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Abstrakt

Nazev

Technickd pfiprava chvatu Kata-guruma.

Cile prace
Provést analyzu techniky Kata-guruma podle dostupné literatury a dle

vlastnich zdvodnich zkusenosti.

Metoda
Analyza techniky provedena metodou pozorovéni, rozhovoru, ilustraénich

a pisemnych zdznamd.

Vysledky
Chvat Kata-guruma pouZivaji pfevdZné& judisté mens§fho somatotypu s nizsi
vihovou hmotnosti. Pro provedeni techniky jsou potiebné fyzické

pfedpoklady, silné nohy a zddové svalstvo.
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Abstract

Title

The technical preparation of Kata-guruma technique.

Aim of thesis
To execute the analysis of Kata-guruma technique according to the

accessible literature and my own experience from competitions.

Method
The analysis of the technique executed by observation, interviews,

illustrations and written notes.

Results
The Kata-guruma technique is mainly used by the competitors of smaller
somatotype and lower wight. To execute this technique the physical

condition, strong legs and well-developed back muscles are necessary.
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1. UVOD

V soudasném vrcholovém  judu neni moZné poddavat optimélni
vykony bez kvalitni kondiéni a technické pFipravy. Neustdly vyvoj
technik, zmeé&éna  pravidel, vyrovnanost zdvodniki a samotnd
komercionalizace juda, kladou &im d&l tim vé&t$i poZadavky na vysokou
droveii rozvoje motorickych schopnosti.

V dosavadn{ soutéZni kariéfe jsem mél moZnost poznat Sirokou Skélu
tréninkovych prostfedkl, metod a zisad na rozvoj kondi¢ni a technické
pfipravy, a to jak u nds, tak i v zahrani¢ni. Zatimco v zahraniéi se trenéfi
sna?{ aplikovat nejnovéj§i vé&decké poznatky, v Ceské republice probihé
ptiprava v zaZitych a €asto zastaralych kolejich.

Jednim z hlavnich davodi nedostateéné piipravy v judu u néds je
nedostatek domdci odborné literatury. Dal§im davodem je absence

’ kvalitnich trenéri. Ti, ktefi trénuji, nemaji dostate€né znalosti o tom, co
vrcholové judo znamené, jelikoZ se v tomto prostfedi nikdy nepohybovali.
Nemusi byt pravidlem, Ze dobry trenér musel byt v minulosti vynikajici
zdvodnik. Kvalitni trenér by se mé&l pohybovat ve vrcholovém judu,
soustavné zjiStovat pouZité metody a techniky u vrcholovych zdvodniki
dosahujicich nejlepSich vysledkid na svétovych soutéZich, a tyto poznatky
aplikovat na svych svéfencich. Déle by se mé&l dobry trenér neustdle
vzdé&ldvat a drZet krok se svétovym judem.

Trenér juda musi byt dostateéné vybaven poznatky z tréninku,
techniky a taktiky juda, ale neobejde se bez znalosti didaktiky, teorie
sportovniho tréninku, fyziologie, psychologie a dal§ich oborid, které se
sportovnim tréninkem souvisi. Nechci tvrdit, Ze problémem celého
¢eského juda jsou pouze trenéfi, zdleZi také na mlddeZi, se kterou trenér
pracuje.

V soufasné dobé& se ¢eské judo nachdzi v dstrani, jelikoZ po roce
1989 vzniklo mnoho jinych atraktivnich a pro divdka jednodu$$ich sportd.
Znalény piiliv elektroniky (PC, poéitadové hry, ...) po revoluci zptsobil,
Ze se mladeZ nev€nuje sportu natolik, jako pfed rokem 1989.

K provozovédni moderniho sportu jsou duleZité finanéni prostfedky,

které v ¢eském judu chybi, protoZe v soufasné dob& je sport velky




business. Kvalita zdkladny &eského juda se rok od roku zhorSuje, coZ
doklddd posledni ziskand muZska medaile na vrcholné akci ME v Praze
z roku 1991, kterou vybojoval Josef Vénsek ve vdhové kategorii 71 kg.

Zenskému judu se daii mnohem lépe a vZdy se objevi osobnost, kterd
ziskd na vrcholné akci medaili. Musim jmenovat Radku Stusikovou,
Michaelu Vernerovou a v soudasné dob& Andreu PaZoutovou — Pokornou,
kterd se jako jedind dostala na Olympijské hry v Aténédch 2004.

Juniorskd kategorie vykazuje kvalitni vysledky z vrcholnych akeci,
pfesto pak nikdo z dsp&€Snych juniorl v muZské kategorii nedokédZe
navizat na pfedesly vysledek.

Ve svété je judo velmi popularni coZ dokazuje MS, kterého se
uCastni vice neZ 100 zemi z celého své&ta a neni pravda, Ze vidy musi
zvitézit judista ze ,zemé& vychédzejicitho slunce®. Soudasni mistfi svéta
pochédzi z Irdnu nebo Tuniska.

Judo je pfekrdsny a rozmanity sport, ktery vede s ostatnimi sporty

k dobré vychové mlddeZe, k jejimu té€lesnému i dusSevnimu rozvoji.

1. 1. HISTORIE A ROZVOJ JUDA

(1%

N¢

Slovo Judo vzniklo slouéenim dvou slov “ Ju a “ Do “, co

(4 (13

v ptekladu znameni “ jemné cesta “. Historie nafeho juda v CR zadin4
vroce 1919, kdy byl =zahdjen organizovany vycvik jiu jitsu p¥i
vysokoSkolském sportu v Praze vedeny Dr. FrantiSkem Smotlachou. Rok
1933 byl vyznamny tim, %e Ceskoslovensko nav§tivil zakladatel juda,
profesor Jigoro Kano. Svoji ndv§tévu opakoval v roce 1936. V tomto roce
byl také zaloZen éeskoslovensk)" svaz jiu jitsu. Velky rozvoj juda u nés
zaCal aZ po druhé svétové vilce. Vznikaly podetné oddily, ve kterych
vyristali talenti riznych hmotnostnich kategorii. Mezi né miZeme zafadit
reprezentanta Pisafika, ktery svym titulem na Mistrovstvi Evropy
v Bruselu v roce 1954 dal podnét hlavn& mladym zadinajicim adeptim.
Mezi dal3i medailisty se zafadili Kuna, Novotny, Ma§in a Vachun. Novi

vlna z4jmu zacala v roce 1964, kdy bylo poprvé judo zafazené do



programu letnich olympijskych her. Prvni olympijskou medaili vybojoval
Vladimir Kocman v roce 1980 v Moskvé.

Dne$ni judo vzniklo zjemné&énim a upravenim chvatli vybranych ze
systému né&kolika starych §kol a jejich uspofdddnim do nového systému
na zdkladé v&€deckého pfistupu. Svoje posldni plni judo stejn& dobie jako
jiné sporty. Zdokonaluje a upeviiuje zdravi, rozviji t€lesn¢ i dulevné.
Soudasnd svétovéd federace juda IJF sdruZuje miliény judistii z vice neZ
100 zemi.

NemidZu zapomenout na jednu z myS§lenek Jigoro Kano, ve které
vyjadfuje hlavni cil tohoto sportu: * ...koneénym cilem juda je pfivést
kazdého judistu k tomu, aby zdokonaloval sebe samého a tim pfFispél
k zdokonaleni celé spoleénosti...“.

Judo je typicky dpolovy sport, ktery mohou aktivné vykondvat nejen
muZi, ale i Zeny, a to prakticky po cely Zivot. Formy cvi€eni jsou
dokonale rozpracované, G¢inné¢ a mnohostranné pusobi pfi respektovani
véku a vykonnosti judisti. Pfi vlastnim vykonu zdpasu jde o pfekondni

soupefe fyzickou, technicko — taktickou a psychickou pfevahou.
1.1.1. Historie ruského juda

Mluvite-li s odborniky v oblasti mezindrodniho juda a zminite ruské
judo, kyvou hlavou, Ze ruskému judu rozumi. I kdyZ judo je ve své&té
stejnorody pojem, hodné lidi zn4, co ruské judo znamend nebo pfii
nejmenSim si mysli, Ze to znaji. VSechna sevieni za pds, zvedéani
s pouZitim pdsu a velké chvaty nejsou vZdy snadno klasifikovdny jako
Ura-nage / zndme jako hdzeni pies prsa pfeklad z rustiny/.

A co ty neortodoxni sevieni s pddy nazad a pacfeni paZi, které se
pozoruhodn€ projevilo je§té pfed tim, neZ se na mezinarodni scéné
objevili prvni rudti judisté? Za tim v§im stoji silovy bojovy postoj, ktery
se n€kdy ne upln€ shoduje s klasickymi postoji. Neni pravda, Ze ruSti
judisté k ziskdni cerného pdsu neabsolvuji uréité stupné vyvoje, tak

jako vSude ve své&té. Bez pochyb existuje né€co, co miZe byt popsédno
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jako ruské judo, zpisob, ktery neni piesny viéi jinym ndrodnim styldm,
stejné jako existuje judo americké, francouzské nebo brazilské. Japonci
tvrdi, Ze evropsky styl juda je vice ndroény, mén& klasicky a stylovy.
Evropané zase vidi rozdily mezi japonskym a korejskym stylem juda,
japonsky je klasicky, korejsky je néco mezi japonskym stylem
a evropskym ndroénym stylem. Ruské judo je zcela né&co jiného.

KaZzdd zemé& mé svou t&€lesnou kulturu, kde je judo ovlivnéno
urditymi narodnimi rysy, které jsou ve spojeni s jejich ndrodnimi sporty.
Japonskym ndrodnim sportem je sumo, ze kterého judo pievzalo né&které

techniky. Sumo se vyznaduje silnymi nohy, které pieSly do japonského

juda.

Ve Francii a Belgii je nejoblibenéj§im druhem sportu cyklistika a na
podobném principu funguje také francouzské a belgické judo. Judisté
sklapé&ji své hlavy dold a mi#i k cili, co nejrychleji dovedou. Ve Velké
Brita’nii je hlavnim druhem sportu fotbal. Britové jsou pové&stni svymi
chociidly, jsou rychli v manévrovéani. V Brazilii, kde je zastoupena silnd
japonskd komunita, je obliben fotbal, proto jsou brazilci aktivni nohama
i chodidly. Ve Spojenych Stidtech dominuji zdpasy volného stylu, kde je
vidét projev zédpasu do amerického juda. V Rusku je hodn&¢ kulturnich
tradic a skoro vSechny republiky byvalého Sovétského Svazu maji své
styly zdpasu. Fotografie tradiénich uzbeckych zdpasnikd ukazuji, Ze maji
na sob& slabé kabdty a trenyrky obvdzané pdsem, €emuZ my fikdme
jigotai styl. V Gruzii je to chidaoba, kabdt bez rukdvid s pidsem, coZ
naznacuje, Ze i velké mnoZstvi technik se provadi na t&€lo sevienim za pés.
Japonci preferuji dodrzZovani distance. V Kazachstidnu byl styl podobny
sumu. Arménie, AzerbdjdZ4n, T4dZikistdn, Uzbekistdn i Mongolsko mé&ly
své odliSné a efektivni ndrodni zdpasy svobodného stylu. Toto vSechno
ptispélo k vytvofeni zdkladu ruského juda, ale hlavnim zdkladem ruského
juda bylo japonské judo.

Lidé si ¢asto mysli, Ze ruské judo vzniklo po prvni své&tové vélce
z volného zipasu zvaného SAMBO, coZ neni pravdivé. Zakladatelem
ruského juda byl v prvni polovin&€ 20. stoleti p. Vasilij Os€epkov. Jako

maly chlapec dlouho Zil v Japonsku a ve 13 letech zadinal s judem
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v Kodokanu. V roce 1915 zalozil prvni judistické dojo v Rusku
v pfistavu Vladivostok.

Zminku o ruském judu jsem pouZil zdmé&rné&, jelikoZ prdvé techniku
Kata—guruma, kterou analyzuji ve své diplomové préci, v dneSnim judu
pfevdiné pouZivaji zdvodnici ze zemi byvalého Sov&tského Svazu. Na

obr.1. je zachycen Oleg Maltsev z Ruska pfi provddéni chvatu Kata-

guruma.'?

Obr. 1. - Oleg Maltsev - Rusko

1. 2. CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO VYKONU V JUDU

Olympijské vrcholové judo je dynamicky, fyzicky sport, vyZadujici
vysokou droveii fyzické kondice, sily a odolnosti viéi dnavé. Mnoho
autorli charakterizuje judo jako explozivni, vybu3¥ny sport, vyZadujici
vysoké rezervy anaerobni vytrvalosti a kapacity s dobrou drovni

> Judo je charakteristické kriatkou dobou trvani,

aerobniho systému.
vysokou intenzitou, pferuSované aktivity s celkovou dobou trvdni 5 minut
pro muZské i Zenské kategorie.

Dne$ni judo fadime do skupiny rychlostnich - silovych sporti,
ve kterych p¥i vlastnim sportovnim vykonu jde o pfekondni soupeie
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fyzickou, technickou a taktickou pfevahou v pfimém télesném kontaktu,
pfi uplatnéni pohybi sloZité struktury.'’

Samotny zdpas probihd na =zdpasi§ti — tatami, které poskytuje
dostate¢nou ochranu p#i paddech. Kontakt mezi ob&ma soupefi nastdva
ichopem za sportovni ibor — dZudogi, anebo p¥imym uchopenim konéetin
¢i trupu. Pfi samotném souboji vyuZivaji soupefi mnoZstvi technik, které
se neustdle vyvijf.

Na vrcholnych soutéZich pozorujeme stile nové techniky, které se od
téch pivodnich do znaéné miry odlifuji. Techniky jsou rozdé&lené pro boj
v postoji a boj na zemi. Cilem chvati v boji v postoji je hodit soupeie
rychle a dostate€nou silou pfimo na zdda. Kvalita vykonu je hodnocena
odstupfiovanym bodovym ziskem. Chvaty pfi boji na zemi slouZi
k znehybnéni soupeie, a nebo k donuceni soupefe vzdit se pomoci Skrceni
a pa¢eni loktového kloubu. Krom& vzpominanych technik se vyuZivaji pfi
vedeni boje rizné druhy tdchopt, postoji, pohybl po tatami, blokovani,
uhybani a padd, které dokonale plni funkci ochrany pfed zranénim.
V podminkdch zdpasu se chvaty a dal§i prvky techniky obméiuji
a kombinuji. Mimofddny rozsah technickych prostfedki k pfekondni
soupefe, stdla” hrozba soupefova itoku, vysoké zatiZeni pohybujici se od ~
submaximélniho aZ k maximédlnimu, jako i velkd proménlivost obsahu
technik, kladou mimofddné nédroky na vysokou troveii technicko -
taktickych zru¢nosti a pohybovych schopnosti judisti.

