Princip Juda jako základ sebeobrany

Speciální tělesná výchova



SOŠ OOM Brno


Princip juda jako základ sebeobrany

princip přirozeného držení těla /SHIZENTAI-NO-RI/

princip přizpůsobení /JU/

princip porušení soupeřovy rovnováhy – vychýlení /KUZUSHI/

princip útoku v okamžiku oslabení soupeře /KYO/

Princip judo je snadno pochopitelný ve výkladu tzv. „základního učení“ /GOKIO/, které určuje zásadu každé jednotlivé techniky. Můžeme ji shrnout do jedné věty: Tím, že zachováváme správné držení těla /SHIZEN-TAI/ a neklademe proti tělu útočníka násilný odpor, ale naopak se pohybujeme měkce a pružně, porušíme při zachování vlastní stability jeho rovnováhu (provedeme tzv. vychýlení soupeře – KUZUSHI) a použijeme vhodnou techniku k jeho zneškodnění. 

I. princip přirozeného držení těla /SHIZENTAI-NO-RI/

tento princip tvoří základ pro všechny bojové akce, přičemž je nutno mít vždy na zřeteli:

za žádných okolností se nenechat porazit soupeřem (nesmíme ztratit rovnováhu)

být kdykoliv schopen provést nutné akce

neustále zachovávat správné držení těla, aby bylo možno okamžitě použít všech soustředěných sil

Postoj (přirozené držení těla)

Musíme zaujmout takové držení těla, abychom mohli soupeře správně pozorovat. Dále, zaujímáme-li správné držení těla, jsme vždy připraveni reagovat dostatečně rychle na kterýkoliv soupeřův pohyb. 

Jak správně pozorovat soupeře

Držíme krk a hlavu vzpřímeně a hledíme soupeři do tváře (ne upřeně) ale tak, aby zorný úhel pohledu byl co největší a umožnil nám celkově hodnotit situaci.

Způsob držení těla

Rozeznáváme tři způsoby držení těla:

a) základní přirozený postoj /SHIIZEN-HONTAI/

b) pravý přirozený postoj      /MIGI-SHIZEN-TAI/

c) levý přirozený postoj        /HIDARI-SHIZEN-TAI/

a) základní přirozený postoj /SHIZEN-HONTAI/

Postavení: čelem k soupeři, nohy rozkročené asi na šíři ramen, špičky chodidel mírně vytočené od sebe. Nohy uvolníme tím, že je částečně pokrčíme v kolenou tak, aby váha těla byla stejnoměrně rozložíme a na obě nohy a spočívala na plných plochách chodidel. Trup musí být přitom vzpřímen, celé tělo dokonale uvolněno a snadno ovladatelné. 

Tento postoj je výchozím pro ostatní bojové postoje. 

b) pravý přirozený postoj      /MIGI-SHIZEN-TAI nebo MIGI-KAMAE/

pravý postoj získáme vykročením pravou nohou vpřed ze základního postoje. 

c) levý přirozený postoj        /HIDARI-SHIZEN-TAI/

vykročení levou nohou ze základního postoje

Pohyb – kroky (technika kroků)  /SHINTEI/

Musíme být vždy připraveni, abychom se mohli v případě nutnosti volně a rychle pohybovat kterýmkoliv směrem, tzn. že musíme umět bleskurychle změnit náš postoj a držení vlastního těla, aniž přitom ztratíme nutnou rovnováhu. Proto je zapotřebí osvojit si techniku chůze. 

Chůzi rozdělujeme do dvou základních technik: 

normální krok /CURI-ASHI/

následný krok /CUGI-ASHI/

Technika CURI ASHI

Se podstatně neliší od normální chůze. Paže svěšeny volně podél boků, tzn. Že chůze není vyvažována pohyby paží, energie je soustředěna v břišní krajině.

