OBSHH:

I. PovSsechné poznamhy.

‘ Strana
NEcH o pojmu @ Slove Jn-jitsn® i L e G TEREN ¢4
Prvini objeveni se jiu-jitsu®* . . . . ... . . .. “RENS
PIvDd & Q8Hiny  JB0-JIRuY .. -0 - i SNt AT A58
RozSifeni a prospésnost ,jiu-jitsu“ . . . . . . . . . 10

II. Podstata a zasada »jiu-jitsu.

Jeho pomér k ostatnim metodam zapasu. . . . . . . ‘13
Prostredky, jichZ se pouZiva v pliu-jitsu® . . . 21

Fysické a mravni vlastnosti, jichz je tfeba k ,,llu-ptsu“ 24

l11l. Praktické pokyny pro »jiu-jitsuistye,

RIROR & YRiwik- Lilu-litan” . .© . o T e 25
Prapravné cviky- k JJiu-gitsn® .77 o, o o e 29
R D LN e e e S SR 31
PRRUD K RADRSN - A s e B PENEY I O A
IV. Nejdulezitéjsi umélecké hmaty v »jiu-jitsu«,
Nastavovdni nobou, zaklinéni a podvdzeni . . . . .39
1. Podrazeni nohou dovnitf a povaleni na stranu . . . 40
2. Vtiskovani vnéj§i strany kolenou dovnitf a povaleni
e s 1 I R v N o R g 41
3. Zaklinéni nohou ze zevnéjSku (levé do levé a prave
0 TERNE) L i 0 v R R R Tl e 43
4. Podraz nohou zevné nataZenou nohou (levé levou
A DRAVE DIRVOL:BONON) 7 o7 0 p et Sl S 43

.



Strana

5. Povaleni do zadu a na stranu pfes nastavenou nohu
zevné (levou proti levé a pravou proti pravé noze) 44

B aRHacni DO " RYMIE L5 L e e P T s 46
7. Podraz nohou zevnitf, natazenou nohou. . . . . . 46
8. Nastaveni nohou a mr8téni ku pfedu . . . . . . . 47
Nastavovdni a podraz nobou bez drZeni odpiirce . 48
L T R e S B S R e St 50
A TR S (U S i L L SV P PR R 50
L T e s e e s L Ea S (BRI Sy 50
PR IRt - s et e e DR S )
R S DR I S I ot PR o see gy o 52
B el e S L L e g T 53
e ATV TR O T SRR s e S SR e 53
Basussnt-Ceteanglovling) & .7, st 0T s 54
«~Hmaty kliéni ¢ili pdkové . . . . . . . . . e LI
T R B el st T SR BN e S 57
Kli¢e pazové, jako hmaty policejni . . . . . . . . . . 59
G BoTal ze-pfedu &:ze zadu- <. . o L vt e 6C
T T TR S M SR Sl A s B o 75
R R e R S R 77

78