Z pohybovych schopnosti sehrdvd pfi zdpase duleZitou ivlohu sila,
pfedev8im vytrvalost v dynamické sile a statickd sila trupu a paZi.
Rychlost v judu mé velky vyznam ve spojeni s reakéni rychlosti na
dotykové podnéty. Rozvinutd schopnost vnimdani, taktilni podnéty pfi
uichopu, anebo v jiném kontaktu se soupefem umoZiuje, ¢asto podvédomé,
reagovat na zmé&ny svalového nap&ti a zmé&ny polohy téZi§té, na zdklade
téchto podnétl pfedvidd dal§i soupefovy zdméry.'’

Vytrvalostni schopnost vychdzi v judu z doby trvdni jednotlivych
zédpasi. Maximélni &as trvani jednoho zédpasu je podle nejnovéjSich
pravidel pro muZskou kategorii 10 min (5 min &isty €as zdpasu + 5 min

prodlouZeni pfi nerozhodném vysledku). Zapas vSak muiZe trvat i krat${

dobu, natolik je dand moZnost zvitézit pfed uplynutim ¢asového limitu.
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Obratnost jako dal§i z pohybovych schopnosti se rozviji ve vztahu
k technice chvatu a projevuje se ve variabilité, pF¥izpasobivosti techniky
odli¥nému vzristu, pohybovym ndvykdm a dal§im vlastnostem soupefe. Na
rozvoji pohyblivosti a svalové ohybnosti =zdvisi kvalita a d¢innost
vykondni techniky. Nejvét§i ndroky jsou kladené na pohyblivost
v ky&elnim kloubu a zddovych svali. Pro judo je velmi daleZitd
i schopnost anticipace soupefovy reakce a pohybl. Judista musi umét
okamZité analyzovat vzniklou situaci a vybrat optiméalni variantu feSeni.
DuleZité jsou dédle senzomotorické schopnosti, postieh a pfesnost pohybu.
Neustdly vyvoj technik a pravidel v judu mé rozhodujici vliv i na
celkovou dlouhodobou p¥ipravu vrcholovych judistd. Pod timto vlivem se
méni vztah mezi jednotlivymi sloZkami pfipravy, a jsou kladené stdle
nové poZzadavky na rozvoj pohybovych schopnosti, zru€nosti, méni se
celkovy charakter juda. Ten v poslednim desetileti jednoznalné sméfuje

k vét§i{ komerénosti a k zpfistupnéni juda vétsimu poltu zdjemcd.

1. 3. SPORTOVNI PRIPRAVA V JUDU

Pod systémem sportovni pFipravy chdpeme historicky se formujici,
idelné a zddvodnéné fungujici souhrn obsaht, cild, potieb, hodnot,
sloZek, prostiedkl, metod, podminek a organizaénich forem a také jejich
vlastnosti a vzdjemné vztahy.!?

Systém sportovni pfipravy zahrnuje:

e charakteristiku sportovniho vykonu

e sloZzky sportovniho tréninku

e charakteristiku, funkci tréninkového zatiZeni a regeneraci sil
e zdsady periodizace a stavby tréninku

e systém vybéru talentd

e sportovn{ soutéZe a zdpasy
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Obratnost jako dali z pohybovy§ch schopnosti se rozviji ve vztahu
k technice chvatu a projevuje se ve variabilité, pfizptisobivosti techniky
odlisnému vzristu, pohybovym ndvykim a dal§fm vlastnostem soupeie. Na
rozvoji pohyblivosti a svalové ohybnosti zdvisi kvalita a dCinnost
vykondni techniky. Nejv&t§i ndroky jsou kladené na pohyblivost
v ky&elnim kloubu a zddovych svali. Pro judo je velmi dtleZitd
i schopnost anticipace soupefovy reakce a pohybil. Judista musi umét
okamZit& analyzovat vzniklou situaci a vybrat optimdlni variantu feSeni.
DileZité jsou dédle senzomotorické schopnosti, postieh a pfesnost pohybu.
Neustdly vyvoj technik a pravidel v judu mé& rozhodujici vliv i na
celkovou dlouhodobou p¥ipravu vrcholovych judisti. Pod timto vlivem se
mé&ni vztah mezi jednotlivymi sloZkami p¥ipravy, a jsou kladené stile
nové poZadavky na rozvoj pohybovych schopnosti, zru€nosti, méni se
celkovy charakter juda. Ten v poslednim desetilet{ jednoznaén€ smé&fuje

k vét§i komerénosti a k zpfistupnéni juda véts§imu pocétu zdjemcu.

1. 3. SPORTOVNI PRIPRAVA V JUDU

Pod systémem sportovni pFipravy chdpeme historicky se formujici,
ucelné¢ a zdivodnén€ fungujici souhrn obsahd, cili, potieb, hodnot,
sloZek, prostfedkl, metod, podminek a organizaénich forem a také jejich
vlastnosti a vzdjemné vztahy.!?

Systém sportovni pfipravy zahrnuje:

charakteristiku sportovniho vykonu

e slozky sportovniho tréninku

o charakteristiku, funkci tréninkového zatiZeni a regeneraci sil
e zisady periodizace a stavby tréninku

e systém vybé&ru talentt

e sportovni soutéZe a zipasy
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Tento systém pfipravy vytva¥i celek, ve kterém jeho hlavni &4sti trenér
— sportovec — program — podminky pusobi spole¢né, paralelné a vzidjemné
se podmifiuji a dopliiuji.

Zéikladni oblasti systému je adaptace sportovce na kladné poZadavky
v ramci pfipravy a zdvodi. Jde o vazbu riznorodych tréninkovych
a soutéZnich ndrokl na organismus a osobnost sportovce z oblasti fyzické
i duSevni, které formou tréninkového zatiZen{ a regenerace pusobi na
sportovce. Ten si vytvdi{ systém ucelené reakce, kterd mu umoZiuje
jednak obstdt v ndroénych situacich a soudasné zabezpelit nérist drovné
trénovanosti a V)’Ikonnosti.13

P#i vytvafeni, modelovan{ a pldnovani systému dlouhodobé piipravy je
tfeba vychédzet ze struktury sportovnitho vykonu — poznédni faktort, které
v rozhodujici mife podmifiuji sportovni vykon v judu. Rozvoj jednotlivych
rozhodujicich faktord struktury sportovniho vykonu je tfeba racionalné
pldnovat tak, aby se v maximdlni mife vyuZila pfedev§im tzv. senzitivni
obdobi, kdy organismus judisty reaguje na specifické tréninkové podnéty
nejoptimélnéji, a proto je moZné dosdhnout nejvyrazn&j§i zmény

s nejmenSim vydajem energie.
1.3.1. Sportovni piiprava vrcholového zdvodnika v judu

Trénink ve vrcholovém sportu je charakterizovany mimofddnym
tréninkovym i soutéZnim zatiZenim, a to ve vysokém objemu a intenzité,
kterd v n€kolikaletém prib&hu pfipravy vykazuje znaény postupny nérust.
Takovéto zatiZeni mohou bez vé&t§ich problémi absolvovat jen mimofddné
disponovani jedinci, a proto je vybér talentovanych sportovci pro
konkrétni sportovni odvétvi zdkladnim pfedpokladem dsp&chu. Nidroénd
pfiprava vyZaduje, aby judisté b&hem pdsobeni ve vrcholovém sportu
podfizovali svij Zivotni reZim poZadavkim tréninku a soutéZi. K splnéni
viech uvedenych pfedpokladi jsou potfebné pFiméfené finanéni,
materidlnf, socidln{ a jiné podminky.” S vrcholovou pifpravou se za&ind

jiZ v juniorském ve&ku. Probihd ve stfediscich vrcholového sportu (VSC
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Praha, SKP Hradec Krialové). Cilem je dosdhnout maximéilni individudlni,
specifické vykonnosti a ndsledn& jeji udrZeni po co nejdelsi obdobi.'®
Horni v&kové ohranideni je zdvislé na individudlnich dispozicich,
pohybovém a funkénim vybavenim judisty, na jeho zdravotnim stavu
a morédln& - volnich vlastnostech. Individudlni cile jsou smé&fovdny na
zafazeni do reprezentanich tymid a na dosaZeni co nejlep8ich vysledki ve
vrcholovych sout&Zich. Trénink na vrcholové drovni musi byt trvale
sledovdn jak po strdnce zdravotni, tak z hlediska normélniho
psychologického a socidlniho vyvoje jedince. Typické pro tuto etapu jsou
vicefdzové tréninkové jednotky — dv& aZ &tyfi v zavislosti od Casového
obdobi. Spoleénd soustfedéni jsou charakteristickd nékolikadennim
zatiZenim. Velmi dileZité zastoupeni méd sprdvn&€ vyuZitd regenerace
judisty, stravovaci ndvyky a pitny reZim. V tréninkovém procesu hraje
vyznamnou udlohu i celkovd atmosféra, vzdjemny vztah trenéra
a sportovce, a také podminky, v kterych se trénink realizuje.

Té&lesnd pfiprava obsahuje pfedev§im cvideni na zlepSeni specidlni
rychlosti, na rozvoj maximélni sily, dynamické sily, silové vytrvalosti
i celkové vytrvalosti.

V technické pfipravé hovofime o vrcholovém  mistrovstvi
v provedeni osobnich technik, kde se plné projevuje vlastni styl. Takticka
pfiprava pifedstavuje zdokonalovdni a stabilizaci tvofivého piistupu
k feSeni strategickych situaci a taktického fizeni boje v proménlivych
zédpasovych podminksch.'®

Psychologicka pfiprava vede k vybudovdni maximélni odolnosti vici
zdpasovému a tréninkovému zatiZeni, stdlému posilovdni 1linné

tréninkové a soutéZni motivace.
1. 4. KONDICNI SCHOPNOSTI

Kondi¢ni schopnosti se nejcastéji definuji jako relativné samostatné
soubory vnitfnich pfedpokladti lidského organizmu k pohybové Cinnosti.

V kazdé pohybové Cinnosti je moZné rozeznat projevy rychlosti, sily,
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vytrvalosti, jejich pomér je v konkrétnich p¥fpadech rizny, zavisi pfitom
na pohybové tloze, kterd je plnéna.'’

Podle fyzikdlnich charakteristik, které v pohybovém projevu
pfevazuji, se rozlifuji kondiéni pohybové schopnosti silové, rychlostni
a vytrvalostni. Kondi¢ni schopnosti jsou vyrazn€ podmifiované
metabolickymi procesy, které souvisi hlavné se ziskdvdnim a vyuzivdnim
energie pro vykondvani pohybu. KaZdd schopnost méd jisté rozliSovaci
kritérium. Pohyby provddé&€né vysokou aZ maximdéln{i rychlosti, pfi kterych
se fe§i pohybovd dloha v nékolika sekundich, majf podobny metabolicky,
fidici a psychicky zdklad a spojuji se s projevem rychlostnich schopnosti.
V dlouhotrvajicich pohybovych ¢innostech, vyzadujicich jiny
metabolicky, ftidici i psychicky zdklad se projevuji vytrvalostnf{
schopnosti. Pohyby, v kterych se pfekonavd odpor, vyZaduji vyvinuti
silovych schopnosti.® Svalové sila je definovdna jako maximélni snaha,
kdy sval jeSté miZe vykondvat jednoduchou kontrakci. Jednoduchéd
svalovd sila muZe byt charakterizovdna také jako schopnost pieckonévat
odpor.18

Sila je pohybov4d schopnost, bez které se ostatni pohybové
schopnosti nemiZou Zadnym zplisobem rozvijet. Jakykoliv té€lesny pohyb
¢lov€ka vykonany Z4danou silou, mé uréité zrychleni a trvd uréitou
¢asovou jednotku. Sila je komplexni pohybovd kvalita sportovce
charakterizovand mnohostrannym pisobenim a n&€kolika formami projevu.
Sila ve sportu je schopnost nervo - svalového systému prostfednictvim
svalové ¢innosti pfekonat vnéj§i odpor nebo na né&j pulsobit.

Hlavni a rozhodujici dlohu hraji silové schopnosti v disciplinich,
kde se piekondva velky odpor sportovniho néadini (vzpirdni), kde se
pfekondvd odpor vlastnitho t&la (sportovni gymnastika), nebo pfi
piekondvani odporu prostfedi (plavani). Judo patii mezi sporty, kde
kombinaci pohybovych =zruénosti, vhodn& zvolené techniky a sily
pfekondvime odpor soupefe.

Sila je pohybovéd schopnost, kterd se vyskytuje pfi kazdém lidském
pohybu. V celé fad€ sporti nejde jen o velikost vyvijeni sily v zdvislosti
na velikosti pfekondvaného odporu, ale i o rychlost vyvinuti sily, &i jeji

opakované vyvijeni. Z uvedeného hlediska rozliSujeme pfekondvajici,
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ustupujici, udrZujici a kombinovanou préci svald. Fyziologické kritérium
rozezndva izotonickou, excentrickou a izokinetickou svalovou kontrakci.
Sila je biologickym zikladem vSech pohybovych schopnosti. Bez
ptsoben{ sily neni moZny pohyb. Uroveil silovych schopnosti je v podstaté
zdvisld od fyziologického priafezu svalu, pomé&ru pomalych a rychle
kontrakénich svalovych vldken, vnitro svalové a mezisvalové koordinace,
CNS a volnich vlastnostech sportovce. P#i pfekondvani odporu tihy
vlastniho téla nebo bifemena se hovofi o absolutni a relativni sile.
Absolutni silou se rozumi velikost hrani¢niho zatiZeni, kdy je organizmus
v maximdlnim napé&ti a neni jiZ schopny pfekonat v&t§i odpor. Relativni
sila je podil mezi absolutni silou a hmotnosti té€la ¢lovéka nebo podil

hmotnosti nd¢in{ pfi vykonu a hmotnosti téla sportovce.18

PouZivaji se dva rozdilné zplsoby pfirtistku sily:

Rozvijet svalovou silu bez toho, abychom kladli diraz na aktivaci
vyménnych procesi a na vyraznéj§i zvySovani svalové hmoty. V tomto
ptipad€ je rust svalové sily spojeny pfedevS§im se zdokonalovdnim
jemnych podmin€nych reflexnich spojeni v centrdlnim nervovém systému,
zabezpelujicich zlepSeni vnitro svalové koordinace a mezisvalové
sou¢innosti. Tento zpusob rozvoje je pro judo pfijatelny a je moZné ho
aplikovat.

