KATAME-NO-KATA

KATAME-NO-KATA, cize kata ovladanie resp. kontroly, je druhou ¢astou Randori-no-katy. Rovnako
ako Nage no Kkata bola vytvorena v rokoch 1884/85  zakladatelom judo, profesorom Jigoro
Kanom. Ustanovuije teoretické a aj praktické zasady Utokov a obran judo na zemi.

KATEME-NO-KATA stanovuje teoreticka a prakticka pravidla utokov a obran dzuda v boji na zemi.

Kata je rozdelena do troch sérii po piatich technikach tak, ako je uvedené dalej:

1. séria 2. séria 3. séria

OSAE komi waza Sime waza Kansetsu waza
Techniky znehybnenia Techniky Skrtenia Techniky pak
Kesa-gatame Kata-zuzi-zime Ude-Garami
Kata-gatame Hadaka-Zime Ude-hiSigi-zuzi-gatame
Kami-Siho-gatame Okuri-eri-zime Ude-hiSigi-ude-gatame
Joko-8iho-gatame Kata-ha-Zime Ude-hiSigi-hiza-gatame
Kuzure-kami-Siho-gatame Gyaku-zuzi-zime ASi-Garami

Poznamka:

Nazov katame-waza oznacuje vSetky techniky kontroly bez rozliSovania pociatonej alebo konecnej
polohy pri ktorych sa vykonavaju. Nasledovny obrazok znazorfiuje pohyb Toriho a Ukeho po
prevedeni pozdravov pri zaCiatku Katame-no-kata.




Zacatie katy

Katame-no-kata zacina, rovnako ako iné katy, pozdravom majstrom a obecenstvu. Tento pozdrav
musi Tori a Uke vykonat naraz a to pred aj po vykonani kazdej katy. Cestné miesto, kde sa zdrzuju
majstri, sa nazyva joseki .

Pozdrav v stoji (pozicia €. 1 obrazku) Na zaciatku Katame-no-katy stoji Tori a Uke tvarou proti sebe
(profilom k joseki), vo vzdialenosti priblizne 5,5 m od seba, v prirodzenom postoji (Sizen-hontai). Tori je
vpravo z pohladu z joseki a Uke vlavo. Obaja sa naraz otoCia ¢elom k joseki (Tori dofava a Uke
doprava) a pozdravia v stoji joseki. Tori a Uke daju paty k sebe s tym, ze Spi¢ky zvieraju uhol priblizne
60 ° a uklonia sa priblizne do uhla 30 ° pritom nechaju skiznut ruky s dlanami na plocho a prstami pri
sebe po stehnach az do vzdialenosti priblizne 10 centimetrov od kolien. Uklon nesmie pdsobit nahlivo
ani meravo, musi naopak pésobit obradne, ale bez zbytocného efektu. Zatylok zostdva v rovine
ramien. OCi schadzaju od Urovne oci toho, komu je pozdrav uréeny, az k jeho noham a hrud sa zdviha
az potom, €o je pozdrav ukonceny.

Pozdrav v klaku (pozicia ¢. 1) Tori a Uke sa po pozdrave joseki otocia tvarou k sebe, aby sa
pozdravili v kfaku. Drzia hrud vzpriamene a klaknu si na lavé koleno vedla pravej paty s tym, Ze prava
dlan je prirodzene volne na pravom kolene a lava dlan je prirodzene na lavom stehne. Potom
poklakni na pravé koleno a sadnu si na paty s dlafiami polozenymi na stehnach. Ruky su mierne
nato¢ené smerom dovnutra. Tori a Uke sa potom velmi zlahka pozdvihnu tak, aby si natiahli chodidla
a opat sa posadi na paty, hrid drzi vzpriamene. Potom sa pozdravia na kolenach v zakladnom
dzudistickom pozdrave: kolena sU od seba asi na vzdialenost 20 cm (dve paste), dlane rik su
naplocho na zemi po oboch stranach kolien, prsty pri sebe, ich Spicky smeruju dovnutra, hlava a hrud
sU v rovnakej linii a sklanaju sa zvofna a plynule k zemi az do vzdialenosti €ela priblizne 30
centimetrov od tatami. Akonahle je pozdrav vykonany a obaja maju nohy opat ohnuté, za¢nu sa
dvihat rovnakym postupom ako pri poklaku, ale v obratenom poradi. Najskér teda zdvihnd pravé
koleno a az potom favej. Nohy Toriho a Ukeho sa vzdy musia dotykat tatami a nikdy nesma mat v
postoji jednu patu pred druhou, ale vedla seba.

