»Nacvik technik asi waza!“ u déti mladsiho skolniho véku Autor: Josef HANEK

Vybrané kapitoly z diplomové prace B.c Josefa Haneka ,,Nacvik

technik asi waza!* u déti mladsiho Skolniho véku

8.2.2.1 Techniky ASi waza — technika nohou

Chvaty provadéné praci dolnich kon€etin miizeme rozdé€lit do skupin, podle provedené ¢innosti nohou

na:
- zadrzenim pohybu soupefe: sasae curikomi asi, hiza guruma
- podmeteni soupete: deasi harai, okuri asi harai
- podraZeni soupete: kouci gari, o soto gari

- ptizvednuti soupete: kosoto gake, ouci gake
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8.2.2.2 Vybrané techniky pro nacvik skupiny déti mladsiho $kolniho véku

Sasae Curi Komi ASi

Tori n¢kolika kroky pfiméje soupete vykrocit pravou nohou, pficemz sam ustoupi vpravo na stranu.
Tori zaseknutim a nadzvednutim soupetfe pravou pazi a tahem levou pazi donuti ukeho ptfenést svou
hmotnost na Spicku pravé nohy. Soucasné ptilozi tori své levé chodidlo tésné nad kotnik ukeho pravé nohy.

Duraznym tahem levé paze a tlakem pravé, pii stalé rotaci trupu dokonéi tori hod (obr.5).

Obr.5 — sasae curi komi asi
Diilezité body p¥i nacviku :

- Dokonalym pienesenim hmotnosti ukeho na pravou nohu a tahem levé paze, kterd az do okamziku padu

ukeho tahne vodorovné, teprve pak sméfuje tah toriho k jeho boku, je proveden pad ukeho.

- Levé chodidlo toriho nohu zadrzuje, neni podmetana nebo podrazena.

- K dokonalému provedeni utoku musi tori svého soupete pritdhnout az k oblasti bficha.

Nejcastéjsi chyby:

- nedostate¢ny odstup od soupefe, prava noha nedostate¢né nato¢ena k ose chvatu a v koleni napnuta

- vysazeny postoj, leva ruka tahne k zemi
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Hiza Guruma

Uke a tori stoji v pravém postoji. Tori zakroc¢i levou nohou a vykona dva nebo tii kroky. Uke jej
nasleduje, pti¢emz vykracuje pravou nohou. Tahem obou pazi tori donuti ukeho pienést hmotnost na Spicku
pravé nohy a soucasn¢ ustoupi pravou nohou do strany, levé chodidlo ptilozi na pravé koleno ukeho . Za
stalého tlaku na koleno soupete tori dale pokracuje v rotaci trupu, tahem levé paze a tlakem pravé paze

soupete hazi (obr. 6).

obr. 6 — hiza guruma
Diilezité body p¥i nacviku:

- Tlak pravé paze vzhiiru se souasnym silnym tahem levé paze obloukem vzad, umoziuje po celou dobu

hodu udrzovat spravnou vzdalenost mezi tély soupett.

- Tori chodidlo na koleno soupefie piiklada, ptiCemz zpevni malikovou branu chodidla.
- Tori nesmi kopat a nesmi se ohybat v pase.

Nejcastéjsi chyby:

- nedostate¢ny odstup, chodidla pravé nohy je ve sméru osy chvatu

- stoj na napnuté pravé noze, pazemi smérem doli
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OKkuri ASi Harai

Soupet se pohybuje stranou, pticemz se dopousti chyby, ze ptisouva nohy k sobé. Tori ukro¢i vpravo
ve sméru pohybu ukeho. V okamziku kdy uke pfiblizi svou pravou nohu k levé, tori jej pravou pazi
nadzvedava, levou pazi zatlaci na jeho loket do stiedu téla. Soucasné ptilozi chodidlo levé nohy na kotnik
ukeho nohy pravé. Vlastni hod dokonci tori prudkym podmetem ve sméru pohybu ukeho, pti¢emz napina

stojnou nohu v koleni (obr. 7).

obr.7 — okuri a$i harai
Diilezité body p¥i nacviku:

- Aby uke pienesl hmotnost na levou nohu, musi jej tori ve spravny okamzik pravou rukou nadzvednout a

levou rukou mu loket pravé ,,vyrazit“ do oblasti bticha.

- Uspé&$ny podmet vychazi z koordinace pohybu toriho s pohyby ukeho, pfi¢emz mali¢ek podmetajici nohy
se pohybuje tésn¢ nad tatami. Nejvetsi silu vyviji tori na konci podmetu, kdy uke ztraci kontakt se zemi.

