DILCi ZKUSEBNI RAD
6. Kyu - Manual

Pripravka: déti 5 — 7 let

Upozornéni: Zkusebni rad pro ptipravku slouzi pouze pro potieby Judoclubu Susice a vztahuje se
pouze na déti ve véku 5 — 7 let.

CILEM: Motivace nejmensich déti v obdobi mezi jejich vstupem do klubu a ziskdnim prvniho
barevného pasu.

ODUVODNEN:I: Tato doba miiZe u takto malych déti v nékterych ptipadech dosahnout dvou a7 tii let,
nez svlj prvni barevny pas ziskaji. Jde o pomérné dlouhou dobu a u nékterych déti mize byt ¢ekani
na jejich prvni barevny pas az demotivujici.

Proto jsme pro Ucely naseho klubu vytvofili nasledujici dil¢i zkuSebni fad, ktery jsme rozdélili do Sesti
Casti. V téchto ¢astech ziskaji déti postupné zakladni pohybové dovednosti a zakladni znalosti etiky
judisty, které budou potiebovat pfi slozeni zkousky na 6/5. Kyu (bilo-Zluty pas).

PREHLED DiLCiCH STUPNU 6. KYU

6.Kyu+1 bily pas s jednim ¢ervenym prouzkem
6. Kyu+2 bily pas se dvéma ¢ervenymi prouzky
6. Kyu+3 bily pas se tremi cervenymi prouzky
6. Kyu+4 bily pas se ¢tyfmi cervenymi prouzky
6. Kyu+5 bily pas s péti cervenymi prouzky

6/5. Kyu bilo-Zluty pas

ZKUSEBNI RAD
6. Kyu (Rokyu)
Bily pas

Zkouska na 6. Kyu — bily pds se nedéld. Bily pas slouZi jako nezbytna soucast odévu judisty, kterému
fikdme Kimono.



6. Kyu + 1 Zakladni pohybové dovednosti
Bily pas s jednim ¢ervenym prouzkem

#° Doba pfipravy na zkousku: 30 trénink( (cca 4 mésice)
Dovednosti:
> Lezeni po Ctyfech
o Ukol: Pteb&hnout po EtyFech celou Zinénku
o Hodnoti se: Rychlost — musi byt sviznéjsi, koleny se nesmi dotykat Zinénky
» Lezeniraka
o Ukol: Ptelézt celou 7inénku
o Hodnoti se: Nezastavuje se, neseda si
> Zabaky
o Ukol: Preskékat celou Zinénku
o Hodnoti se: Rytmus — plynuly pohyb, odrazi se obéma nohama najednou, vraceni se
do pozice drepu
> Kacaky
o Ukol: Pejit celou Zinénku
o Hodnoti se: Rytmus — plynuly pohyb, udrZuje pozici v difepu, rukama se nedotyka
Zinénky
» Plazeni na bfise
o Ukol: Pieplazit celou Zinénku
o Hodnoti se: Udrzuje bricho v kontaktu se Zinénkou, stfida pravou a levou koncetinu
> Plazeni po zadech
o Ukol: Pieplazit celou Zinénku
o Hodnoti se: Pohyb vychazi z kolébani a pfenaseni vahy na lopatkach nikoliv sunutim
nohama, nepomaha si lokty
» Valeni sudt
o Ukol: Ptevélet celou Zinénku
o Hodnoti se: Rychlost a kontrola sméru
» Valeni sudi ve dvojici
o Ukol: Ptevélet ve dvojici zinénku
o Hodnoti se: Rychlost a kontrola sméru
» Kolibka na zadech
o Ukol: Ptedvedeni cviku 5x za sebou
o Hodnoti se: Zaobleni zad, drzi bradu na hrudniku
» Ushiro-ukemi — pad vzad (¢ti usiro-ukemi)
o Ukol: Spravné predvedeni padu vzad
o Hodnoti se: Zaobleni zad, drzi bradu na hrudniku, pazemi udefi ve spravném
momentu o Zinénku, dava paze do spravné pozice



