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5.kyu — zluty pas

I. De ASi Harai I. Hon Kesa Gatame

I1. Hiza Guruma I1. Kuzure Kesa Gatame
ITI. O Soto Gari ITI. Kata Gatame

IV. Sasae Curi Komi ASi 1V. JokosSiho Gatame

V. O Gosi V. TatesSiho Gatame

VI. Uki Gosi VI. Kamisiho Gatame
VII. Seoi Nage (Morote, Ippon, Eri) VII. Kata Zuzi Zime

VII. Ude Hisigi Zuzi Gatame

Zakladni znalosti: Rei (pozdrav), Sizei (postoj, stieh, drzeni téla), Kumi Kata (Gchop, Sintai (pohyb po
zapasisti), Ukemi (pady): Taci Usiro Ukemi (pad vzad z postoje), Taci Joko Ukemi (pad na bok z
postoje), Taci Mae Ukemi (pad vpred z postoje)), Teorie: Zaklady pravidel juda, historie a etika juda,
Doba ptipravy: 8 mésicd.

I. De ASi Harai

Tori a uke jsou v pravém postoji - obr.1. Tori zakroCi pravou nohou vlevo stranou a tahem levé ruky
pfimé&je ukeho vykrocit pravou nohou - obr.2. V okamziku, kdy uke pfenasi hmotnost na pravé
chodidlo, pfilozi tori chodidlo levé nohy na jeho patu a kotnik. Podmet vede tori Sikmo ve sméru prsti
ukeho nohy - obr. 3 a 4.

Dilezité body:

1. Ukeho nohu podmeta tori v okamzZiku, kdy na ni doslapuje (podmet = harai). V pfipadé, Ze
jiz prenesl uke svou hmotnost z poloviny, je nutné nohu podrazit (podraz = gari). Pri
preneseni hmotnosti naplno, nelze harai ani gari pouzit a tori provadi gake (pFizvednuti
soupeie = gake).

2. PFi podmetu tori zpevni prsty podmetajici nohy. Malikovou hranu vede tésné nad zemi,
pricemz pribéh sily podmetu stupfiuje tak, aby sila byla nejvétsi v krajnim bodé drahy
podmetu, kdy uke zacina padat.



I1. Hiza Guruma

Uke a tori stoji v pravém postoji - obr. 1. Tori zakroci levou nohou a vykona dva nebo tfi kroky v cugi
asi (cugi asi = chlize pfisuvna). Uke jej nasleduje, pficemz vykracuje pravou nohou. Tahem obou pazi
tori donuti ukeho prenést hmotnost na Spicku pravé nohy a soucasné ustoupi pravou nohou do strany,
levé chodidlo priloZi na pravé koleno ukeho - obr. 2. Za stalého tlaku na koleno soupere tori dale
pokracuje v rotaci trupu, tahem levé paze a tlakem pravé paze soupere hazi - obr. 3.

III1. O Soto Gari

Tori a uke stoji v pravém postoji - obr. 1. Tori tlakem pravé a tahem levé paze vychyli soupefe vpravo
vzad, soucasné vykroci levou nohou na droven ukeho pravé nohy - obr. 2. Rychle dosahne kontaktu
pravym bokem se soupefem a prednozi pravou nohu, kterou pak prudce podrazi pravou nohu ukeho -
obr. 3.

DdleZité body:

1. Tori nastupuje do chvatu skokem na nohu ohnutou v koleni - obr. 2, pficemz celé télo je naklonéno
vpred, brada je pfitaZzena k hrudniku.

2. Pri hodu se tori hluboce predklani - obr. 3, pficemz podrazejici noha sméfuje vzhiru. Prsty
podrazejici nohy jsou napnuté.

3. JestliZe tori nastoupi do chvatu v zaklonu a bez spravného vychyleni, mize byt snadno hozen
stejnym chvatem.



IV. Sasae Curi Komi Asi

Tori nékolika kroky pfiméje soupere vykrocCit pravou nohou, pfiéemz sam ustoupi vpravo na stranu -
obr. 2. Tori zaseknutim a nadzvednutim soupete pravou paZi a tahem levou pazi donuti ukeho prenést
svou hmotnost na Spicku pravé nohy. Soucasné pfilozi tori své levé chodidlo tésné nad kotnik ukeho
pravé nohy - obr. 3. Dlraznym tahem levé paze a tlakem pravé, pri stalé rotaci trupu dokondi tori
hod.

DlleZité body:

1. Dokonalé preneseni hmotnosti ukeho na pravou nohu docili tori dliraznym provedenim "CURI
KOMI". Na to pak navazuje tah levé paze, kterd az do okamziku padu ukeho tdhne vodorovné, teprve
pak sméfuje tah toriho k jeho boku.

2. Levé chodidlo toriho stejné jako pfi hiza gurumé nohu zadrZuje, neni podmetana nebo podrazena.

3. K dokonalému provedeni Gtoku musi tori svého soupefe pfitahnout az ke svému bfichu

V. O Gosi

Z pravého prirozeného postoje vykroci tori pravou nohou ke Spicce pravé nohy ukeho, soucasné jej
vychyluje vpravo vpred - obr. 1. Zakrocenim levou nohou dokondi tori obrat o 1809, levou rukou tahna
vodorovné, pravou rukou umisténou na pase soupefe jej pritahuje ke svému boku - obr. 2. Prudkym
napnutim nohou a predklonem za stalého tahu obéma rukama hazi tori ukeho pred sebe - obr. 3.

Dilezité body:

1.Pfi prvnim kroku musi tori nastoupit nizko pod tézisté soupere - obr. 1.

2.Po dokonceni obratu musi Spicky nohou ukeho a toriho smérovat stejnym smérem. Jestlize tori
nastoupi v okamziku, kdy uke dokracuje levou nohou, pak se otaci cca o 90°, kdyz nastupuje v
okamziku, kdy dokracuje uke pravou nohou, pak se musi otocit o vice nez 180°.

3.Stejné jako pii uki gosi je dilezity pevny kontakt boku toriho s bfichem ukeho po celou dobu Gtoku.



VI. Uki Gosi

Kdyz uke dokroci na levou nohu, vychyli jej tori vpravo vpied a soucasné premisti Spicku své pravé
nohy k pravé Spic¢ce ukeho nohy - obr. 1. Levou rukou tori tdhne vodorovné, pravou pfitom premisti
na bedra soupefe a pevné jej pritiskne ke svému boku. Souc¢asné dokondi obrat na Spicce pravé nohy
zakroCenim levé nohy - obr. 2. PokraCujici rotaci celého trupu za stalého tahu levé paze tori ukeho
hazi vpravo vpred - obr. 3, pficemz pravou nohu vytaci na Spicku.

DdleZité body:

1. Pravy bok nasazuje tori na stfed téla ukeho (pod pupek).

2. Prava paze pritahuje soupere po celou dobu pevné k boku toriho. Vlastni hod provadi tori prudkym
zasvihem levé nohy a rotaci trupu.

VII. Seoi Nage (Ippon)

Nastup Ize provadét jiz pfi Uchopu jednou rukou. Po vychyleni ukeho vpravo vpred nastupuje tori

shodné s morote seoi nage. Pravou pazi ohnutou v lokti nadrdzi pravou paZzi ukeho, kterou pevné

sevie. Obr. 1 a 2 ukazuje variantu Uchopu podle Kuda, kdy tori srazi ukemu levou paZi do podpaZzi
jeho pravé.



Dilezité body:
1. Otocenim pravé malikové hrany vpred, dosahne tori velmi pevného Uchopu paZe soupere.

2.Tori nesmi vsunout pod paZzi ukeho své rameno, nebot’ by se vystavil nebezpeci skrceni.

VIII. Seoi Nage (Morote, Eri)

Z pravého postoje nastupuje tori Spickou pravé nohy k vnitfni strané pravé nohy soupefe za
soucasného vychyleni levou pazi vodorovné, pravou ke svému rameni - obr. 1. Za stalého tahu obou
pazi tori dokondi obrat zakrocenim levou nohou. Nohy ma tori ohnuté v kolenou, télo vzpfimené - obr.
2. Pokracujicim tahem pazi a rotaci trupu, prudkym napnutim kolen se sou¢asnym predklonem hazi
tori ukeho pred sebe - obr. 3.

DdleZité body:

1. Pravou rukou tori naviji limec soupefova kimona na své zapésti, pricemz otaci malikovou hranu do
sméru hodu ukeho - obr. 4. Obr. 5 (oznaceny x) ukazuje chybné pfitazeni hrbetu ruky k predlokti a
odtazeny loket od boku toriho.

2. Po dokonceni obratu musi Spicky ukeho a toriho smérfovat stejnym smérem, pficemz ma tori svou
hmotnost pfenesenu na Spicku nohou - obr. 2.

I. Hon Kesa Gatame




V okamziku dopadu ukeho k pravému boku toriho je vhodné, aby tori pouzil hon kesa gatame nebo
nékterou z jeho variant. Nejprve tori pritiskne pravou stranu hrudniku ukeho k zemi a levou rukou
pritahne pravou pazi ukeho do svého podpazi. Stalym tahem k levému boku kontroluje pravou pazi
ukeho. Pravé stehno umisti tori pod pravé rameno ukeho. Pravou rukou tori ovine Siji soupere a
uchopi kabat kimona na rameni. Mozno je rovnéz si ruce spojit. Stabilitu udrzuje tori stalym pohybem
nohou, které ma Siroce roznozeny.

Obranu Ize provadét zaklesnutim levé nohy pres nohu toriho nebo obejmutim téla soupere
naznacit unik na jednu stranu, pak vyuzit jeho reakce zpét a pretocit jej - obr. 2. Obr. 3 ukazuje Gnik

na opacnou stranu, pretoCenim na bficho. Lze provést Utok na pazi, ktera drzi Siji chvatem ude hisigi
ude gatame.

I1. Kuzure Kesa Gatame

Tento chvat se liSi od zakladniho provedeni tim, Ze tori umisti pravou pazi pod levou pazi ukeho a
opira se dlani a predloktim o zapasisté - obr. 1.

PFi obrané Ize pouzit unikd jako v zakladni varianté nebo napf. jak znazorfiuje obr. 2. Uke umisti
prsty levé ruky pod pravé ucho soupete a zatlaci proti jeho krku. SoucCasné pritahne paty k hyzdim a
prudkym napnutim nohou a rotaci téla vpravo uvolni vytaZzenim svou pravou pazi a dokondi Unik. Jiny
zplsob Uniku znazornuji obr. 3 a 4, kdy uke UtoCi na pravou paZi toriho a po zruseni kontaktu se uke
pretadi na pravy bok a unika. Velmi vyhodné Ize po tomto Uniku pokracovat v Utoku Skrcenim.



