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Abstrakt

Nazev: Koncepce sportovniho tréninku mladsich zaka v judu

Cile: Hlavnim cilem této prace je popsat a zhodnotit vhodnou koncepci tréninku
mlads$iho zactva v judu. Zaroven poukédzat na ucelné metody tréninku a
zdaraznit, ¢emu by se trenér, zabyvajici se touto kategorii, mé¢l vyhnout a co
upfednostiiovat. Cilem je také kontrola trénovanosti a irovné vSeobecnych

pohybovych schopnosti vybrané skupiny jedinc.

Metody: V praci byly pouzity metody sbéru dat, analyzy odborné literatury z oblasti
vSeobecné sportovni piipravy, studium dostupnych materidlii z judistického
tréninku, a rovnéz také zkuSenosti z vlastni praxe autora. Ziskany material
byl spole¢né s pouzitou literaturou zpracovan a uspotfadan dle prislusnosti k

jednotlivym tématim.
Vysledky: Vysledky z nasi prace poukazuji na to, ze je dilezité v tréninkovém procesu

zaméfovat se na rozvoj vSech slozek tréninku mladSich zaka a do

tréninkového procesu zatazovat pritbézné kontroly trénovanosti.

Kli¢ova slova: judo, trénink, mladsi zék, koncepce, baterie testa



Abstract

Title: The Conception of Sports Training for Young Judoists

Objectives: The main aim of this work is to describe and assess a suitable conception of
training for young judoists. The paper also points out the effective methods
of training and the aspects that need to be prioritized and avoided by the
judo instructor. The focus is also on the control of training and the levels

of general movement skills of the selected group.

Methods: The author used various methods of data collection and the analysis of
technical bibliografy which was focused on general sports preparations,
study of available materials for judo training and own practice of the
author. The materials and the bibliography were analyzed and structured

according to applicability to the specific subjects.

Results: The results of this paper emphasize the importance of development of
various aspects while training young pupils. The results also stress the

necessity of frequent training controls.

Keywords: judo, training, young judoists, conception, batery of tests
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1. Uvod

Tato prace se bude zabyvat problematikou sportovni piipravy déti ve véku 11 — 12
let v judu. Dlouha historie Ceskoslovenského a Ceského juda, vynikajici vysledky
dosazené jak v minulém stoleti, tak i v poslednich letech a v neposledni fad¢ skute¢nost,
ze je judo zafazeno do statem podporovaného programu Statni podpory sportu pro rok
2011, nas stavi pted tkol zamyslet se nad koncepci sportovni piipravy chlapcti a divek
mladSiho 1 star$iho Skolniho v€ku a pokusit se o jeji zpracovani, vCetné cilevédomého
postupného rozvoje jejich fyzickych i psychickych ptedpokladt a schopnosti. Judo bylo

dokonce vyhlaseno organizaci UNESCO jako nejvhodnéj§im sportem pro déti a mladez.

Sportovni ptiprava déti je dlouhodoba a velmi ¢asto slozitd vychovna ¢innost,
kterou spolu vykonavaji trenéfi, vedouci, cvicitelé a rodice. Jejim hlavnim znakem je
piipravny charakter, ve kterém se buduji primarni zéklady stavby zvané vrcholovy
vykon. O nutnosti dodrzovat obecn¢ platné zasady pii sportovni piipravé déti jsme
piesvédceni. V souCasné dobé vSak neni dostatek plnohodnotnych publikaci,
zabyvajicich se problematikou sportovni piipravy déti v iipolovych sportech, zejména

pak v judu.

Hlavnim cilem této prace je navrhnout a zhodnotit vhodnou sportovni koncepci
tréninku mladSiho zactva v judu. Zaroven poukdzat na Ucelné metody tréninku a
zduraznit, ¢emu by se trenér, zabyvajici se touto kategorii, mél vyhnout a co
upfednostiiovat. Dale je dilezité vytvoiit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni

aktivité a zalozit zaklady pro pozd¢jsi vrcholovy trénink v daném sportovnim odvétvi.



2. Charakteristika a historie judo

2.1 Charakteristika juda

Judo je individudlni upolovy sport, ve kterém se sportovec snazi dokéazat na
zaklad¢ technickych, fyzickych predpokladi a vysoce organizovaného taktického
mysleni svou pfevahu nad soupetem a zvitézit rozdilem bodového hodnoceni nebo pred
casovym limitem. Judo pfedstavuje bojové uméni vhodné pro divky a chlapce, muze i
zeny kazdého veéku. Zasady jak nezranit partnera, diveéfovat mu a starat se o néj
vychazeji ze sportovnich principi a vychovavaji ke zdvofilosti, ohleduplnosti a

pozornosti k druhym (Letosnik, 1993; Shafer, 2007).

Judo, podobné jako dalsi tipolové sporty, patii mezi sportovni odvéetvi, kterd jsou
typicka acyklickymi pohybovymi ¢innostmi. Stiidaji se zde statické a dynamické rezimy
svalové prace, zatézuji se rizné svalové skupiny intenzitou, kterd se neustile v priabéhu
utkdni méni. Judista zapasi v rtznych polohach, které zaté€zuji praci vnitfnich organt.

Intenzita zatiZeni je zavisla i od zptisobu a pojeti boje, od kvalit soupefi atd. (Zara, 1989).

Judisticky souboj probiha na tatami (Zinénce); jedna se o mékky povrch, ktery
poskytuje dostateGnou ochranu pii padech. Napli techniky juda tvofi pfedevsim chvaty,
které maji pomérn¢ stabilni strukturu, diky tradi¢nimu déleni a metodice nacviku, jez se
od vzniku juda v podstaté zachovaly dodnes. Kontakt mezi dvéma judisty nastava
uchopenim kimona nebo pifimym uchopenim koncetin ¢i trupu. Zavodnici se snazi o
naruseni soupefovy rovnovahy v dany moment pouzitim spravné provedené techniky a
poraZzenim soupetfe na zem nejlépe tak, aby dopadl na zdda. Zavodnici bojuji také na
zemi (katame waza), kde maji moznost zvitézit udrzenim soupete, Skrcenim nebo
pacenim. Judista musi béhem zépasu zvladat velké mnozstvi dovednosti, jako je pohyb
po zapasisti, blokovani chvatli soupete, rizné druhy uchopi, udrZzovani spravného
judistického postoje a hlavné rychlé reagovani na pohyb soupete vhodnou judistickou
technikou a spravnym smérem provadéné techniky. V uvodnich trénincich juda je nutné

zvladnuti judistickych padi, které maji ochrannou funkci (Leto$nik, 1993).
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2.2 Historie judo

Judo jako sport je japonského pivodu a je pomérné mladé. Vzniklo v druhé
poloving 19. stoleti. Jeho zakladatelem je profesor Jigoro Kano (1860 — 1938), ktery jej
vytvofil z chvatl starého japonského bojového uméni znamého predevsim jako jiu-jitsu.
Jigoro Kano, zakladatel a tvirce juda se narodil roku 1860 v Mikage. V roce 1882
shromézdil Kano v chramu EjSodzi v Tokiu prvnich deset judistl a polozil tak zaklady
Skoly juda - Kodokan. Po dikladném studiu zdokonalil staré techniky sebeobrany, ze
kterych vyloucil bojové praktiky, a vytvofil novy systém. Tento systém nazval
Kodokan-judo. Judo se nejdiive rozsifilo v Japonsku, kde se stalo uc¢ebnim predmétem
na skolach. Postupné pierostlo v mezinarodni sport, ktery dnes péstuji miliony muzi i

zen. Od roku 1964 se stalo judo olympijskou disciplinou (Srdinko, Vachun, 1987).

Prvni pokusy s vycvikem jiu-jitsu se v Ceskoslovensku datuji v letech 1907-1910.
V roce 1919 byl zahdjen organizovany vycvik jiu-jitsu pii vysokoskolském sportu v
Praze. K velké propagaci juda v nasi republice ptispel 1 sdm zakladatel tohoto uméni
Jigoro Kano, ktery dvakrat v roce 1935 a 1936 navitivil Ceskoslovensko. V roce 1953
jsme se stali prozatimnim ¢lenem Evropské unie judo EUJ. V tomto roce jsme pievzali i
pravidla EUJ a ¢innost zahajilo reprezenta¢ni druzstvo CSR. V soudasné dobé registruje

Cesky svaz judo pies 10 000 ¢lenti ze 197 oddili (Letosnik, 1993).
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3. Charakteristika vékového obdobi

Jedna se o starsi Skolni vek (11-15 let). Pro kategorii judo je to v€kové obdobi

vymezené v rozmezi 11 - 12 let.

Tento veék se Casto oznaCuje za piechod od détstvi K pocinajici dospélosti.
V mladém organismu dochdzi k vyznamnym biologickym zménam, odrazejici se i
Vv psychickém vyvoji. Zaéinaji se projevovat piiznaky pohlavniho dospivani, diferencuji
se rozdily mezi chlapci a dévcéaty. Obdobi je velmi nerovnomérné, provazené fadou
obtizi. Obvykle se jesté deli na prepubertu (11-13) a pubertu v pravém slova smyslu
(13-15 let).

Pomalejsi prirtistek vahy vzhledem k rychlejSimu vyskovému ptirtistku zptisobuje
zvlasté v prepuberté urcitou pohybovou diskoordinovanost (neohrabanost). Déti se ¢asto
citi velice unavené. Pomalu a postupné se zaCinaji vytvaret prvotni a druhotné pohlavni
znaky — s predstihem zejména u divek. ZvySena télesna vykonnost se projevuje i vétSim
zdjmem o sportovni ¢innosti. V oblasti socidlni a emociondlni se u nich vyrazné
projevuje snaha o napodobovani dospélych a jejich moznych zlozvyk. Roste vyznamu
party a jiného spoleCenského zatfazeni. Kamaradské vztahy =zacinaji prochazet
kritickymi fazemi, zejména u divek. Uvédomované sebepojeti je reakci na srovnani se
s okolim a pusobenim spolecnosti. Charakteristické pro né jsou i prudké pirechody

V chovani (bezdtivodny stud, urazlivost apod.), (Jansa, Dovalil, 2007).

,PI1 sportovnich Cinnostech zakl tohoto véku se zamétfujeme na rozvoj vSech
funkci organismu pii stfednim zatizeni. Sportovni zaméfeni je dulezité nejen ze
zdravotniho hlediska, ale také i1 z vychovného. NejCastéjSimi chybami vychovnych
pracovnikil v tomto v€ku byvaji nevSimavost, malé porozuméni, neptfiméfend tvrdost

vychovnych sankci, vetejné vytykani chyb* (Jansa, Dovalil, 2007, s. 43).

