajac sie do gory (Zdjecie
8).

i tak dalej. Uke nie mogac wydostac si¢ z trzymania ostatecznie pokazuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Po zasygnalizowaniu ,,Mairi” Tori i Uke wracaja do pozycji poczatkowej do ,,Kuzure-
kami-shiho-gatame”.

Tori zwalnia chwyt, umieszcza rami¢ Uke w pozycji poczatkowej i oddala si¢ na odleglosc
Chikama gdzie przechodzi do Kyoshi (Zdjecia 9, 10) nastepnie oddala si¢ do odleglosci Toma i
przechodzi do Kyoshi (Zdjecie 11).
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Podczas wykonywania powyzszej sekwencji Uke przechodzi do siadu (Zdjgcia 12- @ @), kladzie
prawa reke za prawym udem (Zdjecie 13), utrzymujac ciezar ciala na podeszwie lewej stopy i
prawym r¢ku unosi biodra i obraca si¢ na prawo przekladajac prawa stope (Zdjecie 14). Uke kleka
na lewym kolanie i1 unosi prawe kolana, aby przejs¢ do Kyoshi skierowany w strong Tori (Zdjecia

15- D ®@).

-18-



(Zdjecie 11) (Zdjecie 12- (D)

(Zdjecie 15- (D) J (Zdjecie 15- @)

-19-



(Zestaw 2)

1. Kata-juji-jime

Uke kladzie si¢ na plecach.

Ruch 1: Po polozeniu si¢ przez Uke na plecach Tori wstaje, podchodzi do jego prawego boku i
skierowany do Uke przechodzi w Kyoshi w odlegtosci Toma, nast¢gpnie wykonuje krok do przodu
prawa noga w Shikko na odleglos¢ Chikama i przechodzi do Kyoshi.

Ruch 2: Tori podchodzi nieznacznie do przodu z odlegtosci Chikama i oburacz chwyta prawg reke
Uke (chwytajac gorng cz¢s¢ ramienia Uke lewa reka, z palcami skierowanymi do dotu, a nadgarstek
Uke prawa r¢ka, z palcami skierowanymi do gory) (Zdjecia 1- @ @), nastepnie przektada reke Uke
na swojg lewa stron¢ (Zdjecia 2- @ @). Tori zbliza si¢ i chwyta mocno lewg reka lewg czesé
kohierza Uke z uzyciem odwrdoconego chwytu (cztery palce do wewnatrz) (Zdjecia 3- @ ®@),
nast¢pnie siada okrakiem na Uke, jednocze$nie prawg rekg przesuwajac lewa reke Uke na bok i
kontrolujgc cialo Uke za pomocg obu nog (Zdjecie 4). Tori przeklada prawa reke nad glowag Uke i
mocno chwyta za prawa cze¢$¢ jego kohierza zwyklym chwytem (z kciukiem do wewnatrz) i

krzyzuje obie rece na gardle Uke (Zdjecia 5- @ @).

Ruch 3: Przechylajac gérng cze¢$¢ ciala do przodu Tori zaklada duszenie na szyi Uke poprzez
przyciagnigcie lewej reki 1 lekkie docisnigcie prawej (Zdjecie 6).
Uke probuje sie uwolni¢ oburgcz odpychajac obie rece Tori (Zdjecie 7), ale sygnalizuje ,,Mairi”

kiedy mu si¢ to nie udaje.

Ruch 4: Tori zwalnia duszenie, oburgcz umieszcza prawa rgke Uke w pozycji poczatkowej wraca

do Kyoshi na odlegto$¢ Chikama, a nast¢pnie oddala si¢ do odlegtosci Toma i przechodzi w Kyoshi.
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2. Hadaka-jime

Uke siada, wyprostowuje plecy i kladzie obie rgce na udach, nast¢pnie ugina lewe kolano kiadac

palce stopy w zgieciu prawej nogi lekko uginajac jednoczesnie prawe kolano (Zdjecie 1).

Ruch 1: Po tym jak Uke przyjmuje pozycj¢ siedzaca, Tori podchodzi do niego od tyhu i przechodzi
do Kyoshi w odleglosci Toma (Zdjecie 2), nastgpnie podchodzi do przodu prawg noga w Shikko na
odlegto$¢ Chikama i przechodzi do Kyoshi (Zdjecie 3).

