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Metodika dzudo

Dzudé6 v soucasnosti patii mezi moderni tpolové sporty. Olympijské dzadé vyuziva
nejnovéjsich poznatkil véd o sportu a poskytuje bohaty empiricky material. Jeden

z puvodnich cilti dzadé sméiujici k pouziti technik v sebeobrané v soucasnosti neni zcela
naplnovan. Techniky a taktika dzud6 obecné nesleduje soucasné trendy v sebeobrané. Na
druhé¢ stran¢, i moderni systémy sebeobrany mnohdy vychazeji z upolovych sporti. Dzdo
poskytuje studijni material ke studiu didaktiky Gpolt a je inspiraci pro cvi¢eni osobni
sebeobrany 1 sebeobrany v bezpecnostnich slozkach.

Tato publikace v jednotlivych kapitolach ukazuje ptiklady cvi€eni, jednotlivé metodické fady
pro cvi€eni zakladi dzado a jejich rozvoj. Vhled do teorie upolovych sportii a teorie dztido
naleznete v tiSténé publikaci Gpolové sporty (Reguli, 2005). Zékladni cvi¢eni naleznete

v elektronické publikaci zaklady upolovych sporti pro télesnou vychovu.

Metodika dzudé je zde rozdélena do tfech Casti, ve kterych naleznete metodiku techniky
hodt (nage waza), metodiku techniky znehybnéni (katame waza) a nékteré ptiklady pouziti
technik dztdo v jednoduchych sebeobrannych situacich.

V celé publikaci dodrzujeme japonské nazvoslovi. Cvic¢ici osoby nazyvame tori (v popisech
cvieni ten, ktery provadi vitéznou techniku) a uke (v popisech cviceni ten, ktery piijima
techniku)

Nage waza: technika hodi

Techniku hodil v dZad6 rozd€lujeme do dvou skupin. Ta¢i waza zahrnuje techniky, u kterych
héazejici zlstava v postoji, sutemiwaza jsou strhy, u kterych haZzeme soupete s vyuzitim
energie vlastniho padu.

Priipravna cviceni

Zakladem prapravy v dzido je postoj, chiize (a vedeni partnera), uchop a vychylovani.
V jednotlivych cvicenich naleznete mozny postup rozvoje téchto dovednosti.

Pé4dovou technikou, kterd je v dzd6 také nezbytnou pripravou se zde nezabyvame.

Taci waza: technika hodit v postoji

Taci waza vyzaduje rozvoj specifické vybusné sily a spektra koordinac¢nich schopnosti. Na
prikladu technik seoi nage a harai gosi uvddime moznosti rozvoje zakladni techniky a jejich
variaci. Ve sportovnim zapasu se malokdy podati uspét s jednoduchym a pifimym nastupem
do techniky. Obvykle je potieba vyuzit celého spektra riiznych technik, jejich kombinaci a
také obran proti soupefovym technikam.
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Sutemi waza: strhy

Sutemi waza z taktickych diivodl pouzivame vyjimecné. Vyuzivame padu vlastniho téla
k hozeni a nasledné kontrole soupefe.

Cviceni rozvijejici techniku hodit

Tato cviceni vyuzivame jako specifické metody rozvoje pohybovych dovednosti, zejména
rychlosti (akéni i reakéni), orientacni schopnosti. Je to také zpisob rozvoje pohybovych
dovednosti ve ¢tvrté tazi motorického uceni a také k rozvoji tzv. Pohybové inteligence. Tato
pohybova inteligence zahrnuje i rozvoj tvotivosti, schopnost citit pohyb partnera apod.

Renraku waza: kombinace technik

Kombinace (renraku waza) mizeme provadét v riiznych smérech v zavislosti od aktualnich
podminek. Protoze je dzudo6 heuristickou sportovni ¢innosti, je potfeba procvicit rizné
techniky ve vSech smérech

Kaesi waza: obrany (protitechniky)

Obrany (kaesi waza) slouzi k zastaveni soupetovy akce a k vytvotreni podminek pro vlastni
akci. Kaes$i waza také poskytuji dilezitou zpétnou vazbu o silnych a slabych strankéach té
které techniky.

Katame waza: technika znehybnéni

I kdyz je dz0d6 zaméfeno hlavné na boj v postoji, techniky znehybnéni, které se uplatituji
zejména v boji na zemi, tvofi diileZitou a neodmyslitelnou ¢ast osnov tohoto tpolového
sportu. V systematice dzido rozliSujeme drzeni (osackomi waza), paceni (kansecu waza) a
Skrceni (Sime waza). Kromé nauceni se zakladnich technik a principi je dilezité naucit se
aplikovat tyto techniky z riiznych, i znevyhodnénych pozic.

Osaekomi waza

V dzudé drzime soupete na zddech zemi tak, aby byla dosazena jeho kontrola. U
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rtizna drZeni, abychom rozvinuli schopnost vidét a citit ptilezitost pro uplatnéni
osackomi waza z rtiznych pozic.