Mezi 10-12 rokem dochazi u déti ke zvySeni efektivity tréninkového usili vlivem
zdokonaleni nervové regulace svalovych ¢innosti. Vékové rozpéti mezi 8-12. rokem se
nazyva ,zlaty vék motoriky“. Zde je zasadni snahou vybavit déti v jeho pribéhu co
nejsirsi Skalou pohybovych zkuSenosti (motorickd kontrola je dobudovana mezi 11-12.
rokem). Ziskané a nauéené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi. Cim vice je dité
vybaveno pohybovymi zkuSenostmi, tim snaze dokéze zpracovat verbalni instrukce od

trenéra (Kristofic, 2006).
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Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze mladSiho Skolniho véku a
zacatek prvni faze obdobi starSiho (11-12 let) povazovan za vrchol ve vSeobecném
vyvoji. Pohybovy luxus a t€kavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomicnosti,
presnosti a vétSinou 1 mrstnosti provedeni. Na pomérné vysoké urovni je rovnéz
schopnost anticipace (pfedvidani) vlastnich pohybd, pohybii ostatnich ucastnikd.
Nejcharakteristictéj$im rysem je rychlé chapéani a schopnost ucit se novym pohybovym
dovednostem se Sirokou pfizpisobivosti ménicim se podminkam. Pohyby v tomto véku

jsou vétSinou pevngjsi nez ty, které se ¢loveék uci pozdeji v dospélosti (Peric, 2008).

Z hlediska tréninku je dalezité, Ze v tomto v€kovém rozmezi se zacind vytvaret
vztah ke sportu nejen jako ke hie a zdbavé, ale také k urcité povinnosti. Proto je Zadouci
upevilovat zdjem o sport, ale souCasné neutvrzovat nazor, ze sport je sttedem vesmiru.
Trenér by mél byt starSim a zkuSengjSim pfitelem, otevienym a chéapajicim (Jansa,

Dovalil, 2007).

3.1 Veékové a pohlavni zvlastnosti této kategorie

Rozdé&leni periodizace sportovni piipravy v judu dle Bompa (2009, s. 315):
- VE&k pro zacinajici trénink 8-10 let
- VE&k pro zacinajici specializaci 15- 16 let
- VEk, kdy je dosahovano nejvyssiho vykonu 22-26 let

Priprava divek v kategorii mladSich zakyn probiha stejn¢ jako u chlapcii, bez
vyraznéjSich odlisnosti. Divky v tomto véku pfevazné vycnivaji nad chlapci, jak
V technice provedeni chvatii, ladnosti pohybu, tak v soustfedénosti na piedvedeny
vykon. Divky maji rychlej§i pribéh vyvoje nez chlapci v tomto vékovém rozmezi.

Tréninkova jednotka chlapci a divek byva vétSinou spojena dohromady.
Trenér by mél dbat na:

Kladeni dirazu na spravné osvojeni technik, rozvoj koordinace a motoriky t¢la,
spravnou dynamiku pohybu, nacasovani chvatu (zvysit efektivitu a rychlost pohybu),
prohlubovani v§eobecnych znalosti. Vystihnuti nestability soupete a vyuziti jeho sily ve

sviij prospéch.
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Z hlediska tréninku je dulezité, Zze v tomto v€kovém rozmezi se zafind vytvaret
vztah ke sportu nejen jako ke hie, ale také k urcité povinnosti. Proto je zddouci

upevnovat zajem o sport (Jansa, Dovalil, 2007).

Tab. ¢. 1: Periodizace ontogenetického vyvoje (Rychecky, Fialova, 1998, s. 45).
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Hlavnim cilem Sportovni piipravy mladSich 7kt je vytvareni zakladnich
piedpokladi pro dalsi trénink a postupné zvySovani vykonnosti ve veéku nasledném,
tedy star$im zakovském nebo dorosteneckém veku. Z hlediska trenéra jsou tedy dalezité
1 zadkladni poznatky o somatickém vyvoji, ktery ve znacné mife ovliviiuje pribch

jednotlivych cykli ptipravy.

3.2 Vyvojové zakonitosti Zakovského véku

Okolnost, Ze sportovci této kategorie se nachazeji ve stadiu vyvoje organismu, je
nejvaznéjSim faktorem, ktery je nutné v celkovém zaméteni piipravy respektovat.
Z toho divodu mé ptiprava déti a mladeze Casto odlisné principy, stavbu, zvlastni
metodiku apod. S ohledem ke specifickému charakteru poZzadavkd jednotlivych sportt

na organismus, je zahdjeni sportovni ¢innosti v kazdém sportu odlisné.
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ZkusSenosti z tréninku juda ukazuji na to, ze vhodny v€k pro zahajeni sportovni

¢innosti je kolem osmého roku (Sander, Deling, 2000).

Dalsi otazkou je stanoveni veékovych kategorii, v nichz se potadaji soutéze.
Snahou je, aby spolu soupetili jedinci priblizné stejné vykonnosti a piiblizné stejnych
moznosti. Ani ureni vékovych kategorii neni dokonalé, protoze zde dochazi
individualné k rozdilim ve véku biologickém. Zaméfeni sportovniho tréninku déti a
mladeze musi mit stale jediny cil: v§estranny rozvoj jedince. Jde o to vytvofit ve vSech
slozkach sportovniho tréninku pfedpoklady pro maximalni vykonnost, kterou by mél

judista dosahovat v optimalnim véku (Letosnik, 1993).
Dva zakladni pohledy na trénink déti

Na trénink déti existuji dva rizné nazory. Prvni nazor pojedndva o snaze vytvorit
co nejvyssi vykonnost jiz v Gtlém détstvi a nazyvame ho ,,ranou specializaci®. Druhy
nazor tikd, ze vykonnost by méla byt pifiméfend véku, détstvi a mladi je pouze
pfipravhym obdobim k dosahovani maximalnich vykonli. Tento ndzor je nazyvan

Htréninkem piimeéfenym véku* (odpovidajici vyvoji), (Peric, 2008).

4. Obecné poznatky sportovni pripravy déti

Hlavnim a zasadnim cilem piipravy v détském véku je vytvaiet predpoklady pro
pozdéjsi trénink a vykon Vv dané specializaci. Tyto pfedpoklady by mély umoziovat
zvyseni a prokdzani vykonnosti ve véku, kdy pro to budou optimalni podminky. Trenér
déti musi dbat na to, aby déti nevystavoval moznym rizikiim sportovani a neposkodil je,
a to jak po strance fyzické, tak i psychické. Ve sportovni piipravé déti je potieba
respektovat vékové zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti ditéte. Jednou z prvotnich
podminek zachovani perspektivnosti zdkladni etapy piipravy je vysoky podil
vSestrannosti v jeji naplni. Podminkou tucelnosti jsou pak spravné vyuzité znalosti

nabyté v senzitivnich obdobich v détském veéku (Dovalil, 2009).
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4.1 Etapa zakladni pripravy

Cilem etapy zakladniho tréninku je tedy snaha o celkovy harmonicky rozvoj
osobnosti a jejiho fyzického i psychického zdravi prosttednictvim spravné zvolenych
pohybovych a vychovnych prosttedk. Zakladnim piedpokladem k jeho splnéni je
(Jansa, Dovalil, 2007):

e Vytvareni navykul na pravidelné pohybové aktivity.

e Jejich pestrost a zdbavna forma.

e Postupné zvySovani narokd na vseobecnou obratnost, pohyblivost, rychlost a
diraz na koordinaci pohybil.

e Citlivy ptistup ke zvySovani objemu ptipravy.

e Postupné zatazovani prvkl specidlni piipravy.

e NezatéZovani odpovédnosti za dosazeny vysledek.

e Osvojeni zakladnich védomosti o daném sportu a pravidel provozovaného

sportu.
e Dirraz na kézen a vztah ke kolektivu.
e Osvojeni zakladl hygieny a spravné zivotospravy.

Dle Perice (2008) etapa trva ptiblizné od 10. do 13. roku déti. Jejim hlavnim
ukolem je dale rozvijet Sifi pohybového fondu ve vSeobecné piipravé. V oblasti
specialni pfipravy je nezbytné se zamétit na dokonalé zvladnuti zakladnich dovednosti.
Tréninkové zatizeni jiz mize byt vétSiho objemu, ¢ehoz dosahujeme prostfednictvim
prodluzovani doby trvani tréninku a zvySovanim frekvence zatizeni. Trénink vSak
disledné prokldddme dostatecnymi intervaly odpocinku a odpovidajici regeneraci.

Velmi dilezity je pozadavek na pestrost obsahu cviceni.

»Etapa zékladniho tréninku miZze byt ¢lenéna do dvou obsahové navazujicich

celkii (obdobi), ve kterych plni trénink uréité tematické tkoly* (Peric, 2008, s. 41).

e Obdobi zakladi tréninku, ve kterém se déti jiz seznamuji s tréninkem nejen jako
hrou, ale 1 jako urcitou povinnosti, vyZadujici pro jeji pInéni patfi¢né nasazeni a

piekonédvani obtizi;
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e Obdobi zakladi soutézeni, které vytvaii jednoduché zékladni navyky pro vedeni
sportovniho boje v konkrétnich soutézich. I kdyz cilem stale jest€ neni vykon,

tak se jiz déti uci, jak soutéze Gspésné zvladat.
4.2 Rana specializace

»opecializace - tedy Cas vénovany zaméfeni na jisty specificky obor n¢jaké lidské
¢innosti, je dnes uz nesporné¢ nutnou podminkou ptipadného uspéchu. Rozbory ptipravy
uspésnych sportovcetl, vitézii olympijskych her, mistrovstvi svéta a dalSich vrcholnych
soutézi ukazuji, ze Spickové vykonnosti mohou dosédhnout jen ti sportovcei, ktefi maji
pro ptislusny sport potiebny talent a u nichZ byly zéklady pro pozdé¢jsi vrcholové
vykony vybudovany jiz v détském a dorosteneckém véku“ (Dovalil, 2009, s. 240). S
timto nazorem se shoduje pfevazna vétSina mezindrodné uznavanych trenérd i
odbornikii. Velka ¢ast z nich, v¢. autora citatu vSak i s varovanim, ze nebezpeéné uskali
je v ur€eni vhodného véku, rozumné miry a aktudlnim schopnostem piimérené
naro¢nosti specidlni ptipravy. V praxi tedy ve schopnosti trenéra je nalézt vhodny
Lkompromis“ mezi specidlnimi a soubéZzné pouzivanymi vSeobecné rozvijejicimi
cvicebnimi prostiedky s ohledem na specifika daného sportu a aktualnim véku cvi¢enct

(Dovalil, 2009).

