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Cviceni kata v tréninku juda mladeze Autor: Pavel VOLEK

1 Uvod a cil prace

V tnoru roku 1882 se tehdy 22-lety Jigoro Kano rozhodl spolu se svymi deviti studenty zaéit praktikovat v tokijském
chramu Eishoji piivodni bojové uméni ju-jutsu novym, zcela originalnim zptisobem. Kano se pokusil skloubit tradi¢ni
japonské bojové uméni a vychodni filozofii se zapadnim sportovnim duchem a vytvoril tak novou télovychovou
disciplinu, kterou nazval Kodokan judo. B&hem nékolika let se stal Kodokan uznavanéjsi nezli tradi¢ni §koly ju-jutsu
a to predev§im diky legendarnimu vitézstvi v zapase proti zastupcum jinych §kol ju-jutsu v roce 1886. Jednim
Z hlavnich rysti nového Kodokanu byl diraz na cvi¢eni volnou formou. Tato forma se nazyva randori a predstavuje
formu volného, cviéného boje (Vachun 1978). Randori byly béznou formou cviceni i v “modernich” §kolach ju-jutsu a
prvni ucitelé Jigoro Kana bé&zné randori ve svych dojo praktikovali. | dnes zustava randori kli¢ovou soucasti ptipravy
vykonnostnich a pfedev§im pak vrcholovych judisti. Objem randori se v nékterych fazich piipravy elitnich judistl
blizi az ke 20 hodinam tydné.

Kromé randori se ale v Kodokan-judu od pocatku jeho vzniku uplatiovala i dals$i forma cvi¢eni s pevné stanovenymi
prvky, které demonstruji idealni provedeni technik a kterou nazyvame kata. V prvnich letech existence Kodokan-juda
byly katy jakymsi nepsanym tréninkovym manudlem pro nacvik techniky juda. V roce 1906 byly katy Kodokan-judo,
s vyjimkou katy GoSin-jutsu, ktera byla vytvorena az v 50-tych letech 20. stoleti, standardizovany. VétSina téchto
standardu je, s drobnymi Gipravami, platna dodnes.

Zakladatel juda J. Kano dbal na rovnovahu mezi objemem randori a kata pii tréninku juda (Kano 1994) a jesté na
pielomu 50. a 60. let 20. stoleti tvotily katy nedilnou soucast technické piipravy Spickovych judista ((Dreager, Otaki
1983, Dreager, Ishikawa 1963). V této dob¢ se ale ¢im dal, tim vic uplatfiuji efektivnéj$i metody tréninku technik.
Dutivodem této zmény je skute¢nost, ze pouhé cvieni kata nemtze judistu pfipravit na vSechny situace, kterym je v
zapase vystaven. Zavodni upolové judo miizeme jednoznacné zafadit mezi oteviené sportovni dovednosti (Dovalil a
kol., 2002), které se provadéji v rtiznych, ménicich se situacich proti aktivnimu odporu soupere s tim, ze typologie
soupete neni nikdy stejna. Naproti tomu kata patii spiSe mezi uzaviené sportovni dovednosti (Dovalil a kol., 2002),
protoze je jeji provedeni standardizovano, provadi se s partnerem a nikoli proti soupefi, a pii jejim provedeni se dba na
presnost, plynulost a estetiku.

Jako hlavni tréninkovd metoda pro nacvik technik se prosadila metoda opakovanych nastupt se soupefem (tzv. uci-
komi), které jsou provadény dynamicky, ale technicky piesné a spravné, kdy hodem jsou zakonc¢eny pouze néktera
opakovani a nikoli kazdy nastup (Vachun, 1978). Spravnost nového piistupu k tréninku juda dokazal jako prvni svymi
sportovnimi vysledky olympijsky vitéz z roku 1964 Isao Inokuma, ktery se v roce 1959 stal do té doby nejmladsim a
nejlehé¢im vitézem celojaponského mistrovstvi, které se tradicné kona bez rozdilu vah. Pravé Inokuma byl
propagatorem ,,modernich® tréninkovych postuptl v€etné systematické silové ptipravy. Nicméné€ Dreager a Ishikawa
(1963), se kterymi Inokuma ve svém tréninku uzce spolupracoval, jesté doporucuji nacvik kata jako soucast tréninku
vrcholovych judisti. Samotny Inokuma zdlraziioval vyznam cvieni kata (Dreager, Otaki 1983) pro zdokonaleni
technické vyspélosti judistii a svoje mistrovstvi v kata demonstruje jako tori* ve fotografické ¢asti publikace ,,Judo
Formal Techniques* (Dreager, Otaki 1983).

Po zatazeni juda do programu Olympijskych her (1964 jako ukazkovy sport a od roku 1972 jako tadny sport) byl
nacvik kat jako neefektivni a zastaraly v tréninku juda jesté¢ vice zatlacen do pozadi na ukor modernich slozek
sportovni pfipravy. V soucasném tréninkovém procesu elitnich judist se s ndcvikem kat setkavime pouze sporadicky
a to nejen u nds, ale i v kolébce tohoto sportu, v Japonsku.

Piesto ma kata v dneSnim tréninku juda své misto, ackoli, jak bylo uvedeno, pouze velice omezeny v tréninku elitnich
judistii. Formy technik, které jsou obsazeny v jednotlivych katach, maji totiz prekvapiveé Siroké pouziti ve sportovni
priprave déti a mladeze a 1ze je tedy v jejich ptipraveé vhodné pouzit.

Cilem prace je toto tvrzeni dokazat, navrhnout vhodné techniky pro jednotlivé etapy sportovniho ristu a
doporudit formy nacviku téchto technik.

! Tori je vzity nazev pro toho, kdo provadi techniku. Tento termin je b&zn& pouzivan v judistické praxi a proto je pouzivan i v této
praci.
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2 Definice kata, jejich historie a rozdéleni v systému juda

J. Kano pivodné pouzival katy jako zakladni tréninkovou metodu pro vyuku juda (Dreager, Otaki, 1983). Katu
muzeme definovat jako soubor stanovenych technik, jejichZ provedeni je standardizovano a které se provadéji za
idealni spoluprace partnera (Vachun 1978, Dreager, Otaki, 1983). Je potiecba doplnit, Ze pfedepsané jsou nejenom
samotné techniky, ale i zahajovaci ceremonial, manipulace se zbranémi, pohyb mezi samotnymi technikami atd. Pro
moderniho judistu pfedstavuji prave tyto predepsané ,,ceremonialni® prvky ur€ity ,,ztratovy“ ¢as v tréninku a tvori
jistou prekazku pro zatrazeni kata do tréninku juda. Na druhou stranu je nutné dodat, Ze ceremonialni pfedvadéni kat je
pozadovano pouze pii uréitych ptilezitostech (soutéz, zkousky, slavnostni ¢i propagaéni demonstrace atd.).

Nic nebrani tomu, abychom z jednotlivych kat vybrali pouze ty prvky, které nam pro danou chvili a ucel vyhovuji a
vhodné je tréninku zafadili s tim, Ze ceremonialni ¢asti vynechdme. Tento princip je velice dulezity pravé pro
zafazeni téchto forem do tréninku mladeze.

Cviceni kat samotnych ma v Japonsku tradici, ktera saha do ranného stfedovéku. Tradi¢ni $koly, zabyvajici se vyukou
bojovych uméni, které nazyvame ryu, kladly na katy velky diraz. V fadé skol tvorily katy jedinou formu vyuky ¢i
tréninku. Ve skolach, které ucily boj se zbranémi, byl trénink pomoci provadéni riznych, predem dohodnutych prvki
nutnosti. Pfi volném tréninku boje s opravdovou zbrani by dochazelo k fadé vaznych zranéni a to i v piipadé, ze by
opravdové zbrané byly nahrazeny dievénymi. Nacvik kat mél ale opodstatnéni i pfi nacviku boje beze zbrani.
Navzdory nasim ¢astym predstavam se ve feudalnim Japonsku ju-jutsu cvi¢ilo i na holé zemi ¢i dievénych prknech.
Tradi¢ni ryZové rohoze tatami byly velice drahé a tak se ju-jutsu na tatami zpravidla necvicilo a cviceni na tatami se
zacCalo v nékterych Skolach praktikovat az v 19. stoleti. Cvicenim kat se omezilo riziko zranéni zpusobené
nekontrolovanym padem na zem, ktery by hrozil pii volném cviceni ju-jutsu. Kazda Skola bojového uméni méla a
cviCila sviij vlastni soubor kat.

Jigoro Kano studoval piedev§im 2 $koly (ryu) ju-jutsu a to Tenjin-shin'yo-ryu a Kito-ryu (Kano 1994). Udava se, ze
Jigoro Kano dosahl v obou Skolach nejvyssiho stupné tzv. Menkyo-Kaiden, coz doslova znamena zasvéceni do
tajemstvi, a proto je tedy logické, ze byl Kano ve tvorbé kat Kodokan judo ovlivnén piedev§im témito §kolami, Kano
do sylabu Kodokanu zatadil postupné 7 kat. Kata Kodokan-gosinu-jutsu byla vytvoiena a do souboru oficialnich kat
Kodokanu zafazena v 50-tych letech 20. stoleti, tedy po Kanové smrti. V soudasnosti tedy existuje v systému
Kodokan-judo 8 oficialnich kat (Kano 1994). Kromé toho existuji dal$i katy, které Kodokan respektuje i kdyz nejsou
mezi oficialni katy zafazeny. Mezi tyto ,neoficialni“ katy patii napiiklad kata protichvati Gonosen-no-kata
pochéazejici z japonské univerzity Waseda, ktera tvoii v fadé evropskych zemi, véetné CR, soudast oficialni naplné
juda, anebo Go-no-kata, ktera je sice piivodni katou Kodokanu, ale ktera byla ze sylabu Kodokanu postupné vyfazena.

