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Ahojte mali judisti,

protoze jste se rozhodli zacit trénovat u nas v oddile JUDO, méli byste o judu néco védét.
Na nasledujicich strankach se dozvite, co to judo, néco malo z historie, jak se judisti
spravné chovaji, techniky boje pouzivané v judu a zakladni pravidla juda. Tak pojdme do

toho!!!

Jak zacit s Judem

| ¥

kimono.

pravidelné trénovat.

Co je to JUDO

JUDO (¢te se dZzudo) vzniklo vJaponsku a jeho
zakladatelem je profesor Jigoro Kano (Cte se Dzigoro
Kano) (1860-1938). Po letech peclivého studia jiu-jitsu (Cte
se dZuj-dzitsu) a jinych bojovych uméni, zalozil vlastni
Skolu, kterou nazval KODOKAN-JUDO. AZ po Case se
z tohoto nového bojového umeéni stal bojovy sport
s presnymi pravidly, takovy jak jej uCime u nas v oddile.
Nazev JUDO znamena v pfekladu ,jemna cesta®“. Ne proto,
Ze by to soupefe nebolelo a jednalo se s nim jemné, ale
proto ze ten kdo ovlada judo, dokaze soupere pfemoct bez
velké namahy, vyuzitim jeho sily a energie.

Kodokan Judo je tzv. mékka Skola, kde proti
sile utoku nejde sila obrance, ale obrance se
snazi utoku vyhnout ¢i jej odvést stranou (na
rozdil od napf. karate, kde jde sila obrany proti

2. V nejblizSi dobé& dones
podepsanou pfihlasku do oddilu.

3. Zjisti si u svého lékare, jestli jsi po zdrav a zda mze$
vykonavat pravidelny sportovni trénink. Potvrzeny
formular od doktora odevzdej svému trenérovi.

4. Zafid si denni program a rozvrh tak, abys mohl

Protoze ses rozhodl/a, Ze se chceS vénovat judu, musis:
1. Pfijit za nami na trénink a vyzkousSet si to na vlastni
kazi. Kdyz té trénink neodradi, mize$ si zacit shanét

trenérdm vyplnénou a

Kimono pro judo - !! Pozor !! — existuji i jiné kimona, tfeba
na karate, ale ty nejsou vhodné pro judo! O vybéru
vhodného kimona se porad s trenérem.

"nl
sile utoku). Dvé zakladni hesla juda jsou: ,minimalni_dsili — maximalni

ucinnost” a ,vzajemny prospéch”. Prvni princip znamena vyuzivat co

nejucinnéji svou silu a umozfuje porazit i fyzicky silnéjSiho soupefe. Druhy

Judo je sportem, kde najde uplatnéni jak mladez, tak i lidé v pokrocilém véku,

» &2
ﬁ princip uc€i vzajemnému respektu mezi lidmi.

a to bez ohledu na télesnou vySku a vahu.
V roce 1964 se stalo judo olympijskym sportem.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Karate
http://cs.wikipedia.org/wiki/Olympijsk%C3%A9_hry

Historie juda v CR

Judo a Jiu-Jitsu se v Ceskoslovensku poprvé objevilo v letech 1907
a v roce 1919 byl zahajen organizovany vycvik Jiu-Jitsu pfi
vysokoskolském sportu v Praze a dalSich velkych méstech.

Prvnim Ceskoslovenskym zavodnikem, ktery startoval na
Olympijskych hrach byl Petr Jakl a prvni Olympijskou medaili ziskal
pro CSSR Vladimir Kocman v roce 1980. Prvni titul mistra Evropy

Vv  wviwvs

zavodnikdm v historii. V roce 1980 ziskal titul akademického mistra
svéta Vladimir Barta. Kromé tradicné uspésné Prahy vyrostly postupné silné oddily i v
Hradci Kralové, Ostravé, Plzni, Ji¢iné a Brné.

svétovych soutézich nebo na Olympijskych hrach jsou Lukas Krpalek, Pavel Petfikov nebo
také mistr Evropy do 23. let a rodak z KroméfiZze David Klammert.

