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Abstrakce prace

Autor bakalaiské prace: Schwertschal Michal
Vedouci bakal&ské prace: Mgr. Lubo$ Charvét
Téma bakalarské prace: SoutZni a nesow¥ni techniky

Judo a jejich aplikace v realné
sebeobrat

Ve své préci bych se raénoval, v sodasné dob hodre roz8fenému a velice popularnimu,
bojovému sportu Judo. Nastinim négFitéjSi informace o jeho historii,fpdstavim vybrané
soutzni a nesoufni techniky juda, z nich vyberu takové technikyerk se daji nejlépe

aplikovat i reélné sebeobran

Summary
Author of the Bachelor thesis: Schwertschal Michal
Head of the Bachelor thesis: Mgr. Lubo$ Charvét
Title of the Bachelor thesis: Competition and Uncompetition

techniques of Judo and their apply
in the real self-defense

In my work i would like to, at present very widesad and very popular, combat sport Judo. |
will outline the most important information abous ihistory, introduce competition and
uncompetition techniques of judo, of which i wiklect those techniques that can be best

applied in a real self-defense.
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10) Cizojazytné resumé



Vd

1) Uvod

Byl krasny teply srpnovy er a ja se se svym kamaradem a&nda kamaradkami

prochéazel v Praze ,podétdhu Vitavy. Po Vitay pluly parniky pomalu a lendv Z jejich
palub bylo slySet cinkanitfiboni, sklentek a neutuchajiciho veseli a nam bylo jasné, Zznnej
obsluha, ale i pasaiiédéchto lodi dnes nikam nepospichaji. Cheédhkj po kterém jsme Sli,
byl lemovan rozkvetlymi lipami a nad obzorem vydalamesic v Uphku, jenZ oswutloval
Prazsky hrad Zisobem téré prizrainym. VSichni jsme rli vypito pér sklenic vina, nalada
byla skwla a nic nenasdcovalo tomu, Ze by se ghtento letni romanticky wer rgjak
pokazit.

-Hej vy tam, stijte”, ozvalo se za nami a kdyz jsme secdtonaskytl se nam pohled na
Sestici giopilych teenager s flaSkami v rukou, s vyholenymi hlavami, & bylo jasné, co to
znamena. Problémy si nas nasly samy.

Zijeme v nebezpmé dok a tato doba na kazdého z nas klad&téipozadavky, které je
nutné v rdmci feziti plnit. Nejen Ze seéloveék musi vywit urcitému femeslu, ovladnout ho
natolik, aby diky samu mohl vytvdgit hmotné statky, ale také se musi &iguyak hodnoty,
které vytvdil, ochranit. Stat nam samiggmeé dava k ruce policejni a ozbrojené slozky, které
by nam ngli v této cinnosti pomahat, nicmén oni jsou jen lidé a ne vzdy se vyskytuji na
mist, kde byste je zrovna v tu chvili gebovali.

Cely Zivot se ¥nuji bojovym ungnim a rad bych se s#en&i této prace o svéeédomosti
poctlil. Rad bych jim poskytl navod, jak zdokonalit sarsebe a Zjsob, jak se rizou branit
proti utoku na vlastni osobu v nouzi nejvysSi. kbl mam nejvice zkuSenosti s bojovym
umeénim zvané judo, budeétSina popisovanych technik pgée tohoto od¥tvi. Tato prace
nebude komplexnim nahledem do vSech pouzivanyasticid/ch technik, bude obsahovat
jen jejich nepatrnodast.Cast, jez odhali pouze ty nejzaklag¥i judistické techniky a Zfsob
jejich pouziti g sebeobra#



2) Cile a ukoly
2.1 Cil

Cilem mé bakal&ké prace je igdstaveni vybranych technik judo tegtji pouzivanych

v soutZnich soubojich a takédh, které se v sotiich pouZzivat nes#i. Tyto techniky pak
predvedu v obrannych situacich ptoku na vlastni osobuir@lstaveniméchto technik bych
chtl laické veejnosti ukazat, jak se branit vipack napadeni pomoci chvatkteré jsou

snadné k naieni a zarovie jsou velice dinné.

2.2 Ukoly

Na za&atku prace se budu zabyvat historii tohoto sporgkw@enosti, Ze judo neni jen o
fyzickém zdokonalovani, ale i o psychické odolndstera je pi boji nezbytna.

Potom bude nasledovatdst technik, které se mi jak v séahi formg, tak v realném Zivet
nejvice osedcily.

Chci také poukazat na pravni aspekty sebeobraeye &tendtim ukazi, kdy uz se jejich
jednani stava nezdkonnym.

Nakonec se buduémovat tomu, jak se satiini a nesowni techniky daji  sebeobra#
vyuzit.

Ukolem je vyker, nafoceni a fedstavenidch technik juda, které jsou z hlediska berymsti
obrance, dinnosti dané techniky a #bobu provedeni vhodné k pouZiti jak pro souboje
v soutzich, tak i pi realné sebeobr&n



3) Teoreticka vychodiska

3.1 Historie
3.1.1 Vyvoj bojovych unéni

Prastarym a cennym kulturningdictvim jsou nejen loviemeslo a urni — pati k nim i

bojoveé ungni. Je jednim z nejstarSich &m lidstva.

V mnoha zemich a kulturach && se v minulosti i v sa@asnosti vyvijely, a dodnes se
vyvijeji, rizné bojoveé systémy. VyuZzivalo se jich ve valce ngibosobni ochra avsak uz i
v davnych dobach seégtovaly ,sportovi” ( za (Eelem cvéeni ). Je pozoruhodné, jaké

mnozstvi bojovych ugmi narody suta vytvdily.

Pod pojmem ,bojovy sport“ rozumime druhy sportucybové systémy, které se vyvinuly
ze starych bojovych uéni a ze cueni se zbrani a jeStnes se jich vyuzivaipsoubojich
nebo slouzi k sebeobrgrpripadre je jejich obsahem zachovani starych ¢y a tradénich
pohybovych kultur. K bojovym spdmn pati také lukostelba a Serm, ne vSak pouzivani

sttelnych zbrani.

Systémy sebeobrany a boje existuji od té doby,acaemi Ziji lidé, kt& zkouSejiteSit své

problémy cestou nasili.

Pud sebezachow§lovéka a vile prestat valéné stety nebo valena napadeni aiipadré
zvitézit vedly mnohé narody s$ta k tomu, Ze vyvijely vlastni bojova @mi, ktera byla
péstovana beze zbran se zbrani. Bojova uéni ¢asto slouzila vojenskymcéalim a nela
udrZzovat obranyschopnost a bojovnost. Rétzkaazila nejen na vychédale i na zapad

Jejich rozmanitost je obdivuhodna.

Bézné teorie o fvodu sportu (-Ze ® nejprve kulturni charakter a pramenil z instimkiho
jednani a z radosti ze hry-) se na bojovy sporbdehebo jen velmi malo. Boj byl praktickou
nutnosti, abytlovék obstal v zapase o Zivot. Bojova @&smi byla ,tréninkem pro ieziti“.
SoutzZe slouzily v prvniack k branné vycha¥, i kdyZ s nimi byly pilezitostreé spojeny i jiné

motivy nebo ziskani osobni prestize.

Odhlédneme-li od vrozenych instinktivnich obrannyelakci, zjistime, Zedinné techniky

¢lovék objevil ¢astoc¢irou ndhodou, femyslenim nebo pozorovanim #ati V procesu ¢eni



pokusem a omylem byly takové techniky neustale adalovany atasto dale rozvijeny az

k bojovym systérm.

Protoze anatomické redpoklady byly vSude stejné, dochazelo ¢sesto @i vynalézani
takovych technik v nejiznéjSich kulturdch a epochach k podobnym vystedk

Trénink bojovych uréni se ¥tSinou provad s vojenskou vaznosti, protoze namm bylo

zavislé vlastni feziti. Dovednosti v bojovém umi byly jistym druhem ,poji&ni Zivota“.

Z této doby pochazi vysoké oce, které se prokazuje starym asijskym niistr Kdo zestérl

a prezil vSechny boje, musel byt lepSi nez druzi a kkaeai i moudry.

Zatimco ve starasku a ve stedowku slouZzila bojova ugni predevSim Gtoku a obrarpri
valeinych stetech, pozé&i se mnoha pronila v systémy otuzovanéla nebo v pohybové
kultury, resp. v bojovy sport. V pégdi vZzdy staly vychovné aspekty,épéo tradice nebo
myslenka boje.

Prani znefit své sily s ostatnimi je prastarou zakladniiglmbu clovéka! Pravidla, podle
kterych se zapasilo, se vyvijela v zavislosti namsveni, za co Ize protivnika uchopit, zda za
nahé ¢&lo, nebo za liizu, kalhotyci za pasek. Druhyifpustnych technik Udéra kopi, resp.

oblasti platnych zasaturéovaly vyvoj druhu sportu.

Bojovy sport byl zdhy povaZzovan za senzaci a saffedmétem zabavy. Pohled na boj

ziejme uspokojoval tajnaidni pozorovatdl, neba’ jim daval moznost ztotoZnit se sdzit

Jiz v antice vSak dosli k poznani, Zze zapasy néslem zaba¥, nybrz Zze by mohly byt pro
mladé lidi uziténym ventilem ,touhy p@&innosti“, zejména kdyz se padaomoci pravidel a
tradicnich tabu zbavit boj nebezfie U nékterych narod boje nebo ritualni §stni zapasy a
zapasy Vv ringu slouzily socializaci. Souboje séadaly (i oslaw mrtvych a pi obfadech

plodnosti, vyuzivalo se jich k soudnim verdikt nebo byly uznavany jako ,bozi soud”.

Mnohé staré bojové techniky upadlghem ¢asu v zapomini, jiné ( jako bojova ugmi
samuraj ) se po staleti gstovaly dale. Nkterd bojova urni byla exportovana zékdejsSi
oblasti svého vzniku do jinych zemi nebo se dokomzsfila po celém s#te. Japonska,

korejska neb@inska bojova a pohybova gni dosahla&asem velké popularity v Evrép

Technické systémy, které sppeaji na rozvoj &lesné sily, stoji proti formam, které sjpeaji

hlavre na obratnosti a rychlosti. Otazka, ktery princg (ginn¢jSi, zda rozvoj sily a



zlepSovani kondice, nebo technicka dokonalost,ggnds sporna. Od nepamvymysleli
telesre slabsi ,triky”, aby pelstili silngjSi. Stejné uskoky ( ffpadre dovedné chvaty )
nachazime viznych epochach a kulturach. V mnoha zemich bylpirdo systérin které

byly ¢asto udrzovany v tajnosti &inou je pouzival a dale rozvijel jertity okruh lidi.

Nekteré bojové praktiky ( zapas, judo, apod.) obgahchopeni souge za €élo nebo za
odkv. Jiné se této moznosttikaji a misto toho napadaji citliva mistdat soupée Udery a
nebo kopy ( box, taeckwondo aj. ).¢élem v3ech bojovych wni je vnutit soupg svou

vlastni vili, resp. vlastni taktiku;fitom se smi pouZzivat klamavych mangévr

V prabéhu staleti provozovali bojova wmi hlavre muzi. V nowjsi dok& jsou v bojovych
sportech stale aktiwsi i Zeny. Zeny dnes mohou pravidela se v3i vaZnosti provozovat
bojovy sport a natit se &innym obrannym technikam, aby se ¥igad® nutnosti mohly
atocnikam branit. S phlédnutim k sebeobrénby vSak ndly neustale trénovat spaéie s

muzi, aby si vyzkouSely opravdovou obranu préggre silngjSim.

Pozorovani zvat a zkoumani jejich chovani né&i,uze boj a bojovy sport nejsou zadnym
vynalezem lidi. Boje o gadi mezi pislusniky jednoho druhu a bojové hry diéd se
podobaji adekvatnim lidskym snaham. ,Pravidla bojehohych zuat jsou vzorna —
k smrtelnym konfrontacim nedochazi. Lidskému rozuminstalo vyhrazeno vynalézt takové

nastroje boje, jako jsou @§t, Sip a luk, 6z, me& ( a dalsi a horsi!).

Bojové schopnosti a zvlastnosti #ati byly ¢asto idealizovany. Viiznych kulturach ( Indiani,
Germéni,Cinané ) se lidé pokouseli osvojit si silu a vlasthesfrat, napodobovat je a tak

prenist sami sebedinsky tygr, drak, styl opice ).