Kansecu waza

Podle soutéznich pravidel je v dzadé dovoleno pouze paceni loketniho kloubu, i kdyz
v osnovach dzudo zname i techniky. Kansecu waza pouzivame jako podptrné techniky i
v kombinaci s drzenimi.




Sime waza

Skrceni jsou silnymi technikami, kterymi je mozno rychle ziskat kontrolu nad soupefem. I
kdyz se nacvik Sime waza muze zdat nebezpecny, je pomérné jednoduché kontrolovat silu
pouzivanou u nacviku jednotlivych technik.

Cviceni rozvijejici techniku znehybnéni

Zde jsou ptiklady pfechodti z postoje na zem a uniky z blokovani soupetfem. Pfechody
z postoje na zem nejsou dillezité pouze pro sportovni zapas, ale i pro aplikaci v sebeobrang.

GoSin dZucu: aplikace v sebeobrané

Soucasné dzudo se primarn€ nezabyva sebeobranou. Sebeobrana ale miize Cerpat ze
zkusenosti a metod dzadé. V nékolika jednoduchych ptikladech uvadime moznosti aplikace
technik dzido v sebeobrané. U nacviku je diilezité pracovat s okamzitou reakci na ito¢niktv
pohyb.




Nage waza: technika hodi

Pripravna cviceni

Video | Nazev odkazu Text k videu
052 Chtize v zékladnim Tori vede ukeho pouze smérem vpied a vzad.
postoji 1

054 Chtize v zékladnim Tori vede ukeho smérem vpted a vzad, ale zménu sméru

postoji 2 povede tahem své limcové ruky a tikrokem do strany.

055 Chtize v zékladnim Tori vede ukeho podle uvdzeni, méni sméry a podle toho

postoji 3 pracuje jeho limcova nebo rukdvova paZze.

001 Zakladni vychylovani: Vychylovani s pfemisténim nohou. Zde provadime

uci komi pouze zakladni zplisob vychylovani. Tori tdhne soupeie
za rukdv kolem své hlavy a vychyluje jej Sikmo vpied.
Télo toriho kon¢i bokem k ukemu.

002 Pripravné cviceni ¢.1 Premist'ujeme k ukemu pouze pravou nohu, snazime se
o spravné postaveni stojné nohy, jejiz Spicka konc¢i u
Spicky pravé nohy ukeho. Ruka, ktera tahé za rukav je
vytocena loktem a malikovou hranou nahoru.

003 Pripravné cviceni €. 2 Vychylovani provadime pouze tahem za rukav, ob&
nohy se pfemisti do postaveni pied soupetem.

004 Pripravné cviceni €. 3 Vychylovani provadime pouze tahem za limec, obé nohy
se premisti do postaveni pted soupetem. Aktivni ruka
vytahuje soupefe Sikmo nahoru, v konecné poloze se
opie predloktim ze strany hrud€ soupefte.

005 Pripravné cvi€eni €. 4 Uke je v podfepu, vytazenim za limec a rukav provede
tori vychyleni. Soustfedéni je zejména na spravnou praci
pazi.

006 Pripravné cviceni €. 5 Tori je v podfepu, pfi vstavani provadi vychyleni ukeho.
Soustfedéni je zejména na spravnou praci nohou

007 Pripravné cvi€eni €. 6 Vykroc¢ime k soupefi pouze pravou nohu, jeji zasvihnuti
nam pomuze volnéji a rychleji dostat bok k télu ukeho.

008 Opakované vychylovani | Dbame na spravné postaveni nohou, spravnou praci

soupeie za pohybu vpied | obou pazi

010 Opakované vychylovani | Pfi zastaveni ukeho a vychyleni vpted je nejCastéjsi

soupete za pohybu vzad | chybou, Ze t€lo toriho piepadava vzad ve sméru chiize.
Musi dojit ke zméné v pohybu téla ukeho.
011 Opakované vychylovani | Dilezitd je prace limcové ruky toriho, kterd vede ukeho

soupete za pohybu do
kruhu

do kruhu.




056 Vychylovani v pohybu Nacvik vychylovani v riznych smérech pohybu. Tori
vede ukeho podle uvazeni a provadi vychylovani. Pti
vychylovani v pohybu vpted do soupefe dbame na
zménu sméru pohybu ukeho .




Taci waza: technika hodit v postoji

012

Ippon seoi nage —
opakované nastupy

Ippon seoi nage je technika skupiny te waza, kdy tori
vychyluje ukeho vpied nebo do jeho pravého piedniho
rohu, pfemisti svou pravou ruku pod ukeho pravé
podpazdi, uchopi ukeho rameno ¢i sevie jeho pazi mezi
zalokti a predlokti, nalozi si ho nad zada a hazi ho pies
svoje pravé rameno pied sebe.

