Dzudo teorija

Kas ir dzudo?

- Cas veids; dZu - lokanais, maigs, pieklajigs; do - celS, pareiza taka, sirdsapzina, morale,
prasme.

Kas ir dzudo priekstecis?

- Dzudo cinas priekstecis ir tuvcinas maksla dziu-dzitsu.

Ka sauc dzudo pamatlicgju?

- Dzigoro Kano.

Saskana ar profesora D. Kano nostaju, dzudo ietver cilvéka garigo un fizisko 1pasSibu
attistibu, dazadu uzbrukuma un aizsardzibas panémienu apmacibu, audzinaSanas procesu, kura
meérkis ir pilnveidot cilvéku ka personibu.

Kur radies dzudo?
- Japana.

Dzudo princips:

Labsirdiba uzvar launumu un maigums giist virsroku par rupju speku.

Dzudo cinas merkis:

Fiziski attistit kermeni, apgiit augstu sporta meistaribu, ieaudzinat augstas moralas ipasibas.
Terminologija:

- HadZu-me - sakt uzdevuma izpildi

- Mate - partraukt (beigt) uzdevumu

- Rei - sasveicinaSanas

- Dodzo - dZzudo cinas zale

- Tatami - paklajs

- Dzudogi -specialais dzudo terps; (kimono - jaka, zubon - bikses, obi - josta)

- Uke - partneris, kuru met

- Tori - partneris, kur§ met

- Taci-vaza - stavcina

- Ne-vaza - gulus cina

- Osaekomi-vaza - noturéSanas tehnika

- Dzudoka - dZudists

- Uc¢i-komi - panémiena daudzkartgja atkartosana no statiska stavokla vai kustiba

- Tandoku-renSu - trenins bez partnera

SkaitiSana 1idz 10 japanu valoda:
1-1i¢i,2-ni, 3 -san, 4-8i, 5 - go, 6 - roku, 7 - §i¢i, 8 - hac¢i, 9 - ku, 10 - ju.

Dzudistu kvalifikacija Eiropa: 6. KIU - balta josta, 5.KIU - dzeltena, 4.KIU - oranza,
3.KIU - zala, 2.KIU - zila, 1.KIU - bruna, 1.-5.DAN -melna josta, 6.-8. DAN - melna vai sarkana
ar baltam svitram, 9.-10.DAN - sarkana vai melna. Pastav 12.DAN.

IesildiSanas ir trenina nodarbibas nepiecieSama sastavdala. Tas uzdevums ir sagatavot
kermeni intensivam darbam: paatrinat asinsriti, plausu darbibu, padarit elastigaslocitavu saites,
lai aizsargatos no iesp&jamam traumam.

Panémiena apmacibas shéma ir §ada:

1. TiSa partnera parvieto$ana no stabila stavokla nestabila - kuzusi
2. Kermena stavokli un kustibas, kas jaienem un jaizpilda pirms metiena - cukuri
3. Pats metiena izpildijums - kake.

Dzudo cinas tehnikas apgiiSana un augstu rezultatu sasnieg$ana nav iedomajama bez ilgu
gadu nopietna un neatlaidiga trenina. DZudo cinas maka, visu pan€mienu arsenals, jaapgiist
diendiena simtiem reizu paSam atkatojot vienas un tas pasas kustibas Iidz automatismam. Tikai
tad 1zdosies efektivs panémiens.