Bojové druhy sportu se odliSuji od jinych sportamidisciplin, Ze maji zaklad ve starych
obrannych dovednostech, které bylyvpdre vymysleny pro skutey boj a pro peziti
valeinych steti. Z takovych starych bojovych umi pochazi ¥tSina dnesnich disciplin buda.
Jiz v davnych dobé&ch bylo nutnosti trénovat s wiast kamarddy co mozna nejbezpgi (
ale fresto realisticky! ) takové dovednosti, které byitpinepritele. Clovek proto gremyslel
0 metodach, jak by mohl na soba (&elem nacviku,bezge¢ provadt nebezpéné techniky,

aniz by v gipadt nutnosti tyto ztratily Zadanoltinnost.
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3.1.2 Od bojového unini k bojovému sportu

V prabéhu staleti byla mnoha stara v&i@ unéni nahrazena dnngjSimi systémy nebo i
novymi zbragmi, a tak vySla z médy. Evropské&edowké praktiky sebeobrany, jako jsou
nag. bojova ungni Zoldnéu (lancknechi), upadla v zapomimi. Stelba z luku a Sermovani

byly ptekonany vynalezenimisinych zbrani.

Protoze doSlo k poznani, Ze ve starych bojovycknich jsou obsazeny vychovné hodnoty,
které by ndly byt zachovany i proifisti generace, brzy secady hledat metody, jak valaou

techniku takikajic zuzitkovat pro mirovécély.

P bojovych ungnich, kdy neni pouzivana zlirabyla snaha zachovat jejich plnoginnost
(pro ely sebeobrany) a séasré umoznit bezpgné sportovni provozovani préstnictvim
daslednych pravidel boje a ochrannyctiizani. To je vSak obtizné, protoZe bojovy sportinen
Zadnym druhem hry. Boj je veden nekompromjsnto duSevéi télesre. | pies plné bojové
nasazeni i ném nema byt souperarén a dodrzovanimifsnych pravidel ma byt co mozna

nejvic Seten.

Napriklad uneni boxu spoiva v zasahovani soufge aniz by byl¢lovék zasahovan sam.
Udery vedené na hlavu ohroZzuji zdravi, protoze zeéiramohou vznikat silyipkrasujici
hranici,do které rize byt je& mozek zatzovan. Bi sportovnim boxu byl proveden pokus
zmirnit @innost uderu gsti boxerskymi rukavicemi s minimalni hmotnosti 12 unci a
dodatén¢ byla @i ne¢kterych soutzich zavedena ochrana hlavy. Tato bémpstni opaeni
na ochranu zdravi boxera za vSech okolnosti jsatn@lbohuzel stefnmalo jako pisna

pravidla, Iék#sky dozor a ring op&ny provazy a polstrovanou podlahou.

Sila uderu, ziskana tréninkemjibe vést fi zapasu a za nevyhodnych podminekakym
Urazim nebo k trvalému poSkoze#iovéka — hodnota boxu jako umi sebeobranyistala
ovSem pesto plg zachovana.

Pri obzvlad realistickém plnokontaktnim boji (thajsky box, kibox) se nebezgéohroZuijici
zdravi zvysSuje jesttim (i pres pouziti boxerskych rukavicfip. ochrany rukou, nohou,

hlavy), Ze borci bojuji také nohamaip koleny a lokty.
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Pri klasickém karate jsou vSechny udery a kopy zastawesne pied €lem soupee. Za
normalnich okolnosti tedy nevznika nebedpehrozujici zdravi sportovce. Vyvstava zde ale
otazka, jakého dinku by zasah skute¢ dosahl, kdyby ...? S ohledem na tento problém byl
zaveden ,uderovy test‘. Sportovecube demonstrovat svoji silu uderu a rozhodnost
rozdrcenim teva, kamet, steSnich taSek atd. nohama nebo holyma rukama; nicmén
pochybnosti o &innosti této techniky v opravdové bojové situaei tiejsou Uplaé rozptyleny.

K tomu jeSt pristupuje fakt, Ze ,kvalita uderu“ se v tomto drusportu (na rozdil od boxu)
bézneé neziskava, to znamena, Ze sportovni boj uz zcetadpovida realit skut&ného

péstniho zapasu nebo zapasu vedeného nohama.

U bojovych gedchidci dZuda spéivala technicka g&innost porait v ideru sougem o zem.
Poraz m§l na tvrdém podkladu nebezjpe® nasledky. Aby se takové porazy mohly n&ovat
bezpeéne, pouzivalo se pruznych rohoZzi z ryzové slamy t@takrome toho se dZzudisté na
pocatku svého vycviku &i dokonalé technice padktera umo#uje (Uderem pazi a/nebo
nohama) utlumeni padu. Pro ty, co technikutpadovladaji, maji porazy prové&mk na

tvrdém podkladu fivodni, pro boj rozhodujicidinky.

V dZzudu a v sebeobrarse také pouzivaji paky na pazi a Skrcerimito technikami Ize
snadno protivnikovi zlomit pazi nebo ho uskrtitv&deni pravidla o okamzitém ukani jiz
nasazeného chvatu, jestlize se soupmlklepanim o podlozku“ nebo zvolanim ,dost"
(,stop*) vzda, umoznilo bezgay nacvik a pouzivanithto riskantnich technik. Sportovni
dZzudo je zalozeno na mySlence porazit protivnikez &y byl €lesré poskozen, saiasre

vSak umo#uje boj ve vaznychifpadech rozhodnukortit.

Souhrni feceno: sportovni bojova wni zistanou zajimava a cenna, ptidase zachovat
staré bojové dovednosti, jejich duchovni hodnotjejech pivodni bojovou efektivitu a
zarova je zmirnit tak, Ze f dodrZzovani pravidel a bezgreostnich opdeni bude mozny

bezpeny trénink, gipadre zapas se zapiatelnym rizikem.

Dulezité hodnoty bojového sportu gjvaji v oblasti vychovy, to znamena v bezpfedte
prozitych €lesnych stetnutich, ve ¥ddomém stidani utoku a obrany, v nutnosti bleskme
rozhodovat mezi agresi a pasivnim chovanim, i ddné vlastni strategie a ve vytuseni
umysii soupée. Teprve velkd mira sebeovlddani spolileshou silou, senzibilitou,

bleskovou reakci aidlednou rozhodnosti umidji perfektni provaehi bojového sportu.
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Bojovy sport je vynikajici Skolou charakteru: odsalschopnost prosadit se a rychle jednat
jsou rozvijeny pra¥ tak, jako ostrazité oko, duch@emnost, vnitini klid, proziravost a
opatrnost. B bojovém sportu sedime gekonavat strach, i ve stresu jedngim@ienym

zpasobem a ovladat viastajici aroganci.

VSechny vySe uvedené schopnosti a vlastnosti sgjefizen u toho borce, ktery dlouhodbb
a opravdov cvici a zapasi! Musi bytipraven jit touto obtiznou cestou (do), nélpwoces

zrani nute vede pes praxi.

,Jceni se je jako plavani proti proudu — kdegiane, Zene ho to&py

3.1.3 Rredchidci Juda

VSechny Upolové (bojové) sporty, a tedy i judoreevinuly ze starobylych Zsohi boje a
bojovych ungni. TehdejSi sebeobrateSila skuténé bojové situace, které vznikalyi jpoje
muze proti muzi. Jestlizecktery z mud pii boji ptiSel o svou s&ou ¢i bodnou zbra,
jestlize mu ji protivnik zriil nebo vyrazil z ruky, pak nastala situace, kdyseiubojovat o

svij Zivot nekterym ze zfisohi, které si osvojil ve Skole bojovych @mi.

Doklady o jednotlivych zfisobech boje beze zbrabyly nalezeny jiz v hrobkach starého
Egypta (Beni Hasan, 2500 let.p.l.), v pisemnych pamétkactiny a Indie. Prvni znamky o
bojovych ungnich v Japonsku obsahuje kronika Denshos z 9.5twd&eho letopdu. Zde je

popsana metoda boje beze zlrproti ozbrojenému atmikovi, zvangoroikumiu ¢i.

Koncem 16. stoleti a #zatkem 17. stoleti byly v Japonsku techniky obranyitaku
rozpracovany a zdokonaleny. Byly nazvaiu — dzitsu, cesky ,jemné urani“. Vychazely
z ¢inskych filozofickych koncepci, coz dokazuje hageni, ,v povolnosti je sila“ nebo
~bouie duby vyvraci, zatimco rakos jen ohybéafeWedeny do technicko-taktického réijsti
boje beze zbranznamenaly vyrazny pokrok, nebaimoziovaly zneSkodnit protivnika
nikoliv jen wtSi silou, ale technikou a taktikou. Obrance tal moZznost zvizit nad fyzicky

silngjSim nebo i ozbrojenym Gtaikem.

Zakladni principy technik dziu — dzitsu byly zachov rovnovahy a uvolmosti obrance a
vychyleni Ut@énika, které dokumentovala z&kladni plear ,ustup, jsi-li tl&en, postup jsi-li
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tazen“. Po dokonalém vychyleni pak nasledoval legkitok porazem, Skrcenim, qgnim

nebo Uderendimz byl protivnik zneSkodim.

Skol, kde se vypval boj bez pouZiti zbr&nbylo v Japonsku dkolik desitek. Jsou znamy
pod nazvy: kumiti, kempo, dzawara, kogusoku, akidZzucu aj. Kazd&hto Skol ndla své
prednosti i nedostatky. Spdleym zakladem byla snaha o maximalni vyuzivani vSech
fyzickych a duSevnich sil obrancereBto bojovnik, ktery chit ziskat SirSi ¥domosti a
dovednosti, musel absolvovatkolik Skol u tiznych misté. Tyto cesty za zdokonalenim

byly nazyvany Musa Sugzo.

3.1.4 Judo vCeské republice

Z Japonska se patkem 20. stoleti judo rychleiBpo celém site. V Evro se zajem o &
objevuje po skoteni rusko-japonské valky (1905), ve které japomsfaci pouzivali pro

Evropany neznamé, sebeobranné prvky.

Do Cech se judo dostalo poprvéep sousedni &necko. Zde, v r. 1905, byla poprvé
pieloZzena a vydana obsahla kniha " Das Kano Jiu*JitsBerliné se na vojenské Skole o
néco pozdji zacalo judo a jiu-jitsu dokoncecit, vyuku vedl japonsky mistr Agitaro Cono. V
roce 1907 byl zahdjen vycvik v Lond§nkde byl pozdji zaloZzen s¥toznadmy institut
Budokwai. Instrukté, vySkoleni v Londys, zaali s vycvikem zakladl jiu-jitsu v Praze.
Priznivé podminky réli zejména po zalozeni Vysokoskolskéeho sportui®4.0. Pod vedenim
PhDr. FrantiSka Smotlachy se v tehdejSim "odboougmolnické sporty” gstoval boxfecko-
fimsky zapas a prayvjiu-jitsu. VSe bylo provozovano jen se z&enim na sebeobranu a
zpatatku jen jako vzacnost, nez jako systematickéenii

Rozvoj juda v Evrop i ve swte preruSila prvni sstova valka, i kdyz intenzivni vycvik
pokraioval v rekterych armadach. Po sk&ami valky dochazi k rozvoji zejména sportovniho
juda. V Ceskoslovensku byl v r. 1919, hlavzasluhou Vysokoskolského sportu v Praze,
zahajen pravidelny vycvik juda, KdyZz zatim pod nazvem jiu-jitsu. Rozvajeského juda
znan¢ pomohlo prvni vydaniffrucek Edmunda Varyho:,, Ugni sebeobrany v doimi na
ulici" a zejména: ,,Jiu-jitsu - uéni japonské sebeobrany a zoceleni"fekpdu dr. Jaroslava

Rihy. V této publikaci se objevuje tlbec prvni metodika tréninku sportovniho
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juda:"Vyuwovani v japonské Skole jiu-jitsu seéjal podle fid. Prirozere bezi mére o wk
doty'nych osob, nez o jejich vykonnost. Mijd je tu fida za’atecniki, na to gijde tFida
Sesta, pata atd. az prvni, kterd je nejvysgisiBSnici kazdértdy nosi pas fislusné barvy,
zacatecnici cerveny, Sest&ida Zluty, pata bilygtvrta zeleny, feti oranzovy, druha nachovy a
prvni cerny a bily. K peloZeni z jedn&idy do druhé je nutno vykonat vzdy zkousku, veniz s
klade hlavni vdha na rychlost vykonu a ne technikiy.kdoZz se hodlaji &novat oboru
ucitelskému, musi kro#rtoho vykonati jegtzviastni h, ktery trva nejménctyri roky." Tolik
Edmund Vary.