II1I. Kata Gatame

Toto drzeni Ize provadét v zakladni formé (Siho gatame), jak ukazuje obr. 1, kdy tori drzi ukeho ve
¢tyrech bodech nebo jako variantu kesa gatame (3 body).

Tori obejme pravou rukou ukeho $iji a hrudnikem tiskne soupefe k tatami. Pravé koleno opira o
ukeho bok, levou nohu ma opfenou prsty o zem a udrZuje stabilitu. Obé paze ma tori pod Siji soupere
spojené. Jestlize paze stiskne, zméni se drzeni v Ucinné Skrceni.

Pfi obrané se snazi uke uvolnit sevreni Sije tlakem na krk toriho. Jestlize se mu podafi uvolnit,
mdZe uniknout pfetocenim, jak ukazuji obr. 2 a 3. Kata Gatame je vSak velmi Gcinné drzeni a
pravdépodobnost Uniku je velmi mala.

IV. Jokosiho Gatame

_,{?[A"i'“i:

Toto drZeni spolu s jeho variantami patfi k nejpouzivanéjsim a nejucinnéjsim. Tori je nasazuje v
okamziku, kdy je v postaveni z boku ukeho. Pak snadno zalehne soupere hrudnikem, pfitiskne ho k
zapasisti a blokuje mu hlavu, trup, pazi a dolni koncetinu. Na obr. 1 je zndzornéno zakladni provedeni,
kdy tori blokuje soupere tlakem hrudniku, levou pazi ho drzi pod Siji a pravou mezi nohama za pas.
Prace nohou mize byt velmi rozdilna. Zasadou je vSak drzet ukeho vzdy ve Ctyfech bodech, dale pak
zménou postaveni nohou reagovat na pokusy ukeho o Unik.

Obr. 2 a 3 znazornuji pokus o Unik z drzeni. Uke pevné sevre toriho pazi stehny a pfiblizovanim k
podloZzce mu natahne pazi. Zaroven si pomaha odtlacenim levou pazi. Jestlize se mu podafi toriho
levou pazi napnout, mlze nasadit paku Ude HiSigi Ude Gatame. Pravdépodobnost Uspésného nasazeni
paky se zvysi, jestlize se ukemu podafi levou nohu zaklesnout podkolennim o toriho krk



V. Tatesiho Gatame

Tohoto drzeni Ize vyhodné pouzit jako naslednou akci po chvatu O U¢i Gari nebo Ko UCi Gari, kdy
spravnym blokem udrzi tori ukeho v poloze na zadech. Obr. 1 znazorfiuje provedeni, kdy tori lezi
roznozmo za ukem, nohama tiskne jeho boky. Pazemi tori objima levou vzpazenou pazi a Siji ukeho.
Rovnéz Ize obejmout obé vzpazené paze ukeho, coz se pouZiva, kdyz se uke snazi obéma rukama ze
spodni pozice Skrtit.

Obr. 2 a 3 ukazuiji Unik z drzeni. Uke se snazi podviéknout pravou ruku pod soupefovo stehno,
uchopi nohavici a snazi se pretocit soupefe pres své rameno.

VI. Kamisiho Gatame

Kamisiho Gatame je nejucinnéjsim drZzenim, nebot’ tori drzi ukeho od hlavy a Unik je obtizny, prakticky
nemozny. Tori uchopi soupefe pod nebo pres paze za pas, predlokti ma oprené o zapasisté a pritahuje
je k sobé. Hrudnikem tlaci soupefe k zemi, bradu ma opfenou o jeho bficho. Nohy m{ize mit pokréené
nebo natazené vzad - obr. 1. JestliZze se soupef snazi uniknout preto¢enim nohou k torimu, musi tori
své pohyby koordinovat tak, aby po celou dobu byl trup v jedné pfimce se souperovym.

Obr. 2 ukazuje jednu z moznosti Gniku. Uke nasadi levé predlokti na krk soupefe zespodu, pak
levou nohou obejme Siji, levou rukou se uchopi zvnéjsku za své levé chodidlo a silnym pritaZzenim levé
paze velmi G¢inné Skrti Skrcenim Asi Gatame Zime.
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VII. Kata Zuzi Zime

Prvni obrazek ukazuje zplsob Uchopu limce soupere. Levou ruku tori zasune prsty dovnitf limce pod
ukeho ucho, pravou rukou uchopi limec palcem uvnitf tak, aby malikova hrana pravé ruky tlacila na
kréni tepnu. Tori obéma rukama kratce zatdhne k sobé, napne limec soupefova kimona a Skrceni
dokonci pokracovanim tahu levou rukou, zatimco pravou zatladi proti jeho krku - obr. 2.

Treti obrazek ukazuje stejné skrceni provedené ze spodni pozice. Zde musi tori pIné kontrolovat
pohyby ukeho svymi nohami. Levym bércem blokuje jeho bficho, pravym lytkem umisténym pres jeho
lopatky ho k sobé pfitahuje. Rukama pracuje jako v zakladnim provedeni nebo jak je vyobrazeno,
levou pazi objima pravou pazi soupefe a drzi levy limec, prsty uvnitf. Pravou rukou uchopi rovnéz
levou stranu limce, ale palcem uvnitf. Soupere zatahne, aby predklonil hlavu. V ten okamzik kruhovym
pohybem pres jeho hlavu umisti pravou malikovou hranu pod jeho pravé ucho a Skrceni dokondi. Tato
varianta se nazyva tomoe Zime.

Na poslednim obrazku je Skrceni provedené ze strany, kdy tori klec¢i vedle ukeho. V tomto pfipadé
ma tori ruce umisténé opacné. Levou rukou palec uvnitf kimona, pravou rukou prsty uvnitf kimona. PFi
dokonceni mdZe tori ukeho pro lepsi kontrolu zalehnout.

Pfi obrané se snazi uke Utocit proti paZi, ktera je pfi Skrceni nahore. Dlaf umisti obrance pod loket
Utocnika, druhou se snazi kontrolovat jeho rukav. Mohutnym zatlacenim dlani za soucasného tahu
druhou pazi se snazi zrusit soupefdv tlak. Pfi spravném provedeni Ize pokraCovat v protittoku
pacenim.

VII. Ude Hisigi Zuzi Gatame

Je nejpouzivanéjsi a také nejuspésnéjsi pakou, kterou Ize nasadit ve vSech standardnich situacich boje
na zemi.

Zéakladni provedeni znazornuje obr. 1. Uke lezi na zadech, tori drzi jeho levou pazi obéma rukama
a zaroven blokuje jeho pohyby obéma nohama. Levou ruku ma nartem a bércem opfenou o soupefiv
hrudnik, pravym lytkem znemoznuje pohyb ukeho hlavy. Vlastni paceni provadi tori tak, ze soupefovu
pazi pevné sevie mezi stehny a padem vzad ji naping, pficemz dba na to, aby palec pacené paze
sméroval vzhlru.
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Utok ze spodni pozice ukazuje obr. 2. Tori ukeho vychyli vpravo vpred, padem vzad pritahne
soupefovu pazi mezi své stehna, pevné stiskne a dokondi paceni. Tato varianta se pouziva po
nezdareném Utoku chvatem Tomoe Nage.

Jestlize je uke v parteru, mlze tori nasednout na jeho levé rameno, pravou rukou zablokovat levou
paZi, jak je vidét na obr. 3. Paceni mize tori dokoncit padem vpred nebo padem vzad prejit do
zakladniho postaveni. Podminkou Uspésného paceni je staly silny tlak obou stehen na pazi soupere a
pevny Uchop pacené paze.

Obr. 4 ukazuje obdobu piedchoziho provedeni. Zde tori paci pravou paZi v okamziku, kdy uke po
nezdareném Utoku presel do postoje na kolena. Zde je nutné, aby tori ukeho vychylil vpravo vpred a
zabranil mu uniknout z paky do postoje. Stejnym zplisobem mdZze tori GtoCit, jestlize uke lezi pasivné
na briSe. Pak po zablokovani paze musi tori posunout pravé koleno az do pravého podpazi soupere,
levou nohu premistit pred hlavu, pevné stisknout pazi a tahem celého téla dokondit paceni.

Obr. 5 znazornuje jednu z nejcastéjsich pozic, jez v utkani nastava. Uke si pevné drzi paze a
pohybem celého téla se snaZzi z paceni uniknout. Zpdsobl Unikd je fada, spolecnym znakem je prace
celého téla proti pacené pazi. Obrazek dobre znazornuje ddlezity detail, kdy loket ukeho je pevné
pritisknuty k hrudniku toriho. Nacviku Utoku z této pozice je nutné v tréninkové praxi vénovat dostatek
¢asu, vcetné prechodu do drzeni.
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4.Kyu — oranZovy pas

I. Tai Otosi I. Makura Kesa Gatame

I1. O UCi Gari II. Usiro Kesa Gatame

III. Ko Uci Gari III. Kuzure Jokosiho Gatame
IV. Harai Gosi IV. Kuzure TateSiho Gatame
V. Okuri ASi Harai V. Ude Hisigi Ude Gatame
VI. Kosoto Gari VI. Ude Hisigi Hiza Gatame
VII. Curi Komi Gosi VII. Hadaka Zime

VIII. GoSi Guruma VIIL. Gyaku Zuzi Zime

IX. Nami ZuZi Zime

Namatkové opakovani chvatl z 5.KYU, Zakladni zapasové znalosti: otevreni boje na zemi, Gtok,
obrana proti nasazenému drzeni, Zaklady: Renraku Waza - kombinace (5 akci), Tandoku Rensu -
nacvik technik bez soupere, UCi Komi - cviceni ve dvojicich za Gcelem zautomatizovani pohybu, ziskani
specielnich pohybovych schopnosti, nacvik rytmicnosti, zdokonaleni stylu, Jakusaku Geiko - nacvik
technik ve dvojicich v pohybu véetné hazeni soupere bez kladeni odporu, Doba na pfipravu od
zkousky na 5.KYU: 8 mésic(.

I. Tai Otosi

Ze zakladniho postoje vykrodi tori pravou nohou, pficemz kratce a silné stréi ukeho vzad, vyvola tak
jeho reakci vpied, pfi které prenese svou hmotnost na Spicku pravé nohy - obr. 1.

ZakroCenim levé nohy, vné ukeho levé nohy za stalého tahu obou pazi se tori otaci - obr. 2. Ihned
pfemisti pravou nohu pred pravou nohu soupere, levou paZi jej tahne vodorovné a do kruhu, pravym
predloktim jej tla¢i ve sméru hodu - obr. 3.

DdleZité body:
1. Po dokonceni obratu prenese tori celou hmotnost na pravou nohu, pficemz lytkem blokuje
soupefovu holen - obr. 3.