Zaujatie pozicie KjoSi-no-Kamae (pozicia €. 2) Tori a Uke sa postavi spat do zakladného postoja a
kratky okamih si vzajomne hladi do o¢i. Potom obaja urobia vyrazny krok dopredu lavou nohou, ktory
symbolizuje sustredenie a odhodlanie, a v prirodzenom postoji sa zastavi. Tori a Uke poklaknu na
lavé koleno s tym. Ze sa priehlavok nesmie dotykat tatami. Lava noha sa opiera o tatami iba prstami a
prednou castou chodidla. Prava dlan je opretd o stehno tesne nad kolenom s tym, Ze sa prsty
dotykaju vnutornej ¢asti stehna, lava ruka je prirodzene volne vedra tela na lavom boku. Hlava aj hrud
sU vzpriamené. Tato pozicia sa nazyva uzatvorené Kjosi-no-kamae. Potom obaja vytocia pravé
koleno do svojho pravého predného rohu a to priblizne do uhla 45 °. Prava noha sa opiera pevne
chodidlom o tatami s tym, ze pravé stehno a pravy priehlavok spolu zvieraju uhol, ktory je mierne
vacsi, nez 90 °. Hlava aj hrud ostavaju vzpriamené. Tato pozicia sa nazyva Otvorené Kjosi-no-
kamae . Tori a Uke v tejto pozicii okamih vytrvaji a pozeraju si do o¢i. Poznamka: Pozicia Kjosi-
no-Kamae (vysoky poklak) je principialne délezita pre predvedenie Katame-no-katy. V d'alSom
texte budeme poziciu Kjosi-no-kamae nazyvat’ skratene Kjosi. Poklak Kjosi ma dva varianty a
to otvoreny a zatvoreny, do ktorych sa prechadza vytoéenim stehna von alebo dovnutra. V
tychto poziciach Tori aj Uke vzdy chvilu zotrvaju.

Posun Ukeho (pozicia ¢ 3) Kym Tori je stale v otvorenom KjoSi a nehybe sa, vyto¢i Uke pravé koleno
smerom vlavo (dovnutra) tak, ze ma teraz os chodidiel a stehien v rovnobeznej polohe. Poloha rik sa
nemeni. Zaujal tak opat zavrety KjoSi. Uke potom vykro&i pravou nohou vpred a prisunie lavé
koleno. Lavy priehlavok sa ani pri presune nedotyka tatami. Prava ruka je stale na stehne tesne nad
kolenom, lava ruka je volne pri lavom boku. Tento prisun vpred v kfaku sa nazyva Siko (posun v
kfaku). Potom Uke opat vytoCi pravé koleno do svojho pravého predného rohu a to priblizne do uhla
45 °a znova zaujme otvorené KjoSi. Tori a Uke v tejto pozicii okamih vytrvaju a pozeraju si do o€i.

Zaujatie zakladnej pozicie Ukeho lezmo (pozicia ¢ 4). Kym Tori je stale v otvorenom KjoSi a
nehybe sa, Uke sa z otvoreného KjoSi polozi na chrbat tak, Ze najprv polozi dlan pravej ruky na tatami
asi 30 cm pred svoje favé koleno na os, ktoru tvori favy priehlavok. Prsty pravej ruky su pootocené
vlavo, smeruju teda v osi od joseki. Pravou nohou potom Uke vsunie pravi nohu medzi oporné body,
ktoré tvoria prava ruka a prsty lavej nohy, lavé koleno sa uz nedotyka tatami. Prirodzene sa polozi na
chrbat s tym, Ze fava noha zostava pokréena. Paze ma volne poloZené pozdiz tela, prava noha je
volne natiahnuta. Lava noha je volne opreta o cell plochu chodidla. Hlava Ukeho ale nelezi na tatami,



ale je mierne zdvihnuta, brada je zatiahnuta, Usta zovreté a oci otvorené. Uke teraz lezi v zakladnej
poziciiv osi katy s hlavou k Torimu a nohami od neho. Tori je stdle v otvorenom KjoSi.
Poznamka: Hlava Ukeho je teraz v centre katy a to priamo oproti Joseki.

Zaujatie zakladnej pozicie Toriho (pozicia ¢ 5) Tori najprv z otvoreného KjoSi prejde posunom nohy
do zavretého. Potom sa postavi na obe nohy s tym, ze pozicia pravého chodidla sa pri vztyku nemeni,
ale na droven pravej nohy sa prisunie lava. Tori sa oto€i mierne vpravo a norméalnou chédzou (ajumi
asi) pride pred pravy bok Ukeho a to do vzdialenosti priblizne 1,2 metra. V tomto mieste sa oto¢i
¢elom k joseki, poklakne a zaujme poziciu KjoSi-no-kamae. Tato pozicia oznacena ¢islom 5 sa
nazyva Toma (vzdialend pozicie). Tori je teda mierne vlavo od osi katy z pohladu Joseki.

OSAE komi waza (techniky znehybnenia)

Kesa gatame y

Tori sa posunom v klaku (Siko) presunie do vzdialenosti priblizne 30 cm od Ukeho a zaujme otvoreny
Kjosi. Tato pozicia sa nazyva Cikama (blizka pozicia). Tori potom prejde do zatvoreného klaku
a jednym kratkym prisunom v klfaku sa prisunie k ukemi. Toriho prava noha je u Ukeho praveho bedra,
Toriho lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori uchopi Ukeho pravy rukav svoju lavou rukou
podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v oblasti zapastia. Tori Ukeho pravd ruku
zdvihne a zovrie ju vo svojom favom podpazusi. Svojou pravou dlafiou uchopi Ukeho pod jeho favym
podpazu$im za jeho lavé rameno s tym, Ze nedrzi Ukeho judo-gi. Pravou nohou skizne dopredu pod
pazu a pravé rameno Ukeho. Tori nasadi drzanie Kuzure-kesa-gatame. Tori musi dbat na dérazny tah
lavou rukou.