Po Vysokoskolském sportu to byla armada, kteggamajem o tento sport. Zazuje ho do
svého bran& - télovychovného programu, jako ¢eni jiu-jitsu, které od r. 1922 zprvu ved|
anglicky instruktor a pozgi Skpt. Novak spoléné s n&elnikemCOS, FrantiSkem Pechatem.
V r. 1925 vydava Ministerstvo narodni obrany ,Safranu v debnici® a ,Sluzebni
piedpisy branné moci". Tatatebnice byla sice zpracovana proipbty vojenské Skoly, ale

mela vliv na steni juda mimo arméadu.

Vubec prvni samostatny kurs jiu-jitsu se konal velriiko roce 1923/24 ve Vysokoskolském
sportu v Praze. Kurs, kteryal5 frekventant pod vedenim Jurije Rkina, se stal zakladem
prvniho krouzku juda (zatin¥ipoddilu zapasu) u nas. V roce 1928 sgalisschazet studenti z
Akademické menzy v krouzku, kterycil sebeobra& pod vedenim studenta obchodni
akademie Adolfa Lebedy. V r.1930 zavedl Vysokoskgl sport kursy jiu-jitsu pro
vysokogkolské studenty v Wstinim &lovychovném Gstavu Karlovy university, idcviéng
Marathon, vCerné ulici. Hoji navstvované kursy vedl tehdejséitel gymnastiky FrantiSek
Pechéek, jemuz pomahali ctitelé Josef Kéinek a ing. R. Sitnek. Zajemci o jiu-jitsu ve
VysokoSkolském centru se sdruZzili pod vedenim &lméctvim ing. O. Pecéka, a v r. 1933
vytvorili prvni samostatny oddil jiu-jitsu v Praze.VSeghsnahy Vysokoskolského sportu se
pied r. 1934 tykaly praktického Jiu-jitsu = sebeolravieznikem se stal r.1934, kdy v Praze
zatal pracovat ing. C.S.F. Dobo ( vl. jménem Stefadpjil byvaly vedouci jiu-jitsu v B
ktery p'evzal od ing. Pecaka oddil v Marathonu,a z iniejatprof. Smotlachy byl sem
pieveden i Lebei/ oddil ze Strakovy akademie. Tim vznikl ve VysdkaSkém sportu silny
oddil, odkud se &l novy sport do celého tehdejsifi@skoslovenska.

V r. 1934 byla ustavena Evropska Unie judo (EUJ3idéem v Berliti a uz na podzim téhoz
roku se v Dré@anech uskutmilo 1. ME. Na #m dosahl prvniho mezinarodniho &spu ¢s.
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juda Alois Cigner a S.F. Dobo, kieskortili v soutzi druzstev druzi, hned za¢heckem.

Oba také ziskali bronzové medaile v s@ujednotlivai.

Vroce 1934 bylo judo poprvé ieno do programu letnich olympijskych her. NaSi
reprezentanti se Zastnili OH az v roce 1972 a na prvni olympijskoudai# dosahli az do
roku 1980. Tehdy Vladimir Kocman vybojoval bronzavenedaili v &zké vaze. Tento
judista je rovez drzitelem bronzové arifibtrné medaile z mistrovstvi &a 1981 a 1983.
DalSim uspSnym judistou byl Pavel Rdtov, ktery vybojoval na MS 1981iéibrnou medaili

v kategorii do 60 kg.

V dubnu 1935 byl zaloZertipVS Praha pod vedenim dr. Smotlachy ,,Propaigaybor pro
branu. Nazev ,,Brana" byl prvnim pokusendesképojmenovani jiu-jitsu, neujade avsak,
takze Zistalo u fivodniho nazvu. Tento vybor fadaliadu gednasek, vejnych vystoupeni
a kratkych kurg v Praze i na venka@v V Praze vedli kurs o Sesti lekcich japonsti figt.
Hata a prof. Sugiyama, Kiepredvadli své uneni v sdle Radiopalace. Zde r@énvystoupila
anglicka mistrys Mayerova a tehdejsi velvyslanec JaponskzRydr. Noburu Ogawa.Na
vzestupu juda se v té ddlpodileji Adolf Lebeda, ing. FrantiSek Sima, Milbma a Karel
Zrubek,(vSichni z Prahy), a Josef Drgébk se Stanislavem Vanourkem,(oba z Pjzn
Nemalou z&sluhu na rychlém rozvoji judaC8R nla navstva zakladatele juda prof. dr.
Jigoro Kana ve VS Praha, kde proved! kratkou itkéfi v ramci svého turné Evropou. Ve

stejném roce koreé prisel ¢as zalozeni eskoslovenského svazu jiu-jitsu”.

Pri prilezitosti stého vyréi zaloZeni Kodokanu byl v roce 1984 zaloZ¢adokan Judo
Institute. Tato organizace slouzi pro vyuku Kodokan juda eowas zasteSuje cely styl.
Hlavni sidlo je v Tokiu. Z osmi pater budovy jsdugatra vyhrazena pouze pro dojo, dalSi
prostory jsou archivy, ubytovaci prostory a kankla

International Martial Arts Federation (IMAF, Kokuasi Budoin) je mezinarodni federace
bojovnych umdni zaloZena v roce 1952. Jejim cilem je zachovéadichich postup a

umozreni pristupu k archiim historickych informaci o japonskych bojovych énich.

Také ma za cil podporuidtelstvi a spoluprace meztiteli a nadSenci bojovych uni.
Hlavni sidlo IMAF je v Tokiu a 17 dalSich patek je v dalSich zemich. IMAF je slozeny
z divizi: Judo, Kendo, Karatedo, Aikido, laido, Mih Jujutsu a Kobudd lenové IMAFU
pochazeji z celého &ta.
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IMAF je mezinarodni certifikéni autorita pro bojova uéni. Uctluje tituly, technické stupn
a vyznamenani. Federace také sponzoruje pravidelatoupeni, turnaje a zkegnovani
informaci,vztahujici se k japonskym bojovym ¢nim.

IMAF divize judo:

Divize Juda byla vedenaskterymi velkymi jmény, naip: Kazuo Ito (Meijin Judo 10. dan),
Tokuji Ohita (Hanshi Judo 9. dan) a gasnym hlavninteditelem Shizuya Sato (Hanshi Judo
9. dan). IMAF usiluje o zachovani pravého chanmakt&odokan Juda ip dirazu na
vyrovnany rozvoj Budo, spiSe nez na sport a SandpyonMAF ma dlouhou historii hluboce
zakaensnou v zakladech japonskych bojovych émh Jeho zakladatelé pak t¢tm nekolika
malo, kteri denrg trénovali se zakladateli umi jako je Judo, Karatedo, laido, Nihon Jujutsu
a dalSich. Sila atstéryhodnost této organizace vychézi z bohatosti mégdosti japonského

deédictvi a dynamické mezinarodni organizace.

Clenstvi v IMAFu

Zastoupeni IMAFu je ve dvaceti sedmi zemich. Sersygiiblizn¢ 10 000¢leny, sefadi mezi
vedouci organizace bojovych &ni ve swts. Clenstvi je rozdlené do i kategorii:

- Réadné¢lenstvi (Regular Membership): totdenstvi je oteieno pro viechny, kie
jsou nositeliétvrtého a vysSiho technického stéprenaného IMAFem.

- Mimoradnéclenstvi (Associate Membership): totenstvi je ote¥eno pro vSechny,
ktefi jsou nositeliitetiho a nizSiho technického stéprenaného IMAFem.

- Pridruzenéclenstvi (Affiliate Membership): totélenstvi je oteieno vSem, ki@ maji
zdjem o japonska bojova émi a geji si se pipojit k IMAFuU. Nepozaduje se
registrace technickych stifp, prezkouSeni ani ifv¢jSi zkuSenosti ani ipdvedeni

schopnosti.
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3.2 SouEzni techniky Judo

3.2.1 Boje v postoji — Nage waza

Techniky hod v postoji &lime do dvou zékladnich skupin:
1) Akce provadné v postoji Tachi-Wazg, které jsou tradné fazeny dofifi skupin:

a) technika paziTe-Waza — chvaty provaéhé gevazrie s vyuzitim sily rukou a pazi (Seoi

nage, Kata guruma)

b) technika bol (GoSi-Waza — chvaty provaghé nadrazenim nebo zadrzenim vychyleného

soupée (Uki gosi, O gosi)

c) technika nohouASi-Wazg — chvaty provaghé praci dolnich kafetin, zadrzenim pohybu
soupée, podmetenim soufee podrazenim soujenebo fizvednutim soupe (Ko Wi gari,

O soto gari)

2) Akce provadné gechodem z postoje do leh8uytemi-Waza Vyuzivaji spojeni energie
padu ¢la atainika (tori) a pohybu soupe (uke). Podle vzdjemné polohy obou sdtpeo

dopadu se dale roZldiji na:

a) strhy Ma-Sutemi-Waza — po dokogeni chvat této skupiny lezi oba souipes ptimce
(Tomoe nage, Ura nage)igemz tori lezi na zadech

b) prekoty Joko-Sutemi-Wazp— po skogeni chvat lezi oba soupgesSikmo a kolmo k sob
(Joko guruma, Uki waza)figemz hazejici lezi na boku

V této skupig predstavim nésledujici Sestici chvaiSeoi nage (morote, ippon), O gosi,
Morote gari, Wi mata, O soto gari, Tomoe nage. V sdui praxi jsem tyto chvaty s oblibou
pouzival a nejednou se mi @skily i pii realné sebeobra&n Fi realizaci tchto chvai
dochézi sice k bliz§imu kontaktu se saepe ale pokud jsou provedeny sprévdokazou
zpasobovat bolest, ktera se svou intenzittiblifuje technikam jako jsou kopy nebo udery.
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SEOI NAGE

Tento chvat pdt k negasgji uzivanym a ve statistikdch vrcholnych s#iit se fadi do

skupiny chvai snejvysSi dinnosti
MOROTE SEOI NAGE

Ze zéakladniho postojeolr. 1a) tori vychyluje ukeho tahem levou pazi vodordwpied a
pravou ksvému pravému rameni se gasnym vykrokem pravou v@d dovnit (z vnittni
strany ukeho pravé nohyaebr. 1b). ZaSvihem levou nohou se gasnym snizenimgzise
dokorti tori obrat zady kikemu, boky a zada jsot tésném kontaktu akem. Bhem obratt
naviji tori levy limec kimona ukeho na své zpéwé pravée zasti a pravy loket vyti a
pevre zage o pravou stranu hrudniku ukeho. Po dakom obratu jsou chodidla toril
rovnokEzré schodidly ukeho, ale jsou bliz u setobr. 19. Plynulym pokraovanim rotce
trupu, tahem obou pazi, rychlym napnutim noh kolenou a pedklonem hodi tori ukeh

vpied es svoje pravé ramenobr. 19.

obr. 1a obr. 1b
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obr. 1c obr. 1d

Na co klast draz:

a) Tori naviji zapstim latku kimona saiasré <dokortovanim obratu. Zagti musi by
zpevrené, ruka se nesmi vziyvat (gitahovat tibetem |piedlokti). Po dokoeni obratt

smeéfuje vnitni strana pedlokti vged.

b) Obratem a tahem pazi musi tori dostat ukehasltého kontaktu na svoje boky a zé

Uke jde vyraza vpred na Spiky, tori prenaSi vahu a silu n&quinicast chodidel, nesmi r

zatizené paty.

c¢) V pribéhu hodu rotuje tori pravym ramenemieg a did, jako by se jim clét dotknout

~

Zene.
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IPPON SEOI NAGE

Nastup do chvatu je shodnyrrote seoi nage.dem obratu vSak tori uvolni tchop prav
rukou, sodasré srotaci trupu Svihne pokenou pravou paZi vihu a pevi sewve pravé
zalokti ukehodo svého loketniho ohbobr. 2. Dotaenim trupu a fedklonem hodi tot

ukeho pes své pravé rameno vpravaeg obr. 20.

