Nage no kata

Kata v janponcine znamena — zakladnu formu. Kata vjudo je demonS$traciou zé&kladnych foriem
zavislosti medzi utokom a obranou. Nage-no-kata, Cize kata hodov, je prvou ¢astou Randori-no-katy,
volnych foriem cvienia a bola vytvorena v rokoch 1884/85 profesorom Jigoro Kanom, ktory stanovil
jej formu a ducha. Jej vzorné predvedenie predstavuje idedlne pouzitie teoretickych pravidiel
hodov. Predstavuje zaklad Stadia principov uUtoku a obrany dzZzuda v postoji (Nage waza),
premiestfiovania (Sintai) a pohybov tela (Tai-Sabaki). Nage no kata je teda vo vSetkych zmysloch
tohto slova prvou Katou juda, vzorovou a kli¢ovou Katou. Bolo by vhodné , aby predvedenie
tejto katy uvadzalo vSetky sutaze juda, aby sa tak uz pri zaciatku pretekari a aj divaci dostali plne do
atmosféry dzuda. Nage no kata sa sklada z 15 hodov, ktoré su zoskupené do piatich sérii po troch
hodoch tak, ako je uvedené dalej:

Séria 1. technika 2. technika 3. technika

Te waza Uki otoSi Seoi nage Kata guruma
Kosi waza Uki Gosi Harai Gosi Curi komi Gosi
ASi waza Okuri a$i barai Sasae curikomi asi U¢i mata

Ma sutemi waza | Tomoe nage Ura nage Sumi gaesi
Joko sutemi waza | Joko gake Joko guruma Uki waza

Zacatie katy
Nage no kata zacina, rovnako ako iné katy, pozdravom majstrom a obecenstvu. Tento pozdrav musi
Tori a Uke vykonat naraz a to pred aj po predvedeni tejto ako aj kazdej inej katy. Cestné miesto, kde
sa zdrzuju majstri, sa nazyva joseki (Somente). Tori i Uke pred vstupom na tatami pozdravia v stoji
Uklonom a vstdpia na tatami. Vykro€ia vpred a zastani na pozdrav joseki a nasledne iseba
navzajom.

Pozdrav v stoji. Na zaciatku Nage no katy stoja Tori a Uke tvarou proti sebe (profilom k joseki), vo
vzdialenosti priblizne 6 m od seba, v prirodzenom postoji (hontai ). Tori je vpravo z pohladu z joseki a
Uke vlavo. Obaja sa naraz otoCia Celom k joseki (Tori dofava a Uke doprava) a pozdravia v stoji
joseki. Pozdrav nesmie byt anonymny alebo neprirodzeny, ale musi byt zretelne vidiet, komu je
urceny. Obvykle sa tak zdravi majster najvySSieho stupna, vyznamna osobnost v obecenstve alebo
skusSobny komisér. Niekedy, po tomto tradi€nom pozdrave joseki, najm& pri velkych verejnych
ukazkach dzuda, ktoré sa predvadzaju na pddiu, vykonaju Tori a Uke symetricky dalSie stcasné
pozdravy na opacnu stranu joseki, aby tak divakom ukdzali, ze im venuju katu, ktord budu
predvadzat. Pozdrav v stoji musi vyjadrit' Gctu tych, ktori katu predvadzaju, majstrom dzuda, divakom
a rovnako tak aj formam dzudo, ktoré chcu predvadzat. Tori a Uke daju péty k sebe s tym, ze Spicky
zvieraju uhol priblizne 60 ° a uklonia sa priblizne do uhla 30 ° pri¢om nechaju skiznut ruky s dlanami
na plocho s prstami pri sebe po stehnach az do vzdialenosti priblizne 10 centimetrov od kolien. Uklon
nesmie poésobit undhlene ani meravo, musi naopak pbésobit obradne, ale bez zbytocného
efektu. Zatylok zostava v rovine s ramenami. O¢i 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 Tori a
Uke sa potom, ¢o pozdravili joseki, otocia tvarou k sebe, aby sa pozdravili v klaku. Ohnl naraz favu
nohu, hrud drzia vzpriamene a kfaknu si na favé koleno vedla pravej paty. Potom daju pravé koleno
na zem a sadnu si na paty s dlanami polozenymi na stehnach. Ruky su mierne nato¢ené smerom
dovndatra. Tori a Uke sa potom velmi zlahka pozdvihnu tak, aby si natiahli chodidla a opat sa posadia
na paty, hrud drzia vzpriamene. Potom sa pozdravia na kolenach v zakladnom dZzudistickom
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 dovndtra, hlava a hrid su v rovnakej liniu a
sklanaju sa zvolna a plynule k zemi az do vzdialenosti ¢ela priblizne 30 centimetrov od
tatami. Akonahle je pozdrav vykonany a obaja maju nohy opat ohnuté, zacnu sa dvihat rovnakym
postupom ako pri poklaku, ale v obratenom poradi. Najskér teda zdvihnd pravé koleno a az potom