V roce 2014 poprvé v historii Ceskoslovenské a samostatné Ceské republiky ziskal Lukas
Krpalek titul Mistr svéta a v roce 2016 vybojoval prvni zlatou medaili pro Ceskou republiku
na Olympijskych hrach v Rio de Janeiru a nasledné i v roce 2021 v Tokiu druhé zlato.

Historie juda v Uherském Hradisti

Oddil Judo vznikl v Uherském Hradisti v unoru 1963 v tehdejSim Spartak Hradistan.

V rocel969 se nazev TJ Spartak Hradistan zménil na TJ Slovacka Slavia Uherské Hradisté.
V roce 1970 prebral vedeni tréninku tehdy jesté Sestnactilety Miroslav Mimranek, ktery se
vyznamnou meérou zaslouzil o sou¢asnou tvar naseho oddilu.

Po dlouhych letech tréninkl Miroslav Mimranek a Svata Némecek dosahli jako prvni
Z oddilu v roce 1988 na mistrovsky stupen — 1.DAN.

Na praci Miroslava Mimranka dale navazali trenéfi Monika Markova, David Marek, Karel
Kraj¢a, Zdenék Vadura, Antonin Olchava a Stanislav KrejCifik. A v poslednich letech také
Michal Ondrasik, Marek Smid, Jifina Vrbova a Walter Schrott.

Bé&hem této doby v nasem oddile postupné vyrostlo nékolik vybornych zavodniku, ktefi
ziskali tituly Mistr(i nebo vicemistri republiky v Zakovskych a dorosteneckych kategoriich.

V dnesni dobé oddil juda ma kolem 120 ¢lend. Oddil se pravidelné u€astni mnoha turnaju
mladat, zakl a dorostencl a také kazdoro¢né organizuje Velikono&ni turnaj.

Etika Juda

. o » L Moralni kodex judisty
Etiketa rlka, Jak se mas chovat Jako JUdlSta, JUDO - je kytice svazana z osmi okvétnich listku:
jaké musi$ dodrzovat pravidla chovani pfi P Lokhe ] A
soutézi, pfi tréninku, v Dojo (Cte se d6z0), Upfimnost Odvaha

znamena fici slusné to, co si Clovék mysli umét vzdy poctivé jednat

jak musis dbat na hygienu a také fika, jak
se mas chovat na vefrejnosti. ProtoZe do
juda chodi§ dobrovolné, musis takeé
dobrovolné pfijmout pravidla, které v judu Respekt

mame a které ti trenér vysvétli. b il 0
Jak bylo fe€eno, etika juda nekonci tim, ze

opustime Dojo. Platné formy chovani, je

nutné dodrZovat i na vefejnosti. Jen tak SebeovIsdani BIERTEER
moze byt nap|néna jedna Z hlavn |'Ch dokézat udrzet na uzdé svijj hnév nevynaset sama sebe do nebe - nevytahovat se

mySlenek zakladatele profesora Jigora Pratelstvi
7. , - , je nejCistsi z lidskych citd

Kana: ,Vzajemné Dblaho, vSeobecna

prospésnost “.



Pozdrav

Pozdrav je v judu ur€itym symbolem vzdani ucty
jeden druhému. Pfi vstupu do Dojo pozdravi
judista uklonem ve stoje, tak zvanym malym
pozdravem. Stejné se zdravi soutézici pfi
soutézi, pfi tréninku, pfi osloveni trenéra apod.
Pravidlem je, ze zdravi vzdy nositel nizSiho
technického stupné. Jedna se o projev Ucty a
vzdani diku trenérovi za jeho praci nebo
partnerovi za pomoc kdosaZeni vlastni
mistrovské cesty - nebyt partnera, tak nemuzu
trénovat a tedy se nemuUZzu zlepSovat, proto mu za to patfi podékovani.

Velky pozdrav v postoji nebo v pokleku - provadime pfi zahajeni a ukonceni tréninkové
jednotky, cviceni KATA a podobnych pfilezitostech.

Maly pozdrav - provadime pfi vSech ostatnich pfilezitostech.