Specializované zatézovani je vzdycky vice ¢i méné jednostranné. Pracuji stale
stejné svalové skupiny, na né je obvykle zaméfeno posileni, coz vede nutn¢ k oslabeni
svali, které nejsou piimo potieba. V dasledku toho hrozi nebezpeci svalové
nerovnovahy a moznosti vzniku rtznych poskozeni. Zanedbatelnd neni ani otazka
prostiedi, v némz trénink probiha, i zde jednotvarnost muize vést k psychickému
pfesyceni a tinavé. Ve snaze dosahnout brzy vysoké vykonnosti se naroky, tj. objem,
intenzita a psychické vypéti s tim spojené, prenaSeji na déti, jejichz vyvoj neni jesté
zdaleka dokoncen. To zvySuje riziko negativnich dusledkli. Navic je to v rozporu
S vyvojovymi zvlastnostmi a pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (ve vrcholovém
veéku) to neni nutné. Rovnéz neni nutné piedcasné déti svazovat odpoveédnosti, vaznosti,

omezovat herni bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitkd (Dovalil, 2009).

Ze strany piiméfené specializace miizeme povazovat mladsi Skolni veék a zacatek
starS§iho Skolniho v€ku za velmi piiznivy a pfinosny pro nasledny a postupny nacvik

jednoduchych az vice pohybové narocnych chvatli a méné ndrocnych kombinaci
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(renraku waza) a protichvatt (gaesi waza). Ani na chvili v§ak nesmime zapomenout, Ze
zasady prace s mladezi maji i dvé dalsi, v tomto ptipadé piimo ,,regulacni® zakonitosti:
klast diiraz na vSestrannost piipravy a nutnost udrzeni, ¢i zvySeni jeji perspektivnosti.
Zakladem potiebnych pohybovych a psychickych vlastnosti musi byt jednoznaéné

postaven na co nejsirSim spektru cvi¢ebnich prvki, her a dalSich doplitkovych sport.

Nejcastejsimi problémy pfti realizaci rané specializace judisti v détském véku je
uzky rejstiik chvatli, nevédomost zékladnich technik, preskakovani chvatii v jejich
spravném potadi (u€eni technik z vyssiho technického stupné bez zakladni pripravy pro
pozdé€jsi nacvik naro¢néjsi techniky). Dale se zaméfenim pouze na rozvoj osobni
techniky, preferuji jediny zpisob boje (boj na zemi, nebo jen v postoji) a neschopnost se

ptizplsobit proménlivym podminkam v tréninku nebo soutézi.

4.3 Trénink odpovidajici vyvoji

Trénink odpovidajici vyvoji si klade za cil vytvofit u déti co mozna nejlepsi
piedpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Jeho podstatou je vytvoiit co mozna nejSirsi a nejvetsi
zasobarnu riznych pohybt. Ta ma nejen vyznam pro ¢innost centralni nervové soustavy
(tvorby novych spoju), ale také ur¢ité pohybové zkuSenosti, které dale umoziuje
rozvijet kvalitu pohybi v dané specializaci. Mnozstvi pohybt je dosahovano v tréninku

prostiednictvim vSeobecné a vSestranné ptipravy (Peri¢, 2008).
VSestrannost miizeme rozdélit na:
a) vSeobecnou (obecnou) — veskeré pohybové ¢innosti (atletika, plavani, hry);

b) specializovanou — vyuziva tréninkové prostiedky, jejichz charakter odpovida

rejstiik chvatil, drZeni a jejich kombinace);

€) vramci vybraného sportu (specialni) — duvody pro zafazeni tohoto typu
vSestrannosti jsou pfedev§im didaktické, napt. judista by mél ovladat vSechny

druhy uchopti a boj v riznych pozicich (Peri¢, 2008).
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Tab. ¢. 2: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku
odpovidajiciho vyvoji (Peric, 2008).

RANA SPECIALIZACE | TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Strategie tréninku

* Dosdhnout pouze vykonnost piiméfené veéku.

* Dosdhnout vysoky vykon co nejdiive * Nejvyssi vikon je chipin jako perspektivni
* Pldanovity trénink si klade za cil co cil,
nejrychleji dosdhnout tspéchu. * Détstvi a mladi je piipravnou etapou k

dosaZeni tohoto cile.
Obsah tréninku
* Cenu mad jen to, co sméfuje rychle k cili.

1 s e i~ . * Odpovidajici podil vSestrannosti
* Uzké zaméfeni na specializaci vede k

jednostrannosti.

Velikost zatiZzeni
* Zretel na stupen individuilniho vyvoje.

* Jit a7 na hranici inosnosti. .
Postupné a pozvoln¢ stupniovini niroka na

sportovcee.

Psychologické rysy tréninku

* Trénink odpovidajici mentalité vékového

* Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji stupné, omezovini tlaku na vykon.
psychické momenty charakteristické pro * Aktudlni vykonnostni cile a pozadavky

prdci dospelych: napéti, viznost, vyhranéna nejsou vyluéné.

* Neamérné naroky na jesté nevyzrilé jedince.

racionalizace, tlak na vykon. ¢ Radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi
proZitkil, pfiméfené ocenéni.

Dlouhodobé sledovani v fadé sportovnich odvétvi vSak prokazuje, ze oba
v tabulce uvedené koncepty ptipravy mohou nakonec vést k dosazeni pomérné vysoké
vykonnosti. Cesta rané specializace se da pokladat za rychlejsi, ale z hlediska
dlouhodobého je pouze docasnou zalezitosti. Obecné po 18. - 19. roku se rist zpomaluje
a sportovec nakonec nedosahne vykont, tedy ani vysledkd, kterych by pii spravném
vedeni dosahnout mohl. Mnoho talenti dokonce se sportem konci, bohuzel v judu ¢asto
jesté o n€kolik roka diive, nez je schopno dosahnout cili, s kterymi do procesu
vstupovalo. Nejcastéji vznika u zavodnika frustrace z toho, ze vSechno S§lo hladce a

lehce a nyni se vSichni soupefi a tréninkovi partnefi dostali na jejich Groven.

Z toho vyplyva, ze pouze spravné zvolena a nastavena dlouhodobd a cilevédoma
sportovni piiprava mladeze, postavena na kvantité a kvalité zpracovanych polozenych
ucebnich plant a naplni odpovidajicich véku a charakteru provozované sportovni
¢innosti, mize byt efektivni.

Pro trénink judo je vhodné preferovat dle zkuSenosti a nazort dalSich trenérii
trénink odpovidajici vyvoji. U déti se tak postupné rozviji schopnosti silové,
vytrvalostni, rychlostni a hlavné psychicka odolnost. Tyto schopnosti jsou v pozdgjsim
véku nezbytnou soucasti pro nasledny sportovni vykon. Trénink odpovidajici vyvoji
zamezuje nasledné stagnaci vykonnosti, nebo dokonce ukonceni sportovni ¢innosti

kolem 15. - 17. rokem zavodnikova zivota.
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5. Zvlastnosti slozek tréninku déti
5.1 Kondi¢ni priprava

V kondi¢ni ptipravé by mély byt stimulovany vSechny pohybové schopnosti,
nelze zanedbavat zadné z nich. Obdobi mladsiho Skolniho a starSiho Skolniho véku je
vSak idedlni pro rozvoj rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Na tyto pohybové
schopnosti by mél byt kladen velky diraz. To neznamena, ze ostatni schopnosti nelze u
déti trénovat, dualezité je respektovat vékové zvlastnosti, a to jak v celkové nizsi

naroc¢nosti (objemu a intenzit€), tak ve vyberu cviceni a metod (Dovalil, 2009).

Vék déti a mladeze je obdobim vyraznych ristovych a vyvojovych zmén. Rana
specializace a jednostranné zatiZzeni by mohlo mit za nasledek nejen pozdéjsi stagnaci
pozadavek vSestrannosti zcela dominantni. Jen takto pfipraveny sportovec se
s uspé€chem uci i1 techniku juda a mtze byt dlouhodobé& uspesny 1 v soutézich (Letosnik,

1993).

Rychlostni schopnosti

Trénink by mél sméfovat ke stimulaci vSech rychlostnich schopnosti (reakéni,
cyklické 1 acyklické rychlosti) a riznych svalovych skupin. Parametry zatizeni se ptilis
neli$i od dospélych, vychazeji z doby $tépeni a resyntézy ATP a CP. Doba cvic¢eni ma
byt ponckud kratsi, mensi je i celkovy pocet opakovani. Vhodnou formou pro ovlivnéni
rychlostnich schopnosti piedstavuji rtizné druhy zavodivych, Stafetovych her a
piekazkové drahy, netradicni pohybové ukoly, riizna skokova cviceni. V tréninku se
rozvoj rychlosti Casto prolina i s ostatnimi schopnostmi. U déti by mél byt spojovan
predevsim s koordinaci. Se stimulaci rychlostnich schopnosti musime pocitat pribézné
cely rok, minimalné jednou tydné, brani se tak poklesu aktivity rychlych svalovych

vlaken (Dovalil, 2009).

,»R0zvoj rychlostnich schopnosti patii v pfipravé déti do oblasti, kterd ma velkou
prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni piedpoklady pro
rozvoj (senzitivni obdobi) pravé v détském veku. Predev§im oblast nervosvalové

koordinace by méla byt stimulovana co mozna nejéastéji* (Peri¢, 2008, s. 70).
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Rozvoj specialni rychlosti 1ze provadét pomoci rtiznych tpolovych her, cvikii na
prapravu a techniku judo. Dilezité je vSak kvalitni zvladnuti techniky provadénych
cvikii. Nelze trénovat rychlost na ukor pfesnosti provadénych cviceni. Trénink
rychlostnich schopnosti se zatazuje tehdy, je-li organismus zadvodnika odpocaty, tj. na

zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky (Letosnik, 1993).
Koordinacni schopnosti
Koordina¢ni schopnosti a jejich ovliviiovani ma ve sportu dvoji vyznam:

e Jejich vyssi troven je uz sama o sobé hodnotnou, ,,obratny* jedinec dokéaze lépe
pohybovou ¢innost. V tomto smyslu byvaji pfimou nebo zprostiedkovanou

komponentou sportovniho vykonu.

e Jejich rozvoj podmiiuje kvalitu technické ptipravy, dobré koordina¢ni
schopnosti umoziiuji rychlejsi a kvalitnéj$i osvojovani sportovnich dovednosti

(Dovalil, 2009).