lavé. Nohy Toriho a Ukeho sa vzdy musia dotykat tatami a nikdy nesmua mat v postoji jednu péatu pred
druhou, ale vedla seba.

Zaujatie zakladnej pozicie

Tori a Uke sa postavia spat do zakladného postoja a kratky okamih si vzajomne pozeraju do
ocCi. Potom obaja urobia vyrazny krok dopredu lavou nohou, ktory symbolizuje sustredenie a
odhodlanie, na chvilu sa v prirodzenom postoji zastavia a potom vykrocia opét favou nohou a
prirodzenou chddzou (Ajumi asi) postupuju proti sebe na vzdialenost asi 60 cm od seba.

Te waza (techniky ruk)
Uki Otosi

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm. Uke vykro€i pravou nohou a uchopi Toriho
v pravom zakladnom Uchope, Tori zakro€i lava a su¢asne uchopi Ukeho v pravom zakladnom Uchope
(fava ruka na pravom rukave, prava ruka na favom golieri). Tori okamzite postupuje v cugi asi vzad a
vychyluje Ukeho vpravo vpred. Pri druhom kroku v cugi asi zosilfiuje Tori vychylenie Ukeho doprava
dopredu. Pri tretom kroku si Tori v osi katy klakne na lavé koleno s tym, ze sa lava noha prstami a
prednou ¢astou chodidla opiera o tatami. (Os lavého priehlavku tvori uhol priblizne 30 °az 45 °s osou
katy). Su€asne jednotna akcia oboch pazi Toriho taha Ukeho z vySky nadol v smere, vychadzajicim z
pravého ramena Ukeho k lavej nohe Toriho. (Pohyb pripomina pracu Zvonara, ktory taha za
lano). Uke je silne vychyleny dopredu a v okamihu, ked zac¢ina svoj treti krok, je v dosledku tahu pazi
Toriho hodeny vpred. Uke dopadne v osi katy vfavo od favého kolena Toriho. Toriho hrud zostava
Uplne vzpriamend a jeho o€i hfadia na miesto, kde bol Uke na zaciatku hodu. Paze Ukeho nesmu byt
skrizené.

Tori a Uke sa zdvihna, ¢elom proti sebe v osi katy, ale teraz Tori nalavo a Uke napravo v smere k
joseki a uchopi lavym uchop rovnako tak, ako to robili pri pravom Uchopu. Tori hodi Ukeho chvatom
Uki otoSi nalavo symetricky presne rovnakym spdsobom ako predtym vpravo. Tori a Uke sa zdvihna a
sU potom v rovnakej pozicii voéi joseki ako boli na zaciatku katy. Poznamky: Jednotlivé techniky nie
su popisované do vsSetkych detailov, pretoze sa predpoklada ich dobra znalost. Pre d'alSie
hody uz nebude popisované ich prevedenie nalavo, pretoze je vzdy absolutne symetrické s
prevedenim, popisanym pre zakladné hod doprava. Nage no kata je jedina, kde su chvaty
demonstrované napravo i nalavo. Hody su vzdy désledkom spravneho a désledného dodrzania
troch zasadnych principov juda tzn. kuzusi (vychylenie), Cukuri (nastup) a kake (hod). Pri
kazdom hode musi Tori demonstrovat’ princip zansin, teda dobru kontrolu nad ukemi pri hode
a po jeho dopade. Tori a Uke sa zdvihaju a otacaju vzdy zasadne celom k joseki. Uke sa po
kazdom dopade (vlavo aj vpravo s vynimkou, kedy vplyv konéi vo stoji) dviha tak, ze sa
najskoér s natiahnutymi nohami posadi (nohy ma prirodzene mierne pokréené, dlane zlahka
polozené na kolenach). Potom si kfakne na pravé koleno s tym, ze sa pravé chodidlo opiera
prstami a prednou ¢ast'ou chodidla o tatami, Fava ruka je mierne opreta o Favé koleno a prava
ruka je zo strany na pravom stehne. Potom Uke prirodzene vstane.