2. Prava dlan a predlokti ma po celou dobu akce kontakt s hrudnikem soupere. V okamziku hodu
prava paze tlaci, zatimco leva paZze soupere dlirazné tahne.

3. Tori nesmi blokovat souperfovo koleno, mohl by tim zplsobit zranéni
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I1. O Ui Gari

Tori a uke jsou v zakladnim pravém postoji - obr. 1. Tori vykroci levou nohou ke Spic¢ce pravé nohy
ukeho a natoci se k nému pravym bokem, levou pazi tdhne vodorovné. Uke reaguje rozkro¢enim a
snizenim tézisté. Tori narazem pravého boku soupere vychyluje na paty, pravym podkolenim a lytkem
podrazi zevnitf jeho levou nohu - obr. 2. Tahem levé paZe a tlakem pravé paze hazi soupere vlevo
vzad - obr. 3.

DdleZité body:
1. Pfi nastupu musi tori dosahnout tésného kontaktu boku s bfichem soupefe a zadni strany stehna se
stehnem ukeho - obr. 2.

2. Je dllezité, aby se tori dostatecné snizil pod téZisté ukeho, pravym uchem mél kontakt s pravou
stranou jeho hrudniku, ¢imz brani soupefi uplatnit protichvat.

III. Ko UcCi Gari

Ze zakladniho postoje ustoupi tori levou nohou a zatazenim za rukav prinuti ukeho vykrocit delSim
krokem - obr. 1. V okamziku, kdy uke dokracuje na pravou nohu, tori zatla¢i predloktim pravé paze
proti jeho hrudniku za stalého tahu levou pazi ke svému boku. Jakmile pfenese uke svou hmotnost z
poloviny na patu, pfiloZi tori chodidlo na jeho patu - obr. 2. Vlastni hod provadi tori prudkym
narazenim predlokti do hrudniku soupefe za stalého tahu levé paze k sobé&, pficemz podrazi jeho nohu
ve sméru prstl - obr. 3. V zavérecné fazi hodu tori nohu zveda a celym télem dovadi soupere k zemi -
obr. 4.

14



Dilezité body:

1. Pfi nastupu musi tori snizit své tézisté ohnutim stojné nohy v koleni, télo zGstava vzpifimené, hyzdé
nevysazuje.

2. PFi podrazu se malikova hrana nohy pohybuje tésné nad tatami.
3. Judisté mensich postav pfi Gtoku Ko UCi Gari ¢asto premist'uji pravé predlokti do pravé strany

ukeho podpazi. K tomu je nutné drzet levy limec ukeho nizko na bfise. Vysledkem je pak vyhoda
témér jednostranného Gchopu

IV. Harai Gosi

Obrazky zachycuji kfizové provedeni chvatu vlevo, ¢emuz odpovida popis. Tori pfiméje tahem obou
pazi ukeho vykrocCit pravou nohou, soucasné premisti Spicku své pravé nohy pred pravou nohu
souperovu - obr. 1. Na SpiCce pravé nohy tori dokonéi obrat vievo, bokem nadrazi soupefe ve stfedu
jeho téla a zadni ¢asti stehna podmeta soupere vzad - obr. 2. Hod dokonci pokracujicim podmetem za
stalé rotace svého trupu. - obr. 3

DdleZité body:
1. Po dokonceni nastupu musi Spicka toriho nohy sméfovat do sméru padu ukeho - obr. 2.

2. Po celou dobu hodu udrzuje tori bokem tésny kontakt s bfichem soupefe dliraznym tahem obou
pazi.

V. Okuri Asi Harai
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Souper se pohybuje stranou, pficemz se dopousti chyby, Ze pfisouva nohy k sobé. Tori ukro¢i vpravo
ve sméru pohybu ukeho - obr. 1. V okamziku, kdy uke p¥iblizi svou pravou nohu k levé, tori jej pravou
pazi nadzvedava, levou pazi zatlaci na jeho loket do stfedu téla. Soucasné prilozi chodidlo levé nohy
na kotnik ukeho nohy pravé - obr. 2. Vlastni hod dokondi tori prudkym podmetem ve sméru pohybu
ukeho, pfiemZ napina stojnou nohu v koleni - obr. 3.

DleZité body:
1. Aby uke prenesl hmotnost na levou nohu, musi jej tori ve spravny okamzik pravou rukou
nadzvednout a levou rukou mu loket pravé "vyrazit" pfimo k pupku.

2. Uspé&sény podmet vychazi z koordinace pohybu toriho s pohyby ukeho, pricemz malidek podmetajici

nohy se pohybuje tésné nad tatami. Nejvétsi silu vyviji tori na konci podmetu, kdy uke ztraci kontakt
se zemi

VI. Kosoto Gari

Ze zakladniho pravého postoje priméje tori ukeho vykrocit tahem obou pazi. Soucasné se premisti
vlevo stranou - obr. 1. Uke reaguje prenesenim své hmotnosti na patu, tori levou pazi tdhne ukeho
dol8, pravou pazi tlaci vzad a ptiklada chodidlo levé nohy na jeho patu - obr. 2. Dalsi intenzivni praci
obou paZzi a podrazem ve sméru prstll souperova chodidla dokondi tori hod - obr. 3.

DdleZité body:
1. PFi nastupu je tori k ukemu otoceny bokem,obé nohy sméfuiji k soupefi - obr. 2.

2. Po celou dobu utoku musi tori udrzet ukeho hmotnost na pravé paté. Jestlize vychyleni prerusi,
vystavuje se nebezpedi protiGtoku chvatem U¢i Mata vpravo.

VII. Curi Komi Gosi
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Tori provede energické zaseknuti pravého limce soupere, ¢imz jej donuti vykrocit levou nohou - obr. 1.
Za stalého tahu obou pazi dokondi tori obrat zakrocenim levé nohy pred Spicku levé nohy ukeho - obr.
2. Zaroven ohne nohy v kolenou, aby se souperova stehna dotykala jeho hyzdi, pravou rukou tori
soupere nadzvedava, levou rukou tahne vodorovné a do kruhu ve vysi ramen, pFicemz levy loket je od
téla - obr. 3. Prudkym napnutim nohou v kolenou se souc¢asnym predklonem tori ukeho nadrazi a hazi
pred sebe - obr. 4.

Dilezité body:
1. Tori musi po celou dobu chvatu mit ukeho pevné pritazeného ke svému télu.

2. Prava ruka drzi ukeho limec nad kli¢ni kosti - obr. 3.
3. V prlibéhu hodu je prava paze toriho napnuta a ve stalém kontaktu s hrudnikem soupefe - obr. 3.

4. Cim d@raznéjsi je prace pazi toriho (Curi Komi), tim méné musi zapojit do ttoku boky, chvat je
rychlejsi a pro soupere i nebezpecnéjsi

VIII. GoSi Guruma

Z pravého prirozeného postoje tori vychyli ukeho vpravo vpred, pficemz jej pravou paZzi uchopi okolo
Sije - obr. 1. Uke se snazi obnovit rovnovahu vykrocenim levé nohy. V tom okamZziku dokondi tori
obrat zakroCenim levou nohou az za svou postavu, mezi nohy ukeho - obr. 2. Napnutim nohou v
kolenou za soucasného dlirazného pfitazeni pravou paZi a tahu pazi levou, hazi tori ukeho pres své
boky pred sebe - obr. 3.

DdleZité body:

Vv V.

7an

2. V okamziku, kdy tori objima Siji ukeho, musi byt uke jiz velmi dobre vychyleny.

3. Aby provedeni chvatu bylo plynulé, je nutné spravné asovani prace pravé paze a napnuti kolen.
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I. Makura Kesa Gatame

Jestlize tori pravou rukou uchopi nohavici v pravém podkolenni nebo na vnitfni strané stehna, jedna
se o variantu drZeni zvanou Makura Kesa Gatame.

Moznost Uniku znazorfuji obrazky 2 a 3. Uke se pretoCi na pravy bok, zrusi kontrolu své paze,
obejme soupere a pretodi se do drzeni. K pouziti tohoto zplsobu obrany musi unikajici vyvinout veliké,

opakované Usili, aby dokazal prerusit kontakt soupefova stehna se svym ramenem. Zakladem Uspéchu
je neustala zména sméru plsobici sily.

II. Usiro Kesa Gatame

Tori Utoci na ukeho od hlavy. Pravym bokem dosedne k jeho levému rameni a levou pazi mu
zablokuje pod svym levym podpazim. Pravou rukou uchopi souperlv pas pod nebo pres jeho rameno -
obr. 1. Stalym tahem za ukeho levou pazi a silnym tlakem hrudniku ve sméru souperovy hlavy a
kontaktem pravého stehna se soupefovym hrudnikem kontroluje tori ukeho pohyby.

Uniky znazornuji obr. 2 a 3. Zde se uke otaci na levy bok a snazi se Gtocnika odtladit.
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III. Kuzure Jokosiho Gatame

Obr. 1 znazorfiuje provedeni, kdy tori levou paZzi drzi ukeho pod levym ramenem a pravou jej blokuje
mezi nohama za stalého tlaku hrudniku k tatami. Pravym kolenem tiskne soupefiv bok, leva noha
udrzuje stabilitu, pricemz panev je pfitisknuta k zemi. V pfipadé, ze se souper pokousi uvolnit si
pravou paZi, pretadi se tori na levy bok a prechazi do drzeni Kuzure USiro Kesa Gatame. Jestlize tori
ukeho pfizvedne pravou rukou a vsune levé koleno pod jeho hyzd€, udrZi jej velice snadno.

Unik z drzeni ukazuiji obr. 2 a 3. Uke se snazi pretocit na pravy bok, vytvofit mezeru mezi svym a
souperovym télem a zahaknout jej pravou nohou.

IV. Kuzure Tatesiho Gatame

Obr. 1 a 2 jsou nakresleny zespodu, tedy tori a uke jsou v opacné poloze. Na levém obrazku tori
pravou paZi objima levou vzpaZenou paZi ukeho a drzi se za vlastni levy limec. Pravou pazi drzi ukeho
pres jeho levé rameno za pas. Nohami pevné svira souperiv trup.

Pravy obrazek ukazuje zménu v poloze levé paZe toriho, kdy objima souperfovu Siji zespodu a drzi
se za sv{j vlastni pas na levém boku. Misto za sv{ij pas mize tori uchopit ukeho za limec kimona pod
jeho levym uchem, prsty dovnitf a zatazenim do kruhu ho velmi Gcinné sSkrtit.

Pro unik plati stejna pravidla jako v zékladnim provedeni TateSiho Gatame.
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V. Ude Hisigi Ude Gatame

Tuto paku Ize s Uspéchem poutzit jak v boji na zemi, tak i v postoji. Napfiklad jako obranu proti Skrceni
nebo jako protiutok na pazi, kterou drzi souper protivnika za krkem pfi bo¢nim chvatu.