Ruch 2: Tori podchodzi nieznacznie do przodu i znajdujac si¢ blisko plecow Uke (Zdjecie 4) siega
prawa reka przez prawe rami¢ Uke (Zdjecie 5) zgina rgke i kladzie nadgarstek na gardle Uke a
nastepnie krzyzuje prawa reke z lewa reka (prawa rgka na wierzchu) nad lewym ramieniem Uke i
przyktada prawy policzek do lewego policzka Uke kontrolujac w ten sposob jego ciato (Zdjecie 6-
©@O).

Ruch 3: Obnizajac cialo, aby cofng¢ si¢ lewa noga Tori przechyla Uke do tylu duszac go za szyje
poprzez mocne pociggnigcie obiema rgkami (Zdjecie 7).
Uke probuje si¢ uwolni¢ chwytajgc oburgcz gorng cz¢s¢ prawego ramienia Tori i ciggnac je do dotu

(Zdjecie 8), ale kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Tori zwalnia duszenie, oddala si¢ do odlegtosci Chikama i przechodzi do Kyoshi (Zdjecie
9).
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3. Okuri-eri-jime

Ruch 1: Tori podchodzi nieznacznie do przodu z odleglosci Chikama i staje blisko za plecami Uke
(Zdjecie 1).

Ruch 2: Tori sigga lewa reka pod lewa pachg Uke, chwyta za lewg pole jego judogi i pocigga w dot
(Zdjecie 2), a prawg r¢ka sigga nad prawym ramieniem Uke i chwyta mocno za lewa strong
kohierza Uke za pomocg zwyklego chwytu (Zdjecia 3- @ @). Tori zmienia chwyt i lewa r¢ka
chwyta za prawg pole judogi Uke za pomoca zwyklego chwytu (Zdjecia 4- @ @), przyktada prawy
policzek do lewego policzka Uke i kontroluje jego cialo poprzez przylozenie przedniej czeSci

prawego ramienia do tylnej czgsci szyi Uke.

Ruch 3: Obnizajgc cialo i cofajagc si¢ nieznacznie lewg noga, aby przechyli¢ Uke do tytu, Tori lekko
podtrzymuje cialo Uke prawym kolanem i zaktada duszenie poprzez zaciSniecie prawej reki i
przyciagnigcie do dotu lewej reki (Zdjecia 5- @ @).

Uke probuje si¢ uwolni¢ poprzez ztapanie i przyciaggni¢cie obiema r¢kami do dotu goérnej czesci

ramienia Tori (Zdjecia 6- ® @ ®), ale kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”

Ruch 4: Tori zwalnia duszenie i cofa si¢ do odlegtosci Chikama i przechodzi w Kyoshi (Zdjecie 7).
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4. Kataha-jime

Ruch 1: Tori podchodzi nieznacznie do przodu z odleglosci Chikama i staje blisko za plecami Uke
(Zdjecie 1, 2).

Ruch 2: Tori lewa r¢ka sigga pod lewa pache Uke, aby chwyci¢ za lewa pole jego judogi i ciggnie ja
do dohu (Zdjecie 3), a prawg r¢ka siega przez prawe rami¢ i wzdtuz szyi Uke, aby chwyci¢ mocno
za lewg strong jego kolnierza za pomoca zwyktego chwytu (Zdjecie 4).

Ruch 3: Tori przechyla Uke do tylu blokujac jego lewe rami¢ w zgieciu swojego tokcia i unoszac je
wysoko w gorg, aby kontrolowac¢ je ciggnac w lewga strong (Zdjecia 5- @ @). Tori obraca lewg dlon
do wewnatrz wyprostowujac palce, wklada lewa rgke pod prawe rami¢ siggajagc na lewym
ramieniem Uke (Zdjgcie 6) i zaktada duszenie na szyi Uke ciggnac prawa reka i obracajac si¢ lekko
w prawo (Zdjecia 7- © @ ®).

Uke probuje sie uwolni¢ chwytajac prawg rekg za swoj lewy nadgarstek, aby pociggna¢ swoja lewa

reke w dot (Zdjecia 8, 9), ale kiedy mu sie to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Tori zwalnia duszenie i wraca do Kyoshi na odleglos¢ Chikama, a nastepnie oddala si¢ do

odlegtos$ci Toma i przechodzi w Kyoshi.
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5. Gyaku-juji-jime

Uke ktadzie si¢ na plecach.

Ruch 1: Gdy Uke potozy si¢ na plecach, Tori unosi si¢ poruszajac si¢ do przodu na prawg strone
Uke i przechodzi do Kyoshi w strong Uke w odleglosci Toma, a nastepnie wykonuje krok naprzod
prawg noga w Shikko na odlegto$¢ Chikama, aby przejs¢ do Kyoshi (Zdjgcie 1).

