
ROZVOJ JUDISTY – METODIKA

Adaptace na tréninkové prostředí
hry, fair play

Aktivace středu těla, fyzická zdatnost
hry, vhodná cvičení, techniky na zemi (ne-waza)

Výuka pádů
základní gymnastická cvičení, techniky na zemi, cvičný souboj na zemi

Rozvoj ukeho (ten, který padá)
upravené techniky nage-waza z kleku, ze dřepu…

Rozvoj toriho (ten, který hází)
správný úchop, kontrola nad ukem, přechod do držení

POSLOUPNOSTI VE VÝUCE JUDA U ZAČÁTEČNÍKA

1

2

3

4

5



ROZVOJ 
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• postupná adaptace 
 na fyzický kontakt
• spolupráce s ostatní i dět i
• spolupráce ve dvojici
• nau it se vní at povely trenéra

• arevné pásy, soutě e, ocenění
• děte  i rodi ů  vysvětlovat 
 o nosti a alternativy juda

• cvi ení, díky který  si trenér 
 ověří, zda ů e zařadit 
 náro něj í cvi ení (techniky)

• pozitivní at osféra na tréninku
• podporovat pozitivní e oce dětí
• o

• správné dr ení těla
• kontrola ukeho při provádění technik
• přechod postoj ze

• vysvětlovat co je cíle  randori
• jaký  způso e  ohu soupeře   
 překonat

• důsledně d át na dodr ování   
 jednoduchých pravidel

• rozvíjet hrdost ke své u sportu 
 a ke své u klu u
• správně ko unikovat s rodi i

• postupná nenásilná   
 výuka uke i při ěřená věku 
 a fyzické zdatnosti dětí

• předev í  aktivace svalů 
 středu těla 
• jednoduchá y nastická cvi ení
• hry



KROUŽEK JUDA

NÁSTUP DLE JUDO ETIKETY

NÁSTUP

OPIČÍ DRÁ A

RANDORI

POSILOVÁNÍ 

POLOV  RY

MEDITACE

RA

ZVÍ ÁTKOVÁ A ECEDA

UKEMI, YMNASTIKA

NE AZA , , KYU

NA E AZA , , KYU

RY

SUMO

RA 

TEORIE JUDA

DOVEDNOSTNÍ VÝZVY

UKEMI VE DVOJICÍC

etiketa – fair play

Komentář: 
 O SA  TR NINKU KOM INUJEME, DODR UJEME V AK STRUKTURU TJ
 A Y DÍT  ZVLÁDLO UKEMI, MUSÍ MÍT ZPEVN N ST ED T LA zvířátková a eceda, výzvy
 A Y TORI ZVLÁDNUL TEC NIKU, MUSÍ ÝT P IPRAVEN UKE pe livá výuka uke i
 TORI MUSÍ MÍT UKE O V DY POD KONTROLOU  chop rovné záda sní ení tě i tě následný přechod do osaeko i aza
 D ÁME NA SPRÁVN  P EC ÁZENÍ Z NA E AZA DO OSAEKOMI AZA

otivace

příprava ukeho

rozvoj techniky

rozvoj techniky

 e oce, zá ava, v estrannost

ko ple ní rozvoj

e oce znalosti

aktivace středu těla, rovnováha, 
o ratnost, rychlost

posilování středu těla, e oce, 
ideo otorický trénink, otivace

PŘÍKLAD TRÉNINKOVÉ JEDNOTKY
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CÍL: PŘÍPRAVA NA KYU CUP (na vyšší pás)
6+



