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ZkuSebni fad judo —

S 6/5 KYU

Bily pas se Zlutym koncem

TECHNICKE PODMINKY

NAGE WAZA
A
* Hiza guruma HIZ
» Sasae curikomi aSi STA
B
e Tali otoSi TOS
* Morote seoinage se zaSlapnutim  SON
E/l
» Osoto gari OSG
» Ko soto gari KSG
E/2
e Oudigari OuUG
* Koudéigari KUG

Poznamka: z kazdé skupiny si zak vybere jeden chvat

KATAME WAZA

Osaekomi waza
» Kuzure kesa gatame + varianta  KKE

* Kesa gatame KEG
» Joko Siho gatame YSG
» Kami Siho gatame KSH
» Tate Siho gatame TSG

Poznamka: z kazdého drzeni jedentgob Uniku
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HAIRI KATA

» UKE v parteru (na étyrech), pretoéeni do OS
* UKE lezi na b¥iSe, pretoceni do OS

» UKE leZi na zadech , petoceni do OS

* UKE lezi na zadech a brani se nohama

Poznamka: pietateni do OS ze vSechyi stran

ZAKLADNI ZNALOSTI

* Tadirei - pozdrav v postoji

» Seiza- klek sedmo na patach serizenim chodidel

* Zarei- pozdrav v kleku
Ricu rei - vzajemny pozdrav s partnerem, saigoe
Sizei- postoj firozeny
Sizen hon tai— primy
Migi Sizen tai— pravy
Hidari Sizen tai - levy
Kumi kata - zakladni uchop (limec,rukav, pravy a levy).
Sintai - pohyb po zapasisti v (itném postoji
Kuzusi - vychyleni soupie - zakladni do 8 séni Happo no kuzusi
Cukuri - nastup do chvatu
Kake - hod
SeiSoku- blokovani soupe v KW
Seisuru- dokorteni techniky v KW

UKEMI PADY

» USiro ukemi - pad vzad zetépu, z pekazky z leziciho partnera

e Joko ukemi - pad na bok zerdpu, z pekazky z partnera v parteru ( &giech)
e Mae ukemi- pad vged kotoulem z pa@pu

* Zempo ukemi- pad vyed z kleku

TEORIE

Moralni kodex judisty - pratelstvi, Ucta, sebekontrokgest, upimnost,odvaha,
skromnost, ohleduplnost, rigkost.

Zakladni pravidla kazdodenniho chovani judisty- v¢asna a pravidelna nagsa
cvi¢eni, hygiena osobni i sportovnihoged, vzajemna ochota si pomahat,
dodrZovani pravidel chovani v doZu na tréninkii vpiejné soutzi, Ucta k 0sob
soupeée i Witele ( trenéra, funkciort@), dodrzovani zdravéhoignbu Zivota (
denni rezim, dostatek spanku, pohybu na vzduchayadryZziva, vyhybani se
Skodlivym navykim (koueni, alkohol, drogy), zdsada - kazdy den&®mauit
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nebo v #¢em zdokonalit v duchu KOKOROE (spravny postoj kyudddanost
VECi).

Poznamka: Vyuku a nasledné zkouSerddomosti z teorie je nutnéippusobit
veéku sportovd.

ZAKLADY PRAVIDEL JUDA
e Hadzime - zahjeni boje

Mate - preruSeni boje
Sonomama- soupé se nehybaji
Soremade - ukorteni zapasu
Osaekomi- vyhlaseni drzeni
Toketa - drzeni peruSeno
Ippon - cely bod, 10 pomocnych bbd
Wazaari - palbod, 7 pomocnych bad
Yuko - ocereni, 5 pomocnych bad
Koka - oceréni, 3 pomocné body

DOBA PRIPRAVY
Dle uvéazeni titele ( dopordeni 50 tréninkovych jednotek )

Strana 4 (celkem 23)



ZkuSebni fad judo —

% 5. KYU

Zluty pas

TECHNICKE PODMINKY
NAGE WAZA
A

* Hiza guruma HIZ

» Sasae curikomi aSi STA
B

e Tali otoSi TOS

* Morote seoinage se zaSlapnutim  SON
E/l

» Osoto gari OSG

» Ko soto gari KSG
E/2

e Oudigari OuUG

* Kouci gari KUG
C

e Uki goSsi UGO

« Ogosi OGO

Poznamka:z kazdé skupiny si zak vybere dalSi chvat

RENZOKU WAZA - kombinace

Renzoku waza- opakovani utoku stejnou technikou

UKE se brani atokuiekraienim pravé nohy TORIho svou pravou: TORI opakuje
atok stejnym chvatem - pravadiorote seoi nages ukra@enim, nebo pravymai
otosi.
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Renzoku henka waza stejna technika , jiny sénatoku

UKE se brani atoku TORIho Hiza guruma (p.n.) vydewim pravou: TORI
opakuje utok na ogaou stranu levou nohou.