Na levém obrazku uke odtlacuje toriho levou pazi, tori svira zapésti tlakem pravé strany krku k
pravému rameni. Souperovo télo blokuje koleny. Dlan pravé ruky ma polozenou na souperfové levém
lokti, dlari levé ruky tlaci na hibet ruky pravé. Paceni dokondi tori rotaci trupu a tlakem obou pazi ke
svému bfichu.

Pravy obrazek ukazuje stejnou paku, kdy tori je ve spodni pozici. Ukeho odtlaci levou nohou,
pretoci se na levy bok a tlakem obou pazi a rotaci trupu ve sméru paceni akci dokondi.

VI. Ude Hisigi Hiza Gatame
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Hiza znamena3, Ze tori pouziva k paceni své dolni koncetiny.

Levy horni obrazek ukazuje pouziti paky, kdy je tori ve spodni pozici a uke umistil svou pravou pazi
na jeho zada. Tori se pretoci na svij pravy bok a chodidlem pravé nohy podrazi koleno ukeho,
pricemz pevné svira ve svém podpaZi jeho pazi. Stehno levé nohy pfiloZi tori na ukeho loket a tlakem
k zemi paceni dokondi.

Velmi ¢asté pouziti Ude HiSigi Hiza Gatame ukazuje pravy horni obrazek. Ukemu se podafilo uvolnit
SVOU pravou pazi ze sevreni v podpazi toriho pfi chvatu Kesa Gatame. Tori pazi uchopi za zapésti a
pres stehno své pravé nohy ji upadi. Aby bylo paceni ucinné, je nutné mit stehno pod pacenym
kloubem,

Levy dolni obrazek je pokracovanim akce z prvého pripadu. Zde se tori pretaci az témér na bricho
a levou nohu umist'uje az pied rameno soupere. Paceni dokondi tlakem dolni koncetiny na ukeho
loket, pficemz pohybem celého téla zpét pazi dale napina.

Pravy dolni obrazek ukazuje vyuziti Ude HiSigi Hiza Gatame v pfipadé, kdy se uke snazi prejit do
Utoku obejmutim souperova stehna zespodu. Tori uchopi ukeho pravou pazi za zapéstim a pritahuje ji
ke svym hyzdim. Zaroven zapre nart levé nohy do soupefovy slabiny a napnutim nohy pfi stalém tahu
pacené paze akci dokondi. Druhou nohou tori ukeho blokuje, aby neunikl pretocenim trupu.

VII. Hadaka Zime

Obr. 1 ukazuje Gtok toriho zezadu na sediciho soupere. Pravou paZi tori pfilozi palcovou hranou na
ukeho kréni tepnu a prddusnici, levou rukou uchopi dlan své pravé ruky a silné pritahne obé paze k
sobé za soucasného blokovani pohybd ukeho trupem a nohama. Obr. 2 ukazuje variantu Skrceni, kdy
tori Utoci od hlavy na ukeho, ktery leZi na bfiSe nebo kleci. Obé paZze tori pfitahuje ke svému hrudniku,
kterym soupere blokuije.

Obr. 3 ukazuje Utok na soupefe, ktery se snazi mostovanim uniknout z drZeni. Tori pravou paZzi
podloZi pod ukeho $iji a uchopi rukav své levé paze, levé predlokti pfiloZi na soupefovo hrdlo a uchopi
svlj rukav v ohbi pravého loketniho kloubu. Skrceni dokonci protitlakem obou pazi za soucasného
tlaku celého téla k zemi. Stejnym zplsobem se mdze tori pokusit o Unik z drzeni KamiSiho Gatame,
kdy je ve spodni pozici.

VIII. Gyaku Zuzi Zime

21



Tori drzi limce souperova kimona obéma rukama s prsty hluboko uvnitf pod jeho usima. PFi Skrceni
pritahuje obé paze k sobé a nadzvedava ukeho hlavu. Nohama soupere blokuje.

Pfi obrané se snazi uke Gtocit proti pazi, ktera je pfi Skrceni nahore. Dlai umisti obrance pod loket
utocnika, druhou se snazi kontrolovat jeho rukav. Mohutnym zatlacenim dlani za soucasného tahu
druhou pazi se snazi zrusit soupefiv tlak. Pfi spravném provedeni Ize pokracCovat v protiltoku
pacenim.

IX. Nami Zuzi Zime

Toto $krceni je opakem Gyaku ZuZi Zime. Tori drZi limce kimona tak, Ze ma uvniti umisténé oba palce
rukou, takze Skrceni provadi malikovymi hranami.

Pri obrané se snazi uke Utocit proti pazi, ktera je pti Skrceni nahofe. Dlan umisti obrance pod loket
Utocnika, druhou se snazi kontrolovat jeho rukdv. Mohutnym zatlacenim dlani za sou¢asného tahu

druhou pazi se snazi zrusit soupefdv tlak. Pfi spravném provedeni Ize pokraCovat v protittoku
pacenim.
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3.kyu — zeleny pas

I. Sode Curi Komi Gosi I. Okuri Eri Zime

II. Tomoe Naga II. Kataha Zime

III. Morote Gari III. ASi Gatame Zime

IV. Harai Curi Komi ASi IV. Sode Guruma

V. U¢i Mata V. Sankaku Zime (Gatame)
VI. Hane Gosi VI. Usiro JokoSiho Gatame
VII. Kosoto Gake VII. Mune Gatame

VIII. ASi Guruma VIII. Ude HiSigi Mata Gatame

Namatkové opakovani chvatli ze 4.KYU a 5.KYU, Znalost Pravidel judo, Renraku Waza - 5 technik,
GaesSi Waza - 5 technik, Katame Waza - 5 kombinaci, Doba na pfipravu od zkousky na 4.KYU: 8
mésicl, dalsi podminkou je prokazat 30 vitéznych utkani.

I. Sode Curi Komi Gosi

Obrazky 1 az 3 ukazuiji variantu, pfi které tori drzi ukeho za oba rukavy. Stejné Ize UspésSné provést
"sode" vlevo ze zakladniho pravého Gchopu a opacng, ¢imzZ se vyznamné zvySuje moznost soupeie
prekvapit nenadalym Utokem na opacnou stranu. Obr. 4 ukazuje spravné postaveni nohou pfi chvatu.

I1I. Tomoe Naga

Ly =

Tori vykrodi levou nohou mezi nohy soupere a kratce dlirazné do néj strci - obr. 1. Jakmile uke
reaguje prenesenim hmotnosti vpred - obr. 2, seda si tori tésné za patu své levé nohy, pravou nohu
umist'uje na levou slabinu soupefe, obéma rukama tahne za svou hlavu - obr. 3.
V okamziku hodu tori napind pravou nohu a méni smér tahu obou rukou ke svému hrudniku - obr.
4,
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II. Tomoe Naga (Joko)

Stejné jako v zakladnim provedeni musi tori pfinutit ukeho prenést hmotnost vpravo vpred - obr. 1 a
2. V okamziku, kdy se mu to podari, pada kolmo na drahu pohybu ukeho - obr. 3 - na levy bok, levou
nohu umisti pod bricho ukeho. Pfi hodu tori napina levou nohu a svého soupere hazi vedle sebe - obr.
4,

II1. Morote Gari

V okamziku, kdy se soupefi dostanou na vzdalenost Uichopu, tori uchopi ukeho obéma rukama na
zadni strané stehen a podtrhne mu obé nohy. Aby byl Utok dostatecné rychly a prekvapivy, musi tori
predevsim zabranit ukemu, aby ho uchopil na limci a odrazi mu paZe. K vychyleni Ize pouzit i zaludu,
kdy tori prudce premisti dlané pred obli¢ej ukeho - obr. 1.

Pak tori vykro¢i pravou nohou nizko pod souperfovo tézisté, pricemz se snazi dosahnout kontaktu
bfichem a ramenem. Zaroven uchopi obé ukeho stehna nizko u kolen - obr. 2.

V zavéreCné fazi chvatu tori levou nohou vykroci témér aZ ke své pravé noze, pritahne soupefovy
hyzdé az ke svému bfichu, prudce napfimi kolena a predkloni trup. Uke pada pfimo vzad - obr. 3.

DdleZité body:
1. Zde vice neZ u jinych chvat( zaleZi na pfekvapeni soupefe, kdy Gtok je veden obrovskou rychlosti
pod hranici reak¢niho Casu.

2. Vétsinou Ize timto zplisobem ziskat nizsi technické ocenéni, ale specialisté dokazi skorovat ipponem
¢i waza-ari.
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IV. Harai Curi Komi Asi

Nejprve tori zméni Gchop. Pravou rukou uchopi levy rukav ukeho pod loktem a obéma rukama jej
zatahne vpravo vpred, pricemz se snizi v tézisti - obr. 1. Uke reaguje tim, Zze ustoupi levou nohou a
toriho pritahuje k sobé - obr. 2. V ten okamzik tori ndhle prestane odporovat levou pazi a rychle
vykroci levou nohou ke Spicce pravé nohy soupefe. Jakmile prenese plné hmotnost na svou levou
nohu, tori zacne zvedat soupere levou rukou a pravou jej pfitahuje k sob&, ¢imz jej vychyli vievo
vpred. Pak chodidlem pravé nohy podmeta vzad ukeho nart - obr. 3. Hod dokonci rotaci celého trupu
a protaZzenim podmetu do krajni polohy - obr. 4.

DlleZité body:
1. V okamZiku nastupu do chvatu musi byt Spicka levé nohy toriho v kontaktu se Spickou pravé nohy
ukeho, pfi vétsi mezere nelze chvat provést.

2. Podmet a vychyleni vlevo vpred tori nacasuje do okamziku, kdy uke levou nohou dokracuje vzad.

3. Pri podmetu tori prudce napina stojnou nohu a pIné vyuziva energie rotace celého trupu - obr. 4.

V. UCi Mata (Asi)
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V okamziku, kdy uke, ktery je v obranném postoji, ustoupi pravou nohou nebo vykroéi levou
nohou, premisti tori pravou nohu vpred, pficemz jej vychyluje vpred - obr. 1 (vlevo nahore).
Zaroven rychle zakrodi levou nohou za patu pravé nohy, pravou nohu prednozi a prudce Svihne
vzad mezi nohy soupere, kde nadrazi zadni Casti svého stehna jeho levé stehno zevnitf - obr. 2
(vpravo nahore). Hod dokondi tori hlubokym predklonem a rotaci trupu za stalého tahu obou pazi
- obr. 3 a 4 (vlevo a vpravo dole).

V. Uci Mata (Gosi)

Jestlize tori pfi Gtoku nadrazi pravou nohou vnitini stranu pravého stehna soupere, je ve chvatu
zapojen vice bok Utocnika a tato varianta se nazyva Gosi U¢i Mata. V praxi ji provadéji zavodnici s
kratSimi dolnimi koncetinami.