Obr. ¢. 1 —Jigoro Kano dohlizi na trénink divek, které nacvicuji formy Kime-Siki

Nékteré z osmi oficidlnich kat Kodokanu maji pfimou vazbu k technikdm, které se pouzivaji v randori, jiné katy
kladou vétsi diraz na rozvoj a udrzeni télesné kondice, dalsi katy zase zdlraziuji filozofickou stranku juda. Kazda
kata ale urcitym zptisobem demonstruje principy juda.
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Katy Kodokanu a katu Gonosen-no-kata mizeme tedy rozdélit do nasledujicich ¢ty skupin podle toho, jaké principy

juda ukazuji:

1. randori-no-kata (randori katy)

a.

Nage-no-kata
Nage-no-kata obsahuje 15 technik hodi juda, rozd€lenych do 5 sérii po 3 hodech. Tato kata je jedina,

kde se techniky provadéji vpravo a vlevo. Celkem se tedy jedna o 30 technik.

Katame-no-kata

Katame-no-kata obsahuje 15 technik boje na zemi, rozdélenych do 3 sérii po 5 technikach.
Gonosen-no-kata (nejedna se o katu Kodokanu)

Gonosen-no-kata obsahuje 12 technik protichvatii v postoji.

2. $6bu-no-kata (sebeobranné katy)

a.

Kime-no-kata (nazyvana rovnéz Sinken-§6bu-no-kata)

Kime-no-kata obsahuje 20 sebeobrannych technik pouzivanych ve feudalnim Japonsku. Je rozdélena
do 2 sérii: 8 technik v klece a 12 technik v postoji.

Kodokan-gosin-jutsu

Tato kata obsahuje 21 sebeobrannych technik pro pouziti v ,,modernich* situacich. Je rozdélena do
dvou sérii s tim, ze prvni série obsahuje situace beze zbran¢ a déli se do dvou skupin, druha série
obsahuje situace se zbrani a podle pouzité zbrané se tato série déli do ti{ skupin.

3. rentai-no-kata (katy pro rozvoj t€lesného zdravi)

a.

Seiryoku-zenyou-kokumin-taiiku

Sklada se ze dvou skupin cvikl: jedna skupina cvikil se cvi¢i samostatné bez partnera, druha skupina
Se cviéi s partnerem. Druha skupina se sklada z prvnich dvou sérii Ju-no-katy a sebeobranné série
Kime-siki.

Ju-no-kata

Ju-no-kata obsahuje 15 technik cvi¢enych s partnerem. Sklada ze 3 sérii a kazda jednotliva série
obsahuje 5 technik. Pro cviCeni této katy neni zapotiebi tatami, protoze techniky nekon¢i hodem, ale

VydrA.

4. ri-no-kata (katy demonstrujici filozofickou stranku juda)

a.

Itsutsu-no-kata

Itsutsu-no-kata obsahuje 5 technik, které demonstruji jak princip maximalni efektivity, tak i ptisobeni
ptirodnich sil, kterymi se nékteré techniky juda inspirovaly.

Kosiki-no-kata (nazyvana rovnéz Kito-ryu-no-kata)

Kosiki-no-katu pievzal Jigoro Kano ptimo ze $koly ju-jutsu Kito-ryu proto, aby techniky této Skoly
zachoval pro budoucnost. Kosiki-no-kata obsahuje 21 technik puvodné sebeobrannych technik
cvi¢enych v samurajském brnéni rozdelenych do 2 sérii.

Itsutsu-no-kata a Kosiki-no-kata jsou velice narocné na nacvik, provedeni a piedevs§im na pochopeni
smyslu. Tyto katy nejsou v zadném piipadé uréené pro mladeznické kategorie. Z tohoto divodu
nejsou tyto katy v této praci nikterak rozebirany. Rozebirana neni ani kata seiryoku-zenyou-kokumin-
taiiku.
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3 Zarazeni technik kata do sportovni pripravy déti a mladeze

Pro zarazeni technik kata do sportovni piipravy déti a mladeze bude v dal$im textu pouZito ¢lenéni vyvoje ¢lovéka na:
- mladsi skolni vék
- obdobi pohybového neklidu (6 — 7 let)
- obdobi zlatého véku motoriky (8 — 11 let)
-.star$i Skolni veék (12 — 15 let)
- dorostovy vék (16 — 18 let)
(Dovalil a kol., 2002, Peri¢ 2008).
Pro kazdy vyvojovy ve€k jsou uvedena vSeobecna doporuceni pro nacvik kata. Ke kazdé jednotlivé katé je dano
vSeobecné doporuceni, které se tyka daného vyvojového véku. Dale jsou doporuceny vhodné formy z jednotlivych
kat, nékteré formy jsou detailné rozebrany jako pfiklad a je doporuéeno jejich vhodné zafazeni do tréninku.
Vybér technik neni v Zadném ptipadé koneény a kazdy trenér si v jednotlivych katach mize nalézt celou fadu dalSich
vhodnych prvki, které v této praci uvedeny nejsou.
Realnost predpokladi prace je demonstrovana fotografiemi pofizenymi pfi tréninku doporucované techniky dané
vékové skupiny. Provedeni technik je dale porovnano s mistrovskym provedenim.

3.1 Miadsi Skolni vék - obdobi pohybového neklidu (6 — 7 let)

Dité v tomto vékovém obdobi je zivé, ma rado pohyb a chce byt neustale né¢im zaméstnano. Dité je v neustalém
pohybu a snadno se nadchne pro kazdou novou ¢innost. Na druhou stranu nejsou déti schopny del$iho soustiedéni.
Trénink musi byt pestry a ma mit pfedev§im napln hry s tim, ze se snazime rozvijet predev§im zakladni koordinaci,
rychlost a pohyblivost (Peri¢ 2004).

Z vyse uvedeného plyne, Ze systematicky nacvik jakékoli katy v tomto véku je zcela nesmyslny. Nicméné nékteré z
prvki obsazenych v katach judo mizeme vhodné pouzit jiz v tomto obdobi.

Prvnim prvkem, ktery je obsazeny ve vSech katach, se kterym se déti jiz v tomto v€ku seznami a na kterém
bezpodmine¢né trvame pii zahajeni a zakoncCeni tréninku, je judisticky pozdrav. Sportovni vychova by méla budovat
dobré mezilidské vztahy, respekt k trenériim, spoluhra¢iim i soupeitim a méla by pFispét k rozsifeni konceptu fair play
(Dovalil a kol. 2002). Judo je sportovni disciplina, kde je vyjadieni respektu k soupefi vyZzadovano psanymi i
nepsanymi pravidly. Tyto principy je nutné bezpodmine¢né vyzadovat i od déti této vékové kategorie a to od prvniho
tréninku.

Kromé toho se zdlraziiuje nutnost v tomto veku zavést fad do kazdodennich ¢innosti a tedy 1 do sportovniho tréninku
(Svoboda 2000).

Pozdrav ve stoje

Popis provedeni
Judista stoji vzpiimen¢ tak, Ze ma ruce ptirozené podél téla, paty u sebe a §picky nohou sviraji thel pfiblizné 60°. Poté
se ukloni pfiblizné do uhlu 30° pficemz neché sklouznout ruce s dlanémi na plocho a s prsty u sebe po stehnech az do

------

pozdrav urcen, az k jeho nohdm a hrud’ se zdviha az poté, co je pozdrav ukoncen.

Zarazeni pozdravu do tréninku

Tento zptsob pozdravu je nejen vyzadovan ve vSech katach, je vyzadovan i pfi zahajeni a ukonceni tréninku, zapasu,
randori atp. Déti se tak uci respektu k trenérovi, spolucvicencim a soupeiim. Tento ceremonialni pozdrav rovnéz
symbolicky oznacuje zahdjeni a ukonceni tréninku. Pozdrav je prvni aspekt juda, se kterym déti sezndmime na prvnim
tréninku. Pozdravem prvni trénink i zakonc¢ime a vSechny dalsi tréninky takto zahajujeme i zakoncujeme. Od déti
vyzadujeme vzajemny pozdrav pii zahajeni a ukonceni randori, a to i ptes herni formu, které prvni randori maji.

Na zacatek i konec tréninku miizeme zatadit i ceremonialni pozdrav v klece.
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Obr. ¢. 2 — Pozdrav v kle¢e pii zahajeni tréninku (5 — 7 let)

Katame-no-kata
Tato kata obsahuje posun v kleku kamae vpied i vzad (tzv. $iko), ktery mizeme do tréninku této vékové kategorie
vhodné zatadit.

Siko

Provedeni techniky

Judista poklekne na levé koleno s tim. Ze se nart nedotyka tatami. Leva noha se opira o tatami pouze prsty a predni
¢ast chodidla. Prava dlan je opfena o stehno tésné nad kolenem, leva ruka je pfirozené volné vedle téla na levém boku.
Hlava i hrud’ jsou vzptimené, osy chodidel a stehen jsou rovnobéZné. Tato pozice se nazyva uzavieny klek neboli
uzaviené kjosi-no-kamae. Judista poté vykroc¢i pravou nohou vpied a piisune levé koleno s tim, Ze se levy nart ani pii
presunu nedotyka tatami. Prava ruka je stale na stehné tésné nad kolenem, leva ruka je voln¢ u levého boku. Tento
piisun vpted v klece je principialni pohyb toriho v této katé.