Ruch 2: Tori porusza si¢ nieznacznie naprzod z odleglosci Chikama, oburacz chwyta prawg rgke
Uke (trzymajac gorng czgs¢ ramienia Uke lewa r¢ka, z czterema palcami skierowanymi w dot,
trzymajac nadgarstek Uke prawa reka, z czterema palcami skierowanymi do gory) i przeciaga ja na
lewg strone (Zdjgcie 2). Tori zbliza sie, aby chwyci¢ mocno lewg strone kohierza Uke lewa r¢kg w
odwréconym chwycie. (Zdjecia 3- (O @), siada okrakiem na Uke jednoczes$nie prawa reka
przesuwajac lewa regke Uke na bok i kontrolujgc ciatlo Uke za pomocg obu noég. Tori wklada prawa
r¢ke za prawg strong¢ kotnierza Uke ruchem ponad lewym nadgarstkiem tak, aby chwyci¢ tylng

cze$é komierza w chwycie odwréconym (Zdjecia 4- D @)).

Ruch 3: Pochylajac si¢ nad ciatem Uke, Tori wykonuje duszenie szyi Uke poprzez odciggniecie obu
rgk, co skutkuje ich zaci$ni¢gciem (Zdjecie 5). W odpowiedzi na dziatanie Tori, Uke probuje
wydosta¢ si¢ z duszenia przez odepchniecie lewego tokcia Tori prawg reka od gory jednoczesnie
odpychajac lewa reka prawy lokie¢ Tori do gory od dotu (Zdjecia 6- O @) ). Tori wykorzystuje te
okazje, turla si¢ w lewa strong, aby kontrolowa¢ Uke, trzymajac cialo Uke obiema nogami oraz
krzyzujac stopy, nastepnie dusi Uke mocniej pociagajac go (Zdjecia 7- O @)).

Uke probuje sie uwolni¢ ktadac obie rece na tokciach Tori w ten sam sposob, jak opisano powyzej,

kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Tori zwalnia duszenie, Uke ponownie ktadzie si¢ na plecach w poprzedniej pozycji, Tori
ponownie podchodzi do Uke, siada na nim okrakiem i zaktada duszenie. Nastepnie Tori zwalnia
duszenie, oburacz kladzie prawa reke Uke w pozycji poczatkowej, wycofuje si¢ na odleglosé
Chikama, aby powrdci¢ do Kyoshi i odchodzi dalej na odlegtos¢ Toma, aby przyja¢ Kyoshi.

Nastepnie Tori podnosi si¢, aby powrdci¢ do pozycji z poczatku Kata i przechodzi do Kyoshi.

Podczas tej sekwencji Uke siada i przechodzi do Kyoshi w kierunku Tori (Zdj¢cie 8).
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Kansetsu-waza (Ude-garami, Udehishigi-juji-gatame, Udehishigi-ude-gatame, Udehishigi-hiza-

gatame, Ashi-garami) (Zestaw 3)

1. Ude-garami

Uke kladzie si¢ na plecach.

Ruch 1: Gdy Uke potozy si¢ na plecach, Tori unosi si¢ poruszajac si¢ do przodu na prawg strone
Uke i przechodzi do Kyoshi w strone Uke w odlegtosci Toma, a nastepnie wykonuje krok naprzod

prawg noga w Shikko na odlegto$¢ Chikama, aby przejs¢ do Kyoshi (Zdjecie 1).

Ruch 2: Tori porusza si¢ nieznacznie naprzod z odleglosci Chikama, oburgcz chwyta prawg reke
Uke (trzymajac gorng cze$¢ ramienia Uke lewg reka, z czterema palcami skierowanymi w dot,
trzymajgc nadgarstek Uke prawg reka, z czterema palcami skierowanymi do gory) i odciaga ja na
lewg strong (Zdjecie 2). Tori zbliza si¢ i ma zamiar atakowa¢. W odpowiedzi na dziatanie Tori, Uke

usituje unie$¢ lewg reke i chwyci¢ prawg strone kotnierza Tori (Zdjecie 3).

Ruch 3: Lewa reka (kciuk skierowany do dotu) Tori chwyta lewy nadgarstek Uke (Zdjecia 4- @
@), 5, 6- O @), nastepnie kleka na prawym kolanie jednoczesnie przytrzymuje lewa reke Uke na
Tatami, aby zgiecie fokcia obejmowalo lewe rami¢ Uke w taki sposdb, aby lewe przedramie i rami¢
Uke tworzyty mniej wiecej kat prosty. Tori chwyta swoj lewy nadgarstek prawg reka, ktora znajduje
si¢ pod ramieniem Uke, nastepnie zaklada dzwigni¢ na staw lokciowy poprzez mocne pociggnigcie
obu rak, jednoczes$nie dociskajac swoja klatke piersiowa do klatki piersiowej Uke (Zdjecia 7- O @
®).