013

Morote seoi nage

Opakované nastupy do techniky morote seoi nage jsou
zakoncené hodem. Z pravého postoje nastupuje tori
Spickou pravé nohy k vnitini stran¢€ pravé nohy ukeho za
soucasného vychyleni levou pazi vodorovné, pravou ke
svému rameni. Za stalého tahu obou pazi tori dokonc¢i
obrat zakro¢enim levou nohou. Nohy ma tori ohnuté v
kolenou, t¢lo vzptimené. Pokracujicim tahem pazi a
rotaci trupu, prudkym napnutim kolen se soucasnym
piredklonem hazi tori ukeho pted sebe. Pravou rukou tori
naviji limec ukeho kimona na své zapé€sti, pficemz otaci
malikovou hranu do sméru hodu ukeho.

014

Eri seoi nage

Opakované nastupy do techniky eri seoi nage jsou
zakoncené hodem. Drzime tzv. Jednostranny tchop,
drzime pravy rukav i pravy limec ukeho. Podle
soutéznich pravidel je tento uchop povolen pouze 5 s bez
utoku, poté nasleduje trest pro toriho.

015

Opakované nastupy do
ippon seoi nage

Na pravou stranu provadime klasickou verzi ippon seoi
nage, na levou stranu jde o zadpasovou verzi této
techniky, tzv. Limcovou seoi nage, kdy drzime pouze
limec ukeho a provadime techniku. Toto cvi€eni rozviji
schopnost rychlého ptechodu z titoku na jednu stranu do
utoku na druhou stranu.

016

Stfidavé opakované
nastupy do ippon seoi
nage

Provadéni se stiidaji tori a uke. Toto cviceni rozviji
schopnost plynule navézat itokem na obranu.

020

Opakované nastupy do
drepu

Tori 1 uke provadi stfidaveé opakované nastupy az do
hlubokého diepu pied partnera a pousti jeho pazi. Uke
ptekracuje pres toriho vpted a otaci se k nému celem.
Toto cvi€eni rozviji specifickou silu dolnich koncetin a
rovnovahovou schopnost.

025

Opakované nastupy do
techniky harai gosi

cviCeni je zakoncené hodem. Harai goshi je technika
bokii, u které tori vychyluje ukeho Sikmo do pravého
ptedniho rohu, pomoci pravé ruky polozené na ukeho
pravé lopatce, a soucasné pfitiskne svilj pravy bok k
pravému kycelnimu kloubu ukeho. Poté hazi tori ukeho
pted sebe na zada soucasnym pohybem bokil a
podmetem pravé nohy. Po kazdém nastupu se tori vraci
do zakladniho postaveni, véetné pravé ruky, kterou vraci
na limec ukeho. Pfed dal$im nastupem provadi




vychyleni pomoci limcové ruky, kterou pienesu na
lopatku ukeho.

026 Opakované nastupy do Limcova ruka toriho je pfi nastupech ponechana na
techniky harai gosi lopatce ukeho. Cviceni rozviji vnimani rytmu a
rovnovahy.
027 Opakované nastupy do Cvici se pomalu, s nadzvednutim ukeho pii kazdém
techniky harai gosi nastupu. Slouzi jako kontrola spravného provedeni
techniky, kdy tori musi udrzet ukeho ve vzduchu aniz by
prepadaval do strany nebo vzad. Cviceni rozviji také
specifickou silu, rovnovahovou schopnost.
028 Provedeni techniky harai | Tori tahd ukeho za sebou. Pfed nastupem piechytne

gosi za pohybu

pravou rukou z limce na lopatku a vychyli ukeho do
pravého predniho rohu. Plynule pak ptechazi do hodu a
kone¢né kontroly ukeho.




Sutemi waza: strhy

031

Tani otosi

Tori siln€ zatahne levou pazi dolti, pravou pazi jej
objima a tla¢i vlevo vzad. Soucasné sklouzne levou
nohou za ukeho levou nohu. Hod dokon¢i padem za
soupefe za stalého, velmi silného tahu levé paze k zemi.

032

Tani otos$i za pohybu

Nastup je podobny jako pfi technice o soto gari, tzn., Ze
se leva noha pfemisti na Groven pravé nohy ukeho a dale
pokracujeme obdobn¢ jako z mista.

018

Seoi maki komi

Nastupy jsou provadéné stejné jako pfi technice ippon
seoi nage. Pii hodu za stalého diirazného tahu pazi se
tori ukroci stranou pravou nohou, pada vpied ptred ukeho
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pretaci jej pres své télo.




Cviceni rozvijejici techniku hodii

048 | Nage komi Forma nacviku technik ve Ctvetici. Uprostied stoji tori,
na n¢ho nabiha uke, tori hazi na libovolnou techniku,
uke se postavi a stava se torim. Takto se cela ¢tvetice
vysttida — muze i v nékolika sériich. Po kazdém kole je
potieba zrychlit.

