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1 UVOD

Po vstupu do télocvicny se fadné uklon, pozdrav a pfiprav se na nastup. Na trénink
chod’ v€as s nalezit¢ upravenym kimonem i télesnym zevnéjskem. Nejenom témto a mnohym
dal§im navykim mne nau¢ilo judo. Ucta, pratelstvi i sebekontrola jsou vyraznymi rysy tohoto
krasného sportovniho odvétvi. Stejné jako chovani, etiketa a pravidla maji zdvazné hranice
pro vSechny, tak 1 spravna, systematickd a v€ku piiméfend vyuka samotnych technik je
dilezitou soucasti procesu uceni mladého judisty. Toto vSechno mne vedlo k myslence
vytvofeni obrazového materialu, ktery bude slouzit jako vyukovd podpora pro trénink

mladych judistl i jako namét pro aplikaci ve skolni télesné vychove.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Judo

Dynamicky bojovy upolovy sport, ktery vyzaduje jak fyzickou zdatnost, tak velkou
dusevni disciplinu. Zahrnuje techniky v postoji, které¢ umoznuji zvednout a hodit soupefe na
zada a techniky na zemi, kdy je cilem pfitlacit soupefe na zem, kontrolovat jej a aplikovat
drzeni nebo Skrceni do vzdani se (ijf.org).

Judo je individualni sport, se snahou sportovce dokadzat na zéklad¢ technickych,
fyzickych piedpokladii a vysoce organizovaného taktického mysSleni svou pievahu nad
soupeiem a zvitézit rozdilem bodového hodnoceni nebo pifed casovym limitem. Judo
predstavuje bojové uméni vhodné pro divky a chlapce, muze i zeny kazdého véku. Zasady jak
nezranit partnera, divéfovat mu a starat se o n¢j, vychazeji ze sportovnich principi a
vychovavaji ke zdvoftilosti, ohleduplnosti a pozornosti k druhym (Letosnik, 1993; Shifer,

2007).

2.1.1 Historie a vznik juda

Judo wvzniklo v Japonsku jako derivat rtznych bojovych uméni, vyvinutych a
pouzivanych samuraji a feudalnimi bojovniky po stovky let. Ackoli mnoho z technik juda
vznikalo z uméni, které byly navrZeny zranit, zmrzacit nebo zabit soupete v boji muze proti
muzi, dnes jsou techniky upraveny tak, aby studenti ¢i zadci mohli cvicit judo a aplikovat tyto
techniky bezpecné a bez nepiiznivych dopadi na zdravi soupeie. Na rozdil od karate, judo
nepovoluje kopy, udery €i jiné nebezpecné techniky vSeho druhu. Na rozdil od aikida, judo
nezahrnuje pouziti pdk na klouby za ucelem hodit soupete. Na rozdil od kenda, neni v judu
ptipustné pouziti zadnych nastroji ¢i zbrani. Misto toho judo vyuziva Gchopll za tkanou
uniformu, nazyvanou kimono ¢i judogi, s naslednou aplikaci rtiznych chvati. S vyuzitim sily,
rovnovahy a pohybu je docileno vitézstvi nad protivnikem (ijf.org).

Zakladatelem moderniho juda byl Jigoro Kano (1859-1938), celozivotni student
kter¢ mélo do té doby vysadni postaveni v oblasti bojovych uméni v Japonsku. Poznatky
nashromazdéné béhem studia télovychovnych systému riiznych zemi a mistrti vedlo v roce
1882 k zalozeni vlastniho systému pod nazvem KODOKAN JUDO. Timto novym nazvem se
chtél Kano odlisit od tehdy neoblibenych metod jiu-jitsu a poukazat na nové kvality své Skoly,

ve které kladl diraz na vychovu cvicencili, na jejich moralni a intelektudlni rozvoj. Byla
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stanovena etiketa chovani v dojo, chovani k mistrim a ke spoluzdkiim, ktera zajiStovala
pozitivni klima pfi vycviku a Gplnou bezpecnost zaki. Po n¢kolika letech se Kodokan judo
stalo v Japonsku populdrnim a uzndvanym bojovym uménim. Dokladem vyznamnosti a
uznani byla pozice Jigora Kana jako japonského ministra Skolstvi, ¢lena olympijského vyboru
a zakladatele prvniho japonského sportovniho svazu. Zahy se judo Sifilo i mimo japonské
ostrovy, kde bylo zndmo jako sebeobranné uméni. Popularity se judu dostalo hlavné ve Velké
Britanii, Némecku a Francii. Zejména ve Francii je tento sport i v soucasnosti na velice dobré
urovni, diky zafazeni do systému zakladnich a stfednich $kol stejné jako je tomu v Japonsku.
Prvni mezindrodni turnaj se uskutecnil v roce 1956 v Tokiu. Dulezitym milnikem bylo
zatazeni juda do programu olympijskych her v roce 1964. Prvni zensky svétovy Sampionat se
uskutecnil vroce 1980. Od roku 1992, olympijskych her v Barceloné, se soutézi v judu

ucastni 1 Zeny.
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2.1.2 Etika juda

Sport, vychova i1 zivotni styl. VSechny tyto atributy v sobé skryva judo. Obsahuje
mnozstvi pravidel a doporuceni v oblastech etikety, chovani a etiky. Studenti ¢i zaci se uci
dalezitym hodnotdm ucty, respektu k jejich instruktortim, trenértim, jejich partnertim, starSim
¢i mlads$im, rozhod¢im, ale i rodiné a pratelim, spoluzakim, ale pfedevsim sami k sob¢.
Neméné dilezitym se stava schopnost udrzeni pozornosti, rozvijeni dobrych pracovnich
navykl, které mohou poslouzit do budouciho Zivota. Z mnoha ritudld, které jsou soucasti
judo, snad zadny neni tak spektakularni a vyznamny jako ritudl uklonénim. V judu je tuklon
signalem pii vstupu a odchodu z dojo. Uklonem zagina a kon¢i kazda tréninkova jednotka Gi
cviceni jako pode€kovani a obdiv za vykonanou praci. Pred zaCitkem a po skonceni
spolecného cviceni se studenti ukloni a ukazi vzajemny respekt k sobg. V oficialnich zapasech
se soutéZici ukloni na zacatku a na konci zapasu, znamenajici uznani a zdvotilost k soupefi i k
pravidlim juda, kterd podporuji fair-play a vztah mezi sportovci. V prubéhu let se tklon stava
nedilnou soucasti zivotniho postoje judisty a jeho pohledu na svét. Pravé proto je judo cenéno
pro svij vztah ke sportu projevujici se jak na sportovisti, tak i v bézném vSednim zivoteé. Neni
nahodou, Zze motto EJU zni: “judo, more than sport®. Snaha nejen o rozvoj sportovniho

odvétvi jako takového, ale zapojeni edukaéni ¢i vychovné slozky do Zivotl judistické

spole¢nosti, je neoddiskutovatelny.

Obrazek 1. Logo a motto Evropské Unie Judo (eju.net, 2013).
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2.1.3 Historie a vyvoj juda v CR

Prvni poznatky s vycvikem jiu-jitsu se v Ceskoslovensku spojuji s lety 1907-1910, kdy
vyznamnou mérou prispél prof. FrantiSek Smotlacha, zndmy piirodovédec a propagator
télesné¢ vychovy. Jiz v roce 1919 byl zahijen organizovany vycvik jiu-jitsu pfi
vysokoskolském sportu v Praze. Vyznamnymi okamziky pro ¢eské respektive Ceskoslovenské
judo méli roky 1935 a 1936, kdy Ceskoslovensko navitivil sam zakladatel juda Jigoro Kano.
Od té doby zacinaji vznikat spolky a krouzky, kde se judo aktivné cvicilo. Roku 1936 byl
zalozen Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu, ktery byl pozdéji piejmenovan na Ceskoslovensky
svaz judo. V roce 1953 jsme se stali prozatimnim ¢lenem Evropské unie judo (EJU). V tomto
roce jsme pievzali i pravidla EJU a &innost zahajilo reprezentaéni druzstvo CSR. Po rozdéleni
CSR vroce 1993 funguje v Cesku jako nastupnické organizace Cesky svaz judo (CSJu) az

dodnes (czechjudo.cz).

2.1.4 Sou¢asné judo ve svété a v CR

Po druhé¢ svétové valce a vzniku mezinarodnich organizaci se judo vyrazné orientovalo
na podminky soutéze. V roce 1951 vznikla mezinarodni federace judo (International Judo
Federation, IJF). V soucasné dob¢ ji tvoti 200 ptidruzenych narodnich federaci na vSech péti
kontinentech s vice nez 20 miliony lidi, ktefi se judu vénuji. Od roku 2009 IJF ustanovila
soutézni kalendar, ktery zahrnuje 18 nejvétSich akci za rok, jako je mistrovstvi svéta (muzi a
zen, juniorl, dorostenct, veterant, soutézi v Kata, soutéze kategorie open, soutéze tymit) a
Svétové podniky (Masters, Grand Slam, Grand Prix). IJF také vytvaii World Ranking List pro
potieby kvalifikaci na OH a dal$i vyznamné akce. Pravidla a soutézni systém jsou upravovany

témet kazdym rokem za ucelem zvySeni popularity zejména u $irsi vefejnosti po celém svete.
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Obrazek 2. Lukas Krpalek, mistr Evropy 2013 do 100 kilogramti (czechjudo.cz, 2013).

CSlu jako nejvyssi vykonny organ zajistuje technické, organizacni a hospodaiské
zalezitosti pro vypisovani, pofadani a fizeni soutéZi v judu organizovanych na izemi CR. V
souCasné dob¢ sdruzuje pies 200 oddili s vice jak 9500 osob aktivné vénujici se judu.
Reprezentaéni druzstvo se pravidelné¢ zucastituje svétovych akci jako OH, MS a ME.
Nejéerstvéjsim uspéchem je udast tif zavodniki CR na OH v Londyné v minulém roce a

bronzova medaile na MS 2011 a titul Mistra Evropy 2013.
2.1.5 Zakladni pravidla a pojmy

Na c¢tvercovém zépasisti se specidlnim odpruzenym povrchem TATAMI proti sobé
zapasi dva judisté. Zapasisté se déli na dveé plochy vzijemné odlisné barvy. Prostor uvnitt
zapasisté se nazyva zapasova plocha a ma rozméry nejméné 5Sm x Sm(regionalni soutéze) a
nejvySe 10m x 10m (pro soutéze IJF a OH). Prostor vné zéapasové plochy se nazyva
bezpecnostni plocha, kterd je Sirokd minimalné 3m. Bojuje se 5 minut Cistého casu
v kategoriich muzii a zen. Nizsi v€kové kategorie bojuji kratSi dobu (mladsi zaci 2 minuty).
Judisté nosi zdvodni ubor JUDOGI, ktery se skldd4a z pevného bavinéného kabatce s jasné
viditelnym zesilenym limcem, ktery je hlavnim mistem pro uchopeni protivnika, kalhot a pasu
rizné barvy. Kabat zle rozdélit na ¢asti pravého a levého limce a dvou symetrickych rukéava.