Zarazeni formy vyZadované v katame-no-katé do tréninku

Tento zpisob pohybu je velice vhodnym cvi¢enim pro rozvoj koordina¢ni schopnosti rovnovahy, pohyblivosti a sily
dolnich koncetin. Tuto formu mizeme tedy zatfadit kdykoli tyto schopnosti chceme trénovat.

Samoziejmosti je, Ze pii zatazeni tohoto prvku do tréninku sttiddme rovnomeérné€ levou a pravou stranu, piestoze se v
Katame-no-katé strany nesttidaji. Déti mizeme do tohoto cvieni i vhodné motivovat informaci, Ze tento zpisob
pohybu byl vyZzadovdn od samuraje pfi navstévé nadiizeného — divodem byl pozadavek, aby se uroven oci
podfizeného nedostala vyse, nezli je mél nadiizeny. Pokud tento pfesun provadime ve formé zdvodu nebo Stafety,
muzeme jesté cvik zpesttit tim, Ze na zaveér budeme vyzadovat zaujeti pozice oteviené kjosi-no-kamae do kterého se
judista dostane z pozice zavieného kjosi-no-kamae tim, Ze vytoci pravé koleno do svého pravého piedniho rohu a to
ptiblizn€ do thlu 45°. Prava noha se opira pevnée chodidlem o zinénku s tim, Ze pravé stehno a pravy nart spolu sviraji
uhel, ktery je mirn€ vétsi, nezli 90°. Hlava i hrud’ ztistavaji vzptimené.

Kime-no-kata rovnéz obsahuje posun v kleku, ktery je ale odlisny od formy vyzadované v kateme-no-katé. Tento
posun mizeme rovnéz zatradit i do tréninku této kategorie. Od posunu v katame-no-katé se li$i tim, Ze po zaujeti
pozice zaviené kjosi-no-kamae judista vykro¢i levou nohou vpied s tim, Ze si zaroven kleka na pravé koleno, poté
provede dalsi krok vpied pravou atd. az se dostane na pozadované misto. Ruce jsou pfi tomto volné u bokd. Pfi
posunu se nedotykaji tatami. Tato posun je pozadovanou formou pfesunu pro navrat toriho a ukeho? do vychozich
pozic po demonstraci jednotlivych technik v sérii i-dori v Kime-no-katé. Tento zpusob pohybu je rovnéz vhodnym
cvi¢enim rovnovahy a dale rozviji pohyblivost a silu dolnich koncetin.

? Uke je vzity nazev pro toho, na kterém je technika provadéna. Tento termin je b&Zn& pouzivan v judistické praxi a proto je
pouzivan i v této praci.
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Obr. ¢. 4 — Pozice oteviené kjosi-no-kamae béhem Mistrovstvi Evropy v nage-no-kata Malta, 10/5/2008

3.2 Miadsi Skolni vék - obdobi zlatého véku motoriky (8 — 11 let)

Stejné jako predeslé obdobi, je i pro tento vek charakteristicka zivost, neustaly pohyb a potieba néco délat, stejné i
nizka doba po kterou jsou déti schopny se soustfedit. V tomto obdobi je ma ale jedinec i nejvétsi schopnost ucit se
novym pohybovym dovednostem v celém zivoté. Tuto skutecnost je potieba vyuzit pfedev§im k nacviku techniky,
rozvoje koordinace a rychlosti, vhodné je rovnéZ rozvijet pohyblivost. Trénink ma byt stale vSestranné zaméfen, bez
jakéhokoli psychického tlaku na déti a ma v maximalni mozné mif'e vyuzivat her (Peri¢, 2008).

Uceleny nacvik jakékoli katy v tomto véku jesté stale nema zadny smysl, nicméné nékteré techniky a principy kata,
predev§im pak technik obsazenych v nage-no-katé, gonosen-no-katé a katame-no-katé, Ize zatadit jiz bezproblémove,
nikoli ale jako hlavni metodickou formu nacviku ur¢ité techniky, ale pouze jako prostfedek ke zdokonaleni jiz
nacvicené techniky.

Nage-no-kata
Jednotlivé techniky hodi Vv judu jsou tradi¢né rozdéleny podle obtiznosti do nékolika skupin s tim, Ze na zacatku se

adept juda uci techniky, které na n¢ho kladou nejmensi naroky. Tento princip se uplatiiuje i v modernim judu a
respektuje ho i Cesky svaz juda (CSJu) ve svém zkusebnim fadu. Tento zkudebni tad rozdéluje techniky juda do 8
skupin pfi¢emz respektuje princip ,,od jednoduchého k obtiznéjsimu®. Ve v€ku 8 — 11 let cvi¢i déti predevsim
techniky, které zkusebni t4d CSJU vyzaduje na prvni technické stupné. Rovnéz dodatek pravidel juda pro zakovské
kategorie tyto skutecnosti respektuje a nehodnoti nékteré techniky, které jsou urceny pro vyspélejsi judisty. Z téchto
diivodu se systematicky ve véku 8 — 11 let cviéi pouze nékteré techniky, které jsou zaroven obsazeny i v Nage-no-
katé. Realn¢ lze tedy v tomto veéku z predepsanych 15 technik Nage-no-katy pouzit pouze nasledujici techniky ve
formach ptedepsanych v nage-no-katé:

- Harai gosi (4/5. kyu)

- Okuri asi harai (4/5. kyu)

- Sasae curi komi asi (5/6. kyu)

- Tomoe nage (2. kyu)
Formy dalsich technik nejsou vhodné a to kvili specifiénosti provedeni pifedepsaného v katé (Seoi nage, Uki gosi —
obrana proti tderu), obtiznosti formy provedeni ptedepsaného v katé (Tsuri komi gosi, U¢i mata) anebo nevhodnosti
techniky pro tuto vékovou kategorii (Uki oto$i, Kata guruma, techniky sutemi-waza s vyjimkou Tomoe nage).
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Priklad vhodné techniky:

Popis techniky
Tori vychyli ukeho do ukeho pravého ptedniho rohu, zadrzi svym levym chodidlem ukeho pravy kotnik a praci rukou

hodi ukeho vpted.

Sasae-curi-komi-asSi

| 2= .

Obr. ¢. 5 — Technika sasae-tsuri-komi-asi v zakladnim provedeni
Metodika nacviku techniky
(Metodika nacviku popsana pro techniku vpravo, samoziejmosti v tomto véku je rovnomérny nacvik technik i na
druhou stranu.)
1. Prvnim ptedpokladem je zvladnuti zakladnich padi, postoji, stiehti, vychylovani atp. jejichz nacvik neni
predmétem této prace.
2. Tori stoji v pravém postoji. Uke kle¢i na pravém kolenu, drzi toriho za ruce, je vzpfimeny a mirné do toriho
tlaci. Tori provede krok pravou nohou do svého pravého rohu a vytoci se na Spi¢ce pravé nohy vlevo.
Soucasné pfisune levou nohu a rukama vede ukeho do padu vpied.

Obr. ¢. 6 — Metodika nacviku techniky sasae-tsuri-komi-asi (bod 2)
3. Tori stoji v pravém postoji, uke kle¢i na kolenou a je vzpiimeny. Oba drzi zakladni pravy stieh. Uke do toriho

mirng zatla¢i. Tori provede krok pravou nohou do svého pravého rohu a vytoci se na $pic¢ce pravé nohy vlevo.
Soucasné zablokuje svym levym chodidlem ukeho levé koleno a vede ukeho do padu vpted.
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Obr. €. 7 — Metodika nacviku techniky sasae-tsuri-komi-asi (bod 3)

4. Tori a uke stoji v levém zakladnim postoji, uke drzi zakladni levy stéeh. Tori uchopi levou rukou vrchnim
uchopem ukeho pravou ruku co nejvySe, aby ziskal co nejlepsi kontakt s ukem, provede krok pravou nohou
tésn¢ pied ukeho levou nohu a chodidlo vytoé¢i vlevo. Silnym tahem levé ruky, rotaci t€la vlevo a praci pravé
ruky, ktera zdviha levy loket ukeho vychyli ukeho, zadrzi jeho pravy kotnik svym levym chodidlem a hodi
ukeho vpted.

Obr. ¢. 8 — Metodika nacviku techniky sasae-tsuri-komi-asi (bod 4)

5. Tori a uke stoji v pravém zakladnim postoji, oba drzi zakladni pravy stieh. Tori vychyli praci rukou ukeho do
jeho pravého predniho rohu, provede krok pravou nohou tésné pred ukeho levou nohu a chodidlo vytoci
vlevo. Svym levym chodidlem zadrzi ukeho pravy kotnik a praci rukou a rotaci téla vlevo hodi ukeho vpted.

6. Tori a uke stoji v pravém zakladnim postoji, oba drzi zakladni pravy stteh. Tori postoupi vpted levou nohou a
zatlac¢i ukeho vzad tak, aby zakrocil pravou nohou. Poté tori provede krok levou nohou vzad s tim ze tdhne
ukeho vzhtiru a vpied. Uke je nucen provést krok pravou vpied, aby znovu ziskal stabilitu. Nezli pln€ dokroci,
zadrzi tori svym levym chodidlem zadrzi ukeho pravy kotnik a praci rukou a rotaci téla vlevo hodi ukeho
vpied.

