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REI- pozdrav
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      a) TACHI-REI   - „malý“ pozdrav v postoji  

       b) RITSU-REI   -  vzájemný pozdrav se soupeřem, trenérem...
c) ZA-REI - velký pozdrav v kleče

SEIZA - přechod z postoje do kleku sedmo (součást ZA-REI)                                                   
[image: image46.jpg]


HANZA - „turecký“ sed
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ZA-REI



TACHI-REI


               
ZÁKLADNÍ  PRVKY TECHNIK  V POSTOJI (NAGE-WAZA)

I.)  SHIZEI - postoj:

1.) SHIZEN-TAI základní /útočný postoj
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      a) SHIZEN-HON-TAI - základní (přímý) přirozený postoj

      b) MIGI-SHIZEN-TAI - pravý základní postoj

      c) HIDARI-SHIZEN-TAI - levý základní postoj

2.) JIGO-TAI - obraný postoj

     a) JIGO-HON-TAI- základní (přímý) obranný postoj

     b) MIGI-JIGO-TAI - pravý obranný postoj

     c) HIDARI-JIGO-TAI - levý obranný postoj

II.)  KUMI-KATA - úchop: 

                      a) MIGI - pravý  (pravá ruka na límci, levá na rukávu ukeho)
                      b) HIDARI - levý (levá ruka na límci, pravá na rukávu ukeho)
                      c) různé varianty (viz obrázek)











další varianty úchopů



       SHIZEJ
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  III.)  SHINTAI - pohyb

          a) AYUMI-ASHI - obdoba normální přirozené chůze

          b) TSUGI-ASHI - přísuvná chůze                                                                                        
          c) SURI-ASHI -   klouzavá chůze

          d) TAI-SABAKI - přirozené obraty těla - v užším slova smyslu kontrola pohybu protivníka

              (prvek obrany)
            Kontrola pohybu závisí na těchto šesti prvcích:

            1.) držení hlavy (vzpřímená poloha)

               2.) použití oči (pohled - hrdlo-hrudník-oči)

               3.) kontrola dýchání 

               4.) použití rukou (při tahání, tlačení, držení - uplatnění při TAI-SABAKI)

               5.) využití horní části těla (kryty, úhyby…)

               6.) použití nohou (důležité zejména při ASHI-WAZA) 

   IV.)  WAZA (technika)
            1. KUZUSHI - vychýlení protivníka z rovnováhy

            A) HAPPO-NO-KUZUSHI (8 směrů vychýlení)

             1. MAE-KUZUSHI - vychýlení přímo vpřed

                2. USHIRO-KUZUSHI - vychýlení přímo vzad

                3. HIDARI-KUZUSHI - vychýlení vlevo

                4. MIGI-KUZUSHI - vychýlení vpravo

                5. MIGI-MAE-SUMI-KUZUSHI - vychýlení vpravo vpřed 
                                                                            (do předního pravého rohu)

                6. HIDARI-MAE-SUMI-KUZUSHI - vychýlení vlevo vpřed 
                  (do předního levého rohu)                                                                                                        
              7. MIGI-USHIRO-SUMI-KUZUSHI - vychýlení vpravo vzad (do zadního pravého rohu)

              8. HIDARI-USHIRO-SUMI-KUZUSHI - vychýlení vlevo vzad (do zadního levého rohu)

           B) HANDO-NO-KUZUSHI - vychýlení vzniklé akcí protivníka (např. SKASHI WAZA)

            2. CUKURI - nástup do chvatu (za stálého vychýlení - důraz: TAI-SABAKI + převážná práce rukou 

            3. KAKE - hod (procentuelní rozvržení Waza - bodu 1.-3. )                                                                                                       HAPPO-NO-KUZUSHI
                                  - kuzushi - 75 %
                                   - cukuri   - 20 %

                                   - kake      -  5 %
            4. SEI-SHOKU - neustálý kontakt se soupeřem (úchop za límec, rukáv…) + bezpečný dopad 
            5. SEI-SURU - konečná kontrola (event. přechod do KATAME WAZA)
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    V.)  U K E M I (pády - nejdůležitější základ)  
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  1. USHIRO-UKEMI (resp. KOHO-UKEMI) - pád vzad

