
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
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• postupná adaptace 
 na fyzický kontakt
• spolupráce s{ostatníPi dětPi
• spolupráce ve dvojici
• nauèit se vníPat povely trenéra

• Earevné pásy, soutěŗe, ocenění
• děteP i rodièůP vysvětlovat 
 Poŗnosti a alternativy juda

• cvièení, díky kterýP si trenér 
 ověří, zda Půŗe zařadit 
 nároènějwí cvièení (techniky)

• pozitivní atPosféra na tréninku
• podporovat pozitivní ePoce dětí
• ƯoZ

• správné drŗení těla
• kontrola ukeho při provádění technik
• přechod postoj�zeP

• vysvětlovat co je cíleP randori
• jakýP způsoEeP Pohu soupeře   
 překonat

• důsledně dEát na dodrŗování   
 jednoduchých pravidel

• rozvíjet hrdost ke svéPu sportu 
 a ke svéPu kluEu
• správně koPunikovat s{rodièi

• postupná nenásilná   
 výuka ukePi přiPěřená věku 
 a fyzické zdatnosti dětí

• předevwíP aktivace svalů 
 středu těla 
• jednoduchá JyPnastická cvièení
• hry



KROUŽEK JUDA

NÁSTUP DLE JUDO ETIKETY

NÁSTUP

OPIČÍ DRÁ+A

RANDORI

POSILOVÁNÍ 

µPOLOV¤ +RY

MEDITACE

+RA

ZVÍĴÁTKOVÁ 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, DODRŖUJEME VkAK STRUKTURU TJ�
 A%Y DÍTõ ZVLÁDLO UKEMI, MUSÍ MÍT ZPEVNõN STĴED TõLA zvířátková aEeceda, výzvy
 A%Y TORI ZVLÁDNUL TEC+NIKU, MUSÍ %ÝT PĴIPRAVEN UKE peèlivá výuka ukePi
 TORI MUSÍ MÍT UKE+O VŖDY POD KONTROLOU s Õchop�rovné záda�sníŗení těŗiwtě�následný přechod do osaekoPi�Zaza
 D%ÁME NA SPRÁVN¤ PĴEC+ÁZENÍ Z{NA*E�:AZA DO OSAEKOMI�:AZA

Potivace

příprava ukeho

rozvoj techniky

rozvoj techniky

 ePoce, záEava, vwestrannost

koPple[ní rozvoj

ePoce znalosti

aktivace středu těla, rovnováha, 
oEratnost, rychlost

posilování středu těla, ePoce, 
ideoPotorický trénink, Potivace

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



KONCEPCE NOVÉ METODIKY 
ROZVOJE TECHNIKY

2D %A%< JUDA AĿ K �� K<U

    AKTIVACE STĴEDU TõLA   
    POSTUPNÁ VÝUKA UKEMI   
    ROZVOJ UKE+O

hlavní cíl s správné návyky a příprava ukeho

OSVOJOVÁNÍ ZÁKLADň
UČÍME SE TEC+NIKU
A) NA PĴIROZENõJkÍ STRANU
%) SPÍkE STATICKY 

hlavní cíl s ŗádné zlozvyky

ZDOKONALOVÁNÍ TEC+NIKY
A) NA O%õ STRANY
%) ZA PO+Y%U
C) KOM%INACE 

hlavní cíl s Pa[iPální rozvoj Potoriky

STA%ILIZACE TEC+NIKY 

hlavní cíl s uPění pouŗít techniku 
v proPěnlivých podPínkách

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

62UV,6EJÍ&Í 6E ZĚ K<U

1. PRINCIP ROZVOJE UKEHO

Poŗadavky na ���� a �� KYU navazují na Petodiku %A%Y JUDO� Poŗadavky těchto výkonnostních stupĥů jsou vyErány tak, aEy Pa[iPálně 
podpořily rozvoj ukeho�

