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Jiu jitsu - nejen sebeobrana

Ackoli se muze zdat, ze se v pFipadé jiu jitsu jedna ¢isté o fyzicky , sport”,
teprve spolu s ovladanim vlastni mysli a emoci muze bojovnik
dosahnout...

Jiu jitsu ve volném prekladu znamena jemné uméni nebo jemna technika. Jedna se o
bojovou techniku urc¢enou k sebeobrané, ktera vznikla pro potreby japonskych valecniku -
samuraju, kteri se z néjakého divodu ocitli blizko soupere a nemohli pouzit své zbrané.
Podobné jako mnoho bojovych sportu i jiu jitsu vSak neni Cisté o boji Ci sebeobrané, ale o
mistrném ovladani svého téla, své psychiky i svych reakci. Ackoli je technika vyvinuta jako
sebeobrana, ma velky presah do bézného zivota.

Jiu jitsu - sebeobrana s filozofii

Ackoli se mize zdat, ze se v pripadé jiu jitsu jedna Cisté o fyzicky ,sport”, teprve spolu s ovladanim
vlastni mysli a emoci muze bojovnik dosahnout preciznosti i ve fyzické roviné. Mezi zakladni zasady
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bojovych sporti patri:

« stateCnost a klidna odevzdanost (smireni nikoli rezignace) tvari tvar narocné situaci
e spravny postoj a jasna rozhodnuti

« respekt k lidem, vcetné protivnika

e uprimnost k sobé i ostatnim

e Joajalita a oddanost

« sebeovladani (uvédoméni si emoci a nejednat pod jejich natlakem)

e osobni Cest

Skrze tyto zasady bojovnik jiu jitsu zna své presné ,misto na zemi”, svou roli a své hodnoty, coz
mu dava silu ucinit smysluplné rozhodnuti a branit to, co miluje nejvice i za cenu ztraty vlastniho
Zivota.

Principy jiu jitsu

Zakladni myslenkou jiu jitsu, v ¢eskych zemich nazyvané také Ju-jutsu, Ju-jitsu ¢i Dzu-dzitsu, je
vyuziti protivnikova pohybu, agrese a utoku ve sviij prospéch. Nejedna se o utékovou metodu, jiu
jitsu je sebeobrana, kterd cerpa energii i ze souperova pohybu a vyuziva ji k posileni vlastni
reakce. Cilem je maximéalni efektivita samotného pohybu podporena soustredénym pozorovanim
soupere, respektem k nému (nepodcenovat jej a zvolit adekvatni silu reakce), spravné nacasovani a
s nim spojené sebeovladani.

4 pilire jiu jitsu

1. Spravné drzeni téla, tzn. vzprimené postaveni s védomym zapojenim svall pripravenych
rychle reagovat.

2. Prizpusobeni se protivnikovi, resp. vciténi se do jeho pohybu.

3. Poruseni souperovy rovnovahy, vychyleni soupere z pohybu a tim i jeho oslabeni, coz narusi
i jeho soustredéni.

4. Vlastni atok v okamziku, kdy je souper oslaben (vyveden z rovnovahy).

Jiu jitsu jako vyuka soft skills

Ovladani, znalost svych emoci, schopnost uc¢init rozhodnuti, odvaha, naCasovani, vciténi se do
druhého, soustredéni, védomi vlastniho postaveni a rychlé vyhodnoceni situace. Pokud bychom
odhlédli od skutecnosti, Zze se bavime o sebeobrané jiu jitsu, vSechny tyto schopnosti by se nam
skvéle hodily i v béZném zivoté. Vzdyt nasSe pracovni i osobni uspéchy pravé na téchto
dovednostech casto zavisi. Jiu jitsu tyto schopnosti nazyvané v manazerském svété jako soft skills
vyucuje prostrednictvim téla.

(]

Ziskate tedy hned nékolik benefita. Zdravé télo i mysl. A presné o to bojovnikum $lo. Najit svuj
vnitrni ohen a ten zapalit presné v okamzicich, kdy je ho potieba. Ne driv, ne pozdéji, ne na odiv,
ale jako zdravou a kontrolovanou reakci na svou ochranu.

Jiu jitsu jako sport

Jiu jitsu lze samozrejmé povazovat i za sport, nebot nase télo zpevnuje a posiluje, ¢imz prispiva
k udrzitelné dobré kondici. Navic zapojuje i radu svalovych celkl, které udrzuji i nad$ vzprimeny
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postoj. Prispiva tak ke snizeni bolesti zad zpusobené Spatnym drzenim téla. Pracuje hodné s riznymi
udery, pacenim a uchopy, diky cemuz aktivujete i méné pouzivané svaly a Slachy a klouby udrzuje v
rytmu. Samotny ,boj“ probiha bud v postoji a nebo na zemi. Existuje nékolik verzi zapasu. Souperi
jsou obleceni v kimonu, maji pasek a chrénice.

1. Bojova verze (bojové ju-jitsu) - v prvni fazi se bojuje prostrednictvim kopu a udert, jakmile se
zapasnici dostanou do sevreni, snazi se jeden druhého dostat na zem a poté ,na lopatky“. Za
provedeni jednotlivych pohybl se udéluji body. Pri preruseni souboje se v$e vraci do prvni
faze.

2. Brazilské jiu jitsu - souperi se snazi dostat jeden druhého na zem, kde vyuzivaji submisivnich
technik jako drzeni, Skrceni ¢i paceni, aby soupere dostali na zdda (submise). Nejde vsak o
silu, ale spise o dynamiku procesu a vyuziti akce a reakce soupere. V této verzi se nepouzivaji
kopy ani udery.