Poznamka: V Katame-no-kate nazyva Kodokan tuto techniku Kesa-gatame, hoci sa podla
Standardov aj nazvoslovi Kodokanu sa jedna o techniku Kuzure-kesa-gatame. Uke vykona
pokus o unik z drzania. Tento pokus nie je v tejto a ani v ziadnej inej technike drzania (OSAE komi
waza) presne definovany. Musi ale byt vykonany dostatoéne razantne a musi demonstrovat
maximalnu snahu Ukeho o Unik. Pokus o Unik trva niekolko sekind a sklada sa z niekolkych r6znych,
na seba nadvézujlcich pokusov o vyslobodenie. Tieto pokusy sU zvycajne tri. Tori musi zretelne
a vyrazne blokovat pokusy Ukeho o Unik a to pracou s vlastnym taziskom, zmenou polohy néh, rdk,
hlavy atd Popisy Unikov Ukeho u tejto techniky sl teda len odporicanie s tym, ze Uke mo6ze vykonat
akékolvek iné pokusy o Unik.

Poznamka: U dalSich technik tejto série uz nebudu pokusy Ukeho o Unik popisované ale musia byt
predvedené. 5

Upozornenie! Vo vsetkych technikach série Sime waza (Skrtenie) a niektorych technikach série
kansetsu waza (pacenie) su pokusy o unik definované presne.

1. Uke sa snazi mostovanim pretoc€it Toriho cez svoje favé rameno. Tori meni polohu pravej ruky tak,
ze sa zaprie proti tahu Ukeho. Tori takisto meni polohu svojej lavej nohy tak, ze spolupdsobi proti
tahu Ukeho.

2. Uke ziskal mostovanim priestor a snazi sa uvolnit svoju pravu ruku tym, Ze sa to€i na svoj pravy
bok a pokuSa sa vytrhnat svoje pravé predlaktie z Ukeho podpazuSia. Pritom sa tiez snazi vsunat
svoje pravé koleno pod Toriho pravy bok. Tori snahu Ukeho blokuje znizenim taziska, silnym tahom
lavej ruky a zmenou polohy néh do pévodnej pozicie.

Poznamka: Namiesto tohto pokusu sa Uke mohol pokusit’ napr svihom néh prevratit’ Toriho
vzad. Moznost’ Ukeho pouzit’ Fubovolny sposob uniku demonstruje prinos katy pre praktickeé
judo. Rovnaky princip je pouzivany v beznom tréningu boja na zemi a to aj u Spickovych
dzudistov.

3. Uke sa opat toci na svoj pravy bok a uchopi svoju lfavou rukou Toriho opasok (obi). PokuSa sa
znovu uniknat mostom. Tori sa znovu zaprie pravu dlafiou aj predlaktim o tatami a blokuje snahu
Ukeho.

Uke da po predvedenych neulspesnych Unikoch dvojitym poklepanim na Toriho alebo tatami najavo,
ze vzdava. Tori sa v spolupraci s ukemi vrati do pozicie a miesta, kde Tori nasadil techniku.
Poznamka: Vo vSetkych technikach Katame-no-katy sa Tori, potom ¢o sa Uke vzda, vrati v
spolupraci s ukemi do pozicie a miesta, kde Tori nasadil techniku. Tento princip uz nebude v
d’alSich technikach popisovany.

Potom Tori uvolni svoje zovretie a vréti sa do uzavretého klaku. Pravd pravd pazu Ukeho vrati do
pbvodnej pozicie pred svoju pravu nohu. Tori jednym krokom pravej nohy clvne spéat do blizkej
pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi.



Kata-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (€ikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori po chvili
zaujme poziciu uzavrety klak a jednym kratkym prisunom v klaku sa prisunie opat k ukemi. Toriho
prava noha je opat u Ukeho praveho bedra, Toriho favé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori
uchopi Ukeho pravy rukav svoju lfavou rukou tentoraz nadhmatom v oblasti lakta a pravou rukou
podhmatom v oblasti zapastia. Tori Ukeho pravu ruku zdvihne a lavou rukou odstréi doprava pravy
laket Ukeho a to proti pravej tvari Ukeho. V rovnakom okamihu si Tori klakne na pravé koleno a
pritisne je proti pravému boku Ukeho na drovni rebier. Potom Tori pozdvihne svoje lavé koleno, lavou
rukou stale tla¢i na Ukeho pravy laket a pravou rukou objime Ukeho krk. Tori zovrie dlane, natiahne
lavd nohu, oprie sa o lavé chodidlo a nasadi chvat Kata-gatame. Uke opét vykona lubovolné pokusy
o unik (spravidla tri) na ktoré Tori primerane reaguje a potom sa Uke vzda tym, Ze poklepe dvakrat
lavou rukou na chrbat Toriho. Tori uvolni svoje zovretie a vrati sa do kfaku na lavom kolene. Pravu
pazu Ukeho vrati do pévodnej pozicie pred svoju pravud nohu. Tori jednym krokom pravej nohy civne
spat do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi.