Dulezitym technickym detailem je ateni pravé ruky malikovou hranou downiTori tim
dosahne pewjsiho seveni ukeho pravého lokti ve svém loketnim ohbi a zarav

napontiZe rotaci trupu.

obr. 2a obr. 2b
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O GOSI

Ze zé&kladniho postoje tori vychyluje ukeho tahewolepazi vodorovvpied a pravou dia
umig’uje na pasikeho se satasnym vykrokem pravou v@d dovnit (obr. 3a). Poté tori musi
dokortit obrat zanozenim levé nohwbr. 3b. Prudkym napnutim nohou kolenou a
piedklonem tori nadzvedne ukeho, gannz pokrduje vot&eni trupu pohybem hlavy
smérem ke svémievému kotnikuobr. 39. Uke nasled& padéa ped toriho obr. 3d.

obr. 3a obr. 3b

obr. 3¢ obr. 3d
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Na co klast draz:

a) Je-li uke wbranném posto tak ho tori niize kratkym silnym zidac¢enim vzad donut

k pohybu vped.
b) Ukeho je nutné mit po celou dobu chvatu gegstitisknutého | boku.

c) Po dokoneni obratu musi s#&ovat chodidla vied a byt mezi chodidly ukeho. Hy&chusi
byt pod &ZiStm ukeho.

MOROTE GARI

Oba soupié se ksob piiblizuji a pripravuji se zaujmout @atesni uchop obr. 43.
Z piihodné vzdalenostiésrg pied dosazenim uUchopu tori nahle snizi postoj, pewggad
pravou nohou vifed mezi nohy ukeho, rukama uchopi ukel podkoleni a hlavu de nad
jeho pravym bokemopr.4b), tim zabrani ukemu pohybu. Tlakem pravym ramenemieg
do kricha a hrudniku, nadzvednutim ukehodmla pazemi a s@asnym napnutim nohc
v kolenou tori odtrhne ukeho od zé&ma hodi ho fimo vzad obr.4c, 4d. Morote gari je chve
pouzivany pi zahajeni boje na Zatku utkani nebo poreruseni boje. Po vzajemném Uch

je utok timto chvatem uz dost obtiZ

obr. 4a obr. 4b
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UCl MATA

Uke zaujme po¥kud SirSi obranny zakladni postwobr. 5g. Tori vodorovnym tahem lev
paze vped a tahem pravé pazirameni vychyluje ukehoipmo vpred. Sodasré posune
pravou nohu vied dovnit k ukeho pravé nozeobr. 5. ZaSvhnutim levé obratem vilevo
piemisti levou kukeho noze a pok&ajicim tahem obou pazésre pritiskne ukeho na sy

pravy bok. Odletenou nohou Svihne mezi nohy ukeho, pravym bokeradaizasti stehni
ho nadrazi ¢br.5¢c a 59 a sodasnym napnutim mignpokréené levé noh predklonem a

tahem obou pazi hodi ukehtimo vpeed obr. 58.

obr. 5a obr. 5b

obr. 5¢ obr. 5d
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obr. 5e

Na co klast draz:
a) Prace pazi musi byt velmirdzné a zaShnuti levou nohou dostateé.

b)Nadraz pravou nohou musi byt co nejvyssi, tru&®mven hluboko gedklani hlavol

k levému koleni. Na vrcholu hodu ma tori nohy Gplapjaté
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O SOTO GARI

O soto gari je chvat wysokou @&innosti. Je velmi oblibel a vsougZich ¢asto pouzivany
NejvhodrgjSi je pro borce vysSich postardlouhymi korgetinami, ktéi tak doséhnol

nej&ingjSiho pongru pak.

Ze zakladniho postojeolr. 6a) tori vykroci levou viged zevnit vné ukeho pravé nohy
souasre tlakem pravym fedloktim a ramenem do hrudniku vychyli ukeho vprazad obr.
6b). Za pokr&ujiciho tlaku vzad tori Svihne pravou nohoureg dovnit vné ukeho prave
nohy(obr. 69. Ztohoto napahu Svihne napjatou nohou vzad &h zadni stranou stehna
lytkem podmed ukeho stojnou pravou nohu a sasnym pedklonem a pokraujicim tlakem
pravym gredloktim hodi ukeho vpravo vzaobr. 6d.

obr. 6a obr. 6b

obr. 6¢ obr. 6d
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Na co klast draz:

a) tlak pravym pedloktim a ramenem do hrudniku ukeho musi byt teista darazny, aby

vychylil ukeho trup a hlavu vzad ve 8ra hodu.

b) Tori predklani hlavu ve senu hodu, braduifitahuje k hrudi, coz mu pomahéegmést vahu

vpied a vyuZit ji ve siru porazu.
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TOMOE NAGE

Tori zataci ukeho obma paZzemi vfed, uke ve snaze udrzZet stabilitu a zabranit vyii
zatne vytvdet protitlak do torihoobr. 7g. Tori vyuZije protitlaku a padem vzad sklouzne
nejbliz kukeho noham, zaréi polozi svoji pravou nohu do ukeho spodasti kicha a
tahem obma paZzemi s&rem za hlavu vychyluje ukeho kg ©obr. 78. Vytréenim pravé

nohy vzhiru a pokréujicim tahem okma pazemi hodi tori ukehd'gs svoji hlavu imo na
zada ¢br. 7c, 4.

obr. 7a obr. 7b

obr. 7c obr. 7d

Na co klast draz:

a) Dalezité je vpocatku tohoto chvatu vytweni tlaku ve siru vzad a tim si fipravit
soupée na vychyleni do sénu hodu
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3.2.2 Techniky znehybgni — Gatame waza

Techniky znehybéni délime do i skupin:

DrZzeni (Osaekomi-Wazay tori uvede ukeho do polohy na zadech a omezimoianost
pohybu tak, aby ho uke nemohl ohrozit. K tomu jpati®bi blokovat trup a dvkoncetiny

soupée.

Skrceni (Zime-Waza)- je v podstat tlak na krk soup@ (limcem kimona, iedloktim,

malikovou hranou, bércem), coimuti soupée se vzdat.

Paceni (Kansecu-Wazay je ¢innost, i niz tori uvede dkterou skloubenowast ukehoda
do nepimérené polohy na hranici jejitipozené pohyblivosti nebo dokonce aZz za ni. Ve
sportovnim zapase je povoleno blokovat pakou pdokzetni kloub, v sebeobrarje mozno

p&it vSechny vhodné kloubyla utainika.

TechnikKatame-Wazéze pouzivat jak f chvatech nasazenych v boji v postdjai-Waz3a,
tak @i chvatech nasazenych v boji na zeMe{Waza MnozZstvi chval v Katame-Waza
moznost jejich vzajemného spojovani umnge zn&nou variabilitureSeni bojovych situaci,

které se svoudinnosti gibliZuji technikdm boje v postoji.

Do technikOsaekomi wazgsem vybral zakladni typy drzeni jako jsou: Kestagee, Kata
gatame, KamiSiho gatame, JokoSiho gatame, Tategabeme. Pokud v sat#nim souboiji
dostanete soupe do rkterého zd&chto chvat a dokazete jej vém udrzet, tak mate
zpravidla vyhrano. V realné sebeobfae tyto techniky daji uplatnit pouze v boji jedesm
jednoho. V technikaclZime wazajsou gedvedeny nasledujici chvaty: Gyaku ZuZi Zime,
Okuri eri Zzime, Hadaka Zime. Prvni @dvechniky se pevazre pouzivaji v sowi, jelikoz
vyuzivaji soupova kimona. Naproti tomu technika Hadaka Zime seval&ice variantach
snadno aplikovat v realné sebeoliranje velice dinna. Z technikkansecu wazae mi jak

v soutZich, tak v sebeobrama ulici nejvice ostdCily tyto techniky: Ude garami, Ude hiSigi

Zuzi gatame, Ude hiSigi ude gatame.
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Osaekomi - waza

KESA GATAME

V okamziku, kdy tori hodi ukeho a uke je po dopaitorimu bokem, je vyhodné pou:
zékladniho drzeni metodickady kesa gatamobr. 89, nebo ®které zjeho variant

Nejprve tori gitiskne pravou stranou hrudniku ukeh zemia levou rukou fitahne pravot

pazi ukeho do svého podpazdi. Stalym tah levému boku fpes své pravé stehno, undist

tésné pod soupismvym pravym ramenem, ukeho pravou pazi kontrolBj@vou pazi obejmr

tori krk ukeho a zezadu uchopi pravou stranu jimce, palcem dovriit na pravém ramel

nad jeho pravou kinhi kosti. Uchog- li tori pravou rukou své kalhoty pravém podkoleni
nebo na vnini strag stehna, nazyva se tato varianta zakladni tectmakura kes: gatame

(obr. 8H

obr. 8a obr. 8b
Na co klast draz:
a) zvla¥ dulezity je staly kontakt toriho ukeho pravym ramenem

Poznamka: népstjSi obranou u tohoto typu drzeni je ukeho snahhyadoreho nohy a s
sowasnym tlakerma hrudnik toriho fevalit na zada. Pokud ukecr® geSlapovat noham
ve snéru hodinovych rticek ( @i pravorukém uchopu ), tori reaguje stejnomnosti a tirr

znemozni ukemu zachytit not
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KATA GATAME

Kata gatame p#tk nejuzivarjSim zpisohim drzeli. Tori obejme pravou rukou ukeho §ij
hrudnikem tiskne soupe ktatami. Dlani levé ruky zaitaproti pravém lokti ukeho sénem
k jeho krku a znemozni mu tak pohyb paze, ktergdrfi pravou stranou sveho krk
Spojenim rukou za §iji nebo vedle Soupeée tori drzeni dokai (obr. 9). JestlZze paZe sil&

stiskne, zmni se drzeni ve velmicinné sSkrceni

obr. 9

Na co klast draz:

a) stejre jako ukesa gatamée dilezité, aby byl tori neustalém kontaktL ukeho pravym

ramenem a & hlavu sklorgnou
b) tori pfi ukeho obran&cinnosti provadi stejnou aktivitu jakokesa gatam.

) pii ukeho snaze uniknoutprotisnéru hodinovych raicek, tori getaii a vice pitiskne
hlavu a hrudnik k ukemuwbr. 99)
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KAMISIHO GATAME

Vv s

Prispiva ktomu skuténost, Ze tori drzi ukehodzaduod hlavy, a unik je proto velmi obtizn
V zakladnim provedeni se uplafi dva zfisoby Gchopu soupeva pasu: fes [aze soupe
(obr. 109 a pod pazemi soupe (obr. 108. F¥i obou zfisobech se tori musi opiratd&ba
piedloktimi o tatami za stalého tahu obou p: svému hrudniku. Hrudnikem #iatori ukeho

k tatami, bradu méijgisknutou na jehoiichu.

obr. 10a obr. 10b
Na co klast draz:

a) Pohyby trupu a kafetin musi tori koordinovat tak, aby po celou dolkedi byl jeho trug

v jedné linii se sougevym.