Chovani v Dojo (v télocviéné)

Zaklady spravného chovani jsou v Dojo vyZadovany od prvniho vstupu na tatami /Zzinénku/.
Musi byt samoziejmosti, Ze na trénink pfichazi vSichni judisti v€as, v Cistém kimonu a tak,
jak to predepisuji pravidla juda.

Zavodnici ukaznéné pini pokyny trenéra, nerozptyluji se ni€im, co s tréninkem nesouvisi a
neprestavaji cviCit bez pokynu trenéra. Pfi nedodrzovani pokynu trenéra muze
jednoduse dojit k urazu. Je samoziejmosti, ze se vSichni zavodnici chovaji Cestné
(v duchu pravidel fair play) ke v8em ostatnim, nepovysuji se nad slabsi a mladsi.

Pfed vstupem do Dojo a na tatami, anebo pfi jejich opousténi se judista ukloni.
Judista se vzdy pokloni soupefi/partnerovi, s kterym zacCina anebo kon¢i nacviCovat
techniky €i zapas.

Judista béhem tréninku neopousti tatami /zinénku/, v pfipadé nutnosti miuze pozadat o
uvolnéni trenéra.

Judista nevstupuje do dojo v normalni obuvi ani nepfichazi k tatami ani neopousti tatami
naboso — do dojo a k tatami se pfichazi a odchazi v pfeztvkach.

Na téle Ci odévu judistu nesmi byt po dobu tréninku Zadné kovové, anebo tvrdé predmeéty
(nahrdelniky, naramky), aby nedoslo ke zranéni. V pfipadé nausnic se doporucuje je pfed
tréninkem sundat nebo zalepit naplasti. Judista
dodrzuje tréninkovy pofadek a posloucha pokyny
trenéra anebo trenérem urcCeného judistu. Nesmi
kifikem, Ci jinak naruSovat trénink.

Judista pfichazi na trénink v€as a neopousti trénink
predCasné, v pfipadé vyjimecnych situaci se mlze
dohodnout s trenérem. Judista v dojo nekonzumuje
zadné potraviny ani nezvyka. Do dojo si muze
pfinést jen nealkoholicky napoj, ktery si pfichysta
pfed tréninkem vedle tatami. Pije jen na pokyn
trenéra. Mobilni telefony maji judisti po dobu
tréninku vypnuté. Judista nenosi na trénink cenné
véci, pokud sebou ma néco cenného vezme si
cennosti do dojo a nenechava je v Satné.




Hygiena

Judista pfichazi na trénink Cisty. Kimono si judista pravidelné pere a v zadném pfipadé
nesmi pfijit na trénink v zapachajicim, roztrhaném anebo Spinavém kimonu.
Judista ma nakratko ostfihané nehty, protoZze dlouhé nehty muzou vést k poSkrabani
soupefe, anebo jesté Castéji, pfi tréninku dojde k jejich bolestivému ohnuti a odlomeni.
Judista muze opustit tatami / télocvicnu jen v pfrezavkach, v zadném pfipadé nesmi
pfechazet z télocvi¢ny (dojo) do Satny &i na toaletu naboso. V opacném pfipadé si pfinese
sebou na tatami i Spinu ze zachodu a pak se na této Spiné cvici.

Rodice a divaci na tréninku

Navstéva rodi¢l na tréninku neni doporu€ena, ale na druhou stranu neni ani zakazana. Pro
déti je na tréninku lepsi, kdyZz rodi¢e zdstanou mimo dojo (télocviénu), mohou se pak Iépe
soustfedit na cvi¢eni. RodiCe ¢i divaci se mizou po dobu tréninkd zdrzovat ve vyhrazeném
prostoru dojo, v Zzadném pfipadé vSak nesmi zasahovat do tréninku — napominat své dité,
nahlas povzbuzovat, klast otazky trenérovi apod.

V pfipadé vykladu trenéra by se rodice méli zdrzet vzajemného rozhovoru, aby nerusili
trénink.

Dvanact zasad bojovnika na soutézi

Jelikoz je Judo hlavné sport a ve sportu se soutézi, tak i nas
oddil se uc€astni mnoha zavodu, kde zavodnici poméfi své
sily a vyzkousi si, co se jiZ naucili. Tim padem je nutné se
seznamit jak se na takovych zavodech chovat a na co
nezapomenout.