DileZité body:
1. Spicka levé nohy toriho musi sméfovat do sméru hodu - obr. 2.

2. Pravou pazi tori pritahuje soupere ke svému uchu, levou pazi tdhne vodorovné vpred do kruhu.

3. V konecné fazi hodu je dlleZité, aby tori dokondil rotaci trupu tak, aby prava strana jeho panve
smérovala k zemi a prava noha byla vysoko zanoZena.

VI. Hane Gosi

Tori vychyli ukeho vpravo vpred, soucasné premisti Spicku své pravé nohy k jeho pravé noze - obr. 1.
ZakrocCenim levou nohou provede tori obrat za stalého tahu obou pazi. Zaroven soupere nadrazi
pravym bokem a vnéjsi ¢asti stehna - obr. 2. Hod dokondi hlubokym predklonem, pricemz soupefe drzi
pevné pritisknutého ke svému boku - obr. 3.
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Dilezité body:

1. Po dokonceni obratu je nezbytné, aby Spicka toriho pravé nohy smérovala stejnym smérem jako
prava noha soupefe. Stojna noha musi byt v koleni ohnuta, aby bok toriho byl v kontaktu s ukem pod
jeho tézistém.

2. Pravou pazi tori pfitahuje ukeho ke svému rameni, levou pazi tahne vpravo vpred a do kruhu.

3. Hlava, trup a dolni koncetina toriho je v zavérecné fazi hodu v jedné primce.

VII. Kosoto Gake

Na obr. 1 drzi tori ukeho v levém stfehu, vykracuje pravou nohou. Kratkym dlraznym zataZenim k
sobé se snazi vyvolat reakci ukeho vlevo vzad. Ihned vykrodi levou nohou, ktera je ohnuta v koleni,
pravou nohu prilozi nizko pod kotnik a pfes patu soupere, pficemz ho obéma rukama dale vychyluje
vlevo vzad - obr. 2. Hod provadi prudkym napnutim levé nohy a pfizvednutim pravou nohou a obéma
rukama. - obr. 3.

Ddlezité body:

1. Pfi nastupu musi tori nastoupit nizko pod tézisté ukeho - obr. 2.

2. Uke stoji v okamZiku padu celou hmotnosti na paté levé nohy, aby jej tori mohl hodit, musi
vyvinout velkou silu. K tomu je nutné, aby pracoval celym télem stejné, jakoby vytahoval kil ze zemé
- obr. 3.

3. Vyhodné je rovnéz pfi hodu obtocit ukeho patu Spickou nohy, néktefi borci rovnéz provadéji hod
zahaknutim vlastni paty za patu soupere.

4. Pfi utkani vétSinou dovadi tori soupefe aZz na zem a pada na néj celym télem.
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VIII. Asi Guruma

Ze zakladniho postoje ustoupi tori levou nohou pred Spicku levé nohy ukeho a natoéi se k nému
pravym bokem, soucasné jej vychyluje vpravo vpred - obr. 2. V okamziku, kdy uke prenesl hmotnost
na Spicku pravé nohy, prilozi tori nart své pravé nohy vné ukeho pravého kolena - obr. 3. Pfi hodu
napne tori pravou nohu v koleni, zpevni prsty nohy a vytoci patu tak, aby byla vné souperova kolena.
Hod dokondéi ddraznym tahem levé paZe a tlakem pravé paze - obr. 4.

DlleZité body:
1. Koleno soupere tori zadrzuje (obdoba Hiza Guruma), neni tedy podmetano, coz by mohlo vést ke
zranéni.

2. Chvat vyzaduje dokonalé vyuziti pohybu soupere k jeho vychyleni a od toriho vybornou koordinaci
pohyb( celého téla.

3. V zapasové praxi se ¢asto vyuziva moznost kfizového nastupu.

I. Okuri Eri Zime

Je nejcastéji pouzivanym, a také nejuspésnéjsim Skrcenim. Ma fadu variant a Ize je uplatnit v mnoha
standardnich situacich.
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Obrazek vlevo nahofe ukazuje nejcastéjsi situaci, kdy tori Utoli shora po nezdareném utoku ukeho.
Obéma nohama jej zablokuje a pfitiskne k tatami. Pravou rukou drzi levy limec kimona pod levym
uchem soupefe, levou rukou drzi pravy limec kimona na souperové hrudniku. Dlraznym tahem obou
pazi proti sobé&, tori Skrceni dokondi. Obrazek vpravo nahore ukazuje stejny tichop rukou.

Variantu Uchopu znazorfiuje prostiedni obrazek nahore, kdy tori drzi obéma rukama levy limec
kimona ukeho. 5

Levy spodni obrazek ukazuje nejucinnéjsi variantu, kterd byva nazyvana Gosi Zime. Uke je ve
vzporu kleCmo nebo lezi na bfiSe a tori ho Skrti z boku. Nejprve jej zablokuje silnym tlakem pravého
boku na jeho levé rameno. Pak zasune pravou pazi do jeho pravého podpazi a uchopi levy limec
kimona. Levou rukou uchopi limec ukeho kimona pod jeho pravym uchem a Skrceni dokonci
prenesenim své hmotnosti pred soupefe, nohy pracuji jako pfi Kesa Gatame. Dilezita je neustala
kontrola ukeho levého ramene, nebot’ pfi jeji ztraté mlze zautocit rotaci trupu a toriho udrzet v Usiro
Kesa Gatame. 5

Obrazek vpravo dole ukazuje nasazeni Okuri Eri Zime od hlavy soupere. Lze je nasadit, kdyz je uke
na Ctyfech nebo leZi, ale také v postoji, kdyZ se nepfiméfené predklani. Levou rukou drZi tori levy
limec ukeho kimona, pravou rukou svira jeho Siji seshora. Skrceni tori dokondi rotaci trupu ve sméru
zataZeni limce horni, tj. pravé ruky. Jestlize tori Utoci timto chvatem v postoji, mlze Skrceni dokondit,
az kdyz je souper preveden do leZici polohy.

II. Kataha Zime (I)

Tento chvat navazuje pfirozené na $krceni Okuri Eri Zime a pii boji Ize do ného Uspésné prejit.
Zakladni provedeni ukazuji horni dva obrazky. Pravou rukou palcem uvnitf uchopi tori levou stranu
limce soupere, levou paZi vsune do podpaZi souperovy levé vzpazené paZe a predlokti opfe hibetem
ruky o souperlv krk. Vlastni Skrceni tori dokonci pfitaZzenim pravé paZe a protitlakem levé paze za
soucasného vychyleni ukeho vzad.
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II. Kataha Zime (II)

DalSich pét obrazkd ukazuje Skrceni z pozice, kdy je uke v parteru. Tori soupere blokuje sevienim
nohama a zatazenim k sobg, vzhlru. Uke reaguje protitlakem k zemi, ¢ehoZ tori vyuZziva k jeho
vychyleni a kotoulem vpied Utoci. V okamZiku dopadu soupere na tatami podklada levou pazi pod
ukeho Siji a Skrceni dokoncuje.

II. Kataha Zime (III)

Posledni série ukazuje chvat Kata Ha Zime, kdy? je tori ve spodni pozici a uke se snazi pres ného prejit
do drzZeni.

Tori pfitdhne soupere pravou rukou, kterou drzi za rukav, k sobé&, levou ruku umisti prsty uvnitf,
na levém limci - obr. 1. Jakmile dostane ukeho do kontaktu se svym hrudnikem, podvlékne levé
predlokti pod soupefovu bradu a drzi ho pevné pritazeného k sobé - obr. 2. Zaroven uvolni Gchop
pravou rukou a premistuje ji za Siji soupefe.

Skrceni tori dokondi podviéknutim svého pravého predlokti pod predlokti levé a silou soupefiv
limec dotahne - obr. 3. Tato varianta je velmi G¢inna a lze ji v randori ¢asto pouzit.

30



III. ASi Gatame Zime

Provedeni Skrceni jak znazorfiuje obrazek vlevo, byva nékdy v literatufe pojmenovano jako Kamisiho
ASi Zime.

Je to technika velmi G¢innd, nebot’ vyuziva velké sily dolni koncetiny. Lze ji provést jak z horni, tak
i z dolni pozice toriho. Vyzaduje vSak znacnou kloubni pohyblivost nohou.

Tori pfilozi pravé predlokti malikovou hranou proti hrdlu ukeho, pravou nohou obejme jeho Siji a
pravou rukou uchopi malikovou hranu chodidla pravé nohy. Sevfenim paze a nohy Skrceni dokonci.

Varianta na pravém obrazku byva také nazyvana Hidari ASi Zime. Zde je tori ve spodni pozici,
levou rukou drzi levy limec ukeho kimona palcem uvnitf. Levou nohou obejme soupefovu Siji, pravou
rukou uchopi malikovou hranu chodidla levé nohy a tahem obou pazi a tlakem nohy skrceni dokondi.

Dalsi variantu tohoto Skrceni Ize pouzit, jestlize je tori v horni pozici a drzi ukeho, napf. v Kuzure
Kesa Gatame levou rukou za krkem ukeho, ktery se snazi uniknout mostovanim. Pak staci, aby se tori
nadzved|, poloZil levou nohu pres ukeho hlavu, patou k jeho levému uchu a zatazenim levé paze a
protitlakem podkolenni Skrceni dokondi.

IV. Sode Guruma

Tohoto velmi tcinného Skrceni Ize pouzit, je-li tori za ukem, nad nim nebo ve spodni pozici.

Zéakladni provedeni je zndzornéno na levém obrazku. Uke sedi, tori kleci za nim. Levou rukou
uchopi tori pres pravé rameno levou stranu soupefova limce obracenym zplisobem Gyaku (prsty
uvnitf), pravou rukou uchopi pres své levé predlokti limec soupefova kimona za jeho krkem nebo na
levém rameni. Pak zaklonem soupere vychyli a tahem obou pazi ke svému hrudniku Skrceni dokondi.

Velmi dobfe Ize v Randori poufZit této techniky Skrceni, je-li tori ve spodni pozici. Pravou rukou
uchopi levou stranu limce soupere pres jeho pravé rameno, levou rukou uchopi pres své pravé zapésti
souperovo kimono na levém rameni a pravou nohou blokuje levé ramen ukeho. Provedeni chvatu je
Zndzornéno na obrazku vpravo.
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V. Sankaku Zime (Gatame)

Techniku Sankaku (trojuhelniku) Ize pouzit jako Skrceni i jako drzeni. Rovnéz Ize dokonalého bloku
paze vyuZit k paceni.