Poznamka: pokud tori pouzije Uchopitep paze obr. 109, tak miZze pro epsi fixaci soupe

skrit nohy kukeho rameéim.
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JOKOSIHO GATAME

Jestlze je tori po dopadu ukehwmlem |jeho boku, nize gejit do drzenijjokoSiho gatame
(obr. 11), které vzdpasové praxi patk jedrem znejpouzivagjSich. Tori hrudnikem bloku;
hrudnik ukeho, levou ruku drzi pod Siji tak dalekoy abemozZznil ukemu pohyb Siji a ur
mostovanim. Pravou ruku tori podvlékne pod ukehvmuenohou a uchopi ho za pas. P
nohou lze obrovat podle pohybu ukeho. ®mohy jsou Siroce roznoze, prsty ogené o
tatami. Jestlie uke unik& spodisti tla, tori pretasi nohy k ukemu a kolenem blokuje jel
bok, naopak unikdi-horni ¢asti €la, tori ucla totéz na opaou stranu

obr. 11

Na co klast draz:

a) je velice dilezité, aby tori udrZel séeni rukama za ukeho Siji a pod noho piipac, ze

by se uke z&l dostavat rohoto seteni, miZe tori fehméatnout drZzeni do ukeho podkol

b) tori by mgl drzet hlavu co nejvice skignou kukeho hrdniku. Minimalizuje tak ukeh

snahu dostat se z drzeni.
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TATESIHO GATAME

Tohoto zpisobu drZzeni séasto pouZiva jako nésled@énosti po chvatlo u¢i gari nebo
tomoe nage(viz. chvaty vpostoji) nebo po jiném Zgobu drzeni. Tori lezi roznoZzmod
ukem, nohy mize tisknout ukeho bokm nebo je zkzit pod jeho &em, nebo se nar
zachytit o ukeho holen coz je podle mého nazorwej&inngjSi. Tori dale blokuje Siji |
hlavu spojenim svych pazi pod ukeho fobr. 12. Pokud se ukemu potiauvolnit jednu
pazi, tori obejme jeho Siji a uva@nou paZzi a ruce spoji pod S§iji, nebo tori obejmeinénou
pazi a uchopi se pravou rukou vlevo za limec, levou obejme soupév krk a uchopi st
pas na boku. Tyto varianty drzeni se nazykuzure kesa gatame

obr. 12
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Zime - waza
GYAKU ZUZI ZIME

Gyaku zuZi Zime pét do skupiny Skrceni limcem, jeZ maji spolé to, Ze se ip uchopu
soupéova kimona pekiizi ruce. Kromd gyaku Zuzi Zimesem paf jeS€ kata Zuzi zime pri
némz prsty levé ruky a palec pravé tori umisti daveitup&ova kimona a dale pak také&mi
Zuzi zime kdy se uchopi ukeho kimono palci u¥nifri gyaku Zuzi zimeori umisti prsty
obou rukou do soupeva kimona a Skrceni provadi palcovymi hranami ohdwu Ebr. 1,
1a). Toto Skrceni se da uplatnit jak v horni poziak ti v dolni. Zakladem je perfektni
blokovani ukeho nohama tak, abychom mu znemozZzahiyp trupu a zjednodusili nasazeni
Skrceni. Pokud se tori nachazi v horni pozici,sedti roznozmo a stehny blokuje ukeho trup.
Pokud se tori nachazi ve spodni pozici, tak lee&rchodidlo ofe do ukeho levé/pravé
slabiny a levym/pravym podkolenim jej k safifitahuje.

obr. 1 obal

Na co klast draz:
a) Skrceni provéagt tlakem palcovych hran na krk sotpe
b) tori musi paze tkat k soke tak, aby Skrceni bylodinné

c) fixovat soupé&iv trup
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OKURI ERI ZIME

Toto Skrceni je velicednné a Ize jej uplatnit v mnoha standardnich sielagyi boji na
zemi. Tori levou ruku podvilékne pod ukeho levé @aah a uchopi pravou stranu jeho limce,
palec je uvnit kimona. Pravou rukou uchopi ukeho limec pod jedwyrh uchem dbr. 2.
Skrceni se dokath pritazenim pazi semem k hrudnikudbr. 23.

obr. 2 obr. 2a

Na co klast draz:

a) je dilezité blokovat souge nohami, abychom mu zabranili aniku ze SkrcenkuBauke
sedi, tori si klekne na jedno koleno a druhou ngiitiskne z boku k ukemu, aby mu zabranil
v pohybu. Pokud uke k& stoupne si tori obkemno za & a kolena pitiskne k ukeho
bokim.

b) pro znesnadini Uniku ukeho ze Skrceni musi tofithnout hlavu co nejblize k ukeho

uchu.
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HADAKA ZIME

Toto Skrceni provede uke tlakem hrariggiokti na ukeho krk. Toto je druh Skrceni, kde se
tori nemusi snazit zachytit ukeho limce a tim jiy @bvat zjednoduSen, protoZze k nasazeni
Skrceni nize dojit rychleji nez tomu bylo wedchozich fipadech. Tori plozi predlokti
pravé paze palcovou hranou na ukeho le§@st krku. Levou rukou uchopi dlasvé pravé
ruky a Skrceni dokafi pritahnutim obou pazi sfrem k hrudniku. ZarowevSak musi ukeho

blokovat pravym kolenem &ibhem, gipadré ukeho hlavu svym ramenemby. 3).

obr. 3

Na co klast draz:
a) v¢as zablokovat soupier trup, gipadré hlavu, neb6 mize dojit k Uniku ze Skrceni.

- Hadaka Zime je jedno ze Skrceni, kde se da pwit variant uchyceni souige Jedna
z variant je znadzogma na obrazk3. a, b Tori zaklesne diaSkrtici ruky do ohbi své levé
ruky a dla levé ruky zaklesne do zatylku ukeho. Tahem prap¥eallokti vzad a blokovanim

levou dlani tori Skrceni dokoh
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Kansecu - waza

UDE GARAMI

Tuto paku Ize pouzit mmnoha variantach ve vSech standardnich situ: ze vSech s#ri
atoku. Pakaude garamije navic vemi €inna a bolestiva, je tedy nutné abl pacviku,
v soutZich, ale i wealné sebeobrandbal ten, kdo ji nasazu zvySené opatrnosti, neb

muze dojit ktrvalému poSkozeni ramenniho a loketniho klot

Tori blokuje ukeho trup tlakem hrudniku na knik a pravym kolenem blokuje jeho pra
bok. Levou rukou uchopi ukeho levé &sip vytatené dlani vziru, pravou ruku podsune pi
jeho paZi a uchopi se za levé &&ip (obr. 1, 13. P&eni se doko# tahem |btichu podél
boku soupge. Pro zvySenidinku se nadzdvihne ukeho loket. Stejnou paku Ize nasadkiig

ma uke pazi ottenou dlani ddl nebo pokud ji ma napjatc

obr. 1 obr. 1la

Na co klast draz:
a) na soupiVvu pazi se musigsobit silou podél jeho bol

b) dbat zvySené @irnosti i pasen
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UDE HISIGI ZUZI GATAME

Toto p&eni se wsoutZich pouziva népstji a je rovrez také nejusgsrejsi, jelikoz moznos
Uniku ztéto paky se prakticky rovna nule. Lze ji nasaditvéech standardnich situacich t
na zemi, ale i po uspném hodu, kdy se vam pdtlaidrzet pazi soupe vrukou jako
napiklad prio soto gari Nastup do pakyobr. 2, 23 se provadi po dopadu soups

Tori zablokuje ukeho trup a pazi pravym nartemekem openym o hrudnik a levou patot
lytkem znemoZni ubmu pohyb hlavou. S¢asré uchopi ukeho zagti, vytdhne pazi sénem
vzhiru a vyt@i jeho dla od sebe. Ré&ni se doko¥i padem vzad, séenim ukeho paze me
svymi stehny a mirnym prohnutin bedrech tak, aby tori vyvinul tlak na ukeho lokobr.
2b).

obr. 2 obr. 2a

obr.2b
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Na co klast draz:
a) tori musi se& co nejblize pravého ramene ukeho a patou skitehpvat k sob

b) dbéat zvySené opatrnostii p&eni
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UDE HISIGI UDE GATAME

Tuto paku lze sspichem nasadit, jestlize soupeecha p néjakeé ¢innosti pazi napjatot

nag. v boji vpostoji, drzeni za krkem nebé gkrceni

Tori zablokuje pravou nohou ukeho hrudnik, levolnun@okei, aby né&l pfi pateni oporu
Ukeho napjatou paZi vytdahne tak, se ukeho fedlokti dotykalo ramene a pazi wyi
loktem od sebe. Zaroviepolozi dlag na ukeho loket a vyvine tlak gmem ke svém
hrudniku 6br. 3

obr.
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3.3 Nesowzni techniky Judo

3.3.1 Atemi — waza

Techniky Atemi — waza jsou Uderové techniky, ktggéu v Juducasto opomijeny a
podcaiovany. Narozdil od bojovych umi jako jsou Karate a Taekwond-do neni cilem dder
v judu protivnika vyadit. Udery a kopy slouzi v judu k naveiri soupge, aby byl povolsi
dalSim technikdm. Ve sportovnim judu jsou tyto ¢inzakazany.
Atemi - waza sedi na:
1) Ude — wazaudery paZzi — které se rozliSuji podle uderoveipjo

a) loket

b) malikova hrana

C) pest

d) prsty
2) Ashi- waza udery nohou — které se rozliSuji podle uderoeelny:

a) pata

b) riska prsi

c) koleno
Pro ely této prace fedstavim ve skupinUde — wazatechniky jako Ushiro — ate, Naname —
uchi, Naname — ate, Yoko — uchi, Tsukiage a Tsuklalke skupit Ashi - wazatechniky

Ushiro — geri, Yoko — geri, Naname — geri, Mae # géViae — ate.
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Ude — waza

USHIRO — ATE
Ushiro — ateje uder loktem vzad, diaruky je ot@ena vzliru a palec je fitisknut k ostatnim
prstim (obr. 7). Uder vedemessns podél &la vzad. Loket je v ostrém thlu. Uderovou plochu

zde tvdi vngjSi strana loketniho kloubu.

obr. 1

NANAME — UCHI

Technikananame — uchije Sikmy uder malikovou hranou. Natahneme prsty ralkpalec
pritiskneme k ostatnim. N&phneme ruku nad hlavu tak, aby malikova hrangiemla
vpred. Uder vedeme Sikmo dohagiklad na krk protivnika dbr. 2. Uderova plocha je

malikova hrana ruky (bez pigt

obr. 2
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NANAME - ATE

Naname — atge uder gsti Sikmo vied. Seveme ruku v pst a palec dame ven, abychom si
jej pii uderu nezlomili. Pohyb Z&name od paswbr. 3 a kthem pohybu dojde kiptaieni
pésti 0 180°. Uderova plocha delni strana gsti (obr. 4).

obr. 3 obr. 4

YOKO — UCHI

Yoko — uchije stranovy Uder §sti. Seveme ruku v pst a palec dame ven, abychom si jigj p
aderu nezlomili. Nafghnem ruku k uchwpr. 5 a uder vedeme ze strany na protivniddar (
6). Uderova plocha je malikova stranssip.

obr. 5 obr. 6
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TSUKI — AGE

Tsuki — aggje spodni hak na bradu. Sem ruku v @st a palec dame ven, abychom zamezili

jeho zlomeni. Uder vedeme od pasu zespodu na smupbradu ¢br. 7). Uderova plocha je
¢elni strana gsti.

obr. 7

TSUKKAKE

Tsukkakeje uder gsti pfimo vped. Seveme ruku v pst a palec dame ven Wv ochrarg
pied zlomenim. Uder vedemdimo vpied bez proteni msti pred dopademopr. §).
Uderova plocha jéelni strana gsti.

obr. 8
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Ashi — waza
USHIRO - GERI

Ushiro — gerije kop patou imo vzad zhruba do vy3e kolene nebo batr.(1). Uderovou
plochou je zde pata.

obr. 1

YOKO - GERI

Yoko — gerije kop patou stranou. N#&gh provedeme poéenim kolenedbr. 2) a kop vedeme
do boku zhruba do vy3e kolene nebo bair (3. Uderova plocha je Wsi strana paty.

obr. 2 obr. 3
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NANAME — GERI
Naname — gerje kop Sikmo vped bul’ smérem ven neboies druhou nohu strem dovnit.
Nap‘ah provedeme ohnutim nohy v koleab(. 4 a kop vedeme zhruba do vySe kolene nebo

boki (obr. 5. Uderova plocha jsoutska ohnutych prét

obr. 4 obr. 5

MAE — GERI
Mae — gerije kop vged. Napah provedeme ohnutim nohy v koleni a kop vedemelehdo

vy3e kolene nebo bokwolfr. 6). Uderova plocha jsouiska ohnutych prét

obr. 6
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MAE — ATE

Mae — atge kop kolenem vifed. Bez nafahu kolene vedeme kop kolenem ri@dii pasmo
soupée (obr. 7). Boky protl@ujeme ved. Uderova plocha je koleno.

obr. 7
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3.4 Pravni aspekty sebeobrany

Zivot a zdravi obani Ceské republiky chrani trestni pravo (hmotné a moie které jako
jedno z od¥tvi ceského prava chrantilezité spoléenské vztahyigd trestnimginy tim, ze
uréuje co je trestnynginem a za spachané trestigy stanovi tresty a ochranna oiai,

kterd jménem republiky ukladaji nezavislé soudy.

Trestnéciny proti Zivotu a zdravi jsou obsaZeniegevsim ve zvlastristi trestniho zakona.
Utoky, které nedosahuji nebezpesti trestnychiint pro spolénost, mohou byt postizeny
jako prestupek. Obecenlzefici, Ze trestni pravo vSech zemi nepovaZzuje zappéohni takova
jednani, ktera sice svou &8i strankou fipominaji utité trestnéciny, avsak jimiz gkdo
odvraci pimo hrozici nebezé trvajici Utoky nebo protipravni stav. Konkrétmztah
sebeobrany k zakonu tedy nachazirredpvsim v oblasti trestniho prava, které jeji unglait
v praxi nejobec#i upravuje v tzv. pkolnostech vylujicich protipravnost’. Co to tedy

vlastre sebeobrana je a za co ji Ize ve vztahu k zakonafmvat?

