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PREDHOVOR

Judo - §tyri pismena a tolko pribehov. Ked sa spytate tisic 'udi, ¢o pre
nich judo znamena, ¢o im dalo do Zivota, ¢o sa z neho naucili, tak dostanete
tisic impozantnych odpovedi. Tisic pribehov, tisic vykladov, tisic réznych
skusenosti. Otazkou vSak zostava “preco prave judo”? Rodic¢ si tuto otazku
kladie pri volbe najidealnejSieho Sportu pre svoje dieta, Skolak sa to sam
seba pyta v prvy den ked vkro¢i na zinenku, pretekar sa to pyta po
prehratom zapase a tréner mnohokrat zvazuje, kedy by mal skoncit. Nech
uz ste ktokolvek, ¢i uz zaciatoc¢nik, vrcholovy pretekar, rodi¢ alebo
dlhoro¢ny funkcionar, kazdy mate svoju odpoved na tuto jednoduchu ale
zaroven velmi komplexnu otazku.

Nie som historik ale l'udovo povedané uz “od doby kamennej” 'udia stale
nieco zveladuju, zlepsuju, robia jednoduchS§im, krajSim, pohodlnej$im,
ucinnejsim. Co teda viedlo Jigora Kana ("1860 - 71938) k tomu aby vytvoril
novy systém bojového umenia? Co ho viedlo k tomu aby presadzoval
mysSlienku Sportového zapasu? Bola to insStinktivna tuzba byt rychlejSim
ako super, dosiahnut vysSie zivotné méty a ciele alebo zalozit principy
nového umenia/Sportu, ktoré bude silnejSie a trvacnejsie ako ktorékolvek
predtym?

Mozno to, ze akykolvek systém sebaobrany bol vysadou len tych
vyvolenych. Ci uz sa jednalo o spolo¢ensku triedu, pohlavie, vek alebo ich
atletické schopnosti. Profesor Kano vytvoril systém, ktory moze byt
praktizovany ludmi réznych somatotypov, rdznej vysSky, hmotnosti a
dokonca aj tymi, ktori su fyzicky ¢i mentalne oslabeni. Koniec koncov, zo
vSetkych kontaktnych olympijskych Sportov, je judo jediné, ktoré je
zahrnuté do programu paralympijskych hier.

Mnohi so mnou mozno nebudu suhlasit, ale pre mna je odpoved velmi
jednoducha. Jigoro Kano nebol len ucitel, Jigoro Kano bol pedagég a
inovator. Vytvoril systém, ktorého technicka a takticka cast sa neustale
meni a menit bude ale principy zostanu. A su to prave tie principy, ktoré
fascinuju generaciu za generaciou a nepredpokladam, ze sa to niekedy
zmeni. Aj napriek neustalym zmenam pravidiel Sportového =zapasu,
neustalym zmenam vo vybere technik, sponzorom, navStevnosti a
televiznym prenosom, principy judo stale imponuju Iudom vSetkych
vekovych kategorii.

Princip vzajomného blaha a prospechu a maximalnej ucinnosti
s minimalnym usilim sa daju vysvetlit z roznych uhlov a pohladov, avsak



ani ti, ktori stravili niekolko desiatok rokov “Zitim judo”, nebudu schopni
povedat, ¢o pre nich judo vlastne znamena.

A tak sa vraciame k naSej prvej vete: judo — Styri pismena a tolko
neznameho. Ak by som mal zhrnut svoje dzudistické poznatky a skusenosti,
rozhovory s priatelmi a s tym spojené nezabudnutelné zazitky, tak judo by
som vysvetlil ako fascinujucu manifestaciu velmi komplexnej a abstraktne;j
myslienky. Mentalne uspokojenie a radost z pohybu, ktora prichadza v tych
kratkych zivotnych zableskoch, ked kombinaciou tréningu a Stastia
dokazeme hodit svojho supera s minimalnym usilim.