[image: image53.jpg]


[image: image54.jpg]


         

2. YOKO-UKEMI (resp. SOKUHO-UKEMI) - pád bokem (na bok)
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3. ZEMPO-UKEMI  -  přímý pád v před
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4. MAE-UKEMI (resp.ZEMPO-KAI-TEN-UKEMI) - pád dopředu kotoulem
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 Různé formy nácviků pádů...
GEIKO – (cvičení)
TORI - aktivnější z dvojice (ten, jenž provádí techniku)

UKE - pasivnější z dvojice (ten, na němž je prováděna technika)

1. TANDOKU-RENSHU - forma nácviku techniky bez soupeře (speciální pohyby, rychlost, vytrvalost…)

2. UCHI-KOMI - rychlé koordinované a výbušné nástupy do chvatu (kuzushi+cukuri)

                                            (aby se nevytvořil špatný návyk všech fází chvatu
                                              - doporučuje se každý 10 nástup ukončit hodem)

3. BUCUKARI-GEIKO  – mnohonásobné nástupy do chvatu za pohybu

4. NAGE-KOMI - opakované provádění hodů se stálým střídáním partnerů  (rozdílná výška, hmotnost) ,

                                             kteří se nebrání a postupně nastupují na TORIho.

5. SUTE-GEIKO -  účinné cvičení  zaměřené na odstraňování chyb v technice. Zkušenější cvičenec (sempai), 
                                                 nebo přímo učitel (sensei) pomáhá technicky slabšímu (začátečník - kohai)

6. YAKU-SOKU-GEIKO - procvičování technik za bojového pohybu bez kladení odporu ukeho 

    (důraz na pružnost a lehkost)

7. KAKARI-GEIKO -  komplexní cvičení (celá technika v pohybu) –uke se brání úhyby a bloky, ale nedělá  protiútoky.         

8.  KUMI-KATA- RANDORI - boj o úchop, snaha je vybojovat si takový úchop, který TORI mu,

nejvíce vyhovuje

9. RANDORI - boj, zápas - nejvyšší forma komplexního cvičení , metodicky uzavírá postup osvojení si technik. 

DALŠÍ  PRŮPRAVNÁ  CVIČENÍ:

UKEMI-GEIKO - nácviky pádů, samostatně nebo prostřednictvím techniky, s překážkou, 

z odstupňovaných výšek. ( důraz na správnost, ladnost a bezpečnost)

RENRAKU-WAZA - kombinace (TORI provádí více odlišných technik na sebe navazujících ve stejném směru, 
které jsou přípravou pro konečnou techniku - většinou osobní oblíbenou techniku (TOKUI-WAZA)

RENRAKU-HENKA-WAZA – kombinace – se změnou směru konečné techniky.
RENZOKU-WAZA - opakované útoky stejnou technikou 

GEASHI WAZA - protichvaty (kontrachvaty) - předpokladem je dobré zvládnutí základních technik judo

a dále pak nedokonalé provedení techniky UKE ho, na kterou reaguje tori vhodnou protitechnikou
__________________________________________________________________________________

SHI-AI - turnaj (sportovní judo)

POUŽÍVANÉ VÝRAZY: (tréninky…)
DOJO       (tělocvična)              DOZO (cvičte)                          

TATAMI  (rohož, žíněnka)      HAJIME (začněte - při RANDORI či SHI-AI)

JUDO-GI  (kimono pro judo)   MATE ( přerušte cvičení, zápas…)

OBI           (pás)                         SOREMADE (ukončení tréninku, zápasu) 

JOSEKI - čestné místo v dojo ( např. místo pro zkušební komisaře)

KAMIZA - (čestné místo v dojo tzv. - brána, kde se nachází např. obraz zakladatele, kaligrafie judo atd…)

SHIHAN (významná osobnost, zakladatel - např. Prof. Jigoro Kano, Kyuzo Mifune…)

SENSEI (učitel, trenér)

JUDOKA (judista-žák)

SEMPAI (pokročilý)

KOHAI (začátečník)