Uke probuje si¢ uwolni¢ obracajac lewy nadgarstek do wewnatrz i wyginajac w tuk lewe ramig i

biodra (Zdjecia 8), kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”

Ruch 4: Tori zwalnia dzwignie, oburacz uktada reke Uke w pozycji poczatkowe]j i wycofuje si¢ na
odlegtos¢ Chikama, aby przejs¢ do Kyoshi.
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2. Udehishigi-juji-gatame

Ruch 1: Tori nieznacznie wykonuje ruch do przodu z odleglo$ci Chikama i ma zamiar atakowac
(Zdjecie 1).

Ruch 2: W odpowiedzi na ruch Tori, Uke probuje prawg rgka chwyci¢ lewa strone kotnierza Tori
(Zdjecie 2).

Ruch 3: Prawg reka Tori chwyta prawy nadgarstek Uke i rownocze$nie chwyta go lewa reka
ciggngc lekko do gory. Tori mocno przycigga prawy nadgarstek Uke do klatki piersiowej i wsuwa
palce prawej stopy mocno pod prawa pache Uke (Zdjecia 3- @ @ 3 ). Tori pochyla gorng czesé
ciala do przodu, przesuwa lewa noge nakreslajgc tuk do lewego ramienia Uke, siegajac przez
czubek glowy Uke i kladzie podeszwe lewej stopy na Tatami, ponad lewym ramieniem Uke. Tori
przytrzymuje gorng cze$é prawego ramienia Uke migdzy swoimi udami, upada na plecy, uktadajac
cialo pod katem prostym do ciata Uke, a biodra w poblizu jego prawej piety, kontrolujac szyje Uke
(Zdjecia 4,5,6). Tori zaklada dzwigni¢ na staw tokciowy Uke i jednoczes$nie zaciska kolana i unosi
biodra (Zdjecia 7- O @)).

Uke usituje si¢ uwolni¢ podnoszgc biodra i obracajac cialo w lewa strong, jednoczes$nie ciggnac

swoja prawg r¢ke, kiedy mu si¢ to nie udaje, sygnalizuje ,,Mairi” (Zdjecie 8)

Ruch 4: Tori zwalnia dzwigni¢ i wycofuje si¢ na odleglos¢ Chikama, aby przej$¢ do Kyoshi.
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3. Udehishigi-ude-gatame

Ruch 1: Tori podchodzi nieznacznie do przodu z odleglosci Chikama i oburagcz chwyta prawg reke
Uke (chwytajac gorng czes¢ ramienia Uke lewa reka, z czterema palcami skierowanymi do dotu, a
nadgarstek Uke prawa reka, z czterema palcami skierowanymi do gory) i podnosi jag na lewo

(Zdjecie 1). Tori zbliza si¢ i ma zamiar atakowac (Zdjecie 2).

Ruch 2: Uke probuje siggnac lewa reka i chwycic¢ za prawg strong kotnierza Tori (Zdjgcia 3- @ @).

Ruch 3: Tori obniza cialo i kontrolujac lewy nadgarstek Uke poprzez przytrzymanie go pomigdzy
prawym ramieniem a prawg strong szyi kladzie prawa dlon na lokciu Uke (Zdjecia 4- @ @), lewa
reke kladzie na prawej rgce i prawy piszczel przyciska do dolnej czgsci zeber Uke, aby
uniemozliwi¢ mu podniesienie si¢ (Zdjecia 5- @ @). Tori zaktada dzwigni¢ na staw tokciowy Uke
poprzez mocne pociggnigcie obiema rgkami na ksztalt luku wygietego w dot 1 obracajac gorng czese
ciala w lewo (Zdjecia 6- @ @ Q).

Uke probuje si¢ uwolni¢ ciggnac za lewa reke, ale kiedy mu sie to nie udaje sygnalizuje ,,Mairi”.

Ruch 4: Tori zdejmuje dzwigni¢ na ramie, oburgcz przektada reke Uke do pozycji poczatkowe;j,
cofa si¢ do odlegloéci Chikama i przechodzi w Kyoshi (Zdjecie 7), nastepnie cofa si¢ dalej do
odlegtos$ci Toma i przechodzi do Kyoshi.