Technika CUGI ASHI

Využívá klouzavého pohybu obou chodidel, rovnoměrné zatížení chodidel a jejich co nejtěsnější  dotyk se zemí. Chodidla se nikdy nekříží. Ovládané přiblížení vpřed i vzad. Ovládnutí CUGI-ASHI je velmi důležitou složkou pro praxi juda i veškeré sebeobrany. 

Až doposud jsme si rozdělili a vysvětlili využití principu přirozeného držení těla z těchto hledisek: postavení těla, jeho pohyby, práce rukou a nohou. V praxi se musí tyto tři složky projevit v bezpečném, jistém postoji a soustředění síly v jediném celku. Znamená to tedy, že v boji nesmíme používat žádného pohybu nebo uvedených technik těla odděleně, neboť každá sebeobranná akce si cílevědomou spolupráci všech částí těla a jejich sil. Je při tom bezpodmínečně nutné, aby jistota držení těla, stejně tak jako schopnost náhlého uvolnění všech sil, byly řízeny psychickou silou. Zkušenosti ukázaly, že psychický stav je rozhodující pro dokonalost kterékoliv  akce a tudíž i pro výsledek boje. Jednotnost „ducha a těla“ je nutná ve zvýšené míře zejména v sebeobraně. Staří mistři válečnického umění hovořili o „čtyřech chorobách ducha“, který je jimi zeslabován a ničen: strach, bázlivost, pochybovačnost a nerozhodnost. V neporušitelné rovnováze vědomí spatřovali přirozený stav, z kterého je nutno vycházet při každém učení v bojovém umění. Tato myšlenka neodpovídá ničemu jinému, než principu přirozeného postoje v psychologickém slova smyslu. 

Technika těla /TAI-SABAKI/

Podle jednání a pohybů rozdělujeme dané techniky do tří části: 

práce rukou  /TE-SABAKI/

práce nohou /ASHI-SABAKI/

práce tělem  /TAI-SABAKI/

Harmonické spolupůsobení pohybu rukou, nohou a těla jsou základem pro správnou a účinnou techniku. Chybí-li nám jedna z tří částí technik, pak nemůžeme očekávat ani při použití útočné ani obranné techniky předpokládaný výsledek a zbytečně se vydáváme v nebezpečí. To platí především ve zvýšené míře pro veškeré sebeobranné akce. Již při nácviku základního přirozeného postoje a techniky kroků se učíme poznávat, jak je nesmírně důležité zachovat vlastní rovnováhu při každém pohybu, a že je zachování rovnováhy závislé na snížení těžiště do spodní části dutiny břišní  /tzv. TAN-DEN/. Při každém pohybu těl a má toto těžiště funkci osy. V něm také leží centrum břišního dýchání, z kterého čerpáme sílu. Kdo ví o tomto principu přesouvání těžiště a vždy se jej snaží správně použít, dosáhne při studiu juda a sebeobrany zaručených výsledků. 

II. princip přizpůsobení /JU/

Princip přizpůsobení tkví v tom, že neklademe odpor proti směru působení soupeřovy síly, ale povolíme nebo ustoupíme, čímž se přizpůsobíme jeho pohybům. Musíme přitom zachovávat naprostou rovnováhu, abychom se nezbavili další akceschopnosti. Můžeme také ztratit vlastní rovnováhu bez okamžitých zjevných příčin, ale převážně ji ztrácíme působením útočníkovy síly. Proto je nutno zachovávat od soupeře určitou vzdálenost, aby naše tělo nepřišlo do přímého styku s jeho sílou. Podaří-se soupeři nás bezprostředně uchopit, potom musíme udržovat co nejmenší vzdálenost od jeho těla, abychom si mohli zachovat vlastní stabilitu. 