TFi horni kresby ukazuji provedeni ze spodni pozice, kdy se uke snazi ohrozit toriho préinikem mezi
jeho nohama. Tori nejprve uchopi pravy rukav soupere a pfitahne jej k sobé. Zaroven pravou nohou
obejme souperlv krk a podkolennim levé nohy zaklesne nart své pravé nohy. Pak se pretaci na svdj
levy bok. Silnym sevienim obou nohou tori Skrceni dokondi. Jestlize se mu podafi ukeho pretocit na
jeho zada, mize byt vyhlaseno drzeni. K upaceni pak staci, aby tori soupefovu ruku pfitahl ke svému
hrudniku a zaklonil se.

Druhy obrazek je namalovany zamérné kvdli lepsi nazornosti. Uke leZi na bfiSe a pasivné ¢eka na
preruseni boje. Tori se posadi soupefi na zada, levé koleno umisti do podpaZi ukeho levé paze. Obéma
rukama uchopi souperlv limec a pfitahne si jej ke svému bfichu. Vznikld mezera mu umozni umistit
pravou nohu kolem ukeho krku. Pak zaklesne nart pravé nohy v podkolenni levé nohy a akci dokonci
Skrcenim nebo pacenim.

Posledni dva obrazky ukazuji nasazeni Sankaku, kdy uke lezi na bfise a tori Gto¢i smérem od jeho
hlavy. Tori zaklesne ohbim své pravé paze levou ruku ukeho, levou rukou uchopi soupeillv pas. Pak
ukeho prizvedne a umisti patu pravé nohy do podpaZi jeho pravé ruce tak, aby pata sméfovala k jeho
levému koleni. Za stalého tahu tori pretaci soupefe na zada a dokondi blok. Jestlize se v tomto
okamziku pritahne k dolni koncetiné soupefe, mlze rozhod¢i vyhlasit drzeni. Téla obou soupeft musi
leZet rovnobézné.

VI. Usiro Jokosiho Gatame

Jedna se o tzv. Steflovo drzeni
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VII. Mune Gatame

Tori blokuje soupere tlakem hrudniku k zemi, levou pazi jej drZi v podpazi jeho levé ruky, pravou pazi
se opira predloktim o tatami a vyrovnava souperovy pokusy o Unik. Panev a bficho ma pevné
pritisknuté k podlozce. Dilezita je prace levého kolena toriho, které blokuje pravé rameno ukeho a
nedovoli mu umistit pravou paZzi pod své tézisté. Jestlize se mu to podafi, tori okamzité prechazi do
drzeni Kuzure Usiro Kesa Gatame pretocenim na levy bok a prednozenim levé nohy podél téla
soupere.

Unik z Mune Gatame je presné opacny. Uke se snazi uvolnit pravou pazi, umistit ji pod soupeie,
spojit sviij pravy loket se svym pravym kolenem. Pak mohutné zatlaci proti soupefi a v okamziku jeho
zpétné reakce ho pretadi pres sebe a snazi se uplatnit své drzeni.

VIII. Ude Hisigi Mata Gatame

Jedna se o velmi dobfe znamou paku z drzeni Kesa Gatame.
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2.Kyu — modry pas

I. Hane Maki Komi I. Morote Zime

II. USiro Gosi II. Kata Te Zime

ITI. Kata Guruma III. Uki Gatame

IV. Soto Maki Komi IV. Ude HisSigi Waki Gatame
V. Sumi Gaesi V. Ude Garami

VI. Uki Otosi VI. Ude HiSigi Hara Gatame

VII. Tani Otosi

VIII. Curi Gosi

IX. (O Soto Otosi)
X. (O Soto Guruma)

Namatkové opakovani chvatli ze 3.KYU, 4.KYU a 5.KYU, Renraku Waza - 8 technik, GaeSi Waza - 8
technik, Katame Waza - 8 kontrachvatd a kombinaci, Doba na pfipravu od zkousky na 3.KYU: 12
mésicd, dalsi podminkou je prokazat 40 vitéznych utkani.

I. Hane Maki Komi

Z pravého prirozeného postoje tori ostfe zatahne soupere pravou pazi a donuti jej vykrocit levou
nohou. Zakro¢enim levou nohou se tori otaci k ukemu pravym bokem za stalého tahu obou pazi
vpravo vpred. Uke obnovuije stabilitu vykroenim pravé nohy - obr. 1. V tom okamziku tori priklada
vnéjsi stranu bérce na vnitini stranu kolena ukeho a vrha se do padu vpred odrazem z levé nohy -
obr. 2. Hod tori dokonci padem za stalé rotace trupu a dopada na pravé predlokti - obr. 3.

DlleZité body:

1. PFi nastupu umisti tori chodidlo své levé nohy z vnitfni strany ukeho levé nohy - obr. 1.

2. VSechny faze chvatu musi nasledovat ve spravné Casové posloupnosti pfi stalém kontaktu obou tél.

3. Tori po celou dobu chvatu svého soupefe pretadi pres své télo a oba dopadaji Sikmo pres osu
chvatu - obr. 3.

4. Tori nepada na soupere, ale vedle ného!
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I1. USiro Gosi

v Vv.v

v V.v

kdy je uke vychyleny vzad, tori prudce napina nohy v kolenou a velice intenzivni praci celého téla
nadrazi soupere vzhlru a vzad - obr. 3. Hod tori dokonéi stupem levou nohou a soupere hazi pfimo
pred sebe.

DlleZité body:

1. V okamziku Gtoku nem(ze tori z(stat stat, ale musi ustoupit stranou dfive, nez ho Gtocnik vychyli
vpravo vpred.

v V.v

3.V zavére€né fazi si tori mize pomoci nadrazenim ukeho levym stehnem.

III. Kata Guruma

Oba soupefi jsou v pravém postoji, tori drzi levou rukou pravy rukav ukeho zevnitf. Uvolni si Gchop
pravou rukou a natoci se k ukemu levym bokem, pficemz levou nohou nadrazi zevniti ukeho pravou
nohu - obr. 1. Uke reaguje a ustoupi pravou nohou. V ten okamzik tori ostie zatahne levou pazi a
vychyli ukeho vpravo vpred - obr. 2. Pak vykroci pravou nohou mezi nohy ukeho, klekne si na koleno,
uchopi pravou rukou ukeho pravé stehno zevnitt a naloZi si ho na ramena, pficemz levou pazi jej stale
pritahuje pevné ke svému hrudniku - obr. 3. Pak se rychle postavi a soupere hazi ve sméru vychyleni -
obr. 4.
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Dilezité body:

1. Aby mohl tori soupere piekvapit rychlosti a nenadalosti svého Gtoku, musi se nejprve zbavit ichopu
soupefovy levé paze.

2. Béhem nastupu je nutné, aby tori ddirazné zatahl ukeho levou pazi a nepovolil tah po celou dobu
akce. Spoléha-li se na praci pravé paze a ramena, je obtizné chvat provést.

3. Vaznou chybu v provedeni ukazuje obrazek oznaceny krizkem. Jestlize se tori predklani, vystavuje
se nebezpedi poskozeni své patere.

IV. Soto Maki Komi

Tori uvolni Uchop soupefovy levé paze a nékolika kroky v Cugi ASi za stalého tahu levé paze jej vychyli
vpravo vpred. Soucasné se k nému nataci pravym bokem. Pravou paZi Svihne nad pravou pazi ukeho -
obr. 1. Tori pokracuje v nastupu a poklada pravou nohu asi 30 cm kolmo pred pravou nohu ukeho.
Obrat dokonci zakrocenim levé nohy, ¢imz umisti boky vedle trupu soupere - obr. 2 a 5. Za stalého
dlrazného tahu pazi se tori vrha vpfed a svého soupefe pretaci pres své télo - obr. 3. Pfed dopadem
ukeho na tatami tori tlumi jeho pad svym pravym predloktim - obr. 4. Na obrazku vpravo je znazornén
pohyb nohou pfi chvatu - obr. 5.

DdleZité body:
1. V okamziku, kdy tori dokoncuje obrat, musi byt uke dokonale vychyleny vpravo vpred. - obr. 2.
2. K pevnéjsimu sevreni ukeho pravé paze se mize tori pravou rukou chytit za svou levou nohavici -

obr. 2.

V. Sumi Gaesi
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Na prvnim obrazku jsou tori a uke v pravém obranném postoji - obr. 1. Pravou rukou, kterou tori drzi
soupere na lopatce, ddrazné zatahne a donuti ukeho vykrocit levou nohou. Pak levou nohou ustoupi
dlouhym krokem a tahem obou pazi jej vychyli vpravo vpred. Nez obnovi uke stabilitu, premisti tori
svou levou nohu mezi nohy soupere a seda si tésné za patu své levé nohy - obr. 2.

Pokracuje v pohybu padem ptimo vzad a nartem své pravé nohy zveda stehno ukeho - obr. 3. Hod
dokon¢i dalsim tahem obou pazi a napfimenim pravé nohy. Uke pada vpred pres hlavu toriho - obr. 4

Dilezité body:

1. Teprve, kdyz uke prenese svou hmotnost plné na pravou nohu, mdZze tori vykrocit svou levou
nohou.

2. Po celou dobu akce musi tori kontrolovat pohyby pravé paze soupere, aby nedoslo ke zranéni jeho
Sije.

VI. Uki Otosi

V okamziku, kdy uke dokroci na levou nohu, jej tori nékolika kroky v Cugi ASi donuti vykroCit pravou
nohou a prenést hmotnost vpravo vpred - obr. 1.

Jakmile citi, ze uke pIné prenesl svou hmotnost vpravo, tori ustoupi dlouhym krokem levou nohou
a kleka si na koleno. Levou paZi soupefe tahne v oblouku, pravou pazi ho prizvedava - obr. 2. Uke
prejde do hlubokého predklonu a tori dokonéi hod zménou sméru tahu pazi. Levou paZi soupere
pfitahuje az ke svému boku, pravou pazi jej dovadi az na tatami - obr. 3.

DdleZité body:
1. Pad ukeho je vysledkem dokonalého vyuziti jeho pohybu vpred.

2. PFi zakroCeni v okamziku utoku tori dokraCuje na prsty levé nohy, které sméfuji Sikmo od osy
chvatu.

VII. Tani Otosi

-
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Na prvnim obrazku jsou tori a uke v obranné postoji - obr. 1. Tori soupefe vychyluje vpravo vpred a
naznadi Utok vpred chvatem Joko Otosi. Uke se zapre a prenese svou hmotnost z pravé nohy na
levou. V ten okamzik tori silné zatahne levou pazi dolll, pravou paZi jej objima a tla¢i vlevo vzad.
Soucasné sklouzne levou nohou za ukeho levou nohu tak, ze kotnikem své levé nohy blokuje jeho
patu - obr. 3. Hod dokonci padem za soupete za stalého, velmi silného tahu levé paze k zemi - obr. 4.
DleZité body:

1. Jestlize tori netahne ukeho dostatecné silné levou pazi k zemi, vystavuije se nebezpedi jeho
protichvatu.

2. Tori musi predvidat pohyb ukeho a pfipravit si nastup pravou nohou k jeho levé noze.

3. Zakroceni levou nohou musi tori provést co nejdale za soupere.

VIII. Curi Gosi

Curi Gosi se provadi ve dvou variantach. O Curi Gosi, kdy tori pravou pazi drZi pas soupere pres jeho
levou pazi a Ko Curi Gosi, kdy drzi ukeho pod jeho levou pazi. Jiny rozdil mezi nimi neni.