- Pred odchodem z domu na soutéz si zkontroluj, jestli
mas zabaleny prikaz judo /pokud neni u trenéra/ a kartu
pojisténce. Nezapomenu si zkontrolovat, jestli jsem si
vzal kimono, pfezlvky, svacinu, jidlo a penize na cestu.
Na misto srazu pfed soutézi prijdi vCas.

- PF vaZeni nastupuj na vahu ve spodnim pradle a
naboso.

- Po prevleceni si vSechny svoje véci zabal do svoji tasky
a cennosti si uschovej u trenéra anebo nékterého z
rodica.

- Pred zacatkem zapasu i béhem zapasu nejez a moc
nepij, pfijem potravy a tekutin si rozdél na mensi ¢asti,
aby té pfi zapase netlacilo bficho.

- Pred zacatkem soutéze, se dukladné rozcvi€, tak aby
ses zapotil a poradné protahl.

- Neopoustéj télocviénu bez védomi trenéra.

-V télocvicné nenechavej odpadky.

-V télocvicné se pohybuj v pfezlivkach, ne naboso, po zapase si oble¢ pod kimono suché
tricko a na kimono Sustaky, aby si nevychladl a mél télo stale v teple.

- Po dobu turnaje se nevzdaluj od tatami, kde probihaji zapasy tvoji vahové kategorie a
sleduj boje svych souperu.

- Po vyhraném, ale i prohraném zapase se soupefovi poklon a podej mu ruku.

- Pred skon€enim turnaje a opusténim télocvi¢ny si zkontroluj, zda jsi néco nezapomnél.




Technické stupné (prehled paski)

Kodokan judo obsahuje fadu prlpravnych cviCeni pfedevsim pady — ukemi, ale hlavnim
obsahem Juda jsou tfi skupiny technik (waza):

. techniky hodu (nage-waza) - 67 technik

. techniky znehybnéni (katame-waza) - 29 technik

. techniky uderl (atemi-waza) - 19 technik, které jsou ale ve sportovnim judu zakazany

Techniky hodl jsou vyu€ovany podle schématu Gokyo waza, coz znamena od nejleh¢ich po
slozitéjSi. Aplikace téchto technik do praxe je uCena dvéma zpusoby. Prvni je
zpusob cviéného boje —randori a druhy je zavod - shiai. Randori je zpUsob nacviku, kde
nezalezi na vitézi, nebot se z ného uci oba dva. Shiaije zavod, kde jde o bodované
vitézstvi.

DalSi zpusob nacviku technik jsou sestavy - katy. Kata je sestava s pfesné danou formou
mimo jiné také proto, aby bylo mozné nacviCovat i uderové techniky a obranu proti zbranim.
Oficialni systém obsahuje osm zakladnich kat, jako je napfiklad Nage no kata - sestava
hodli, Katame no kata - sestava znehybnéni, Kime no kata - sestava staré sebeobrany
nebo Gosin dZzutsu no kata - sestava moderni sebeobrany.

Spolu s novym stylem uceni bojovému uméni Stupe o3s T

zaved| Jigoro Kano i systém technickych stupnu, — =
ktery pozdgji vyuzily i dalsi Skoly. Technicke | ©% wlly il

stupné se déli na zakovské - kyu a mistrovské - 5. kyu Zluty

dan. Stupné se odliSuji podle barvy pasku

(obi). V Evropé a tedy i u nas voddile se 4. kyu oranzovy

pouziva Sest zakovskych stupnu (1. - 6. kyu), 3. kyu zeleny

které jsou barevné rozliSeny (viz tabulka).

Znaceni i pocet stupfid se muze lisit podle 2.5 ity

jednotlivych zemi Evropy. U déti se navic 1. kyu hnédy

pouziva i takzvanych ,palpaskd® (rdzné zbarveni

33

konct anebo prouzkil na pasku). Sl U
Mistrovskych stupna je celkem deset (1.-10. 6.8, dafi Eervenobily
dan), kde 1. az 5. dan nosi R
&erné obi, 6. az 8. dan nosi &erveno-bile obia 9. | 9-10-dan compeny

a 10. dan nosi ¢ervené obi.