7. Tori a uke stoji v pravém zakladnim postoji, oba drzi zakladni pravy stfeh. Tori postupuje normalni chizi
ajumi-asi vzad. Tori provede delsi krok vzad pravou nohou tak, Ze na ni dostoupi vpravo od osy piemisténi s
tim, Ze je chodidlo vyto¢eno mirn¢ vlevo. Soucasné tdhne ukeho vpied a nezli uke dokro¢i na pravou nohu,
zadrzi tori svym levym chodidlem zadrzi ukeho pravy kotnik a praci rukou a rotaci téla vlevo hodi ukeho
vpied.

8. Nacvik techniky ve volném pohybu pfi aktivni spolupraci ukeho.

9. Nacvik techniky ve volném pohybu s tim, Ze se uke velice mirn¢ brani.

10. Nacvik techniky formou randori.

Provedeni techniky v nage-no.kata
Tori a Uke stoji proti sobé ve vzdalenosti piiblizn€é 60 cm. Uke vykro¢i pravou nohou a uchopi Toriho v pravém
zakladnim uchopu, Tori zakroéi levou a soucasné uchopi Ukeho v pravém zakladnim tchopu. Tori postupuje v cugi
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asi vzad a vychyluje Ukeho vpravo vpied. V pribéhu druhého kroku Tori zesiluje vychyleni Ukeho vpied. Kdyz Tori
dokoncuje svtij druhy krok, nepferusi pohyb své pravé nohy vzad, ale naopak krok prodlouzi tak, Ze jeho prava pata
opiSe po tatami kruhovy oblouk vpravo vzad asi 30 - 40 cm od osy premisténi.

Soucasné Tori pokracuje ve vychylovani soupefe levym zapéstim tahem Ukeho pravé ruky vpted a nahoru ve sméru
pohybu Ukeho. Pti dokoncovani Ukeho kroku vpted blokuje Tori levym chodidlem pravou holen Ukeho tésn¢€ nad
kotnikem. Leva noha Ukeho je jesté vzad a nedokoncila tieti krok, kterym by se v cugi asi dostala k pravé noze. Tori
hodi Ukeho v ose katy.

Obr. &. 9 — Technika sasae-curi-komi-asi behem Mistrovstvi Evropy v nage-no-kata, Malta, 10/5/2008

Zarazeni formy pozadované v nage-no-katé do tréninku

Obr. ¢. 10 — Nacvik sasae-curi-komi-asi formou ptedepsanou v nage-no-kata— tori a uke 10 let;

Formu vyzadovanou v nage-no-katé mtizeme zatadit od bodu 7 metodického nacviku techniky. Nacvik formou
vyzadovanou v nage-no-katé plné koresponduje s pozadavky pro zdokonalovani a postupnou stabilizaci této techniky,
zaroven zatazeni nacviku touto formou odpovida pozadavkiim na co nejvétsi variabilitu tréninku. Vhodné je i zatazeni
tréninkové soutéze, kdy jednotlivé dvojice predvadéji tuto techniku formou katy s tim, ze provedeni techniky zahdji a
zakon¢i pfedepsanym pozdravem Ve stoje anebo v klece.

Gonosen-no-kata
Tato kata demonstruje 12 kontrachvatl. s tim, Ze prvnich 6 technik je vhodnych pro nacvik v tomto v€kovém obdobi.
Jedna se o nasledujici techniky:
1. O soto gari vpravo x O soto gari vpravo
2. Hiza guruma vpravo x Hiza guruma vpravo
3. O uci gari vpravo x De asi harai vpravo
4. De asi harai vpravo x De asi harai vlevo
5. Ko soto gage vpravo x Tai otosi vpravo
6. Ko uci gari vpravo x Sasae curi komi asi vlevo
Zbyvajicich 6 forem neni pro tuto vékovou kategorii vhodné.
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Priklad vhodné techniky:

Popis techniky

Uke zattoci technikou 0-soto-gari vpravo, tori tento Gtok zblokuje, zakro€i levou nohou a hodi ukeho technikou o-
soto-gari.

Metodika nacviku techniky

(popis je proveden pro techniku vpravo, samoziejmosti v tomto véku je rovnomérny nacvik technik i na druhou
stranu)

1. Prvnim pfedpokladem je zvladnuti techniky o-soto-gari, jejiz zakladni nacvik neni pfedmétem této prace.

2. Cvicenci stoji v pravém postoji a drzi se v zakladnim pravém stiehu. Oba uvolni uchop levou rukou takze se
drzi pouze na limci pravou rukou. Oba se zahdknou pravou nohou, ktera se ale neopira o tatami. Vzajemn¢ se
vychyluji vzad,.

3. Cvicenci stoji v pravém postoji a drzi se v zdkladnim pravém stfehu. Oba uvolni uchop levou rukou takze se
drzi pouze na limci pravou rukou. Oba se zahaknou pravou nohou, ktera se ale neopira o tatami. Na povel se
jeden druhého pokousi hodit vzad.

4. Tori a uke stoji v pravém postoji a drzi se v zakladnim pravém stfehu. Uke nastoupi do chvatu o-soto-gari s
tim, Ze nema v imyslu Toriho hodit a sviij Gitok po zahaknuti nohy pterusi. Tori vychyli ukeho, provede krok
levou nohou vzad a hodi ukeho technikou o-soto-gari.

5. Uke provadi utok zvy$enym usilim, nikoli ale maximalnim tsilim.

6. Uke provadi utok s plnym nasazenim s imyslem toriho hodit.

7. Forma randori, kdy se smi pouZivat pouze technika o-soto-gari.

O-soto-gari x O-soto-gari

Provedeni techniky o-soto-gari X 0-soto-gari v gonosen-no-kata

Tori a Uke se soucasné uchopi v zakladnim tchopu, tori vykro¢i o pil kroku vpied pravou nohou a zaujme tak pravy
piirozeny postoj. Uke postoupi o krok levou nohou az na osu pravé nohy Toriho a provede utok technikou 0-soto-gari
vpravo.

Tori blokuje utok pomoci bficha, prohnutim nohou a sou¢asného tahu pazemi. Otoc¢i se na levé noze, vychyli Ukeho
do jeho pravého zadniho rohu a hodi ukeho technikou 0-soto-gari.

Obr. ¢. 11- Demonstrace techniky o0-soto-gari X 0-soto-gari
(Tori: J. Svec, reprezentacni trenér dorostu CR)

Zatazeni formy pozadované v gonosen-no-katé€ do tréninku

Formu vyzadovanou v gonosen-no-katé¢ mtizeme zatradit od bodu 5 metodického nacviku techniky.

Nécvik formou vyZadovanou v gonosen-no-katé spliuje pozadavky na zdokonalovani a postupnou stabilizaci této
techniky, zaroven zatazeni nacviku touto formou odpovida pozadavkiim na co nejvétsi variabilitu, soutézivost a
hravost v tréninku této vé€kové kategorie. Vhodné jsou jak Gipolové formy soutézi, tak i soutézi, kdy jednotlivé dvojice
predvadéji tuto techniku formou katy s tim, Ze provedeni techniky zahaji a zakon¢i pfedepsanym pozdravem Vvstoje.
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Obr. €. 12— Nacvik techniky o-soto-gari X 0-soto-gari ve formou pfedepsanou v gonosen-no-katé
(Tori: 11 let, uke 10 let)

Katame-no-kata

Katame-no-kata se sklada ze 3 sérii 5 technik v boji na zemi. Pro tuto vékovou kategorii je vhodna pouze prvni série a
to z toho diivodu, Ze techniky $krceni a paceni, které jsou demonstrovany ve 2. a 3. sérii, jsou v této vékové kategorii
zakazané.

Techniky osae-komi-waza jsou v katame-no-katé demonstrovany ve své ,,nejcistsi formé a jejich nacvik formou
pozadovanou v katame-no-katé je vhodny pro vSechny vékové kategorie. Metodicka fada Némeckého svazu judo
(Deutschen Judobundes 2005) doporucuje zaéit s nacvikem pouhych dvou drZeni a to joko-$iho-gatame (v modifikaci,
kterou zname pod nazvem mune-gatame) a kuzure-kesa-gatame®. Pozadovana forma Kkuzure-kesa-gatame pii
zkouskach Némeckého svazu judo této veékové kategorie je dokonce shodna s formou v katame-no-katé. Stejné tak
nacvik kami-$iho-gatame je vzdy podobny nebo shodny s formou této techniky v katame-no-kate¢.

Vseobecné 1ze doporucit nezatézovat tuto vékovou kategorii velkym mnozstvim technik na zemi a namisto toho klast
duraz na zakladni principy kontroly ukeho (Adams 1986). Toto doporuceni koresponduje s obecné platnou zasadou
uc¢it méné technik, ale kvalitn&ji (Dovalil a kol. 2002). Proto je tedy vhodné mezi 5 technikami osae-komi-waza
demonstrovanych v katame-no-katé zvolit pro tuto vékovou kategorii ty nejoptimalnéjsi. Jako prvni drzZeni, se kterym
se pfi nacviku boje na zemi ma zacit, je nejcast&ji doporucovana technika kesa-gatame (Kudo 1969, Komata 2005,
Inokuma a Sato 1979) a jeji modifikace kuzure-kesa-gatame.

Dalsi vhodnou technikou ve form¢ demonstrované v katame-no-kat¢ pro tuto v€kovou kategorii je technika kami-§iho-
gatame.