Stimulace koordina¢nich schopnosti souvisi s technickou ptipravou. Koordinace
ma velky vyznam pro rychlost stiidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken. Protoze
se jednd o predpoklad, ktery se da velmi dobte stimulovat v détském veku. Koordinaci
charakterizuji ndroky na rychlost a presnost pohybu, na pfizpisobeni se vnéjSim
podminkam, na vytvofeni nového pohybu. Pro zvySovani koordinacnich schopnosti jsou
vhodné vSechny druhy prekazkovych drah, akrobatickd cviceni, ovladani mice a cviCeni

na orientaci v prostoru (Peri¢, 2008).

Zakladnim cvicenim pro rozvoj koordinace v judu je gymnastika, sportovni a
upolové hry. Po zvladnuti jednoduchého pohybu (chvatu) se provadi stejny cvik za
jinych proménlivych podminek (v riznych smérech, z neobvyklych poloh a

vV kombinacich).
Silové schopnosti

Silové schopnosti maji v détském véku spiSe podplrny vyznam pro rychlostni a
koordina¢ni schopnosti. U déti do 12 roku lze silové schopnosti stimulovat pomoci
nenaroénych cviceni kondi¢ni gymnastiky (S vlastnim télem, bez odpord) a tpola
(zépaseni, ptetahovani), ptfipadné cviceni ve ztiZenych podminkach. Pomérné vhodnou

metodou jsou silové vstupy v tréninkové jednotce. Posilovani déti bychom méli
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orientovat predevsim na velké svalové skupiny (bfisni, zadové svaly, stehenni svaly,
ramenni) a pfi dodrzeni bezpe€nosti pokud mozno volit pestrou a zdbavnou formu. Po
ukonceni kazdého silového cviceni je dilezité protahovat posilované partie a na zaver
cvieni provadét vyrovnavaci cvieni. Z metod posilovani jsou pro déti nejvhodnéjsi
metoda rychlostni a v nenaro¢né modifikaci metoda vytrvalostni. Pro trénink velkych
svalovych skupin (svaly trupu, dolnich koncetin) se doporucuje, aby velikost odporu

byla stanovena v souvislosti s vékem, a to:
11 — 12 let 50% télesné hmotnosti (Dovalil, 2009).

Ve veékovém obdobi 10-12 let dochazi k pozvolnému zdokonalovani nervové
regulace svalové ¢innosti, které umoznuje zahajeni soustavnéjSiho rozvoje silovych
schopnosti. Dochazi také k nartstu efektivity vynaloZzeného tréninku pro silovy rozvoj,
ktery by vSak mél byt sméfovan do oblasti kratkodobych rychlostné silovych cviceni.
Svaly a kosterni systém vSak jeSt€é nejsou dostateCné pripravené snaSet veétsi siloveé
zatizeni. Velmi dilezité je harmonicky rozvijet svalstvo celého téla, u déti mize
dochazet kriznym svalovym dysbalancim a oslabenim, vlivem jednostranného
tréninku. U jednotlivych silovych cviceni volime rezimy: kratce a rychle — pro rozvoj
spise rychlé a vybusné sily, nebo déle (15-20 opakovani) a pomalu — pro rozvoj obecné

silové ptripravenosti (Peric, 2009).

U déti a mladeze v judu jsou silové schopnosti rozvijeny predevsim piekonavanim
odporu vlastniho téla nebo odporu soupete. Mezi détmi a mladezi tedy nenachazime
prilis velké silové rozdily, ty lze vidét az u starSich veékovych kategorii, kde jiz
posilovani z velké Casti zavisi individualné na kazdém zavodnikovi. Mladi zavodnici
vzhledem ke kratS$i dobé zapasu nepiekonavaji dlouhodobé a maximalni odpory. Za
dulezity faktor tedy povazujeme dynamickou silu, kterd se projevuje v rychlosti a
vybusnosti samotného provedeni zvolené techniky nebo jejtho opakovani v prabéhu

zapasu, neni zavisly na své absolutni sile.
Vytrvalostni schopnosti

,»V tréninku déti ma své misto predevsim aerobni (dlouhodobd) vytrvalost. Je to
tim, Ze déti jsou schopny se pohybovat bud’ rychle a kratce, nebo dlouho a pomalu. A to

je praveé piipad dlouhodobé vytrvalosti® (Peri¢, 2008, s. 75).

Z vytrvalostnich metod se nedoporucuji varianty intervalovych metod, pii kterych

dochazi k vyraznéjSimu vzestupu laktdtu. Déti maji nizkou produkci enzymu
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fosfofruktokinazy, ktery podminuje toleranci k acidéze. Z toho divodu neni dobré
stimulaci anaerobné vytrvalostnich schopnosti zatazovat ptfed dvanactym rokem. Lze
pouzit upravenou metodu velmi kratkych intervalli, kdy doba cviceni neptesdhne 15 s,
intenzita je submaximdalni az maximdalni, délka odpocinku kolem 15 s a délka jedné

série cvi¢eni 3 — 5 min (Dovalil, 2009).

Specidlni vytrvalost se rozviji pomoci tpolovych her a riznych forem nacviku
techniky judo. Po dobrém zvladnuti techniky se pouziva k nacviku vytrvalosti i
prostredky jako: u¢ikomi, jaku soku geiko, kakari geiko a randori. Cviceni na vytrvalost

se provadi na zavér tréninku (Letosnik, 1993).
Pohyblivost

Pohyblivost vyzaduje v ptipravé déti pozornost odpovidajici specializaci. S jejim
ovliviiovanim obvykle nebyvaji potize, vékové zvlastnosti k tomu vétSinou vytvareji
dobré podminky. Pokud se vSak zdiiraznuji pozadavky specializace a ptiprava je méné
vSestranna, mohou se postupné objevit i negativni dasledky, napf. ve zkraceni a
oslabeni urcitych svalovych skupin, nebo v problémech s patefi. Proto je nezbytné
vénovat v kazdé tréninkové jednotce urCity Cas protahovani. Z hlediska metod byvaji
preferovany piedev§im cviceni aktivniho protahovani, tj. dosazeni krajni polohy
vlastnim usilim. Cvi¢eni pro pohyblivost by méla byt soucasti ivodni a zdveérecné Casti
kazdého tréninku. Déle je zafazujeme po kazdém posilovani na protazeni zatézovanych
svali. Velmi dilezité je na konci kazdé tréninkové jednotky pamatovat na cviceni

spravného drzeni téla (Dovalil, 2009).

Pohyblivost ma uzky vztah s kvalitou provadéné techniky judo, je tedy nutné
Vv tréninku déti tuto schopnost zdiraziiovat a upiednostiiovat. Rozvoj pohyblivosti

zafazovat do kazdé tréninkové jednotky.

5.2 Technicka priprava

Technicka piiprava ma v podobé samostatny tréninkovych jednotek nebo jejich
Casti u déti zdsadni vyznam. NebezpeCi, které vyplyva z nedostatecného zvladnuti
techniky, je v tom, Ze mtize v pozdéjsich letech limitovat sportovce v jeho motorickém
uceni a dosahovani maximalni vykonnosti. I v ramci vSeobecné piipravy se doporucuje

volit cviceni, ktera napomahaji zvladnuti techniky (Dovalil, 2009).
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Vzhledem k tomu, ze dochazi u déti k celkovému rozvoji motoriky, je obdobi 10-
13 let velmi ptiznivé pro efektivni udeni novych pohybovym dovednostem. Zaci
zvladnou vtomto v€ku novy pohyb velmi dobie jako celek a potom teprve
upfednostitujeme detaily. Trénink juda Zzakl je charakteristicky ucenim se a

upevinovanim velkého mnozstvi novych pohybovych dovednosti.

Pti uceni se navzajem prolinaji metody slovni a nazorné. Nato navazuje metoda
prakticka, kdy se Zaci provadéji predvedeny a vysvétleny chvat. Je mozné fici, ze prave
metoda nazorna je pro udeni zakll velmi G¢inna. Zaci obvykle kopiruji v pohybu svého
ucitele, nejen vsak v jeho kvalité provadénych chvati, ale i s pfipadnymi chybami. Je

tedy tfeba, aby 1 toto si trenér uvédomoval (Letosnik, 1993).

5.3 Takticka priprava

Taktika ma mezi sloZkami tréninku déti specifické misto. Obdobi jejiho hlavniho
rozvoje je zhlediska dlouhodobé koncepce piipravy spojeno piedev§im s etapou
specialniho a vrcholového tréninku. Divody pro¢ tomu tak je, vychazeji predevs§im
z vékovych a vyvojovych zakonitosti. Mezi hlavni patifi mala Groven abstraktniho
mySleni mens$ich déti, kratka doba koncentrace. V ramci taktické ptipravy by mél trenér
zduraziiovat tviir¢i schopnosti déti, podporovat feSeni soutéznich situaci podle jejich
schopnosti, a tim u nich posilovat tvofivost. V prvni fad¢ se jedna o znalost zakladnich

pravidel (Peri¢, 2008).

V etapé¢ zékladni pfipravy je tfeba se vramci tréninku zamétit na posilovani
navykt vedoucich k Gspéchu. Zejména je to spravny pohyb po tatami, vzpiimeny
postoj, zajisténi stability po vlastni, nebo soupefové akci, dirazny piechod do katame
waza, schopnost pouziti techniky na obé¢ strany, aktivni zptsob boje a dalsi. Pozdéji
tomu piistupuje schopnost branit se soupefovym akcim vlastnim pohybem, schopnosti
vybojovani a vyuziti vyhodného tuchopu, nekompromisni pojeti boje, prosazeni
vlastniho zpiisobu boje, vyuziti chyb soupete, schopnost pfedvidani zptisobu boje a
zejména Utoku soupefe a jeho pfedchazeni, znalost pravidel a schopnost jejich vyuziti.
Naopak je tfeba eliminovat jednani, kterd vedou k prohte, a to jak nespradvnym pouzitim
techniky, tak i takova, kterd jsou dle pravidel trestana, napf. pasivita nebo defensivni

zpusob boje (Letosnik, 1993).
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5.4 Psychologicka priprava

V détském véku psychologicka priprava sméiuje predevsim k ziskavani davéry ve
vlastni schopnosti, odolnosti a sebevédomi. Neni na misté poraZenectvi ani precenovani
vlastnich moznosti, které obvykle vedou k podnécovani soupete. Zdravé sebevédomi a
priméiend touha po méteni vykont v soutézich patii k primarnim cilim psychologické
pripravy u déti. Dalsi ukoly psychologické ptipravy se tykaji motivace. Jde o to vést
déti k tomu, aby se chtély zlepSovat a rozvijet svou vykonnost. Zvlast¢ v mladSich
letech psychologicka ptiprava velmi tésn€ souvisi s $irSim vychovnym plsobenim

(Dovalil, 2009).