Rozvijet svalovou silu  pfevdiné zvétSovdnim svalové hmoty.
Zikladem tohoto mechanizmu je zvySovéni intenzity vyménnych procesi
ve svalech, zapojeni odpovidajicich podmin&nych reflexnich spoji
v centrdlnim nervovém systému, které zabezpeluji nevyhnutelnou

svalovou kontrakci. Tento zplsob pfiristku sily prostfednictvim zvySeni

svalové hmoty nenf u judistd standardni.!’
1. 4. 1. Uplatnén{ silovych schopnosti v judu

Pro sportovni vykon v judu je rozhodujici droveii absolutni, vybusné

a vytrvalostni sily.
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Absolutni sila, posuzovand podle nejvy$§§iho moZného pfekonaného
odporu pfi dynamicky svalové ¢&innosti nebo podle nejvySsi svalové
tenze pfi statické &innosti, md pro judo velky vyznam. Podle Dovalila
(2002) absolutni sfla tvoii zdklad pro rozvoj ostatnich silovych
schopnosti, protoZe jeji droveti pfimo ovliviiuje stav sily vybuiné
a vytrvalostni. Stimulace absolutni sfly tak patfi k zdkladnim a cilovym
poZadavkim silového rozvoje judistli. Jeji uplatnéni je moZné pozorovat
pfi boji v NE-WAZE pifevdin€ pfi dniku z drZeni, p4d&eni, Skrceni a pfi
pfechodech z vychozi pozice do drZeni, pé4ceni &i Skrceni. Pfi boji
v TACHI-WAZA nachédzi svoje uplatn&ni p#i blokovdni soupefovych
dtokd.

Vybuind sila je schopnost piekondvat odpor pfi velké kontrakéni
rychlosti. Spojuje se s pfekondvidnim odporu nedosahujici hrani¢nich
hodnot s maximélnim zrychlenim.® Vybu§né sila je schopnost organizmu
udélit t&lu nebo jeho segmentu co nejvét§i zrychleni, vyvinout maximalni
silu v minimdlnim &asovém tuseku. Vybu$nd sila je nejdileZit&jsi sloZka
v silové piipravé judistld. Jeji ovliviiovdni pat¥i k sloZitym tréninkovym
tilohdm. Problém spo€ivd v poZadované rychlosti pohybu, v dosaZeni co

8 Vjudu je ptedpoklad

nejvyS§8i svalové tenze v co nejkrat$im case.
tisp&Sného vykondni kazdé techniky pifi boji v TACHI-WAZA, pti kazdém
ndstupu a hodu, kontratechnikdch a kombinacich. Déile pfi tdhybech,
zménich sméru pohybu a vychylenich soupefe z rovnovéhy.

Schopnost mnohondsobn& pfekondvat odpor opakovanim pohybu
v danych podminkdch nebo dlouhodobé& odpor udrZovat, se oznaduje jako
vytrvalostni sila. Vytrvalostni sila se projevuje v délce trvdni svalové
dinnosti, pfi¢em? odpor neni vysoky.” Vytrvalostni sila je schopnost
pfekondvat inavu organizmu p¥i dlouhotrvajicim silovém V}"konu.22

Staly aktivni odpor soupefe v zdpase tak klade znaéné niroky i na
vytrvalostni silu. Vytrvalostni schopnost vychdzi v judu z délky trvéani
jednotlivych zdpasti. Maximédlni €as trvani jednoho zdpasu je podle
nejnoveéj§ich pravidel pro muiZskou kategorii 10 min (5 min &isty &as
zdpasu + 5 min prodlouZeni p¥fi nerozhodném vysledku). Zivodnik se
v prub&hu celého zdpasu snaZi o maximdlni podet udtokidl, prosazeni

vlastnfho uchopu, popfipad€ pferuSeni soupefova tchopu. VSechny tyto
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ginnosti si vyZaduji vysokou udroveii rozvoje silové vytrvalosti. Silova

vytrvalost mé své opodstatnéni i v boji na zemi (NE-WAZA).

1.4.2. Silova p¥iprava vrcholovych zdvodnikid v judu

Silova pifiprava ve vrcholové etap& juda probihd ve dvou hlavnich
rovinach. Je to vieobecnd a specifickd rovina.

V3eobecnd silovd pfiprava vrcholového judisty probihd nejCastéji
pomoci posilovacich cviéeni v posilovn&. V kapitole o uplatnéni silovych
schopnosti v judu jsme vzpominali, Ze dominantnimi pro judo je
absolutni, vybus$nd a vytrvalostni sfla. V tréninku se p¥i rozvoji téchto
druht sil uplatiiuji zaZité cviky jako tlak €inky na laviéce, australsky tah,
shyby na hrazdég, kliky na bradlech, sed — leh a dfepy s ¢inkou. Je potieba
si uvédomit, Ze pouze tato cvieni pro rozvoj poZadovanych druhi sil ve
vrcholovém tréninku uZ dnes jednoduSe nestaéi. I p¥i sprdvném objemu,
intenzité a ddvkovani uvedenych cvikl a respektovini jednotlivych obdobi
pfipravy, pozorujeme u zavodnikli po vice letech trénovédni postupnou
stagnaci silovych parametri, pfetrénovanost a nechut k posilovéni.
Pfi¢inou by mohla byt monoténnost cvi¢eni, proto by se mél trenér
zaméfit na doplnéni novych progresivnich cviki, jejichZ vyhodou je velkd
pestrost, vysokd specifi¢nost, uZ§i souvislost s vykonem v zdpase
a nendro¢nost na materidlni vybaveni.

Specifickd pfiprava jako druhd rovina probfh4d v samotném tréninku
juda. Rozvoj sily svald v tréninku juda se uskuteftiuje specidlnim
cvi¢enim soucasné s rozvojem ostatnich pohybovych schopnosti pomoci
prostfedki, u kterych se uchovava specifickd struktura a charakter nervo -
svalového zatiZeni.'* Jednd se o rizné cvideni ve dvojicich, trojicich,
zvedéni soupetfe, vytrhivani, dklony, pfitahovdni, odpory, viechny formy
UCHI-KOMI, NAGE-KOMI a RANDORI.

20




1.5. KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordinaéni schopnosti pfedstavuji komplex integrovanych
vlastnosti, které se spojuji s procesem Fizeni a regulace pohybové
¢innosti. Plsobi ve spojeni se silovymi, rychlostnfmi a vytrvalostnimi
schopnostmi. Projevuji se pfevdZné& p¥i plnéni sloZitych pohybovych dloh,
které vyZaduji pfesné a rychlé uskuteénéni. Ve vSeobecném slova smyslu
koordinaéni schopnosti pfedstavuji pfedpoklady clovE€ka na sladéni
jednotlivych prvkd pohybu do jednoho celku pii feSeni konkrétni
pohybové 1’110hy.13

Koordinaéni schopnosti se zuéastfiuji na ¥izeni a regulaci pohybu.
V mnoha sportech se objevuji nidroky na dokonalé slad&ni sloZitych
pohybi, na rytmus, rovnovidhu, na odhad vzdilenosti, orientaci v prostoru,
pruzné zmény a pfizplisobeni se, na piesnost provedeni. V t&€chto
pfipadech hraje energeticky zidklad pohybové &innosti aZ druhofadou
tilohu, priméirn{ je funkce centrdlné nervového systému a niZ§ich ¥idicich

center.s

Mezi koordinacni schopnosti patfi:

e rovnovaznd schopnost

e rytmick4 schopnost

o reakéni schopnost

e orienta¢ni schopnost

e diferenciani schopnost

e kombinaénf schopnost

e schopnost pfestavby pohybu

RovnovédZnd schopnost m4 sviij vyznam pfedev§8im pfi udrZovéni téla
v uréitych polohdch. Zikladem této schopnosti je vysokd droveidl Cinnosti
vestibuldrniho analyzitoru ve spojeni s orientaCnimi schopnostmi.
Rozlifujeme rovnovdhu statickou a dynamickou. Dynamickou rovnovéhu
chipeme jako snahu o ndvrat do stabilni polohy v prib&hu pohybové

¢innosti. Statickd souvisi s udrZzenim v klidové poloze.
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Ka?dy pohyb m4 sv{ij rytmus, stabilni nebo proménlivy, ktery je tieba
si osvojit.

Reak&ni schopnost se vztahuje k vEasnému zahdjeni urCité Cinnosti.
Povaha reakce miZe byt velmi riznorodd. Obycejn&€ vSak jde o reakci
jednoduchou a sloZenou. Schopnost reagovat ic¢eln€ a pfitom optimilng
rychle pati{ k rozhodujicim poZadavkim na sportovce v dpolovych
sportech.6

Orientaéni schopnosti se vztahuji pfedev§im k funkcim analyzétorid
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibuldrniho). Jde

w e 2

hlavné o sledovani vlastniho pohybu, pohybu soupefe nebo néifini
v prostoru a ¢ase. Orientaéni schopnosti obsahuji nejen procesy vniméni,
ale i pochopeni obsahu vnimané situace, a proto tzce souvisi s anticipaci
a programovinim chovdni sportovce. Rozvinuté orientaéni schopnosti jsou
tak dilezitym pfedpokladem tiéelného kondni sportovce.

Diferenciaéni schopnost je duleZitym  piedpokladem  piesné
a ekonomické pohybové <innosti. Jeji podstata spocivd v dokonalém
vnimani{ pohybu, ato v jeho d&asov€ - prostorovych a dynamickych
parametrech. V dpolovych sportech tdzce souvisi s orientaéni schopnosti
a schopnosti pfizpisobovat pohybovou ¢&innost vné&jSim podminkdm
a okolnostem.

Kombinaéni schopnost se projevuje v nejrizné€jSich podobidch jako
¢asové - prostorové a dynamické uspofddani jiZ d¥ive osvojenych
pohybovych operaci v sloZzit&j§i c¢innost. Jde o schopnost, kterd se
vyznamn€ podili na programovéni a realizaci G¢elného pohybového konéani
sportovce.

Schopnost ptfestavby pohybu se uplatiiuje piedevSim u sportovci
specializujicich se na dpoly. V judu vétSinou jde o ndrofnou piestavbu,
resp. vzdjemnou kombinaci osvojenych chvati. Schopnost pfestavby

pohybu tdzce navazuje na schopnost kombinaén{ a orientaéni.
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1.5.1. Uplatnéni koordina&nich schopnosti v judu

RovnovéaZnd schopnost dynamick4 sehrdvd v zdpase dileZitou tdlohu.
Dva zédvodnici se snaZi pouZitim ridznych technik vzdjemné& naruSit
rovnovahu, pfipadn& se dostat pod soupefovo t&ZiSt€, hodit soupefe na
zem a ziskat tak p¥islusné bodové ohodnoceni. Soupef se brani pomoci
nejrizné&j$ich dhybd, blokd a kontrachvat, usiluje o obnoveni naruSené
rovnovadhy, a kdyZ to situace dovoluje, pfedvede odpovidajici tito¢nou
techniku.

Rytmick4d schopnost v judu se uplatiiuje pfevdZn€ pii provadeéni
riznych forem UCHI-KOMI a NAGE-KOMI.

SloZitd motorickd reakce vyZaduje v judu rychle zhodnotit situaci,
vybrat optimalni pohybové fefeni a bleskové ho realizovat. Reak¢ni Cas
v téchto podminkdch zdvisi na po&tu alternativ. Reakénf rychlost tak pat¥i
v judu k rozhodujicim faktortim dspéSného proveden{ techniky.

Schopnost orientaéni a kinesteticko — diferenciaéni v judu dzce spolu
souvisi, vzdjemné se prolinaji a na sebe navazuji. Ziavodnik v zépase
sleduje, vnimad pohyb soupefe i vlastniho té&€la v prostoru a Case. Vysokd
droveti t&chto schopnosti potom umoZiuje judistovi uskuteCiovat

w

nejriznéj$i iniky ve sloZitych situacich, pfi letové fazi a to i v piipadech,
kdy rovnovédZnd schopnost zdvodnika byla celkem naruSena.

Kombinaéni schopnost a schopnost pfestavby pohybu v judu se
projevuje ve snaze soutéZicich spojit jednotlivé titoky do komplexnég&jSich
celki a  kombinaci, které by dokdzaly pfekvapit protivnika a vést
ke ztrat€ soupefovy rovnovdhy, ndsledné¢ tak bodovému zisku za
pfedvedeny chvat. Spojeni technik do sloZitych pohybovych operaci,
popiipadé& jejich pfestavba, je velmi naroénd vzhledem k neustile mé&nicim

se podminkdm zédpasu.

23




1.5.2. Rozvoj koordinaénich schopnosti v judu

Rozvoj koordinaénich schopnosti v judu probihéd stejné jako kondiéni
silovd pifiprava ve dvou rovindch. Vzpominali jsme, Ze jde o rovinu
vSeobecnou a specifickou.

Na rozvoj koordinaénich schopnosti v judu se vyuZivaji koordinaéni
cviéeni, kterd se vyznaluji znalné€ ndroénou, koordinalni sloZitosti,
neobvyklosti, mnohotvarnosti novych neocekavanych feSeni pohybovych
tloh.'®

Optiméalni pfedpoklady na rozvoj koordinaénich schopnosti jsou od §
do 17 let. Efektivnost tréninku v8ak nenf v kaZdém vé&ku stejnd. NejvySssi
efektivita se ma dosdhnout ve véku 7 — 12 let, stfedni ve vé€ku 14 - 17 let,
zatim co nejmens$i ve véku 12 - 14 let.

Koordinaéni schopnosti je v§ak moZné rozvijet neustéle i v dosp&élém
v&€ku. V etap€ vrcholové pfipravy v judu je trénink koordinaénich
schopnosti neodmyslitelnou souéédsti na§i komplexni pfipravy. VSeobecny
rozvoj probihd gymnastickymi prostfedky, které zafazujeme v ridmci
rozvoje silovych schopnosti. Jde o cvi¢eni na hrazdé&, rovnovazné cviéeni,
stoj na rukou, obraty, kotouly, vzpory, pfemety a salta. Ty se spojuji do
cviCebnich vazeb a rozvijeji tak hned mnoho koordinaénich a silovych
schopnosti soucasné.