Forma joko-siho-gatame demonstrovana v katame-no-katé je odli$na od forem doporucovanych jako nejvhodnéjsi pro
zahajeni nacviku této techniky (Kudo 1969, Kasiwazaki 1997, Komata 2005, Inokuma a Sato 1979) a drzeni Kuzure-
kami-siho-gatame je v metodickych fadach vzdy za kami-$iho-gatame (Kudo 1969, Komata 2005, Kasiwazaki 1997),
proto nema pfili§ velky smysl tyto 2 techniky ve formé vyzadovanych v katame-no-katé do tréninku této veékové
kategorie zatazovat.

Nécvik drzeni kata-gatame vyZaduje z dlivodu velké bolestivosti opatrny ptistup. Piestoze je forma v katame-no-katé
velice vhodna pro nacvik a trénink této techniky, 1ze mit proti nacviku této techniky v této vékové kategorii vyhrady,
predevsim z diivodu principu omezit mozna rizika pii tréninku a déti nikterak neposkodit (Dovalil a kol. 2002).

Pfi nacviku drzeni je rovnéZ vhodné cvicit uniky. Soucasna verze katame-no-katy pracuje se 3 vhodnymi uniky z
drzeni, které mizeme zafadit do tréninku této veékové kategorie. Princip katame-no-katy dovoluje pracovat i s
jakymikoli libovolnymi dal$imi uniky, proto miZeme touto formou procvicovat libovolné drzeni bez ohledu na to,
zda-li je do katame-no-katy zafazeno.

Priklad vhodné techniky:

Kuzure-kesa-gatame

¥ Nézev techniky v katame-no-katé je kesa-gatame, ve skutecnosti se ale jedna o kuzure-kesa-gatame
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Popis techniky

Uke lezi na zadech, tori sedi vedle n¢j na svém pravém boku. Pravou rukou uchopi tori ukeho pod jeho levym
podpazim za jeho levé rameno, levou rukou sevi'e ukeho pravou ruku v podpazi. Nohy jsou Siroce rozkroCené , pravé
stehno je pod ukeho pravym ramenem, levé koleno se snazi tisknout k tatami, hrudnikem tiskne ukeho k tatami a
blokuje jeho pohyb.

Obr. €. 13 - Nejslavngjsi kesa-gatame v historii juda: A. Geesink vitézi na OH 1964 nad japonskym Sampionem
Kaminagou

Metodika nacviku techniky
1. Zaujeti pozice drzeni bez ukeho
2. Tori nasadi drzeni, uke se zkousi z drZeni lehce vytacet vlevo a vpravo, zkousi si za pomoci lehkého §vihu
sednout, zkousi zachytit nohama toriho levou nohu.
3. Torinasadi drzeni. Uke se snazi z drzeni vyprostit. Uke se pokousi zejména o tyto zplsoby uniku:

o Uke si spoji ruce a mostovanim Se snaZzi pieto¢it Toriho pies svoje levé rameno.

o Uke se snazi uvolnit svou pravou pazi tim, Ze se to¢i na svij pravy bok a pokousi se vytrhnout svoje
pravé predlokti z Ukeho podpazdi. Pfitom se rovnéz snazi vsunout své pravé koleno pod Toriho pravy
bok.

o Uke se snazi Svihem nohou ptevratit Toriho vzad.

o Uke uchopi svoji levou rukou Toriho pasek a pokousi se uniknout mostem.

4. Torinasadi drzZeni s tim, Ze se pravou rukou pouze opird o tatami. Uke se snazi z drZeni vyprostit.
Tori nasadi drzeni s tim, ze levou rukou pouze drzi rukdv ukeho — nema tedy jeho ruku ve svém podpazi.
Uke se snazi z drzeni vyprostit.
6. Tori nasadi drzeni s tim, Ze se pravou rukou pouze opird o tatami a levou rukou sice svira ruku ve svém
podpazi, ale nedrzi rukou. Uke se snazi z drzeni vyprostit.

o

Provedeni techniky kuzure-kesa gatame v katame-no-katé
Tori kle¢i na levém kolenu u ukeho pravého boku s tim, Ze toriho prava noha je u ukeho pravé kycle, toriho levé
koleno je u ukeho pravého ramene. Tori uchopi ukeho pravy rukav svoji levou rukou podhmatem v oblasti lokte a
pravou rukou nadhmatem v oblasti zapé&sti. Tori ukeho pravou ruku zdvihne a sevie ji ve svém levém podpazi. Svoji
pravou dlani se opie o tatami pod levym podpazim ukeho a pravou nohou sklouzne dopiedu pod pazi a pravé rameno
ukeho. Tori nasadi drzeni Kuzure-kesa-gatame. Tori musi dbat na dirazny tah levou rukou.

Obr. ¢. 14 — Instruktazni provedeni kuzure-kesa-gatame v katame-no-katé
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Uke se pokusi o 3 libovolné tniky — naptiklad:

- Uke se snazi mostovanim pretocit toriho pies svoje levé rameno. Tori méni polohu pravé ruky tak, ze se
zapie proti tahu ukeho. Tori rovnéZz méni polohu své levé nohy tak, ze spoluptisobi proti tahu ukeho.

- Uke ziskal mostovanim prostor a snazi se uvolnit svou pravou pazi tim, Ze se to¢i na svij pravy bok a
pokousi se vytrhnout svoje pravé predlokti z ukeho podpazdi. Pritom se rovnéz snazi vsunout své pravé
polohy nohou do puvodni pozice.
- Uke se opét to¢i na svij pravy bok a uchopi svoji levou rukou Toriho pasek. Pokousi se znovu uniknout
mostem. Tori se znovu zapfe pravou dlani i pfedloktim o tatami a blokuje snahu Ukeho. Uke da dvojitym
poklepem na Toriho nebo Zinénku najevo, Ze vzdava.

Zarazeni formy poZadované v katame-no-katé do tréninku
Formu vyzadovanou v katame-no-katé mizeme zatadit od bodu 2 metodického nacviku techniky. Rovnéz tuto formu
milZzeme vyuzit i pro predvedeni techniky.

Moznost ukeho pouzit libovolny zplsob Gniku z drzeni demonstruje ptinos katy pro praktické judo. Stejny princip je
pouzivan v béZném tréninku boje na zemi a to i u $pickovych judistu.

Vhodné je i zafazeni tréninkové soutéze, kdy jednotlivé dvojice predvadéji tuto techniku formou katy s tim, ze
provedeni techniky zahaji a zakonci predepsanym pozdravem v klece.

Obr. ¢. 15 — Nacvik tecniky kuzure-kesa-gatame a iniky formou piedepsanou v kateme-no-katé
(Tori: 11 let, uke 10 let)
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3.3 Starsi $kolni vék (12 — 15 let)

Obdobi starsiho skolniho veéku je charakterizovano velkymi biologickymi zménami, které se odrazeji jak ve fyzickém,
tak i psychickém vyvoji (Svoboda 2000, Dovalil a kol. 2002). Dovalil a kol. (2002) uvadi, ze pocatek tohoto obdobi,
zhruba do véku 13 let, je periodou neleps$iho osvojovani novych a zdokonalovani jiz naucenych pohybovych
dovednosti v zivoté jedince. Kolem 14. roku dochazi k rychlejsimu rtstu, nabirani hmotnosti, zvyseni fyzické sily, ale
1 k uréitému zhorSeni koordina¢nich vlastnosti. Dité zaCind racionalné uvazovat, dokdze se delsi dobu soustiedit.
Piestoze je uceleny nacvik katy v tomto véku stale jeSté problematicky, mizeme veSkeré techniky, které obsahuji
nage-no-kata, gonosen-no-kata a katame-no-kata (s vyjimkou asi garami) bez problému cvicit. Demonstrace prvnich 3
série nage-no-katy by na konci tohoto obdobi neméla pusobit velké problémy.

Velice populdrni byva v tomto véku nacvik technik Kime-no-kata a Gosin-jutsu.

Ju-no-kata je pro tento vék stale jesté stézi pochopitelna, principy obsazené v této katé miizeme ale do tréninku této
vékové skupiny zafadit..

Je samoziejmé, Ze ani v tomto véku netvofi techniky randori-no-kata hlavni metodickou formu nacviku uréité
techniky, ale pouze prosttedek ke zdokonaleni jiz nacvicené techniky. Vyjimkou jsou nékteré techniky Katame-no-
kata, které naopak jako hlavni metodickou pomticku miizeme pouZit.

Toto obdobi jiz zteteln&ji ukaze miru talentovanosti jedince. Bohuzel je to 1 obdobi, kdy juda zanechava znac¢na ¢ast
déti, mnohdy pravé z nedostatku talentu nutného pro dosazeni dobrych sportovnich vysledkd. I tato skutecnost by
méla vést trenéry k tomu, aby své svéfence v tomto veéku diikladnéji seznamily s dalSimi aspekty juda a ukazali jim, ze
judo ma, kromé své zavodné-tipolové formy, i dalsi podoby.

Pokud déti v tomto véku diikladnéji seznamime s katami juda, umoznime fadé€ z nich jejich dal§i pfipadnou sportovni
realizaci i mimo soutézni judo.