6. Kyu + 2 Zakladni pohybové dovednosti - dalsi
Bily pas se dvéma cervenymi prouzky

#° Doba pfipravy na zkousku: 25 trénink( od pfedchozi zkousky (cca 3 mésice)
Dovednosti:
> Poskoky na jedné noze
o Ukol: Preskékat 7inénku — leva, pravd
o Hodnoti se: Rytmus, nedoslapuje na druhou nohu
» Zabaky pozadu
o Ukol: Preskékat 7inénku
o Hodnoti se: Rytmus, nepada na zada, neopira se rukama
» Chlze stranou
o Ukol: Piejit 7inénku — pravou napted, levou napred
o Hodnoti se: Rytmus, nedava chodidla aZ k sobé, nenadskakuje
» Most na rukach
o Ukol: Ptedvést most
o Hodnoti se: Prohnuti, hlavou se nedotykd Zinénky, ruce ma propnuté
» Kolibka na bfise
o Ukol: Ptedvést kolibku
o Hodnoti se: Prohnuti téla, rozhoupe se
> Kotoul vpred
o Ukol: Ptedvést kotoul
o Hodnoti se: Je sbaleny, ma kulata zada, nestavi se na hlavu, dokaze se prevalit
» Maedvidek
o Ukol: Ptedvést vicekrat za sebou
o Hodnoti se: Plynulost
» Kumi-kata — Uchopy (¢ti kumi-kata)
o Ukol: Ptedvést pravy a levy Gchop
o Hodnoti se: Ruce drii na spravném misté — rukav u lokte, limec u krku, rychle dokaze
vyménit na opacny uchop
» Yoko-ukemi-migi/hidari — pad stranou doprava/doleva (cti joko-ukemi-migi/hidari)
o Ukol: Predvést pad stranou vpravo i vlevo z pozice dfepu (pFipadné i z postoje)
o Hodnoti se: Zhoupne se na boku, drzi hlavu na opac¢nou stranu padu, pazi udefi ve
spravném momentu o Zinénku, spravnou pazi dava do spravné pozice



6. Kyu + 3 Zakladni techniky drzeni
Bily pas se tremi Cervenymi prouzky

#° Doba pfipravy na zkousku: 40 trénink( od pfedchozi zkousky (cca 5 mésicu)

Dovednosti:
> Anglicaky

o Ukol: Predvést 10x za sebou
o Hodnoti se: Rychlost, spravnost
Svicka
o Ukol: Ptedvést svicku
o Hodnoti se: Spravné podepira boky, ma natazené nohy a $picky mu smétuji vzhiru
Hvézda
o Ukol: Predvést hvézdu (idedIné na pravou i levou stranu)
o Hodnoti se: Spravné umistuje ruce, natahuje nohy, dopada na nohy ve spravném
poradi, nepada na Zinénku télem
Chtize vpfed
o Ukol: Znalost a predvedeni
o Hoadnoti se: Plynulost, Spicky ma stéle v kontaktu s Zinénkou, nezakopava, klouze po
povrchu Zinénky, nedava chodidla k sobé, je mirné pokréeny v kolenou, méa pevnou
chizi — neklati s sebou
Chiize vzad
o Ukol: Znalost a piredvedeni
o Hodnoti se: Plynulost, Spicky ma stale v kontaktu s Zinénkou, nezakopava, klouze po
povrchu Zinénky, nedava chodidla k sobé, je mirné pokréeny v kolenou, mi pevnou
chizi — neklati s sebou
Kesa-gatame — drzeni (Cti kesa-gatame)
o Ukol: Znalost a predvedeni
o Hodnoti se: Spravné nasazeni a rychlost
Yoko-shiho-gatame - drzeni(cti joko-Siho-gatame)
o Ukol: Znalost a predvedeni
o Hodnoti se: Spravné nasazeni a rychlost
Tate-shiho-gatame — drZeni (Cti tate-Siho-gatdme)
o Ukol: Znalost a predvedeni
o Hodnoti se: Spravné nasazeni a rychlost
Kami-shiho-gatame — drzeni (¢ti kami-Siho-gatame)
o Ukol: Znalost a piredvedeni
o Hodnoti se: Spravné nasazeni a rychlost
Vyjmenovat barvy past: bily — Zluty — oranZovy — zeleny — modry — hnédy — ¢erny
o Ukol: Vyjmenovat ve spravném poradi
o Hodnoti se: Znalost