Vychova je v této etapé piipravy nezbytnd a nezastupitelnd. Je nutna uzka
spoluprace s rodici i Skolou a pomoci zdjmu o sport se snazit posilovat pozitivni rysy
charakteru a naopak negativni eliminovat. Snahou je vypé&stovat v détech navyk na
sportovni kolektiv, nauéit je zakladim hygieny, etiku juda a upevnit vlastnosti jako je
kazen, viile, bojovnost, soutézivost, samostatnost, zodpovédnost, schopnost prekondvat
piekazky, skromnost a jiné. Déle je tteba upeviiovat zajem o judo, o vlastni oddil, navyk

na pravidelné cviceni a individualni domaci cviceni (Tdubner, 1985).

Psychologicka piiprava probihd v ramci ostatnich slozek sportovniho tréninku,
kde vhodnymi prostfedky (pobidka, pochvala, odména, trest apod.) je snahou trenéra,
aby zavodnik pracoval v tréninku co nejvice a nejkvalitnéji a upeviioval si vlastnosti,

které vedou k tispésné Cinnosti (Letosnik, 1993).

Pfi vedeni a trénovani judistt nelze opomenout otazku motivace. Jeho vykon je ve
stejné mife zavisly jak na jeho zpusobilosti, tak na jeho ochoté vykon podat. Zdrojem
motivace jsou kromé potieb i postoje, zajmy a hodnotova orientace. Trenér juda by mél
pfipravit podminky a situace poskytujici dostatek stimull, které by se mohly stat pro
vétSinu zakl G¢innou motivaci. Motivacni prostiedky by mély byt upraveny pro mladsi
7aky a pro star$i zaky, jiné na zacatku, v pribéhu a na konci tréninkové jednotky, jiné v

obdobi soutéze a po skoceni soutéze (Havlik, 1975).

Jednotlivé slozky sportovniho tréninku tvoifi v tréninkovém procesu jednotu a
uzce se navzajem prolinaji. Dle Perice (2008) jednotlivé slozky tréninku je vhodné

rozvijet pfedevSim s kombinaci s jinymi.
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6. Vymezeni pravidel dle soutézniho radu a pravidel judo

Miadsi zak/zakyné: - chlapci nebo divky, ktefi v bézném kalendafnim roce dovrsi 11-
12 let
Délka zapasu: - 2 minuty Cistého Casu,

- za nerozhodného stavu se ur¢i vitéz vyrokem rozhod¢ich,
- soutéz v 10 hmotnostnich kategorii,
- nejvyssi soutézi je Prebor Ceské republiky.

Pravidla vymezena CSju pro kategorii mladsich Zaka (2011):

- Nesmi chytat pod Grovni pasu.

- Nesmi provadét chvaty z kolene nebo z kolen.

- Nesmi pouzit sutemi waza (strhy) s vyjimkou tomoe nage a joko tomoe nage.

- Zévodnici se perou ve standardnim tichopu, mohou si ptehméatnout do chvati (0
go§i, ipon seoy nage, apod.), do chvatli se mohou drzet i za hranici ramene (na zadech),
ale ne v kravaté.

- Nesmi pouzivat zime waza (Skrceni) ani kansasu waza (paceni)

- Pfipokusu o zakdzanou techniku nejsou trestani — pouze rozhodc¢i prerusi

provadénou techniku

/. Uprednostiiované techniky pro kategorii mladSich zaku

Trenéfi by se méli zaméfovat na techniky chvat vychazejici z pravidel juda pro
kategorii mladSich zaki. M¢la by ptevazovat technika chvatii gosi waza — technika bokt
a aSi waza — technika nozni, a jejich mozné kombinace. Pfi u¢eni technik sutemi waza —
strhy, pouze upfednostiiovat tomoe nage a joko tomoe nage. Trénovani chvatii provadét
na ob¢ strany, aby se piedeSlo vzniku jednostranného zatizeni (svalové dysbalanci), s

vyuzitim vSech osmi smérti vychyleni.

Pti technice na zemi (katame waza) se zaméfovat na znehybnujici drzeni osae
waza ve vSech pozicich a moznych prechodech. Dbat na provadéni a nasazeni drZeni
osae waza z pravé i z levé strany. Na techniky Skrceni a paceni pouze poukazat a

demonstrovat jejich provedeni, ale netrénovat je v této kategorii.
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7.1 Poméry techniky a kondice v TJ

V tréninkové jednotce by méla prevazovat technicka priprava nad kondicni. U
kondi¢niho tréninku zvlasté¢ u mladeze nesmi byt zatézovani maximalni. Pro tyto ucely
je vhodné pouzivat tzv. ptirozené posilovani z oblasti kondi¢ni gymnastiky, apolovych

her nebo atletiky.

Graf ¢. 1: Pomér techniky a kondice v
TT judo - mladsi zaci

H Kondice

M Technika

Technicka priprava

V tomto vékovém obdobi je prvotni zdsadou vytvofiit zaklad pro techniky judo,
tedy darazn¢ dbat na presnost a kvalitu provadénych pohybl. Pfi nacviku technik
nespéchat, nepieskakovat jednotlivé stupné motorického uceni. Dale vénovat dostatek
¢asu individualnimu nacviku kazdému jednotlivci. Jiz zde je vhodné vyuzivat rtiznych
didaktickych styli. A to praktického stylu, piikazového, reciprocniho a se

sebehodnocenim. Dojde k védomé autoregulaci pohybu, stabilizaci a automatizaci.
Zakladnim cilem ptipravy mladSich zaki je:
- rozvoj pohybovych dovednosti (zvladani uréenych chvatt)

- rozvoj pohybovych schopnosti (reakéni rychlost, obratnost, kratkodoba

vytrvalost, koordinace, rychlostné silova schopnost)

Zvladnuti zakladnich technik ve statické i dynamické podobé v rozsahu do 4. kyu.
Kazdy jedinec by mél vybrané skupiny chvatl (ty které je schopen pouzit v zapase)
ovladat z rlznych sméri pohybl a z rGznych typt tchopl soupetfe. Klast diraz na

techniku pfechodu z nage waza do katame waza.

Pfi nové osvojovanych technikdch by se mél judista zpocatku rozhodnout pro
nacvicovani techniky na jednu stranu, aby technice porozumél. A teprve poté provadél
nacvik na obé€ strany. Plati to pro nacvik technik jak v nage waza tak i katame waza. Pti
nacviku technik vyuzivat vSech didaktickym metod nacviku (tandoku rensu, u¢ikomi,

jakusoku geiko, bucukari a sute geiko).
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Kondiéni priprava

Pii tvofeni kondi¢nich programi pro mladdez a jejich nasledné posuzovani
zdatnosti nesmime zapominat brat v ivahu jejich biologicky vek. Volit vSestranna a
pestra cviteni, kterd zatézuji harmonicky cely pohybovy aparat. Cinnostem na rozvoj
svalové sily musi pfedchazet dokonalé rozcviceni. Upiednostiiovat posilovani svald,
které se podileji na tzv. svalovém korzetu patefe. Posilovani pfevazné s hmotnosti

vlastniho téla. Postupovat od vétSich svalovych skupin k malym (Skopova, Zitko,
2006).

V kondi¢ni piipravé mladSich zakli se zamétovat na vSestranna cviceni a hlavné
specialni silovou ptipravu (plazeni po tatami, ptitahy pazi na zemi, béh se zatézi,
Sukem v ndruc¢i). Cvi€eni na rozvoj sily hlavnich svalovych skupin se zatizenim
blizkym nebo shodnym s vahou soupefova téla. Zaméfovat se na rozvoj vSeobecné
silové ptipravy v podob¢ klikii, sed-leht, Splh na lan€, cvieni ve dvojicich ¢i trojicich

(vypady se soupefem na zadech, prenaseni soupefte, kliky ve dvojicich, atd.).

8. Zarazeni taktické a psychologické pripravy do tréninku

Taktické a psychologické ptipravé v judu by mél trenér mladSich 74kl vénovat
dostate¢nou pozornost. M¢l by psychologickou a taktickou ptipravou u déti smétovat
piredevsim k ziskavani odolnosti, davéry ve vlastni schopnosti a sebevédomi, jak
Vv tréninku, tak hlavné v soutéznich zdpasech. V kazdé tréninkové jednotce by méla tato
piiprava byt zafazena a postupné rozvijena pro budouci vrcholovy vykon ve sportu.
Jedna se tedy o dlouhodobou praci trenéra, ktery vytvari u sportovce predpoklady pro

optimalni regulaci aktualniho stavu.
Takticka p¥iprava

V zakovskych kategoriich se sportovci v pocatecnich fazich s taktikou seznamuji
pfedevS§im v upolovych hrach, které jsou vhodnou pfipravou na zipas ve
zjednodusenych podminkach. V tomto piipad¢ neni jesté potieba, aby Z4aci znali piesna
pravidla judo, ale hry jsou dostate¢nym prostiedkem ke kontaktu se soupefi. Upolové

hry nejsou sice jesté zapasem, ale poukazuji uZ na zakladni profil sportovci.
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Typy taktickeé pripravy
1. Pohybova piiprava- predevsim formou soutézi a her

e Vseobecna - silové schopnosti-pfetahovani, pretlacovani zady
- rychlostni schopnosti- provadéni specialnich technik na ¢as
- vytrvalostni schopnosti- cviky s vét$im poétem opakovani
- kombinované- napft. pieskoc-podlez
- tadoku- rensu- nacvik techniky bez soupete
- upolové hry — nacvik zakladnich taktickych situaci pomoci her

e Specialni- techniky ke konkrétnimu pouZiti

2. Psychologickd piiprava - trenér na zakladé znalosti osobnosti sportovce,

podminek a dilezitosti cile stanovi motivaci sportovce.