Nage-no-kata 5 5
Cela fada déti na konci tohoto obdobi dosahuje technického stupné 2. kyu. Cesky svaz juda (CSJu) ve svém

zkuSebnim fadu vyzaduje pro 2. kyu provedeni prvnich 3 sérii této katy. Nacvik téchto sérii nage-no-katy by tedy mél
mit v tréninku této vékové kategorie své pravidelné misto a to predev§im b&hem pfechodného obdobi. Béhem
celoroéni pfipravy muzeme, kromé 4 technik uvedenych v pfedchozi ¢asti, zafazovat pifedev§im nacvik technik uéi-
mata a curi-komi-gosi formou vyZadovanou v nage-no-katé. PiedevSim pak zvladnuti techniky u¢i-mata v tomto véku
ve formée vyzadované v nage-no-katé ukazuje dobrou technickou pfipravenost, cit pro pohyb a naasovani techniky.
Techniky sumi-gaesi a uki-waza patii dnes k nejpouzivanéj$im v zavodnim judu, nicméné zavodni formy téchto
technik jsou odlisné od forem vyzadovanych v nage-no-kata. Pfesto mizeme pii ndcviku téchto technik pouzit i formy
pozadované v nage-no-kate.

Gonosen-no-kata

Veskeré techniky, které jsou obsazeny v této katé, jsou vhodné pro nacvik v tomto veékovém obdobi a rozvijeji
predevsim technické a koordina¢ni dovednosti. Techniky Kubi nage x Usiro gosi, Harai go$i X Ucuri go$i a U¢i mata
X Sukui nage rovnéz vhodné rozvijeji silové schopnosti déti, je ale nutné dbat na spravnou formu provedeni a na
vahovou vyrovnanost dvojic. Kvalitni zvladnuti techniky Harai go$i X Ucuri gosi v tomto véku demonstruje vybornou
technickou pfipravenost a koordinaci.

Katame-no-kata

Vzhledem k tomu, Ze techniky Skrceni a paceni jsou v tomto veéku jiz povolené, piedstavuje tato kata velice dobry
prostiedek pro nacvik zakladnich forem Skrceni a paceni, s vyjimkou techniky asi-garami, ktera by se na tréninku
mladeze neméla vzhledem ke své nebezpecnosti viibec objevit. Formy vyzadované v katame-no-katé miizeme velice
vhodné vyuzit jak pro demonstraci techniky, tak pro jeji nacvik. Opétovné je ale nutné zdlraznit, Ze se nejednd o
ceremonialni demonstraci technik.

Pro ucely této prace bude demonstrovana technika okuri-eri-jime, ktera je mnohymi autory (KaSiwazaki 1992,
Kasiwazaki 1997, Komata 2005, Nakanishi 2007) doporucovéna jako prvni technika pro nacvik Skrceni. Zarovei se
jedna o velice efektivni techniku z hlediska turnajové Gspésnosti.

Priklad vhodné techniky:

Popis techniky

Tori, ktery je zezadu za Ukem, vsune pravé predlokti pod Ukeho krk a uchopi vysoko levy priramek nadhmatem,
levou rukou uchopi nadhmatem Ukeho pravy pruramek a protismérnym tahem obou rukou nasadi Skrceni.
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Metodika nacviku techniky
1. Uke sedi na tatami, Tori kleCi na levém koleni za ukem. Tori vsune levou ruku pod Ukeho levé podpazi,
uchopi levy priramek Ukeho a zatahne za priramek dold. Poté vsune Tori pravé predlokti pod Ukeho krk a
uchopi vysoko levy pruramek nadhmatem. Levou rukou uchopi nadhmatem Ukeho pravy pruramek a pravou
tvati se Tori opfe o Ukeho levou tvar. Pravim ramenem tla¢i Tori proti Ukeho zatylku. Tori se jeSté posunem
levé nohy vzad ponékud snizi a vychyli Ukeho vzad. Pravé koleno Toriho se opira o Ukeho pravou lopatku.
Tori dokon¢i Skrceni praci rukou a mirnym vytocenim téla vpravo.

Obr. ¢. 18 — Metodika nacviku techniky Okuri-eri-jime (bod 1)
Tori 13 let, Uke 12 let

2. Uke je ve vzporu kle¢mo (v parteru), tori stoji obkro¢mo nad ukeho boky, nohama ukeho ovlada, nasadi
Skrceni a nasedne celou vahou na ukeho. Skrceni miize dokoncit i tim, ze se dvojice oto¢i na bok, popfipadé je
tori na zadech a uke ¢elem vzhiru.

Obr. ¢. 19 — Metodika nacviku techniky Okuri-eri-jime (bod 2)
Tori 13 let, Uke 12 let

3. Uke lezi na biise ¢elem k tatami, tori stoji nad ukem s tim, zZe ukeho boky jsou mezi chodidly toriho. Tori

uchopi ukeho za pasek, nadzdvihne ho a zasune nohy do jeho slabin a nasedne na ukeho. Pak nasadi skrceni s
tim, Ze dokonceni Skrceni je jednodussi v ptipade¢, Ze se v této pozici otoci tori na zada a uke je ¢elem vzhiru.
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Obr. €. 20 — Metodika nacviku techniky Okuri-eri-jime (bod 3)
Tori 13 let, Uke 12 let

4. Uke lezi na bfiSe, tori nasadi $krceni s tim, Ze ukeho nekontroluje nohama, ale sedne si na bok vedle ukeho,
boky tla¢i do ukeho pravého ramena, trupem kontroluje ukeho a dokonci Skrceni praci rukou a boku. Tato
verze se nékdy nazyva gosi-zime.

Obr. ¢. 21 — Metodika nacviku techniky Okuri-eri-jime /Gosi zime(bod 4)
Tori 13 let, Uke 12 let

5. ProcviCovani dalSich variant nastupi a pouziti této techniky (viz napt. Srdinko 1987, Kasiwazaki 1992,
Kasiwazaki 1997).

Provedeni techniky okuri-eri-jime v katame-no-katé

Tori kleci na levém kolenu tésné¢ z ukem, uke sedi v zakladni pozici. Tori vsune levou ruku pod Ukeho levé podpazi,
uchopi levy priramek Ukeho a zatdhne za priramek doli. Poté vsune Tori pravé piedlokti pod Ukeho krk a uchopi
vysoko levy priramek nadhmatem. Levou rukou uchopi nadhmatem Ukeho pravy priramek a pravou tvari se Tori
opfe o Ukeho levou tvaf. Pravym ramenem tlaci Tori proti Ukeho zatylku. Tori se jeSté posunem levé nohy vzad
ponékud snizi a vychyli Ukeho vzad. Pravé koleno Toriho se opird o Ukeho pravou lopatku. Tori dokon¢i Skrceni
praci rukou a mirnym vytocenim téla vpravo.

Uke se pokusi ze Skrceni uniknout tim, Ze odtlacuje pravé predlokti Toriho smérem vzhiiru a poté se vzda.
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Obr. ¢. 22 — Instruktazni provedeni okuri-eri-zime v katame-no-katé

Zatazeni formy pozadované v katame-no-katé do tréninku

Formu vyzadovanou v katame-no-katé mizeme zatadit od bodu 1 metodického nacviku techniky. Rovnéz tuto formu
milZzeme vyuzit i pro predvedeni techniky.

Opét 1ze zatadit tréninkové soutéze, kdy jednotlivé dvojice piedvadeji tuto techniku formou katy s tim, ze provedeni
techniky zah4ji a zakon¢i pfedepsanym pozdravem v klece.

Obr. ¢. 23 — Nacvik techniky okuri-eri-zime formou pfedepsanou v kateme-no-katé
(Tori: 13 let, uke 12 let)

Kime-no-kata

Kime-no-kata nema pro zavodni upolové judo velky ptinos. Pfesto nema v tomto v&€ku zadna jina kata takovou odezvu
a neni cvi¢ena s takovym zajmem jako pravé kime-no-kata. Diuvodem je nacvik novych, originalnich technik, se
kterymi se mlady judista pred tim nikdy nesetkal i vzristajici zdjem o sebeobranu v tomto veku.

Cviceni technik této katy zatfazujeme pro prechodné obdobi, judistické letni tdbory atp. Je ale potieba dbat na
skutecnost, Ze techniky obsazené v této katé mohou byt velice nebezpecné a pro nacvik téchto technik v tomto véku
doporucuji ur¢ité modifikace, tykajici se pfedev$im provadéni tderti. Vhodné je soustiedit se v technice pouze na
uhyb a odrazeni itoku a naslednou techniku znehybneéni s tim, ze ider se bud’ neprovede viibec anebo se jenom lehce
naznaci. NadSeni plsobi nacvik s gumovym nozem, vykfik kiai, naznaky udert atd.
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Pro nacvik doporucuji zacit technikami ze série taci-ai (techniky v postoji), nékterou z technik i-dori (techniky v
klece) zatadime az po zvladnuti podobné techniky v postoji. Techniky Ize rovnéz pouzit pro nacvik paky waki-gatame
a hara-gatame. Doporucuji pfipravu sestavy skladajici se z 5 — 6 technik, se kterymi svéfence na tréninku seznamime.
Priklad takové sestavy s doporu¢enim modifikaci:

Ryo-te-dori (jemny naznak kopu), Suri-age (lehky naznak uderu), UsSiro-dori (lehky naznak tderu), Tsukkomi
(gumovy niz, lehky naznak uderu popt. bez tderu toriho), Kiri-orosi (vhodna nahrada mece z plastu) — v8e tachi-ai,
Tsukkomi (gumovy niiz, lehky naznak tderu popf. bez tideru toriho) — i-dori

Priklad vhodné techniky:

Ryo-te-dori

Provedeni techniky v kime-no-katé

Tori a uke stoji proti sobé ve vzdalenosti pfiblizné 90 centimetri. Uke provede kiai, vykro¢i pravou nohou a uchopi
toriho nadhmatem za ob¢ zapeésti.