Casto lidé usuzuji, Ze sebeobrana je vkastpravni terminologii nutna obrana. Tento Gsudek
je Spatny. Nutna obrana je jednou z okolnosti &yjiigich protipravnost, a je tedy institutem
trestniho prava. Kdezto sebeobranagelavou bojovou disciplinou af@devsim proseédkem
slouzicim k ochrah Zivota a zdravi otani. Je tedy praktickym a konkrétnim naiim
nekterych (nikoli jen jedné) z okolnosti vyujicich protipravnost. Z tohoto tvrzeni vyplyva,

Ze sebeobrana neni definovana pouze jen k nutraéobr
Okolnosti vylutujici protipravnost

Pod okolnostmi vylaujici protipravnost rozumimeskteré okolnosti, které figobuiji, Z&din,

ktery se svymi rysy podoba trestnémimu neni nebezgey pro spolénost, tudiz neni
trestnym ¢inem. Zanika zde pravo statu potrestat pachatglelenska nebezgaost je
vylou¢ena pedevsim wina pravnimiddem dovolenych, nebdrestnymcinem mohou byt
jen ¢iny nedovolené trestnim zékonem, protipravnimem pak jen tyciny, které jsou

VvV rozporu s pravninadem jako celkem.

Z okolnosti vyldujicich protipravnost nas trestni zakon upravugje okolnosti:
1) Nutn& obrana

2) Krajni nouze
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3) Opravreéné pouziti zbrah

4) Vykon prava a povolani (napvztah chirurg a pacient)

5) Riziko ve vyrolg a vyzkumu (Temelin, vyrobaistného prachu)
6) PInéni zakonné povinnosti a rozkazu (vojaci, policiste)

7) Svoleni poskozeného (svoleried vyrazenim dvé)

8) Pouziti agenta

Pro (tely této prace rozeberu pouze prvné dkolnosti (Nutna obrana, krajni nouze)

3.4.1 Nutna obrana

Nutnd obrana je vyslo¥nupravena trestnim zakonem v ustanoveni paragrafia &in
provedeny v nutné obrameni postizen nejen trestem, ale ani Zzadnou jsankci. K nutné
obrar¢ je opraven zakra@it kdokoliv. Zakladnim pedpokladem nutné obrany je utok, tedy
jednaniclovéka, které znamené nebezppro zajem chrémy zakonem (nap zZivot, zdravi).
Aby tento utok dovoloval odpor v ramci nutné obramysi byt splény tii podminky:

a) Utok ohrozuje zajem chrény trestnim zakonem

Zpravidla gijde o utok na Zivot a zdravi osoby. K nutné obrkme zakrd@it i pii ochrarg
majetku nebo proti postvanému iati. Utok musi byt protipravnirtinem, coz znamena, ze
musi pochazet odloveka, protoZze pouzeélovék miZze jednat v souladu nebo v rozporu
s pravem. Naifiklad ol¥an branici se napadeni psem tak, Ze jej usmrtgdng@j v nutné
obrarg (posSkozeni ciziho majetku podle trestniho praviapk by tomu bylo viipads, kdyby
nékdo postval psa k Gtoku. Zde by utok pochézelélmd¢ka, ktery pouZil psa jako svého

nastroje, a byla by spina podminka o protipravnosinu pri nutné obraa.
b) Utok pimo hrozi nebo trva

Utok hrozici je takovy, ktery ma bezprtestrg nastat, neni v3ak nutnosti, abyalaobrance
nemusi vykavat). Podle trestniho zakona nastava bezigasdst Utoku ndjklad jiz
v okamziku sehnuti se Wwika pro zbra (naz, hil, atd...) vUmyslu zadtit stim na
napadeného. Nelze se branit Utoku neexistujicinmm@ému) nebo také kdyz utok jiz
skortil. CoZz znamend, Ze nebezpditoku musi byt objektivni a nikoli subjektivni. udi

vzniknout ve skutgnosti a ne jen pouze \grlsta¥ Udajre napadeného.
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c¢) Primerenost nutné obrany

~7s s

nez ta, ktera vodré hrozila (i smrt uténika). Nutnd obrana ndrbe ekraiovat hranice
potrebné k odvraceni Utoku a to jak co do sily a dnbwzzitych progedki, tak co datasu,

ve kterém probiha.

Jestlize obranné jednani nademié wici jakémukoliv zdjmu uténika (Zivot, zdravi,cest,
majetek apod.) neprobiha v podminkach nutné objadpa se o vyki@ni z podminek nutné

obrany.

K ptekroteni mezi nutné obranytirbe dojit:

* obrana byla zjewnv hrubém nepostu k povaze utoku
» obrana nebyla s Utokem s@aisna (Utok jestnehrozil)

* v obrarg bylo pokr&ovano, kdyz utok jiz skafl

* odvraceni dom#iého utoku

Kazdé vybdeni je trestné podle toho, jaky trestdiyn je v jednani pachatele spatan.

Vyboc¢eni z podminek nutné obrany je soudem posuzov&ogjaleltujici okolnost.

3.4.2 Krajni nouze

Krajni nouze je vyslowh upravena trestnim zakonem v ustanoveni paragréfa k¢inu
v krajni nouzi je oprawn kdokoliv, tedy nejen ten, jehoZz zajmy jsou ohroZea to proti
komukoliv. Za stav krajni nouze byva oZoadna ta skutamost, kdy je mozné chranit dity
zajem (ktery je chramy téZz pravnimiradem) jen tim, Ze se é&je zdjem jiny (rovaz

chrarény pravnimiradem).
Podminky krajni nouze jsou tyto:
a) Odvraci se nebezgie které hrozi zajmu chranym trestnim zdkonem

Nebezpeéi je predstavovano poruchou zajnthrargnych zakonem. Povaha nebedpeeni

rozhoduijici (Zivel, pohroma, vybuch plynu, poZatyvecelé zvie, a pod...)
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b) Nebezpé hrozi piimo, tzn. bezpro&tdre

Nejde o krajni nouzi, jestlize nebezpgominulo, a to ani tehdy, jestlize nebedpkrozi

v budoucnosti
c) Nebezpé nelze za danych okolnosti odvratit jinak
d) Ten, komu nebezgiehrozi, nema povinnost jej snaset

Okruh osob, kt# maji povinnost toto nebezfiesnaset (hasi, policisti, plawici, vojaci,
atd...)

e) Zpiusobeny nasledek nesmi byt séggavazny nebo jeStavazejSi nez ten, ktery hrozil

Nasledek musi byt vzdy menSi (zajem zatbvany x zdjem okiovany). Zajem oktovany

musi byt menSi nez zajem zaadioaany.

K piekrateni mezi krajni nouzeiie dojit:

* zpasobeny nasledek bytgme stejré zavazny nebo jeSzavazejsi nez ten, ktery hrozil
* jednani nebylo provedeno v dolikdy nebezpd bezprostedre hrozilo

* nebezp& bylo mozno za danych okolnosti odvréatit jinak

* byla tu povinnost nebezgiesnaset

S p@ihlédnutim k tomu, co bylo doposud o obfafeceno, je ¥ejme, Ze pouziti tohoto
prostedku v podminkach krajni nouze uke vést kvybdeni zjejich mezi jen

v mimoradnych pipadech. €Zko si Ize pedstavit pouZziti sebeobrannych technik k odvraceni
stavu, jehoz fvodem byla Zivelna sila, 2@ nebcclovek. Vyboceni z krajni nouze fize byt
trestné jako nedbalostni nebo Umysiny trestiy, vzdy podle toho, jaky nasledek byl
zpasoben. Soudem vSakie byt toto vybodeni za wutitych podminek posuzovano jako

polertujici okolnost.

55



4) Metodika

Peilivé jsem se rozhodoval, jaké téma baksiké prace si zvolit. K bojovym spérh mam

kladny vztah a moje myslenky logicky &favaly timto smirem. Uz od prvni chvile jsem
védél, Ze bych se chit vénovat problematice kolem bojového sportu judo.¢Csem propojit
Judo se sebeobranou na ulici tak, abych laickéjvesti ukazal, Zze se da pomoci tohoto
umeéni ubranit. Judo je kontaktni sport, a proto&sina lidi mysli, Ze je nesmysIné pouzivat
jeho techniky v ramci sebeobrany, nicraga vim, Zze se pomoci juda ubranit da. Také vim,
Ze pomoci Juda se daji g#uchvaty, které jsou pro zavodni s&tgni zakazané, ale
k sebeobrat na ulici se hodi perfekén A proto jsem siiekl, Ze by bylo sk&é vytvorit
soubor ®gkolika soutZznich a neso#knich judistickych chvét pomoci kterych by se dalo
ubranit proti Utoku na vlastni osobu.

Problém v3ak nastal ve chvili, kdy jsengalapremyslet o tom, jaké chvaty by byly z hlediska
acinnosti, jednoduchosti provedeni a beapmsti obrance nejlepsi k pouziti. \jpil jsem si
tedy odbornou literaturu, kde jsem si chvéagne prostudoval a takéfipomnél z doby, kdy
jsem jesk pusobil v judistickém oddile. Z nastudovaného makerjgem vybral chvaty, které
se mi zdaly nejvhodijSi a s é&mito poznatky jsem se vydal pro odborné rady do BUD
CLUBuU Maridnské Laz# kde dodnesisobi jako instruktor Ing. Karel Testery mé ucil
judo, kdyz jsem byl je8tna zakladni Skole.

Po odborné konzultaci s pane Ti&sa a jeho nazornych ukazkach jsem vybrakotik
sougznich i nesowZnich chvai, které vyhovovali kritériim, jenZ jsem si stanoWasledg
jsem si vygjcil nékolik DVD (Kime — no — kata, Trénink judistickyctheati pro jednotlivé
stupré), kde jsem pozoroval ukazky vSech judistickychhtek. Tyto poznatky jsem
konfrontoval s vlastni praxi a zjistil jsem, Ze mngbrané techniky se daji pouzitizpbem,
ktery jsem zamyslel.

S #mito poznatky jsem ap zaSel za pane Tasmn, ktery byl s vyérem technik spokojen.
Aby jsem vSak dosahl toho, Ze tyto techniky budozwgmitelné i pro laickou wejnost,
dosgl jsem k nazoru, Ze je peba tyto chvaty nafotit a v mé praci je spojit simeinym
slovem.

Pripravil jsem si podklady pro foceni, vypsal a nakitgednotlivé bojové postoje a chvaty,
obstaral poracky: fotoaparat, @7, hil, 2 kimona. Patboval jsem také sparing partnera a
fotografa. Piprava na foceni mi zabralgkolik desitek hodirtasu, samotné foceni 10 hodin

¢asu a vkladani a uprava fotek a jejich popis troa@éle, gkolik tydnt méhocasu.
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Po dokoweni foceni jsem se domluvil s BUDO CLUBem Mariandkézne a bylo mi
umoZzréno vést jednu vyukovou hodinu juda, jejiz obsahgta bebeobrana za pouziti mnou
vybranych judistickych technik. Tim jsem si ve v@uk praxi o¥fil, Ze se tyto techniky

dokazi nadit i ti nejmensi.

Pro shrnuti uvedu jeSfednou vesSkeré podklady pro vypracovani bakék prace:
» zdroje informaci — literatur&asopisy, internet, videozaznamy — CD, DVD
» popis chvai a jejich grafické znazo#mi
» prostor pro nafoceni chvat €locvicna
» pomicky — fotoaparat, iz, hil, 2 kimona
» o0soby — fotograf, sparing partner

e PC pro zapis a tvorbu obrannych situaci
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5) Prakticka ¢ast

5.1 Sougzni techniky Judo v sebeobra#

5.1.10brana proti holi

Obecné taktické zasady pro boj s é&dkem ozbrojenym s@mou zbrani ( hil )

A. Nema-li uténik hal zcela gipravenou nebo pokud pravprovadi vyrazny né&ph,
okamzig utacime zkracenim vzdalenosti na vzdalenéshou za pouziti technického prvku

v poradi: kop, uder, kop kolenem, chvat.
B. JestliZze je Gténik pripraven, provedeme:

- odpoutani zadelem ziskani vyhodijsi zbrag nebo prostdku k obrad, piipadré ziskani

vyhodrgjSiho postaveni v terénu (vyvySené misto, Uzkalchodvée, atd...).