049 | Forma néacviku ve Tori stoji uprostied, 2 uke po strandch v dostatecné

trojicich. vzdalenosti. Tori ptibiha k uke, hazi libovolnou
techniku, uke se zveda a bézi na druhou stranu, stava se
torim a opét hazi libovolnou techniku. Takto se cela
trojice pravideln¢ stfidd v provadéni technik.

050 | Rozvoj koordinace pomoci | 2 uke stoji po stranach, tieti kleci uprostied v parteru.
nage komi ve Ctvefici Tori bézi k uke, pies kleciciho provede taci mae ukemi,

dobéhne a provadi libovolnou (nebo ur¢enou) techniku.
Padajici uke se zveda, stava se tori.

051 | Forma nage komi (tzv. Tori stoji na mist¢ a postupné na néj nabihaji uke, tori
Nabihacka) provadi libovolnou techniku.

057 | Nécvik hodii v pohybu 1 Forma nacviku technik v pohybu zakoncené hodem.
Tori si vybere jednu techniku (zde ippon seoi nage ), tu
provadi v pohybu do rtiznych sméri, dba na spravné
vychylovani. Zakon¢i hodem.

058 | Nécvik hodl v pohybu 2a | Forma nacviku riznych technik v pohybu zakoncené
hodem. Tori voli techniky podle vhodnosti pohybu
(vpted, vzad, do strany). Zakon¢i hodem.

059 | Nécvik hodl v pohybu 2b | Forma nacviku riznych technik v pohybu zakonéené
hodem. Tori voli techniky podle vhodnosti pohybu
(vpred, vzad, do strany). Zakon¢i hodem.

100 | Rozvoj rychlosti pomoci Rychlé uchi komi na misté. Tori provadi 4 rychlé a celé

prapravnych cviceni nastupy do vybrané techniky, paty nastup zakonci
hodem.

101 | Rozvoj koordinace a sily Tori nastoupi do ippon seoi nage a nadzvedne partnera.
pomoci pripravnych Uke se na jeho zadech pohybuje ze strany na stranu. Tori
cviceni 1 se snazi jeho pohyb vyrovnavat, na konci mize ukeho

hodit.

102 | Rozvoj koordinace a sily | Uke naskoci na toriho ramena do napnutych pazi. Tori
pomoci pripravnych pfenasi ukeho.
cviceni 2

103 | Rozvoj koordinace a sily Tori ohne paze v lokti, uke chytne toriho za ptredlokti a
pomoci pripravnych vyskoci do napnutych pazi. Uke roznozi, aby udrzel
cviceni 3 rovnovahu a nepiekazel v chizi torimu. Tori pienasi

ukeho.

104 | Rozvoj sily pomoci Jeden uke ptidrzuje druhého za pés a limec za krkem

prapravnych cviceni

druhého. Tori nastupuje do vybrané techniky, provadi
dva nastupy s nadzvednutim ukeho, pted tfetim
nastupem pousti prvni uke druhého a ten je hazen.




105

Rozvoj rychlosti pomoci
prapravnych cviceni 2

Uchi komi na rychlost za pohybu. Tori za pohybu
nastupuje do vybrané techniky, posledni nastup je
zakoncen hodem.




Renraku waza: kombinace technik

021 Kombinace o soto gari - | Tori Gtoci technikou o soto gari, uke zakro¢i pravou
ippon seoi nage nohou. Tori pak pokracuje v nastupu do ippon seoi nage.
Dbame na spravné vychyleni, jelikoz provadime jako
prvni techniku vzad (o soto gari) a poté nasleduje
technika vpted (seoi nage).
022 Kombinace ippon seoi Tori atoci technikou ippon seoi nage. Uke obkroci
nage - ippon seoi nage toriho, ten pokracuje v dalSim néstupu do techniky ippon
seoi nage.
033 Kombinace tani otoSi — Zacindme v pohybu provadét techniku tani otosi, po
tateSiho gatame dopadu ukeho se na n¢ho ota€ime a provadime techniku
tateSitho gatame.
034 Kombinace o gosi — o Tori v pohybu vpfed nastupuje do techniky o gosi, uke
gosi obkroci toriho a ten pokracuje opét technikou o gosi.
035 Kombinace o gos$i — harai | Tori v pohybu vpted nastupuje do techniky o gosi, uke
gosi obkroc¢i toriho a ten pokracuje technikou harai gosi.
036 Kombinace o soto gari — | Tori v pohybu vzad nastupuje do techniky o sot gari, uke
0 gosi obkroci toriho a ten pokracuje technikou o gosi.
029 Kombinace o soto gari - | Tori zattoci technikou o soto gari, uke ukro¢i pravou
harai gosi nohou vzad, tori pokracuje v provedeni techniky harai
gosi. Je mozné ponechat limcovou ruku na limci soupete
nebo pfehmatnout na lopatku ukeho.
030 Kombinace harai gosi - o | Tori zattoc¢i technikou harai gosi, uke tento utok

soto gari

zablokuje snizenim do mirného podiepu a zpevnénim
téla. Tori pokracuje do techniky o soto gari, do které se
dostava nékolika poskoky na stojné noze kolem téla
ukeho.