RENRAKU WAZA - kombinace
Renraku waza- jina technika, stejny sén

Renraku henka waza- jina technika , jiny s@r

UKE se brani atoku TORIhHiza guruma (p.n.) vykr@&enim pravou: TORI
pokratuje v UtokuSasae curikomi asievou nohou.

Poznamka: Zzak ma byt schopny prové&dpakovany utok na @lstrany (vpravo i
vlevo). schopen reagovat na pohyb UKEho kdyz v§kpoavou i levou. Vybr
kombinaci provadi dle rady svéhditele. VySe popsané kombinace jsou uvedené
jako priklad. Pozadavek na zkouSku 1 kombinacedp vzad, nebo vzad - gd.

KATAME WAZA

Osaekomi waza
» Stejné jako v predchozim KYU
zdokonaleni techniky, nasazeni z kleku v klidu begoru UKE, i pi RANDORI
v kleku. Roz&eni dovednosti o kombinaci
* jednotlivych OS p pohybu UKEho a dalSi Zgob uniku z kazdého zakladniho
OS.

HAIRI KATA

Stejné jako v predchozim KYU
rozSireni o dalSi dovednosti, provedeniip stupinovaném odporu UKEho.

ZAKLADNI ZNALOSTI
Sizei- zdokonalovani pohybu v (ileém postoji na abstrany
Kumi kata - pouziti zakladniho tchopu pro utok na @pau stranu
Sintai - pohyb po zéapasisti do viech&in obrana pohybem v JKSG
Kuzusi - vychyleni soup@ vlevo -vpravo , {ed -vzad
Jaku soku geiko- nacvik utenych chvat (véetns hodi) v zapasové dtzi se
soupéem, ktery neklade odpor. Nacvik obrany spravnynmypem.
Randori - cile a ukoly UKEho a TORIhorpRandori
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Siai - rozdilné cile a prov&di Randori a Siai (pro Zateiniky pouze v Ne waza)
zakem zvolena technika a jejieplvedeni v jaku soku geiko je ¢divou casti
zkousky.

UKEMI pady
- USiro ukemi - pad vzad ze stoje a akdZzky (partner v parteru)
Joko ukemi - pad na bok ze stoje
Mae ukemi - pad vped kotoulem na bok ze stoje &p fekdzku ( partner ki,
stoji v gredklonu)
Zempo ukemi- pad @imo vped ze stoje

TEORIE

Stejna jako v pedchozim KYU - moralni kodex a zakladni pravidlddeadenniho
chovani

Priprava na soutz v judu - doklady (Pitkaz juda, licetini znamka, potvrzené
Kyu, potvrzeni o zdravotni #gobilosti), tréninkovy denik, sportovni vybaveni
(Judo gi - kimono,Obi - pasek odpovidajici barvy, chréaj pruzné obinadlo,
teplakovou soupravu, obuv déldcvicny, ldhev na napoj, vhodné potraviny).

ZAKLADY PRAVIDEL JUDA

Hansoku make- diskvalifikace

PrvniSido - trest ve vySi 3 pomocnych bin¢Koka)
Druhésido - trest ve vysSi 5 pomocnych bodYuko)
TretiSido - trest ve vySi 7 pomocnych biv@Waazari)
Ippon ga¢i - vitézstvi za 10 bod

Hikiwake - nerozhodny vysledek

Hikkomi - staZzeni soupe na zem

JosSi - pokr&ujte v boji, po Sonomama

Maita - vzdavam se

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele (dopordena doba 50 tréninkovych jednotek).