Ackoliv se mize zdat, Ze taktika neni v Zakovskych kategoriich dalezita, neni
tomu tak. PredevSim technicko-takticka pfiprava je nezbytnym zdkladem pro dal$i
zvySeni vykonnosti sportovce. Na rozdil od seniorskych kategorii je takticka troven u
zakl zavisla predevSim na technické urovni a fyzické zdatnosti a obratnosti. Taktické
jednani je zavislé predevSim na zapasové zkuSenosti a na automatickych reakcich
naucenych na tréninku. Taktiku na konkrétni turnaj ¢i zapas urcuje trenér. Zavodnici se
na pripravé taktiky podileji jen minimalné. Jednou z podminek dosazeni vitézstvi je
a bezpecnéjsi jsou nase akce a tim rychlejsi je dosazeni uspéchu. K ovladani soupete je
nutné chovat se sebevédomé a zachovat klid a jistotu. Uz v Zakovskych kategoriich je
soustfedéni a zachovani klidu k perfektnimu provedeni techniky zédkladem tspéchu. Je
nutné vyuzit kazdou vzniklou pftileZitost, protoze dalsi se uz nemusi opakovat. Jen ten,
kdo dovede vyuzit nedostatkii a zavahani soupefe miize dosahnout vitézstvi. Uspéchu
muize dosahnout jen sportovec, ktery je dokonale pfipraveny a zvladl dohromady
trénink, techniku a taktiku. Tento stav vyrovnanosti a klidu je v judu oznacovan za

dokonaly stav fyzického a psychického soustiedéni.
Psychologicka piiprava
Trenér juda musi védét, jak optimalné na judisty v mladeZznickém véku pusobit a

nachazet pro realizaci tohoto pusobeni nejvhodnéj$i motivacni prostiedky. Ucinné
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pusobi napf. hra, rozmanity, nestereotypni trénink, opakovani znadmého, pro vSechny

uspésného chvatu, nacvik nového apod. (Havlik, 1975).

Cilem psychologické ptipravy je stabilizovat vykonnost v soutézi nebo zapase na
urovni stavu trénovanosti. V praxi t0 znamena paralyzovat plsobeni negativnich
psychogennich vlivii a soucasné pozitivné pusobit na psychiku zavodnika za ucelem
dosazeni vysoké sportovni vykonnosti s vyuzitim Sirokého komplexu psychologickych
poznatki. Psychologicka priprava je ovlivilovana osobnosti sportovce (temperamentem,
charakterem a mirou schopnosti), osobnostnim typem (melancholik, flegmatik, cholerik,

sangvinik) a vlivem prostfedi (rodina, Skola, trenér, kamaradi).

Mezi nejznaméj$i obecné principy regulace psychickych stavli pifi sportovni

¢innosti patii (Taubner, 1985):

a) Princip modelovani tréninkovych zatézi podle zatézi soutéznich. Tento princip je

V judu viibec zédkladem celé psychologické ptipravy.

b) Princip stupfiovani psychickych zatézi, kde jde pfedevsim o stupiiovani intenzity

psychickych zatézi modelovanim.

€) Princip obménovani psychickych zatézi, kde zalezi v postihnuti pokud mozno
vSech vztaht, které mohou u judisty nastat mezi zatézemi psychickymi (napf.

prohrava na yuko, chyby rozhod¢iho).

d) Princip relaxace, ktery je dan regulaénimi poticbami sportovce a sméfuje i

k obnov¢ psychické a fyzické aktivity vycerpaného sportovce.

8.1 Etika juda

Do psychologické piipravy by méla byt zafazena i etika judo, kterd vychazi ze
zakladnich historickych norem a ktera je povaZovana za zaklad piipravy mladych
judistl. Etika je filosofickd disciplina, zabyvajici se mravnimi jevy, tedy teorii moralky.
Usiluje pfedevS§im o vzajemném promitnuti zakladniho stanoviska filosofického sméru
k zakladnim mravnim postojim a problémum lidského zivota, zejména o posouzeni
ukontt z hlediska svédomi. Etika neni tedy jen norma platna pro chovani v Doju
(télocvieng), ale plati v celém chovani a jednani judisty. Je prostiedek vychovy a

navozeni spravnych hygienickych zasad pfi tréninku judo.
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Etika juda se déli dle Letosnika (1993) na:
- Pozdrav

Pozdrav je v judu uréitym symbolem vzdani ucty jeden druhému. Pravidlem je, ze
zdravi vzdy nositel niz§iho technického stupné. Nejedné se tim o vynucenou kazen, ale
o projev ucty a vzdani dikl trenérovi za jeho praci nebo partnerovi za jeho pomoc

k dosaZeni vlastni mistrovské cesty.
- Chovani v Doju

Efektivita ptipravy zavisi na atmosféfe, jaka v Doju panuje. Musi byt pratelska
radostna a pracovni pii naprostém soustiedéni vSech ptitomnych. Je tfeba, aby kazdy
chépal, ze 1 on je povinen k této atmosféie prispét. Tyka se to nejen zavodnikd, ale i
trenért. Zavodnici ukaznéné plni pokyny trenéra, nerozptyluji se ni¢im, co s tréninkem
nesouvisi, nepiestavaji cvifit bez pokynu trenéra, nepostavaji na okraji tatami,
neopoustéji Dojo bez svoleni trenéra apod. Je tieba, aby zavodnici plnili cile pfi kazdém
cviCeni, bojovali v duchu pravidel, byli skromni a ochotni pomoci méné vyspélym
zavodnikim. Pfi zranéni se zdvodnik domluvi s trenérem, zda zcela vynecha trénink,
nebo pouze omezi néktera cviceni. Musi byt samoziejmosti, Ze se zavodnik omluvi za
pozdni ptichod na trénink, nebo za nesplnéni jiné povinnosti. Do Doja je zakazano
vstupovat v obuvi, kterou pouzivaji judisté venku. Rovnéz je zde zakazano koufit, jist,
pit a jinym zplisobem narusSovat platny fad. V nékterych oddilech maji v Doju zvetfejnén
,Rad chovani v Doju“ kde jsou pravidla zcela jasné formulovana, coZ jisté ptispiva k

pozitivnimu ovliviiovani chovani judisti.
- Chovani judisty

Je tfeba si uvédomovat, ze vychova sportovce do zna¢né miry ovliviiuje nejen
jeho vykonnost, ale 1 pozdéjsi rozhodovani vlastni orientace. Trenér tedy ptispiva jiz od
zakovského véku k tomu, zdali jeho svéfenec na uréitém zivotnim rozhrani da prednost
sportu nebo jinym ¢innostem. Trenér by si mél uvédomit, ze kvalita vychovy zavisi na
dodrzovani drobnych, n€kdy podceniovanych, pokynti a zasad, jako je zdraveni, vlastni

skromnost apod.

Primarnim cilem trenérii v oddilech je ptesvédcit cvicence, Ze judo je jednim z
moznych zplusobl kraceni na cesté zivotem, ktery nam mize pomoci zvladat
kazdodenni prekazky i mimo sportovni pole pusobeni. Nakonec je to i puvodni

myslenka mistra dr. Jigora Kana, zakladatele juda, pfi zrodé tohoto upolového sportu.
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Pii praci s détmi, pti jejich prvnich krocich na zinénce, pfi Soutézich spojenych
s tspéchem, ale i neuspéchem, zvladani technik na zkouskach na vyssi stupen technické
vyspélosti, Casto feSime situace, které vice ¢i méné, pozitivn€, ale i negativné miizou

psobit na psychiku sportujiciho ditéte (Stefanovsky, 2009).

9. Stupen technické vyspélosti v této kategorii

CviCenec v této kategorii by mél maximalné¢ dosahovat zdkovské technické
vyspélosti 4. Kyu, to je nositelem oranzového pasku. Judista by mél ovladat vSechny
techniky chvatli v nage waza, techniky drzeni katame waza pro tento technicky stupen a
jejich nasledné kombinace (renraku waza) s vyuzitim obrany jednotlivych technik-
protichvatii (gaeSi waza). Zaroven by meél mit vysoky stupenn zvladnutych technik
Z ptedchazejiciho 5. kyu (zlutého pasku) a jejich kombinace s vySSim stupném
technické vyspélosti.

-----

se pouze na osobni techniku, s kterou zavodnik uspésné vyhrava. Velkd pozornost by
méla byt vénovana technikdm drzeni a jejich moZznym variacim pro pozd¢jsi dosazeni

sportovniho vykonu.

10. Metodika nacviku technik

Podstatou nacviku techniky je vytvareni a zdokonalovani pohybovych navyki.
Podminkou vzniku pohybového navyku je piredstava pohybu, kterd se vytvaii
prvosigndlnimi a druhosigndlnimi podnéty, tj. zejména ukdzkovym piedvedenim

pohybu a jeho slovnim popisem a vysvétlenim.

Samotny pocatecni nacvik techniky juda se uskutectiuje metodou analyticko-
systematickou, kterda umoziuje procviceni dillezitych ¢asti pohybové struktury oddélené
Vv odpovidajicim potfadi. Je vhodné&jsi pro kolektivni formu nacviku a méné pokrocilé
cvicence. Pozdé&ji, po zvladnuti jednotlivych fazi pohybového celku se pouziva

k dalsimu zdokonalovani metod prevazné komplexniho charakteru, postupné se ztézuji
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podminky provadéni, az se provadéni techniky pfiblizuje zapasovym podminkdm

(Foitik, 1975).

Technicky nacvik zac¢indme osvojovanim elementarnich pohybovych dovednosti a
pohybovych fazi porazu: uchopu, vychylovani, nastupu (obratu) do chvatu, natazeni
(dosazeni kontaktu se soupefem). Co nejdiive vSak jednotlivé faze spojujeme a
nacvicujeme chvat v celku jako jeden plynuly pohyb. Nacvik probihd v jednoduchych
podminkach na misté, bez odporu soupete, popiipadé s dopomoci trenéra. NejCastéjSim
pouzivanymi cvi¢enimi jsou pripravné formy uc¢ikomi, u¢ikomi na misté, tandoku rensu
a sute geiko. DalS$im stupném je ndcvik v pohybu podobném jako pfti utkéni, ale stale
bez odporu soupete. Snazime se postupné dosdhnout plynulejsiho pohybového pritbéhu
a odstranit elementarni chyby v provedeni. Kone¢nym testem a diikazem osvojeni
chvatu je jeho ucinné pouziti v utkéni, nejdiive v tréninkovém, pozdéji soutéznim.

v v

komi, kakari geiko a v randori (Srdinko, Vachun, 1984).