Kaesi waza: obrany (protitechniky)

037

Obrana o gosi — o gosi

Uke v pohybu vpted nastupuje do techniky o gosi, tori
tento utok zablokuje snizenim do mirného podiepu a
zpevnénim téla, obejde ukeho a nastupuje do techniky o
gosi.

038

Obrana o gosi — tani otosi

Uke v pohybu vzad nastupuje do techniky o gosi, tori
tento utok zablokuje sniZenim do mirného podiepu a
zpevnénim téla a s vyuzitim energie ukeho nastupuje do
techniky tani otosi.

024

Obrana ippon seoi nage -
ukroceni do strany

Uke zautoci technikou ippon seoi nage v pohybu vzad,
tori ukroci do strany a s vyuzitim energie ukeho jej
dovede na zem pfevazné pomoci prace pazi.

023

Obrana ippon seoi nage -
tani otosi

Uke zattoci technikou ippon seoi nage v pohybu vzad,
tori ukroc¢i do strany a s vyuZitim energie ukeho provadi
techniku tani oto$i - siln¢ zatahne levou pazi dolt,
pravou pazi jej objima a tlaci vlevo vzad. Soucasné
sklouzne levou nohou za ukeho levou nohu. Hod
dokon¢i padem za soupete za stalého, velmi silného tahu
levé paze k zemi.




Katame waza: technika znehybnéni

Osaekomi waza

062 | Kami Siho gatame Tori uchopi soupete pod pazemi za pas a pritahuje je k
sobg, predlokti ma opiené o zapasisté. Hrudnikem tlaci
soupeie k zemi, bradu mé optfenou o jeho bticho. Nohy
mize mit pokréené nebo natazené vzad.

063 | Kuzure kami §iho gatame | Kuzure znamena zména. Tori uchopi soupete pies paze

1 za pas, predlokti ma opfené o zapasiste a ptitahuje je k
sob¢. Hrudnikem tlaci soupete k zemi, bradu ma
opfenou o jeho bficho. Nohy mliZze mit pokréené nebo
natazené vzad.

064 | Kuzure kami §iho gatame | Tori uchopi soupeie jednou pazi za pas, druhd paze

2 obtoci pazi ukeho a chyta limec za jeho hlavou prsty
dovnitt. Hrudnikem tlaé¢i soupete k zemi, bradu ma
opfenou o jeho bticho. Nohy mtize mit pokréené nebo
natazené vzad.

065 | Tate Siho gatame Zakladni provedeni. Tori lezi roznoZzmo na ukem,
nohama tiskne jeho boky. Nadzvedne ukeho, levou pazi
chytne pasek ukeho a pravou obejme vzpaZenou pazi a
8ij1 ukeho.

066 | Kuzure tate Siho gatame 1 | Tori leZi roznoZzmo na ukem, nohama tiskne jeho boky.
Pazemi tori objima levou vzpazenou pazi a $iji ukeho.

067 | Kuzure tate Siho gatame 2 | Tori leZi roznoZmo na ukem, nohama tiskne jeho boky.
PaZemi tori objima ob¢ vzpaZené paZe a §iji ukeho.

068 | Kombinace jednotlivych Tori postupné prechazi z jednoho drzeni do dalsiho. V

drzeni 1 (tzv. "kolecko") potadi kesa gatame, kata gatame, mune gatame, joko
Siho gatame, kami Siho gatame, kuzure jokoSiho gatame,
tate Siho gatame a konci opét v kesa agatame. Uke
nevyviji zadnou obranu.

069 | Kombinace jednotlivych Uke vyviji aktivni obranu, na kterou reaguje tori

drzeni 2 (tzv. "kolecko") pfechazenim do jednotlivych drZeni.

070 | Néacvik jednotlivych drzeni | Tori postupné prichdzi k uke, nasazuje riizna drzeni, uke

ve Ctvefici reaguje po kratkou dobu aktivni obranou. Tori poté
ptechazi k dal§imu uke.

071 | Nacvik unika z riznych Jeden z dvojice nasazuje drzeni, druhy provadi unik a

drzeni 1 hned nasazuje dalsi drZeni, role se vyméni. Ten, ktery
nasazuje drzeni, se pietoceni nebrani.

073 | Nécvik Unikt z raznych Jeden z dvojice nasazuje drzeni, druhy provadi Uinik a

drzeni 2

hned nasazuje dalsi drzeni, role se vyméni. Ten, ktery
nasazuje drzeni, se ptetoceni nebrani.




074

Ptechod do tate Siho
gatame (tzv. "hadice")

Uke lezi na biisSe, tori chyta ukeho pod pazemi za limce,
nadzvedne ukeho, zasouva pravou nohu pod télo ukeho a
provadi obrat. Tori pousti pravy limec ukeho a blokuje
pravou pazi ukeho.

