5.1.3 NASTUP A VYCHYLENI
Dtlezité pro spravné provedeni chvatu seoi-nage je spravné vychyleni (kuzusi) a
spravny nastup (cukuri) — pozice toritho vic¢i ukeho. Pro zdbavné procvieni néastupu
muzeme pouzit nékterd cviceni z kapitoly 6.1.1. nebo nésledujici cviceni.
1. Nastupy (obraty) bez soupeie
Pro spravné navedeni toritho miizeme pouzit déleni tatami, pasek znazortiujici pozice

nohou ukeho a v neposledni fadé zebtik. Pro ztizeni a procviceni stability také nastup

na pulmi¢. Mizeme trénovat samoziejmé ob¢ strany z diivodu kompenzace.
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Obrazek 16b — VyuZiti spojnice tatami pro nacvik obratu
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Obrazek 16¢ — Vyuziti spojnice tatami pro nacvik obratu

Obrazek 17b — Vyuziti paskl pro pozice nohou ukeho
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Obrazek 18b — Vyuziti Zebiiku
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Obrazek 18c — Vyuziti zebiiku

2. Masozrava kytka

Nastup (cukuri) se soupetem - Tori se ota¢i do spravné pozice seoi-nage a uke ho
v této pozici obejme. Toto je podobné jako pohlceni masozravou kytkou. Odejmutim
zajistime spravnou pozici ¢i odhaleni $patného nastupu. Mtizeme trénovat samoziejme

ob¢ strany z divodu kompenzace.

Obrazek 19a — ,,Masozrava kytka“
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Obrazek 19b — , Masozrava kytka*

Obrazek 19¢ — ,,Masozrava kytka“

3. Nastup za rukavy

Tori uchopi kiizem rukavy ukeho a provede otoceni a podobné¢ jako v kapitole 6.1.1.
dovede ukeho tak, aby se optel rukama o tatmi a zvednutim hyzdi nadrazi ukeho, aby
provedl kotoul vpied pies toriho. Tento nacvik mizeme pro ztizeni dale provadét

v chlizi. Mzeme trénovat samoziejmé ob¢ strany z divodu kompenzace.
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Obrazek 20a — Nacvik z kiizového uchopu za rukavy

Obrazek 20b — Nacvik z kiizového uchopu za rukavy

Obrazek 20c — Nacvik z kiizového uchopu za rukavy
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Obrazek 20d — Nécvik z ktizového uchopu za rukavy

4. Nastup a vychyleni v klasickém uchopu

Nastupy provadime v klasickém uchopu. Samoziejmé volime uchop dle typu seoi-
nage. Pro na$ ptipad morote-seoi-nage je to klasicky uchop. Tori vytahuje ukeho
mirn¢ vpravo — vpted, uke by mél stat na Spickach a mél by byt spravné vychylen. Pti
nacvicich musime dohlédnout na spravnou pozici toriho a ukeho. Toriho leva ruka
vytahuje rukdv ukeho v irovni ramene, tim si pfipravi prostor pro doto¢eni lokte pravé
ruky do podpazdi ukeho. Hod tori provadi pomoci tahu rukou vpied a zvedani hyzdi.
Ruce a trup se otaceji smérem k levému koleni toriho (v pripadé levé seoi-nage je to

naopak).

Obrazek 19a — Nastup do seoi-nage
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Obrazek 19b — Nastup do seoi-nage

Obrazek 19¢ — Nastup do seoi-nage
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Obrazek 19d — Nastup do seoi-nage
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