Seoi nage

Tori a Uke suU vo vzdialenosti priblizne 2 metre od seba. Uke postipi dlhym krokom lavou nohou
vpred, zovrie pravu ruku v past a napriahne sa, aby dostal potrebny Svih k tderu na vrch hlavy Toriho
spodnou Castou péste (malickovou hranou). Pri tdere urobi Uke vyrazny druhy krok vpred a to pravou
nohou. Tori postupi pravou nohou pred pravi nohu Ukeho, ktory urobil druhy krok a opiera sa o svoju
pravi nohu. Uke udiera svojou péastou dole. Tori pozdvihne svoju lavla ruku, laktova strana jeho
zapastia smeruje do vysky a blokuje zapastie Ukeho, ktory zagina svoj zostupny pohyb. Tori sa oto¢i
na svojej pravej nohe a dotoci sa prisunom lavej nohy. Pravi pazu umiestni Tori sucasne pod pravé
podpazusie Ukeho a Tori vyuzije pohyb Ukeho vpred k tomu, aby ho hodil cez rameno. Uke musi
vykonat' spravny pad cez ramena Toriho. Hod aj pad musia byt Uplne prirodzene skuto¢né. Nasledne
zaujme Tori i Uke zakladnU poziciu na vykonanie vy$Sie popisaného hodu na lavd stranu, ktory
predvedu, nasledne vstanu a opat zaujmu zékladnu poziciu .

Kata guruma



Tori a Uke su vo vzdialenosti priblizne 60 centimetrov proti sebe. Uke vykroci pravou nohou a uchopi
Toriho v pravom zakladnom uchope, Tori zakroCi favi nohu a su€asne uchopi Ukeho v pravom
zakladnom uchope. Tori okamzite postupuje v cugi adi vzad a vychyluje Ukeho vpravo vpred. Potom,
¢o urobili prvy krok, lavé ruka Toriho uvolni tchop na vonkajSej strane pravého rukava Ukeho, zide
zospodu pod pazu Ukeho, a uchopi rukédv Ukeho zvnutra rukavu na miesteUkeho

bicepsu. Poznamka: Akakolvek zmena uchopu pocas vsetkych technik demonstrovanych v
Nage no Kate sa vykonava vzdy v priebehu druhého kroku. Pocas tretieho kroku sa Tori znizi a
sucasne vychyluje Ukeho tym, Ze taha silne favou rukou do svojho favého zadného rohu a snazi sa
pravd ruku medzi Ukeho nohy a chyta ho za pravé stehno. Nato sa plynulo vzpriami a hadze Ukeho
do svojho lavého predného rohu. Tori musi zostat' s nepredklonenou, vzpriamenu hornou ¢astou tela.
Tori prisunie svoju pravu nohu k lavej a tym vytvori priestor na pad Ukeho. Nasledne zaujme Tori

i Uke zdkladnu poziciu na vykonanie vys$ie popisaného hodu na lavu stranu, ktory predvedd,
nasledne vstanu a opéat zaujmu zakladnu poziciu .

Uprava judo-gi

Po skonéeni kazdej série sa Toti aj Uke vratia na miesto, kde vykonali pozdrav. Tori a Uke su v pozicii
chrbtom proti sebe, zhlboka dychaju a upravia si judo-gi zatiahnutim za jeho dolné cipy po oboch
stranach, priCom je u muzov lava ruka vy$Sie ako prava (Zien obratene). Po Uprave judo-gi sa Tori a
Uke otoCi celom k sebe a prirodzenou chédzou (Ajumi a8i) pridu do vzdialenosti urCenej pre
demonstraciu dalSie techniky. Vzajomné otocenie po Uprave judo-gi by malo byt v rovnakom
okamihu.