Tori vychyli ukeho vpfed tim, Ze ob¢ ruce roztahne smérem vzad, provede kiai a kopne piedni ¢asti pravého
chodidla, poptipadé kolenem, ukeho do slabin. Okamzité poté se tori postavi zpét na pravou nohu, uchopi pravou
rukou ukeho levé zapésti zespodu palcem dovniti a zdvihne loket svoji pravé paze. Ve stejném okamziku si tori uvolni
levou ruku, oto¢i se, udéla ukrok vlevo a tahne ukeho levou pazi vpied pred sebe. Tori levou rukou uchopi rovnéz
ukeho levé zapésti, uzavire ukeho levou pazi do svého pravého podpazi a nasadi paku Waki-gatame. Uke se vzda
dvojitym poklepanim na toriho.

A
. i
e-dori v kime-no-katé

a . \ '\‘ | £
Obr. €. 24 — Instruktazni provedeni ryot
Zatazeni formy pozadované v katame-no-katé do tréninku

Bez kiai a kopu mizeme touto formou nacviovat techniku waki-gatame. Touto formou mtzeme techniku waki-
gatame 1 predvést pro prvni seznameni s touto pakou.

Kompletni techniku miizeme cvicit pro zpestieni tréninku.

Obr. ¢. 25 — Nacvik techniky ryo-te-dori
(Tori: 13 let, uke 12 let)
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Kodokan-gosin-jutsu

Stejné jako kime-no-kata nema kata Kodokan-gosin-jutsu pro zavodni judo veliky pfinos. Stejné ale jako techniky
kime-no-katy jsou i techniky Kodokan-gosin-jutsu cvic¢eny s velkym zajmem. Oproti kime-no-katé ma ale Kodokan-
gosin-jutsu dalsi rizika, kterymi jsou kratké paky na zapésti.

Pokud tedy chceme pro tuto vékovou kategorii zafadit techniky Kodokan-go$in-jutsu napf. pro zpestieni tréninku v
piechodném obdobi anebo pro judisticky letni tabor, musime si s vybérem vhodnych technik dat vétsi praci, nezli je
tomu s technikami kime-no-katy. Vseobecné se lze fidit pravidlem, Zze nemizeme zafadit techniky, které obsahuji
kratké paky (napt. Hidari-eri-dori), hody v pace (napt. Migi-eri-dori) a to ani v pace na loket (Kakae-dori), techniku s
rozhodujicimi Gdery (napt. Furi-orosi) a techniky s pistoli, kde mize dojit ke zranéni prsti. Vhodnou technikou je tedy
pouze Usiro-eri-dori s lehkym naznakem tderu, (techniku mtiZeme vyuZit i pro demonstraci paky ude-gatame),
Namane-uci s tim, ze se udery pouze lehce nazna¢i, Ganmen-cuki s lehkymi naznaky uderti, Mae-geri a Yoko geri s
lehkymi naznaky kopt, Coku-cuki s gumovym nozem a naznakem uderu, Furi-age s vhodnou plastovou nahrazkou
hole popf. pouze s nazna¢enim tideru a Morote-cuki s lehkym naznaenim bodnuti. Jiné techniky nedoporuéuji v
tomto veku cvicit a to S ohledem na moznost nebezpecnych zranéni.

Opét doporucuji piipravu sestavy skladajici se z 5 — 6 technik, se kterymi svéfence na tréninku seznadmime s tim, ze
muzeme do sestavy zafadit i techniky obsazené v kime-no-katé v sérii taci-ai (postoj).

Priklad takové sestavy s doporucenim modifikaci:

Ryo-te-dori z kime-no-katy (jemny naznak kopu), Usiro-eri-dori (lehky naznak uderu), Namane-uci (lehké naznaky
tidertl), Mae-geri (lehky kop), Coku-cuki (gumovy ntiz, lehky naznak tderu popt. bez tderu toriho), Morote-cuki
(lehky naznak bodnuti).

Priklad vhodné techniky:

Mae-geri
Provedeni techniky v katé Kodokan-gosin-jutsu
Tori a uke jdou normalni chtizi k sobé. Z chiize se uke soucasné s kiai pokusi kopnout toriho piedni ¢asti pravého
chodidla do slabin. Tori se kopu vyhne tim, Ze ustoupi pravou nohou vzad a vyto¢i se vpravo. Tori zachyti levou
rukou patu a kotnik ukeho a pravou rukou uchopi ukeho predni ¢ast chodidla. Tori vyto¢i ukeho nart vlevo, ¢imz ziska
nad ukem vétsi kontrolu. Tori tla¢i ukeho vzad a po nekolika krocich v tsugi-asi ho donuti k padu vzad.

Obr. &. 26 — Instruktazni provedeni mae-geri v katé Kodokan-gosin-jutsu

Zarazeni formy pozadované v katame-no-katé do tréninku
Tuto techniku cvi¢ime stejné, jako je pozadovano v katé. Kop ukeho je ale proveden pouze volné. Nacvik techniky
zatazujeme pouze jako doplnék tréninku v pfechodném obdobi. Pfedpokladem je dokonalé zvladnuti padu vzad.

'Vl-.'

Obr. ¢. 27 — Nacvik techniky mae-geri
(Tori: 13 let, uke 12 let)
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Ju-no-kata

Systematicky nacvik technik obsazenych v této katé v tomto véku nema velky smysl. Uéel ju-no-katy je pro tuto
veékovou kategorii tézce pochopitelny a nacvik jednotlivych technik je velice obtizny, protoze vyzaduje velikou
trpélivost a soustiedéni.

Nicméné princip nasazeni techniky uki-gosi, zastaveni techniky a vraceni ukeho zpét do vychozi pozice, ktery se
vyskytuje napf. v situaci kata-te-dori, 1ze pouzit i v této vékové kategorii. Provést techniku timto zptisobem vyZaduje
jeji dobré zvladnuti, predstavuje dobry prostfedek kontroly zvladnuti techniky, pfedev§im principti kuzusi (vychylent)
a cukuri (nastupu do chvatu), a klade odlisné naroky na fyzické schopnosti judisty. Okrajové tedy muzeme tento
princip muzeme do tréninku v tomto véku zafadit. Obdobné mizeme cvicit i techniky curi-komi-gosi,.seoi-nage nebo
sode-curi-komi-gosi.

Priklad vhodné techniky:

Kata-te-dori (zavér)

Provedeni techniky uki-gosi v situaci Kata-te-dori v katé Ju-no-kata

Tori nalozi ukeho na sviij levy bok s tim, Ze pravou rukou drzi ukeho nadhmatem za loket (nikoli za judo-gi) a levou
rukou okolo ukeho pasu za ukeho levy bok. Toriho levé rameno je pod ukeho levym podpazim. Tori zdvihne ukeho
technikou uki-gosi, uke se pravou dlani opte o toriho zada a natahne celé télo. Po chvili vydrze v této pozici se uke
vzda jednim poklepem pravé ruky na toriho zada. Tori poté vrati ukeho do stoje.

Obr. ¢. 16 —Uki-gosi na ME 2008 v Ju-no-kata, Malta, 10/5/2008.

Zatazeni formy poZadované v ju-no-katé do tréninku

Techniku za¢indme ditkladnym vychylenim a pokracujeme peclivym nasazenim chvatu. Pokud je vychyleni (kuzusi) a
nasazeni (cukuri) dobie provedeno, ovlada tori ukeho a tori md moznost techniku zastavit. Uke se potom pokusi
natdhnout nohy a tori ho vrati zpét. Forma pfedev§im vyZaduje dobré nasazeni techniky, takze pfispiva k nacviku
techniky. Klade ale naroky i na koordinaci a zaroven rozviji silové schopnosti toriho i ukeho. Techniku provadime
vpravo i vlevo. Tuto formu zatazujeme pouze jako dopln€k nacviku techniky uki-gosi (popf. 0-gosi, curi-komi-gosi
atp.) a omezime se pouze na n€kolik malo opakovani.
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Obr. ¢. 17 — Technika 0-gosi formou principu ju-no-kata. Vychyleni a nasazeni techniky je kvalitné provedeno, tori
ovlada ukeho a uke mtize provést natazeni téla.
(Tori 14 let, uke 13 let)
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3.4 Dorostovy vék (16 — 18 let)

Tento vek posledni etapou vyvoje od détstvi k dospélosti. Na konci tohoto obdobi se zavrsuje télesny vyvoj, lidské
organy jsou vyvinuty a organismus zac¢ind byt schopen maximalnich vykond. V pribéhu tohoto obdobi ptichazeji
vybéry pro vrcholovy sport (Dovalil a kol., 2002). Ani v judu neni vyjimkou vitézstvi na vrcholnych soutézich jesté v
tomto obdobi. V poslednich letech jsme byli svédky olympijského triumfu osmnactiletého Reka Illiadise &i
evropského a svétového titulu osmnactiletého Francouze Rinera. Na druhou stranu to ale znamena, ze v tomto obdobi
zanechava sportu cela fada sportovci, kterym jejich schopnosti neumoziuji GspeSné startovat na vrcholnych soutézich.
Zatimco vrcholovy judista nema divod, potiebu ani ¢as se pravidelné nacviku kat vénovat s vyjimkou kratké, bohuzel
vétsinou pouze nekolikadenni, piipravy na zkousku na vyssi technicky stupen, mohlo by pravidelné cviceni kata popt.
priprava na soutéze v kata pomoci u aktivniho juda udrzet fadu téch, ktefi juda v tomto véku zanechavaji.