Princip přizpůsobení rozdělujeme na dvě části: 

a) přizpůsobení na vzdálenost 

b) přizpůsobení za bezprostředního styku s útočníkem

Přizpůsobení na vzdálenost 

abychom se vyhnuli bezprostřednímu styku s útočníkovou sílou, musíme od něho udržovat přiměřenou vzdálenost. Chceme-li však útočníka ovládnout, musíme se k němu umět dostatečně přiblížit. Je tedy nutné určit potřebnou vzdálenost mezi obráncem a útočníkem. Nejlépe tomu odpovídá takové bojové postavení, které nám umožňuje přejít již následujícím krokem do přímého styku se soupeřem. Ve starém šermířském umění Ken-Jucu se nazývá zachování této správné vzdálenosti „krok pro sek mečem“. Proto je nutné umět měnit vzdálenost úměrně rychlosti soupeřova útoku. Znamená to tedy, že musíme správně vystihnout okamžik, kdy soupeř vykročí s úmyslem zaútočit, abychom mohli proti jeho útoku provést včasná a správná opatření. 

Okamžité využití vzdálenosti

Abychom se mohli správně a přiměřeně pohybovat vzhledem k soupeřovu útoku musíme přesně odhadovat jeho směr a rychlost. Ztratíme-li tuto vzdálenost anebo je-li porušena náhlým výpadem soupeře, pak to pro nás znamená, že jsme se vystavili nebezpečí náhlého útoku. Nikdy nesmíme podlehnout panice, ať jsme v jakémkoliv postavení. Zachováme klid, bedlivě sledujeme soupeře a vyčkáváme jeho pohybů. 

Úhyb proti útoku

Máme-li správně vysvětlit okamžik, ve kterém je nutné  začít provádět pohyb, musíme si představit několik možností nepřátelského útoku holým rukama:

a) soupeř skokem zaútočí, přičemž se nás pokouší udeřit, strkat, kopat, atd.

b) soupeř zaútočí uchopením našich rukou a pokouší se nás za ně strkat, tahat nebo zkroutit ruku nebo celou paži

v prvním případě a) je samozřejmé, že uhneme tělem, zároveň pohybem paží, jmenovitě malíkovou hranou ruky nebo nohou, odrážíme útočící soupeřovy ruce. V druhém případě b) , kdy se soupeř pokouší uchopit nás za ruce,je možné použít této techniky. Při provádění těchto úhybných technik musíme dbát zvláště na to, abychom útočícímu soupeři nekladli násilný odpor, ale jeho útoku se plynulým a měkkým pohybem těla vyhnuli a odrazili útočící paži.

Technika nohou 

Abychom s úspěchem prováděli a v sebeobraně plně využili jednotlivé techniky nohou, musíme umět správně využívat pohybu vpřed, vzad, doleva, doprava, jakož i otáčet směrem dovnitř a ven.. jednotlivé použitelné techniky nohou (de-shi-harai, sasae-curi-komi-ashi, o-uchi-gari, ko-uchi-gari, o-soto-gari,ko-soto-gari), které se nasazují podle toho, jak se soupeř pohybuje. 

Ruce při sebeobraně

Činnost rukou a celých paží při technice úderů (ATEMI WAZA) záleží v tom, že srážíme malíkovou hranou jedné naší ruky útočící pěst nebo kopající nohu soupeřovu. Při použití jiné techniky – „znehybnění pákami“ (KANSECU WAZA) – naopak pevně zachycujeme soupeřovy útočící údy za naprostého zachování zásad JU – zásad přizpůsobivosti.

Základy vrcholného přizpůsobení

Pohyb našeho těla při přizpůsobení na vzdálenost musí harmonicky odpovídat směru a rychlosti soupeřova pohybu. Pohyb soupeře lze zvládnout za pomoci smyslových orgánů (sluchu, zraku, doteku, intuicí) a bleskurychlou reakcí. Staré přísloví tykající se bojového umění praví: „Jde-li soupeř ke mně, jdu mu vstříc. Odchází-li doprovodím jej. Pět a pět je deset. Dvě a osm je deset. Podle tohoto způsobu se máme snažit dosáhnout harmonie deseti.“ Uvedené přísloví výstižně vyjadřuje jemnost pohybů obou soupeřů. 