Tori ani Uke si zasadne nesmu v priebehu jednotlivych sérii upravovat judo-gi s vynimkou moznosti
rychlej a nendpadnej Upravy, ktora nijako neporusi alebo neprerusi rytmus katy.

Kosi waza (techniky bokov)
Uki Gosi

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 2 metre. Uke zautoci uderom pastou na hlavu
Toriho podobne ako pri technike Seoi nage v prvej sérii. Tori sa otoCi na pravej nohe dolava a postavi
sa favou nohou, s prstami smerujicimi v smere rotécie, pred lavi nohu Ukeho v okamihu, ked Uke
vykonava pravou nohou svoj druhy krok v Utoku a ide pravu pazou dole. Tori sa oprie na favej nohe a
pravi nohu dokon¢i obrat do chvatu. Ukeho UtoCiaca ruka dopada na Toriho ramena. Toriho lava
paza su€asne uchopi Ukeho na chrbte pod jeho pravl pazi. Prava ruka Toriho uchopi zaroven
vnltornyd stranu lavého rukava Ukeho. Tori hadze Ukeho lavym bokom s tym, Ze nohy Toriho su
medzi nohami Ukeho. Potom vykonaju techniku symetricky na pravli stranu, to znamena po Utoku
Ukeho-zlava.

Poznamka: Uki gosi je jedinou technikou v Nage no Kate, ktord Tori a Uke predvadzaju najskor
vlavo a potom vpravo. Utok Ukeho vsSak prichadza najsk6r z pravej a potom z Favej strany.

Harai Gosi

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm, Uke vykroCi pravou nohou a uchopi Toriho
v pravom zakladnom Uchope, Tori zakroci lavu a su€asne uchopi Ukeho v pravom zakladnom
uchope. Tori postupuje v cugi asi vzad a vychyluje Ukeho vpravo vpred. V priebehu druhého kroku
Tori vsunie pravu ruku pod favl podpazni jamku Ukeho a pritisne dlan na lava lopatku Ukeho. Tori pri
tretom kroku prevedie obrat vpravo tym, ze sa lavou nohou postavi na os lavej nohy Ukeho a to
vyrazne pred Ukeho a na lavej nohe sa vyto€i. Tori svojim favym zapéstim v tvare akéhosi hacika
pokracuje v pohybe a v tahu pravého rukave ukeho vpred smerom nahor. Uke je vychyleny a Tori ho
hadze podmetom pravého stehna. Potom vykonaju rovnakl techniku symetricky dolava.

Curi komi Gosi
Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm. Uke vykro€i pravou nohou a uchopi Toriho

v pravom zakladnom Uchope, Tori zakro€i lavl a su¢asne uchopi Ukeho v pravom zakladnom Uchope
s tym, Ze Tori tentoraz uchopi Ukeho golier vzadu za krkom. Tori postupuje v cugi asi vzad a



vychyluje Ukeho vpravo vpred. Pri druhom kroku zosilfuje Tori vychylenie Ukeho. Tori pri tretom
kroku prevedie obrat vpravo tym, Ze sa lavou nohou postavi na os lavej nohy Ukeho a to vyrazne pred
neho, podobne ako pri predchadzajucej technike Haram Gosia. Ked Uke dokoncuje svoj treti krok
pravou nohou, Tori sa postavi pravou nohou pred pravi nohu Ukeho. Nohy Toriho su teda medzi
nohami Ukeho v zakladnom postoji. Tori vyuziva vychylenie Ukeho, nakloni si ho na svoju pravu
bedre, mierne sa pokr&i v kolenach, kitora ma mierne od seba a hadze Ukeho s tym, ze prava ruka
Toriho zostava drzat Ukeho golier za krkom. Nasleduje predvedenie techniky viavo a potom Uprava
judo-gi.

Poznamka: U tohto hodu, podobne ako u predchadzajuceho, ma Tori ¢asto snahu urobit’ treti
krok nedostato¢ne dlhy. Pre najdenie spravnej vzdialenosti je lepSie, ak Tori urobi krok prili§
dlhy, a nie za prili$ kratky. Pri Studiu katy, rovnako tak ako pri studiu akejkol'vek inej techniky,
sa odporuca pohyb skor "prehnat™, ako ho nedorobit'.