Na prvnim obrazku donutil tori ukeho vykrocit levou nohou. Zaroven uchopil pravou rukou
soupefdv pas, palcem dovnitf, pod jeho levou paZzi a vykrocil pravou nohou ke Spicce jeho levé nohy.
Pak tori pravou pazi soupefe nadzvedava a levou pazi tahne pres svij hrudnik a zakrocenim levé nohy
dokoncuje obrat - obr. 2. Nadrazenim boky a predklonem hazi tori ukeho pfimo pred sebe - obr. 3

DdleZité body:

v V.v

2. Akce musi byt provedena velice rychle, jinak nema tori nadéji soupefiiv pas uchopit.

IX. (O Soto Otosi)
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Uke je v obranném postoji. Tori ho zatahne obéma pazemi k sobé. Uke reaguje vykrocenim pravou
nohou a zaroven se snazi toriho zatahnout vilevo vzad - obr. 1. V ten okamzik tori natoci Spicku levé
nohy od soupere a zveda svoji pravou nohu, pricemz ma Spicku nohy pritazenou ke svému nartu.
Umisti ji za stehno soupere - obr. 2. Pak tori otoci Spicku pravé nohy k zemi, prudce napne koleno a
velkou silou podrazi soupefovu pravou nohu - obr. 3. Pravou pazi silné zatladi, levou pazi pfitahuje ke
svému boku a ukeho hazi pfimo vzad - obr. 4.

Dilezité body:
1. Pfi Gtoku musi tori ukemu pravou nohu ohnout dfiraznym podrazenim svym pravym stehnem.

2. Tori nesmi dovolit ukemu Unik z chvatu rotaci trupu za levou paZi. Zabrani mu v tom velkym tlakem
pravé a tahem levé paze.

X. (O Soto Guruma)

HEReT

Na prvnim obrazku tori prudce zatahne ukeho obéma pazemi pfimo vpred. Uke reaguje protitahem a
pfitom prenese svou hmotnost na paty. Toho tori vyuzije a vykroci levou nohou az za pravou nohu
soupere - obr. 2. Soucasné tori prednozi pravou nohu a umisti zadni ¢ast pravého stehna na zadni
Cast pravého stehna ukeho a patu na jeho levé lytko - obr. 3. Prudkym zatazenim levou pazi k sobé a
tlakem vzad hazi tori ukeho pfes svou pravou nohu - obr. 4

Ddlezité body:
1. Béhem utoku musi mit tori bradu pfitazenou ke svému hrudniku.
2. Prava noha toriho je umisténa hluboko za souperem.

3. Po celou dobu akce je tori v tésném kontaktu s télem ukeho.
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I. Morote Zime

Tohoto Skrceni Ize s Uspéchem pouzit i v boji v postoji. Tori umisti pravou ruku prsty uvnitf za levym
uchem ukeho. Potom se k nému nato¢i pravym bokem, malikovou hranu pravé ruky natoci proti krku
soupere a silné zatahne obéma pazemi proti sobé a Skrceni sevienim dokondi.

II. Kata Te Zime

Uke lezi na zadech, tori Gtoci z boku. Tlakem predlokti pravé paze blokuje hrudnik soupere, levou
rukou uchopi palcem uvnitf limec kimona na levé strané ukeho krku. Tlakem malikové hrany ruky proti
hrdlu soupefe, za stalé kontroly jeho pohybd, Skrceni dokondi.

II1. Uki Gatame




Toto drzeni se Uspésné provadi v zapasové praxi. Pochazi z Velké Britanie, a proto se mu rika
"anglické".

Tori se marné pokousi ukeho upacit nékterym z klasickych zptsobt. Levou rukou se drzi az pod
svym pravym uchem, pfi¢emz ma sevienou pravou pazi ukeho - obr. 1.

Pravou nohu tori premisti pres trup soupere, levou nohu premisti zpét k pravému rameni ukeho.
Zaroven se pravou pazi zahakne pod jeho levé stehno. V tom okamziku rozhod¢i vyhlasuje Osaekomi.
Zde je dllezité, aby tori svym pravym bokem silné tlacil ukeho hrudnik k podlozce - obr. 2. Jestlize se
uke snazi uniknout z drzeni odtlacenim toriho pravou pazi, ten rychle, aniz prerusi kontakt s jeho
hrudnikem, pfemisti zpét levou nohu, pazi sevre, levym lytkem se opfe o jeho krk a zaklonénim trupu
paceni dokondi. Jestlize tori udrzi pevny kontakt s télem ukeho, paceni dokonci, aniz by si sam musel
sednout na tatami.

IV. Ude HiSigi Waki Gatame

Pfi této pace blokuje tori ukeho pazi podpazim a hrudnikem. Tori mlze timto zplsobem zaltocit, kdyz
je uke v parteru, v lehu na bfiSe nebo i v postoji.

Na obrazku tori zahajil Utok na soupete, ktery je v parteru. Levou pazi ukeho zablokoval pravym
podpazim a tlakem trupu soupere pfitiskl k tatami. Paceni dokonéi zatlatenim soupefova zapésti proti
jeho loketnimu kloubu.

V. Ude Garami
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Tato paka se Casto uplatiiuje jak pfi judu, tak pfi sebeobrané. Obrazky ukazuji Ctyfi zakladni
provedeni, kdy je paze toriho otoCena vzhiru, opacné doll, natazena do upazeni a posledni, kdy je
tori ve spodni pozici. Ve vsech provedenich je nutné, aby tori ukeho loket stahoval, ale nevykrucoval
rameno, coz je nebezpecné.

Horni levy obrazek znazorfiuje zakladni provedeni. Tori blokuje trup ukeho hrudnikem a koleny,

levou rukou drzi ukeho zapésti levé paze vytocené dlani vzhlru, pravou ruku ma podsunutou a drzi se
za své levé zapésti.

VI. Ude Hisigi Hara Gatame

Tato paka se mlze provést na ukeho, ktery je ve vzporu klemo. Tori umisti pravé stehno do podpazi

souperovy levé paze, kterou napina ke svému boku. SniZzenim postoje se opie bfichem o ukeho loket a
paku dokondi.
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1.kyu — hnédy pas

I. O Guruma L. Eri Zime

II. Uki Waza I1. Ryote Zime
I11. Sukui Nage I1I. Suso Zime
IV. Ucuri GoSi IV. Kami Zime
V. Ura Nage V. Obi Zime

VI. Sumi Otosi
VII. Te Guruma
VIII. Kuciki Taosi

Namatkové opakovani chvatll ze 2.KYU, 3.KYU, 4.KYU a 5.KYU, Renraku Waza - 10 technik, Gaesi
Waza - 10 technik, Katame Waza - 10 kontrachvatl a kombinaci, Studium NAGE NO KATA,
Sebeobrana - 10 technik proti béznym Utoklim, Doba na pfipravu od zkousky na 2.KYU: 12 mésict,
dalsi podminkou je prokazat 50 vitéznych utkani.

I. O Guruma

Na prvnim obrazku je uke v levém stiehu, tori drzi soumérné oba limce a vychyluje ho vpravo vpred.
Soucasné vykracuje levou nohou kfizem pred levou nohu ukeho. Za stalého tahu obou pazi se tori
otaci na Spicce levé nohy pravym bokem k soupefi, pficemZ pravou nohu ohnutou v koleni vysoko
zveda - obr. 2. Za stalého otaceni a pokracuijiciho tahu pazi umist'uje tori zadni Cast pravého stehna
pres bricho a stehna ukeho - obr. 3. Hod tori dokonci dalsi rotaci trupu a predklonem ve sméru padu
soupere - obr. 4.

DlleZité body:

1. Pfi nastupu musi tori ukeho predklonit a zafixovat jeho hmotnost na levé noze - obr. 1.

2. P¥i obratu tori nejprve koleno prednozi, a pak se otadi.

3. Pravou nohou tori ukeho zadrzuje, nepodmeta.

4. Jestlize se torimu nepodafi soupere hodit, mtze pokracovat Maki Komi
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I1. Uki Waza

Velkym kruhovym pohybem tori vychyli ukeho vpravo vpred, unoZenim levou nohou zablokuje jeho
pohyb a vyuzivaje energie padu svého téla jej hazi za sebe. Oba soupefi jsou v pravém pfirozeném
postoji, tori obéma pazemi ukeho ddrazné zatahne vlevo vpred - obr. 1. Aby rychle obnovil rovnovahu,
vykroci uke pravou nohou vpred, tori ustoupi levou nohou a vychyli jej vpravo vpred - obr. 2. V
okamziku kontaktu se souperem tori rychle ukroci vpravo a levou nohou sklouzne pred pravou nohu
ukeho, otadi se na levy bok a pada pred soupere, kterého hazi ve sméru vychyleni - obr. 3.

Hod je vysledkem spravného vychyleni soupere spolu s dokonalym vyuzitim energie padu téla
toriho. Nejedna se o pouhé stazeni soupere na zem silou pazi.

Pfi vlastnim hodu je ddlezita prace levé paze, ktera tahne ve velkém oblouku. Chodidlo pravé nohy
je opfeno o tatami, levé stehno blokuje nart ukeho, pfi¢emz je tori levym malikem nohy, loktem a
ramenem v kontaktu s podlozkou

III. Sukui Nage

Uke drzi v pravém Uchopu a pokousi se o Gtok pravym bokem, tori naopak drzi v levém Uchopu - obr.
1. Tori vychyluje ukeho vlevo vpred a snazi se vyvolat jeho reakci vzad. Soucasné premisti levou nohu
hluboko az za obé& nohy soupefe - obr. 2. Pak obéma pazemi soupefe obejme. Pravou pazi ho drzi v
podkoleni jeho pravé nohy z vnéjsi strany - obr. 3. Vychyleného ukeho tori nadzvedne a hazi ho vzad
pres levou nohu - obr. 4.

Dilezité body:

1. Kdyz tori zakraCuje za ukeho, musi byt uke spravné vychyleny na své paty. V opatném pripadé se
tori vystavuje nebezpedi Utoku soupere.