Přizpůsobení v přímém dotyku /KUMI-KATA/

Zachováme-li si přirozený postoj na vzdálenost a nenecháme-li si ho narušit, potom stěží můžeme narazit na odpor útočníkovy síly. Stane.li se však, ať již z jakéhokoliv důvodu, že jsme se nemohli vyhnout soupeřovu útoku nebo jej odrazit malíkovou hranou čí paží a jsme jím uchopeni, potom musíme umět čelit jeho náporu. Znamená to tedy, že musíme být schopni zmenšit účinnost jeho výpadu na nejmenší míru. K tomu nám slouží „princip přizpůsobení v přímém dotyku“, vyplývající z útočné soupeřovy akce, při které nás uchopil.

Přímý dotyk se soupeřem můžeme v hlavních rysech rozdělit na tři části:

soupeř nás uchopil za přední část límce

soupeř nás uchopil za rukáv

soupeř nás uchopil za zápěstí

Útočník nás může uchopit jednou nebo také oběma rukama nebo jednou rukou za zápěstí a druhou za límec, popřípadě nás může uchopit přímo za paži, tělo nebo za krk. Tyto různé druhy úchopů mohou být provedeny zepředu, zezadu a ze strany. K tomu, abychom si proti nim osvojili obranu, musíme se cvičit v tzv. volném cvičení – RANDORI – v kterém po úchopu soupeřem hledáme jakým způsobem použít vlastního pohybu a jak využívat našich sil proti vynakládané soupeřově síle. Je proto nutné věnovat zvláštní pozornost studiu praktického použití principu přizpůsobení pro ten případ, kdy se útočníkovi podařilo uchopit nás jednou nebo oběma rukama za paži nebo zápěstí. Zvládnutí tohoto způsobu přizpůsobení tvoří základ pro použití techniky znehybnění pomocí pák /KANSECU WAZA/.

Citlivost při dotyku /KAN/

Princip přizpůsobení dělíme do dvou skupin. Do první skupiny zařazujeme uhnutí soupeřovu násilí sražením jeho útočící ruky malíkovou hranou za současného dodržování nutné vzdálenosti od soupeře. Na jeho počínání a pohyb reagujeme harmonicky (bez násilí), takže mu necháváme možnost, aby s námi přišle do užšího styku (možnost přímého úchopu). Do druhé skupiny zařazujeme uhnutí útočníkově síle v přímém dotyku. Toho dosáhneme, když ustoupíme a povolíme se směru útočníkovy síly. Ta ztratí na své účinnosti, lze říci „rozplyne se v prázdnotě“. Nedobrovolným působením po delší dráze, než po které měla původně působit, se zcela oslabí nebo vybije. Při studiu sebeobrany nesmíme za žádných okolností přehlédnou postoj v boji na vzdálenost a musíme mu věnovat dostatečnou péči. Trénink boje na vzdálenost vyžaduje školení pozorovací schopnosti do té míry, až jsme schopni postřehnout přesně každý, byť i sebemenší pohyb soupeře. Trénink boje v přímém dotyku si vyžaduje nejen školení pozorovací schopnosti, ale navíc požaduje vycvičit zvýšení hmatové citlivosti. Zkušenosti získané při používání starých bojových umění ukázaly, že schopnost včasného postřehnutí soupeřova pohybu je přímo závislé na tzv. „šestém smyslu“. A ten není v podstatě ničím jiným, než získanou vysokou vnímavostí, které dosáhneme pouze uvědomělým, cílevědomým tréninkem a tříbením psychického stavu. Z toho, co jsme si právě objasnili, celkem jasně vysvítá, že správná metoda tréninku nezáleží v úsilí vypěstovat si hrubou svalovou techniku, ale musí být v prvé řadě soustředěna na neustálé tříbení vjemů v přímém dotyku se soupeřem a schopnosti bleskurychlého pohybu a akceschopnosti vůbec.