076

Piechod do kuzure kami
Siho gatame

Uke lezi na biiSe, tori chytd ukeho pod pazemi za limce
co nejblize krku ukeho. Nésledné se naklani na levé
rameno a pravou pazi tdhne silné€ k sob¢. Pohybem na
biise kolem hlavy ukeho ho pfetaci na zada, hlava ukeho
zUstane na pravém rameni toriho. Pazemi stahuje limce k
sobg.

077

Ptechod do kuzure joko
Siho gatame

Uke je v parteru, tori kle¢i u jeho hlavy a pod paZzemi
ukeho chyté limce. Pravou pazi zasouva za hlavu ukeho
a poklada se na pravy bok, levou pazi tahne silné za
sebou. Dokonc¢i obrat a uke kon¢i na zddech. Leva paze
stale drzi pravy limec ukeho.

079

Piechod do drzeni.

Uke je v parteru. Tori pfistupuje ze strany, zasouva své
paze pod télo ukeho a zablokuje loket levé paze ukeho.
Nasledné ho za soucasného tlaku hrudi ptitahuje k sobé,
uke se pfetaci na zada. Tori obtoci hlavu ukeho, blokuje
jeho paze pod svym télem a drzi.

083

Piechod do tateSiho
gatame

Tori lezi na zaddech, uke je mezi nohama toriho. Pokousi
se chytnout toriho za limce, ten srdzi jeho ruce tak, Ze
levou pazi obtaci kolem hlavy a pravé paze ukeho. Tori
spoji ruce a hlavou blokuje pravou pazi ukeho. Siln¢
stiskne a donuti ukeho k pfetoceni se na zada.

091

Priipravné cviceni pro tnik
z drzeni 1

Uke nasadi drzeni kami §iho gatame, uchopi soupete pod
pazemi za pas. Tori uchopi ukeho za ramena, na kimono.
Tlakem do ramen ukeho provadi ebi obracenym
smérem, tedy nohama na pied. Pfi odtlaceni se stfidavé
vytaci na boky.

092

Prpravné cviceni pro Unik
z drzeni 2

Uke nasadi drzeni kami §iho gatame, uchopi soupete nad
paZzemi za pas. Tori uchopi ukeho jednou rukou za
rameno, druhou za bok ukeho, tentokrate za kimono.
Odtlacuje se od ukeho a provadi ebi obracenym
smérem, tedy nohama vpted. Pfi odtlaceni se stiidave
vytaci na bok, kde drzi rameno ukeho.

093

Priipravné cvi€eni pro Unik
z drZeni 3

Uke nasadi drzeni joko Siho gatame. Uke je nasazuje v
okamziku, kdy je v postaveni z boku toriho. Pak snadno
zalehne soupete hrudnikem, pfitiskne ho k zépasisti a
blokuje mu hlavu, trup, pazi a dolni koncetinu. Uke
blokuje soupete tlakem hrudniku, levou pazi ho drzi pod
$iji a pravou mezi nohama za pas. Tori ptilozi pravou
ruku na rameno ukeho a levou na jeho stehno nebo bok.
Tlakem obou rukou do téla ukeho se dostava na bok.







Kansecu waza

044

Waki gatame v postoji

U této paky blokuje tori ukeho pazi v podpazi a stranou
hrudniku. Tori miize timto zpiisobem zautocit, kdyz je
uke v parteru, v lehu na bfiSe nebo i v postoji. Tori levou
pazi ukeho zablokoval pravym podpazim a tlakem trupu
soupefte stlacil k tatami.

045

Ude gatame v postoji

Tuto paku Ize s tspéchem pouzit jak v boji na zemi, tak i
v postoji. Napiiklad jako obranu proti Skrceni nebo jako
protiutok na pazi, kterou drzi soupet protivnika za krkem
pii bo¢nim chvatu. Tori se pfemisti od ukeho, dlan praveé
ruky mé poloZenou na soupetové levém lokti, dlan levé
ruky tla¢i na hibet ruky pravé. Paceni dokonci tori rotaci
trupu a tlakem obou pazi ke svému bfichu.

046

Kannuki gatame v postoji

Tori zajisti pravou pazi ukeho ve svém podpazi. Svoji
pravou pazi ptilozi na rameno ukeho a levé zapésti
polozi na své pravé predlokti. Provede tzv. Zamek,
pomoci kterého dokon¢i tlak na loketni kloub.

047

Ude garami s dovedenim
na zem

Tori uchopi pravé zapésti ukeho svoji pravou rukou,
levou pfilozi na ukeho loket. Spole¢nou praci obou pazi
tori vychyli ukeho vzad a dovadi jej na zem.

082

Ptechod do ude hisigi
dzudzi gatame

Uke je v parteru, tori stoji obkro¢mo nad uke. Levou
pazi chyta pravou pazi ukeho. Pravou pazi se opfe o
tatami a zasouva svoji pravou nohu pod t€lo ukeho. Leva
noha se ohne v koleni a holeni se pfilozi na krk ukeho.
Tori naléhava na levé rameno. Stfihem nohou proti sobé
donuti ukeho k ptetoceni se na zada. Tori prehodi levou
nohu lytkem na hlavu ukeho a pfitazenim paze ukeho k
hrudniku provadi paku.