Tato podrobnéjsi pojmenovani ¢asti judogi je nutné k pozd€jSimu porozumeéni popisu uchopi.
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Obrazek 3. Odév judisty-JUDOGI, mezi judisty zazity nazev kimono.

Zavodnici jsou rozdeleni podle véku a zejména podle vahy do hmotnostnich kategorii.
Na turnajich muzi a zen rozliSujeme 7 vahovych kategorii.

Vékové a hmotnostni kategorie

nazev kategorie vék hmotnost do

mladata Q-10 let 10% limitu niEsh vahy

mladsi Zaci 11-12 lat 27, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 55, 60, +60
mladsi Zakyné 11 -12 let 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, 57, +57
stardi Zaci 13 - 14 let 38, 42, 46, 50, 55, 60, 66, 73, +73
starsi Zakynd 13 - 14 let 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, +63
dorostend 15 - 16 let 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, +90
dorostenky 15 - 16 let 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70
juniofi 17 - 19 let &0, 66, 73, 81, 90, 100, +100
juniorky 17 - 19 let 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78

muzi 20 @ stardi &0, 66, 73, 81, 90, 100, +100

Obrazek 4. Vékové a hmotnosti kategorie v judu (czechjudo.cz, 2010).
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Vitézstvi nebo body muize judista ziskat hodem soupefe na tatami a ndslednym
nasazenim drzeni. Taktéz je mozné vitézstvi po vzdani soupete za pouziti G€inného Skrceni
nebo paceni. Boj je zahdjen bojem v postoji (TACHI WAZA) s moznym piechodem v boj na
zemi (NE WAZA). Za spésné provedené techniky ziskdva zavodnik hodnoceni IPPON
(Gplné vitézstvi pred ¢asovym limitem) nebo niz§i hodnoceni WAZARI, YUKO. Ten, kdo mé
na konci zépasu vyssi bodové ohodnoceni, vyhrava.

V dalsi ¢asti prace jsou v textu zminovany dva pojmy tykajici se rozdéleni roli. Vzdy
jsou popisovany dvé osoby, které se ti¢astni nacviku ¢i provadéni technik. Jedna se o osobu
nazyvanou TORI, coz je ten, ktery techniku provadi a UKE, ktery techniku pfijim4, hazeny,
drZeny, obrance. Pro snadngj$i rozeznéni roli bude v praktické ¢asti a na DVD médiu tento

rozdil patrné viditelny v barvé judogi, kdy tori ma vzdy modrou barvu kimona.

Obrazek 5. TORI a UKE, rozd€leni roli.
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2.2 Systematika juda

Zakladni poznatky o technikach judo jsou uchovany prostiednictvim ptedepsanych
cviceni nazyvanych KATA. Kata jsou prifezem celé osnovy juda s poukdzanim na principy a
zasady. Tyto cviceni jsou predvadény pii zkouskach na vys$i mistrovsky technicky stupen
(DAN, 1-10.). Piesnost provedeni, rychlost a pochopeni principti jednotlivych technik jsou
zakladnimi kameny k Gspé$Snému slozeni zkousky. Reguli (2005) uvadi, ze kata je ,,doslova
zivoucim dédictvim, pro pochopeni judo zcela nezbytnym*. Pro potieby soutézniho juda se
pouziva termin WAZA, kterym je souhrnné oznacovana skupina technik juda, ktera se dale
déli na podskupiny. Waza techniky se déli na NAGE-WAZA, coz jsou techniky v postoji a
KATAME WAZA, oznacujici skupinu technik na zemi. Vice opomijenou skupinou je
ATEMI WAZA neboli kopy a udery, se kterymi se ve sportovnim judu nesetkdvame. Na
obrazku 6. miizeme vidét schéma waza technik. Cervené jsou zvyraznény skupiny, ze kterych

jsou vybrany techniky piedlozené ve videomaterialu.

TECHNIKY JUDA ( WAZA)

KATAME WAZA

NAGE WAZA techniky

znehybnéni

techniky hoda @

. ¥

ASHI ATE WAZA
kopy
SHIME WAZA
SUTEMI WAZA techniky Ekrceni UDE ATE WAZA
techniky strho d
s padem na zem HRely
KANSETSU WAZA

techniky paceni

Obriazek 6. ZjednoduSené schéma Waza technik v judu.
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2.2.1 Nage Waza

Souborné oznaceni technik hoda v judu. Tato velka skupina se déli na TACHI WAZA
(techniky hodt v postoji) a SUTEMI WAZA (techniky strhii s pAdem na zem). V piedloZené
praci se budeme dale vénovat skupiné¢ Tachi Waza, ze které jsou vybrani zastupci
jednotlivych podskupin. Jednotlivé podskupiny jsou charakteristick¢ pievazujicim druhem

zapojenych ¢asti téla ¢i smérem pohybu (hodu) :

Tachi waza se déli na:
e TE-WAZA, techniky hodi s pfevazujici praci pazi
Nejvyznamnéjsi predstavitelé¢ této skupiny jsou chvaty Ippon-seoi-nage, Morote-seoi-nage,

Kata-guruma. Chvat Ippon-seoi-nage gari je popisovan na vyukovém DVD médiu.

e KOSHI-WAZA, techniky hodt s pfevazujici praci bokl
Hodu je docileno vyraznym nadzvednutim nebo zadrZzenim vychyleného soupefe.
Nejvyznamnéjsi predstavitelé této skupiny jsou chvaty: O-goshi, Harai-goshi, Tsuri-komi-

goshi). Chvat O-goshi gari je popisovan na vyukovém DVD médiu.

e ASHI-WAZA, techniky s pfevazujici praci nohou

Chvaty jsou provadény zejména pomoci dolnich koncetin, zadrzenim pohybu soupeie
(Sasae-tsuri-komi-ashi, Hiza-guruma), podmetenim soupete (Deashi-harai, Okuri-ashi-harai),
podrazenim soupete (Kouchi-gari, O-soto-gari). Chvat O-soto-gari je popisovan na vyukovém
DVD médiu.

Sutemi waza se déli na:

e MA SUTEMI-WAZA, techniky strhil v ose partnera

vewr

wewr
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2.2.1.1 Zékladni prvky Nage Waza

Techniky juda jsou charakteristické svoji dynamikou a rychlosti, zejména v zavodnim
pojeti. Proto se predpoklada precizni zvladnuti padové techniky UKEMI jiz v pocatcich
tréninku mladych judistt, z divodu eliminace a minimalizace moznosti zranéni zplsobené

neopatrnym padem pii nacvi¢ovani technik a hodu.
» Video k této problematice naleznete v kapitole 1, podkapitole 1.1 na DVD médiu.
Postoj

Pro potfeby zavodniho juda rozeznavdme nékolik druhli postoji, které slouzi
k osvojovani chvatl a technik. Zacatecnici ¢i méné zkuSeni judisté vyuzivaji zakladni postoj
SHIZEN HONTAL Po tspésné zvladnutém néacviku chvatl ve stoji a ndsledném prevedeni do
pohybu a soutézni praxe je nutné znat také postoj utocny SHIZEN TAI K a¢inné obrané
slouzi postoj obranny JIGO HONTAL Jelikoz je judo velice dynamicky a rychle se ménici

sport, je nutné, aby studenti ¢i zdvodnici byli sezndmeni se vSemi tfemi druhy postoja.
» Video k této problematice naleznete v kapitole 1, podkapitole 1.2 na DVD médiu.

e SHIZEN HONTALI, zakladni postoj
U efektivné realizovaného zakladniho postoje jde pfedevSim o pfirozené postaveni
téla. Tento druh postoje je aplikovan zejména v ndcviku nejjednodussich technik nejméné
zkuSenymi zdvodniky. Vhodné pfeneseni vahy mirn¢ vpied na predni ¢ast chodidel usnadnuje

provedeni nastupu.

e SHIZEN TALI, uto¢ny postoj
Utoény postoj splituje vétsinu kritérii zdkladniho postoje s vyjimkou postaveni nohou,
kdy jedna noha je pfedsunuta vpted podle toho, zda se jednad o levy utocny postoj HIDARI
SHIZEN TALI, leva noha vptfed nebo pravy utocny postoj MIGI SHIZEN TAI, prava noha
vpied. I v tomto druhu postoje je dilezité dodrzovat pravidlo spravné vzdalenosti chodidel od

sebe zejména kvili zachovani rovnovéahy a stability.
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e JIGO HONTALI, obranny postoj

Tento postoj zavodnik zaujima v piipadé utoku soupefe nebo aby tomuto Utoku
ptedesel. Jiz z nazvu je mozné odhadnout, Ze setrvani v tomto druhu postoje neni z hlediska
dalsiho vyvoje uplné vyhodné, proto je vhodné navazovat na tento stav dalSim vylepSenim
sniZzeno. Vice pokr¢end kolena a zvétSend vzdalenost mezi chodidly za Gcelem ziskani vétsi
stability je zadouci. Pro nejefektivné;jsi obranu mizeme napodobit Gito¢ny postoj pfedsunutim

nohy vpted podle postaveni a aktivity soupete.
Uchop

Uchop KUMI KATA na soupefové kimonu je stézejni predpoklad k provedeni chvatu
ptenosu informaci, nebot’ zrakem nelze v§echny pohyby soupete postiehnout (Srdinko, 1987).
Srdinko dale tika, ze zvladnuty Gchop je nejen podminkou pro spravné provedeni chvatu, ale
také umoznuje taktické manévrovani, kterym je omezena svoboda pohybu soupeie za
souCasného ponechani svobody pro na$ utok. Za dobu vyvoje juda zévodnici a trenéfi
vynalezli a modifikovali vyrazné mnozstvi tichoptl, které napomdhaji k uspésnému zvladnuti
technik. Béhem zapasu si sportovec mize vybrat jakékoliv misto na judogi, kde soupete
uchopi. Muze drzet kdekoli za rukdvy po celé délce paze, limec, zada i pas. Pro méné zkusené
nebo mladsi judisty se ovsem doporucuje osvojovani technik ze zdkladniho tchopu. Zakladni

uchop délime na pravy tchop MIGI KUMI KATA a levy uchop HIDARI KUMI KATA.