Asi waza (techniky noh)
Okuri asi Harai

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 30 cm, zaujmu zékladny postoj a z iniciativy Toriho
vykonaju prvy krok v boénom cugi asi v smere kolmom na os katy smerom od joseki. Premiestfiovanie
v bo¢nom cugi-adi sa deje tym, ze Tori postupuje pravou nohou pomerne pomaly dostato€ne dihym
krokom doprava a noha sa lahko dotyka tatami. Uke robi rovnaky krok favou nohou do rovnakého
smeru. Druhy rovnaky krok je rychlejSi a energickejsi, treti krok je eSte rychlejsi a pohyb je eSte viac
zd6razneny. V priebehu tohto tretieho kroku podmetne podmetom Tori bo¢ne zlava svojou lavou
nohou pravy clenok ukeho v smere jeho premiestiiovania. Potom Toti aj Uke vykonaju rovnaku
techniku vlfavo s tym, ze postupuju smerom k stredu tatami .

Poznamka: Tori nesmie len naznacovat’, ale skutoé¢ne vykonat' tento chvat. Podmet, to
znamena skutocény kontakt chodidla jeho nohy s élenkom Ukeho, musi byt velmi realisticky a
energicky. Prvou adolezitou hodnotou katy je jej skutoénost' a realistické prevedenie.

Sasae curi komi asi

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm. Uke vykro€i pravou nohou a uchopi Toriho
v pravom z&kladnom udchope, Tori zakro¢i favou nohou a suc€asne uchopi Ukeho v pravom
zakladnom uchope. Tori postupuje v cugi asi vzad a vychyluje Ukeho vpravo vpred. V priebehu
druhého kroku Tori zosilfiuje vychylenie Ukeho vpred. Ked Tori dokon&uje svoj druhy krok, neprerusi
pohyb svojej pravej nohy vzad, ale naopak krok prediZi tak, Ze jeho prava péata opise po tatami
kruhovy oblik vpravo vzad asi 30 - 40 cm od osi premiestnenia.Su¢asne Tori pokracuje vo
vychylovani sUpera lavym zapastim tahom Ukeho pravej ruky vpred a nahor v smere pohybu
Ukeho. Pri dokoncovani Ukeho kroku vpred blokuje Tori lavym chodidlom pravu holen Ukeho tesne
nad ¢lenkom. Lava noha Ukeho je eSte vzadu a nedokoncila treti krok, ktorym by sa v cugi aSi dostala
k pravej nohe. Tori hodi Ukeho v osi katy. Potom Toti aj Uke vykonaju rovnaku techniku vlavo.

U¢i mata

Tori a Uke stoja proti sebe stredu tatami vo vzdialenosti priblizne 60 cm a zaujmu pravy zakladny
postoj s tym, Ze prava ruka Toriho uchopi lavy golier Ukeho trochu vySSie (na kltiénej kosti). Iniciativa
pohybu vychadza od Toriho, ktory zatiahne pravou rukou za lavy golier Ukeho proti svojej pravej
strane dozadu a nahor. St¢asne ustupi lFavou nohou o polkrok dolava tak aby vychyleny Uke vykonal
primerané premiestnenie v obratenej symetrii. Nohy oboch su teraz umiestnené z jednej i z druhej
strany osi premiestnenia katy. Druhy krok je podobny prvému s tym, Ze sa premiestnenie deje stale
do kruhu v smere hodinovych ruciCiek. Nasledne Tori uz nevykona cely treti krok, ale po vykroceni
lavou nohou hadze Ukeho, ktory z iniciativy Toriho rotacného pohybu vykonava svoj treti krok. Uke
svoj treti krok uz nevykona v tom zmysle, ze by postupil daleko svoju lavou nohou, ale v okamihu, ked
mé nohy Uke pri tretom kroku rozkro¢ené, sa opre Tori na fave nohe tak ako je to ur¢ené a Tori hadze
Ukeho svojou pravou nohou nadrazenim na vnutornej strane lavého Ukeho stehna. Potom predvedu
Tori a Uke techniku na lavd stranu a séria ASi waza je ukonena. Nasleduje Uprava judo-gi.