- udrZzujeme vypadovou vzdalenost (z hlediska dosatwinikovy zbrag) a v gipadc
nagrahu nebo poklesu jeho pozornostiditoe podle bodu A.

Obrana proti holi

Hul, ktera ma dostateou hmotnost a délku, je velice nebeapmu zbrani. Lze pomoci ni

praktikovatfadu nejtiznéjSich variant atok. Obrana je mozna pouze tehdy, pokud protivnik
vede uder s velkym né&ghem. Toho jefeéba vyuzit ke zkraceni vzdalenosti a uniknout &k z
sféry zasahu hole. V nasledujicich situacitddpedu, jak se Ize branit proti utoku holi, kdy

utoénik vede utok uderem shora a bodnutim.

 Pri atoku holi, ktery je veden uderem shora, zaujmedidadni bojovy postoj (mirny stoj
rozkrainy, jedna noha vice vpdu, mirg pokcen v kolenou @br. 1)), ktery ndm umaiuje
okamzité manévrovani do vSech stranckkdme si, az se (tnik dostane na mez zasahu a ve
chvili, kdy at@nik nagahne k Gderu, zkratime vzdalenost &anou (obr. 2) Nasleds
zablokujeme Uuténikovu pazi a nasadime pakude garami (obr. 3) Touto pékou

znemoznime Utmikovi pouzit fil a pri spravném pé&eni ho polozime na zefobr. 4)
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obr. 1 obr. 2

obr. 3 obr. 4

» Pokud je utok veden tak, Ze &mdk svira tul v obou rukou, doporuji pouzit radji
technikuo soto gari Postup obrany je stejny jakcpiedchozi ukdzce je znazorsin na
obrazcictb, 6, 7, 8.
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obr. 5 obr.6

obr. 7 obr. 8

» Obrana proti bodnuti holi klade velkyrdz na reflexy, protoZe tento druh Gtoku postt
viditelny nagah, jako tomu bylo 'prvém gipadt. Zaujmeme oft zakladni bojovy postc
(obr. 9) a vi¢kame na vypad utmika. Ve chvili, kdy atonik zkrati vzdalenost a prove
atok, zakr@ime pravou nohou tak, Ze dtdkova technika istane netinna. Zarove
sukrokem musime jednou rukou chytit Utainikovo zagsti (obr. 10) vytotit jeho pazi
loktem vzhiru, coz vzapti zablokujeme druhou rukc a snizit €Zist¢ tak, aby se utmikovo
ramenodotykalo naSeho stehr(obr. 11) Tim uta&nikovi nasadime pakude hiSigi ude
gatamea jako v prvninpiipadt ho ¢ ni mizeme polozit az na ze(obr. 12).
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5.1.20brana proti nozi
Obecné taktické zasady pro vedeni boje s1ditoem ozbrojenym kratkou

bodnou zbrani (#2)

A. Pokud nema utmik zbrai zcela pipravenou (vytahuje ji), okam#ititocime zachycenim
a blokovanim ruky se zbrani. Tentoigpb obrany je viak velmi rizikovy ate jej uplatnit
pouze velmi dote vycviceny obrance. Po zablokovani &ndkovy ruky se zbrani nasleduje
jeho zneSkodini Cinnou technikou vyvolavajici pronikavou bolest, hiapamani zagsti,

tvrdy ader, kop, atd...
B. Jestlize méa utmik jiz zbrai pripravenou, jeieba provést:
- odpoutani od utmika ( nap. utk )

- odpoutani od utmika za delem ziskani vyhodssi zbrar ( hal ) nebo prosedku ( zidle ),

piipadré vyhodrgjSiho postaveni v terénu.

C. Fi vlastni obran neustale dodrzujeme vypadovou vzdalenost a ve\agiissobu obrany

postupujeme v tomto sledu:

- vyhodrgjSi zbrai nebo prosedek ( hozenyiednet, hal, destnik, Zidle)
- bagni kop

- kryt a protiutok ( vysokeé riziko )

Obrana proti bodné zbrani krytem a pakou

Pri netekaném utoku nebazkdy i z prostorovych @ivodi jsme nuceni pouzit klasicky &gob

obrany proti bodné zbrani, tj. vykryti Utoku a neesai paky.

Bylo zjiSténo, Ze Uspdnost pi tomto zpisobu obrany je pouze asi/5@ ani dlouhodobym
nacvikem ji neni moZzno podstétavysit. Zvlag obtizré se likviduje pimé bodnuti kratkou

bodnou zbrani.

 V pfipadt obrany proti pmému bodnuti nozem ieme do jisté miry postupovat stgjn
jako tomu bylo v pipad bodnuti holi. Zaujmeme zakladni bojovy postopr. 1) a @i
nagahu a bodnuti noZzem provedeme uhybny manévr taksalbodnuti stalo nétinnym.

V tomto postaveni je mozno zvolit nasazeni pakyrémie tj. vést uder dlani pravé ruky do
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hibetu ruky drzici @iz a tim aténikovo zagsti na chvili ochromit nebo dokoncémz ruky
vyrazit. Nasleda ruku okamzi¢ zachytime(obr. 2) vytocime ut@nikovo zagsti vré a
nasadime pakude garami(obr. 3, 4) Po nasazeni této paky uz ngm ut@&nik niz v rukou
udrzet.

obr. 1 obr. 2

obr. 3 obr. 4

 V piipadech dalSich #gohi bodnuti jako jeitba bonuti vrchim oblouken, mizeme
postupovat jako ifp obrare proti holi, ale doportuji ihned po vykryti Utoki(obr. 5) rozhodit
Gtocnika réjakou ut@nou technikou, jako napkop kolenem do genitdlii. Po vykrytittteme
bud’ nasadit pakgobr. 6, 7,8) nebo opt pouzit chvab soto gari
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obr. 5 obr. 6

obr. 7 obr. 8

Pfi Utoku vedeném ¥ngjSi, zvnitini strany a zespodu dopdéuji postaveni krytu celyr
piedloktim (obr. 9, 10)a ne pouze rukou. Rukargustavuje malou krycilochu, kdezto

piedloktim Ize dosahnougtsi kryci rovinu
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obr. 9 obr. 10

5.1.30brana proti ohrozovani kratkou #¢lnou zbran

Strelna zbr# je vbéZznych situacich nefinnéjSim prostedkem pro boj jednotlivici malych
skupin. NadelSi vzdalenost (n#p3-5m) je obrana proti &Iné zbrani tét nerealna, z
piedpokladu, Ze Utmik zbra ovlada, spravhinasnéruje a vysteli. Uitou moznost obran
méame tehdy, jeste umyslem protivnika neni ihned Jdit, ale jen zastraSit ne
ohrozovat. Kvystielu dochazi ve &sing piipadi tehdy, cit-li se Gt@nik sam ohroZen anel
je-i u ného vyvolana instinktivni tlekova reak

Po vytvdeni podminkywhodné vzdalenostj. postaveni pod mezi zasahu, Ize obranu prc
s ténér stoprocenth jistotou na uasgch. Vychazime délky reaknich dob. Je bezpes
prokdzano, ze atmik vysteli nejdive za cca 0,2 sec. od q&ku @ijmu signélu o sveér
ohroZeni (toto je fyziologicky dié opozdné reagovani na pod a to i \ piipact, Ze utok
ocekava.Obvykle je to proto, Ze jeipswdéen o své absolutniigvaze a vyhaodl Z tohoto
duvodu se reatni doba prodluzuje az dvakrat, tedy na cca 0,4 Resto jsou zmigné 0,2
sec. dostata¢ dlouhou dobou tomu, aby se obrance dostal do sféry ztizenéhchu a
soutasré zablokoval nebo vychylil zbiaz piavodniho smiru. Vlastni obrana, tj. odebra
zbrarg, je pak pouze technickc i kdyz stale nebezprou zalezZitosti.
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Taktické zasady pro vedeni boje proti dbdkovi ozbrojenému kratkou

strelnou zbrani

A. Nema-li at@nik zbrai zcela gipravenou (teprve se ji snazi vytahnout),igbt okamzi
vést utok zkrdcenim vzdalenosti, zachycenim a biékim ruky se zbrani ze sféry ztizeného

zasahu. Posledni fazi zasahu je zneSkuiditainika sebeobrannou technikou.

B. Jestlize nés jiz utmik zbrani ohroZuje, jerdba si vytvéit vhodné podminky pro pouziti
taktického prvkuvyuZiti prodlevy v Utmikow akci a to vhodnou vzdalenosti a ukléhim
protivnika. Ri praktikovani technického prvku neustale musinakdbat ut@énikovu ruku se

zbrani.

C. Nikdy nespojujeme dalSi technické prvky, abychomymelali Gto¢nikiv ulek a nedoSlo

k predtasnému vyselu.

Obrana proti ohrozovani kratkou #elnou zbrani zefedu pomoci paky na
zapesti

Pred zahajenim vlastni obranné akce nesmime dat gagnénim najevo, Ze se k ob&éan
pripravujeme(obr. 1) Proti pravé uatenikow ruce provedeme rychly vypad levou nohou
Sikmo vgred do sféry ztizeného zasahu se¢asnym vychylenim atmikovy ruky se zbrani
z pavodniho smiru a vyt@enim vlastniharupu vpravo(obr. 2) Paku na uttnikovu ruku
nasazujeme z \@si strany dovnit, prsty smétuji vzharu, palec dal. Velice dilezité je paZzi se
zbrani peva zachytit v zapsti a dokonale fixovat.

Pokud by protivnik il tak silné zapsti, Zze by nasazenou paku nebylo mozné dékon
doporuiuji pouzit tzv. ,navatovaci uder”, ktery na chvili Gtoika vyvede z rovnovahy.
V tomto gipact kop na genitaliéobr. 3). Po tomto ,navoléni“ je vysoce pravépodobné, ze
budeme moci dokatit p&eni, které provedeme vytenim zapsti vrejSim snérem (obr. 4,
5). V nékterych gfipadech dojde i k tomu, Ze étdk zbrai pusti z ruky.
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obr. 1 obr. 2

obr. 3 obr. 4

obr. 5
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Pokud utenik stale drzi zbrai po dokoreni paky, nizeme k #mu piikleknout a pravym
kolenem zakleknout jeho paZimz dokonale zafixujeme ruku, ve které dittk zbrai drzi.
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Obrana proti ohroZzovani #elnou zbrani zezadu

Uspssné provedeni obrany je ovlgmo presnou znalosti vzdalenosti a polohy nizmé
zbraré. Toho Ize docilit oteenim hlavy (zrakova kontrola), verbalnim odvedepimaornosti
nebo zkrdcenim vzdalenosti tak, aby se n&snikova zbré dotykala. Z hlediska postaveni
zbrarg existuji d¥ mezni polohy:

- zbrai snefuje nad pas
- zbrai smetuje do tyla

V néasledujicich dvou ukazkach je znadzmm obrana proti oséb kterd je stejné vysky a
zbrani mii nad pas (do zad). Vychazi seiedqpokladu, Ze Utmik ma s ohroZzovanim
strelnou zbrani &aké zkuSenosti. Z tohotoidodu nedoporéuji zrakovou kontrolu zbrat

abychom atonikovi nenaznéli, Zze se chystame k obran. Volime rovnou zkraceni

vzdalenosti.
Obrana z vni¥niho otafeni

Utoénik ohrozuje nebo vede obrandeg sebouobr. 6) Je teba, aby se obrance zastavil a
docilil tak toho, Ze se (taikova zbr#é dotkne jeho zabbr. 7). V okamZiku dotyku (Uténik
je na dosah), provede obrance rychly obrat (zauewiou) smirem k ut@nikovi. Zachyti
jeho gredlokti do svého podpazdi a su@gilokti umisti pod Utmikav loket a tahem sénem
vzharu docili toho, Ze se (tnikova ruka se zbrani dostane dagrd. Sodasré provede
obrance ,navaiovaci kop“ kolenem do genitaljobr. 8). Jelikozv drtivé wtSiné piipadi po
provedeni d&chto technik atdnik v rukou zbra neudrzi, naskyta seckolik judistickych
moznosti k doko¥eni obrany. Vzhledem k situaci bych vglitovedeni chvatw sotogari,

neboo goSi Naobr. 9je znazorigno dokoreni obrany pomoci chvatamoe nage
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Obrana z vi@Siho ota’eni