084

Ptechod do ude hisigi
dzudzi gatame

Tori lezi na zadech, uke je mezi nohama toriho. Tori
zablokuje levou rukou pravou pazi ukeho, levym bokem
se vyto€i do strany. Levou nohu zaSvihne za hlavu
ukeho a pravou rukou ho chyté4 pod levou nohou. Tahem
nohou pietoci ukeho na zada a provadi paku.

086

Ude hisigi dzudzi gatame
na braniciho se soupete 1

Uke lezi na zadech, pravou rukou si drzi sviyj pravy
limec a brani se paceni. Tori provlece jeho pazi svoji
levou, chytne se za pravy rukav nebo pazi a nakloni se
smérem k hlavé ukeho, nohama blokuje télo. Vytrhne
ukeho pazi a provede paku.

087

Ude hiSigi dzadzi gatame
na bréaniciho se soupeie 2

Uke lezi na zadech, pravou rukou si drzi sviij pravy
limec a bréani se paceni. Tori provlece jeho pazi svoji
chytne se za pravy rukav nebo pazi a nakloni se smérem
k hrudniku ukeho. Zéklonem a tahem paZzi vytrhne
ukeho pazi a provede paku.




088

Ude hisigi dzadzi gatame
na braniciho se soupete 3

Uke lezi na zadech, pravou rukou si drzi sviij pravy
limec a levou rukou levy limec, ruce jsou zkiiZené na
prsou. Brani se paceni. Tori provlece jeho pravou pazi
svoji levou a svym pravym loktem odsune pravy loket
ukeho. Tori spoji ruce a stiithem svych rukou vytrhne
pravou pazi ukeho a provede paku.

090

Ude hiSigi dzadzi gatame
na bréaniciho se soupeie 4

Uke lezi na zadech, pravou rukou si drzi sviij levy rukav
a levou rukou pravy rukav, ruce jsou zkfiZzeni na prsou.
Brani se paceni. Tori provlece jeho pravou pazi svoji
levou, prava paze palcovou hranou zajede pod prsty
pravé ruky ukeho a silnym tahem vytrhne uchopeni
ukeho. Provede péaku.

094

Ptechod z kesa gatame do
riznych zpiisobl paceni

Tori nasadi kesa gatame, uke vysune pravou pazi z
podpazi toriho a chytne ho za limec. Tori nasledné
strhava ruku a provede mata gatame, kdy pazi ukeho
opie v oblasti loketniho kloubu o svoje stehno a tlakem
do paze provede paku. Lze si dopomoct i nohou. Pazi
ukeho mizeme ohnout v lokti a zablokovat pomoci levé
nohy. Déle miiZzeme ohnutou pazi zachytit pomoci ruky,
ktera je pod §iji ukeho, levou pazi provlec¢eme pod
pravou ukeho a chytneme se za pfedlokti pravé ruky.
Ptejdeme do pozice jako pii kata gatame a provedeme
paku ude garami.

095

Ude garami

Tato paka se Casto uplatiuje jak ve sportovnim zapasu,
tak pti sebeobrané. Existuje nékolik moznosti provedeni.
Ve vsech provedenich je nutné, aby tori ukeho loket
stahoval, ale nevykrucoval rameno, coz je nebezpecné.
Tori blokuje trup ukeho hrudnikem a koleny, levou
rukou drzi ukeho zapésti levé paze vytocené dlani
vzhtiru, pravou ruku ma podsunutou a drzi se za své levé
Zapésti.

096

Ude garami

Tato péka se Casto uplatiiuje jak ve sportovnim zépasu,
tak pfi sebeobrané. Existuje nékolik moznosti provedeni.
Ve vsech provedenich je nutné, aby tori ukeho loket
stahoval, ale nevykrucoval rameno, coz je nebezpecné.
Tori blokuje trup ukeho hrudnikem a koleny, pravou
rukou drzi ukeho zapésti levé paze vytocené dlani
vzhiru, levou ruku ma podsunutou a drzi se za své pravé
Zapesti.




Sime waza

075

Hadaka Zime

Uke lezi na bfiSe, tori zasouva pravou pazi palcovou
hranou na krk ukeho. Levou pazi poklada na zada ukeho
a spoji ruce. Pfitazenim pazi smérem k hrudniku provadi
Skrceni.

080

Ptechod do Skrceni gjaku
okuri eri zime 1

Uke je v parteru, tori pravou rukou chyta limec ukeho za
hlavou prsty dovniti. Levou rukou chyta pod pravou pazi
limec opét prsty dovnitf. Nadzvedne ukeho a ptes levou
natazenou nohu pietaci ukeho na zada. Seda si do pozice
jako u kesa gatame a silnym tlakem na krk soupete
provadi skrceni.