Obriazek 7. Spravny tchop kimona.
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e MIGI KUMI KATA, pravy uchop

Tori drzi pravou rukou levy limec ukeho. Podle Srdinka (1987) je spravny uchop na
limci takovy, Ze malik, prstenik a prostfednik je pevné zatnuty a palec s ukazovakem jsou
drzeny volnéji. Ze své zavodni a trenérské praxe povazuji za vyhodnéjsi nasledujici drzeni
soupeiova kimona. Palec nesmétuje dovnitt judogi, ale je uvolnény pro lepsi pohyb v zapésti.
Ostatni prsty pevné sviraji limec judogi. Levou rukou drzi tori zespodu pravy rukav ukeho,
mirn¢ pod loktem smérem k zapésti. Prsty sviraji rukdv vice malikem, prstenickem a
prostfednickem, kdy celé zapésti je mirné vytoceno malikovou hranou vzhiru. Piesny tchop
toriho levé ruky se definuje dle techniky, kterou chce tori vykonavat, kdezto u uchopu limce

lze vzdy vychézet ze stejného modelu drzeni.
e HIDARI KUMI KATA, levy tchop

Levy uchop je logicky zrcadlové obracen, kdy leva toriho ruka drzi pravy limec ukeho

a prava ruka toriho drzi levy rukav ukeho.

ZkuSenéjsi zavodnici ziskavaji béhem jejich kariéry schopnost variability uchopi, kdy
vzdy ten pravy uchop pfizpisobuji podle podminek zépasu, postaveni a vyspélosti protivnika.
Z dalSich uchopii 1ze uvést tchop jednostranny (drZzeni rukdvu a limce na stejné strané

judogi), soumérny (drzeni obéma rukama oba limce nebo oba rukavy), kiizny.

Vzhledem k tomu, Ze judo jako sportovni odvétvi je piistupno vSem lidem bez rozdilu
véku a pohlavi, miize byt vétSina technik vyuzita i v jinych upolovych sportech a také
sebeobran¢. VétSinu technik lze totiz realizovat i z ichopu za bézny odév nebo pouze
uchopenim &asti téla. Uchop za zapésti lze jednoduse nahradit Gichop za rukavy a uchopem za
rameno nebo pazi Ize demonstrovat uchop za limec. Takto modifikovany tchop je zddouci
zejména v télesné vychové na zakladnich a stfednich Skoldch, kde zici nemaji pfistup

k vybaveni jako je kimono

> Video k této problematice naleznete v kapitole 1, podkapitole 1.3 na DVD médiu.
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Obrizek 8. Uchop za b&zny odév pro potieby vyuky TV.

2.2.1.2 Faze techniky Nage Waza

Techniky v postoji slouzi k hodu soupefe nejlépe na zdda za ucelem bodového
ohodnoceni. Chvaty v postoji jsou charakteristické jednotlivymi fazemi, které vytvareji ramec
k Gspésné provedené technice. Rozeznavame tfi na sebe navazujici fdze u chvatli v postoji.
StéZejni podminkou je dobry uchop za soupefovo kimono. Prvni zcela zasadni fazi je
partnerovo vychyleni tak, aby ztratou rovnovahy nemohl uceln€ vyuzit své sily a obratnosti.
Pak nasleduje samotny nastup do konkrétni techniky. Kone¢nou fazi je samotny hod, u
kterého je soupet kontrolovan a ovladdn i po jeho padu. U kazdé techniky je potieba
zvladnout viechny tii faze (detaily) tykajici se jeho provedeni. Zadna z t&chto popisovanych
casti provedeni techniky nesmi byt podcenéna, v opacném piipadé hrozi netispéSny nastup bez

ohrozeni soupete v hor$im ptipad¢ jeho kontra-chvat. (Reguli, 2005)

e KUZUSHI, vychyleni
PovaZzujeme jej za prvotni fazi techniky. Snahou je naruSeni stability soupete pii

minimalnim pouziti sily. V idedlnim ptipadé se pifi vychylovani podaii dostat soupefovo

Vv

smért vychyleni. V niz§im véku je dobré znat 4 zékladni sméry vpted, vzad, vlevo a vpravo.
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Pozdéji jsou k témto smérim piidavany dalS$i sméry nachazejici se mezi vySe zminénymi

zakladnimi: Sikmo vpied (vlevo, vpravo) a Sikmo vzad (vlevo, vpravo)

e CUKURI, nastup do chvatu

Nasleduje po spravném vychyleni soupete. Jedna se o zménu polohy a postaveni téla
nejidedlnéji do tésné blizkosti se snahou o maximdlni mozny kontakt s télem soupete.
Ptedchozi faze vychyleni a nasledny nastup do chvatu tvofi jeden celek. Vychyleni je
nezbytné udrzet po celou dobu nastupu a mit tak soupete piipravené¢ho pro posledni fazi

techniky.
e KAKE, hod

Je posledni konecnou fazi pokusu o techniku. Snahou je kompletni naruseni postoje a
stability soupeife a jeho nésledny poraz na tatami nejlépe zptisobem, ktery mohou rozhodci
posoudit jako bodové ohodnoceni. Spravnost provedeni piedchozich dvou f4zi ma pfirozeny a

vysadni vliv na kone¢nou kvalitu hodu.

2.2.2 Katame waza

Soubor technik znehybnéni. MiiZze byt také oznacen jako NE-WAZA(techniky pouze
na zemi). At uz po uspesné ¢i netispésné technice hodu nasleduje boj na zemi neboli boj v ne-
waza. | zde je mnozstvi technik rozdélené do skupin. Jak jiz bylo zminéno vyse, ukolem
zavodnika po pfechodu na zem je nasazeni drzeni, upaceni nebo uskrceni soupefe do vzdani

se. Jednotlivé podskupiny technik na zemi jsou nésledujici:
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Obriazek 9. Konecna taze znehybnéni, uspé$né provedena technika na zemi.

e OSAEKOMI WAZA, drzeni
Snahou je znehybnéni soupete na zadech predepsanym zpisobem, kdy je zapotiebi
kontroly nad 2/3 téla soupete (blokace trupu a jedné paze). Z této skupiny byly vybrany
techniky a jejich vyukové fady zobrazené na DVD médiu.

e SHIME WAZA, skrceni
Tlak na krk soupefe pomoci limce kimona, malikové hrany ¢i bérce za ucelem vzdani

se. Techniky této skupiny jsou povoleny az od véku 13 let (kategorie starSich zak).

o KANSETSU WAZA, paceni
Uvedeni nékteré skloubené ¢asti téla do nepfimétené polohy zplisobujici bolestivost.
V judu je povolena paka pouze na loketni kloub. Techniky této skupiny jsou povoleny az od

veku 15 let (dorostenecka kategorie).

Siroka gkala technik a jejich mozné spojovani v utoku i v obrané &ini z boje na zemi
rovnocennou kategorii pro boj v postoji. Srdinko (1987) uvadi, ze variabilita a mnoZzstvi prvki
vyzaduje hodné Casu k jejich osvojeni a je proto vétSinou vysadou starSich a zkusengjsich
zavodniku. Nelze nic jiného nez souhlasit s timto tvrzenim, proto povazuji za dilezité

zatazeni tii technik na zemi v praktické ¢asti této prace a DVD médiu.
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2.2.2.1 Faze techniky Katame waza

Rychlost a ucelnost pohybu jsou zdkladnimi atributy boje na zemi stejné jako
v postoji. Pfi osvojovani techniky na zemi je dulezité rozdélit pohyb také do tii dalezitych

fazi, kdy ani jedna nemuze byt opomenuta nebo podcenéna.

e KUZUSHI, vychyleni
Ptipravna faze, ve které zbavime soupete stability a pfipravime si vlastni vyhodny

uchop pro provedeni techniky.

e SEI SHOKU , dosazeni kontaktu se soupeiem
Spravna pozice a zejména dobry kontakt se soupefovym télem ¢i jeho ¢astmi umozni

nejefektivnéjsi provedeni techniky.

e SEI SURU, kontrola nad soupefem
Féaze dokonceni techniky se zablokovanim, znehybnénim nebo dokoncenim zvolené

techniky splnujici nasledné bodové ohodnoceni ¢i vitézstvi

Obrazek 10. Pfechod do Kuzure-kata-gatame, detail kontaktu se soupetfem.
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Podle Srdinka (1987) je dilezité zdlraznit, ze zatimco posledni faze znehybnéni byva
bézn¢ studovana, zpusoby vychyleni a kontaktu s té¢lem soupefe jsou naopak Casto velmi
opomijeny, proto se boj na zemi mnoha zavodnikiim stdva neufinnym a vyhybaji se mu.
Pravé proto jsem si vybral pro svoji praci i techniky Katame-waza, protoze boj na zemi
povazuji za velmi dileZitou a mnohdy snadnégjsi cestu k vitézstvi nad zdatnéjSimi soupefi.
Nejenom samotné drZeni, ale 1 proces pfechodu do néj shledavdm za dostate¢né vyznamnou

¢ast judistického rejstiiku pohybii.

2.3 Mladsi Skolni vék

Jak zminuje Svoboda (2005) : “sport ma nespornou vyhodu v tom, ze kazdy ma pravo
vybrat si n¢jaké odvétvi. I proto je Gcelné seznamit se s hlavnimi vSeobecnymi poznatky o
vyvoji jedince, struktufe a dynamice osobnosti“. Pro nds dulezitd ontogeneze je oznaCovana
jako kategorie oznacujici vyvoj jednotlivce od poceti do smrti (Novotnd, Minthova, Hiichova).
Nerovnomérné rozlozeni zmén vedlo v pedagogice, psychologii i v jinych védnich
disciplinach k vytvofeni stadijniho pojeti vyvoje ¢loveka, zndmého téz pod nazvem veékové
zakonitosti. Timto pojmem rozumime anatomicko-fyziologické a psychické zvlastnosti,

charakteristické pro jednotliva obdobi lidského Zivota (Svoboda, 2000).