Nejcastéjsi chyby:

- utocnik tdhne loket soupeie k sobé&, pii podmetu tori stoji na napnuté noze a tim nemuize pracovat celym

télem

- tor1 v predklonu pii odsouvani soupefovi nohy
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De ASi Harai

Tori a uke jsou v pravém postoji. Tori zakro¢i pravou nohou vlevo stranou a tahem levé ruky priméje
ukeho vykroc€it pravou nohou. V okamziku, kdy uke pfenasi hmotnost na pravé chodidlo, pfilozi tori

chodidlo levé nohy na jeho patu a kotnik. Podmet vede tori §ikmo ve sméru prstti ukeho nohy (obr. 8).

obr.8 — de asi harai
Diilezité body p¥i nacviku:

- Ukeho nohu podmeta tori v okamziku, kdy na ni doslapuje. V ptipad¢, Ze jiz ptenesl uke z poloviny svou
hmotnost, je nutné nohu podrazit. Pfi pfeneseni hmotnosti naplno tori mize provést pouze piizvednuti

soupere.

- Pf1 podmetu tori zpevni prsty podmetajici nohy. Malikovou hranu vede tésn¢ nad zemi, pfiCemz prubéh

sily podmetu stupiiuje tak, aby sila byla nejvétsi v krajnim bod¢ drahy podmetu, kdy uke za¢ina padat.
Nejcastéjsi chyby:

- pfi nastupu nedostatecny zasvih pravou nohou za patu levé zplisobuje chybné postaveni viici ukemu
- nespravny okamzik podmetu

- predklon, vysazeni hyzdi
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O Soto Gari

Tori a uke stoji v pravém postoji. Tori tlakem pravé a tahem levé paze vychyli soupete vpravo vzad,
soucasn¢ vykroci levou nohou na troven ukeho pravé nohy. Rychle dosahne kontaktu pravym bokem se

soupetem, prednozi pravou nohu, kterou pak prudce podrazi pravou nohu ukeho (obr. 9).

obr. 9 — o soto gari
Diilezité body p¥i nacviku:

- Tori nastupuje do chvatu skokem na nohu ohnutou v koleni, pti¢emz celé télo je naklonéno vpied, brada je
piitazena k hrudniku.

- Pti hodu se tori hluboce ptredklani, pti¢emz podrazejici noha sméfuje vzhiru. Prsty podrazejici nohy jsou

napnute.

- Jestlize tori nastoupi do chvatu v zdklonu a bez spravného vychyleni, mize byt snadno hozen stejnym

chvatem.
Nejcastéjsi chyby:

- nastup v zéklonu bez vychyleni soupete, chybné postaveni levé nohy, daleko od ukeho nebo naopak pftili§

blizko

- vychyleni pazemi bez kontaktu boki s télem soupeie
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Ko U¢i Gari

Ze zékladniho postoje ustoupi tori levou nohou a zatazenim za rukav ptinuti ukeho vykrocit delSim
krokem. 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,
prilozi tori chodidlo na jeho patu. Vlastni hod provadi tori prudkym narazenim piedlokti do hrudniku
soupefe za stalého tahu levé paze k sobé, pti¢emz podrazi jeho nohu ve sméru prsti. V zavéreéné fazi hodu

tori nohu zveda a celym télem dovadi soupete k zemi (obr. 10).

obr. 10 — ko u¢i gari

Diilezité body p¥i nacviku:

Vv orv

- Pfi nastupu musi tori snizit své téziSté ohnutim stojné nohy v koleni, télo ziistavd vzptimené, hyzdé

nevysazuje.
- Pii1 podrazu se malikova hrana nohy pohybuje tésné nad tatami.

- Judisté mensich postav Casto piremistuji pravé predlokti do pravé strany ukeho podpazi. K tomu je nutné

drzet levy limec ukeho nizko na bfiSe. Vysledkem je pak vyhoda témét jednostranného tichopu.

Nejcastéjsi chyby:

- chybny smér $picky stojici nohy: ptili§ otocend dovnitt nebo zcela od osy chvatu, oboje umoZznuje soupefi

protichvat
- pfi podrazu ohnuty trup, vysazené hyzdé, podraZejici noha nemize pln€ vyuzit silu

- chybné nacasovani: podraz pfili§ brzo, kdy soupet neptenesl hmotnost na patu a unika ptednoZenim pravé

nohy
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O U¢i Gari

Tori a uke jsou v zdkladnim pravém postoji. Tori vykro¢i levou nohou ke Spicce pravé nohy ukeho a
Tori nadrazem pravého boku soupete vychyluje na paty, pravym podkolenim a lytkem podrazi zevniti jeho

levou nohu. Tahem levé paze a tlakem pravé paze hazi soupete vlevo vzad (obr. 11).

obr. 11 — ouc¢i gari
Diilezité body p¥i nacviku:

- Pii1 nastupu musi tori dosdhnout tésného kontaktu boku s bfichem soupete a zadni strany stehna se stehnem

ukeho.

- Je dilezité, aby se tori dostatecné snizil pod tézisté ukeho, pravym uchem mél kontakt s pravou stranou

jeho hrudniku, ¢imz bréani soupeti uplatnit protichvat.