Nastepnie, Tori podchodzi w kierunku czubka glowy Uke, Uke siada i przechodza do Kyoshi

skierowani do siebie.
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4. Udehishigi-hiza-gatame

Ruch 1: Tori przechodzi do Kyoshi skierowany do Uke w odleglosci Toma, wykonuje dwa kroki do
przodu w Shikko do odlegtosci Chikama (Zdjecie 1), a nastgpnie obaj podchodza nieco blizej i
chwytajg si¢ za pomocg prawego chwytu (Zdjecie 2).

Ruch 2 i 3: Tori zwalnia chwyt lewej reki z prawego ramienia Uke i obraca ja mocno z dotu do
zewnatrz przez wewnetrzng strong nad prawym ramieniem Uke i przytrzymuje prawe rami¢ Uke
pod swoim ramieniem ktadac dlon na gornej czeSci zewnetrznej strony prawego lokcia Uke
(Zdjecie 3) (Podczas tej sekwencji, przytrzymujac prawy nadgarstek Uke pod lewa pachg). Tori
przechyla Uke do przodu, umieszcza palce prawej stopy naokolo podstawy wewnetrznej strony
lewego uda Uke (Zdjecie 4), i upada do tylu (Zdjecie 5). Tori umieszcza palce lewej stopy na
bocznej stronie plecow Uke i zaklada dzwigni¢ na staw lokciowy poprzez obrocenie bioder na
prawo 1 jednoczesne wewngtrznej strony kolana na lewej rece co pozwala na kontrolowanie
prawego tokcia Uke (Zdjecia 6- © @ ®).

Uke probuje si¢ uwolni¢ popychajac Tori prawg r¢ka, ale kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje

,Mairi”.

Ruch 4: Tori zdejmuje dzwigni¢ na ramie, cofa si¢ do odleglo$ci Chikama i przechodzi w Kyoshi.

Uke siada i przechodzi w Kyoshi skierowany w strone Tori (Zdjecie 7)
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5. Ashi-garami

Ruch 1: Tori i Uke wstaja razem i chwytaja si¢ z uzyciem Migi-shizen-tai (Zdjecie 1).

Ruch 2: Tori przechyla Uke do przodu z uzyciem obu rak, przechodzi do Tomoe-nage przerzucajac

swoje cialo w tyl i umieszczajac prawa podeszwe stopy na brzuchu Uke (Zdjecia 2, 3- ©®@).

Ruch 3: Uke broni si¢ wykonujac krok do przodu prawg noga, aby unie$¢ Tori. Tori wykorzystuje
okazje 1 wypycha biodra do przodu zsuwajac si¢ jak najdalej (Zdjecia 4- @®@). Tori ciggnie w dot,
aby przewroci¢ Uke do przodu jednocze$nie prawg stopa popychajac wewnetrzng strone lewego
kolana Uke (Zdjecia 5- ®®). Tori przektada lewg noge z zewngtrznej strony za prawg noga Uke,
tak aby palce lewej stopy zahaczy¢ po prawej stronie brzucha Uke (Zdj¢cie 6) i zaktada dzwigni¢ na
staw kolanowy Uke przyciggajac mocno obie rece, przekrecajgc biodra na prawo i wyprostowujac
lewg noge (Zdjecia 7- ©@0®).

Uke probuje sie uwolni¢ obracajac ciato na lewg strong, ale kiedy mu si¢ to nie udaje sygnalizuje

, Mairi”.

Ruch 4: Tori zwalnia dzwignie na ramig¢ i obaj przechodzg do Kyoshi.

- 38 -



Zdigcie- D) (Zdjecie 7- @) | (Zdjecie 7- @)

-39-



Formalne zakonczenie

Tori wykonuje dwa kroki do tylu do odleglosci Toma (Zdjecia 1, 2), Uke wykonuje jeden krok do
tylu do pozycji rozpoczynajacej Kata, nastepnie obaj przechodza do Kyoshi skierowani do siebie
(Zdjecie 3). Tori i Uke wstaja jednocze$nie do pozycji Shizen-hontai (Zdjecie 4). Obaj wycofuja sig
prawa noga do pozycji stojacej 1 wykonuja uklony na siedzaco (Zdjgcie 5), zwracajg si¢ w strong

Shomen, wstaja i wykonujg uklony na stojaco na zakonczenie Katame-no-Kata (Zdjecie 6).

na zdjeciach: Tori — Tsuneo Sengoku, 8 dan

Uke — Yoshihisa Doba 7 dan (w czasie wykonywania zdjec)
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