Ziskani 100 aktivnich badv soutzich (zapeoitavaji se vSechny body dosazené
v soutzich, a to i u sportovce, ktery utkani prohral. RaeSzasada ze vit bere
vse.
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S 5/4 KYU

Zluty pas s oranzovym koncem

TECHNICKE PODMINKY

NAGE WAZA
A

* Hiza guruma HIZ

» Sasae curikomi aSi STA
B

e Tai otosi TOS

* Morote seoinage se zaSlapnutim  SON
C

» Uki gosi UGO

O gosi OGO

* |ppon soi nage ISN
D

* ASiguruma AGU
E

» osvojeni diferenciace OTOSI, GARI, GAKE, HARAI
F

e Okuri asi harai OAB

RENZOKU WAZA - kombinace

Renzoku waza- opakovani utoku stejnou technikou
PoZadavek:opakovani Utoku ddima chvaty na abstrany.
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RENRAKU WAZA - kombinace

Renraku waza- jina technika, stejny sn

Kombinace chvdit si voli Zak sam z rejgku v rozsahu osvojené latky.
Pozadavkem pro ugpné slozeni zkousky jsou 2 kombinace na kazdouoistra

Pozadavek na zkousku 1 kombinacéedp- vzad, nebo vzad - kqul.

KATAME WAZA

Osaekomi waza
» Stejné jako v prfedchozim KYU
zdokonaleni techniky, kombinace jednotlivych OSSi@ni rejstiku Uniki.
» Udrzet UKEho stejné hmotnostitipeho maximalni snaze uniknout

Hairi kata

Stejné jako v predchozim KYU
Dale roz&ieni o pozici TORIho ze spodu gepateni UKEho do OS.

ZAKLADNI ZNALOSTI

Tandoku renéu - nacvik techniky bez soufe

U¢i komi - nacvik opakovanych nastiuge soup@m na mist

Bucukari geiko - nacvik opakovanych nastiuge soup&m za pohybu
Predvedeni pokroku v osvojeni praktickych dovednagtézpeéné provadni

vSech forem nacviku. ZkuSebni konfigazaduje pro ugiSné provedeni zkousky

piedvedeni chvétv TR, UK a JKSG na abstrany.

UKEMI pady
ZkouSeny pedvadi vSechny formy padvcetné padh pres fekazky, jejichz
velikost utuje zkuSebni komiga gihlédnutim k ¥ku a technické vysibosti
zaka.

TEORIE

DalSi studium a prohlubovani znalosti moralnihogkada pravidel chovani.

U kategorie starSich zaka vySe je vhodné zadat zkouSenému pisemny test.
Doporuiuje se sportovce vést k vedeni osobniho DENIKUh{idéovy, nebo
zapisnik s poznamkami /chvaty, kombinace, fintghbed soupi, vystizky z
novin, fotky z vlastn€innosti nebo usgEnych judish, citaty misti, atd./ jako
prostedku pro zvySeni motivace ¢icich.
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PRAVIDLA JUDA
HlubSi studium pravidel v rozsahu pettném pro sogke jednotlivdéi i druzstev.

DOBA PRIPRAVY

Dle uvéazeni titele ( dopordgena doba 50 tréninkovych jednotek).
Ziskani dalSich 100 bdds soutzich od uspSného sloZzenipdchozi zkousky.
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S 4. KYU

OranZovy pas

TECHNICKE PODMINKY
NAGE WAZA

A

Viz. poznamka

* Viz. poznamka

* GoSi guruma KOG
* Morote a Eri seoi nage SON

* Harai gosi HRG

* Viz. poznamka

e De aSi harai DAB

Poznamka: pozadavek na TORIho - zdokonalit si provedeni thz&azdé zakladni
skupiny A,B,C,D,E, (HIZ + STA, TOS + SON + KBN, OSEKSG, OUG + KUG
atd.), aby byl schopny reagovat na akci UKEhtedpvzad, do strany vlevo i vpravo.

RENRAKU WAZA - kontrachvaty

RENZOKU WAZA - kombinace

Pozadavek:dle vlastni volby po jedné kombinaci naarany z rejstku
osvojenych chvat Vybér kombinaci by nil spliovat pozadavek na Gtok RED
- VZAD a VZAD - VPRED.