Kamisiho-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori sa po chvili
dvoma prisunmi v kfaku vzad vrati do svojej zakladnej pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma (poz.
¢ 5), kde zaujme otvorené KjoSi. Po chvili sa Tori vrati do uzavretého Kjos, vstane, s rukami pri tele,
oto¢i sa 0 45 ° a normalnou chédzou ayumi asi sa vrati do pozicie ¢ 2. Oto¢i sa ¢elom k leziacemu
ukemi, kfakne si na favé koleno a zaujme otvorené Kjosi. Tori sa potom dvoma prisunmi v kfaku
(Siko) presunie do vzdialenosti priblizne 30 cm od Ukeho hlavy do blizkej pozicie, kde zaujme
otvorené Kjosi. Tori po chvili zaujme zatvorené KjoSi a jednym kratkym prisunom v kfaku sa prisunie k
ukemi. Poklakne na obe kolena tak, ze je kolenami tesne za hlavou Ukeho, predkloni sa s dlafami
otocenymi smerom dolu zasuva obe predlaktia pod Ukeho paze. Potom vytaca dlane a uchopi Ukeho
za opasok (obi) oboma rukami. Potom Tori pritiahne ruky k sebe, zovrie lakte a znizi boky tym, Ze
roztiahne kolend. Priehlavky Toriho sa dotykaju tatami. Tori tak nasadil drzanie Kami-8iho- gatame.
Uke vykona (tri) pokusy o Unik z drzania, Tori na ne primerane reaguje aUkeho udrzi, potom sa Uke
vzda. Tori uvolni drzanie, vykona jeden krok v klaku vzad do blizkej pozicie a vrati do otvoreného
klaku.

Joko-siho-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti v otvorenom klaku za Ukeho hlavou v osi katy, Uke lezi v zakladnej
pozicii. Tori sa po chvili dvoma posunmi v klaku vzad vrati do pozicie ¢ 2, kde vstane, otoci sa 0 45 °
a normalnou chédzou ayumi aSi dojde do svojej zakladnej pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma
(poz. € 5), kde poklakne a zaujme otvorené KjoSi. Po chvili sa Tori vrati do uzavretého Kjosi a
chddzou v kfaku (dvoma prisunmi) prejde do blizkej pozicie, kde opat zaujme otvorené Kjosi. Po chvili
sa Tori vrati do uzavretého KjoSi a prisunie sa tesne k Ukemi. Tori uchopi Ukeho pravy rukav svojou
lavou rukou podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v oblasti zapastia a polozi Ukeho
pravu ruku vedla svojej pravej nohy s tym, Ze Ukeho telo a prava ruka zvieraju priblizne pravy
uhol. Tori si potom klakne na obe kolena, pravé koleno je proti pravému boku ukeho, lave proti
pravému podpazusiu. Tori uchopi lavou rukou podhmatom pas Ukeho a zaroven vsunie pravu pazu
medzi stehna Ukeho. Potom uchopi pravou rukou nadhmatom opasok (obi), o nie€¢o nizSie, ako ho
drzi Tavou rukou, ktord v skuto¢nosti podava obi do pravej ruky. Lava ruka Toriho uvolni teraz obi
Ukeho a podoberie Ukeho pravu ruku a zachyti ju v favom podpazusi. Potom Tori zasunie favd ruku
pod Ukeho krk a to tak daleko, aby mohol uchopit Ukeho lavy golier. Tori tlagi favym kolenom proti
Ukeho pravému podpazusSiu, pravym kolenom proti Ukeho pravému boku a vyto&i vlavo. Nasadi
drzanie Joko-Siho-gatame. Uke opéat vykona lubovolné (tri) pokusy o Unik, Tori primerane reaguje a
potom sa Uke vzda. Tori uvolni svoje zovretie a vrati sa do klaku na favom kolene. Potom pravu pazu
Ukeho vrati do pbévodnej pozicie pred svoju pravd nohu podobne ako ju na zaciatku tejto techniky
zodvihol. Tori jednym krokom pravej nohy cuvne spat do blizkej pozicie, kde zaujme otvorené Kjosi.

Kuzure-kami-siho-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori sa po chvili
prisunom v klaku vzad (dvoma posunmi) vrati do svojej zakladnej pozicie, teda do vzdialenej pozicie
Toma (poz. ¢ 5), kde zaujme otvorené KjoSi. Po chvili sa Tori vrati do zatvoreného KjoSi, vstane, otoci
sa 0 45 ° a normalnou chédzou ayumi asi s rukami pri tele sa vrati do pozicie ¢ 2. Oto¢i sa ¢elom k
leZiacemu ukemi, pokflakne na favé koleno a zaujme otvorené Kjosi. Tori sa potom posunom v kfaku
(dvoma posunmi) (Siko) presunie do vzdialenosti priblizne 30 cm od Ukeho hlavy do blizkej pozicie,
kde zaujme otvorené KjoSi. Tori sa po chvili kratkym prisunom v klaiac prisunie k ukemi.



Tori uchopi Ukeho pravy rukav svoju pravou rukou nadhmatom v oblasti zapastia. Tori Ukeho pravu
ruku zdvihne a uchopi ju favou rukou, ktoru ju vlozi pod pravé podpazuSie. Tori potom svoju pravou
rukou omota Ukeho pravu ruku, zovrie ju v pravom podpazus$i a uchopi pravou rukou prstami ukeho
golier zozadu s tym, Ze dlan smeruje nadol tj ruka k ukeho zatylku. Tori si klakne na aj na pravé
koleno a favou rukou uchopi Tori obi Ukeho vlavo, pod favou rukou Ukeho. Potom Tori pritiahne fava
ruku k sebe a znizi boky tym, Ze roztiahne kolend. Priehlavky Toriho sa dotykaju tatami. Tori tak
nasadil drzanie Kuzure-kamiSiho-gatame. Uke vykona pokusy (iri) o Unik zdrzania, Tori na ne
primerane reaguje a Uke sa potom vzda. Tori uvolni drzanie a vrati Ukeho pravu ruku a povodnej
polohy pozdiz Ukeho tela s tym, Ze si klakne na favé koleno. Vykona jeden krok v klaku vzad do
blizkej pozicie, kde zaujme otvorené Kjosi.