Specifické koordinaéni schopnosti se rozvijeji v tréninku juda. Na
jejich rozvoj slouZi specidlni cvi¢eni vykondvané ve dvojicich nebo
s vice partnery. Specidlni obratnost je v podstaté technikou sportovniho
vykonu. Podminky vykonu v zdpase jsou &asto velmi rdznorodé. Kazdy
soupef se odliSuje vzristem, pohybovymi pfedpoklady, odli§nou reakecf,
pouZivdnim rtznych dchopi, specidlnich chvatd. Specidlni obratnost tedy
rozvijime pomoci nidcviku a zdokonalovdnim techniky juda. Specidlni
obratnost v judu rozvijime pomoci riznych forem UCHI-KOMI, NAGE-
KOMI, TANDOKU-RENSU a RANDORI. Randori se pfitom jevi jako
nejvhodné&jsi zpisob pro zdokonalovini specifické koordinace, protoZe

nejlépe simuluje podminky boje, zatim co rtuzné formy UCHI-KOMI,
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NAGE-KOMI a TANDOKU-RENSU se pouZivaji ve fdzi ndcviku

a osvojeni techniky.
1.6. PSYCHOLOGICKA CHAREKTERISTIKA JUDA

Judo je heuristicky individudlni sport, ktery rozviji fyzickou,
mentdlnf a psychickou strdnku ¢lov€ka. Na judo je moZné nahliZet ze dvou
hledisek, které maji spole¢né psychologické znaky, ale téZ znaky typické
specifikace. Je to hledisko ptavodniho klasického juda a hledisko
moderniho vrcholového sportovniho juda. Soudasné judo vyrastd z juda
klasického a neustdle z n€¢ho ¢erpd. Judo vstoupilo do fdze prestiZe mezi
stity, jednotlivci, ale ziroveii se stalo olympijskym sportem, kde zisk
medaile mé cenu nejen sportovni. V zédvislosti na této soutéZivosti se
upustilo od né&kterych klasickych principt juda. Pohybové aktivita judisty
je zaméfend k pfekondni soupefe v pfimém fyzickém kontaktu. V judu
jsou vysoké poZadavky na schopnost anticipace zdmért soupeie, na
nezdvislé rozhodovani a vysokou volni aktivitu. DuleZité je taktické
mySleni, schopnost bleskového rozhodovani a také senzomotorické
schopnosti: postfeh a jistota pohybu.

Uspéch mimo fyzickou zdatnost a schopnost zdvisi na heuristickych
schopnosti, na pfedviddni imyslu soupefe. Judista pfedvid4 situace, které
nastanou a dokdZe je vyuZit ve svlj prospéch. Zikladem je vysoky stupeini
pozndvacich procest, z nich vyplyvajici okamZitd analyza situace ( Casto
podv&€domé ) a na ni navazujici rozhodnuti a rychld uskuteénéni. Jde tedy
pfevdiné o tzv. intelektudlni schopnosti.

Vedle té&chto zruénosti se v judu uplatiiuji senzomotorické
schopnosti. Je to nejvice taktilni citlivost, postfeh, prostorové vniméni.
V postfehu je to hlavné pohybova reakce na pohybujici se objekt.
Celkovou zdsadni dlohu hraji vlastnosti morédln& - volni. Z nich nejvice
bojovnost, odporu schopnost, houZevnatost, vytrvalost a volné razantnost.

V modernim judu mé svoje vyznamné misto sebeovlddini a sebevychova.
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1.6.1. Uloha n&kterych pozndvacich procest v judu.
1.6.1.1. Vnimani{

Zékladnimi elementy procesu je pocit a vjem. Souhrn hierarchickych
mechanizmid vniméini se nazyvad percepéni systém. Percepéni systémy se
vytvdfeji v procesu <¢innosti. V judu méd prvofadni vyznam rozvoj
taktilnich pocitd a vjemid a samoziejmé& vjemu, které zprostiedkovava
vestibuldrni apardt. Svij vyznam md i zrak. KoZni - svalovy systém

w N s

zaji§tuje sportovci pfijem nejrozmanitéj§ich informaci o stavu téla.
1.6.1.2. Psychologie bolesti

V judu jde pfedev§im o bolest, kterd nejéast&ji vznika pfi technikéch
Zime-waza ( Skrcenf ) a Kansecu-waza ( piceni ). Pochopiteln& takové
bolest, kterd vznikla judistovi v prib&hu zédpasu, problematizuje dalsi boj.
Z biologické strdnky bolest signalizuje pofkozeni organizmu, vlastn€ ho
chrani. To je i ochrannd funkce, napf. techniky Kansecu-waza, protoZe
loktovy kloub je na bolest nejcitlivéj$i, tim nejprve signalizuje bolest
a brani jeho poSkozeni. Existuji i dispozice mezi mirou poSkozeni
a intenzitou bolesti, pdka na loktovy kloub zptsobi okamZitou silnou
bolest, i kdyZ neni loktovy kloub poSkozen. Na bolest je nemoZné se
adaptovat, napf. jak zvys$i tlak (tori) na pdku o 1 %, vzroste bolest
(ukeho) o0 3-4 %. Na pocit bolesti m4a vliv celd fada &initelt, napft.:

e zku¥enost judisty s urditou bolesti p¥i Zime-waza, Kansecu-waza,
atd.
e sugestivni bolest ( napf. pfi prohraném zdpase vnimdme bolest htfe
jako pfi vyhraném )
e pivod bolesti, tedy bolest, kde pozndme pfi¢inu a disledky sndSime
1épe, neZ bolest stejné intenzity, ale bez znalosti pfi€in a dasledki.
Existuje né&jaky zptsob jak judistu ,, trénovat ,, na optimédlni vykon
i v bolesti? Je to pfedevS$im trénink vile a mordlné& - volnich vlastnosti,

a to formou maximdalni z4dt&€Ze pi¥i tréninku. Bolesti 1épe odolavé ten, kdo

ji pozné, proto i v tréninku musi nap#. §krceni bolet na okraji moZnosti,
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nenf moZno zipas hned vzd4t pfi nasazeni chvatu. Neni vyjimkou, Ze
v boji na zemi je zdvodnik ,, uSkrceny ,, do bezvédomi. Kazdy judista musi

mit dokonale zaZitou svoji miru bolesti uZ v tréninku.
1.6.1.3. Taktilni pocit

Judo je vyjimeéné tim, Ze ve v§ech akcich je nevyhnutelné udrZovani
stilého kontaktu se soupefem. Dotyk se soupefem napovi jeho dmysl,
umoZni rychlou reakci a celou akci rytmizuje. Z hlediska tréninku judisty
v oblasti taktilniho pocitu je vhodné obc&as zatfazovat ndcviky pfi vyfazeni

zraku. Specidlnim vjemem je ,, pocit tchopu ,, .
1.6.1.4. Zrakovy systém

Zrakové pocity maji mimo jiného i kontrolni vyznam v oblasti
pohybu a polohy té&€la v prostoru. DileZitd je zejména oblast periferniho
vidéni, protoZe emocionalita a vysoké psychické napéti sniZuji ostrost
a rozsah zrakového vniméni. S tim souvisi i doba reakce na podnéty
soupefe a docileni schopnosti rychle a pifesné¢ se udit jednotlivym

pohybovym zru¢nostem.

1.6.2. Psychologické pfiprava

Cilem psychologické ptipravy v judu je neustdly rozvoj odolnosti
sportovce a jeji udrZeni na doséhnuté trovni. Ulohy psychologické
ptipravy spocivaji v urychleni a zkvalitnéni adaptace na pfirodnf
a spoleCenské podminky judistické specializace. Z hlediska trvan{
a zaméfeni obsahu rozdé&lujeme piipravu na dlouhodobou, kterd se
projevuje v kazdé tréninkové jednotce a krdtkodobou, sledujici dosaZeni

optimélni formy sportovce k uréitému datu.
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1.7. POUZIVANI ZKRATEK JEDNOTLIVYCH CHVATU

Pro svou diplomovou préci jsem vyuZil zkratek jednotlivych technik,
které vydala mezindrodni federace IJF. Zkratky technik se pouZivaji na
mezindrodnich soutéZich, kde jsou vyuZivdny ke zpracovini statistik.
Pifehled zkratek chvati je zaroveii rozdéleni technik do skupin

a podskupin — piiloha 1.
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2. CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prdce je analyza chvatu Kata-guruma. Tato technika
se provadi v postoji a fadi se do skupiny Nage-waza. Chvat Kata-guruma
pochdzi  z technik jiu—jitsu nazyvany Kinu-kacugi. Jeji objasnéni
a zpfesnéni do dneSni zndmé formy udélal mistr Jigoro Kano. V dne¥nim
modernim judu je to jedna z nejpouZivanéj$ich technik pifevdZn€ v niZ§ich
védhovych kategoriich. Pro provedeni této techniky jsou potiebné fyzické
pfedpoklady, pfevdiné silné nohy a zadové svalstvo. Tato technika
nejvice vyhovuje judistim mens{ postavy, jelikoZ se provadi velmi nizko.

P

Ukoly:

e Provést zédkladni a zdpasovou analyzu chvatu Kata-guruma.

e Analyzovat techniku s kombinacemi a obranou chvatu vcetné&
$patného provedeni.

e Dle statistiky zjistit pouZivdni techniky v zdpase na mezindrodni

dirovni a porovnat chvaty v jednotlivych vdhovych kategoriich.

Hypotéza:

Na zakladé prostudované ¢eské a  zahrani¢ni literatury,
z dosavadnich vlastnich zkuSenosti jako zdvodnik ze zahranicnich
i doméacich soutéZi, pfedpokldddm na zdklad€ pozorovini, Ze chvat Kata-

Ll

guruma budou nejvice pouZivat zdvodnici v niZ§ich vdhovych kategoriich.
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3. MATERIAL A METODY

Charakteristika materidlu:

K analyze chvatu Kata-guruma jsem vyuZil zahrani¢ni i doméci
literatury, kde jsem v hlavni &4sti diplomové prdce provedl analyzu vy3e
uvedené techniky. Ddle jsem &erpal z videozdznami ze soutéZi na doméci
i mezindrodni drovni v letech 1990 - 2005. Pro zajimavost jsem
z internetu  www.pzjudo.pl vyuZil statistiky z mezindrodnfho turnaje

v Polsku, kde je procentudlng uvedeno vyuZivédni jednotlivych technik.

Metody vyzkumu:

e Metoda pozorovdni - sledoval jsem zdpasy mna rdznych
mezindrodnich soutéZich v jednotlivych vdhovych kategoriich.

e Metoda rozhovoru — hovofil jsem se zavodniky a trenéry na aktudlni
téma o technice Kata—guruma.

e Metoda ilustraénich zdznam@ - zachytil jsem ridznd provedeni
a jednotlivé fdze techniky Kata-guruma.

e Metoda pisemnych zdznaml - vyuZil jsem statistické udaje

z mezinirodniho turnaje v Polsku v roce 2003.

4. VYSLEDKY A DISKUSE

Pro svou diplomovou préaci jsem si zvolil chvat Kata-guruma, jelikoZ
si myslim, Ze prdvé tento chvat je v modernim judu jeden
z nejpouzivangjs§ich chvati ve vdhovych kategorii 60 kg, 66 kg a 73 kg.
Analyzu jsem provedl dle vlastnich zdvodnich zkuSenosti a na zikladé
provedenych konzultaci s reprezentanty a trenéry Ceské republiky. Déle
jsem k analyze vyuZil videozdznami z pfednich mezindrodnich turnaju.

Dle zji§té€nych skutednosti jsem doSel k zdvéru, Ze tento chvat
pfevdainé pouZivaji judisté menS$iho somatotypu s niZ8i vahovou
hmotnosti. Ndhodné€ jsem vybral statistiku z mezindrodniho turnaje
v Polsku v roce 2003, kde je provedena podrobni statistika provddénych

technik v jednotlivych vdhovych kategoriich — pfiloha 2 — 9. Dle vybrané
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statistiky jsem si ové&F¥il, Ze technika Kata—guruma je procentudlné nejvice
pouZivand ve vdhovych kategoriich 60 kg — p¥iloha 2., 66 kg — ptiloha 3.,
73 kg - pfiloha 4. U t&€Z§ich vdhovych kategorii 90 kg, 100 kg, + 100 kg
judisté volf pfevdZné& noZni techniky jako je napf. Ouci—gari nebo Kosoto—
gari. Na vySe uvedeném turnaji je celkové nejvice pouZivand technika
Kata-guruma (9,3%), celkem 59 kriat bylo touto technikou skérovidno -

piiloha 9. Druhéd nejvice pouZivanéd technika je Ouci-gari (8%).

Rozhovor se zdvodniky a trenéry

V rozhovoru jsem volil aktudlnf otdzky dané problematiky, poCetnost

jsem pfizpusobil podle dané situace. Dospél jsem k témto zdvE&rim.

e Jakymi technikami se nejéastéji vyhravaji zdpasy?
VétSina zdvodnikl a trenérd se shoduje, Ze zdleZi na vdhové kategorii
a vzrustu judisty a i dalSich vlastnostech jako jsou napf. rychlost,

obratnost, sfla a vytrvalost.

e Jaké techniky naSi zdvodnici nejéastéji vyuzZivaji?

Neda se nikdy dopfedu urdéit jakou techniku zdvodnik v boji vyuZije,
zdleZi na dané situaci a pfedevSim na reakci soupefe. DuleZité je mit
nacviéenou techniku z kaZzdé skupiny Te-waza, GoSi—waza, ASi-waza,
Sutemi-waza na ob& strany a na tréninku se zamé&fit na moZné reakce
soupefe.

U zahraniénich zdvodnikt jsou provedené chvaty nékdy tak rychlé, Ze
nestihneme rozpoznat v kombinacich, jak4 technika byla pfedslednd a jaka
kone&nd.

NaSemu judu chybi pfedev§im rychlost, my§lenka a vile po vitézstvi.
U zahrani¢nich z4vodnikd dominuje technika, népaditost, taktika,
profesiondlni piistup, na coZ by se v soulasné dob& mélo ceské judo

zaméfit.

31



5. PRAKTICKA CAST

5. 1. ZAKLADNI PROVEDENI TECHNIKY KATA-GURUMA

Kata—guruma je zafazena do skupiny Te-waza (technika provddéna
pomoci rukou). Tato technika je &asto zafazovdna do osobnich rejstiikd
chvatd judistd pfevaZné€ v niZ8ich vdhovych kategorii. V Ceské republice
je zndmd pod pojmem , okénko “. Vynikd nejen svoji ulinnosti pfi
pfimém pouZiti, ale i mnoZstvim moZnych kombinaci.

Pfi popisu techniky je smér vychyleni i pohybu uddvdn vidy
z pohledu ukeho. Pokud neni v textu uvedeno jinak, jsou popsané varianty

a chvaty provdd&ny vZdy z pravého stiehu, tedy vpravo.

VARIANTA I.:

1. Oba soupefi jsou v pravém postoji, tori drZzi levou rukou pravy
rukdv ukeho zevnitf - obr.2.

2. Tori si uvolni dchop pravou rukou a natoli se k ukemu pravym
bokem tak, Ze je kolmo na ukeho a vychyli ho smé&rem vpravo vpied
- obr. 3.

3. Pak vykroé¢i pravou mezi nohy ukeho, uchopi pravou rukou ukeho
pravé stehno zevnitf a naloZi si ho na ramena, pfiCemZ levou paZi
jej stdle pfitahuje pevné ke svému hrudniku - obr. 4.