Kombinace vpravo - vlevo a ofi&, zkuSebni komidau této technické urown
nevyzaduje, nebo je zvladnou jen mi&dre nadani Zaci.
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KATAME WAZA
Osaekomi waza
» Kata gatame KAG
Kuzure kami Siho gatame KKS
» USiro kesa gatame UKG
» Uki gatame UGT

PoZadavek z diive osvojenych OS dva @poby Uniki na ol& strany, z novych po
jednom uniku.

Hairi kata
* TORI v parteru - UKE 0t&i shora: nacvik obrany a nasledného protitutoku
ototenim¢elem (Fichem) k UKEmu . Stejna situace : zachyceni paz&hiKa
prevaleni ddJSiro jokoSiho gatame(Sefl).

TEORIE

Pokraovani ve studiu moralniho kodexu a upevani pravidel chovani kazdého

dne.

Prohlubovani znalosti z hlediska vSech sloZek tkémiého procesu judas{ésna,
technicko- takticka a psychologick&) pespektovani &ku zaki.

U schopnych zékpodporovat vedeni tréninkové dokumentace - DENIK,
ZAPISNIK jako prostedku k zvy3eni motivace ke studiu.

DOBA PRIPRAVY
Dle uvazeni titele ( dopordgeni 50 tréninkovych jednotek). Ziskani dalSich 100
bodi v soutzich.

Poznamka: z metodického hlediska je optimalni, aby vySe evgdobsah

pripravy si osvoijili judisté v kategorii mi&@t. Pozadavky na nasledujici stépn
technické zdatnosti jsou obsahefippavy mladsiho Zactva.
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vf% 4. KYU

Oranzovy pas se zelenym koncem

TECHNICKE PODMINKY

NAGE WAZA
C
» Curikomi gosi TKG
» Sode curikomi gosi STG
D
* ASi uéi mata UMA
G
» Tani otosi TNO

Poznamka: zdokonaleni vSech chvare skupin A,B,C,D,E, zipdchozich
Stupii technické zdatnosti

RENRAKU A RENZOKU WAZA - kombinace

Kombinace:
e VPRED - VZAD, VZAD - VPRED,
rozsfit o VLEVO - VPRAVO, VPRAVO - VLEVO.
Doporuc¢ené kombinace RZW:
OSG - OSG, TOS - TOS, SON - SON, UMA - UMA (ken keBTA - STA, HIZ -
HIZ atd.

Doporuéené kombinace RRW:
KUG - SON, OUG - SON, OUG - TOS, OSG - UMA, UMA UG, atd.

KAESI WAZA - technika protichvatd
De aSi harai x Cubame gaesi
O gosi x O gosi
Osoto gari x Osoto gari
O goSi x Tani otoSi
Uci mata x Wi mata sukasi
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Poznamka:vyuce KaeSi wazaipdchazi zvladnuti obrany unikem v pohybu,
blokovani &lem (boky, lichem) i ¢emz je technika cilénzantiovana na vyuziti
pohybu a energie UKEho. (PRINCIP JUD&kevéa kategorie MZ je schopna si
0SVojit v praxi ).

KATAME WAZA

Osaekomi waza

» Kombinace jednotlivych OS , zvladnuti kombinaci d¥ovice OS aZ k celému
kolecku: KEG - KAG, KEG - TSG, YSG - KKS, KSH - KKS atd.
Uniky: nékolik zpasohi tniku ze v3ech drzeni.

HAIRI KATA

Prechody do OS na UKEho v parteru ze vSech strablkizho, ktery se brani
nohama. Rechody do OS ze spodni pozice v lehu na zadéde db parteru.

ZAKLADNI ZNALOSTI
Sizei- postoj obrannyifimy - Jigo hon tai, Migi - pravy, Hidari - levy.
Sintai - pohyb v obranném postoji
KuzusSi - vychyleni soup@ s vyuzitim jeho reakce nebo pohyando no-
-kuzusi.
Bucukari geiko - nacvik opakovanych chuatza pohybu
Kakari geiko - nacvik chvai se soupem, ktery se brani, ale neprovadi proti-
-chvaty.
Sute geiko- nacvik chvai se zkuSe#Sim partnerem

TEORIE
Prohlubovani znalosti moralniho kodexu a uperni navyk: dle pravidel
kazdodenniho chovani.
RozSteni obzoru z teorie tréninkového procesu k cilenpodilu vlastni
odpowdnosti za svouifjpravu a stupni osvojeni gebnych dovednosti.
Podporovat a oé®vat vedeni tréninkové dokumentace , jakocastidlouhodobé

pripravy .