Přizpůsobivost a umění pádů /UKEMI WAZA/

Princip přizpůsobivosti má nesmírně hluboký smysl. Není jen záležitostí ryze technického charakteru, ale je i návodem, nejen jak čelit případnému útočníkovu násilí, ale i jak se chránit v případech jiných, náhlých nebezpečích, zapříčiněných např. okolím nebo přírodními silami: uklouznutí, prudké nárazy větru, atd. Proto byl již v dávných dobách kladen velký důraz na nácvik pádů při výcviku Ju Jutcu. Jejich ovládání byl přisuzován velký význam. Nácvik pádů učí okamžité podvědomé reakci ovládání těl (např. jsme-li hozeni soupeřem, vymrštěni setrvačnosti,atd.) Musíme si uvědomit, že pád nastává v tom okamžiku, kdy síla přitažlivosti zemské překonala naši rovnováhu. Jsme překonáni, okamžitě se ale přizpůsobujeme vzniklé situaci tím, že padáme „vědomě“, aniž klademe násilný odpor zemské přitažlivosti. Přizpůsobením se v tzv. „vědomém pádu“ si vytváříme takové podmínky, jež nám umožňují pokračovat v boji. Při studiu přizpůsobivosti a jejího praktického použití se učíme, že v každé situaci je nejtěžší zaujmout neporazitelný postoj. Je daleko těžší stát se neporazitelným, než porazit soupeře. Praxe nás učí, že toho stavu dosáhneme pouze při lehkém a plynulém pohybu, který je přímo závislý na „pružnosti našeho ducha“ – tzn. Na našem psychickém stavu, který nám jediný zaručuje správnou psychofyzickou reakci. 

III.         princip porušení soupeřovy rovnováhy – vychýlení /KUZUSHI/

Třetím principem sebeobrany je porušení soupeřovy rovnováhy a tím i jeho postoje. Krátce nazýváme toto počínání vychýlením soupeře. Princip vychýlení i metody jeho provádění nás učí plně chápat a ocenit, jak důležitý význam má v praxi porušení soupeřovy rovnováhy. Bez správného postoje nelze provést přesné vychýlení soupeře. Proto si vždy znovu připomínejme: neustálé udržování správného postoje vede k vysoké metě – k osvojení si neporazitelného postoje. Chceme-li správně porozumět principu vítězství, musíme umět rozeznávat i příčiny porážky. Velmistr Kano učil a vysvětloval, že ve všech praktikách starých škol JU JUTSU (jedno ať již šlo o obranu či útok proti holým rukám, mečům a holím), byl jejich technický úspěch zaručen v okamžiku, kdy útočník ztratil rovnováhu. Soupeř sice může sám o sobě pozbýt rovnováhu, ale může do toho stavu být přiveden naším aktivním přičiněním.

Rozdělení útočné techniky

Útočné techniky dělíme na:

přípravnou práci – KUZUSHI

nástup do útočné nebo obranné akce – CUKURI

vlastní provedení útoku, hodu – KAKE


Pod pojmem „přípravná práce na soupeři“ rozumíme činnost, jíž vychýlíme soupeře (tzn. přivedeme soupeře do labilního postavení), a tím si vytvoříme podmínky k rychlému, přesnému a účinnému provedení vlastní útočné nebo obranné akce. Současně je přitom zapotřebí, abychom sami zaujali takový postoj, který nám umožní zdařilé provedení této techniky. Toto počínání nazýváme „přípravná práce na sobě“. Abychom byli schopní provádět tuto přípravnou práci sami na sobě za bojových, tzv. ztížených podmínek, je nutné dokonale ovládnout princip přirozeného držení těla a přizpůsobivosti.

Vychýlení soupeře – první stupeň v sebeobraně

Všechny techniky boje v sebeobraně se provádějí rukama nebo nohama. Abychom je mohli provádět přesně a s přiměřenou silou, je bezpodmínečně nutné zachovávat za všech okolností rovnováhu našeho vlastního těla. Již částečné narušení naší vlastní rovnováhy nás zbavuje potřebné akceschopnosti, tak že nemůžeme účinně použít potřebné bojové techniky. 