V dalSim textu ptedkladam nékteré navrhy a doporuceni pro tréninky této kategorie, ktera se chce judu vénovat pouze
na vykonnosti nebo rekreaéni irovni, nikoli na arovni vrcholové.

Nage-no-kata
V tomto obdobi jsou bézné dosahovany technické stupné 1. a 2. kyu, na které Cesky svaz juda (CSJu) ve svém

zkuSebnim fadu vyzaduje provedeni jednotlivych sérii této katy a to tak, ze na 2. kyu se vyzaduje provedeni prvnich 3
sérii této katy, na 1. kyu je vyzadovano provedeni celé katy bez ceremonialu. Z téchto divodu by tedy m¢l nacvik
nage-no-katy byt v nacviku kata prioritni. Pfiklad 90-ti minutové tréninkové jednotky se zaméfenim na nage-no-katu
by tedy mohl vypadat nasledovné:

Uvodni ¢ast 20 minut rozcviceni, zahtati, ukemi (pady)
Hlavni ¢ast 15 minut spole¢ny nacvik vybrané techniky

25 minut individualni nacvik dalsich technik dle vlastniho vybéru

20 minut provedeni nage-no-katy (alohy toriho a ukeho se vystiidaji)
Zavére¢na ¢ast 10 minut uvolnéni — stre¢ink

Gonosen-no-kata

Nacvik gonosen-no-katy v tomto obdobi mtize probihat bez jakéhokoli omezeni. Veskeré techniky této katy mizeme
pravideln¢ zatazovat do tréninku.

Zvlastni varianta této katy je jeji zpomalené provedeni, které klade naroky na technické, koordinacni a silové
schopnosti. Zatazeni nacviku touto formou pomiize zpestiit trénink. Tato kata ale bohuZzel neni zafazovana do soutézi
v kata.

Katame-no-kata

Rovnéz nacvik katame-no-katy mize probihat bez omezeni. Formy vyzadované v katame-no-kat€¢ mizeme rovnez
vyuzit pro zopakovani a nacvik technik, které¢ ve sportovnim judu maji mensi uplatnéni napt. kata-zuzi-zZime nebo
gyaku-zuzi-zime. Pfi nacviku techniky asi-garami dbame zvysSené opatrnosti. Do tréninku mizeme zatadit soutéz pro
uniky z drZeni.

Kime-no-kata

Trénink kime-no-kata mize v tomto véku probihat bez omezeni. Nacvik kime-no-katy zlepsi pohyb (tai-sabaki),
postoje, rychlost, postich a koordinaci. Nacvikem se rovnéz seznamujeme s tieti ¢asti technik Kodokan juda, kterou
je technika udert atemi-waza.

Pokud chceme, abychom se naucili pouzivat techniky kime-no-katy tak, aby byly pouzitelné v realné sebeobranné
situaci, je zapotiebi tyto techniky cviCit stejné€, jako cvi¢ime ostatni techniky judo. Je potfeba zdlraznit, Ze kata
ukazuje a demonstruje idealni techniku, redlna situace je vzdy odlisna od idealni. Je rovnéz dilezité zminit dilezitost
nacviku technik na druhou stranu — kime-no-kata prepoklada pouze tito¢nika pravaka.

Pti zacatku nacviku kime-no-katy neni nutné dbat na potadi technik, pro lepsi nacvik miZzeme procvicovat podobné
techniky spole¢né: Ryo-te-dori v I-dori a v Tachi-ai, Tsukkake + Tsukkomi + Yoko-tsuki v I-dori a Tsukkomi v
postoji, Kiri-komi v I-dori a v Tachi-ai. Teprve po dobrém zvladnuti jednotlivych technik a jejich pfedepsaného potadi
se ptistoupi k procvi¢ovani katy s ceremonidlem a s presnym potfadim technik.
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S ohledem na bezpec¢nost necvi¢ime nikdy kime-no-katu s ostrymi zbranémi, nybrz s dievénymi. Pfi nacviku klademe
diraz na diraz na efektivni provedeni obranné techniky proti razantnimu a pfirozenému utoku. Vhodné je vyuziti
gumového noze, boxovacich rukavic, plastové tyce atp.

Kodokan-gosin-jutsu

Rovnéz tato kata se mize v tomto véku cvi¢it bez vétSich omezeni, zvySena opatrnost je ale potieba pti pouziti
kratkych pak. Jak jiz bylo uvedeno, nema kata Kodokan-gosin-jutsu pro zavodni judo veliky pfinos, proto ji cvi¢ime
bud’to v oddélenych hodinach nebo ji mizeme zaradit do prechodného obdobi.

Nékteré situace této katy jsou ,,modernim® feSenim situaci, které jiz fe$i Kime-no-kata. Prikladem takové situace je
Choku-tsuki, ktera je velice podobna situaci Tsukkomi ze série Tachi-ai v Kime-no-katé. Obé¢ situace jsou obranou
proti bodnuti noZzem, nicméné feSeni v Kime-no-katé predpoklada tradi¢ni kimono, zatimco GoS$in-jutsu situaci fesi
pakou Waki-gatame, kterou Ize uskutecnit i bez tradi¢niho kimona. N¢které situace se v Kime-no-katé nevyskytuji a
proto se Gosin-jutsu s Kime-no-katou a Kime-shiki vhodné doplnuji.

Unikatni vlastnosti této katy je pouziti prvkd, které jsou typické pro aikido. Vyskytuji se kratké paky na zapésti kote-
hineri, které v jinych katach juda nenajdeme a hody za pouziti kratké paky kote-gaeSi. Zajimavosti je situace kakae-
dori, ktera je feSena principem, ktery byl sice typicky pro §koly ju-jutsu, ale ktery Kano ze svého juda odstranil a ktery
spociva v nahrazeni principu vychyleni (kuzu$i) pakou na loketni kloub, ktera soupefe donuti k padu. Metodika od
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za zadu, poté za pohybu a nakonec proti zbranim. Opét lze vhodné pouzit gumovy niz, boxovaci rukavice, plastovou
ty¢, kulickovy revolver a zvladnuti techniky provérit za podminek simulujicich realnou situaci.

Dalsim pozitivem pro nacvik této katy je skute¢nost, Ze pro provedeni neni nutné judo-gi.

Tato kata je v ¢eStiné velice detailné€ zpracovana v publikaci Sebeobrana (Kitayma, Lorenz 1963).

Pravidelny ndcvik této katy by mohl byt atraktivni i pro ta dévcata, které se jiz nadale nechtéji vénovat zavodnimu
judu. Dév¢ata mohou tuto katu v tomto véku cvicit bez omezeni.

Ju-no-kata

Pravidelné cvigeni této katy by mohlo pomohlo v oddilech udrzet pfedevsim celou fadu téch dévcat, pro které zavodni
judo neni pfitazlivé. Pravidelné cviceni této katy spliiuje to, co by divky, které se v mladSim veéku vénovaly
zavodnimu judu, mohly oc¢ekavat od sportovné-rekreacni aktivity. Jednd se predevsim o udrzeni a rozvoj koordinace,
sily, ohebnosti i technickych navykd (Fukuda 2004). Vyhodou ju-no-katy je i skutenost, ze k jejimu cviceni
nepotfebujeme tatami.

Katu mohou bez jakéhokoli omezeni cvicit i chlapci.

4 Shrnuti

Prace prokazuje moznost zafazeni cviCeni forem, které vyzaduji jednotlivé katy juda, do systematického tréninku
mladeze. Zatazeni téchto forem piispéje predevSim ke zpestieni tréninku, k vétsi variabilité nacviku jednotlivych
technik, sezndmi mladé judisty se zaklady sebeobrany a s historii vzniku juda.

Pravidelné zatazovani nacviku téchto forem v mladeznickém véku mtize napomoci i tomu, Ze se judu budou ve vétsi
mife vénovat i ti, ktefi nemaji dostate¢né predpoklady k tomu, aby uspéli v zdvodnim upolovém judu, anebo ti, ktefi se
svoji zavodni kariérou jiz skoncili. Kata je totiz velice vhodnym prostiedkem pro rekreacni sportovni aktivitu judistd v
dospélém veku. Nacvik nekterych kat mizeme rovnéz s uspéchem pouzit pti vycviku zajemcti o sebeobranu.

Dal$im pozitivem cviéeni kata je moznost Giastnit se soutézi v katich, které poradd CSJu poptipadé svétova a
Evropska federace juda. V kvétnu 2008 bylo na Malté usporadano jiz. 5. Mistrovstvi Evropy, kterého se zcastnili
poprvé i zastupci Ceského juda, na seminafi usporadaném béhem tohoto Sampionatu byl ozndmen i termin prvniho
Mistrovstvi svéta v katach, které se uskutedni v roce 2009. Prvni Mistrovstvi CR v judistickych katach se uskuteénilo
v roce 2008. Sportovni forma juda tedy dostava vedle své tpolové formy i svoji technicko-estetickou podobu, ktera
mize k judu prilakat jesté vétsi zajem, nezli dosud.

Cviéeni kata tedy miize napomoci k rozsiteni ¢lenské zakladny CSJu.

Pi4l bych si, aby tato prace pomohla ke zpopularizovani cviéeni kata judo v Ceské republice.
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