2.3.1 Vymezeni vékové kategorie dle vyvojové psychologie

Vétsina autori se shoduje, ze mladsi Skolni vék je obdobi mezi 6.-7.az 11. rokem
zivota ditéte. Matgjcek (1986) rozliSuje dvé etapy a to Skolni v€k v uz§im pojeti (6-8 let) a
sttedni Skolni vek (9-12let), kdy na tato obdobi navazuje star$i Skolni vék (13-15) volné
piechazejici do pubescence. Psychoanalyza oznacila toto obdobi jako obdobi latence, kdy je
ukoncena jedna etapa psychosexualniho vyvoje a zékladni pudova energie je relativné v klidu
az do pocatku dospivani. Erikson (1963) oznacil tuto etapu jako obdobi snazivosti a iniciativy.
Obecn¢ lze konstatovat, ze se jedna o jedno z nejstabilnéjSich usekt v détském vyvoji, pokud

dité vyrista v pfiméfenych a zdravych podminkach (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).
2.3.2 Télesny vyvoj

Langmeier a Krej¢itova (1998) popisuji télesny rast jako faktor, na kterém je do

zna¢né miry zavisly vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti. Autoti se shoduji, ze mladsi
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Skolni ve€k je jakymsi rovnomérné plynulym pfechodnym obdobim mezi prvni a druhou
strukturalni pfeménou organismu. Simi¢kova-Cizkova et al. (2010) upozoriiuji, Ze ne vzdy
biologicky vék odpovida tomu kalendainimu, s ¢astymi rozdily ve hmotnosti a vysce. Casto je
pozorovana akcelerace vyvoje u divek. Vyznamnym a souvislym tempem se v tomto obdobi
vylepSuje hrubd i jemna motorika, kdy pohyby maji znaky ucelnosti, rychlosti, pfesnosti a

koordinovanosti.

Nejsnadnéjsi uceni novych pohybt je charakteristick¢é mezi 8.-10. rokem, kdy je toto
obdobi oznacovano jako tzv. ,zlaty v€k motoriky*. Dit¢ dokaZe po kvalitni ukazce vcelku
vérné a spravné zopakovat predvedeny pohybovy ukol. Szabova (2001) dale pfipomina

velkou hravost déti, kdy jednoduchym hernim cvi¢enim ptibyvaji nové, slozit¢jsi ¢innosti.

Praktické pohyby horni koncetiny zprvu vychazeji z kloubu ramenniho a loketniho, v
pozdéjsim obdobi dité stale vice vyuziva synchronizovanych pohybi prstii a ruky. VSeobecné
muzeme pozorovat radost z pohybu a pocinajici zdjem o rtizné druhy pohybové aktivity a
sportl. Potfeba pohybu ditéte je velmi vysoka, diky zradni nervové soustavy je schopno

wewr

jsou soutéze rozdéleny na vékové kategorie (Riegerova et al., 2006).

S rostoucim zajmem o sport si je dité¢ ve Skolnim véku védomo svych zdarii nebo
nezdart v této oblasti a za¢ina si vlastni dovednosti pométfovat s vykony druhych, eventudlné
s vykony dospélych. Znacna je také zavislost nejen na vnitinich dispozicich, ale i na vné&jsich
podminkach, které je mohou povzbuzovat a rozvijet, ale 1 naopak tlumit. Langmeier a
Krejcitova (2008) dale uvadéji, ze télesna sila a obratnost hraji ¢asto velkou roli v postaveni

ditéte ve skupiné¢ vrstevnikd.

2.3.3 Psychologicka a socialni charakteristika

Se zatazenim ditéte do Skoly je spoustén proces zaclenovani se do lidské spolecnosti.
Dtlezitymi osobami, které modeluji chovani ditéte, nejsou uz pouze rodice, ale stavaji se jimi
1 ucitelé a dalSi dospéli, se kterymi se dit¢ setkava, a také spoluzéaci, se kterymi je
v kazdodennim kontaktu. Simic¢kova-Cizkova uvadi, Ze emocionalni vyrovnanost a socialni
obratnost jsou vyznamné charakteristiky tohoto obdobi. Citové projevy mladsiho Skolaka se
projevuji Ustupem lability a impulzivity, ale také zmirfiujici se egocentrismem s nartistajici

schopnosti seberegulace.
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Emocionélni stav ¢i rozpolozeni mé vysadni vliv na hodnotu Uspesnosti i spokojenosti
jedince. Je také mozné pozorovat stabilizaci hodnotovych norem chovani. Dité¢ si samo
vytvaii urcitou ,teorii o sob&“, kterd je zakladnim kamenem pojeti vlastni identity.
S prihlédnutim na obecné pfijimanou teorii, Ze uceni, prace a plnéni zadanych ukold jsou
hlavnimi ¢innostmi déti mladsiho Skolniho veku, je nutné si uvédomit, ze pro zdravy vyvoj
osobnosti je vSak stale dilezitd hra. Proto je Zadouci, aby se v tomto obdobi umoznilo vzniku
zajmu ditéte, které a¢ maji n€kdy prechodny charakter, umoziuji uspesnou seberealizaci,
kterd obohacuje osobnost ditéte, ale muzou byt i vhodnou kompenzaci vykonovych ¢i

socialnich neuspéchi ve $kole (Simickova-Cizkova et kol., 2008).

2.3.4 Koncepce sportovniho tréninku pro danou vékovou skupinu

Sportovni trénink déti je soucasti pocatecni etapy dlouhodobého procesu sportovni
pripravy. Je nutno ptihlédnout k faktu, Zze béhem piipravy mladych sportovci dochazi
k vyznamnym biologickym zméndm spojeny s riistem, vyvojem organd, ale také ke zméndm
psychickym 1 socidlnim, které byly popsany v pfedchozich kapitolach. Lehnert, Novosad a
Neuls uvadi, ze trénink je zejména zaméien na ziskani vztahu ke sportu, zvySovani télesné
zdatnosti a osvojeni potfebného mnozstvi dovednosti. Jako specificky cil pak uvadéji
vytvoreni optimalnich predpokladd pro efektivni trénink a dosahovani relativné maximéalnich
vykonti v dalSich etapach. Tyto pfedpoklady by mély umozinovat zvySeni a prokazani
vykonnosti ve véku, kdy pro to budou optimalni podminky. Trenér musi dbat na to, aby déti
nevystavoval moznym rizikiim sportovani a neposkodil je, a to jak po strance fyzicke, tak i
psychické. Ve sportovni piipravé déti je potfeba respektovat veékové zdkonitosti vyvoje
organismu a osobnosti ditéte. Jednou z prvotnich podminek zachovani perspektivnosti
zakladni etapy pfipravy je vysoky podil vSestrannosti v jeji ndplni. Podminkou uc¢elnosti jsou

pak spravné vyuzité znalosti nabyté v senzitivnich obdobich v détském veéku (Dovalil, 2002).

2.3.5 Metodika nacviku technik u vybrané kategorie

Velmi dilezitou ¢asti vzniku dobrého pohybového navyku v této kategorii je predstava
pohybu, kterd vychazi zptesné provedené ukazky s doprovodnym slovnim vykladem a
popisem. Prvotni ndcvik technik se uskuteciiuje provadénim a zdokonalovanim jednotlivych
prvkl ¢i fazi odd€lené. Zarazenim téchto prvkid ve spravném potadi potom piedchazi

komplexnimu provadéni technik neboli spojeni vSech fazi (detaill) do jednoho celku.
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Postupnym ztéZovanim podminek k provadéni vede az k ptiblizovani podminkam zapasu
(Fojtik, 1975).

Nacvik technik zafindme osvojovanim jednoduchych zdkladnich pohybovych
dovednosti a pohybovych fazi porazu: uchop, vychyleni, nastupu (obratu) do chvatu, dosazeni
odpovidajiciho kontaktu se soupefem. Je vSak nutné co nejdiive spojit jednotlivé faze a
procvicovat chvat jako jeden celek v plynulém pohybu. Nacvik realizujeme nejprve
v jednoduchych podminkach, na misté, bez odporu soupete, pozdéji v pohybu, v riiznych
smérech, s mirnym odporem. Tyto formy nakonec vyusti v plynulé osvojeni chvatu a jeho
ucinné pouziti v utkani, nejdiive v tréninkovém, pozdéji soutéznim.

Pii ukazkovém piedvedeni techniky musi byt ukdzka po vSech strankach co
nejdokonalejsi a provedena v plné rychlosti. Pouze na zakladé¢ takového provedenti si cvi€enci
vytvoii spravnou predstavu o chvatu. Nasledujici ukdzky mohou byt provedeny zpomaleng¢,
rozlozen¢ nebo se zaméfenim na podstatné casti chvatu. Ukazka by neméla nikdy koncit
pfedvedenim nespravného provedeni. Pokud je takova ukazka nutnd, vzdy by po ni méla
nasledovat ukazka techniky dokonalé. Od pocatku by méla byt zdliraziovana u cvicencl
presnost a poté az rychlost provedeni techniky (Fojtik, 1975). Pfi nacviku je nutné soustavné
odstranovat chyby cvicenci v potadi: hlavni chyby (které¢ jsou piipadné pti¢inou dalSich
chyb), chyby mén¢ podstatné* (Fojtik, 1975, s. 68).

Jako doplikové formy vykladu a osvojovani technik miizeme pouzit modernich

technologii jako je videozaznam, fotografie jinych zavodniki, ale také video potizené piimo

v tréninku, kde mladi judisté vidi sami sebe.

Obrazek 11. Ukdzka doplikového pomocného videomaterialu pouzitého v tréninku.
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3 CILE

Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je vytvoteni vyukové fady vybranych technik v judu pro zacinajici

sportovce v obdobi mladsiho Skolniho véku.

Ukoly

Analyzovat odbornou literaturu.

Zhodnotit spravnost vybéru popisovanych technik.
Sestavit vhodné vyukové fady s pfihlédnutim na vek.

Ptredlozit ptfehledny smysluplny material pro trenéry a ucitele.
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4 METODIKA

4.1. Analyza odborné literatury

Pro napsani této bakalatské prace byly pouzity dva typy zdroji. Prvnim typem byly
dokumenty pisemného charakteru (napt. odborné knihy, Casopisy, ¢lanky, internet a dalsi).

Druhym typem zdroji byly videomaterialy vztahujici se k dané problematice.

