ROZVOJ JUDISTY — METODIKA

POSLOUPNOSTI VE VYUCE JUDA U ZACATECNIKA

Adaptace na tréninkové prostredi
hry, fair play

Aktivace stredu téla, fyzicka zdatnost
hry, vhodnd cviceni, techniky na zemi (ne-waza)

Vyuka padt
zdkladni gymnasticka cvi€eni, techniky na zemi, cviény souboj na zemi

Rozvoj ukeho (ten, ktery pada)
upravené techniky nage-waza z kleku, ze drepu...

Rozvoj toriho (ten, ktery hazi)
spravny uchop, kontrola nad ukem, prechod do drzeni

LXXXX




=
N
* postupna adaptace
na fyzicky kontakt
/ « spoluprace s ostatnimi détmi

« spoluprace ve dvojici

< naucit se vnimat povely trenéra
« barevné pasy, soutéze, ocenéni « postupna nenasilna
« détem i rodi¢im vysvétlovat vyuka ukemi pfimérena véku J

moznosti a alternativy juda a fyzické zdatnosti déti
A
X “

EMOCE,

ZABAVA
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« pozitivni atmosféra na tréninku RD ZVDJ - pfedevsim aktivace sval(

« podporovat pozitivni emoce déti stiedu téla

4 « flow ZAéATEé N iKA :jherlinoduché gymnasticka cviﬁeni/
VvV JuDU

DIAGNOSTIKA
UKEHO

KLUBOVOST

« rozvijet hrdost ke svému sportu « cviceni, diky kterym si trenér
a ke svému klubu ovéfi, zda mize zafadit

« spravné komunikovat s rodici naro¢néjsi cviceni (techniky)
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ROZVOJ
TORIHO
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« disledné dbat na dodrzovani * spravné drzeni téla
jednoduchych pravidel « kontrola ukeho pfi provadéni technik
« prechod postoj-zem

= vysvétlovat co je cilem randori
* jakym zptisobem mohu soupefe
prekonat



PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY

CiL: PRIPRAVA NA KYU CUP (na vyssi pas)

/ HRY emoce, zabava, véestrannost
 zusrious sexceon I ooveonosn vz [
/ ptiprava ukeho

rozvoj techniky
m / emoce | [ [ znalosti
rozvoj techniky

/ / komplexni rozvoj

/B e o
motivace

0BSAH TRENINKU KOMBINUJEME, DODRZUJEME VSAK STRUKTURU TJ.
ABY DITE ZVLADLO UKEMI, MUSI MIT ZPEVNEN STRED TELA zvitatkové abeceda, vyzvy

ABY TORI ZVLADNUL TECHNIKU, MUSi BYT PRIPRAVEN UKE pecliva vyuka ukemi

TORI MUSI MiT UKEHO VZDY POD KONTROLOU - tichop-rovné zada-snizeni téziété-nasledny prechod do osaekomi-waza
DBAME NA SPRAVNE PRECHAZENI Z NAGE-WAZA DO OSAEKOMI-WAZA




KONCEPCE NOVE METODIKY
ROZVOJE TECHNIKY
OD BABY JUDA AZ K 1. KYU

STABILIZACE TECHNIKY

hlavni cil —uméni pouzit techniku
v proménlivych podminkach

ZDOKONALOVANI TECHNIKY
A) NA OBE STRANY

B) ZA POHYBU

C) KOMBINACE

hlavni cil — maximalni rozvoj motoriky

0SVOJOVANI ZAKLADU
UCIME SE TECHNIKU

A) NA PRIROZENEJSI STRANU
B) SPISE STATICKY

> AKTIVACE STREDU TELA
CEL > POSTUPNA VYUKA UKEMI

od3do 5 let - ROZV0J UKEHO
- 6/5.KYU

R hlavni cil — spravné navyky a pfiprava ukeho



VYBRANE METODICKE
PRINCIPY
SOUVISEJICi SE ZR KYU

1. PRINCIP ROZVOJE UKEHO —/l\—

Pozadavky na 6/5. a 5. KYU navazuji na metodiku BABY JUDO. Pozadavky téchto vykonnostnich stupiiti jsou vybrany tak, aby maximalné
podporily rozvoj ukeho.

2. MOTIVACNI PRINCIP _/1]\—

Zkusebni komisaf/trenér by mél pouzivat udélovani vyssich past predevsim k pozitivni motivaci cvi¢ence. Pfevazuje motivaéni
faktor. Déti by mély mit moznost skladat zkousky na vyssi pasy kazdy rok.

3. PRINCIP PROPOJENI POSTOJ - ZEM —/:I\—

Do 5. KYU se doporucuje veskeré techniky nage-waza provadét s prechodem do osaekomi-waza. Tori musi predvést, ze po celou dobu
provadéni techniky nage-waza ma ukeho pod kontrolou. Az po dokonéeni techniky nage-waza prechdzi tori do osaekomi-waza. Diky
tomuto provadéni déti lépe pochopi propojeni boje postoj — zem a budou instinktivné lépe a rychleji reagovat v situacich pfi pfechodu
do ne-waza. Tento princip lze ispésné pouzit pouze pokud bude trenér diisledné dbat na spravné provadéni technik s pfechodem do
osaekomi-waza.

4. RESPEKTOVANI BIOLOGICKEHO VEKU A VYVOJE DITETE I

Trenér/zkusebni komisai musi k détem pFistupovat individualné. Respektovat biologicky vyvoj ditéte a podle toho pfizplisobovat poza-
davky na nizsi KYU. Preferujeme spravné drzeni téla a dodrzeni zakladnich princip( techniky, pfed horsim provadénim technik na obé
strany nebo za pohybu, kde détem hrozi kumulovani zlozvyka.

5. ZDATNDST )

Kvalitni provedeni techniky tizce souvisi s fyzickou zdatnosti judistd. Tori, ktery neni dostate¢né fyzicky pripraveny/vyvinuty nedokaze
udrzet své télo ve spravnych polohach, neudrzi stabilitu a nedokaze mit kontrolu nad ukem po celou dobu provadéni techniky. Méné
zdatny uke nedokaze vytvofit spravné podminky pro nacvik toriho.

6. RESPEKTOVANI GO-KYO A TECHNIK UVADENYCH
IJF ACADEMY/KODOKAN

ZR KYU obsahuje véechny techniky GO-KYO. Vybér technik katame-waza je inspirovan IJF Academy/KODOKAN.
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7. ZARAZENi NAGE-NO-KATA NA 2. A 1. KYU -:l\—

Série se provadi i s ceremonialem. Vizi (SJu je rozvoj kata v CR. Zaiazenim sérii nage-no-kata s ceremonialem uz na 2. KYU
muze judisty motivovat k Gi¢asti na soutézich kata.

\

8. PRINCIP OBRADNOSTI A POZITIVNi ATMOSFERY ?l\—

Zkousky na vyssi pasy musi byt vedeny vzdy ve slavnostnim duchu. Predevsim u malych déti je zkusebni komisar mily a déti
nezatézuje zbytecnym stresem.

Zpracoval: Jii Vanék, TMK €SJu 2023



ZKUSEBNI RAD KYU BY MEL BYT
ZAKLADNIM STAVEBNIM KAMENEM
JUDISTICKE VYCHOVY

SOUTEZE
V PREDVADENI
TECHNIK

SOUTEZE
KATA PRO
MLADEZ

ZKUSEBNI
RAD KYU

METODIKA
BABY JUDO

SPRAVNY
ROZVO)J
TORI, UKE

ROZVOJ
ZAVODNIHO
JUDISTY

Zpracoval: Mgr. Jii Vanék, TMK CSJu