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele ( dopordeni 50 tréninkovych jednotek). Ziskani dalSich 100
bodi ze sowzi.
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< 3. KYU

Zeleny pas

PROGRAM ZDOKONALOVANI TECHNIKY

NAGE WAZA
B
» Kubi nage KBN
C
e USirogosi USH
e Sode curikomi goSsi STG
G

« Tomoe nage + Joko tomoe nage  TNG

* Te guruma TEG

Poznamka: Zdokonalovani osobni techniky, volba dvou clivaro ¢tyii snery aktivity:
VPRAVO VZAD 2 chvaty
VPRAVO VPRED 2 chvaty
VLEVO VZAD 2 chvaty
VLEVO VPRED 2 chvaty

RENRAKU A RENZOKU WAZA - kombinace

skupina VRRED - VPRED 1 kombinace vpravo, 1 vlevo
skupina VZAD - VZAD 1 kombinace vpravo, 1 vievo
skupina VRED - VZAD 1 kombinace vlevo, 1 vpravo
skupina VZAD - VRRED 1 kombinace vlevo, 1 vpravo

HAIRI KATA

« PRECHOD do Ne waza po vlastnim Gtoku RAPD

. PRECHOD do Ne waza po vlastnim Gtoku VZAD
PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VRRED
PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VZAD
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TEORIE

Opakovéani vSech dosud probiranych témat.

Bilance pd@tu vybojovanych utkani a dosaZzenych boc konci kategorie
mladSiho zactva vesu 12 let.

V optimalni variant dale nasleduje vyuka starSiho Zactva.

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele (dopordeni 50 tréninkovych jednotek ). Ziskani dalSich 100
bodi za techniky v utkanich.
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< 3/2 KYU

Zeleny pas s modrym koncem

PROGRAM ZDOKONALOVANI TECHNIKY

NAGE WAZA
TOKUI WAZA .
- Hane gosi HNG
Kata guruma KGU
Sumi gaesi SUG
Joko guruma YGU
Soto makikomi SMK

Poznamka: Opakovani a zdokonalovani dovednosti dosud préb@aGENERALNIHO
PROGRAMU, g stalém respektovarinnosti UKEho ve vSech vyovanych situacich
dle poZzadovanych pohybovych vzorc

KATAME WAZA

Zime waza- technika Skrceni
» Hadaka Zime HAD
» Kata Zuzi Zzime KJJ
e Gyaku zuzi Zime GJJ
* Nami Zzuzi Zime NJJ
e Okuri eri Zime OEJ
» Kataha Zime KHJ
» Sankaku zZzime SAJ

Kansetsu waza technika péeni
» Ude hiSigi zuzi gatame JGT
* Ude garami UGR

Poznamka:techniky Zime waza a kansetsu waza jsou nedilootasti vyuky a
zkouSek, ale jejich pouzivani v sékitje ueno pravidly sownihoradu.
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HK HAIRI KATA

Nacvik Skrceni a p#ni ve vSech dosud probranych situacich ze vSeéhism
horni i spodni pozice.

Prechod do SH a KA z osobnich preferovanych anp#trespektovani variability
vychozich situaci

TEORIE

Bezp&né osvojeni vSech dosud probiranych témat. Osvajerinarodni
terminologie.

DOBA PRIPRAVY

Dle uvéazeni titele ( dopordeni 50 tréninkovych jednotek).
Vybojovani dalSich 100 bdéds zapasech.
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S 2. KYU

Modry pas

PROGRAM ZDOKONALOVANI A INDIVIDUALIZACE TECHNICKO-T AKTICKYCH
DOVEDNOSTI.

NAGE WAZA

Rozvoj technicko-taktickych schopnosti v této étayuky vychazi z pozadavku na
osvojeni boje v obou variantach zakladniho Uchopu potsu (oba souge bojuji v
pravém nebo levém Uchopu) a Kenkya - yotsu (sidugmguji v opa&ném uchopu pravy -
levy, levy - pravy).