Pro ziskani konkrétnich teoretickych poznatkii byly vyuzity datab4dze na internetu a databaze
knihoven:
v Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci (http://www knihovna.upol.cz/struktura-
up/univerzitni-zarizeni/knihovna/)
v Védecka knihovna v Olomouci (http://ezproxy.vkol.cz/login)
v' Elektronické informaéni zdroje UP (http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/)

4.2 Metody zpracovani diplomové prace

Pfi vytvafeni této bakalarské prace byla vyuzita metoda analyzy a syntézy. Po
uvodnim studiu Ceské a zahrani¢ni literatury byla vybrana Skala technik vhodnd pro danou
vékovou skupinu. Metodou pozorovani byla zjiStovana pouzitelnost nami vytvorenych
vyukovych fad a prapravnych cviceni v tréninkovém procesu. Tyto postupy jsme sestavili na
zakladé trenérské praxe a zavodnich zkusSenosti autora této prace a po dikladné konzultaci

s vedoucim bakalarské prace.

Obrazek 12. Videokamera Canon Legria HF R106 pouzita pti nataceni.
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Vysledkova cast obsahuje popis tii zékladnich technik v postoji a dvou technik na
zemi. StéZejni Casti bakalafské prace je videomateriadl (DVD) s doprovodnym slovnim
komentafem. Pro vytvoreni tohoto videomaterialu byla pouzita nahravaci technika Canon
Legria HF R106 a fotoaparat Konica Minolta Dynax 3DS. Pro upravu videozdznamu a
fotografii byl pouzit program Sony Vegas Pro 9. Z upravenych videomateridlii a fotografiii
bylo vygenerovano DVD pomoci programu DVD Styler.

Obrazek 13. Prostredi programu Sony Vegas 9.
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5 VYSLEDKY

5.1 Techniky v postoji (Nage waza)

Vsechny techniky v postoji jsou na DVD médiu provadény na levou stranu, kdy tori i
uke drzi levy uchop. Techniky lze provadét stejnym zpisobem i do druhé strany, logicky

obracené. TotéZ plati i pro techniky na zemi.

5.1.1 O-goshi

»Velky bocak* neboli ,.technika velkého boku®, i takto 1ze ptelozit do CeStiny nazev
O-goshi. Jedna se o jednu ze zadkladnich technik, kterd je vhodna pro trénink zacatecnikii a
mladych judistii. O-goshi patii do skupiny KOSHI WAZA, tedy do skupiny technik hodi
s prevazujici praci bokt. Tato technika je diky vysoké moznosti kontroly hodu neobycejné

bezpecna a diky své struktufe z biomechanického hlediska dobrym zékladem pro dalsi nacvik

Obriazek 14. O-goshi, ukazka nadzvednuti soupefte.
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Videa k této problematice naleznete v kapitole 2, podkapitole 2.1 na DVD médiu.

Popis techniky

Tori a Uke stoji naproti sobé v zdkladnim postoji a drzi navzajem zakladni tichop (pfi
popisu pouzijeme levy uchop). Tori zacind pohyb soufasnou praci obou pazi a levé nohy.
Leva toriho noha naslapuje pied ukeho levou nohu. Naslapuje lehce na $picku s mirnou rotaci
do sméru hodu (vpied z pohledu ukeho). Na této noze je realizovano otoceni do chvatu. Prace
obéma pazemi spociva v tahu také vpted. Vytazenim zejména rukdvu smérem vpied dochdzi
k vychyleni ukeho. Pokud je vychyleni uspésné, ukeho vaha se piesunuje na piredni Cést
chodidel nebo pfi velice kvalitnim vychyleni, az na Spicky. Po ispéSném vychyleni nasleduje
dotoCeni do idedlni pozice. Tori pousti limec, ktery drzel levou rukou a obloukem chyta

ukeho pas nebo ukeho kabatec zezadu v oblasti patefe (uprostied zad).

Obrazek 15. Uchop za pas pii chvatu O-goshi.
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Spolecné s prechytnutim levé ruky dotaci tori pravou nohu pred ukeho pravou nohu
tak, aby ob¢ Spicky smétovaly vpied stejné jako ukeho chodidla. Timto doto¢enim docili tori
otoceni o 180 stupiiti a nachdzi se nyni v postaveni pfimo pied ukem (kontakt zada-biicho).
Ptitazenim levé toriho ruky musi dojit k velice tésnému kontaktu mezi torim a ukem. Dulezité
Dokonceni techniky dochézi aktivni praci obou pazi, které tahnou vpied a poté smérem
k pravému kolenu, za soucasného napnuti nohou v kolenou. Hod je realizovan ptes toriho
levy bok. Technika kon¢i vzpfimenym postojem toriho, ktery drzi rukav pravou rukou, s

povytazenym mirn¢ vzhiru pti ukeho padu za ucelem ochrany jeho zdravi.

Metodicka fada

Vyukova fada zacina kratkym slovnim popisem a predstavenim chvatu. Poté jiz nasleduje
presna ukazka chvatu v dokonalém provedeni. Déle nasleduje pomala ukazka s diirazem na
dilezité¢ body, po castech. Jako prvni je vhodné zacit cvi€enim pro spravnou praci nohou.

V nacviku chvatu O-goshi postupujeme nasledovné:

e Krokc¢l.

Tori a uke stoji ¢elem k sobé. Tori provadi opakované otoceni do idedlniho postaveni
s dirazem na spravnou pozici chodidel vzhledem k ukeho. Noha, ktera zacina pohyb, musi
naSlapovat lehce na Spicku Sikmo k protéjsi noze ukeho. Na této noze je realizovan obrat a
otoceni do chvatu. Nejcast¢jsi chybou je ptiliSné vkroceni blizko k ukemu. Tim se tori obira o
prostor k dotoceni do idealni pozice. Toto cviceni se provadi nejprve s ocni kontrolou, poté jiz
pouze ,,pocitoveé®, kdy uz musi byt spravna pozice nohou po dotoceni zazitd. Pokud je vyse
uvedené cviceni dobfe zvladnuté, je pro toritho znacné snazsi dalsi ¢asti nacviku chvatu o-

gosi.

e Krok¢.2
Tori stoji naproti ukemu a tahem obou pazi vpted spolu s vykrokem levé nohy pfed ukeho
levou nohu nacvicuje pouze vychyleni. Stejnou cestou se vraci zpét do zakladniho postaveni.

Toto cviceni slouZi k nacviku vychyleni a spravna prace pazi.

e Kroké¢.3
Tori provadi stejny vykrok jako v bod¢é 2, ale stim rozdilem, ze musi zvladnout jiz

prechytnuti rukdvovou rukou do oblasti ukeho zad.
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Toto cviCeni ma za cil sprdvné nacasovani piechytnuti po vychyleni. Pokud by tori
piechytnul na pas az v okamziku, kdy je jiz otoCen do pozice zada-biicho, zvétSuje se Sance,

ze tah rukou za pasem nebude dostate¢ny-ruka by ztistala ptili§ vzadu.

e Krok¢. 4
Tori opakuje kroky 2 a 3 a jiz dotaci i druhou nohu do ideélniho postaveni (jeho Spicky
smétfuji stejnym smérem jako ukeho) a nadrézi (zvedd) ukeho, ktery ztraci kontakt

s podlozkou. Diilezita je nepierusend prace pazemi tahem vpred.

e Kroké¢.5
Pokud dité zvlada nekolikrat po sobé opakujici se doto¢eni do chvatu s nadrazenim bez

vyraznéjsich chyb, je dobré zatadit i hodovou fazi.

Po zvladnuti celé techniky ve stoji, pfechazi dit€¢ k nacviku v pohybu, kdy néstup
provadite nejprve z velmi pomalé chlize, poté se zvySenou rychlosti prechazejici az do

zapasoveé formy.

Priipravna cviceni

e Hra na ,,babu“

Tori u uke hraji hru, ve které je ukolem toriho provadét opakované nastupy do chvatu O-
goshi za Ucelem ptedani ,,baby“ ukemu dotykem hyzdémi nebo bokem. Uke ma za cil
spravnym pohybem bokti tento pokus obejit. Tori provadi stfidavé nastupy vlevo a vpravo
s prihlédnutim na pozici ukeho. Po nékolika pokusek se role vymeéni. Dulezité je u cviceni
dbat na vzptimeny postoj, eliminovat zbytecné predklony a klast diraz na vyraznou praci
bokd.

e Predskakovani

Tori a uke se drZi pas a rukéav jako kdyz provadéji chvat O-goshi. Stfidavymi nastupy pii
pohybu vpted se snazi rychlym piesunem bokl (do pozice zada-bticho) nadrazit nebo hodit
soupete. Ukolem druhého sportovce je tnikem boki se tomuto utoku vyhnout. Diiraz by mél
byt kladen na fakt, aby se soupefi ,,neodtlacovali* rukou, kterou drzi za pas ¢i kimono, ale
naopak s ni aktivné pracovali pohybem vpted. Dal§im dileZitym bodem je prace rukdvové

ruky, pro kterou plati stejné pravidlo jako pro ruku na pésku.
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e NadraZeni na bok

Cviceni je ur€eno zejména pro ty, ktefi jiZ maji dobie zvladnuty vSechny prvky chvatu O-
goshi na uspokojivé urovni. Tori drzi ukeho za pés a rukdv a vyraznou praci pazi a ndkrokem
levé nohy nadrézi ukeho tak, ze jej vyrazné¢ vychyli zjeho postaveni. Po néckolikdtém
zopakovani nadrazeni konci cviceni doto¢enim do chvatu a razantnim hodem. Toto cviceni

provozujeme se zavodniky, kteti si zvolili O-goshi jako sviij osobni chvat TOKUI WAZA.

Hlavni chyby

e Nedostatecné snizeni téziSté

vvvvvvvv
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zejména v praci pazemi. Castym disledkem této chyby byva velky piedklon, kterym tori

kompenzuje vyse postavené téziste.
e Spatné postaveni chodidel

Pii provadéni chvatu O-goshi je nutné dbat na spravné postaveni chodidel. Jakékoliv vétsi
odchylka v jejich postaveni vede k disbalanci a jinému rozlozeni vahy, které vede k naklanéni
trupu do riznych smért. Tyto tklony jsou trestdny v zavodnim provedeni kontra-chvaty
soupefll a také zbytecnou ztratou energie pii vynahrazovani Spatnych navyki. Nejcastéji se
objevuji pozice vn¢ ukeho nohou, jedné nohy vice vptedu, pfeneseni vahy na jedno z chodidel

nebo jejich kombinace.
o Spatny tah ruky drZici rukav

Dalsi z chyb, kdy déti pfestanou tahat rukavovou rukou vpted, ale spokojuji se s pozici
v oblasti pasku. Tato chyba opét zplsobuje naklanéni trupu a rotace horni poloviny téla a

naslednou nestabilitu v hodové fazi.
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5.1.2 Ippon-seoi-nage

Jedna se o velice oblibenou techniku, ktera se Casto stavd osobni technikou (TOKUI
WAZA) mnoha zavodniki. Jeji pouZiti je variabilni a existuje mnoZstvi druhii a modifikaci,
které¢ se 1isi pivodem zavodnika, ktery ji provadi. Zafazujeme ji do skupiny TE WAZA, coz

je skupina technik hodi s prevazujici praci pazi. Preklad ndzvu neni zcela jednoduchy, ale

zazilo se oznaceni ,,hod pfes rameno*.