6. Kyu + 4 Zakladni boj v Ne-waza (v kleCe na zemi)
Bily pas se Ctyrmi Cervenymi prouzky

#° Doba pfipravy na zkousku: 25 trénink( od pfedchozi zkousky (cca 3 mésice)
Dovednosti:
> Plazeni na bfiSe s rukama za zady
o Ukol: Ptelézt polovinu Zinénky
o Hodnoti se: Zvladnuti cviku, stfida pravou a levou ¢ast téla, nepomaha si rukama
> Skobicky vzad
o Ukol: Ptelézt celou 7inénku
o Hodnoti se: Zvladnuti cviku, méni pozici z boku na bok, nepomaha si rukama
> Skobicky vpred
o Ukol: Ptelézt celou 7inénku
o Hodnoti se: Zvladnuti cviku, méni pozici z boku na bok, nepomaha si rukama
» Zrcadla
o Ukol: Ptelézt polovinu Zinénky
o Hodnoti se: Zvladnuti cviku, rytmic¢nost, ruce a chodidla nema v kontaktu s zinénkou
» Kotoul vzad
o Ukol: Predvést kotoul vzad
o Hodnoti se: Je sbaleny, ma kulatd zada, dlané umistuje vedle hlavy na Zinénku,
dokaze se prekulit bez pomoci
» Mae-ukemi — pad vpred kotoulem (cti maje-ukemi)
o Ukol: Predvést pad kotoulem vpied (idedlné na obé strany)
o Hodnoti se: Znalost, je sbaleny, ma kulatd zada, ruce ma ve spravné pozici, vali se
pres spravné rameno, po dopadu kondi ve spravné pozici (pozice padu stranou)
> Pozice pFi boji na zemi
o Ukol: Provést klek se zapfenymi $pickami o Zinénku
o Hodnoti se: Znalost, zapreni o Spicky
> Pohyb po kolenou
o Ukol: Pohybovat se vkle¢e na kolenou se zapfenymi $pickami, pretladovat se v této
pozici se souperem
o Hodnoti se: Znalost, zapieni o Spicky
> Zelva - obrana nohama
o Ukol: V pozici na zadech branit nohama soupefi v nasazeni drzenf
o Hodnoti se: Reaguje na pohyb soupere, obrana je uc¢inna
» Prechod do drzeni
o Ukol: Povaleni soupefe na zada a nasazeni libovolného drieni
o Hodnoti se: Rychlost celé akce a sprdvné nasazeni drzeni



6. Kyu + 5 Zaklady etiky judisty
Bily pas s péti Cervenymi prouzky

#° Doba pfipravy na zkousku: Individualni
Dovednosti:
> Tachi-rei — pozdrav v postoji (Cti taci-rej)
o Ukol: Spravné predvést Tachi-rei
o Hodnoti se: Dlané ma na stehnech, konecky prstli se dotyka nad koleny, hlavu ma
sklonénou, hledi pred sebe na Zinénku (cca 1,2 metru, malé déti méné), paty ma u
sebe
> Seiza-rei — pozdrav v sedu kle¢mo (Cti sejza-rej)
o Ukol: Spravné predvést Seiza-rei
o Hodnoti se: Dlané ma poloZené pred koleny celou plochou na Zinénce, prsty ruky drzi
u sebe, dlané ma cca 10 cm od sebe, lokty drzi k télu, hlavu ma sklonénou, hledi pred
sebe na Zinénku (cca 0,5 metru), hlava neni az u Zinénky (celo cca 30 cm od Zinénky),
natazené narty, palec pravé nohy ma pres levy
> Seiza — sed kleCmo (Cti sejza)
o Ukol: Spravné predvést sedu kle¢mo
o Hodnoti se: Kleka nejdfiv na levé koleno, poté pravé, je zapreny o Spicky, nadzvedne
se, natahne S$picky dozadu, palec pravé nohy ma pres levy, pfi zvedani ze sedu
kle¢mo déla vse v opacném poradi
» Obi - zavazani pasku
> Slovic¢ka: Hajime — zacni (Cti hadZime), Mate — Cekej (¢ti mate), Soremade — konec (Cti
soremade), Sensei — trenér, ucitel (Cti sensej), Tori — ten, co provadi techniku (cti tori), Uke —
ten, co cvici s Tori, Tatami — Zinénka (Cti tatami), Dojo — mistnost, kde se cvici Judo (¢ti dézo),
Judo — jemna cesta (¢ti dZu-dd), Jigoro Kano — zakladatel Judo (¢ti DZigoro-Kano)



6/5. Kyu Zkousky na prvni barevny pas
Bilo-Zluty pas

# Viz: Zkudebni rad Ceského svazu judo

Zkousi se:

>

Y V V

Y VYV

Pohybové dovednosti z 6. Kyu - namatkoveé

Ukemi-waza — pady: Ushiro-ukemi, Yoko-ukemi, Mae-ukemi

Nage-waza — techniky hod(: Sasae-curikomi-ashi, Morote-seoi-nage, O-soto-otoshi, O-goshi
Osaekomi-waza — techniky drZeni: Kesa-gatame, Kami-shiho-gatame, Tate-shiho-gatame,
Yoko-shiho-gatame, Mune-gatame, Ushiro-kesa-gatame

Pfetaceni do Osaekomi-waza

Japonska slovicka