Uprava judo-gi

Po skonéeni tejto série je Tori v otvorenom KjoSi v blizkej pozicii za Ukeho hlavou v osi katy, uke lezi v
zakladnej pozicii. Tori sa po chvili prisunom v klaku vzad vracia do pozicie ¢ 2, kde zaujme otvorené
Kjosi. Uke sa zaroven najprv z lahu prirodzene posadi, prava noha je volne natiahnuta vpred s tym, ze
koleno je mierne vyto€ené von. Lava noha je pokréena a koleno je vytocené von. Lava péta je blizko
pravého kolena. Obe dlane sa opieraju o kolena. Tento sed pripomina turecky sed s tym, ze prava
noha je prirodzene natiahnutd vpred. Tuto poziciu Ukeho v dalSom texte nazyvame prirodzeny
sed . Uke potom polozi na tatami pravu dlan a to priblizne 30 cm za svoj pravy bok. Prsty ruky su pri
sebe a smeruju v osi katy od joseki. Uke sa oprie o pravu dlan a lavé chodidlo, nadvihne sa, toci sa v
smere hodinovych ruciCiek, pretiahne naspat pravi nohu a zaujme otvorené KjoSi v rovnakom
okamihu ako Tori. Tori aj Uke si upravi judo-gi a Uke sa z otvoreného KjoSi vrati do l'ahu na chrbte.

Sime-waza (techniky $krtenia)

Kata-zuzi-zime

Tori sa z otvoreneho Kjosi v pozicii ¢ 2 presunie vyssSie popisanym spésobom do pozicie ¢ 5, kde
zaujme otvorené KjoSi a potom sa posunom v klaku (Siko) (dvoma posunmi) presunie do blizkej
pozicie a zaujme otvorené KjoSi. Tori sa potom kratkym prisunom v klaku sa prisunie k ukemi. Toriho
prava noha je u Ukeho praveho bedra, Toriho lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori uchopi
Ukeho pravy rukav svoju lavou rukou podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v oblasti
zapastia a polozi Ukeho pravlu ruku vedla svojej pravej nohy s tym, ze Ukeho telo a prava ruka
zvieraju priblizne pravy uhol. Tori sa prisunie eSte blizSie k ukemi a svoju lavou rukou uchopi
podhmatom Ukeho lavy golier €o najhlbSie (palec lavej ruky je zvonku judo-gi). Pravou rukou odsunie
Tori Ukeho favd ruku do strany tak, ze zviera s telom Ukeho priblizne pravy uhol. Su¢asne Tori
nasadne na Ukeho a kontroluje ho kolenami. Pravou rukou uchopi nadhmatom Ukeho pravy golier ¢o
najlepSie (palec pravej ruky je vo vnutri judo-gi). Tori zalahne telom na Ukeho a nasadi Skrtenie tym,
ze lavou rukou tahd a pravou rukou tlaci. Uke vykona pokus o unik tym, Ze tlaci proti predlaktiam
Toriho a potom sa vzda. Tori uvolni Skrtenie a vrati sa do kfaku na favom kolene. Obe paze Ukeho
vrati do povodnej pozicie. Tori jednym krokom pravej nohy civne spét do blizkej pozicie ¢ikama, kde
zaujme otvorené Kjosi.

Hadaka Zime

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori sa po chvili
prisunom v klfaku vzad vrati do svojej zakladnej pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma (poz. ¢ 5),
kde zaujme otvorené KjoSi. Po chvili sa Tori vrati do uzavretého Kjosi, vstane, otoci sa 0 45 ° a
normélnou chdédzou ayumi asi sa vrati do pozicie ¢ 2. Vo chvili, ked Tori vstdva, sa Uke posadi do
zakladného sedu. Tori sa v pozicii ¢ 2 otoci Celom k sediacemu ukemi, kfakne si na favé koleno a
zaujme otvorené KjoSi. Tori sa potom posunom v klaku (Siko) presunie do vzdialenosti priblizne 30 cm
od Ukeho chrbta do blizkej pozicie, kde zaujme otvorené Kjosi. Tori po chvili zaujme uzavreté Kjosi a
kratkym prisunom v klaku sa prisunie tesne za Ukeho. Tori vsunie pravé predlaktie pod Ukeho krk a
nad Ukeho lavym ramenom si spoji obe svoje ruky. Pravou tvarou sa Tori oprie 0 Ukeho lavua tvar a
tlakom palcovej strany predlaktia pravej ruky nasadi Skrtenie. Tori sa eSte posunom lavej nohy vzad
trochu znizi a vychyli Ukeho vzad. Pravé koleno Toriho sa opiera o Ukeho pravi lopatku.
Uke sa pokusi zo Skrtenia uniknat tym, Ze sa pokisa odtlacit Toriho predlaktia a potom sa vzda.
Tori uvolni Skrtenie a jednym krokom pravej nohy civne spat do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené
KjoSi. Uke je v zakladnom sede.