4. Tori se rychle postavi a soupefe hdzi ve sméru vychyleni, pfi€emZz

levou nohu p¥ikldd4 ke své pravé noze — obr. 5.*
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Obr. 4 Obr. 5

DuleZité body:

a) Aby mohl tori soupefe pifekvapit rychlosti a nenadédlosti svého
utoku, musi se nejprve zbavit ichopu soupefovy levé paZe.

b) B&hem ndstupu je nutné, aby tori dirazné zatihl ukeho levou paii
a nepovolil tah po celou dobu akce.

c) Spoléhéa-li se jen na praci pravé paZe a ramene, je obtiZné chvat
provést. Pfi naloZeni ukeho na ramena se nesmi tori pfedklonit,

musi mit stdle rovna zada.

33




VARIANTA II..

Varianta II. se pouZivd v pfipad& potfeby toriho dostat se niZe pod
ukeho. Zad4tek této varianty je totoZny s variantou I. OdliSuje se v bodech
3. a 4., kdy tori vykro¢i pravou nohou mezi nohy ukeho a klekne si na
levé koleno, uchopi pravou rukou ukeho pravé stehno zevnit¥ a naloZi si
ho na ramena, pfi€emZ levou paZi jej stdle ptitahuje pevn€ ke svému
hrudniku - obr. 6. Poté tori h4zi ukeho ve smé&ru vychylenf a je neustéle

v kontaktu — obr.7. Pak se rychle postavi a soupefe hdzi ve sméru

vychyleni.'®

Obr. 6 Qbr. 7

VARIANTA III.:

1. Tato varianta se pouZivd pfi dchopu, kdy uke drii pravy tuchop
a tori drZi jednostranny pravy, pfi¢emZ tori nastupuje do levé
strany. Oba soupefi stoji v pravém postoji, pfi¢emZ tori drZi pravy
uchop jednostranny (tori drZi pravou rukou pravy limec ukeho) -
obr. 8.

2. Tori si uvolni tdchop levou rukou a zbavi se ukeho pravé ruky, poté
se nato¢i k ukemu levym bokem tak, Ze je kolmo na ukeho

a vychyli ho smérem vlevo vpfed — obr. 9.
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3. Pak vykroéi levou mezi nohy ukeho, uchopi levou rukou ukeho levé
stehno zevnitf a naloZ{ si ho na ramena, pfiemZ pravou paZi jej
stale pfitahuje pevné ke svému hrudniku - obr. 10.

4. Tori se rychle postavi a soupefe hdz{ ve smé&ru vychyleni, pfi¢emz

pravou nohu p¥ikldda ke své levé noze — obr. 11.

Obr. 8 Obr. 9

Obr. 10 Obr. 11
5.2. NEJCASTEJSI CHYBY
1. B&hem nédstupu je nutné, aby tori diurazné zatdhl ukeho levou paZi

a nepovolil tah po celou dobu akce, nesmi vzniknout Zidny prostor

pod pravou paZi ukeho a z&dy toriho — obr. 12.
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2. Spoléhd-li se tori jen na prici pravé paZe a ramene, je obtiZné chvat
provést. P¥i naloZeni ukeho na ramena se nesmi tori pfedklonit,

musi mit stdle rovn4 zdda ( tori se nesmi divat do tatami ) — obr. 13.

Obr. 12 Obr. 13

3. Pfi néstupu musi tori stdle pfitahovat pravou ruku ukeho, aby se
o tuto ruku uke nemohl op#it — obr.14. JestliZe tori udé&lal tuto
chybu, miZe chvat provést a bodovat tim, Ze se postavi z pravé
nohy a pravym ramenem musi sméfovat ke svému levému kolenu,
ale dbat na stdle rovnd zdda. Poté se rychle postavi a hdzi ukeho za

rukou o kterou se opird a je neustdle s nim v kontaktu — obr. 15.

Obr. 14 Obr. 15

4. Dal8i zavaZnou chybu pfi provedeni techniky Kata—guruma je

situace, kdy tori pfi nédstupu je ve velkém zédklonu a hrozi, Ze uke
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muZe toriho strhnout dozadu, nebot nemd takovou stabilitu a silu

techniku provést — obr. 16.

Obr. 16

5.3. ZAPASOVE VARIANTY

VARIANTA I..

Je totoZné se zékladn{ variantou II. Rozdil je v bodé& 3. a 4., kdy si
tori klek4d na ob& kolena — obr.17, a v zdvérené fizi hodu tori s ukem

udrZuji stdly kontakt a po dopadu se ihned dotd¢i na ukeho - obr.18.

Obr. 17
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VARIANTA II.:

1. PouZiva se pti opaéném tchopu. Uke drZi levy tichop a tori pravy -
obr.19.

2. Tori si uvolni pravou ruku a nato&i se k ukemu pravym bokem,
pfi¢emzZ se dostane pod t&Zi§té ukeho — obr. 20.

3. Poté levou rukou mohutnym a velmi rychlym tahem vychyli ukeho
vpravo vpfed, pfi¢emZ pravou rukou uchopi levou nohu ukeho
z vn&jsi strany v oblasti podkoleni a soulastné si klekne na levé
koleno — obr. 21.

4. V zéavére&né fizi hodu je tori s ukem neustédle v kontaktu .

Obr. 19 Obr. 20

Obr. 21
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VARIANTA III.:

1. Pro tuto variantu je idedlni, drzi-li uke pravou rukou toriho za
krkem nebo na zddech a tori drZi levou rukou pravy rukdv ukeho -
obr. 22.

2. Pti pokusu ukeho chytit toriho druhou rukou tori udéld levou nohou
ukrok vpfed za ukeho pravou nohu, kterou zatiZi vychylenim vpravo
vzad a pravou rukou uchopi ukeho pravou nohu zevnitf v oblasti
podkoleni - obr. 23,24.

3. Pokradujicim tahem paZi a pddem svého téla vlevo stranou strhdvi

ukeho a hdzi ho vpravo vzad - obr. 25.

Obr.22 Obr. 23

Obr. 24 Obr. 25




VARIANTA IV.:

e

Zapasovéd varianta se pouZivd pfi uchopu, kdy uke drZi levy tdchop

a tori dr?{ jednostranny levy, pfi€emZ tori nastupuje do pravé strany.

1. Oba soupeti stoji v levém postoji, pfi€emzZ tori si uvolni levou ruku
a uchopf ukeho za levy limec — obr. 26.

‘ 2. Tori si uvolni dchop pravou rukou a zbavi se ukeho levé ruky, poté
se natoéf k ukemu pravym bokem tak, Ze je kolmo na ukeho
a vychyl{ ho smérem vpravo vpfed — obr. 27.

3. Pak vykroé&i levou mezi nohy ukeho a klekne si na levé koleno,
uchopf pravou rukou ukeho pravé stehno zevnitf a naloZi si ho na
ramena, pfi¢emZ levou paZi jej stdle pfitahuje pevné ke svému
hrudniku — obr. 28.

4. V zavére&né fizi hodu je tori s ukem neustdle v kontaktu a hazi

ukeho ve sméru vychyleni — obr. 29.

Obr. 26 Obr. 27
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Obr.28 Obr. 29

VARIANTA V.:

1. Tori drZ{ levy tdchop a uke pravy. Tori si uvolni svou pravou ruku,
pfechytne do kfiZe a uchopi ukeho pravou rukou za rukdv — obr. 30.

2. V ten okamiZik tori ostfe zatdhne ob&ma rukama a vychyli ukeho
vpravo vpfed, ¢imZ ho donuti udélat mirny krok vpfed. Soucasné
tori vykraduje pravou nohou mezi nohy ukeho, klekne si na levé
koleno, pfi€emZ ob& paZe stdle pfitahuje ke svému hrudniku — obr.
31, 32.

3. V zédvéreéné fazi techniky musi tori ob& paZe neustdle tdhnout ve

sméru vychyleni a zdrovefi paZzemi vykonédvat kruhovy pohyb - obr.
33.

Obr. 30 Obr. 31
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Obr. 32

VARIANTA VI.

1. Tori drZi levy dchop a uke pravy za krkem — obr.34.

2. Tori si pohybem uvolni svoji levou ruku a pfechytne tak, Ze ukeho
chytne za pravou ruku z vn&j§i strany. Tori zatiZ{ ukeho pravou
nohu tim, ¥e tdhne svoji levou rukou smérem vpravo vpied dold
k ukeho pravé noze a tim ji také zatiZ{ — obr.35.

3. Tori vychyli ukeho vpravo vpfed a prudce snfZii t&ZiSt& tak, Ze si
sedne na levou ¢&4st hyzd&, pfi¢emZ levou nohu méd nataZenou
a pravou pokréenou podobné& jako pfi pfekdZkovém sedu. Soucasné
pravou rukou uchopi pravou nohu ukeho v oblasti podkoleni nebo
zevnitf za stehno — obr.36.

4. Pokradujicim tahem paZi a pddem svého t&la vlevo stranou strhiva
ukeho a hé4zi vpravo vpfed. V prib&hu techniky tori s ukem udrZuje

> ¥

stdly kontakt a po dopadu se ihned dotd¢i na ukeho — obr.37.
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Obr. 34

Obr. 36 Obr. 37

5.4. PRUPRAVNA CVICENT{

1. Pro ndcvik chvatu Kata-guruma je dileZzité, aby tori dirazné zatéhl
ukeho levou paZi a nepovolil tah po celou dobu akce, nesmi
vzniknout 24dny prostor pod pravou paZi ukeho a zddy toriho. Na
odstranéni této chyby se provadi pripravnd cvifeni a to takovi, Ze
toriho pravd ruka, kterd ve druhé fézi techniky uchopuje stehno
zevnitf je vloZena dozadu za pasek a tori provadi techniku bez
této ruky — obr. 38, 39. Toto cvi€eni nuti toriho, aby po celo dobu

akce tdhnul levou rukou.
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Obr. 38 Obr. 39

2. Jak jiz jsem uvedl, tato technika vyZaduje silné nohy a zdda, proto
uvddim nékterd cvideni na posileni zddovych svald a nohou. Tori
naloZi ukeho na zdda a provddi za chize po celé délce tatami
techniku bez soupefe De—afi-harai — obr.40.

3. Dal3im cvidenim na posileni svald jsou diepy — obr.41. Pfi tomto
cvideni se musi dbit, aby tori mé&l stdle rovnéd zdda, nebot’ by mohlo

dojit k jejich poSkozeni.

Obr. 40 Obr. 41




5.5. KOMBINACE

Jeden pfimy ttok na vysp&lého zdvodnika byvd Casto neidcinny.
Usp&chem znidsobime nékolik technik v t&né nédvaznosti, pfipravenymi
pro chvat vysledny. Tak dochédzi ke kombinacim chvatti, kdyZ jedna nebo
dvé techniky jsou piedsledné a po nich néasleduje silny dirazny ttok.
VyuZivé se zde principu, kdyZ se ze soupefové reakce ziskdvd vyhoda pro
icinnost kone¢ného chvatu.

Piiklad: Po tutoku na soupefe chvatem vyZadujici vychyleni vzad, dtoc¢i
tori chvatem vyZadujici{ vychyleni vpfed. Vyslednym chvatem je vétSinou

ten, ktery méa zdvodnik jako osobni techniku.

5.5.1. Kata- guruma jako vysledny chvat v kombinaci

5.5.1.1. O-udi-gari — Kata-guruma

1. Z pravého Oucli-gari (pro tuto kombinaci je idedlni, drZi-li tori
pravou rukou na limci za krkem nebo na zddech ukeho) — obr.42.

2. Uke unikne zakro¢enim levé nohy vzad obr.- 43. Tori si pak pocké
na reakci.

3. Pfesune-li uke, jako odpovéd na ttok vzad vdhu dopfedu a zatlali
proti torimu, mohutnym a velmi rychlym tahem pravé paZe vychyli
pravou &ast hyZzdé&, pfi¢emZ pravou nohu mé nataZenou a levou
pokréenou podobné& jako pfi prekdZkovém sedu. Soulasné€ levou
rukou uchopi levou nohu ukeho v oblasti podkoleni nebo zevnitf za
stehno — obr.44.

4. Pokralujicim tahem paZi a pddem svého t&€la vpravo stranou strhiva

ukeho a hézi vlevo vpfed. V priub&hu techniky tori s ukem udrZuje

stdly kontakt a po dopadu se ihned dotd¢{i na ukeho — obr.45.
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Obr. 42 Obr.43

Obr. 44 Obr.45

5.5.1.2. Ko-udi-gari — Kata-guruma

1. Ze z4dkladniho postoje ustoupi tori levou nohou a zatiZenim za rukdv
pfinuti ukeho vykroédit del§im krokem — obr.46.

2. Uke pfedvida techniku a citi, Ze tori se snaZi provést chvat Ko-uli-
gari a zved4 svoji pravou nohu a ukrauje vpravo vzad — obr.47.

3. Pti dokro&eni ihned tori dto&i dal§im chvatem a uvolni si udchop
pravé ruky a natoéi se k ukemu pravym bokem tak, Ze je kolmo na
ukeho a vychyli ho smérem vpravo vpfed a soudasné si klekd na ob¢&
kolena. Poté, co si klekne na ob& kolena uchopi pravou rukou
ukeho pravé stehno zevnitf a naloZi si ho na ramena, pfi¢emZ levou

paZi jej stdle pfitahuje pevné& ke svému hrudniku — obr.48.
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4. V prib&hu techniky tori s ukem udrZuje stdly kontakt a po dopadu

se ihned dotaé¢i na ukeho — obr.49.

Obr. 46 Obr.47

Obr. 48 Obr. 49

5.5.1.3. Uchi-mata — Kata-guruma

1. Tato kombinace se pouZivd p¥i opaéném tvchopu, kdy tori drii levy
tichop a uke pravy. Tori nastupuje do levé strany a provddi chvat
U¢&i-mata — obr.50.

2. Uke se brani tomuto chvatu tim, Ze zved4d svoji pravou nohu

a unik4d torimu z provedené techniky - obr.51.
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3. Pf¥i dokroéeni ukeho pravé nohy tori prudce zatdhne svou levou
rukou smérem vpravo vpied a tim zatiZi ukeho pravou nohu.
Néisledn€ pravou nohou dokraduje mezi nohy ukeho a soulasné si
klekd na pravé koleno — obr.52.

4. Ziroveti vychyluje ukeho vpravo vpfed a providdi techniku. Tori

s ukem jsou neustdle v kontaktu i pfi dopadu —obr.53.

Obr. 50 Obr. 51

Obr. 53

5.5.2. Kata-guruma jako prvnf chvat v kombinaci

Zékladni vychyleni je vpfed. Tori dtoéi chvatem Kata-guruma.