Obrance ot musi zkratit vzdalenost tak, aby ucitil &ndkovu zbra v zadech affpravil si
tak pidu pro naslednou obranu. Obrance v okamziku dgvedvwede obrat (za pravou rukou)
do sféry ztizeného zasahu. 8asre zachyti pravou rukou taikovo zagsti a levou ruku
umisti na uténikav loket (obr. 10) Tim vznikne situace, kdy je idealni nasadit pakie
hiSigi ude gatame Obrance tahne (taikovo zagsti ke svému pravému boku a zanove
levou rukou tl&i na at@nikav loket (obr. 11) Pokud uaténik v tuto chvili drzi je&t zbrai

Vv ruce, tak si obrance tpjeho zapsti o své stehno a uderem malikové hranyiuatecnika
do hbetu ruky.

obr. 10 obr. 11

Poznamka: # tomto zmisoby obranyasto dochazi ke kruhovému pohybu okolo obrancovy
osy, coz je dano snahou &ihdka udrZet zbiaco nejdéle v ruce. Pokud se &k bude toit
ve snéru pa&eni, stdi, aby obrance zaroiies p&enim sniZzoval své&tist a docili tak toho,

Ze ut@nika polozi na zem.
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5.2 Nesouwzni techniky Judo v sebeobrai

Obecné taktické zasady pro vedeni boje protinit@vi ozbrojenému dlouhou &®ou zbrani
(hdl), noZzem, gelnou zbrani jsem jiZz popisoval v kapitole Sduli techniky Judo
v sebeobrafina str. 56 — 64 a proto si myslim, Ze neni nuiite problematiku znova

opakovat. Stejné zasady se totiZz vztahuji i naut&®oi techniky.

5.2.1 Obrana proti holi

V nasledujicich situacichi@dvedu, jak se Ize branit proti Gtoku holi, kdydmik vede Utok

seknutim shora a z boku.

 P¥i utoku holi, ktery je veden Uuderem shora, zaujmedidadni bojovy postoj (mirny stoj
rozkrainy, jedna noha vice ¥pdu, mirg pokréen v kolenou ¢br. 1)), ktery ndm umaiuje
okamzité manévrovani do vSech stran. Ve chvili, kttynik nagahne k Gderu, zkratime
vzdalenost na mez zasahu a provedemerkap gerido genitalii nebo podisku (obr. 2.
Tento druh obrany je vhodny i ¥ipadt, kdy uta@nik svira lil obéma rukama. Dlezité je
v této situaci vystihnout Gdoikiv moment nafahu a okaméi na & zareagovat. Signal
k tomu, Ze se Utmik chysta zautot, se da vypozorovat z Gtoikovych ramen. Z této oblasti
vyjde prvotni pohyb, ktery obvykle znamena uUtolae gerije natolik &inna technika, ze by
atocnik po jejim provedeni jiz nethsvirat hil ve svych rukach (pokud stfujete kop na
genitalie). Pokud utmik i po provedeni vaSeho kopu stale svitd Imeni nic snazsiho
(protoze uténik bude po Hakou dobu desen vasim kopem) nez dokdrobranu za pouziti
nekterych soutznich technik, které jsou popsany fegchozich kapitolach nebo nasazenim

paky na z&psti odstranit hrozbu dalSiho utoku holi.

obr. 1 obr. 2

72



« Pti obrarg proti atoku holi vedeného boim sekem postupujeme podéhako i
predchozi situaci. Zaujmeme zakladni bojovy pogiby.(3) a ve chvili, kdy aténik
nagdhne k aderu, zkratime vzdalenost a provedemetsidiekake(obr. 4). Sowasre s timto
Gderem je dlezité, aby obrance proved! druhou rukou kryt pbatinimu seku holidbr. 5),
ktery mu zajisti ochranu prottipadnému dokafeni ut@nikova seku.

obr. 3 obr. 4

obr. 5

Pokud uténik po vaSem uderu bude stale svirdtue své ruce, tak @p mizete pouzit paku

na zagsti nebo si vypomoct technikami jako jsmgoto garj 0 gosj uchi mata seoi nage
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5.2.2 Obrana proti nozi

Ve trech nasledujicich ukazkachepvedu obranu proti bodnuti vrchnim obloukem, proti

piimému bodnuti a proti bodnuti &&im banim obloukem.

» Obrana proti bodnuti noZzem hornim obloukem sigkmi podobn& s obranou proti dlouhé
s&né zbrani, pesto je zde lepSi uplatnit rozdilnou obrannou téehnZaujmeme zakladni
bojovy postoj a p naznaku Utokudbr. 1) okamzit reagujeme zkracenim vzdalenosti na
tésnou a provedeme techniksuki — age zatimco druhou rukou blokujeme &dkovu paZzi

s nozemdbr. 2, 3.

obr. 2 obr. 3
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* Nasledna obrana protiiimému bodnuti nozem je velic&zka na naéeni, ale jakmile ji
jednou zvladnete, poznéte, Ze je veli¢eda. Po Gtonikowe nagahu reagujte uskenim do
sféry stizeného zasahu spwie s pouzitim krytu na utdci pazi fbr. 4). Tento kryt vSak
musi byt naprosto ipsny, protoZze p#gbujete zachytit Gtmikovu blizici se pazi az za
loketnim kloubem. V opmém gFipact se stava kryt neinny a tim i cela obrana. Po
aspESném vykryti atenikovi paze okamzitprovefte Udertsukkakenebonaname — atgobr.
5). Pokud se vdm vSe povede sprjvzjistite, Ze setnmosti pohybu vam Gtmik na st
prakticky sam nalét. Pri dokorteni této techniky zjistite, Ze jste aidka vychylili ve snéru
Sikmo vzad, a proto fizete dokonit vasi obrannou technikow soto gari

obr. 4 obr. 5

 P¥i obrarg proti bodnuti nozem Eoim vrgjSim obloukem reagujeme usiemim do sféry
stizeného zasahu a to ve chvili, kdy secnio nagahuje k Gderu dbr. 6). Nasleds
provedeme technikunaname — atea zarové druhou rukou blokujeme Gnikovu pazi.
Stejre jako v gredchozim krytu i timto musite blokovat tbdkovu pazi za loktem ve sfru

k rameni Obr. 7, §. Pokud Gténik po vaSem Uderu stale driizn miZzete za pouziti paky na
loket a otéenim se kolem své osy ve &m Utoku docilit toho, Ze Gdaika dostanete na zem.
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obr. 6 obr. 7

obr. 8

5.2.3 Obrana proti ohroZovanii&lnou zbrani

Nasledujici techniky se budou zaobirat obranoui mtatoZovani selnou zbrani zeedu a

zezadu

 V okamziku ohrozeni zépdu @br. 1) provelte Ukrok vzad se séasnym Uderem dorbetu
ruky utainika tak, aby jste odklonili Gdéci pazi z fivodniho sndru (obr. 2. Predchozim
Ukrokem vzad jste si otésli prostor pro nasledny kopaname — geri( obr. 3, 9, ktery
muzZete smifovat na genitalie nebo do pddiku. Tento kop by & utocnika vyidit. Pokud i
po provedeni kopu ma ok zbrai v ruce, tak dopoftuji nasadit paku na zésti s vrjSi

rotaci.
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obr. 1 obr. 2

obr. 3 obr. 4

» Pt ohrozovani selnou zbrani zezadu jellezité, abyste zkratili vzdalenost mezi vami a
atoénikem tak, Zze se co nejbliz dostanete Kuiicowe pazi drzici zbra (obr. 5. Gesto
zdvizenych rukou nejen doda dmdkovi pocit sebejistoty, Ze ma situaci pod kortrplale
také vam zajisti prostor éas pro provedeni obratu o 180°, blokovani pazecdebtirar a
technikumae — ate(obr. €). Je velicé dlezité, abyste po celou dobu blokovali a fixovali
atonikovu pazi se zbrandbr.7). Ruku, kterou neblokujete @oika, mizete pouzit k ideru
dlani zespoda n&elist. (br. 8), ktery jeS¢ vice zefektivni vaSi obranu. Pokud i nadale

atocnik drzi zbra, tak pomoci blokujici ruky nadée paku na loket.
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6) Diskuse

K ¢emu tato prace slouzi? Je vhodnym navodemhgednutim k vykiru technik, pro osoby,

ktefi se v gipadt potreby chéji sami ubranit? To jsou otazky, které jelda zvazit.

Snazil jsem se nashromazdit co nejvice mateagboznatl jako ponticku pro ty, kté by se
v budoucnu chdi judu vénovat a aby laick& ¥ejnost poznala, Ze judo neni jen bojovy sport,
ale také cesta k ziskardldsné harmonie a sily, &gob, jak se vippadt nouze branit proti

utoku na vlastni osobu.

Ale jsou vybrané techniky vhodné k sebeobfadudo je sport, kde dochazi k velice blizkému
kontaktu mezi souie a proto by se daltici, Ze neni zrovna moudré pouZzivat tyto techniky
k sebeobrati VhodrgjSimi kandidaty by dozajista byly napkarate, taekwondo, musado
nebo kravmaga, coz jsou bojova énf) kde se pouzivaji uderysti, loktem a kopy. Tyto
techniky vdm zarti vitézstvi nad sougem, aniz byste se kmu museli pibliZit a riskovat
tak kontaktni boj. Jak vam ale udeispi nebo kop poiize, kdyz vam &do mii pistoli do
zatylku nebo vam drzituz na krku? V takovychtoifpadech se kontaktnimu boji nevyhnete.

Myslim si tedy, Ze techniky mnou popsané majialmé sebeobrarsvoji vyuZzitelnost.
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7) Zaver

Vytvoienim této prace chci ¥gnosti neznalé bojovych umi ukazat, Ze judo je nejen

Zivotni styl a sport, ale také bojové &émn, diky kterému se da ubranit ¥padech ohrozeni.
Podd&ilo se mi vybrat techniky, které jsou z hledisk&infosti, bezpénosti obrance a
vyuZzitelnosti v praxi vhodné k sebeob¥arZzarover jsou tyto chvaty snadné k rizani.
Mnoho ¢tend&li mé prace jist sdhne po jiné odborné publikaci zabyvajici seaddématikou.
Mym cilem nenidmto publikacim konkurovat ani je nahradit. Chci pewsobam neznalym
predstavit navod nac¢Rkolik uzitetnych bojovych technik, jejichZz pouziti je praxi oeeé.
Kdyby disledkem seznameni se s mou praci byl zaéhrbg’ jen jediny lidsky Zivot, budou
rany a Sramy, které g&wvedly k vytvaeni tohoto dila, vykoupenydrou vrchovatou.
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8) Prilohy
Japonsky slovriek pouzitych vyrag:

aSi— noha

eri — krk, limec

dojo — €locvicna

garami — péka, vykrut, pod#ép
gari

gatame — kontrola, znehyém
gosSi — bok

gesa — fi¢né (pres €lo)
guruma — kolo

gyaku — opény, prevraceny
hadaka — nahy, holy

hiSigi — p&eni, zlomit, rozbit, ferusit
ippon — vitzstvi

kansecu — kloub

kami — nahte

kata — soubor chvat

ko — maly

kuzure — varianta, zéna

mata — vnitni

makura — polSta
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morote — obma rukama

nage — hod, poraz, promitat, navrhnout
ne (waza) — znehykni provaégna v boji na zemi
okuri — par, dvojice

seoi — vzit, nabrat (ha zada)

soto — vijSi

sutemi (waza) — strhyjekoty

tate — svisly, svisle

tachi — postoj, promitnutifedvedeni

te — ruka

tomoe — kruh, #vka, oblouk, kolo v kruhu
tori — utanik

uci — vnitini

ude — paZze, raén prdlokti

uke — obrance

uki — plouti, plovouci, tekouci

ura — opané, vzad, na druhou stranu

waza — bojova akce v judu
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10) Cizojaz&né resumeé

The aim of this work is the performance of sele¢emdhniques of judo, the most frequently
used in competitive battles, and their use in trentof a real attack on oneself. The
challenge is selecting, photographing and showiegechniques of judo, which are the
defenders of the safety, efficacy of the technigueé how to implement suitable for use both

in combat competitions, as well as in a real sefedse.
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