Obrazek 16. Ippon-seoi-nage, ukazka zvednuti soupete.

» Video k této problematice naleznete v kapitole 2, podkapitole 2.2 na DVD médiu.

Popis techniky

Tori a Uke stoji naproti sobé v zakladnim postoji a drzi navzajem zakladni uchop (pfi
popisu pouzijeme levy tchop). Tori za€ind pohyb soucasnou praci obou pazi a levé nohy.

Leva toriho noha naslapuje pied levou nohu ukeho.
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Naslapuje lehce na Spicku s mirnou rotaci do sméru hodu (vpted z pohledu ukeho). Na
této noze je realizovano otoceni do chvatu. Prace obéma pazemi spoc¢iva v tahu vpied (opét
z pohledu od ukeho). Vytazenim zejména rukavu smérem vpied dochazi k vychyleni ukeho.
Pokud je vychyleni uspésné, ukeho véha se pfesunuje na predni ¢ast chodidel nebo pfi velice
kvalitnim vychyleni, az na Spicky. Po Uspé$ném vychyleni nasleduje dotoceni do idedlni
pozice. Tori pousti limec, ktery drzel levou rukou a spodnim obloukem umistuje svoji levou
ruku do podpazi ukeho a pevné ji svirda mezi pazni kosti a predloktim. Pozice toriho ruky
v podpazi by méla byt co nejblize ukeho rameni pro jeho lepsi ovladatelnost, protoze prave

rameno je vyznamnym bodem z diivodu velkého pienosu energie v hodové fazi.

Obrazek 17. Spravna pozice paze u chvatu Ippon —seoi-nage.

Spolecné s prechytnutim levé ruky dotac¢i tori pravou nohu pied pravou nohu ukeho
tak, aby obé¢ $picky smétovaly vpied stejnym smérem jako chodidla ukeho. Timto dotocenim
tori docili otoceni o 180 stupiiii a nachéazi se v postaveni pred ukem (kontakt zada-bficho-
ramena). Pfi nastupu je dlleZité, aby tori pokréenim v kolenou snizil své téZist€ a dostal jej
pod tézist€ ukeho. Dokonceni techniky dochazi aktivnim praci obou pazi s rotaci levého
ramene smérem k pravému kolenu, za souc¢asného napnuti v kolenou. Hod je realizovan ptes
toriho levé rameno. Technika kon¢i vzpfimenym postojem toriho, ktery drzi rukdv pravou

rukou, s povytazenym mirn€ vzhtru pii ukeho padu za ti¢elem ochrany jeho zdravi.
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Metodicka fada

Vyukova fada zacind kratkym slovnim popisem a piedstavenim chvatu. Poté€ jiz nasleduje
presnd ukazka chvatu v dokonalém provedeni. Déle nasleduje pomala ukazka s diirazem na
dilezité body, po ¢astech. Jako prvni je vhodné zacit cviCenim pro spravnou praci nohou.
K tomu slouzi obdobné cviceni jako u chvatu O-goshi, kdy dochazi k jemné tpravé v praci

pazi. V nacviku chvatu Ippon-Seoi-nage postupujeme néasledovné:

e Krok¢l.

Tori a uke stoji ¢elem k sobé. Tori provadi opakované otoceni do idedlniho postaveni
s diirazem na spradvnou pozici svych chodidel vzhledem k ukeho. Dulezité je pokréeni v
kolenou. V ptipad€ Ippon-seio-nage piidavame do toho cviceni i pohyby pazi, kdy prace
nohou je identickd, ale leva a prava ruka je stiidavé vkladana do podpazi ukeho za tcelem
zafixovani jeji spravné pozice. Jiz v tomto cviceni je nutné dbat na precizni sevieni paze
v ukeho podpazi. Noha, ktera zacina pohyb, musi naslapovat lehce na $picku Sikmo k proté;si
noze ukeho, protoze na této noze je realizovan obrat a otoceni do chvatu. Nejcastéjsi chybou
je prilisné vkroceni blizko k ukemu. Tim se tori obira o prostor k dotoceni do ideélni pozice.
Toto cviceni se provadi nejprve s ocni kontrolou, poté jiz pouze ,,pocitové, kdy uz musi byt
spravna pozice nohou po doto€eni zazitd. Pokud je vySe uvedené cviceni dobie zvladnuté, je

pro toriho zna¢né snaZzsi dalsi ¢asti nacviku chvatu Ippon-seio-nage.

e Krok¢.2
Tori stoji naproti ukemu a tahem pazi vptred spolu s vykrokem levé nohy pied levou nohu
ukeho nacvicuje pouze vychyleni. Stejnou cestou se vraci zpét do zdkladniho postaveni. Toto

cviceni slouzi k nacviku vychyleni a spravné prace pazi.

e Kroké¢.3

Tori provadi stejny vykrok jako v bod¢é 2, ale stim rozdilem, ze musi zvladnout jiz
piechytnuti rukavovou rukou do oblasti ukeho podpazi. Toto cviceni ma za cil spravné
nacasovani prechytnuti po vychyleni. Déle je procvicovana spravna fixace ukeho paze a
dostatecny vzdjemny kontakt pazi ukeho a toriho. Pii nezvladnuti spravného sevieni muiiZe
dojit k vyklouznuti ukeho paze do oblasti ramene, kde hrozi nasledné uskrceni ¢i kontra-chvat

ze strany soupere.
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e Krok¢. 4

Tori opakuje kroky 2 a 3 a jiz dot4ci i druhou nohu do idedlniho postaveni (Spicky smétuji
stejnym smérem jako ukeho)a tim se dostava do kontaktu zady i pravym ramenem. Pravé
dotoceni celého trupu je dilezitym bodem nécviku tohoto chvatu. Tori zveda ukeho pohybem
levého ramene k svému pravému koleni soucasné s natazenim nohou. Uke ztraci kontakt

s podlozkou. Dtlezita je neptestavajici prace pazi a rotace ramen.

e Kroké.5
Pokud dité zvlada nékolikrat po sob¢ opakujici se dotoceni do chvatu se zvednutim bez

vyrazngjSich chyb, je dobré zatadit i hodovou fazi.

Po zvladnuti celé techniky ve stoji, prechdzi dité k nacviku v pohybu, kdy nastup provadi

nejprve z velmi pomalé chiize, poté se zvySenou rychlosti prechéazejici az do zapasové formy.

Pripravna cviceni

e Komplexni priiprava (zafixovani paZe + pocit kontaktu ukeho na zadech + prace
ramen v rotaci)

Pro pochopeni spravného umisténi paze lze zatradit pfendseni lidského bremene. Jedna se

o zvednuti a pfeneseni na malou vzdalenost s diirazem na spravné zakulaceni v oblasti zad.

Na videu je pouzita pomuicka vyvysené roviny pro lepsi pocit toriho (usnadnéni zvednuti).

Tori nastupuje do chvatu Ippon-seio-nage, v idedlnim postaveni udéla dva kroky vpted a poté

spravnou rotaci ramen a pohybem pazi ukeho hodi.

e VytaZeni na zada

Tori stoji naproti ukemu v zdkladnim postaveni, uke predpazi a prekiizi paze (ptfi nastupu
vlevo je leva ukeho paZze nahote) a tori jej uchopi za dlang. Ukolem toriho je pii nastupu
vlevo soucasnym vytazenim obou pazi do sméru hodu a vykrokem levé nohy jit nejprve do
kontaktu levym ramenem a poté dotoCenim pravé nohy se dostat do pozice bticho-zada-
ramena. Ob& ukeho paZe jsou jiZ v pozici na ramenou toriho a uke ztraci kontakt s podloZzkou.
Cilem cviceni je dotoc¢eni obou ramen do spravného postaveni a dobry pocit ,,ovladatelnosti*

ze strany toriho.
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Pokud je cviceni spravné provedeno, uke je na toriho zadech stabilni a po pusténi obou
pazi by ztoriho zad nespadl zddnym smérem. CviCeni je dokoncCeno tahem pazi vpied, se

sou¢asnou rotaci ramen, podle strany, na kterou se chce tori sousttedit (nacvi¢ovat).

Hlavni chyby

e Vsunuti ramene pod pazi ukeho
Timto nespravnym umisténim ramene si tori vyrazné znesnadnuje moznost spravné
techniku provést, ale jest¢ hilife, vystavuje se riziku uSkrceni. Ztrata sily a kompenzovany

hluboky predklon je disledkem Spatné pozice toriho ruky v podpazi.

o Spatna prace rameny (rotace)
Velice Casto je rotace ramen nahrazovana pohodIn€j$im hlubokym ptredklonem. Tento

. o ndv oz 2d& ve szeni soupefe &i ,.sifzdéni™ soupete ze z K NASTUDLL
Spatny navyk muze pozdéji vést k obchazeni soupere €1 ,,sjizdéni* soupere ze zad pii nast

e Spatné postaveni chodidel.

Pii provadéni chvatu Ippon-seoi-nage je nutné dbat na spravné postaveni chodidel.
Jakakoliv vétsi odchylka v jejich postaveni vede k disbalanci a jinému rozloZeni vahy, které
vede k naklanéni trupu do rGznych smeéri. Tyto uklony jsou trestany v zavodnim provedeni
kontra-chvaty soupete a také zbyte¢nou ztratou energie pii snaze o vynahrazovani Spatnych
pohybovych stereotypli. Nejcastéji se objevuji pozice vné ukeho nohou, jedné nohy vice

vptedu, peneseni vahy na jedno z chodidel nebo jejich kombinace.
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5.1.3 O-soto-gari

Do cestiny miizeme volné pielozit jako ,technika velkého vnéj$iho porazu‘.O-soto-

gari patfi do skupiny ASHI WAZA, coz je skupina technik s pfevazujici praci nohou. Jedna se

vvvvvvvvvvvv

chvatli vyssich vykonnostnich stupnd.