Nejcastéjsi chyby:

- pfinastupu do chvatu postoj ¢elem k soupeti nebo predklon ¢i zaklon, coz
umoziuje soupeii provést protichvat

- chybné nacasovani utoku — podrézeni levé nohy, az kdyz uke unikl a pfenesl

hmotnost na pravou nohu
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8.2.2.3 Metodicka rada technik ASi waza

Techniky se skladaji ze tii ¢asti juda a to jsou vychyleni, nastup, hod. Tyto ¢asti neni mozné

vynechat nebo zménit jejich potadi, jinak neni mozné provést techniku k tispéSnému konci.

Tato metodicka fada je sestavena jako obecny popis, ktery Ize aplikovat na uvedené techniky. Proto

je nutné vychazet z technického popisu jednotlivych technik.

Metodickou fadu jsme rozd¢lili do 7 fazi, které zle pouzit pro nacvik technik. Jednotlivé ¢asti
dodrzuji pravidlo posloupnosti, navzajem na sebe navazuji a vychazi jedna ze druhé. Dalsi faze je vhodné

aplikovat az po zvladnuti faze piedchozi.
1. faze : paze

Zakladem kazdé techniky je spravny tchop neboli drzeni soupete. Uchop by mél byt pevny, jisty,
silovy ale soucasné musi byt pruzny. Tori by mél byt schopen plynule nasledovat ukeho aby mél jeho pohyb
pod kontrolou a uke se mu z tichopu nevyprostil. Dobie provedeny uchop je dulezity pro nasledné vychyleni

ukeho.
2. faze: vychyleni

Vychyleni je mozné provést do 8 zakladnich smért (viz ptiloha ¢.4). Vychyleni je spojeni pohybu
pazi a trupu toriho tak, aby doslo ke zmén¢ polohy tézisté a tim ztraty rovnovahy ukeho. Vychylovani se
procviCuje opakovanymi nastupy, kdy kontrolujeme jestli dochdzi ke ztraté rovnovahy ukeho, ktera se miize

projevit nekontrolovanym pohybem.
3. faze: nohy

Zacatek techniky nohou je spravné ukroceni, poloha a smér stojné nohy a spravné provedeni pohybu
druhé nohy, kterd muize ukeho podmetat, zadrzet, porazit nebo pfizvednout. Vhodné k procviceni faze

nohou je cviceni tando kurencu, nastupy se zvySovanim tempa cvi€eni a sttidani pravého a levého nastupu.
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4. faze: spojeni 1.,2. a 3 faze

Pohyby hronich koncetin, dolnich konéetin a trupu se spoji v celek, ktery provadime v pomalém
tempu. PfesvédCime se o spravnosti techniky cvicenim sute geiko. Poté se celek opakuje v riznych

rychlostech pohybu. Procvicovat miizeme i ve trojicich nebo i skupinach cvi¢enim nage komi.
5. faze: technika z kroku

Tori dava ukemu impuls k vykroku, nasledné provede techniku. Uke spolupracuje, neklade odpor.

Podstatna ¢innost ukeho je provést krok v plném rozsahu. Techniku opakujeme cvicenim uci komi.
6. faze: technika z chuize

Pro zacatek nacviku se pouzivd pomald chlize, krokoveé-nastupovy interval se postupné méni.

Zaciname s pocitanim do tfi, dva kroky a nastup. Poté se interval zkrati, pocitame do dvou krok a nastup.
7. faze: technika z chiize s hodem

Zaciname z jednoho kroku, provedeme nastup, vychyleni, hod. Ménime sméry vykroceni. Poté
piidame kroky a provedeme techniku v pfimém sméru, nasledné¢ ménime i1 sméry vykroku. Dilezita je plna
kontrola toriho nad ukem. Uke by mél plné¢ spolupracovat s torim, ktery pii hodu vytahuje a drzi rukav

ukeho, tim kontroluje jeho dopad.
8. dalsi faze lze vybrat z uvedenych geiko cviceni
(opakovani zvladnutych technik)
Nejcastéjsi chyby ve fazich metodické rady pri nacviku technik aSi waza :
- kieCovité drZeni limce, drZeni ve Spatné zvolené vysSce dané techniky
- nastup v zéklonu bez vychyleni soupeie
- vychyleni paZzemi bez kontaktu boki s télem soupete
- tori ptitahuje loket ukeho k sobé misto ve sméru vychyleni
- leva ruka tédhne k zemi
- nedostate¢ny odstup od soupete
- chybny smér stojici nohy

- stoj na napnutych nohou
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- podmet druhou nohou

- vysazeny postoj pfi nastupu, zaklon pfi nastupu

- tori vyboc¢i z 0sy chvatu trupem

- chybné nac¢asovani nastupu do chvatu pfi pohybu soupeie

- §patny nastup spojeny se ztratou rovnovahy po hodu ukeho
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