Pti ukazkovém piedvedeni techniky musi byt ukazka po vSech strankach co
nejdokonalejsi a provedena v pIné rychlosti. Pouze na zakladé takového provedeni si
cvicenci vytvoii spravnou piedstavu o chvatu. Nasledujici ukazky mohou byt provedeny
zpomalené, rozlozen¢, nebo se zamétenim na podstatné ¢asti chvatu. Ukéazka by neméla
nikdy koncit pfedvedenim nespravného provedeni. Pokud je takova ukazka nutna, vzdy
by po ni méla nasledovat ukazka techniky dokonalé. Od pocatku by meéla byt

zduraziiovana u cvicencu piesnost a poté rychlost provedeni techniky (Fojtik, 1975).

Pfi ukazce porazu je tieba padajiciho soupete (ukeho) dovést bezpeéné k zemi,
aby nebyli odrazeni ostatni cvicenci pfilis tézkym nebo hrozivé vypadajicim padem.
Obcas je vhodné vybrat k provedeni ukazky n€kterych piislusnikd z tréninkové skupiny,
coz zvysi sebedlivéru ostatnich. Dalsi vyhodou takto zvolené a provedené ukazky je

odli$ny obraz pohybu proti provedeni trenéra nebo ucitele.

,Piinosem je 1 vyuzivani nazornych pomtcek rizného druhu s doprovodnym
vykladem nejdiive podstatnych prvki, pak podruznych. Pii ndcviku je nutné soustavné
odstrafiovat chyby cvi¢enct v potfadi: 1. hlavni chyby (které jsou piipadné pficinou

dalSich chyb), 2. chyby méné podstatné* (Fojtik, 1975, s. 68).
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10.1 Metodicky postup pii nacviku a zdokonalovani techniky porazi

Tandoku rensu

Nécvik chvatli bez soupefe. Pouziva se piindcviku i zdokonalovani techniky
chvati a dalSich pohybovych dovednosti bez soupefe a navozuje informativni
pohybovou pfedstavu provadéného a nacviovaného chvatu nebo prvku zvolené
techniky v hrubé form¢. Po zvladnuti techniky pfispiva k rozvoji rychlosti provadéni
jednotlivych ¢asti nebo fazi chvatu. Tuto formu nacviku neni vhodné zatazovat do
tréninkové jednotky zacatecniku prili§ €asto, vzhledem k tomu, Ze si nedokazi uvédomit

a vybavit dostatecné polohu téla soupefe.
Ucikomi, bucukari

Opakované nastupy do chvatu. Jeho zakladem je rychlé, koordinované a vybusné
nastupovani do chvatli se soupetem, bez hazeni soupete. Bucukari se pouzZiva pro formy

opakovanych nastupt do chvatli za pohybu po tatami.
Nagekomi

Opakované hody bez odporu soupete. Cviceni navazuje na ucikomi a spojuje
vSechny tfi faze chvatu: vychyleni, nastup a hod. Cviceni je pfedev§im na upevnéni

pohybového navyku v zavéreéné fazi chvatu — hodu.
Jakusoku geiko

Chvaty provadime a nacvi¢ujeme Vcelku za volného pohybu jako pii randori, ale
bez vétsiho odporu ukeho, piesné a lehce. Tori zakoncuje chvat hodem. Zaméiuje se na

piipravné pohyby, cilem je ptivést ukeho do postaveni vhodného pro provedeni chvatu.
Sute geiko

Procvicovani chvatii s dopomoci od vyspélejSich cvicencli nebo trenéra. Trenér
nebo vyspélejsi cvicenec v roli ukeho piijimaji bez odporu toriho utoky. V prabéhu

cviceni opravuji toriho chyby v technice a provadi korekei.
Randori

Je forma volného tréninkového boje, v némz oba zGcastnéni soupeti vyuzivaji

vSech pravidly dovolenych prostiedkd boje jak v postoji, tak i na zemi.
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10.2 Pripravna cvifeni na zemi

10.2.1 Nacvik katame waza

Zakladni metodické zasady nacviku nage waza plati v celém rozsahu i pro nacvik
katame waza. Osvojovani technickych dovednosti se dosahuje opakovanim, nejprve
Vv jednoduchych podminkéch, a proto to cviceni plati stejné zasady jako pro ucikomi. Je
tedy vhodné nejprve cvi¢it novou techniku prakticky bez odporu soupete. Naucit se ji
pouzivat z ruznych poloh soupefe (na zadech, na btise, v parteru), a toto provadét jiz za
mirného a pozdéji vétsiho odporu soupete. Ma-li zadvodnik techniku zvladnout, uci se ji
ihned spojovat s navaznymi a piedchazejicimi technikami. Dilezité je také ovladat

piechod z boje v postoji do boje na zemi.

Zakladem pro nacvik katame waza je znalost drZeni, to znamena schopnost
zédvodnika dobfe soupetfe blokovat vyuzitim vahy a polohy vlastniho téla. Zakladni
nacvik technik Skrceni a paceni provadét pod dohledem kvalifikovaného trenéra a je
zésadni dodrzovat vhodny postup pro nacvik téchto technik (pacit pouze loketni kloub,
nedotahovat paku, nedé€lat prudké pohyby v pace). Zbyte¢né je zalinat s témito

technikami pfili§ brzo, zejména u déti (Vachun, 1978; Shéfer, 2007).

Nacvik katame waza je pro svou slozitost v porovnani s ndcvikem nage waza

podcenovan a neni mu vénovana dostatecna pozornost v tréninkovych jednotkach.

10.2.2 Pripravna cvi¢eni pro oteviceni boje na zemi (hairi kata)

Vychazi z metody tandoku rensu. Tori provadi néastupy do jednotlivych chvati,
Z nichz ptechazi do zakladnich pozic blokovani ukeho, §iho gatame a kesa gatame. Pii
cviceni stfidame jednak chvaty jednotlivych skupin porazi (taci waza), jednak sméry
utoku (vlevo, vpravo, vzad, vpied). Zvlastni pozornost vénovat pirechodiim z osobni
techniky (tokui waza), pfiCemz dbame na plynulost a rychlost akci. Je tfeba procvicovat

i zpisoby obrany, a to jak metodou tandoku rensu, tak metodou jakusoku geiko.

10.2.3 Priipravna cviceni pro pohyb pri boji na zemi (katame waza)

Vychazi se ze zdkladnich pozic boje na zemi, jimiZ jsou rtizné druhy klekt a leht.
Procvicujeme chiizi, poskoky a lezeni v nizkych polohach (v diepu, vzporu kle¢mo,

vzporu lezmo vpiedu i vzadu) vpied i vzad, druhy plizeni (bficho, zada, bok) a
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kombinace pievald. Je vhodné dodrzovat urcené polohy a davat diraz na dynamické
provadéni (Srdinko, Vachun, 1984).

a)

Poloha v lehu na brise

Ptitahovani soupaz ze vzpazeni (lokty pod hrudnik, ruce seviené v pést se
vytaceji zevnitf).

Pritahovani soupaz ze vzpazeni s hrudnim zdklonem (ruce jdou az k bokim,

paze se vraceji do vzpazeni jako pii motylku).

Cviceni slouzi jako priprava pro techniku drzeni, proto zdlraznovat staly kontakt

panve se zinénkou.

b)

Poloha v lehu na boku

Pro potieby obrany provadime cviceni zvané skobiCky, ve vzpaZeni spojime

ruce a vzeptrenim o ruce suneme hyzdé€ az na Uroven hlavy, ptevalime se na druhy

bok a cvifeni opakujeme. Dale provadime rtzné druhy plizeni v lehu na boku.

Rovnéz zde miizeme vyuzit ke ztizeni cvikll spolucvicence.

c)

Poloha v lehu na zadech

Priipravna cviceni v této poloze slouzi k obran€, k tiniku a provedeni co

nejrychlejsiho pomysiného protiutoku.

Z lehu na zadech most na lopatkach a pretacet trup sttidaveé vpravo a vilevo.
V mostu na chodidlech a lopatkach (ruce drzi limec vlastniho kimona nebo
Vv predpazeni odtlacuji pomyslného soupete) se presunout pres zapasisté (menit

smér hlavou ¢i nohama napted).

10.2.4 Priipravna cviceni pro blokovani souperie

Tato cviceni provadime ve dvojicich ¢i trojicich. Vychazime v nich vétSinou ze

zakladnich technik drzeni.

Uke lezi na zadech, tori mu blokuje hrudnik svym hrudnikem. Stalym pohybem
téla a kontaktem se soupefem bez pouZziti paZi se tori snazi ukeho udrZet na
zemi. Uke unika z bloku opakovanymi pokusy do rtiznych smérd pfi postupném

zvySovani Gsili obou soupeid.
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11. Absolvovani turnajua v roce

Soutéze se stavaji vyvrcholenim tréninkového procesu, provetujici v nich
dovednosti a ¢innosti, které se déti ucily a rozvijely. Cilem kazdého zadvodnika (a déti
predevsim) je vitézstvi v utkdni nebo zavodé. V zdkovském veéku se setkavame s typy
zavodu, které maji frekvenci vétSinou 1-2 do mésice. Pfed témito zavody je zarazovan
specialni predzdvodni cyklus, ktery ma zadvodniky ptipravit na naroky zavodi. Zavody
jsou vyznamnym motivaénim faktorem a trenér by je mél v tomto sméru vyuzivat

(Peri¢, 2008).

Pocet turnajii v roce by mél byt dle planu ro¢niho tréninkového cyklu. Mél by se
pohybovat okolo 10-15 turnaji za rok. Vrcholnou soutézi kategorie mladSiho Zactva je
Pfebor cCeské republiky. Zavodnici by méli startovat v soutézich na urovni
mezioddilovych, krajskych a velkych cen. Téchto zdvodl by se zavodnici meli ucastnit
1-2x do mésice a mély by mit formu kontroly trénovanosti a U¢innosti trénovanych
technik. Dale maji informovat o zpusobu vedeni tréninkovych jednotek trenérem a

zvolené koncepce tréninku.

12. Organizace a stavba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka muze byt klasifikovana jednak z pohledu ukoli a cili

tréninkové jednotky, nebo z pohledu samotné stavby, struktury tréninkové jednotky.
Zakladnimi cily tréninkové jednotky mohou byt:

a) nacvik,

b) zdokonalovani,

c) stabilizace.