Obrazek 18. O-soto-gari, fAze vychyleni, boky na boky.

» Video k této problematice naleznete v kapitole 2, podkapitole 2.3 na DVD médiu.

Popis techniky

Tori 1 uke stoji v zdkladnim postoji. Tori vykro¢i pravou nohou vedle ukeho levé nohy
zhruba na stejnou uroven. Vykrok je doprovazen soucasnou praci pazi, kdy je uke vychylovan
Sikmo vlevo vzad (z ukeho pohledu). Vykro¢na noha bude v dal§im textu oznacena jako noha

stojnd. Tori pfendsi vahu na stojnou nohu, kterd je mirn¢ pokrcena.
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Pravou rukou tahne ukeho levy rukav k hrudniku a tim se dostava do kontaktu boky na
boky. O ukeho hrudnik je pfedloktim opfena levd paze, vykonavdjici znacnou préaci.
Vysledkem prace obou pazi je vychyleni ukeho Sikmo vzad, takZe jeho vaha spociva na levé
noze. Okamzité poté, co tori pfenese vahu na pravou nohu, vychyli ukeho a provadi naprah
levou nohou a zasvihem dolni koncetiny (Svihovd noha) podmeta levou ukeho nohu. V této
fazi je nutnd markantni prace limcové ruky, ktera pokracuje v pohybu smérem vpied k zemi.
Prava rukavova paze piitahuje rukav smérem nahoru a tim vede ukeho pad na zada. Tahem
pravé paze vzhiru tésné pred dopadem zmirni tori ukeho pad. Pfi naptahu tdhne tori levou
nohou hibety prstii lehce po zinénce a zvedne ji az poté, co mine ukeho. Podmet zpiisobuje
naraz zadni plochy stehna a lytka na stejnou plochu ukeho levé nohy. Trup a prava noha tvoii

pii podmetu jeden celek, tzv. ,.kyvadlo®.

Metodicka fada

Vyukova fada zacina kratkym slovnim popisem a predstavenim chvatu. Poté jiz nasleduje
piesna ukazka chvatu v dokonalém provedeni. Dale nasleduje pomala ukdzka s diirazem na

dilezité body, po ¢astech.

e Kroké¢. 1

Jako prvni je vhodné zacit cvicenim, podstatou kterého je imitace hodu chvatem O-soto-
gari. Jeho zafazeni je vhodné v ptipad¢, kdy se judisté ze za¢atku obavaji padat na tento chvat,
ponévadz jim muze piipadat nebezpecné padat dozadu, kam nevidi. Jeho vyhodu spatiuji
zaprvé v tom, Ze si tori osvoji jak spravné nastupovat do chvatu, za druhé, ze si uvédomi

zakladni principy chvatu O-soto-gari.

e Krok¢.2

Nyni si uz déti vyzkouseli, jakym zptisobem probiha nastup do chvatu O-soto-gari, takze
se nyni mohou pustit do nacviku ve stoje. V tomto kroku je dilezité si uvédomit, kam
naslapovat stojnou nohou a jaké diisledky mé chybné postaveni chodidla. Tori provadi nakrok
s vyraznou praci pazi, ale jesté stale bez prace Svihové nohy, kterd ziistdva vzadu. V této fazi
je dulezité osvojit si naklon trupu mirné vpted, kontakt boka toriho a ukeho a vyznamnou

praci limcové ruky, kterda nemiize zstavat za osou toriho téla.
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e Krok¢.3
Tori provadi néstup jako v bod€ 2. s tim rozdilem, Ze uz zapojuje také Svihovou nohu,
ktera vyznamné piednozuje s plantarni flexi v hlezennim kloubu a vraci se do piivodni pozice.

Diilezitym bodem je opé€t prace pazemi ve sméru hodu a naklon trupu mirn€ vpted.

e Krok¢. 4
Pokud tori zvlada nastupy do techniky z kroku ¢. 3 bez vétSich chyb, mlize dokoncit

nastup hodem, kdy podmetd ukeho nohu v zadni ¢asti stehenni svalu v oblasti podkoleni.

e Kroké.5
Po zvladnuti celé techniky ve stoji, prechazi dité k nadcviku v pohybu, kdy nastup provadi

nejprve z velmi pomalé chlize, poté se zvySenou rychlosti prechazejici do zapasové formy.

Priipravna cviceni

e Cviceni na ziskani stability a koordinace pro praci nohou

K tomuto cviceni vyuZzijeme sténu i ribstoly. Cvi€enec se opird rukama o sténu zhruba ve
vySce pasu. Poté se z celniho postaveni mirnym pteskokem vytaci bokem ke sténé a imituje
praci §vihové nohy a trupu. Ukolem je prednoZeni s naslednym provedenim hlubokého
piedklonu se soucasnym prudkym zasvihem nohy podél stény co nejvyse, aniz by se projevila

ztrata rovnovahy.

e Cviceni Kyvadlo

v

Opét cviceni bez zapojeni ukeho. Imitace hodu na chvat O-soto-Gari. Nejucinnéjsi je v
situaci, kdy trenér predvadi néstupy bez soupefe TANDOKU RENSHU a judisté jej po
trenérovi opakuji. Protoze bez aktudlniho provedeni si mladsi cvi¢enci nedokdzi pohyb dost
dobte predstavit, musi trenér dbat na ukazku pohybt §vihové nohy, pazi a trupu do krajnich

poloh.
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Hlavni chyby
e Nastup do techniky s napnutymi dolnimi koncetinami

Jednou z hlavnich chyb pii provadéni chvatu O-soto-gari je pfili§ vysoko postavené
musi byt mirn¢ pokréeny. Pokrc¢enim nohou je poté zajisténa vétsi stabilita u stojné a lepsi

kontakt nohy pfi podmetu u nohy Svihové.
¢ Nedostate¢né vychyleni ukeho

Hlavnim chybou pii chvatu O-soto-gari je nedostatecné vychyleni a tudiz nedostatecné

pfeneseni vahy ukeho na nohu, kterou se chystame porazit.
e Zaklon trupu v nastupu

Tato chyba souvisi s nedostatecnym vychylenim ukeho v okamziku nastupu. V zévodni
form¢ je tato situace jesté ztizena odporem soupete, ktery se nechce nechat vychylit a vyvést
z rovnovahy. Je proto nutné dbat na mirné predklonény trup, ktery bude napomahat vychyleni

ukeho jiz od poc¢atku nacviku.
e Spatna prace paZemi

Tato chyba se projevuje nedostatecnou praci limcové paze a dochazi k situaci, kdy se
toriho limcova ruka nachézi za osou jeho téla. Disledkem je nedostatecné vychyleni ukeho a
zaklon trupu, kdy tori ,,nechava ruce vzadu“ a techniku lze dokoncit jen za cenu zvysSené
namahy. Je dilezité, aby se prace pazi stala hlavnim predmétem studia a nacviku chvatu O-

soto-gari.
e Flexe v bérci Svihové nohy

Jednd se pouze o mensi chybu, ktera ale vede k neptijemnostem pii nastupu do techniky.
V situaci, kdy tori provede prudky dynamicky pohyb Svihové nohy a jeho noha se nachézi
v dorzélni flexi, miZe stfet toriho paty s lytkovym svalem ukeho zplsobit dosti bolestivy
zazitek nebo vazna zranéni v oblasti lytkového svalu, ponévadz se lytkovy sval ukeho nachézi
vétSinou v okamziku nastupu ve svalové kontrakci. Proto jiz pfi prvnim nacviku musime

zdliraznit potfebu napnuté $picky Svihové nohy po celou dobu néstupu a hodu.
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5.2 Techniky na zemi (Katame waza)

Jednd se o souhrnny nazev pro techniky znehybnéni. Zatimco posledni faze
znehybnéni, kterd vede k nasazeni platného drZeni v zapase (rozhod¢i fekne slovo osaekomi)
byva bézné studovana, zplisoby vychyleni a kontaktu s t€lem soupete jsou naopak ¢asto velmi
opomijeny, proto se boj na zemi mnoha zavodniki stdva neti¢innym a vyhybaji se mu. Pravé
proto jsem si vybral pro svoji praci i tii techniky katame waza, presn€ji ze skupiny
OSAEKOMI WAZA(drZeni pouze na zemi), protoZe boj na zemi povazuji za velmi dileZitou
a mnohdy snadnéjsi cestu k vitézstvi nad zdatnéjSimi soupeii. Nejenom samotné drzeni, ale i
proces piechodu do néj shledavam za dostatecné vyznamnou ¢ast judistického rejstiiku
pohybti. Je dulezité rozlisit dva rizné pojmy. Jednim z nich je ,,pfechod do drzeni* a druhym
samotny ,,zpusob* drzeni, kdy rozhod¢i vyhlasi platné nasazenou techniku. V této praci se
boje na zemi. Samotné nasazeni drzeni je poté jiz pouze vyvrcholenim kvalitné provedené¢ho

prechodu.

5.2.1 Kuzure Kata Gatame

Jednd se o moderni piechod do drZeni, ktery mohou vyuZivat jak mladi judisté, tak
vrcholovi zavodnici na svétovych soutézich. Jedna se o modifikaci zakladniho drzeni (kata-
gatame), kdy slovo ,,kuzure* znamend zména. V ¢eském judistickém prostredi se této technice
fika ,MATUSZEK* [matusek] podle zadvodnika, ktery tuto techniku zdokonalil a proslavil.
Techniku si dale zdvodnici a trenéfi upravovali podle svych potieb, zejména v ndvaznosti na
schopnosti, dovednosti a také na situace pfechodu postoj-zem. V této bakalaiské praci se budu
zabyvat variantou, kterou je mi nejvice vlastni a provedeni koresponduje s mladsim Skolnim

vékem.

» Video k této problematice naleznete v kapitole 3, podkapitole 3.1 na DVD médiu.
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Popis techniky

Kuzure-kesa-gatame muize tori UspéSné pouzit predevSim v situaci, kdy soupei po

neuspesné technice zaujal obranou pozici neboli ,,parter®.

Obriazek 19. Obrannd pozice parter.