�� 02T,VAČNÍ 35,N&,3

ZkuweEní koPisař�trenér Ey Pěl pouŗívat udělování vywwích pásů předevwíP k pozitivní Potivaci cvièence� Převaŗuje Potivaèní 
faktor� Děti Ey Pěly Pít Poŗnost skládat zkouwky na vywwí pásy kaŗdý rok�

3. PRINCIP PROPOJENÍ POSTOJ – ZEM

Do �� KYU se doporuèuje vewkeré techniky naJe�Zaza provádět s přechodeP do osaekoPi�Zaza� Tori Pusí předvést, ŗe po celou doEu 
provádění techniky naJe�Zaza Pá ukeho pod kontrolou� Aŗ po dokonèení techniky naJe�Zaza přechází tori do osaekoPi�Zaza� Díky 
toPuto provádění děti lépe pochopí propojení Eoje postoj s zeP a Eudou instinktivně lépe a rychleji reaJovat v situacích při přechodu 
do ne�Zaza� Tento princip lze Õspěwně pouŗít pouze pokud Eude trenér důsledně dEát na správné provádění technik s přechodeP do 
osaekoPi�Zaza�

�� 5E63EKT2VÁNÍ %,2/2*,&K�+2 VÜKU A V�V2JE DÍTÜTE 

Trenér�zkuweEní koPisař Pusí k děteP přistupovat individuálně� Respektovat EioloJický vývoj dítěte a podle toho přizpůsoEovat poŗa�
davky na niŗwí KYU� PreferujePe správné drŗení těla a dodrŗení základních principů techniky, před horwíP prováděníP technik na oEě 
strany neEo za pohyEu, kde děteP hrozí kuPulování zlozvyků�

5. ZDATNOST

Kvalitní provedení techniky Õzce souvisí s fyzickou zdatností judistů� Tori, který není dostateèně fyzicky připravený�vyvinutý nedokáŗe 
udrŗet své tělo ve správných polohách, neudrŗí staEilitu a nedokáŗe Pít kontrolu nad ukeP po celou doEu provádění techniky� Méně 
zdatný uke nedokáŗe vytvořit správné podPínky pro nácvik toriho�

�� 5E63EKT2VÁNÍ *2�K<2 A TE&+N,K UVÁDÜN�&+ 
IJF ACADEMY/KODOKAN

ZĴ KYU oEsahuje vwechny techniky *O�KYO� VýEěr technik kataPe�Zaza je inspirován IJ) AcadePy�KODOKAN�

�� ZAĚAZENÍ NA*E�N2�KATA NA �� A �� K<U

Série se provádí i s cerePoniáleP� Vizí ČSJu je rozvoj kata v ČR� ZařazeníP sérií naJe�no�kata s cerePoniáleP uŗ na �� KYU 
Půŗe judisty Potivovat k Õèasti na soutěŗích kata�

�� 35,N&,3 2%ĚADN26T, A 32Z,T,VNÍ AT026)�5<

Zkouwky na vywwí pásy Pusí Eýt vedeny vŗdy ve slavnostníP duchu� PředevwíP u Palých dětí je zkuweEní koPisař Pilý a děti 
nezatěŗuje zEyteènýP streseP� 

Zpracoval� Jiří Vaněk, TMK ČSJu ����



ZKUĢE%NÍ ĚÁD K<U %< 0Ü/ %�T 

ZÁK/ADNÍ0 6TAVE%NÍ0 KA0ENE0 

JUD,6T,&K� V�&+2V<

ZKUŠEBNÍ 

ĚÁD K<U

SOUTõŖE 
V PĴEDVÁDõNÍ 

TEC+NIK

METODIKA
%A%Y JUDO

MOTIVACE

*OKYO

TRADICE

KATA 
� DANY

Zpracoval� MJr� Jiří Vaněk, TMK ČSJu

SPRÁVNÝ 
ROZVOJ

TORI, UKE

SOUTõŖE 
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ROZVOJ 
ZÁVODNÍ+O

JUDISTY