KONCEPCE NOVÉ METODIKY 
ROZVOJE TECHNIKY

D A  JUDA A  K   K U

    AKTIVACE ST EDU T LA   
    POSTUPNÁ VÝUKA UKEMI   
    ROZVOJ UKE O

hlavní cíl  správné návyky a příprava ukeho

OSVOJOVÁNÍ ZÁKLAD
UČÍME SE TEC NIKU
A) NA P IROZEN J Í STRANU

) SPÍ E STATICKY 

hlavní cíl  ádné zlozvyky

ZDOKONALOVÁNÍ TEC NIKY
A) NA O  STRANY

) ZA PO Y U
C) KOM INACE 

hlavní cíl  a i ální rozvoj otoriky

STA ILIZACE TEC NIKY 

hlavní cíl  u ění pou ít techniku 
v pro ěnlivých pod ínkách

Baby judo 
od 3 do 5 let   
 6/5. KYU 
 5. KYU

5/4. KYU 
 4. KYU

 4/3. KYU 
 3. KYU

3/2. KYU 
 1. KYU



VYBRANÉ METODICKÉ
PRINCIPY

UV EJÍ Í E Z  K U

1. PRINCIP ROZVOJE UKEHO

Po adavky na  a  KYU navazují na etodiku A Y JUDO  Po adavky těchto výkonnostních stup ů jsou vy rány tak, a y a i álně 
podpořily rozvoj ukeho

 T VAČNÍ N

Zku e ní ko isař trenér y ěl pou ívat udělování vy ích pásů předev í  k pozitivní otivaci cvi ence  Převa uje otiva ní 
faktor  Děti y ěly ít o nost skládat zkou ky na vy í pásy ka dý rok

3. PRINCIP PROPOJENÍ POSTOJ – ZEM

Do  KYU se doporu uje ve keré techniky na e aza provádět s přechode  do osaeko i aza  Tori usí předvést, e po celou do u 
provádění techniky na e aza á ukeho pod kontrolou  A  po dokon ení techniky na e aza přechází tori do osaeko i aza  Díky 
to uto provádění děti lépe pochopí propojení oje postoj  ze  a udou instinktivně lépe a rychleji rea ovat v situacích při přechodu 
do ne aza  Tento princip lze spě ně pou ít pouze pokud ude trenér důsledně d át na správné provádění technik s přechode  do 
osaeko i aza

 E EKT VÁNÍ K  V KU A V V JE DÍT TE 

Trenér zku e ní ko isař usí k děte  přistupovat individuálně  Respektovat iolo ický vývoj dítěte a podle toho přizpůso ovat po a
davky na ni í KYU  Preferuje e správné dr ení těla a dodr ení základních principů techniky, před hor í  provádění  technik na o ě 
strany ne o za pohy u, kde děte  hrozí ku ulování zlozvyků

5. ZDATNOST

Kvalitní provedení techniky zce souvisí s fyzickou zdatností judistů  Tori, který není dostate ně fyzicky připravený vyvinutý nedoká e 
udr et své tělo ve správných polohách, neudr í sta ilitu a nedoká e ít kontrolu nad uke  po celou do u provádění techniky  Méně 
zdatný uke nedoká e vytvořit správné pod ínky pro nácvik toriho

 E EKT VÁNÍ K  A TE N K UVÁD N  
IJF ACADEMY/KODOKAN

Z  KYU o sahuje v echny techniky O KYO  Vý ěr technik kata e aza je inspirován IJ  Acade y KODOKAN

 ZA AZENÍ NA E N KATA NA  A  K U

Série se provádí i s cere oniále  Vizí ČSJu je rozvoj kata v ČR  Zařazení  sérií na e no kata s cere oniále  u  na  KYU 
ů e judisty otivovat k asti na soutě ích kata

 N  ADN T  A Z T VNÍ AT

Zkou ky na vy í pásy usí ýt vedeny v dy ve slavnostní  duchu  Předev í  u alých dětí je zku e ní ko isař ilý a děti 
nezatě uje z yte ný  strese  

Zpracoval  Jiří Vaněk, TMK ČSJu 



ZKU E NÍ ÁD K U   T 

ZÁK ADNÍ  TAVE NÍ  KA ENE  

JUD T K  V V

ZKUŠEBNÍ 

ÁD K U

SOUT E 
V P EDVÁD NÍ 

TEC NIK

METODIKA
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MOTIVACE

OKYO

TRADICE

KATA 
 DANY

Zpracoval  M r  Jiří Vaněk, TMK ČSJu
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