081

Ptechod do skrceni gjaku
okuri eri Zime 2

Uke je v parteru, tori pravou rukou chyté limec ukeho za
hlavou prsty dovnitt. Levou rukou chytd pod pravou pazi
limec opét prsty dovnitf. Uke si lehd na bticho, tori ho
hrudnikem vali pfed sebou a v moment¢, kdy se uke
pretaci na zada, jej preskakuje a kon¢i v pozici jako pii
kesa gatame. Silnym tlakem na krk soupete provadi
Skrceni.

085

Gyaku dzadzi zime

Tori lezi na zaddech, uke je mezi nohama toriho. Tori drzi
limce soupefova kimona obéma rukama s prsty hluboko
uvniti pod jeho usima. Pti Skrceni pfitahuje obé paze k
sob¢ a nadzvedava ukeho hlavu. Nohama soupete
blokuje nebo podrazi levou nohu ukeho a dostava ho na
bticho.




Cviceni rozvijejici techniku znehybnéni

060 Ptechod ippon seoi nage | Prechod z postoje na zem. Tori provadi techniku ippon seoi
— ude hiSigi dzudzi nage, ptidrzi levou pazi kueho obéma rukama a zaroven
gatame blokuje jeho pohyby obéma nohama. Pravou nohu ma

nartem a bércem opienou o soupettiv hrudnik, levym
lytkem znemoziuje pohyb ukeho hlavy. Vlastni paceni
provadi tori tak, Ze soupefovu pazi pevné sevie mezi
stehny a padem vzad ji napina, pficemz dba na to, aby
palec pacené paze smétoval vzhiru.

061 Kombinace ippon seoi Tori opét provadi techniku ippon seoi nage, po dopadu
nage — gjaku ude hiSigi ukeho blokuje levym nartem a holeni, pravou nohou ukeho
dzadzi gatame piekracuje a pretaci ho na biicho. Paceni provadi

pfitdhnutim paze k hrudniku.

097 Moznosti uniku z pozice | Tori pravou rukou chytne levy limec ukeho a loktem
mezi nohama ukeho 1 zatla¢i na bficho. Levou rukou chytne pravou nohavici

ukeho v oblasti kolenniho kloubu a zatlaéi ji smérem dolti.
Pravou holeni zablokuje lezici nohu, loket stale tlaci do
bficha a ptechazi do drzeni mune gatame.

098 moznosti Uniku z pozice | Tori pravou rukou chytne levy limec ukeho a loktem
mezi nohama ukeho 2 zatla¢i na bficho. Levou ruku zasune pod pravou nohu

ukeho a vylozi si ji na rameno. Levou ruku ptehodi za krk
ukeho a vysune svoji hlavu spod jeho nohy.

099 Moznosti Uiniku z pozice | Tento Unik se pouziva pti zdpasech v momentech, kdy uke

mezi nohama ukeho 3

je ve vedeni a sbira Cas na zemi tim, Ze blokuje toriho v
pozici mezi nohama. Tori chee jit do boje v postoji, jelikoZz
tus$i moznost zvratu. Tori pravou rukou chytne levy limec
ukeho a loktem zatlaci na bficho. Nadzvedne levou nohu a
postavi se do kleku. Tim trochu uvolni sevieni nohou
ukeho. Nésledné rychlym piekrocenim ukeho levou nohou
a vytocenim celého téla zady k uke se uvolni z celého
sevieni a mlze jit do postoje.




Gosin dZucu: aplikace v sebeobrané

039 | Vyuziti techniky ippon Utoénik pravou pazi tlaéi do toriho, ten s vyuZitim jeho
seoi nage v sebeobrané energie nastupuje do techniky ippon seoi nage. Dtlezité
je snizeni se pod téziste utocnika pred samotnym
hodem.
040 | Vyuziti techniky tani otoi | Uto&nik pravou pazi tla¢i do toriho, ten levou pazi srazi
v sebeobran¢ kolem sebe nad své rameno a pravou pazi obtaci kolem
hlavy a paze Gto¢nika. Nastupuje do techniky tani otosi.
Po dopadu na zem pokracuje v nastupu do drzeni kata
gatame.
041 | Pfechod z postoje do kata | Utoénik pravou pai tlagi do toriho. Tori vstoupi pod
gatame v sebeobrané utoCici pazi a pravou pazi obejme §iji a pazi uto¢nika.
Tori stahuje to¢nika na zem do drZeni kata gatame.
042 | Vyuziti techniky waki Utoénik pravou pazi tlaéi do toriho, ten ji pravou pazi
gatame v sebeobrang srazi kolem sebe, nepousti ji. Nasleduje vychyleni
uderem a nasazeni paky waki gatame. Dbame na to, aby
loketni kloub protivnika byl v naSem podpazi.
043 | Vyuziti techniky o goSiv | Protivnik utoci ze strany, obejme obrance kolem $ije.

sebeobrané

A%

nastupuje do techniky o gosi.