Uveďme si příklad: útočník se chystá k útoku. V okamžiku, kdy zvedne pěst, aby nás udeřil, uchopíme útočník za límec nebo na prsou a buď zatáhnutím nebo tlakem narušíme jeho rovnováhu – vychýlíme ho – čímž pozbyl sílu potřebnou k provedení úderu jeho zdvižené pěsti.

Získáme-li schopnost použít v každém okamžiku soupeřova útoku tento princip vychýlení, pak jsme dosáhli prvního kroku v sebeobraně, neboť právě v tom okamžiku, kdy útočníkova rovnováha je dostatečně porušena – útočník je správně vychýlen – provedeme techniku vlastního porazu nebo znehybnění, které tvoří závěrečnou část každé sebeobranné akce a vede ke konečné porážce útočníka.

Porušení rovnováhy na vzdálenost

V judo se učíme, že soupeřovu rovnováhu můžeme porušit do osmi základních směrů. Stojícího člověka můžeme vychýlit: 


dopředu 



- MAN NAE


dozadu



- MA USHIRO


doleva




- HIDARI JOKO


doprava



- MIGI JOKO


do levého předního rohu

- HIDARI MAE SUMI


do pravého předního rohu

- MIGI MAE SUMI


do levého zadního rohu

- HIDARI ATO SUMI


do pravého zadního rohu

- MIGI ATO SUMI

Nejsnáze lze porušit rovnováhu přímo vpřed, vzad a sice ve směrech pomyslné přímky, která by v pravém úhlu protínala střed spojnice procházejících středy obou chodidel.
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V judo při volném tréninku – RANDORI – se uchopí soupeři vzájemně za rukáv a límec kimona a cvičí se v porušení rovnováhy – v technikách vychylování. Techniky sebeobrany ale vyžadují, abychom byli schopni porušit útočníkovu rovnováhu vychýlením, při kterém bychom nepoužili úchopu běžně používaného k tomuto účelu v judo. Neboť uchopíme-li neopatrně útočníka za límec nebo za rukáv, poskytujeme mu možnost, aby se nám bránil údery nebo kopy. 

Jsou čtyři základní způsoby, jak znemožnit soupeřův útok a narušit přitom jeho rovnováhu vychýlením.    Dovolí-li nám soupeř, abychom se k němu přiblížili zepředu, je nejúčinnější vychýlit přímým úderem do brady. To se nám může podařit za předpokladu, že soupeř není plně soustředěný. Při plné obezřetnosti soupeře jsme nuceni zbavit soupeře rovnováhy na větší vzdálenost. Vzhledem k předpokládanému útoku paží nebo nohou soupeře snažíme se tyto dostat pod kontrolu a útočníka vyvést z rovnováhy. Po zdařilém úchopu (bloku) a vychýlení pokračujeme hodem nebo znehybněním pákou nebo škrcením. Abychom mohli dosáhnout kýžené kontroly nad soupeřem, je nutné dodržet principu harmonické vzdálenosti MA AI.

Rozeznáváme tyto čtyři základní způsoby porušení soupeřovy rovnováhy: 

Porušení rovnováhy směrem vpřed

pravým střehem proti pravému střehu úchopem (MIGI KAMAE)

levým střehem proti pravému střehu úchopem (GYAKU KAMAE)

Porušení rovnováhy směrem vzad

pravým střehem proti pravému střehu úderem – nebo úchopem (MIGI KAMAE)

levým střehem proti pravému úchopu úderem – nebo úchopem (GYAKU KAMAE)

