Yoko-shiho-gatame

= Spravné provedeni Yoko-shiho-gatame

Technika se sklada ze tfi fazi: pfistup, samotné znehybnéni a zvladnuti tfi Ukeho pokust
o unik. [1]

1. Pfistup k Ukemu

Tori kle&i v pozici Kyoshi (na levém koleni, pravé koleno zvednuté) na pravé strané
Ukeho.

Presune se k Ukemu pomoci chlize po kolenou (Shikko).

Tori levym kolenem kontroluje Ukeho podpazi a pravym kolenem zablokuje jeho
boky (kycel). [1, 2, 3]

2. Uchopeni adrzeni

Leva ruka: Tori vsune ruku pod Ukeho krk (hlavu), palec umisti dovnitf a pevné
uchopi Ukeho levy limec.

Prava ruka: Tori protahne ruku mezi Ukeho nohama a pevné uchopi jeho opasek
nebo kalhoty v oblasti hyzdi.

Tlak téla: Tori poloZzi svdj hrudnik kolmo na Ukeho hrudnik. Hlava Toriho je nizko,
ale nesmi lezet na zemi.

Nohy: Toriho kolena jsou ohnuta, nohy rozkro¢ené pro stabilitu a palce nohou
jsou zapfené o tatami (Soni-kyo). [1, 2]

3. Kontrola tfi pokus o tnik (Obrana)

Uke provadi pokusy s plnym nasazenim. Tori musi reagovat bez ztraty kontroly:

Po tretim nedspésSném pokusu Uke dvakrat poklepe na tatami nebo Toriho télo jako
znameni vzdani se (Mairi). [1, 2]

@ Detailni bodové srazky (1JF)

Rozhodc¢i vychazeji ze zéakladu 10 bodU pro kazdou techniku. Srazky se scitaji podle
zavaznosti chyb: [1, 2]

¢ Malé chyby (Small mistakes): -1 bod

Udéluje se za nedostatky v plynulosti a preciznosti detaill. [1, 2]

X Spatny nebo vahavy presun po kolenou (Shikko) k Ukemu.



o X Uchop limce bez palce uvnitt.
o X Chybné prsty u nohou - Tori se nezapre $pi¢kami do tatami.
o X Prilis rychlé nebo nepfirozené tempo nastupu do techniky.
Stfedni chyby (Medium mistakes): -3 body
Zasahuji do biomechanického principu a spravné funkénosti drzeni. [1, 2]

X Spatny tlak: Tori nechava mezi svym hrudnikem a hrudnikem Ukeho mezeru.

o X Ztrata opory: Tori poloZi hlavu na tatami, &imz pfenese véhu ze soupere do

zems&.

e X Nedostateéna kontrola bokt: Pravé koleno Toriho nedoléha k boku Ukeho,

¢imZ mu dava prostor k uniku.

o X Chyby v reakci na tniky: Tori nezareaguje véas (napf. véas nezapre nohu pfi

prvnim uniku nebo neskloni hlavu pfi tfetim).
@ Velké chyby (Big mistakes): -5 bod(
Zpusobuji uplné selhani techniky nebo poruseni zasadnich pravidel juda. [1, 2]
o X Kf¥izeni rukou: Tori prohodi ruce (napf. ruku u hlavy d4 mezi nohy a naopak).

o X Ztrata kontroly: Uke se b&hem pokus( o Gnik dokaZe zcela vyprostit nebo

Toriho pfetodit na zada.
o X Ztrata kontaktu: Tori b&hem reakce na Unik Uplné sjede z Ukeho téla.

o X Uvolnéni pasu: Toriho pas se b&hem zapasu rozvaze (povazovano za

naruSeni plynulosti a bezpecnosti)