Prispevok profesora Kana je doslova a do pismena symfonicky. Ako
skladatel vytvoril systém, ktory sa da trénovat s maximalnym usilim a bez
strachu zo zranenia. Ako ucitel bol schopny nielen poskytnut informacie
svojim Studentom, ale dokazal ich presvedcit, Zze vyvoj sa nikdy nekonc¢i a
su to prave oni, ktori musia byt lepsi ako ich ucitel. Musia to byt oni, ktori
posunu judo do dalSich, novych a vzrusujacich sfér. A ako dirigent polozil
zaklady k tomu, Ze jeho umelecké dielo dorastlo az do olympijskych vysok.

Ako maly chlapec som pred spanim c¢itaval knihu od Michala Vachuna
o ,Zakladoch tréningu dzudo“ (rok vydania 1983, poznamka autora). Od tej
doby uz preslo vysSe 40 rokov a su i teraz dni, ked si ju otvorim a stale sa
mam c¢o ucit najma z biomechanického hladiska. Zakazdym tam najdem
principy, ktoré som nebol schopny zachytit alebo pochopit ako 7-ro¢ny a
dokonca ani ako 30-ro¢ny. Pre mna je to kniha o zakladnych principoch a
principy su nadcasové. Dnes mate v rukach knihu od Dr. Milosa
Stefanovského. Autorove nové skusenosti a pristup k technologickym
vymozenostiam vam davaju perspektivu k nieComu, k comu sa mozete
vracat po cely zivot.

Judo - len §tyri pismena a od dnesného dna je len na Vas, ¢o pre Vas
budu znamenat. Verim, Ze tato publikacia zostane vo VasSej kniznici po
mnohé roky a bude jednou crepinkou z celkovej mozaiky, ktora bude
formovat Vas dzudisticky zivot.

Mgr. Ivan Plastiak, PhD.



UvoD

Vazeny citatel, mily dzudista! Dostava sa ti do rak publikacia s nazvom
,UCime sa judo“. V tejto knihe najdeS mnozstvo rozlicnych judo hodov,
technik zneSkodnenia stupera na zemi ako aj zakladné padové techniky. Ku
kazdej technike najdeS jednoduchy slovny popis a obrazky, ktoré
zachytavaju jej jednotlive fazy.

Ak sa sam alebo s trénerom pripravujes na skusky technickej vyspelosti,
tato kniha ti k nej ukaze ,cestu“. VSetky techniky, ktoré su v nej obsiahnuté
vychadzaju zo skuSobného poriadku Slovenského 2zvidzu judo a su
usporiadané do deviatich zZiackych technickych stupnov, ktoré nazyvame

«©

HSKyu“.

Kazda technika v jude ma svoj nazov. Kedze judo pochadza z Japonska,
vSetky techniky maju japonské nazvy. Japonciny sa vSak netreba bat. Pri
popise jednotlivych technik najdes aj ich slovensky preklad, v ktorom je
mnohokrat obsiahnuty hlavny princip, ktory vedie k pochopeniu podstaty
samotnej techniky.

Verim, ze kniha bude pre teba uzitocna a na svojej ,ceste“ ucenia
a sebazdokonalovania po nej mnohokrat siahnes.

Milo§ Stefanovsky



1. PADOVA TECHNIKA

Predtym, ako sa dzudista zacne ucit techniky boja v postoji, je velmi
dolezité, aby majstrovsky zvladol padovu techniku. Trénovanie padov nam
slazi hlavne na to, aby sme sa pocas cviCenia juda nezranili. Dobre
zvladnuta padova technika umozni dzudistovi bezpecne cvicit a zvladnut
akykolvek pad bez zranenia. V jude rozliSujeme nasledovné pady:

e pad vzad (ushiro-ukemi),

e pad na bok (yoko-ukemi),

pad vpred (mae-ukemi),

e pad vpred prevalom cez rameno (zempo-kaiten-ukemi).
Pri padoch je potrebné mat na pamati:

e silno udriet do tatami jednou alebo dvomi pazami,

e predklonit hlavu tak, aby sa nedotkla tatami.