Jako příklady jsme uvedli čtyři způsoby vychýlení. V praxi ale není tak snadné na první pohled rozpoznat, z jakých okolností kterým způsobem a čím nebo jak máme srazit nebo uchopit útočící ruku. Totéž platí o technice podmetu noho . Podle toho při jaké příležitosti, z jakého směru a jakým způsobem na nás soupeř útočí, volíme jednotlivé techniky podmetů nohou. Jejich zvládnutí vyžaduje soustavný trénink, abychom byli schopni provádět chvaty v přesném okamžiku soupeřova oslabení (příprava k úderu, dokročení, atd.) – v angličtině označováno výrazem „timing“ – což nazýváme včasností provedení chvatu, a tak dosáhli co největší účinnosti.
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IV.      princip útoku v okamžiku oslabení soupeře (princip KYO)

Nejúčinnější taktika každého boje je ta, která tříští soupeřovu sílu v místech jeho narušeného postavení. Stejně si počínaje v sebeobraně, kdy využíváme oslabení (KYO nebo SUKI) v soupeřově postavení k provedení vlastního protiútoku. Pod pojmem „oslabení“ rozumíme zjevné slabé místo na soupeři, které vzniká z fyzické slabosti nebo které je vyvoláno psychickým stavem. Čtyři choroby ducha: strach, bázlivost, pochybovačnost a nerozhodnost jsou úhlavními nepřáteli každého, neboť podrývají jeho psychickou jistotu. 

Vnitřní nejistota, kterou pociťuje každý začátečník v judu a sebeobraně, či prostě každý člověk , který stojí před silnějším soupeřem nebo je-li nečekaně napaden, ustoupí po správním, uvědomělém tréninku pocitu vnitřní jistoty, Tato jistota, kterou jsme získali soustavným tréninkem v judo a sebeobraně nesmíme zaměňovat s odvahou, která se okamžitě zvrhne ve strach, jakmile napadený si uvědomí dosah bezprostředně hrozícího nebezpečí. 

Vlastní jistota je úzce spjata se schopností odhalit moment soupeřova oslabení. Čím jsme sobě jistější, tím větší klid zachováváme. Z tohoto pohledu jsme lépe připraveni k vypozorování úmyslu a pohybu soupeře. Soupeřovo oslabení může vzniknout jak z pocitu vnitřní nejistoty, tak i uvědoměním si technické či fyzické slabosti. U každého s vyjímkou velkých mistrů juda a sebeobrany se projeví nedostatky, které jsou zřejmě důsledkem vnitřní slabosti a které se projevují technickými chybami, (např. chybně provedený pohyb nohy atd.). Tento nedostatek poukazuj  zejména na rozpor mezi stavem vědomí a tělesnou akcí. Skutečný mistr juda nebo sebeobrany neučiní jediného zbytečného kroku nebo pohybu nohou. Každý jeho pohyb je vysoce )čelný takže v jeho počínání nenajdeme slabé místo. Pokud se tak stane, provádí to záměrně, aby soupeře zmátl a vylákal k chybné reakci, které využije ve svůj prospěch. 

K tomu abychom mohli vypozorovat na soupeři místa jeho oslabení potřebujeme školený pohled (ME CUKE). V zásadě rozlišujeme dva druhy tohoto školeného pohledu.

Pohled do soupeřovy tváře nebo očí

Tento druh pohledu je nejpřirozenější a je možné se mu naučit v běžném, systematickém tréninku. Nesmíme těkat nebo bloudit očima, ale musíme se dívat soupeři do tváře (i očí) a v širším pohledu odhadnou soupeřovy úmysly.

Pohled s dotykem

Pohled s dotykem se učíme při zápase juda, kdy soupeře držíme v předepsaném úchopu SCHIZEN TAI. Zrakový vjem tu úzce spolupracuje se smyslem hmatovým. Vyciťujeme rukama, na pažích nebo ramennou, jak se soupeř cítí (zda je jistým či nejistým) a kterou technikou zamýšlí na nás útočit. Učiní-li soupeř neprozřetelný nebo bezúčelný pohyb, odhalíme jeho chybu, které ihned ve vlastní prospěch. 