Vysledkem je obranni reakce ukeho, kterd zdvisi na dané situaci a na
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individualité judisty. Dochdzi tak k naruSeni obrany a vytvofeni
vyhodnych podminek pro dal$i chvat. V né&kterych p¥ipadech tori provadi
prdvé jen prvni &ast chvatu, aby vyuZil ukeho reakce pro dokonceni akce

nékterym z chvatt svého rejstiiku.

5.5.2.1. Kata-guruma — Kudiki-tao§i

1. Tori provadi chvat Kata-guruma jako je popsdno v zdkladnim
proveden{ varianta II — obr.54.

2. Uke udé&la reakci tim, Ze se od toriho odtdhne narovnd a nenechi se

3. Pfi této reakci se tori postavi z levého kolene a mirnym pfedklonem
narazi pravym ramenem do wukeho bficha, pohybem vpfed
a dislednym blokem nebo podtrZenim jeho pravé nohy ho pordzi
vzad, pfiCemZ po celou dobu je se soupefem v t€sném kontaktu -
obr.56.

4. Uke padé vpravo vzad, pfi€emZ toriho levé ruka musi po celou dobu

techniky tdhnout do smé&ru vychyleni — obr.57.

Obr. 54 Obr. 55




Obr. 56 Obr. 57

5.6. OBRANA PROTI CHVATU KATA-GURUMA

1. Obrana proti chvatu Kata-guruma je n€kdy velmi obtiZnd pfevédZné
od judistd, ktef{ maji velké silové dispozice. Zikladnim pravidlem
je, Ze se uke nesmi od toriho tdchopu nechat svdzat. DuleZitym
prvkem v zdpase byva okamZik, kdy uke citi, Ze se ho tori snaZi
pevn€ uchopit. V tento moment musi uke eliminovat silny tdchop
pohybem. V pifipad€, kdy tori uchopi ukeho a snaZi se provést

techniku, musi uke strhnout toriho na zem a nohama odstoupit od

toriho co nejdédle, aby nedo$lo k zachyceni nohy rukou toriho -

obr.58, 59.

Obr. 58 Obr. 59
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2. Pokud se tori dostane do vySe uvedené techniky, méd uke jiz
posledni moZnost, aby tori neskéroval. Pfi ndstupu se uke pohybem

musi dostat za zdda toriho a svou levou nohou se zachytit jeho

pravé nohy. Néasledn& se snaZi strhnout toriho vlevo vzad — obr.60,

61.

Obr. 60 Obr. 61
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6. ZAVER

Utelem této diplomové price bylo analyzovat chvat Kata-guruma,
ktery se v sou¢asné dobé& nejvice preferuje ve vrcholovém judu. V tdvodni
C4sti prdce jsem se zaméfil na charakteristiku sportovniho vykonu,
sportovni pfipravu, kondiéni schopnosti, silové schopnosti, koordinaéni
schopnosti a psychologickou charakteristiku, které jsou duleZité pro
trénink v judu, ale i pro dalsi sportovnf odvétvi.

Dédle jsem poukdzal na skuteénost, Ze v jednotlivych véahovych
kategoriich se preferuji rdzné techniky. Zikladni provedeni techniky
Kata-guruma obsahuje popis zdkladnich variant s moZnosti upravit si
uchop pro udtok proti riznym soupefim. Zapasové varianty ukazuji n€které
moZnosti kombinac{, riznych dchopd a smérd vychyleni.

Samotné vypracovini pridce bylo pfinosem pro moji sportovni kariéru,
pozorovadnim nejlep§ich judistd mohu nyni pfedvidat vyvoj svétového juda
a svoji sportovni pfipravu tomu pfizpusobit. Doufdm, Ze se mi podafilo
zpiistupnit tento chvat a roz$ifit tak knihovnu o dostupnou literaturu

techniky Kata-guruma.
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Piiloha 1 — Seznam pouZivanych zkratek jednotlivych chvatd

Piiloha 2 — Statistika z MT-A v Polsku, vdhov4 kategorie 60 kg

Piiloha 3 - Statistika z MT-A v Polsku, vdhova kategorie 66 kg

P¥iloha 4 — Statistika z MT-A v Polsku, vdhov4 kategorie 73 kg

P¥{loha 5 — Statistika z MT-A v Polsku, vihovi kategorie 81 kg

Piiloha 6 — Statistika z MT-A v Polsku, vahova kategorie 90 kg

Piiloha 7 — Statistika z MT-A v Polsku, vdhova kategorie 100 kg

Piiloha 8 — Statistika z MT-A v Polsku, vdhov4 kategorie + 100 kg
Piiloha 9 — Celkovi statistika z MT-A v Polsku v8ech vdhovych kategorii

55




Piiloha 1

SKUPINA PODSKUPINA TECHNIKA
KAT |Katame - waza [KA AGl1 Ashi — gatame
GKE Gyaku — kesa — gatame
HGA Hara — gatame
8 HIG Hiza — gatame
g 1G Juji — gatame
= KAN Kanuki — gatame
< KG1 Kesa —ashi — gatame
g KGR Kesa — garami
4 UGA Ude — gatame
UGR Ude — Garami
WAK Waki — gatame
WGR Waki — garami
oS HKG Hon - kesa — gatame
KAG Kata — gatame
KEG Kesa — gatame
KKE Kuzure — kesa — gatame
- KKS Kuzure — kami — shiho — gatame
3 KOS Kata — osae — gatame
? KSA Kami — sankaku — gatame
g KSH Kami — shiko — gatame
2 KTS Kuzure — tate — shio — gatame
q', KYS Kuzure — yoko — shiho — gatame
g MAK Makura — kesa — gatame
MUN Mune — gatameta
TSA Tate — sankaku — gatame
TSG Tate — shiho — gatame
UKG Ushiro — kesa - gatame
YSK Yoko — shio — gatame
SH AG2 Ashi - gatame
AG) Ashi — gatame — jime
Gl Giaku — juji — jime
HAD Hadaka — jime
1 Juji — jime
KAJ Kaeshi — jime
KG2 Kesa — ashi — gatame
KHJ Kata — ha — jime
g K1y Kata — juji — jime
¥ KOJ  |Kosai- jime
E KSJ Kami — shiho — jime
;ﬁ KTJ Kata — te — jime
MKIJ Makikomi - jime
NIJ Nami - juji — jime
OEJ Okuri — eri — jime
RYJ Rio — te — jime
SAJ Sankaku — jime
SGI Sode — guruma — jime
TKJ Tsukomi — jime
us Ushiro — jime




UOT

SKUPINA PODSKUPINA TECHNIKA
NW |Nage-waza [|AW AGU Ashi - guruma
DAB De - ashi - barai
HAB Habarelli
HIZ Hiza - guruma
HTA Harai - tsuri - komi - ashi
KOU KO - uchi - gaeshi
KSG Ko - soto - gari
KSK Ko - soto - gake
KSS Ko - soto - sukashi
KUG Ko - uchi - gari
s OAB Okuri - ashi - barai
g OGA O - soto - gaeshi
K OGR O - soto - guruma
% oGU O - guruma
< OS1 O - soto - otoshi
0OSG O - soto - gari
oucC O - uchi - gaeshi
ouG O - uchi - gari
SGA Soto - gake
STA Sasae - tsuri - komi - ashi
TSU Tsubame - gaeshi
UM Uchi - mata
UMG Uchi - mata - gaeshi
KBA Kami - basami
OSH O - soto - maki - komi
W ESN Eri - soei - nage
ISN Ippon - seoi - nage
KAD Kata - ashi - dori
KDA Koshiki - doshi
KGU Kata - guruma
KIG Kibisu - gaeshi
KTA Kosiki - taoshi
MGA Morote - gari
MOT Morote - otoshi
MSN Morote - seoi - nage
8 RAD Rio - ashi - dori
g SN Seoi - Nage
& SO Seoi - otoshi
= SOT Sumi - otoshi
SSN Sode - seoi - nague
SUK Sukui - nage
TGU Te - guruma
TO Tai - otoshi
UMK Uchi - mata - makikomi
UMS Uchi - mata - sukashi
UOoT UKi - otoshi
UMK Uchi - mata - makikomi
UMS Uchi - mata - sukashi

UKki - otoshi




SKUPINA PODSKUPINA TECHNIKA

NW |Nage—waza [SW HNM Hane - makikomi
HRM Harai — makikomi
IKG Ikomi — gaeshi

KUM Ko — uchi — makikomi
SMK Soto — makikomi
SUG Sumi — gaeshi

™N Tomoe —nage

TNO Tani — otoshi

UDG Ude — Gaeshi

Ushiro — guruma
UNA Ura — nage

UWA Uki — waza

YGA Yoko — gake

YGU Yoko — guruma
YOT Yoko — otoshi

YTN Yoko - tomoe — nage
YWA Yoko - wakare

KW HNG Hane - goshi

HRG Harai — goshi

KOG Koshi — guruma
KUB Kubi — nage

0GO O - goshi

SKG Sode — tsuri — komi — goshi
Tsuri — goshi

TKG Tsuri — komi — goshi
UGO UKki - goshi

USH Ushiro — goshi

UTS Utsuri - goshi

Sutemi - waza
c
Q
(.

Koshi - waza
-
8

OTH Other
PEN Penalisation

OTH |Ostatni OTH

Ostatni




Pritoha L

POLISH JUDO ASSOCIATION

41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

men 60 kg Techniques

Penalt|es | Techniques Ippon-seoi-nage| 3| 3,8 Uki-otoshi 1| 1,3] JHane-goski-gaeshil 0 | 0,0 Ouchi-gari 6| 7.6] Bkuzurekesa-gatame| 0 | 0,0
shido | chu nanes Koka| 41 Kata-guruma | 15| 19,0 Yama-arashi | 0 | 0,0] Frarai-goshi-gaesh] 0 | 0,0] Fsasae-tsukiromi-asn| 1 | 1,3] Krate-shiho-gatame| 0 | 0,0
28| 13| 4 2 46 Yuko| 35 Kibisu-gaeshi | 2| 2,5 Hane-goshi 0| 0,0] NHarai-tsurikomi-ashi] 0 | 0,0] hubame-gaeshi 0| 0,0 Uki-gatame 0| 00
0,61 0,28 | 0,09 | 0,04 Waza-ari| 19 Kouchi-gaeshi | 0] 0,01 § Harai-goshi ! 1| 1,3 Hiza-guruma | 0| o0,0] | Uchimata | 4] 5,1] Jushiro-kesa-gatame] 0 | 0,0
Ippon| 30 Kuchiki-tacshi | 5 | 6,3 Koshi-guruma | 0| 0,0 Kosoto-gake | 0 | 0,0] RUchi-mata-gaeshi] 2 | 2,5] BYoko-shiho-gatame| 1 1,3
Tt_echniqu,gs 79 _ Morote-gari | 3| 3,38} 0-goshi ol o0 Kosoto-gari | 2| 2,5] | Hikkomi-gaeshi | 1 | 1,3] ¥ Gyaku-juji-ime | 0| 0,0
Time statistics 0 nl 1| 1,3 Kouchi-gari | 3| 3,8 Sumi-gaeshi | 4| 5,1 Hadakajime | 0| 0,0
time |second 0 I 0 0,0 O-quruma 0 0,0 vTI'awara—gaeshl 0| 0,0} §F Kataha-lime 0 0,0
average| 3 | 20 | 200 2 goshi| 0| 0,0 sral | 0 [ 13| 38| | Katajujigzime | 0] 0.0
shortest] 0 | 3 3 0 of 0,0 C g |o 11] 1,3 ateqime | 0] 0,0
longest| 6 | 50 | 410 4| 5.1 Ushiro-goshi | 0 | 0,0} Gsoto-garl lo lo| o,0] § Namigujiciime | 0| 0,0
o| 00f | utsur-gosni || oof | osotoguruma | 0 [o] oo} [ okurierijime [0 0.0
Points 2| 25] | Ashiguruma | 0] 0.08 | Osoto-otoshi | O o] oo | Ryotesime [o] oo
0| 0,0 de-ashi-barai | 3| 3,8 Quchi-gaeshi | 0 il 0] 0,0f I Sankaku-jime | 1| 1,3
0} 00| §Sode-guruma-jime| 0} 0,0
Penalties 1] 13 I-Tsukkomlvilme 0] 00
2 2,5 udg:garam] 0 0,0
0] 0,0] JuH.-ashi-gatame| 0 | 0,0
. ol ool fus ol 00
15% Uki-waza 0| 0,0f Wu.H.-hiza-gatame| 0 | 0,0
o __Yoko-gake | 1] 13| QU.H.-juji-gatame| 1 | 1,3
) A‘{oko;gumma\ 0§ 00 Igu—aankaku—gaeame 0| 0,0
Byoka Tyuko Pwaza-ari Ippon _ Yokowotoshi | 0| 0,0 UH-te-gatame‘i 0,0
o] 0,0 H.-ude-gatame 0,0
2§ 2,5 L H.-waki-gatame, }‘ Tﬂ

ol 0,0

Kesa-gatame | 1 | 1,3 Forbidden tech.

lmmﬁam»-smm-gamme 0] 0,0 l Asi-garami 0] 0,0
I Do-jime 0| 00
l_%ido Cehui .keikoku Elgmo kumake | Kani-basami | 0 | 0,0
I Kawazu-gake 0 0,0