POUŽÍVANÉ VÝRAZY: (RANDORI, SHI-AI)

HAJIME - začněte
MATE – přerušení 
SOREMADE - konec
OSAE-KOMI (držení)

TOKETA (přerušení držení)
SONOMAMA (znehybnění -např. při pochybné technice KATAME-WAZA)
JOSHI (pokračujte) . opak znehybnění

KOKA - 3 pomocné body

YUKO - 5 bodů

WAZA-ARI - půlbod (7 bodů - 2x WAZA-ARI tj. „WAZA-ARI-AVASATE“ = IPPON (vítězství)
IPPON - (10 bodů- vítězství)
HANSOKU-MAKE - diskvalifikace

SHIDO (trestný bod) - 1x SHIDO = 1x KOKA pro soupeře
                                       2x SHIDO = 1x YUKO pro soupeře
                                       3x SHIDO = 1x WAZA-ARI pro soupeře
                                       4x SHIDO (HANSOKU-MAKE) - „IPPON GACHI – vítězství 10 body
HIKI-WAKE – nerozhodný výsledek

MAITA  - vzdávám se
R O Z D Ě L E N Í   T E C H N I K   K O D O K A N - J U D O
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I. NAGE-WAZA (techniky hodů)

   A) TACHI-WAZA (techniky v postoji) 
         1.) TE-WAZA (techniky paží)  

         2.) KOSHI-WAZA (techniky boků)
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         3.) ASHI-WAZA (techniky nohou)
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    B)  SUTEMI-WAZA (techniky strhů) 
          1.) MA-SUTEMI-WAZA (techniky přímých strhů)

          2.) YOKO-SUTEMI-WAZA (techniky bočních strhů)
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II. KATAME WAZA (techniky znehybnění)

     A) OSAE-KOMI-WAZA (techniky držení)

          1.) KESA-GATAME (techniky držení napříč)

          2.) SHIHO-GATAME (techniky držení ve 4 bodech) 

     B) SHIME-WAZA (techniky škrcení)

          1.) SHIME-AI (škrcení tváří v tvář)

          2.) USHIRO-SHIME (škrcení zezadu)

          3.) HADAKA-SHIME (škrcení bez úchopu judo-gi)

          4.) KESA-SHIME (škrcení s úchopem judo-gi)

     

     C)  KANSETSU-WAZA (techniky páčení)

           1.) UDE-HISHIGI-GATAME (páčení napnuté paže)

           2.) UDE-GARAMI- GATAME (páčení ohnuté paže)

           3.) ASHI-GARAMI-GATAME (páka ohnuté nohy - kyčle)

GO-KYO-NO-WAZA
( soubor 40 základních technik tradičního KODOKAN JUDO, rozdělený do 5 skupin po 8 technikách)
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	DE-ASHI-BARAI
	HIZA-GURUMA
	SASAE-TSURI-KOMI-ASHI
	UKI-GOSHI
	O-SOTO-GARI
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	O-UCHI-GARI
	SE-OI-NAGE
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	KO-SOTO-GARI
	KO-UCHI-GARI
	KOSHI-GURUMA
	TSURI-KOMI-GOSHI
	OKURI-ASHI-BARAI
	TAI-OTOSHI
	HARAI-GOSHI
	UCHI-MATA
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	KO-SOTO-GAKE
	TSURI-GOSHI
	YOKO-OTOSHI
	ASHI-GURUMA
	HANE-GOSHI
	HARAI-TSURI-KOMI-ASHI
	TOMOE-NAGE
	KATA-GURUMA


	DAI - YONKYO

	


	


	


	


	


	


	


	



	SUMI-GEASHI
	TANI-OTOSHI
	HANE-MAKI-KOMI
	SUKUI-NAGE
	UTSURI-GOSHI
	O-GURUMA
	SOTO-MAKI-KOMI
	UKI-OTOSHI


	DAI – GOKYO

	


	


	


	


	



	


	


	



	O-SOTO-GURUMA
	UKI-WAZA
	YOKO-WAKARE
	YOKO-GURUMA
	USHIRO-GOSHI
	URA-NAGE
	SUMI-OTOSHI
	YOKO-GAKE