Pad vzad (ushiro-ukemi)

Pad vzad zaciname v prirodzenom dzudistickom postoji. Nasledne
predpazte a prekrizte si paze (obr. 1). Znizujte svoje boky, ako ked robite
drep (obr. 2 - 3). Predklonte hlavu, spravte ,gulaty chrbat“, padajte dozadu,
a udrite silno do tatami oboma pazami sticasne, pricom dlane smeruju dole
k tatami. Nechajte vase nohy, aby sa zdvihli smerom hore (obr. 4 - 5).

V"w”%/ﬁ a
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Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3



Obr. 4 Obr. 5

Pad bokom (yoko-ukemi)

Pad bokom zaciname v prirodzenom dzudistickom postoji (obr. 6).
Prednozte uhlopriecne vasu pravua nohu, suhlasnu pazu si dajte cez vas
hrudnik. Prsty na ruke su vystreté, spojené a dlan smeruje k tatami (obr.
7). Znizujte svoje boky, ako ked robite drep na jednej nohe. Doélezité je
priblizovat zadok k pate stojnej nohy a padate na pravy bok (obr. 8 - 10).
Predklonte hlavu a silno udrite pazou do tatami. Dlan druhej ruky drzte
prilozenu na hrudniku. Nechajte vase nohy, aby sa zdvihli smerom hore
a nasledne ich polozte chodidlom a priehlavkom na tatami (obr. 11 - 12).

Obr. 6 Obr. 7 Obr. 8



Obr. 9 Obr. 10

Obr. 11 Obr. 12

Pad vpred (mae-ukemi)

Zo zakladného postavenia s nohami na S§irku ramien predpazte
a pokrcte predlaktie (obr. 13). Naklanajte svoje telo smerom vpred az do
momentu, kedy uz neviete udrzat rovnovahu a ZaCinate padat. Dolezité je
pritom mat celé telo spevnené (obr. 14 - 15). Udrite silno dlanami do tatami.
Dlane su otocené k tatami a lakte smeruju von. Celé telo je po dopade na
tatami opreté o prsty na nohach a predlaktie (obr. 16).



Obr. 13 Obr. 14 Obr. 15

Obr. 16

Pad vpred prevalom cez rameno (zempo-kaiten-ukemi)

Pri viacerych technikach hodov je délezité padnut vpred prevalom cez
rameno, aby ste predisli urazu. Zo zakladného postoja vykrocte nohou
vpred, predklonte sa a ohnite predlaktie (obr. 17). Nasledne polozte ruku na
tatami tak, aby prsty smerovali dozadu medzi nohy. Paza je pri tomto
pohybe ohnuta do obluka. Predklonte hlavu a odrazte sa z oboch noh (obr.
18 - 19). Pri prevale prechadzate najprv cez rameno a nasledne cez lopatku
a chrbat (obr. 20). VaSe telo by malo byt v tvare velkej fitlopty. Pri dopade
na zem silno udrite pazou o tatami. Nohy dopadaju na tatami chodidlom
a priehlavkom (obr. 21). Nikdy neprekrizujte nohy. Pri spravne vykonanom
pade dopadnete na bok, nie na chrbat.
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Obr. 17

Obr. 20

Obr. 18

Obr. 21

Obr. 19
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2. JUDO TECHNIKY

V jude sa techniky na prekonanie supera clenia podla tradicného
,2Kodokan systému“ do troch zakladnych skupin: techniky hodov (nage-
waza), techniky boja na zemi (katame-waza) a techniky zasahov castami tela
(atemi-waza). Tieto tri zakladné skupiny sa nasledne clenia na dalSie
podskupiny. Techniky hodov (nage-waza) sa ¢lenia na:

a) techniky v postoji (tachi-waza),

b) obetovacie techniky (sutemi-waza).

Techniky v postoji (tachi-waza) su techniky, pri ktorych rozhoduje
praca ruk (te-waza), praca bokov (koshi-waza) alebo praca néh (ashi-waza).

Obetovacie techniky (sutemi-waza) su techniky, pri ktorych musi
padnut na zem aj utocnik (tori), ktory danu techniku vykonava. Ma-sutemi-
waza su obetovacie techniky, pri ktorych tto¢nik pada na chrbat v jednej
rovine so superom (uke). Yoko-sutemi-waza su techniky, pri ktorych uke
pada uhlopriec¢ne alebo vedla toriho.