POLISH JUDO ASSOCIATION

41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

Pitoha

men 66 kg Techniques
Penalties Techniques Ippon-seoi-nage | 13| 11,3 Uki-otoshi | 0| 0,0] [Hane-goski-gaesnif 0 | 0,0] | Ouchi-gari | 9| 7,8] Jxuzure-kesa-gatame| 0 | 0,0
shido | chul keikokd 2" Koka) 54 Kata-guruma | 19] 16,5 Yama-arashi 0 0,0 lHarai-goshi-gaeshi 0 0,0 ls_asaagmuktromn-asm 0 0,0 lTate-shlhcr-gatame 1 0,9
29| 26| 7 1 53 Yuko| 67 Kibisu-gaeshi | 1| 0,9 0] 0,0] WHarartsurikomi-ashi] 1| 0,9 ITsubame-gaeshl 21 1,7 I Uki-gatame 0} 00
0,55 | 0,491 0,13] 0,02 Waza-arl| 24 Kouchi-gaeshi | 0| 0,0 2| 1,7] ¥ Hiza-guruma | o| o0 § Uchimata | 5| 4,3] Jushiro-kesa-gatame] 0| 0,0
Ippon| 32 hi 20| 17,4 o| o0f § Kgsgto-gake 1| 0,9] Juchi-mata-gaeshi| 0 | 0,0 |Yoko-shiho-gatame| 2| 1,7
‘techniques| 115 3| 2,6 1| 09| I Kos 4| 3,50 [ Hikkomigaeshi | 0| 0,0 JGyakuusi-ime] o[ o,0
Time statistics lof o0 i 1] o9 | 2] 1,7] ¥ sumigaeshi | 3| 2,6] | Hadakajime | o| o,0f
time  |seconds o| o0 o| o0 o o0 o| o0] | Katahajime | o] 0,0
average|] 3 | 17| 197 o] o0 lo] o0 11| o9 4| 35| | Kataquitgime | 0] 00
shortest] 0 | 13] 13 ol o0 of o0 o| o0 12| 17) | Katatejime [ 0] 00
longestf 5 | O | 300 6| 52 0 3] 2,6 o| o,0] | Namijuji-jime | 0§ 0,0
Jo]| o0 0 o} 0,0 | 1] o9 | oOkuri-erijime | 0| 0,0
Ppoliitd E Talf shi_ 1| o9 o o| 00 o] 00 of o0
Uchi-mata-sukasl{ 0 | 0,0 1 o| 0,0 o} 0,0 lo] o0
Ippon 0 0,0 -‘ (V] 0,04
10 Hoka Penalties jal oo 6] 68
1% o] o9 ga o] o]
0] o0} NU.h.-ashi-gatame] 0 | 0,0]
Waza-ari
14% 0 0,0 QU.H.-hara-gatame{ O 0,0|
0| 00 &,H.-mza-gatameil 0] 00
Y,'::? 0] 0,0 :L!.H.-Juji-gata_me. 2] 1,7
Yoko-guruma_| 0| 0.0] N -sankaku-gatame| O | 0.0
Koka DYuko Waza-ari Ippon - Yoko-otoshi 1§ 09 ;U.H.-te-gatamesi 0 0,0
. Yoko-wakare | 0! 0,0§ BU.H.-ude-gatame] 0| 0,0
Kkami-shiho-gatame| 0 { 0,0 JU.H.-waki-gatame Tﬁﬁ
3  Kata-gatame | 0| 0,0
Kesa-gatame | 3 2,6if Forbidden tech.
I!bzure—kamr-shlho—galzmé 0 0,0 I Asi-garami 0 0,0I
24 I Do-jime o] 0,0
I—Egido Tchui Bkeikoku Bhanso kumake | keni-basami | o] o0
67 I Kawazu-gake | 0 0,0




POLISH JUDO ASSOCIATION
41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

men 73 kg Techniques
Penaiﬁes Techniques Ippon-seoi-nage | 0 0,0 Uki-otoshi 0 0,0 Hane-goski-.gaeshil 0 0,0 [ Ouchi-gari 9 7,3' IKuzure-kesa—gatame 0 0,0
shido { chu hanso Koka| 38 Kata-guruma | 19| 16,4 Yama-arasht | 1| 0,9] JHarai-goshi-gaest] 1 | 0,9] [sasse-tsukiromr-asn 2 | 1,7] frate-shino-gatame] 1 | 0,9
191131 6 | 1 54 Yuko| 51 Kibisu-gaeshi | 0 | 0,0 Hane-goshi 0| 0,0] RHarai-tsurikomi-ashi] 0 | 0,0 I;‘I’subame-gaeshl 0| 00 I Uki-gatame | 0 | 0,0
0,35] 0,24 | 0,11 | 0,02 Waza-ari| 32 Kouchi-gaeshi {1 0| 0,0 Harai-goshi | 0| o,0] | Hiza-guruma | 0| 0,0 F Uchi-mata 6| 52| Jushiro-kesa-gatame| 0 | 0,0
Ippon| 33 Kuchiki-taoshi | 2 | 1,7 Koshi-guruma | 1| 0,9 Kosoto-gake | 3 | 2,6] Buchi-mata-gaeshi] 1 | 0,9] RYoko-shiho-gatame] O | 0,0
techniques| 116 Morote-gari | 6 | 5,2 3-goshi 1| 09 Kosoto-gar 1| o0,9] B Hikkomi-gaeshi | 0 | 0,0§ § Gyaku-juji-jime | 0| 0,0
——-_
Time statistics Obi-otoshi 1| 09 o] o0f | Kouchi-gari | 3| 2,6 Sumi-gaeshi | 0| 0,0 Hadaka-lime | 0| 0,0
time [second ' 8| 69 o} 0,0 D-guruma o| o,0] | Taw shi | 0| 0,0 | Kataha-iime | 0| o,0f
average] 3 | 33| 213 lo| o0 o| 0,0} Jokuri-ashi-barai| 0| 0,0 2| 1,7] | Katadujisime | 0| o0,0]
shortest] 0 | 50| 50 9f 7,8l o| o0} | osoto-gaesm | 1| 0. 6| 52| | katatejime | 0| o,0]
tlongestf 5 | O | 300 | 2§ 1.7 of{ o0 | Osoto-gari 7| 6,0] | Daki-wakare | 0| 0,0 Nami;ujl jnme o| 0,0
1§ 095§ | Utsuri-go 0§ 00§ 'Osoto-'gurum,a" 1] 0,9 ‘}iane-maldkoml 0f 0,0 e | 1] 0,9
5] a3 E@T ruma | Of © 0! moshi 0| o,0f fﬂara! makikomi | 0 | 0,0§ 01 o0
Points =0 - ————— - -
0 0,0 de-ashi—baml 2 1,7! ' Quchi-gaesni | 0 00' R%ueht-mak&kemﬂ 0 0,0 0 0,0
makikemni| 1| 0,9 o[ o,
Ippon Koka . makik_qwﬂ ,
25% Penalties Sat‘o-makikomf 2] 1,7 0| 0,0
. Tani-otoshi | 4| 34 o| o0
| Uchi-makikomi | 0 | 0,0 o| o0
Uchi-mata-makikomi| 0 | 0,0 0| 0,
Waza-ari 1 -
21% Uki-waza 0j 0,0 0} 00
Yuko
33% Yoko-gake o] 0,0 - 1] 09
yakn;ggruma 0| 00§ Bum -sankaku-gatame/ O | 0.0
Byoka Fyuko Pwaza-ari lppon Yoko-otoshi | 0| 0,0 UH.te-gatame | 0 | 0,0
'Yoko-w,akate o] oof U.H. -ude-gatame| 0 | 0,0
X kami-shihc-gatame| 0 | 0,0] JU.H.-waki-gatame| 0 | 0,0
S a3 38 Kota-gatame | 1| 09
§ Kesa-gatame | 4 | 3,4 Forbidden tech.
is Rlre komb-shihe 0} o0 | Asi-garami o| o]
e I ooime ol 00
‘—mshido Mehui Ekeikoku E’hanso kumake I Kani-basami | o | 0,0]
I Kawazu-gake | 0 0,0I




POLISH JUDO ASSOCIATION
41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

Tritoha §

men 81 kg Techniques

Penaltles J'-I'echniques Ippon-seci-nage | O 0,0 Uki-otoshi 0 0,0 IHane—gbski-gaeshl 0 0,0| I Ouchi-gari 8 9,0 IKuzum-kesa-gatame 0 0,0
shido | chul fkeikok m‘_ Koka| 59 Kata-guruma 2 2,2 Yama-arashi 0 0,0 lHara‘i-‘goshi-gaeshs 1 1,1 ISasae-Euklroml-ash( 1 1,1 ITate-shlho~gatameJ 1 1,1
44 | 13| 6 | 2 62 Yuko| 34 Kibisu-gaeshi | 1| 1,1 Hane-goshi 0| 0,0 WHarartsurikomr-asni] 0 | 0,0] ETsubame-gaeshi]| O O,O'I Uki-gatame 0| 0,0
0,71} 0,21} 0,10 | 0,03 Waza-ari{ 21 Kouchi-gaeshi | 0 0,0 Harai-goshi 0 0,0 Hiza-guruma { 0 0,0 Uchi-mata 7 7,9 lﬁshlro-‘-kesa-gatame 0 0,0
Ippon| 40 Kuchiki-taoshi | 5| 5,6] | Koshi-guruma | 0| 0,0 Kosoto—gake 1 1,1f QUchi-mata-gaeshi| 2 | 2,2 IYoko«shiho-gatame 3| 34
techmques, 89 Mnmta~gan 2 2,2 I »goﬂ-ni 2 2,2 ~_Kosoto-gari 3 3,4 Hlkkemi-gaeshl 0 0,0 I,Gyaku-]ujifjime 0 0,0
" Time statistics  ob o] o0 2] 22 Kouchi-gari || 3| 3,4 Sumi-gaeshi | 2 | 2,2} | Hadakaime | o] o,0
time |seconds 0of oof | Tsurigoshi | o o0l | Oguuma |[0] o,0f | T2 i|o| oof | [ o| o,0]
average]l 3 | 9 | 189 11| 1,1} | Tsurikomi-goshi| 0 | 0,0f | Okuri-ashi-barai| 2 | 2,2 1| 11 ol o0
shortestf 0 | 20| 20 i | 3| 34 -'Ukirg;shi o| o0l Osoto-gaeshi_| 0 0,0} 4] 45 1| 11
longestf 5 § 53| 353 Sukui-page | 7| 7.9 Ushiro-goshi | 0 | 0,0 Osoto-gari 8| 90 v oj 0,0 o} 00
Sumi-otosh | 0| 0,0 | Utsur-goshi | 0| 0,0 Dsoto-guruma ol 0,0 [ Hane-makikemi| 0| 0,0 jime | 0] 0,0
Points Tai-otoshl | 1 1,1 : Ashtvgumma 0 0,0 0 0,0 Harapmjkom[ 0 0,0! !_;ayo-te-]lme 1 1,1
I{Jch]-mata-sukasl 0 0,0 de-ashi-barai 1 1,1 0 0,0 KOQChl'makl f 1 1,1 sankam-jlme 10 0,0]
mmm‘m o] o0} s o| oo}
ey Penalties ‘Soto-makikemi | 1| 1,1 Tsukkamlfjime o} 00
___Tani-otoshi 3| 34 Ude-,garami 0o 00
I ‘Uchi-makikomi | O 0,0 WUL.H.-ashi-gatame| 0 0,0
6 2 Echi—mata—maklkdmi 0| 0,0 *LI.H.-hara—gatamen 0| 0,0
14% S Uki-waza 0| 0,0] §u.H.-hiza-gatamej 0 | 0,0
don Yoko-gake 1 1,1f JU.H.-juji-gatame] O | 0,0]
; Yoko-guruma { O 0,04 MU.H.~sankaku-gatame| O 0,0
Byoka TYuko Pwaza-ari Pippon Yoko-otoshi | 0 | 0,0 ILU H.-te-gatame | 0 | 0.0
_ Yoko-wakare | 0 0,0 [J H.-ude-gatame| 0 | 0,0
Kami-shiho-gatame| 1 1,1 EJH-wak}—gatamq 0 0,0

I Kata-gatame | 2 2,2

Kesa-gatame 0 0,0} Forbidden tech.

cmmogeeme] 01 0,00 | Asigarami [ o] o,0
I Do-jime 0| 00
‘_lshido Dehui E(eikoku Ehanso kumake I Kani-basami | 0| 0,0
l Kawazu-gake 0 0,0




POLISH JUDO ASSOCIATION
41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

Pitoha 6

men 90 kg Techniques
JPEnalties Techniques Ippon-seoi-nage | 0 0,0 Uki-otoshi 0 0,—01 Hane-goski-gaeshi| 0 0,0 Ouchi-gari 8 9,2 IKuzure-kes&gatame‘ 0 0,0
shido | chun ueikokaf 2150 Koka| 46 Kata~guruma | 3| 3,4 Yama-arashi | 0| 0,0} RHarai-goshi-gaeshil 0 | 0,0] Jsasae-tsuiromiast] 4 | 4,6] [rate-shino-gatame| 3 [ 3,4
26 | 14| 7 1 46 Yuko| 38 Kibisu-gaeshi | 1| 1,1 Hane-goshi 1| 1,1 WHarai-tsunkomi-ashij 0 | 0,0 |Tsubame-gaeshi 0] 0,0 | Uki-gatame 0] 0,0
0,57 0,30 | 0,15 ] 0,02 Waza-ari| 24 Kouchi-gaeshi | 1| 1,1 Harai-goshi | 2| 2,3] | Hizaguruma | o| o0,0] | uchimaa | 6| 6,9] Jushiokesagatame] 0 | 0,0
Ippon| 28 Kuchiki-taoshi | 0| 0,0 Koshi-guruma | 1] 1,1 Kosoto-gake { 1| 1,1 IUchl-mata-gaeshl 0] 0,0 IYoko-shiho—gatame 0| o0}
| techniques | 87 Morote-gari | 4| 4,6 0-goshi o| o0 Kosoto-gari | 5| 5,7] | Hikkomi-gaeshi | o | o0,0] | Gyaku-jujigime| 0| 0,0}
Time statistics Obi-otoshi | 0| 0,0] ¥sodetsurkomi-gosii| 0 | 0,0 Kouchi-gan 15| 5,7 l Sumi-gaeshi | 1| 1,1] ¥ Hadakajime | 0| o,0]
time |secondd | Obitori-gaeshi | 6 | 6,9] | Tsurigoshi | 0| o0,0] o-guruma | o | o,0] | Tawara-gaeshi| 0| o,0 kattha jme | o | o,0]
average|] 3 | 19 | 199  Seoinage | 1| 11 Tsurikomi-goshi | 0 0,0]| N okuri-ashibarai| 0 | 0,0] B Tomoe-nage | 1| 11 ;4;__Kataejujlfj|me o| o0}
shortestf O | 13| 13 3 3,4 uui oshi 0 0,0/ | Osoto-gaeshi | O o0 | Ura-nage | O 0,00 | Kata-te-jime 0 0,0
longest| 6 | 47 | 407 ukui-nage 2| 23 Ushiro-gashi | 0| 0,0 Osoto-gart 9| 10,3] | Daki-wakare | 0| o0,0] § Nami-juji-ime | 0 | 0,0
Sumi-otosh | 1| 1.1 Utsuri-goshi | 0| 0,0f | Osoto-guruma | 1| 1,1  Hane-makikomi '} 0] 0,00 | Okuri-eri-jime | 0 | 0,0f
Polnts | Tarotosty | 1] 1.1 | Ashiguruma 0] 0] | osoto-otoshi [ 0| 0] [Harai-makikomij 0} 00} | Ryoteyme fo]| o0.0f
JUchi-mata-sukasi| 0 | 0,0 | de-ashi-barai | 0 [ 0,0] | Ouchi-gaesni | 0| 0,0 o] o0} | Sankakujime | 0] 0,0
opon 2| 23| Fsoec qurumasimel 0 | 0,0f
Penalties o] 0,0 | Teukkomijime | 0] 0,0]
T[ani*dtoshi 7| 8,0 I tJde-garami | 0 0,0§
Uchi-makikomi | 0§ 0,0 |u.|-l.-ashi-gatamei 0 gfﬂll
ki HUchi-mata-makikomi| O | 0,0{ NU.H.-hara-gatame| O | 0,0
7 . Uki-waza 0| 0,0 u;!-l.shiza-gatameﬂ 0) 0,0
Y,,‘,":,O _Yoko-gake 0] 0,0f NUMH juji-gatamej 2 | 2,3
| Yoko-guruma | 0| 0,05 BuH -sanksku-gatamel O | 0.0
Broka OYuko Pwaza-ari Pippon ; Yoko-otoshi | 2] 2,3| §U.H.-tegatame] 0| 00
. Yoko-wakare | 0| 0,0 l(l.H.-ude-gatamq 0| 00
fkami-shino-gatame| 0 | 0,0f JU.H.-waki-gatame| 0 | 0,0
28 4 | kata-gatame | 0| o0l

| Kesa-gatame | 2| 2,3} Forbidden tech.
N sameshinogstame| 0 | 0,08 | Asi-garami [o| o,
I Do-jime 0| 00
I_Elshido Hehui E*(eikoku Ehanso kumake I Kani-basami | 0 | 0,0
§ kewazu-gake T o] 0,0