Zdokonalovani technicko-taktickych dovednosti, wotlvou chvat ve ¢tyiech sektorech

aktivity:
VPRAVO VZAD 2 chvaty
VPRAVO VPRED 2 chvaty
VLEVO VZAD 2 chvaty
« VLEVO VPRED 2 chvaty

RENRAKU A RENZOKU WAZA - kombinace

1. skupina VRED - VPRED 1 kombinace vpravo, 1 vlevo
VZAD - VZAD 1 kombinace vlevo, 1 vpravo

2. skupina VRED - VZAD 1 kombinace vpravo, 1 vlevo
VZAD - VPRED 1 kombinace vlevo, 1 vpravo

HK HAIRI KATA

« PRECHOD do Ne waza po vlastnim Gtoku RAPD

« PRECHOD do Ne waza po vlastnim tGtoku VZAD
« PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VRRED

« PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VZAD

TECHNICKO-TAKTICKE UKOLY

Vybojovat jednu sow¥ celou v levém $¢hu, jednu celou v pravéniehu.
Zdokonalovani provashi Nage komi, Wi komi, Jaku soku geikoa Kakari
geiko.

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele ( dopordeni 50 tréninkovych jednotek). Ziskani dalSich 100
bodi a splréni technicko-taktického ukolu.
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? 2/1 KYU

Modry pas s hn édym koncem

PROGRAM ZDOKONALOVANI A INDIVIDUALIZACE TECHNICKO-T AKTICKYCH
DOVEDNOSTI.

NAGE WAZA
Harai curikomi asi HTA
Morote gari MGA
Ku ¢iki taoSi KTA
Ucuri gosi UTS
Ura nage UNA
O guruma oGU
Uki waza UWA
Joko otoSi YOT
Osoto 00Si 0OSsO

Poznamka: Studium chvat dle dosud probraného GENERALNIHO PROGRAMU se
zantfenim na vyuku virznych technicko-taktickych situacich &rdzem na dodrZzovani
vSech princif juda.

KAESI WAZA - technika protichvatd
Protichvaty na 2 chvaty z kazdé skupiny.

KAT KATAME WAZA

Kansetsu waza technika péeni
Ude hiSigi zuzi gatame dalSi varianty JGT

Ude garami dalSi varianty UGR
Ude hiSigi ude gatame UGA
Ude hiSigi hara gatame HGA
Ude hiSigi aSi gatame AGA
Ude hiSigi waki gatame WAK
Ude hiSigi hiza gatame HIG

Ude hiSigi te gatame TGT
Sankaku gatame SGT
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ZkuSebni fad judo —

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele (dopordeni 50 tréninkovych jednotek). Vybojovani dalSi€io 1
bodi a splréni taktickych Ukad.
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ZkuSebni fad judo —

S 1. KYU

Hnédy pas

PROGRAM INDIVIDUALIZACE A VOLBY TOKUI WAZA

NAGE WAZA

Zdokonalovani osobnich technicko-taktickych dovesiipoolba dvou chvétpro ¢ty
sektory aktivity:

« VPRAVO VZAD 2 chvaty
« VPRAVO VPRED 2 chvaty
« VLEVO VZAD 2 chvaty
« VLEVO VPRED 2 chvaty

NAGE NO KATA
3 prvni série : TE, GOSI a ASI WAZA

NAGE WAZA

Katame waza
Zdokonalovani techniky OS drzeni, SH Skrceni, Kagoa

RENRAKU A RENZOKU WAZA - kombinace

1. skupina VRED - VPRED 2 kombinace
VZAD - VZAD 2 kombinace
2. skupina VRED - VZAD 2 kombinace
VZAD - VPRED 2 kombinace

KAESI WAZA - technika protichvatd

Protichvaty na nejfrekventovgsi techniky ze vSech chvatovych skupin n& ob
strany.

HAIRI KATA

PRECHOD do Ne waza po vlastnim GtokuRIPD 2 techniky
PRECHOD do Ne waza po vlastnim Gtoku VZAD 2 techniky
PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VRRED 2 techniky
PRECHOD do Ne wazaiputoku UKEho VZAD 2 techniky
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ZkuSebni fad judo —

SEBEOBRANA JIU-JITSU
Z&kladni obrana proti n&gsgjSim zpisohim napadeni.

DOBA PRIPRAVY

Dle uvazeni titele (doporgeni 50 tréninkovych jednotek). Vybojovani dalSich
100bod: v zapasech a spini taktickych ukaib.
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