Techniky Judo

Jigoro Kano do systému Kodokan Judo zaved| techniky v boji v postoji i v boji na zemi.
Techniky v boji v postoji jsou hody a porazy a také kopy a udery. Techniky v boji na zemi
jsou rozdéleny na drzeni, Skrceni a paceni. Ve sportovnim judu jsou nékteré techniky
ov§em zakazany kvUli bezpe€nosti a zdravi zavodnik(. Zakazany jsou hlavné kopy a udery
a v détskych kategoriich i Skrceni a paceni.



http://cs.wikipedia.org/wiki/Nage_Waza
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kata
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nage_no_kata

Takze zacnéme se ucit pékné od zacatku....

Techniky 5/6. a 5. kyu, pady, chvaty, drzeni

V prvni fadé je naprosto nezbytné se naucit pady. Dokud se nenauci$ spravné padat, tak té
to bude hodné bolet....

Techniky a znalosti nutné k zvladnuti zkousky na 6/5 kyu a 5. kyu jsou sepsany a
vyobrazeny na posledni strané této abecedy. Na 6/5. kyu (bilo-Zluty pulpasek) je zapotiebi
se naucit tfi zakladni chvaty v postoji - Sasae curi komi ashi, O soto otoshi a Tai otoshi a
dva pfechody do drzeni - pfechod z kledu do Kesa gatame, a pfetoCeni Ukeho z bficha do
Mune gatame. Na cely 5. kyu (Zluty pasek) je nutné umét jednak vSechny techniky z 6/5.
kyu (opakovani) a potom techniky v postoji — Hiza guruma, Ko soto gari, De ashi harai, O
goshi a pfechody z drzeni do drZeni - Kesa gatame - Kata gatame - TateSiho gatame -
JokoSiho gatame - Mune gatame - KamiSiho gatame. Samozifejmosti pro obé zkousky je
znalost teorie, historie a pravidel juda.

Pad vzad Pad vbok

Zakladni znalosti

Pravidla juda a pokyny rozhod¢ich

Tak jako kazdy sport, ma i Judo sva prfesna pravidla. Proto je zapotfebi tato zakladni
pravidla a pokyny rozhod¢ich a trenérti bezpodmine&né znat a dodrzovat.

Zapas Juda probiha na tatami (zinénce), kde jsou dva zavodnici dané vékové a vahové
kategorie a jeden hlavni rozhod¢i. DalSi dva rozhod€i sedi na kraji Zinénky. Vedle Zinénky
je i Casomira, ktera stopuje Cas zapasu a zapisuje body dosazené zavodniky.

Pribéh zapasu

Pfi zavodech hlavni rozhodCi vyhlasi dva zavodniky, ktefi maji nastupovat k vzajemnému
zapasu. Ten koho Cetl jako prvni, nastupuje bez Serpy a druhy &teny nastupuje s Cervenou
nebo modrou Serpou, aby je rozhodCi béhem zapasu rozpoznali. Na mezinarodnich
turnajich druhy ¢teny nastupuje v modrém kimonu. PFi vstupu na zinénku se zavodnik
ukloni a stoupne si do rohu zapasisté na své strané stale za Cervenou ¢arou ohranicujici
zapasisté. Na vyzvani rozhodciho vstoupi zavodnici do zapasiste, pfi vstupu se opét ukloni.



Pfijdou na dva kroky od sebe, ukloni se i
soupefi a vy€kaji, az rozhod¢&i zahdji zapas.
Na toto misto si stoupnou vzdy pfi preruseni  tatami (ZiNENKA)
zapasu. Po skoncCeni zapasu rozhodCi
vyhlasi vitéze, vitéz se ukloni. Potom si
soupefi podaji ruce a kazdy odchazi na svou
stranu. Pfi opusténi zapasisté se zavodnik
opét ukloni a odchazi za trenérem.