Okuri-eri-zime

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke sedi v zakladnom sede, pozicii. Tori po
chvili zaujme uzavreté KjoSi a kratkym prisunom v klaku sa prisunie tesne za Ukeho. Tori vsunie lavu
ruku pod Ukeho lavej podpazusi, uchopi favy golier Ukeho judo-gi a zatiahne za golier dole. Potom
vsunie Tori pravé predlaktie pod Ukeho krk a uchopi vysoko lavy golier ukeho judo-gi
nadhmatom. Lavou rukou uchopi nadhmatom Ukeho pravy golier a pravu tvarou sa Tori oprie o Ukeho
lava tvar. Pravym ramenom tlaéi Tori proti Ukeho zatylku. Tori sa eSte posunom lavej nohy vzad
trochu znizi a vychyli Ukeho vzad. Pravé koleno Toriho sa opiera o Ukeho pravu lopatku. Tori dokongi
Skrtenie pracou ruk a miernym vyto¢enim tela vpravo. Uke sa pokusi zo Skrtenia uniknat tym, ze
odtlac¢a pravé predlaktie Toriho smerom nahor a potom sa vzda. Tori uvolni Skrtenie a jednym krokom
pravej nohy cuvne spét do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené KjoSi. Uke je v zakladnom sede.

Kata-ha-zime

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke sedi v zakladnom sede, pozicii. Tori po
chvili zaujme uzavreté KjoSi a kratkym prisunom v klaku sa prisunie tesne za Ukeho. Tori vsunie lavu
ruku pod Ukeho lavé podpazusie, uchopi lavy golier Ukeho judo-gi a uchopi vysoko lavy golier Ukeho
judo-gi nadhmatom. Tori vychyluje rukami Ukeho vzad, zdviha svoju lavi ruku a umiestni natiahnutu
dlain na Ukeho véaz. Tori sa vyto¢i mierne vpravo a dokonci Skrtenie. Uke sa pokusi zo Skrtenia
uniknat tym, ze zachyti pravou rukou lavé zapastie a takto tlaci proti lavej ruke a pokusa sa vytvorit
priestor, ktorym by mohol uniknit zo Skrtenia lavej Toriho paze. Uke sa potom sa vzda.
Tori uvolni Skrtenie a jednym krokom pravej nohy civne spat do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené
KjoSi. Uke je v zakladnom sede.

Gjaku-zuzi-zime

Tori je v blizkej vzdialenosti (¢ikama) za Ukeho chrbtom v otvorenom Kjosi. Uke sedi v zakladnej
pozicii. Tori sa po chvili prisunom v klaku vzad (dvoma posunmi) vrati do pozicie ¢ 2, kde zaujme
otvorené KjoSi. Sucasne Uke prejde zo zakladného sedu do zakladného lahu. Tori potom prejde do
zatvoreného KjoSi, vstane, otoCi sa 0 45 ° a normalnou chdédzou ayumi asi dojde do svojej zakladnej
pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma (poz. ¢ 5), kde poklakne a zaujme otvorené KjoSi. Po chvili
sa Tori vrati do uzavretého Kjosi a chédzou v klaku prejde do blizkej pozicie, kde opat zaujme
otvorené KjosSi. Po chvili sa Tori vrati do uzavretého KjoSi a prisunie sa tesne k ukemi.
Toriho prava noha je u Ukeho praveho bedra, Toriho lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori
uchopi Ukeho pravy rukav svoju lavou rukou podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v
oblasti zapastia a polozi Ukeho pravu ruku vedrla svojej pravej nohy s tym, ze Ukeho telo a prava ruka
zvieraju priblizne pravy uhol. Tori uchopi lavou rukou podhmatom Ukeho lavy golier ¢o najviac (palec
lavej ruky je zvonku Ukeho judo-gi). Pravou rukou odsunie Tori Ukeho lavd ruku do strany tak, Ze
zviera s telom Ukeho priblizne pravy uhol. Stu¢asne Tori nasadne na Ukeho a kontroluje ho kolenami.
Pravou rukou uchopi podhmatom Ukeho pravy golier €o najhlbSie (palec pravej ruky je zvonku ukeho
judo-gi). Tori zalahne telom na Ukeho a nasadi $krtenie. Uke vykona pokus o uUnik tym, ze tlaci
pravou rukou proti favému laktu Toriho a su¢asne lavou rukou proti pravému laktu Toriho. Tori sa pri
tomto pokuse prevali na svoj lfavy bok a zovrie Ukeho nohami tym, Ze prekrizi nohy v oblasti ¢lenkov s
tym, ze lavé chodidlo je pod pravym. Nadalej zosilfiuje Skrtenie. Uke sa potom sa vzda.
Tori uvolni Skrtenia, za pomoci Ukeho sa vrati do pozicie nad ukemi a az tejto pozicie sa vrati do
kfaku na favom kolene. Obe paze Ukeho vrati do pdvodnej pozicie. Tori jednym krokom pravej nohy
cuvne spat do blizkej pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi.