Technika je zaloZena na momentu piekvapeni, kdy se tori nachazi za zady ukeho. Poté
toriho pravou rukou chyta pravy ukeho limec v podpazi a pfitazenim ziskdva pocatecni
kontrolu nad jeho pravym ramenem. Tori zaklekdva zezadu mezi ukeho nohy a zajizdi
soucasné levou pazi i nohou pod ukeho. Stézejnim bodem ptechodu je pozice toriho ramene
pod ukem. Leva ruka nechyta béhem rotace ukeho kimono, protoZe jeji prace je hlavni hnaci
silou pii obraceni soupetfe. Tori ptevraci ukeho ptes svoje télo az do pozice na zada, kdy

2%

snizuje t€zist¢ a tlakem na ukeho rameno ho tlac¢i k podloZzce.
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Obrazek 20. Kuzure-kata-gatame, kone¢na faze znehybnéni platna podle pravidel juda.

Hlavni chyby

¢ Nedostatecné vklouznuti pod télo ukeho

Jednou z nejbéznéjsich chyb je vzdalenost toriho téla od téla ukeho. Pti snaze o pretoCeni
pies vlastni télo nema tori dostateCnou silu, protoze je pfili§ daleko a neni dostatecné pod
télem ukeho. Vysledkem miiZze byt zablokovani ukem a hrozi, ze uke pfevezme iniciativu a

nasadi své drzeni.
e Zastaveni prace ,,hnaci“ ruky chycenim za kimono

Jednd se o mensi chybu, kdy tori s pocitem vétsi kontroly nad télem ukeho chytne jeho
kimono v oblasti ramene. Opak je pravdou, timto chycenim se tori ochuzuje o velkou ¢ést
energie, kterou pottebuje k uspésSnému pretoeni ukeho. I stouto chybou se da prechod

provést, ale za cenu vynalozeni vét§iho mnozstvi energie a Usili.
¢ Vysoko postavené tézisté po pretoceni

Jedna se o chybu, kdy tori mélo tla¢i na rameno ukeho. Vysledem muze byt pietoceni

ukeho do bezpecné pozice na bricho.
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5.2.2 Kuzure Kamishiho Gatame

Jako u ptedeslé techniky i tady se jednd o modifikaci (zménu=kuzure) zdkladniho
drzeni Kami-shiho-gatame. V nasi praci se budeme vénovat dvéma provedenim této techniky,

kdy ob&€ maji stejny zacatek, ale 1isi se jejich priabeh vzhledem k reakci soupere.

5.2.2.1 Kuzure Kamishiho Gatame varianta ¢. 1

Stejné jako u Kuzure-kesa-gatame se tori pokousi o provedeni ptechodu v situaci, kdy

soupet zaujal po netispésné technice obranou pozici neboli parter (obrazek 19.).

» Video k této problematice naleznete v kapitole 3, podkapitole 3.2 na DVD médiu.

Popis techniky

Stézejnim prvkem u této techniky je spravny a pevny uchop. Tori pfistupuje od hlavy
k ukemu. Toriho levd paze zajizdi do ukeho pravého podpazi a toriho levad kolem hlavy
smérem pod ukeho. Obé paze se zde setkdvaji a spojuji a pevné sviraji ukeho oblast ramene,
hlavy a krku. Po ditkladném tchopu nasledné tori natdhne svoji levou nohu podél ukeho téla a
vytvoii ,,zavoru® ¢i prekazku. Tori pretdci ukeho kolmo k jeho ose téla na zada pfes svoji

2%

spojeny a tlakem na ukeho pravé rameno docili znehybnéni.
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Obrazek 21. Kuzure-kamishiho-gatame, kone¢na pozice pii znehybnéni platné podle pravidel
juda.

Hlavni chyby
e Smér pretaceni pres toriho nohu

Smér otaceni by mél byt kolmy na osu ukeho téla. Nejcastéjsi chybou u tohoto ptechodu je

,havaleni‘ ukeho na sebe a tim znemoznéni pokra¢ovani v provadéni techniky.
e Nedostatecné pevné spojeni rukou

Uchop je vtomto prechodu stézejni zalezitosti, ktera uréuje miru uspesnosti provedeni
techniky. Jsou mozné ob¢ varianty chyceni, bud’to chyceni vlastniho zapésti nebo chyceni

rukdvu kimona. Vysledkem slabsiho uchopu je vyklouznuti ukeho ramene a hlavy.
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5.2.2.2 Kuzure Kamishiho Gatame varianta ¢. 2

Stejné€ jako u predchozich technik se tori pokousi o provedeni ptechodu v situaci, kdy

soupet zaujal obranou pozici neboli ,,parter (obrazek 19.).

> Video k této problematice naleznete v kapitole 3, podkapitole 3.3 na DVD médiu.

Popis techniky

StéZejnim prvkem je opét pevny uchop. Tori ptfestupuje k ukemu od hlavy. Toriho
leva paze zajizdi do ukeho pravého podpazi a prava kolem hlavy smérem pod ukeho. Ob¢
paze se zde setkdvaji a spojuji a pevné sviraji ukeho rameno, hlavo a krk. V nékterych
zapasech se muze stat, ze uke zareaguje na uchop toriho ptechodem do lehu, tudiz znemozni

torimu provést predchozi variantu pfechodu Kuzure-kamishiho-gatame 1.

Obrazek 22. Obranna pozice na bfise.
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V této situaci tori reaguje tim, Ze nepoklada nataZzenou levou nohu vedle ukeho, ale
piesouva svoji levou nohu pies ukeho a pevné ji fixuje k podlozce. Dulezitym bodem je nyni
trpélivost. Tori nesmi pfechod pies soupeie uspéchat a vyckat na vhodny moment, kdy citi, ze
prace jeho sepnutych pazi mu dovoli pfemistit i druhou nohu na levou stranu vedle ukeho. Po

2

Toriho ruce jsou stale spojeny a tlakem na ukeho pravé rameno docili znehybnéni (Obrazek
21.).
Hlavni chyby

e Nedostatecné pevné spojeni rukou

Uchop je v tomto pechodu stéZejni zaleZitosti, ktera uréuje miru uspesnosti provedeni
techniky. Jsou mozné obé varianty chyceni, bud'to chyceni vlastniho zapésti nebo chyceni

rukavu kimona. Vysledkem slabsiho uchopu je vyklouznuti ukeho ramene a hlavy.
e Uspéchani pi‘etaZeni druhé nohy pres ukeho télo

Tori by mél trpélivé ¢ekat na moznost az plsobeni jeho ramene a pazi dovoli bezpecné
ptetazeni druhé nohy. Pokud tori uspéchd tuto cinnost, Casto se stavd, ze piepadne
setrvacnosti svého téla a dostane se do nepfiznivé pozice nebo se pfipravi o uspéSné

provedeni techniky.

52



6 ZAVER

Hlavnim vysledkem této prace je potfizeni DVD disku s obrazovym materidlem, ktery
je vénovan vyukovym fadam vybranych technik juda doplnéné o fotografie a mluveny

komentar.

Pro vytvoteni video materidlu bylo cerpano cCetby ceské i1 zahraniéni odborné
literatury, videomateridlli jinych autorli, tak z vlastnich zkuSenosti z tréninkd juda a v
neposledni tfadé ztrenérské praxe. Vysledkova ¢éast vychazi z metody pozorovani pii
zjistovani pouzitelnosti vyukovych tfad v praxi. VétSina Cinnosti, které byly v praxi
vyzkouSeny, se osveédCily a zefektivnily tréninkovy proces. Video sekvence je doplnéna o
mluveny komentat pro pfesné pochopeni piedkladané situace ¢i pohybu. Tento vyukovy
material by mél slouzit jako opora ¢i inspirace nejen pro trenéry juda, ucitele na zakladnich

Skolach, ale také ostatni osoby zabyvajici se problematikou sportovniho tréninku mladeze.
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7 SOUHRN

Hlavnim vysledkem této bakalaiské prace je predstaveni sportovniho odvétvi judo
pomoci videomateridlu, ktery poukazuje na specifika jeho nacviku a tréninku. Jejim hlavnim
cilem bylo vytvofeni vyukového obrazového materidlu na DVD s popisem jednotlivych
technik juda. V teoretické ¢asti se zabyvam historii, systematikou a dal§imi zakonitostmi juda.
Dale se vénuji popisu vékového obdobi mladsiho Skolniho véku, na které je moje prace
zaméiena.

Mezi hlavni pfinosy prace muzeme zatadit piiblizeni juda jako sportu SirSi vetejnosti,
ale hlavn¢ vytvoreni vyukové podpory pro trenéry, ucitele a vSechny, ktefi se vénuji

upolovym sporttim.
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8 SUMMARY

The main outcome of this theses is to introduce judo using video material that points
to the specifics of practising judo techniques. The main objective was to create educational
video material on DVD with a description of separate techniques. The theoretical part deals
with the history, structure and other regularities of judo. Next I described the period of the
younger school age and its specifics.

The main benefits of this thesis is to introduce judo like sport discipline to wider

public and provide teaching aid for coaches, teachers and all who are engaged in martial arts.
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10 PRILOHY

Priloha ¢. 1 Vyukové DVD médium

_ FTKUP2013 =

SN

Obrazek 23. DVD médium.
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Priloha €. 2 Seznam pouzitych japonskych slov

Japonsky nazev [Ceska vyslovnost]

ASHI WAZA [asi waza]

CUKURI

DOIJO [dodzo]

HIDARI

IPPON

JUDOGI [dzudogi]

KAKE

KANSETSU WAZA [kansetcu waza]
KATA

KATAME WAZA

KOSHI WAZA [gosi waza]

KUMI KATA

KUZUSHI [kuzusi]

MIGI

NAGE WAZA

NE WAZA

OSAEKOMI WAZA [osajkomi waza]
RANDORI

SEI SHOKU [sei Soku]

SEI SURU

SHIME WAZA [Zime waza]
SUTEMI WAZA

TACHI WAZA [taci waza]
TANDOKU RENSHU[tandoku rensu]
TATAMI

TE WAZA

TOKUI WAZA [tokuj waza]

TORI

UKE

WAZA
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vyznam

noZni technika

nastup do chvatu

télocvi¢na

levy

100 bodt (vitézstvi pred limitem)
odev judisty

hod

technika paceni

vybrané techniky ukazujici principy judo

techniky znehybnéni
technika boki

uchop

vychyleni

pravy

techniky hoda

boj na zemi

technika drzeni

cviény zapas

dosaZeni kontaktu se soupefem
kontrola nad soupefem
technika skrceni

technika strhi

boj v postoji, techniky hodl
nastupy bez soupete
judistické zinénka

technika pazi

osobni technika

utocnik

obrance

tématicky rozdélena skupina technik



WAZARI 10 bodu
YUKO [juko] 1 bod
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