Ma sutemi waza (techniky strhov v rovnakej osi)
Tomoe nage

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm a zaujmu pravy zakladny postoj. Tori zatlaci
do Ukeho, aby ho prindtil uskuto¢nit (obvykle) 3 kroky vzad. Poznamka: Tieto kroky vzad sa
nevykonavaju v cugi asi. Uke reaguje tak, Ze sam zatla¢i do Toriho. Tori v tomto okamihu umiestni
lavd nohu medzi nohy Ukeho a v rovnakom okamihu pusta Toriho lava ruka Ukeho rukav a uchopi
pravy golier Ukeho. Potom si Tori sadne na zem a chodidlo pravej nohy polozi pri podbrusko, na
slabinu Ukeho. Uke postupi pravou nohou vedla favého boku Toriho na droven jeho obi (opasku). Tori
hadze Ukeho, ktory pada vpred v osi katy. Uke je hodeny a vykond& pad vpred rovno do stoja, zatial
¢o Tori okamih zotrva v zavere¢nej pozicii hodu a demonstruje tak princip zansin: dokonalé ovladanie
Ukeho pri hode. Potom predvedu Tori a Uke techniku na lavu stranu.

Ura nage

Akondhle sa Tori po predchadzajucej technike zdvihne, zaénl sa Tori a Uke proti sebe pohybovat
normalnou chédzou (Ajumu asi) v osi katy. Akonahle su od seba priblizne 2 metre, zadto¢i Uke na
Toriho Uderom spodnou Castou paste (malickovou hraou ruky) podobne, ako pri technike Seoi
nage. Tori postlpi favou nohou za Ukeho pravd nohu a to z vonkajSej strany. Su¢asne uchopi Ukeho
za pas tak, ze pravu dlan naplocho umiestni na Ukeho zalidok a lavu dlan naplocho na chrbat. Dlane
Toriho su v rovnakej vyske. Tori sa pokréi v kolenach a nachyli sa dozadu. Potom, zatial ¢o nesie
vahu oboch tiel na svojich patach (najma na pravej, ktord sa nesmie pohnut), sa Tori vrhne vzad v osi
postupu Ukeho. Uke pada dopredu a to trochu Sikmo cez Toriho. Tori na okamih zotrva v zavere¢nej
pozicii hode. Potom predvedu Tori a Uke techniku na lavd stranu

Sumi gaesi

Tori a Uke po vykonani predchadzajlcej techniky smeruju proti sebe v osi katy. Tori déjde asi na 90
cm k ukemi. Tori vykro€i pravou nohou a zaujme pravy obranny postoj - jigohontai . V tomto postoji
su Tori aj Uke rozkroCeni na vzdialenost 80 cm az 1 metra a kolenda maju ohnuté takmer v pravom
uhle. Pravej nohy oboch su vpredu. Ich pravej ruky zidu pod favymi podpaznym jamkami a umiestnia
sa plochymi dlanami na ich chrbtoch na ich Tlavych lopatkach. Lavé ruky tahaju za pravé
rukavy. TaZisko Toriho a aj Ukeho je vyrazne znizené. Tori clvne o jeden krok pravou nohou a Uke
sleduje pohyb favou nohou. Druhy krok Tori vykon& tym, Ze prisunie svoju favi nohu k svojej pravej
nohe, zatial ¢o Uke vykonava normalne druhy krok. Tori padé na chrbat a umiestni priehlavok prave;
nohy na vnatornu plochu lfavého stehna Ukeho, trochu nad kolenom, Uke je nateny uvolnit pravu ruku,
ktora bola doteraz v lavej podpaznej jamke Toriho. Tori pravym priehlavkom nadvihne lavé koleno a
stehno Ukeho a hadze Ukeho v smere osi katy. Uke vykona pad vpred rovno do stoja zatial ¢o Tori
okamih zotrva v zaverecnej pozicii hodu a demonstruje tak princip zansin. Po vykonani techniky vlavo
nasleduje Uprava judo-gi. Poznamka: Pri choédzi v obrannom postoji sa musi Tori aj Uke
pohybovat dostatoéne nizko a skutoéne sa na svojich bedrach "pohupovat™.