Uprava judo-gi

Po skonceni tejto série je Tori v otvorenom KjoSi v blizkej pozicii vedla Ukeho pravého boku, Uke lezi
v zakladnej pozicii. Tori sa po chvili prisunom v kfaku vzad vrati do svojej zakladnej pozicie, teda do
vzdialenej pozicie Toma (poz. ¢ 5), kde zaujme najskér uzavreté a potom otvorené KjoSi. Po chvili sa
Tori vrati do uzavretého KjoSi a vstane. Stu¢asne sa Uke posadi do zakladného sedu. Tori sa potom
oto¢i 0 45 ° a normalnou chédzou ayumi aSi sa vrati do pozicie ¢ 2.Tori sa v pozicii ¢ 2 oto¢i ¢elom k
sediacemu ukemi, klakne si na lavé koleno a zaujme najprv zatvorené a potom otvorené KjoSi. V
okamihu, ked si Tori klaka, prechadza Uke vySSie popisanym spdsobom zo zakladného sedu do
otvoreného KjoSi a to tak, aby oba zaujali otvorené KjoSi v rovnakom okamihu. Tori aj Uke si upravi
judo-gi a Uke sa z otvoreného KjoSi vrati do zdkladného lahu na chrbte.

Kansetsu-waza (techniky pak)



Ude-garami

Tori sa z otvoreného Kjosi v pozicii ¢ 2 presunie vyssie popisanym spdsobom do pozicie ¢ 5, kde
zaujme otvorené Kjosi a potom sa posunom v kfaku (Siko) presunie do blizka pozicie a zaujme
otvorené KjoSi. Tori sa potom kratkym prisunom v klaku sa prisunie k ukemi. Toriho pravd noha je u
Ukeho praveho bedra, Toriho lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori uchopi Ukeho pravy rukav
svoju favou rukou podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v oblasti zapastia a pritom
sa Tori prisunie eSte blizSie k ukemu. Uke sa v tomto okamihu pokusia uchopit’ svoju lavou rukou
Toriho za jeho pravy golier judo-gi. Tori zachyti Ukeho lavé zapastie svoju favou rukou nadhmatom
(palec lavej ruky Toriho smeruje nadol). Tori si kfakne aj na pravé koleno, ohne Ukeho lavu ruku do
priblizne pravého uhla a pritisne ju k tatami. Svoju pravou rukou pritom uchopi nadhmatom svoje lavé
zapastie pod Ukeho favym nadpazim. Tori nasadi paku Ude-garami, tlaci hrudou proti ukemu a
pritahuje Ukeho z4pastie k sebe. Uke vykona lubovolny pokus o Unik a potom sa vzda. Tori uvolni
paku a vrati sa spéat do blizkej pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi.

Ude-hisigi-zuzi-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnom Fahu, pozicii. Tori sa
potom kratkym prisunom v klaku sa prisunie k ukemu. Toriho prava noha je u Ukeho praveho bedra,
Toriho lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Uke sa pokusi uchopit Toriho pravou rukou za Toriho
lavy golier judo-gi. Tori uchopi Ukeho pravé zapéastie oboma rukami a to tak, ze prava ruka je nad
lavou rukou. Tori taha zapastia nahor a prisunie pravi nohu tesne k Ukeho podpazusiu. Tori sa potom
nakloni vpred a prehodi svoju l'avi nohu nad hlavou Ukeho. Lavé chodidlo Toriho sa opiera u Ukeho
lavého ramena. Tori zovrie Ukeho pravu ruku svojimi stehnami, posadi sa tesne za svoju pravu patu a
lahne si na tatami. Lavou nohou kontroluje Ukeho hlavu, zovrie kolena a nasadi paku tym, ze sa
nadvihne boky a tla¢i nimi proti laktu Ukeho. Uke sa pokusi z paky uniknat fubovolnym spésobom a
potom sa vzda. Tori uvolni padku a opacnym spdsobom akym péku nasadil sa vrati do pozicie v kfaku
a potom jednym krokom pravej nohy cuvne spat do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi. Uke je
v z&kladnom lahu.

Ude-hisigi-ude-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (¢ikama) v otvorenom KjoSi. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori sa potom
kratkym prisunom v klaku sa prisunie k ukemu. Toriho prava noha je u Ukeho pravého bedra, Toriho
lavé koleno je u Ukeho pravého ramena. Tori uchopi Ukeho pravy rukdv svoju lavou rukou
podhmatom v oblasti lakta a pravou rukou nadhmatom v oblasti zapéastia a polozi Ukeho pravd ruku
vedla svojej pravej nohy s tym, ze Ukeho telo a prava ruka zvieraju priblizne pravy uhol. Tori sa dalej
pohybuje vpred tesnejSie k ukemu. Uke sa v tomto okamihu pokusi uchopit svoju lavou rukou Toriho
vysoko za jeho pravy golier judo.gi. Tori sa znizi a zachyti Ukeho lavé z&pastie medzi svoj krk a pravé
rameno. Pravu dlan pritisne na Ukeho lavy laket a lavu dlan pritisne na svoju pravd. Pravu holen tlagi
Tori do oblasti rebier Ukeho, vytoci sa mierne vlavo a dokonc&i paku. Uke vykona pokus o unik tym, ze
sa snazi vytiahnut z paky ruku a potom sa vzda. Tori uvolni paku, vrati Ukeho paze do pbvodnej
pozicie a jednym krokom pravej nohy cuvne spat do pozicie ¢ikama, kde zaujme otvorené Kjosi. Uke
je v zakladnom fahu.