POLISH JUDO ASSOCIATION

41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

men 100 kg Techniques
I-’Enalties Techniques Ippon-seoi-nage | 0 0,0I Uki-otoshi 0 0,0 IHane—goskl-géeshi! 0 0,0 I Ouchi-gari 8 9,0 IKuzure-kesa-gatame 1 1,1
shido | chut hense Koka| 38 Kata-guruma | 1| 1,1 Yama-arashi | 0| 0,0] JHarai-goshi-gaeshi] 0 | 0,0] Fsasse-tsukromiasn| 0 | 0,0] [rate-shino-gatame] 1 | 1,1
29| 16| 9 2 48 Yuko| 41 Kibisu-gaeshi | 0| 0,0 Hane-goshi 0] 0,08 RHaraitsurikomi-ashi{ O | 0,0§ N Tsubame-gaeshi|{ 0| 0,0 I Uki-gatame 0| 0,0
0,60 | 0,33} 0,19 0,04 Waza-ari| 35 Kouchi-gaeshi | 0 [ 0,0 Haragqsm 2| 2,2 Hiza-guruma | 0| 0,0 Uchi-mata 8| 9,0] Jushiro-kesa-gatame| 0 [ 0,0
Ippon| 30 Kuchiki-taoshi | 10| 11,2 Koshi-guruma | 0 0,0 Kosoto-gake 0 0,0] BUchi-mata-gaeshi| 0 0,0 IYoko-shiho-gatame 0 0,0
yt_echni‘,q.ues 89 _Morote-gari_ 17| 7.9 " o-goshi ol o0 Kosoto-gari | 5| 5,6] | Hikkomi-gaeshi| 0| o0,0] feyakujuiisime| 0| 0,0
Time statistics Obi-otoshi | 0 0,0 Jsodetsurkom-gosh 2 | 2,2} | Kouchi-gari |o0| 0,0f | Sumi-gaeshi | 6| 6.7 | Hadaka-jlme o] o0
time |seconds| ‘;é_igaigﬁ-;_gggshr o} oof | Tsun: ol o0 O-guruma (0| 0,0] | Tawara-gaeshi | 0 | 0,0 o| o]
averagel 3 | 3 | 183 Seni-naige 0| 0,0 ?smmyﬂ shi| 0| 0,0 “Gkuﬂnash rall| O 7 1 1.1 1) 1,1
shortest] O | 7 | 7 Ts;o;.om o| o0 Uki-goshi o] 0,0 I osomqgaﬁh’_ o |2] 22 1] 11
longestf 5 | O | 300 ‘Sukui-nage 6] 67| | Ushiro-goshi | 0| 0,0 l Osoto-gari 2 o| 0,0 ol 0,0
1 11 0 0,0 I Osoto-guruma 0 0 0,0 0 0,0
. 1| 11 of| o0 Osoto-otoshi | 0 {o| o0 1o 0,0
Points - = e = T
o 0,0 2| 2,2] | ouchigaeshi | o o| o0 o] o0
Ippon - | o] oof I 0,0
Penalties o] o0] | o] og
nicotoshi | 7| 7.9 DEX
Uchi-makikomi | 0| 0,0 | 0] 00
- Uchi-mata-makikomi] 0 | 0,0 l 0] 00
;"/:"" 5l Waza o| o0 sl 0| 0,0
29% of o0 1] 1.1
o] 0,0 o} 0,0
IBKoka I:‘Yuko Waza-ari Ippon =L shi_| 0} 00) Bl 920
Yoko-wakare | 0| 0,0f o o0
> kami-snino-gatame] 0 | 0,0 JU.H.-waki-gatame| 0 | 0,0
g 30 8 16 | Kata-gatame | 0| 0,0
8 | Kesa-gatame | 0| 0,0 Forbidden tech.
bé‘: fezctmmmogend 0| 00 | Asigarami | 0| o0
Do-jime. o} 00
35 M [—.ghido ehui E'keikoku Ehanso kumake _ Kani-basami | 0] 0,0
|_Kawazu-gake | 0| 0,0




POLISH JUDO ASSOCIATION
41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

®

Pirtoha &

men +100 kg Techniques

Penalties Techniques Ippon-seoi-nage| 1 | 1,7 Uki-otoshi | 0| 0,0] FHane-goski-gaeshi] 0 | 0,00 | Ouchi-gari | 3| 5,1f Jkuzure-kesa-gatame] 0 | 0,0]
shido | chui mb Koka| 29 Kata-guruma | 0| 0,0} | Yama-arashi | 0| o0,0] WHarar-goshi-gaesh] 1| 1,7] Jsasec-tsukiromiasnif 3| 5,1] Wrate-shino-gatame| 1| 1,7
23| 11| 2| 4 38 Yuko| 33 Kibisu-gaeshi | 0 0,0I Hane-goshi 0| 0,0f [haratsurikomi-asni| 0 0,0} ITsubame-gaeshi 0{ o,0] I Uki-gatame 0] 0,0
0.61]0,29] 0,05 0,11 Waza-ari| 7 Kouchi-gaeshi | o | o0,0] | Harai-goshi | 3| 51 Hiza-guruma | 0 | o0,0] | wchimata | 4| 6,8] Jushiro-kesa-gatame] 0 | 0,0}
Ippon| 31 Kuchiki-taoshi | 4 6,8| ‘Kbshi-guruma 0| 0,0 Kosoto-gake | 1| 1,7 Iuchiﬂﬁata—gaeshi 3] 5.1 lYoko-smho-gatame| 1] 1,7
Eéh’niques 59 Morote-gari | 0| 0,0] ‘o—gosﬂr 1} 1,7 Kosoto-gari | 3 | 5.1} | Hikkomi-gaeshi| 0| o,0] Gyaku-jujijime | 0 | 0,0}
Time statistics 0} 0,0] Fsode-tsunkomi-gosnil 0 | 0,0f | Kouchigarn | 3] 5] | Sumigaeshi | 1| 1,7} | Hadakadime | o | o,0]
time |second ol o0 | Tsurigeshi | 0| ool I oO-auuma |o| o,0] | Tawaragaeshi { 0| 0,0 Katahasjime | 0| 0,0f
average] 3 | 4 | 184 ol o] Tsurikomi-goshi | 0 0,0 o| oo | 1o oe-nage | 0| 0,08 | Kata-jujijime | © 0,0
shorest] 0 | 15| 15 o} 008 | wkigoshi | 0| o0} o| o,f Uranage | 6| 10,2 | Katatesime | 0| 0.0f
longest| 5 | 17| 317 2| 34| | Ushirsgeshi | o] o,0f | 4] e8] | Dakiwakare | 0| o,0f | Namidujigime | 0| 0,0
ol oof I u ol o,0f Lol o0]| [Hane-makikomi | 0| 0,0l 1] 17
Peolnts o| o0 _Ashi-guruma o] o0 T1] 1,7 Harai 2| 34 lo] o0
1] 17| deashibarel | 1] 1.7 0| 0,0 JKouchi-makikemi| 0| 0,0 o| o0
Osoto-makikomi| 0 | 0,0/ 0 0,0“
Penalties Soto-makikomi | 3| 53] | Jof oo
| wonictosni | 4| 68| | Usegarami | 0] 09|
I Lich-makikomi | 0] 0,0] luua :hi-gatame| 0 | 0,0}
4 lgebgsmata-mak_ikpmi 0 0,0H \U.H.-hara-gatame| 0 0,0M
_ Uki-waza 0 0:0i| U.H.-hiza-gatame| 0 | 0,0

% Yuko : " o T s
2oL _ Yoko-gake | 0] 0,00 NuH.-jujsi-gatame| 0 | 0,0)
_Y_«::_I_(g;g_urumam 0 0,0Q ujt-sankaku-g_gin; Y G{OW
Bkoka Byuko Pwaza-ari laIppon 0] 00 Ju.H tegatame| 0| 0,0f
0| 0,0l Ju.H.-udegatame| 0| 0,0
Kami-shiho-gatame| 1| 1,7 I-u,.-u.-wkki‘-:ga me| 0| o,0]

Kata-gatame 0 0,0

_ Kesa-gatame | 0| 0,0 Forbidden tech.
vuzureamesniogaama) 0 | 0,00 | Asi-garami | o | 0,0}
I Dosiime o| o0]
rﬁshido Hehui q(eikoku E'hanso kumake l Kani-basami__ | 0 0,0|
| kawazugake | 0| o0}




POLISH JUDO ASSOCIATION
41th Polish Open "A" Category Int. Tournament

total Techniques
l-’enalties Ehniques Ippon-seoi-nage| 26| 4,1 Uki-otoshi 1 0,2 IHane-goski-gaeshi 0 0,0 Ouchi-gari 51 8,5' IKuzure-kesa-gatame 1 0,2
shido | chu Juas Koka| 305 Kata-guruma |59| 9,3] | Yama-arashi | 1| 0,2] WHarai-goshi-gaeshi| 3| 0,5] Fsasac-tsuiromi-ashi| 11| 1,7} Frate-shino-gatame] 8 | 1,3
1981 106| 41 | 13| 347 Yuko| 299 Kibisu-gaeshi | 5| 0,8 Hane-goshi 1 0,2 lHarac-tsurlkomi-aslm 1| 0,2] §Tsubame-gaeshi{ 2| 0,3 l Uki-gatame 0 Oﬂ
0,57 0,31 | 0,12 | 0,04 Waza-ari| 162 Kouchi-gaeshi | 1| 0,2 Haral-goshi 10| 1,6 Hiza-guruma | 0| 0,0 Uchi-mata | 40 6,?] Ushiro-kesa-gatame{ 0 | 0,0
Ippon| 224 Kuchiki-taoshi 46| 7,3] § Koshi-guruma | 2| 0.3] Kosoto-gake | 7 | 1,1] QUchi-mata-gaeshi} 8 1,3] [oko-shino-gatame] 7 | 1,1
techniques| 634 Morote-gari  {25| 3,9 O-goshi 5| os] Kosoto-gan | 23| 3,6] N Hikkomi-gaeshi| 1 | 0,2} | Gyakuujiyme| o] o,0
[ Time statistics obi-otoshi | 1| 0,2] Fsodetsurikomigosn| 6 | 0,9] | Kouchi-gari |19| 3,0f | Sumi-gaesi |17| 2,7] I Hadakajime | o[ o,0]
time [seconds Obitori-gaeshi | 14| 2,2 Tsuri-goshi 0 0,0I O-guruma 0 0,0 I Tawara-gaeshi | 0 0,08 Kataha-jime | O 0,0|
averagel 3 [ 15] 195 § Seoi-nage | 4| 0.6 “Tsurikomi-goshi | 0 0,0I Okuri-ashi-barai| 3| 0,5 Tomoe-nage | 12 1,9| Katajujijime | 1| 0,2
shortest|] 0 | 3 3 Seoi-otoshi | 15] 2,4 Uki-goshi 0 0,0I Osoto-gaeshi | 1] 0,2 Ura-nage 21 3.3I Kata-te-jime 12 0,3]
longest] 6 | 50 | 410 Sukui-nage | 29| 4,6 Ushire-goshi 0 OM Osoto-gari 33] 5,2 Daki-wakare 0 0,0| Nami-juji-jime { 0 0,0I
Sumi-otosh | 3| 0,5 Utsuri-goshi 0 0,0| Osoto-guruma { 2 | 0,3] R Hane-makikomi | 1| 0,2 Qkuri-eri-jime { 2| 0,3
Points Tai-otoshi 11| 1,70 § Ashi-guruma | O 0.0I _ Osoto-otoshi { 1| 0,2] W Harai-makikomi| 2| 0,3 : Ryo-te-jime “ 1} 0,2
IUchi—mata—sukasl 1] 0,2 de-ashi-barai {10 1,6| Ouchi-gaeshi | 0 | 0,0f MKouchi-makikomi} 1| 0,2 Sankaku-jime § 1| 0,2
Osoto-makikomi| 1 0,2] Q§Sode-guruma-jime| O 0,0}
Koka Penalties soto-makikomi | 8 | 1,3] | Tsukkomiyme | 0| o,9]
Tani-otoshi 0 @I | Ude-garami 0 0,0I
Uchi-makikomi § 0 | 0,0] Nu.H.-ashi-gatame| O O,OI
4 Uchi-mata-makikomi| 7 | 1,1} Ju.H.-hara-gatame| 0 | 0,0]
Uki-waza 0] 0,08 §uH.-hiza-gatame| O M
T Y.,‘,:':,? Yoko-gake 0 O,EJ U).H.-juji-gatame| 0 O:QI
Yoko-guruma | O] 0,00 WU H.-sankaku-gatame! O 0,0I
Byoka Fyuko ®waza-ari lppon Yoko-otoshi | 1} 0,2 IU.H.-Ate-gatamen 0 D,OI
Yoko-wakare | 2| 0,3 IU.H::ude—qatame o| o]
S Kami-shiho-gatame| 0 0,6! U.H.-waki-gatame| 0 0,0I
S Kata-gatame | 2| 0,3
\8 Kesa-gatame | 1| 0,2 Forbidden tech.
’(;7-_ xuawesameshiogsame| 1 | 0,2] | Asi-garami | o] o,0]
l Do-jime 0 O.OI
|_'§hido Tehui Bkeikoku Bhanso kumake | kanibasami | 0] o,0]
I Kawazu-gake | 0 O,Q