Techniky boja na zemi (katame-waza) sa Clenia na:
a) techniky znehybnenia (osae-komi-waza),

b) techniky Skrtenia (shime-waza),

c) techniky pacenia (kansetsu-waza).

Techniky zasahov castami tela (atemi-waza) sa vykonavaju zovretou
pastou, hranou ruky, prstami, kolenom, nohou, prstami na nohe, patou
alebo hlavou. Su rozdelené na zasahy rukou alebo pazou (ude-waza)
a zasahy chodidlom alebo dolnou koncatinou (ashi-ate). Tieto techniky nie
su sucastou Sportového juda a v sutaziach su zakazané.

V naSich podmienkach su techniky juda usporiadané do ziackych
a majstrovskych technickych stupnov. V sucasnosti sa na Slovensku
pouziva devatstupnova klasifikacia ziackych stupnov (kyu) a desatstupnova
klasifikacia majstrovskych (dan) stupnov. Sucastou tejto publikacie su
ziacke technické stupne, zoradené od 9. do 1. kyu.

12



2.1 Techniky 9. kyu

O-goshi

Pri o-goshi zaCiname zo zakladného dzudistického postavenia. Na
vykonanie hodu vychylte ukeho z rovnovahy priamo dopredu (obr. 22),
chytte ho rukou okolo pasa (obr. 23), otoCte sa a nalozte si ho na chrbat
(obr. 24). Vase nohy musia byt po otoceni postavené paralelne a sucasne
medzi superovymi nohami. Potom vystierajte nohy (obr. 25), zdvihnite
a otocte ukeho cez bok (obr. 26 - 28). O-goshi znamena v preklade ,velky
bok*.

Obr. 23 Obr. 24

Obr. 25 Obr. 26
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Obr. 27 Obr. 28

Osoto-gari

Pri osoto-gari vykroc¢te nohou na uroven ukeho (obr. 29) a vychylte ho
z rovnovahy smerom uhlopriecne vzad tak, aby jeho hmotnost spocivala na
pate stojnej nohy (obr. 30). V tomto momente musite mat tesny kontakt so
superom. Prednozte pravou (obr. 31) a podrazte superovu stojnu nohu (obr.
32 - 33). Podraz smeruje medzi ukeho nohy, ktory pada priamo vzad (34 —
35). Osoto-gari znamena v preklade ,velky vonkajsi podraz®.

Obr. 30 Obr. 31
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Obr. 32 Obr. 33

Obr. 34 Obr. 35

Kesa-gatame

Kesa-gatame je technika znehybnenia supera pri boji na zemi. Zo
superovej lavej strany a v pozicii tvarou k jeho hlave chytte judogi pod
laktom a zaistite jeho Tava ruku pod vasu pazuchu. Druhou rukou zaistite
supera okolo krku. So superom musite mat tesny kontakt a vyvijat nan
neustaly tlak. Nohy su v pozicii prekazkového sedu. Hlava smeruje dole
k tatami (obr. 36 — 37). Kesa-gatame je drzanie s ,tromi opornymi bodmi®.
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2.2 Techniky 8. kyu

Uki-goshi

Pri uki-goshi zaciname zo =zakladného prirodzeného postoja.
Rovnovahu superovi naruSame vychylenim smerom vpred (obr. 38). Prava
nohu postavime do stredu medzi ukeho nohy, rukou chytame okolo pasa
a pritiahneme si ho na boky, ¢im ziskame tesny kontakt. Lava noha ma
vonkajsSie postavenie (obr. 39 - 40). Chodidla smeruju paralelne vpred. Hod
vykonavame otacanim (rotaciou) ukeho okolo boku (obr. 41 —43). Uki-goshi,
v preklade ,plavajuci alebo polovicny bok“ sa od o-goshi 1i§i postavenim noh
a rotaciou ukeho okolo boku.

Obr. 38 Obr. 39 Obr. 40
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