Jádrem juda a sebeobrany je schopnost pozorovat soupeře a udržet ho pohledem pod svojí kontrolou jak v celkovém jeho počínání, tak i jeho detailních pohybech, jakož i kdykoliv být připraven správně reagovat obrannou či útočnou akcí. 

Okamžik útoku

K tomu abychom úspěšně provedli přípravu útoku, musíme správně vystihnout okamžik, ve kterém uplatníme princip porušení soupeřovy rovnováhy příslušným vychýlení (KUZUSHI). 

Začátečníkovi v judo se zřídka podaří správně vychýlit soupeře. Tento nedostatek nahrazuje silou, kterou se na soupeři snaží vynutit takové postavení, které by umožnilo provádět zamyšlenou techniku. V tomto úsilí mu chybí především postřeh, kterým by včas zachytil správný okamžik vychýlení a jeho přesný směr, nutný k úspěšnému zakončení akce (KAKE). Ten kdo se dopracoval k správnému pohledu a postřehu v dané bojové situaci, tomu je snadné zrušit soupeřovu rovnováhu správným vychýlením bez použití jakéhokoliv násilí. Z toho vyplývá, že vystihnutí správného okamžiku k útoku se rovná rozpoznání soupeřovy chyby a slabosti. Stará japonská škola válečných umění dává celou řadu návodů o různých okamžicích, příhodných k útoku. Z nich uvádíme ty nejdůležitější:

útočíme, když soupeř začíná svůj útok SEN NO SEN

útočíme, když soupeř svůj útok již provádí TAI NO SEN

reagujeme po uchopení soupeřem; v okamžiku kontaktu 
GO NO SEN

V prvém případě útočíme v okamžiku, kdy soupeř začíná útočit bez dostatečné přípravy nebo když jeho úmysl je zjevný od prvého okamžiku začínajícího útoku.

V druhém případě zasahujeme v okamžiku, kdy soupeř po správné přípravě svůj útok již rozvíjí. V porovnání k prvému případu probíhá tato naše akce časově později než první a to v okamžiku, kdy jsme již promeškali nejvhodnější okamžik k protiútoku. Přesto i v této situaci musíme být schopni správně se zachovat a zvítězit nad soupeřem. 

V třetím případě začíná obrana proti napadení zezadu, kterou použijeme teprve tehdy, když nás soupeř již napadl. Je tedy důležité vědět, že tato sebeobranná protiakce je otázkou několika zlomků vteřiny. Takový způsob techniky protiútoku nazýváme „předútok proti útoku“ GO NO SEN. Tento protiútok při útoku se provádí tak, že vlastní akci sice započneme později, než začal soupeř, ale naopak dříve než započne být soupeřův útok dostatečně účinný. 

K tomu abychom mohli i za těchto okolností v uvedených případech zvítězit nad soupeřem, musíme se v opožděném okamžiku vyhnout soupeřova útoku, tzn. Bleskurychlým pohybem těla (TAI SABAKI, IRMI, NAGASHI) necháme rozplynout sílu soupeřova útoku „ v prázdnotě“. Provedenou úhybnou akcí oslabíme na okamžik intenzitu soupeřovy síly, která se vybije ve směru vedeného útoku. Tím vznikl okamžik soupeřova oslabení, který nám po provedení navolnění (ATEMI) otevře cestu útoku a dokončení protiútoku závěrečnou technikou znehybnění, hodem, atd. 

Nesmíme nikdy pustit ze zřetele tu skutečnost, že čím schopnější útočník, tím méně má slabin, kterých by se dalo využít k útoku či protiútoku. Proto, aby naše počínání bylo úspěšné, musíme se neustále zdokonalovat a cvičit ve všech uvedených technikách, abychom dosáhli stavu „neporazitelného postoje“.

Pamatujme a řiďme se starou pravdou, která nás učí: Není uměním porazit nepřítele, ale je uměním stát se neporazitelným“. 
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