Ude-hisigi-hiza-gatame

Tori je v blizkej vzdialenosti (Cikama) v otvorenom Kjos. Uke lezi v zakladnej pozicii. Tori sa po chvili
prisunom v klfaku vzad vrati do svojej zakladnej pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma (poz. € 5),
kde zaujme najskor uzavreté a potom otvorené KjoSi. Po chvili sa Tori vrati do uzavretého KjoSi a
vstane. Su€asne sa Uke posadi do zakladného sedu. Tori sa potom otoci 0 45 ° a normalnou chédzou
ayumi aSi sa vrati do pozicie ¢ 2. Tori sa v pozicii ¢ 2 otoCi ¢elom k sediacemu ukemu, kfakne si na
lavé koleno a zaujme najskor zatvorené a potom otvorené KjoSi. V okamihu, ked si Tori klaka,
prechadza Uke vysSie popisanym spdsobom zo zékladného sedu do otvoreného Kjosi a to tak, aby
oba zaujali otvorené KjoSi v rovnakom okamihu. Tori po chvili zaujme uzavreté KjoSi a kratkym
prisunom v klaku sa prisunie do blizkej pozicie, kde opat zaujme otvorené KjoSi. Po chvili Uke uchopi
Toriho zakladnym Gchopom pri€om sa posunie na kolene mierne vpred. Tori uchopi Ukeho zakladnym
uchopom a takisto sa su€asne s ukem mierne prisunie dopredu. Potom Tori uvolni svoj uchop lavou
rukou a obtoci svoju lavou rukou pravu ruku Ukeho tak, Ze ju zviera vo svojom lavom podpazusi a



uchopi Ukeho ruku (nie iba rukav) nad jeho laktom. Tori tah& rukami Ukeho vpred, prilozi pravej
chodidlo vysoko na Ukeho lavé stehno priblizne v oblasti triesla a paddom vzad dokonéi silné
vychylenie Ukeho, ktory pada na svoje lavé predlaktie. Tori okamzite umiestni favé chodidlo na Ukeho
pravy bok, za¢ne pacit lavym kolenom Ukeho pravu ruku a dokon¢i paku vytoCenim tela vpravo.
Uke, ktory je stale na lavom predlakti, lavom kolene a pravom chodidle a nelezi teda bruchom na
tatami, sa pokusi uniknit z paky tym, ze sa pokusa vytiahnut pacenu ruku a potom sa vzda.
Tori uvolni paku, za pomoci Ukeho sa vrati do klaku a potom jednym krokom pravej nohy clvne spét
do pozicie ¢ikama. Tori a Uke zaujmu stc¢asne otvorené Kjosi.

Asi-garami

Tori je v blizkej vzdialenosti pred Ukem. Tori aj Uke sU obaja v otvorenom KjoSi. Obaja sucasne
vstanl a po chvili z iniciativy Ukeho zaujmua pravy zakladny streh, s pravym uchopom. Obaja teda
vykrocia pravou nohou. Tori vychyli Ukeho vpred, nakroci favou nohou medzi Ukeho nohy a pokusi sa
hodit Ukeho technikou Tomoe-nage s tym, Ze pravé chodidlo Toriho je v Ukeho podbrusku. Uke tuto
techniku blokuje krokom vpred pravou nohou a poku$a sa Toriho zdvihndt a narovnat sa. Tori sa
zasunie eSte hibsie pod Ukeho, vytoCi sa vpravo a prehodi pravé chodidlo z podbruska Ukeho na
Ukeho ravé vnatorné stehno nad kolenom. Tah& Ukeho dole a obto&i favou nohou nohu okolo Ukeho
pravej nohy s tym, ze favé chodidlo zaklini v pravom podbrusku Ukeho. Tori vytoci boky vpravo,
natiahne favl nohu a taha rukami Ukeho vpred najma za Ukeho rukav judo-gi.. Uke vykona pokus o
anik tym, ze sa pokus$a vytocit viavo a potom sa vzda. Tori uvolni paku a za pomoci Ukeho sa vrati do
kfaku na favom kolene. Potom Tori clvne a obaja zaujmu otvorené KjoSi v blizkej pozicii.

Poznamka: Tato technika je v Kodokan dzude a Sportovom zapase, s vynimkou tejto katy,
zakazana. Pri nacviku tejto techniky je potrebné dbat’ na zvySenu opatrnost’ a predist’ tak
neprijemnym zraneniam.

Zaver katy

Po skonéeni tejto série je Tori v otvorenom KjoSi v blizkej pozicii pred Ukem, ktory je tiez v otvorenom
KjoSi. Obaja si upravia judo-gi. Tori sa po chvili prisunom v kl'aku vzad vrati do svojej zakladne;
pozicie, teda do vzdialenej pozicie Toma (poz. ¢ 5), kde zaujme najskdr uzavreté a potom otvorené
Kjosi. Po chvili sa Uke presunie krokom v klaku vzad do pozicie ¢ 3, kde zaujme najskor uzavreté a
potom otvorené KjoSi. Obaja zaroven vstanu a vykonaju vyrazny krok spat pravou nohou, Pozdravia
sa na kolenach rovnako ako na zaciatku katy, potom su¢asne vstand do postoja, otocia sa ¢elom k
joseki a vykonaju pozdrav v stoji. Tymto pozdravom je kata ukoncend. Tori i Uke si¢asne posunom
vzad opustia tatami.
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