Kapitola

Kapitola 7.
8.
9.

10.

12 ¥

Kapitola
»
”
”

”»

Kapitola

”

B A 58 e

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

OBSAH:

Cast I

Rozdéleni soustavy Dzin-dzitsu .

Zapasnicky ibor (kimono) a drzeni za Sat (Dzudokl)

Sitehy — postoje p¥i zapase . :

Priprava k dtoku — cukuri a cugiasi — a vlustm ntok — knke
Pady — ukemi b BES

Vseobecné o porazech — nage waza .

Cast IL
Porazy — Nage waza.
Prehozy — Te waza, chvaty provadéné prevazné praci rukou .
Nadhozy — Gosi waza
Podrazy — ASi waza
Strhy — Ma sutemi waza
Prekoty — Joko sutemi waza

Cast ITL

Znehybnéni — Gatame waza.

Vseobeené o znehybnéni — Gatame waza . . . . .
Drzeni — Osae komi waza

Skreeni — Sime waza

Paceni — Kwan secu waza

Znehybnéni (gatame waza) v zapase nedovo]ena

Cast IV.

Utoteni na citlivd a choulostivd mista — Ate waza .
Sportovni zdpas — Randori

10
12
15
18

217
42
55
69
75

83
85
91
97
107

112
113



Kapitola

Kapitola

”»

b RN e St AV sk

Kapitola

L DS e Rk o e

I S SR B

19.
20.
21.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31

32.
33.
34.
35.
36.
37.

39.
40.
41.
42.
43.

Cast V.
Diziu-dzitsu a dzudo . . . g
Sebeobrana — télovychova — sport
Dziu-dzitsu a dZudo u nas

Cdet VL

Zasady a prostredky dziu-dZitsu .
Theoretické podklady dziu-dzitsu

Racionelni vyuziti syalové sily a vahy vtlaslmho tela

Rovnovaha .

Mechanika pohybu v kloubed)

Bolest

Citliva a zrnnne].na mista 3
Podvédomé reakce a automatické vykony
Prekvapeni

Psychologie dzm—dzntsu

Cast VIL

Problém dzuda ve sportovni mediciné
Zavodni pravidla x §
Télovychovny vyznam dzuda .
) R P R )

Trénink a Zivotosprava zavodnika
Vhodnost dzuda pro Zeny
Vékové hranice . . s
Posuzovéani vyspélosti borcu
Vihové tridy

Cvicebni prostor Fa YA
Cviéebni dbor , ,. , ,
Urazy pti péstovini dzuda
Prvni pomoc Sy

119
122
129

133
140
141
146
153
159
165
172
179
182

184
188
198
205
213
218
220
223
226
228
231
233
240