2. PFi hodu tori zveda soupefe prudce obéma pazemi.
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IV. Ucuri Gosi

Tento chvat patfi do skupiny Ura Waza (protichvaty). Lze ho pouZzit, jestlize uke Utoci chvaty UCi Mata,
Harai Gosi, Seoi Nage nebo i O Soto Gari.

Na prvnim obrazku uke Gtodi pravy bocnim chvatem. Tori snizuje své téZisté, levou paZzi objima pas
svého soupere a pritahuje ho k sobé. Prudkym napnutim obou nohou v kolenou, praci bficha a obou
pazi tori vysoko zveda ukeho - obr. 2. V okamziku kdy ukeho nohy zacnou klesat, natodi tori sv{j levy
bok - obr. 3. Tori dal levou pazi pfidrzuje ukeho na svém boku a tahem pravé ruky a predklonem ho
hazi pred sebe - obr. 4.

DlleZité body:
1. V okamZiku, kdy se uke vraci zpét k zemi, neni zapotrebi velka sila, ale Sikovné natoceni boku.

2. Velmi dobre Ize zaltocit Ucuri Gosi, kdyZ se uke sam vraci z nezdareného nastupu chvaty U¢i Mata
nebo Harai Gosi.

3. Rovnéz mdze tori provést Ucuri GoSi, jestlize obéma pazemi obejme ukeho trup.

V. Ura Nage

PFi tomto chvatu tori uchopi ukeho zepredu nebo ze strany okolo bokd a padem vzad nebo stranou ho
hazi pfes svou hlavu vzad. Uke se snazi zaltocit pravym bo¢nim chvatem. Tori vykroci pravou nohou,
levou rukou uchopi soupefovo zapésti tak, aby piné kontroloval soupefovu pravou pazi - obr. 1.

V okamziku, kdy se uke snaZi uvolnit svou paZi, tori vykroci levou nohou, nizko za soupefovu
pravou nohu. Soupefe pevné obejme a pfitiskne k levé strané svého hrudniku, aby byl v pIném
kontaktu s ukem od jeho boku az k podpazi. Levou pazi soupefe objima, pravou pazi tori umisti pod
pas na souperovo bficho, pricemz prsty ruky sméfuji vzhiru - obr. 2.

Pfi dokonceni Utoku tori sklouzne pravou nohou pred pravou nohu ukeho a mohutnym zabérem
pazi soupere nadzvedava. V okamziku, kdy ukeho nohy opusti podlozku, tori pada vzad. Soupefrovo
télo pada pres levé rameno ukeho - obr. 3.

DdleZité body:
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1. V okamZiku, kdy tori ukeho obejme, musi jej jiz zvedat.

2. Obéma pazemi pracuje tori velice dlrazné. Levou pazi ukeho tahne vzad, pravou pazi ho
nadzvedava.

3. Tori kontroluje pohyb ukeho po celou dobu jeho padu. Pred dopadem souperova téla vSak nesmi
svou pazi pod nim "zapomenout".

VI. Sumi Otosi

Sumi Otosi je chvat, ktery byva v literature také nazyvan Kuki Nage. Je typicky tim, Ze tori pfi Utoku
nema kontakt se soupefovym bokem nebo nohama. K vychyleni a hodu soupefe musi tori dokonale
vyuzit jeho pohybu.

Oba soupefi jsou v pravém pfirozeném postoji. Tori levou rukou uchopi ukeho pravou pazi v ohbi
lokte. Pravou rukou uchopi ukeho levy rukav kimona pod loktem - obr. 1.

Tori ustoupi levou nohou a jednim nebo vice kroky v Cugi ASi se snazi soupere dostat do pohybu
tak, aby prenesl svou hmotnost na pravou patu. Pravou pazi ho nadzvedava, levou pazi ho pfitahuje
ke svému boku - obr. 2.

V okamziku, kdy uke prenesl| pIné svou hmotnost na pravou patu, tori snizi své tézisté a vykroCi
levou nohou nizko, tésné za jeho pravou patu. Levou pazi ukeho pfitahuje az ke svému boku, pravou
pazi ho zveda a tlaci pfimo vzad - obr. 3.

Prudkym napnutim obou nohou v kolenou a vzpiimenim trupu za soucasného tlaku obéma pazemi
vpravo vzad tori dokondéi hod - obr. 4.

DdleZité body:

1. K Uspésnému provedeni chvatu je zapottebi, aby tori rychle a citlivé koordinoval svij Gtok s
pohybem ukeho.

2.V okamziku Utoku, kdy tori ustoupi pravou nohou, musi okamzité vykrocit levou nohou daleko a
okamzik spolu tvofit pismeno "T".

3. PFi nastupu je tori vzpfimeny, nesmi byt predklonény s vysazenymi hyzdémi.

4. V zavérecné fazi vyuziva tori predevsim energie svého prudkého vzptimeni téla, pficemz paze tento
pohyb doprovazeji.

46



VII. Te Guruma (I)

Rizné zplsoby provedeni této techniky patfi do zakladni vybavy vSech gruzinskych judistd, ktefi ji
privedli k takové dokonalosti, Ze bylo prakticky nemozné je hodit nékterym z velkych chvatd.

Uke UtoCi pravym bocnim chvatem. Tori Ukrokem vpravo uhyba ze sméru Utoku, pFiemz snizi své
tézisté. Levou rukou uchopi ukeho za nohavici v rozkroku a pevné ho pritdhne ke svému bfichu - obr.
1. Prudkym napfimenim nohou v kolenou a mohutnym zabérem paZi a celého trupu ukeho zveda -
obr. 2. Svihem levou nohou si tori pomUZze ukeho dostat na vrchol hodu. V tom okamziku zméni smér
tahu pravé paze prudce ke svému pravému boku a otaci tak ukeho hlavu k zemi - obr. 3.

Hod tori dokon¢i predklonem a soupef pada pied ného - obr. 4.

DdleZité body:
1. Aby mohl tori zablokovat Utok ukeho, musi véas ukrocit vpravo.

2. AZ do okamziku tésné pred dokoncenim hodu musi tori byt stale vzpfimeny v pevném spojeni svého
bficha s bokem soupere.

VII. Te Guruma (II)

pritahne ke svému bfichu - obr. 1.

Naptimenim nohou, mohutnou praci pazi a celého trupu tori zveda ukeho vysoko az ke svému
hrudniku - obr. 2.

Hod tori dokonci zakrocenim pravou nohou a predklonem. Pravou pazi zatahne ke svému pravému
boku, levou pazi udrzuje soupefe v kontaktu se svym télem, takze zméni smér jeho pohybu k zemi -
obr. 3.
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Dilezité body:
1. Aby se chvat mohl zdafit, musi se tori premistit v okamziku Gtoku nizko pod soupere.
2. Trup toriho je stale vzpiimeny. Pevny kontakt toriho bficha s bokem ukeho je zakladni podminkou

Uspésného provedeni.

VIII. Kuciki Taosi

Kuciki Taosi Ize Uspésné provést jako nasledny protiltok po nezdafeném Ko UCi Gari, kdy uke prednoZi
- obr. 1. V ten okamzik tori uchopi levou rukou jeho kotnik pravé nohy a pravou nohou vykrodi nizko

Vv V.v

zahajuje pravou nohou - obr. 2.

Hod dokondi tori pfitazenim souperovy nohy az ke svému boku a prudkym zatlacenim pravou pazi
vzad - obr. 3.
Ddlezité body:

1. Utok musi byt provedeny plynule, aby akce nebyla hodnocena rozhoddim jako nedovolana.

2. Tori musi pIné kontrolovat pravou nohu ukeho, aby nemohl uplatnit protichvat.

I. Eri Zime

Skrceni se provadi, jestlize jsou uke a tori k sobé ¢elem. Tori uchopi obéma rukama, palce uvnitf,
limce soupefova kimona pod jeho uSima a tahne ho ke své hrudi. Pfitom otaci malikové hrany rukou
vzhlru k sobé, tim tla¢i na souperovy tepny. Je-li tori ve spodni pozici, mlze ucinek Skrceni zvysit tim,
Ze své ruce tiskne vnitfni stranou svych stehen. Nohy vSak nesmi kfiZit.
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II. Ryote Zime

Tento chvat se li&i od predchoziho chvatu (Eri Zime) opacnym tchopem limce kimona. Zde tori drzi
souperovy limce prsty uvnitf a skrti tahem soupere ke svému hrudniku, pricemz lokty toriho jdou od
téla.

III. Suso Zime

Prvni Skrceni provadi tori ze spodni pozice, kdyz se uke snazi prejit do Utoku pres jeho nohy. Velmi
dobre Ize tohoto Skrceni vyuzit v Randori, kdyz ma uke uvolnéné kimono. Konec limce uchopi tori
nadhmatem levou rukou, pravou rukou pak podhmatem, prsty dovnitf - obr. 1 (vlevo nahore).

Pravou nohou tori ukeho od sebe odtlaci a do uvolnéného prostoru se natoCi pravym bokem,
pricemz premisti pravé predlokti pod soupefovo hrdlo. Skrceni tori dokonci ddiraznym tlakem obou pazi
proti sobé (nlizky) - obr. 2 (vpravo nahore). 3
_ Obrazky ve spodni fadé ukazuji druhou variantu pouZiti techniky Suso Zime, kdyZ je uke v parteru.
Uspéch zavisi predevsim na momentu prekvapeni. Tori levou rukou uchopi konec limce svého kimona
- obr. 3 (vlevo dole). Rychle prehodi limec ze Siji ukeho - obr. 4 (dole uprostred).

Potom sklouzne levym zapéstim pod ukeho krk a Skrceni dokondéi - obr. 5 (vpravo dole), pficemz
ho mlze vychylit tak, aby ukeho pritlacil k plose zapasisté.
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IV. Kami Zime

Uke uchopi toriho pod stehny za pas a snazi se prejit do Gtoku. V ten okamzik tori uchopi jeho oba
limce pod usima palci dovnitt - obr. 1.

Tori pritlaci pésti na souperdv krk a zvysi tlak sevienim svych nohou - obr. 2.

Treti obrazek ukazuje detail ichopu limce, kdy hrany ruky toriho jsou uvnitf umistény pfesné na
tepnach soupere.

V. Obi Zime

N

Obi Zime je obdobou Suso Zime. Také zde je nutné soupere piekvapit. Tori uchopi levou rukou konec
svého pasku, prehodi jej ukemu za Siji a umisti levé predlokti pod jeho krk. Pravou rukou uchopi
soupefdv pas, pritiskne ho télem k zemi a nedovoli mu vstat. Tahem obou pazi k sobé tori Skrceni
dokondi.

Zpracoval Roman Kadlec — BUDO CLUB Pisek (1.DAN) — Zdroj www.czechjudo.cz
20.10.2003
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