JUDO

4. KYU

™

Oranzovy pas

UHERSKE HRADISTE
Zkusebni fad dle Ceského svazu Judo
Pe}dy’p'res USiro ukemi - pad vzad Joko ukemi - pad vbok Mae mawarev ukemi - pad
prekazku vpied
Okuri asi harai O soto gari Ko uéi gari Seoi nage ippon
Techniky v
postoji
Nage waza

smér pohybu tori tlaci stranou

uke tdhne

uke tdhne nebo tori tahne

uke tlaci

unik z Jokosiho gatame

unik z TateSiho gatame

unik z Kamisiho gatame

unik z Ura gatame

Techniky na
zemi
Katame waza

Kombinace 2x+2x, Kontrachvaty 2x.
Prechody na zemi 4x - Hairi kata

UKE v parteru na ¢tyfech, TORI pretaci do drzeni / ze ¢tyr stran /
UKE lezi na bfise, TORI pretaci do drzeni / ze Ctyr stran /

TORI utoci z pozice kdy UKE lezi na zadech a brani se nohama
TORI lezi na zadech a pretaci UKEho do drzeni

Sankaku gatame - drzeni

Opakovani predchozich kyu
Kolec¢ko drzeni
Uniky z drZeni vy$e

(0] velky

Ko maly

Soto vnéjsi

Uchi vnitini

Migi vpravo

Hidary vlevo

Mae vpred

Ushiro vzad, obracené
Harai (Barai) podmet (pohyb kostéte)
Gari podraz (pohyb srpu)
Gake zahaknuti

Joko stranou, do boku
Guruma kruh

Tani udoli

Garami paka, vykrut

Hapo no kuzusi -
- Osm sméru vychyleni

Tri faze chvatu:

Gokyo

Kumi kata
Curikomi

Sizei

Hon

Shizen hon tai
Jigo hon tai

1) Kuzu$i — vychyleni soupere
2) Cukuri — nastup do chvatu
3) Kake — hod
soubor &tyficeti zakladnich
chvatl juda

zpusoby Gchopu
prace limcové paze

pfi vychylovani (zaseknuti ryby)
postoj, stfeh
zakladni
zakladni pfirozeny postoj
zakladni obranny postoj

Moralni kodex judisty
POZDRAV

cvi¢eni KATA a podobnych pfilezitostech.

CHOVANI vV DOJU

CHOVANI JUDISTY

Pozdrav je v judu urcitym symbolem vzdani Gcty jeden druhému. Pfi vstupu do Doja pozdravi
judista pozdravem malym. Stejné se zdravi zavodnici pfi soutézi, pfi tréninku, pfi osloveni
trenéra apod. Pravidlem je, Ze zdravi vzdy nositel niz§iho technického stupné. Nejedna se tim
0 vynucovanou kazen, ale o projev Ucty a vzdani diku trenérovi za jeho praci nebo partnerovi
za pomoc k dosazeni vlastni mistrovské cesty.

ZAREI - velky pozdrav, slavnostni - provadime pfi zahajeni a ukon&eni tréninkové jednotky,

RITSUREI - maly pozdrav - provadime pfi v§ech ostatnich pfileZitostech.

Moralni kodex judisty

JUDO - je kyti

Upfimnost

Znamend fic susnd 10, co s covek mysi

Respekt

boz espeklu nen iviry

Sebeovladani

dokazat wirzet na uzd sl by

2 osmi okvétich listki:
lost

Odvaha
umtv2dy pocivg jodnat

es
dodriet dane sovo

Skromnost

novynasol sama sobo do nebe - newlafiovat 5o

Pratelstvi

o nefeist 2 Idskjeh ot

Efektivita pfipravy zavisi na atmosfére, jaka v Doju panuje. Musi byt pratelska radostna a pracovni pfi naprostém soustfedéni véech pritomnych.
Je tfeba, aby kazdy chapal, Ze i on je povinen k této atmosfére pfispét. Tyka se to nejen zavodnikd, ale i trenérl. Zavodnici ukaznéné pini
pokyny, trenéra, nerozptyluji se ni¢im, co s tréninkem nesouvisi, nepfestavaji cvicit bez pokynu trenéra. nepostavaji na okraji tatami. neopousteji
Dojo bez svoleni trenéra apod. Je tfeba, aby zavodnici plnili cile pfi kazdém cvi¢eni, bojovali v duchu pravidel, byli skromni a ochotni pomoci
méné vyspélym zavodnikim. Pfi zranéni se zavodnik domluvi s trenérem, zda zcela vynecha trénink, nebo pouze omezi néktera cviceni. Musi
byt samoziejmosti, Ze se zavodnik omluvi za pozdni pfichod na trénink, nebo za nespinéni jiné povinnosti. Do Doja je zakdzano vstupovat v
obuvi, kterou pouzivaji judisté venku. Rovnéz je zde zakazano kouiit, jist, pit a jinym zptsobem narus$ovat platny fad. V nékterych oddilech maji
v Doju zvefejnén ,Rad chovani v Doju* kde jsou pravidla zcela jasné formulovana, coz jisté pfispiva k pozitivnimu ovliviiovani chovani judist.

Etika juda nekon¢i tim, Ze opustime Dojo. Platné formy chovan je nutné dodrzovat i na verejnosti. Hovofime - li o tom, Ze sport pomaha pozitivné
formovat osobnost sportovce, je tieba aby, toto judisté dokazovalii v praktickém Zivoté. Jen tak mohou naplnit jednu z hlavnich myslenek
zakladatele juda prof. Jigora Kana: ,Vzajemné blaho, v§eobecna prospésnost”.