HLAVN[ ROZHODC( POSTRAN{ ROZHODE(
A CASOMIRA

«@@@
S

Pokyny rozhod¢iho
Hadzime — zaCatek boje
Mate — preruseni boje
Soremade — konec boje
Osaekomi — drzeni nasazeno
Toketa — drzeni pferuSeno
Sonomama — znehybnéni

ZAVODNiICI

Bodové hodnoceni uspésné provedenych technik

Wazari — + pul bod

Ippon — + cely bod = vitézstvi (2x Wazari = Ippon)

Shido (Sido) — trest bez bodového hodnoceni (maximalné 2x za zapas)

Hansoku make — vylouceni ze zapasu.

Na velkych a mezinarodnich soutézich se pouziva stejné bodovani technik, jen se trochu
jinak zapisuje (Wazari 1bod a Ippon 10 bodu) a misto trestnych bodu se davaji Zluté karty.

Body Ize tedy ziskat za to, kdyz néjakou techniku zavodnik provede spravné a tim se mu
podafi soupefe bud hodit na zada, nebo jej udrzet na zadech, ,uskrtit* nebo ,upacit‘ az do
jeho ,odplacani®. Za to, kdyz se zavodnikovi podafi hodit soupefe na bok, na ramena nebo
vétsi Cast zad tak ziska Wazari a kdyz pfimo na cela zada tak Ippon. Za dvé Wazari béhem
zapasu ziska zavodnik Ippon. Stejné muze ziskat body za drzeni, kdyz udrzi soupefe na
lopatkach 10-19 sekund ziska Wazari a jakmile dosahne 20 sekund, dostane Ippon.

Bé&hem zapasu se mulze jeden ze zapasnikl vzdat a to bud odplacanim na soupefe nebo
Zzinénku (odplacani musi byt silné nebo slySitelné, aby to soupef a rozhod¢i jasné citil nebo
slySel) nebo pokud zavodnik nemuze odplacat (kdyz mu tfeba souper drzi obé ruce) muze
nahlas fict Maita, coZ znamena japonsky ,vzdavam se“. Pokud se souper takto vzd3, tak se
zavodnik stavam vitézem na Ippon.

Na druhou stranu pokud bude jeden ze zavodniku délat zakazané véci, nebo bude pasivni
a vyhybat se boji, tak dostane trestné body. Celkem muize rozhod¢i zavodnikovi dat dvakrat
Shido a na potfeti nasleduje vylou€eni — Hansoku make.

Japonska slova pouzivana v Judu

Ricu rei — maly pozdrav v postoji (mezi dvéma judisty, pfi vstupu do télocvicny nebo na
Zinénku, pfi osloveni trenéra, na za¢atku a konci zapasu nebo randori)

Tadi rei — velky pozdrav v postoji (zaCatek nebo konce tréninku)

Zarei — velky pozdrav v kleku (zaatek nebo konce tréninku, cviceni kata)

Seiza — klek sedmo

Kumi kata — zpUsoby uchopu

Kuzusi — vychyleni soupere

Cukuri — nastup do chvatu



Kake — hod

Hapo no kuzusi — osm sméra vychyleni
Sensei — ucitel

Dojo — télocvi¢na pro judo a ostatni bojova uméni
Judogi — ubor pro judo, kimono

Obi — pasek

Tatami — zinénka

Kyu — zakovsky stupen technické vyspélosti
Dan — mistrovsky stupen technické vyspélosti
Tori — uto€nik (ten kdo provadi techniku)
Uke — obrance

©1997, valliam jeovah de medeiros

Alilliany_

Zavérem bychom chtéli podotknout, Ze judo je velice slozity a namahavy sport a trva velmi
dlouho, nez se jej pofadné naucis a stane$ se opravdovym mistrem. Dulezité ale je, nebat
se a poradné trénovat. Judo sice ob¢as hodné boli, ale vysledek stoji za to...

Kontakty

Internetové stranky nasSeho oddilu jsou_http://www.judo-uherskehradiste.cz/ nebo na
Facebookovém profilu Judo Uherské Hradisté.

Predseda oddilu:

Ing. Karel Krajca

e-mail: karelkrajca@centrum.cz
tel.: 777 086 031

1! Pozor dulezité upozornéni na konec: ’ ’

Tento sport neni pro padavky a uplakanky!!! \.j


http://www.judo-uherskehradiste.cz/
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