Joko sutemi waza (techniky strhov v nerovnakej osi)
Joko gake

Tori a Uke stoja proti sebe vo vzdialenosti priblizne 60 cm. Uke vykro&i pravou nohou a uchopi Toriho
v pravom zakladnom Uchope, Tori zakro¢i lavi a sucasne uchopi Ukeho v pravom zakladnom
Uchope. Tori ustupuje v cugi aSi vzad a vychyluje Ukeho vpravo vpred. Tori clvne v cugi-asi celkom
tromi krokmi po sebe a pri kazdom kroku nuti pracou oboch pazi (predovSetkym spojenym pohybom
zapastia) Ukeho k tomu, aby sa premiestfiovali Sikmo nakloneny k pravému boku. Tori a Uke
dokoncuju treti krok, ale v okamihu, ked Uke ma dokoncit svoj treti krok a je Uplne chrbtom k joseki s
lavou nohou na tatami a jeho prava noha sa dotyka tatami len prstami, Tori umiestni chodidlo lave;j
nohy na pravi nohu Ukeho vo vySke €lenku. Tori potom hadze Ukeho a obaja padaju takmer bok po
boku. Uke dopadé dost tvrdym padom na chrbét a Tori zlahka vedla neho na bok. Potom predvedu
Tori a Uke techniku na lava stranu.



Joko guruma

Tori a Uke su vo vzdialenosti priblizne 2 metre od seba. Uke zauto¢i na Toriho uderom spodnou
Castou paste (maliCkovou hranou ruky) rovnako, ako pri technike Ura nage. Tori, rovnako ako pri
technike Ura nage, postupi lavou nohou za Ukeho pravu nohu a to z vonkajSej strany, uchopi stucasne
Ukeho za pés tak, ze pravu dlan naplocho umiestni na Ukeho Zaludok a lavu dlan na plocho na
chrbat. Obe dlane Toriho su v rovnakej vyske. Uke sa chce vyhnat hodu Ura nage, preto sa predkloni
dopredu, pravou rukou objime Toriho krk a zviera Toriho smerom do Toriho pravého predného
rohu. Na toto zovretie reaguje Tori tak, Ze zasunie svoju pravl nohu ¢o najdalej dozadu medzi Ukeho
nohy a akonahle tak urobi, pada sam vzad na svoj favy bok a hadze Ukeho. Uke dopada v uhle
priblizne 60 ° na os katy a pad vykonava az do stoja. Tori na okamih zotrva v zavereénej pozicii hodu.
Potom predvedu Tori a Uke techniku na lava stranu.

Uki waza

Tori a Uke po vykonani predchadzajucej techniky smeruju proti sebe v osi katy. Tori déjde asi na 90
cm k Ukemu. Obaja zaujmu pravy obranny postoj jigohontai tak, ako bolo popisané v technike Sumi
gaesi. Tori civne o jeden krok pravou nohou Sikmo vzad a Uke sleduje pohyb lfavou nohou. Akonahle
Tori vykona prvy krok dozadu pravou nohou, skizne $iroko rozkroéenou a napétou favou nohou, po
pate po tatami, prie€ne v pravom uhle k svojej pravej nohe. St¢asne pazami, vychyluje Ukeho vpred
na $pi¢ky néh. Tori pada na lavy bok a hadze Ukeho cez svoje lavé rameno. Tori lezi prie¢ne vo
vztahu k ose premiestnenia a Uke dopada v uhle priblizne 60 ° na os katy a pad vykonava az do
stoja. Tori na okamih zotrva v zaverecnej pozicii hodu.

Po vykonani popisanej techniky na Favd stranu je séria ukoncend. Nasleduje Uprava judo-gi.

Zakoncenie katy

Po Uprave judo-gi sa Tori a Uke otoCia ¢elom k sebe a vykonaju vyrazny krok spét pravou nohou
a dostlpia k nej lavou nohou. Obaja stoja v prirodzenom postoji, Sizen hontai. Pozdravia sa na
kolenach rovnako ako na zaciatku katy, sucasne sa postavia, otoCia sa suCasne ¢elom k joseki a

vykonaju pozdrav v stoji. Tymto pozdravom je kata ukoncena. Tori a Uke nésledne sucasne Ustlpia
vzad opustia tatami a pozdravia tatami.
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