Zatazeni jednotlivych cviCeni za témito cily, jejich mnozstvi a délka trvani odpovida
jednak urovni sportovcl, v€ku, fizi v rocnim tréninkovém cyklu, zatazenim do

mezocykll a pravé probihajicim mikrocyklu.
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V tréninkové jednotce je mozno pracovat dle poctu zucastnénych sportovct:
a) individualni formou,
b) skupinovou formou,
c) hromadnou formou,
d) smiSenou formou.

Individualni forma umoziuje poskytnout jednotlivym cviCencim nejveétsi
pozornost, rozvijet jednotlivé specialni upfednostiiované dovednosti a vysokou kontrolu
trenéra nad cvicencem, avSak je velmi naro€nd na mnozstvi trenéri na jednotlivé

cvicence.

Skupinovou formou lze najednou zvladnout vice cvifeni a sportovcii, avSak
neumoznuje jiz vysoky individudlni ptistup.

Hromadnou formu tréninku na vysoké vykonnostni trovni mizeme vidét spise
jako soucast smisené formy, pii které¢ naptiklad ivodni rozcviCeni a zahiti je formou
hromadnou, nasleduje rozdéleni do skupin, ve kterych je moZzny 1 individudlni trénink —

napiiklad ndcvik technik katame waza, nage waza, nebo prupravna cviceni.

Samotna tréninkova jednotka pak byva rozdélena na né€kolik casti. Zakladnim
délenim muzeme fici, z kolika jednotlivych casti je tréninkova jednotka sloZena.
NejcastéjSimi provadénymi tréninkovymi jednotkami jsou jednotky slozené ze tfi nebo
ze Ctyr Casti.

Tyto jednotlivé Casti se nazyvaji:
a) uvodni ¢ast,
b) hlavni ¢ast,
C) zavérelna Cast.

V tréninkové jednotce ze Ctyf Casti je na zacatku tréninkové jednotky tzv.
seznameni s tréninkovou jednotkou. V nékterych piipadech, zejména na niz§ich

vykonnostnich Urovnich, byva Casto vynechdna zavére¢na uklidhiovaci cast, n€kdy

dokonce poc¢ate¢ni protaZeni.

Uvodni ¢ast ma za tkol pfipravit na hlavni ¢ast tréninkové jednotky tak, aby
bylo dosazeno co nejvétsitho efektu pii provadéni hlavni ¢asti. Dulezitou soucésti
uvodni ¢asti je zahtati a rozcviceni, a tim dosazeni optimalni aktivace, pii které dochazi
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K piim&fenému  zvyseni uréitych fyziologickych funkci. Uvodni &ast tréninkové
jednotky by méla trvat v rozmezi od 20 - 30 minut.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky se soustfed’uje na plnéni ukold, které podléhaji
danému mikrocyklu a mezocyklu. Tréninkové jednotky mohou byt vice tématické, nebo
monotématické. V odborné praxi je snaha o nizsi pocet dil¢ich kol v jedné tréninkové
jednotce. Dle Bompa (2009, s. 250) ,jednotlivé tréninkové jednotky by mély byt
zaméfené pouze na dva nebo tii ukoly, protoze je velmi obtizné efektivné zvladnout
vice nez tfi Ukoly. SnaZit se zvladnout vice Ukoli mulZe vyustit v pietrénovani
sportovce*.

V piipadé¢ vice Ukoll je dodrzovana urcitd posloupnost. Ovéfeny zplisob
doporucuje respektovat psychickou a funk¢ni nadro¢nost predpokladanych cviceni a také
aktualni stav inavy (Semiginovsky, 1986).

V tomto smyslu dodrzujeme posloupnost dle Bompa (2009) na:
1) uceni a mistrovstvi v jednotlivych technickych a taktickych dovednostech,
2) rozvoj rychlosti a koordinace, obratnosti,
3) rozvoj sily,

4) rozvoj vytrvalosti.

ZaveéreCnad Cast tréninkové jednotky ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni
svalll a nervového napéti. Voli se cviceni mirné intenzity s postupnym piechodem na
streCink, protahovaci cviceni kompenzac¢niho a regenera¢niho typu. Pohybova ¢innost
mirné az stfedni intenzity ma objektivni vliv na urychleni zotavnych procest ve smyslu

obnoveni acidobazické rovnovahy poméra vnitiniho prosttedi (Dovalil, 2009).

V zavérecné Casti zafazujeme fazi sestupu funkéni Grovné pii zotavovacich
nespojitych pohybovych c¢innostech mirné intenzity, coz ptedstavuje dynamickou
slozku uklidnéni. Dochazi k uvolnéni svalii 1 nervového napéti a predevsim k doznivani
zmén v kardiorespiraCnim systému i co se tyce termoregula¢nich mechanismi, jez

vyzaduje cvi¢eni mirné intenzity a prerusované¢ho charakteru (Havlickova, 2003).

Druhé ¢ast zklidnéni by méla obsahovat 10 az 20 minut statického strecinku.
Zatimco béhem zahtivaci ¢asti doporuceny neni, zklidnéni je pro tuto ¢innost excelentni
doba. Pro stre€ink v tuto dobu je n€kolik divodl. Za prvé, streCink béhem zavérecné

¢asti napomaha vyrazné zleps$it pohyblivost. Za druhé, bylo prokazano, ze kombinace
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aktivniho zklidnéni nasledované stre¢inkem vyrazné zvySuje rychlost zotavni z tréninku

a soutézniho stresu (Bompa, 2009).

Tab. &. 3: Casové rozvrzeni jednotlivych ¢asti v 90 minutové tréninkové jednotce
(Bompa, 2009).

Casti tréninkové Tréninkova jednotka ze | Tréninkova jednotka ze t¥i
jednotky Ctyr casti casti
Seznameni s TJ 5 min -
Uvodni &ast 20 min 20 min
Hlavni ¢ast 45 min 50 min
ZavereCna Cast 20 min 20 min
Celkem 90 min 90 min

Planovani tréninkové jednotky je velmi duilezitd soucast tréninkové c¢innosti.
Nabizi trenériim moznost organizovat nejen jednotlivé tréninkové jednotky, ale také
dlouhodoby tréninkovy plan, zaroven napomahd optimalnimu a kvalitnimu rozvoji
schopnosti a dovednosti sportovce. Jednotlivé tkoly a cile napomahaji motivaci
sportovce a zkvalitiuji zpétnou vazbu. Je dualezité, aby jak trenéti, tak sportovci
dodrzovali zékladni pravidla a nezanedbavali jednotlivé Casti a jejich ukoly. Zejména
zaverecna Cast byva bohuzel stale ¢asto opomijena. Pfitom vétsina odbornika se shodne

na tom, ze kvalitni zavére¢na c¢ast mize byt velmi efektivni ¢asti tréninkové jednotky.

Tréninkova jednotka v judu by méla obsahovat ¢tyfi ¢asti. Nastup s pozdravem a
seznamenim s programem TJ, Gvodni ¢ast, hlavni a zavéreéna ¢ast. Uvodni &ast zahiati
organizmu a rozcviceni celého téla, pripravna cviceni, ipolové hry. Minimalni délka
uvodni casti 20 min. Hlavni ¢ast TJ zaméfena rychlostni cviceni, nacvik novych chvat,
opakovani technik, upolové a jiné hry, randori, délka 40-50 minut. Zavérecna Cast
slozena ze zavodivych her nebo jinych, zdvérecné vydychani a protazeni, nastup a
zhodnoceni TJ, délka 15-20 minut. V tréninkové jednotce vyuzivat skupinovou a
individualni formu cvieni. DodrZovat urcéitou posloupnost cviceni v jednotlivych

Castech jednotky.
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13. Ro¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici jednotkou v tréninku déti i
dospélych. Je v podstaté nejdelsim usekem, na ktery bézné trénink planujeme. Tento
cyklus je obvykle slozen ze Ctyi tréninkovych tsekil, pricemz kazdy ma jiné ukoly,
obsah a formy tréninku. Jedna se o:

- ptipravné obdobi,
- predzavodni obdobi,

- hlavni (zavodni) obdobi,

- prechodné obdobi.

Kazdé obdobi ma jinou délku a jejich podoba vychézi z potteb dané specializace.
U ro¢niho tréninkoveého cyklu neni podstatné, kdy bude zacinat a kdy koncit. MiiZeme

ho zacit v kterémkoliv mésici v roce (Peric¢, 2008).

Pripravné obdobi

Ma vytvorit zdklady budouciho vykonu, zajistit pfedpoklady pro dalsi rist
vykonnosti. Slouzi k rozvoji obecnych 1 specidlnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trénink ma vétSinou vsestranny charakter, proto se uplatiuji predevsim
vSeobecné rozvijejici cviCeni, dilezita je jejich pestrost a riznorodost. Podstatou
piipravného obdobi je vytvofeni dostatecné kondice pro hlavni obdobi. Proto se
zamétujeme na zvyseni tzv. funkcnich stropil, coz znamena zlepsSeni racionalizace prace

vSech organi nutnych pro pohyb (Choutka, Dovalil 1982).

Technicka ptiprava je v tomto obdobi vénovéana osvojovani novych pohybovych
dovednosti (chvatll), studiu pohybovych principt, ndcvik kombinaci k osobni technice,
protichvatii (viz. ptiloha ¢. 4). Osvojovani osobni techniky je déale prohlubovano

zejména v jakusoku geiko a kakari geiko (Srdinko, Vachun, 1987).

Piedzavodni obdobi

Zde by mélo dojit ke spojeni vSeobecné rozvijejiciho a specidlniho tréninku.
DosaZena troven funk¢nich parametrli organizmu se pievadi do dané specializace.

Proto jsou jiz zatfazovana specidlni cviceni, kterd jsou vSak stdle jeSté kombinovana
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s cvi¢enimi vSeobecné rozvijejicimi. Délka ptipravného obdobi 2-4 mésice. Trénink by
mél byt priméfené pestry a mél by jiz obsahovat spojeni techniky a taktiky daného
sportu s ur¢itym kondi¢nim zatizenim. Na konci obdobi se zatazuji zavody a soutéze,
jejichz hlavnim cilem je ovéfeni trénovanosti ditéte (Choutka, Dovalil, 1982; Peric,
2008).

Postupné se v tomto obdobi zvysuje rovnéz podil cviceni specifického charakteru
pro rozvoj rychlostné silovych a vytrvalostnich schopnosti (viz. ptiloha ¢. 6). Jsou to
hlavné rizné organizacni formy uc¢ikomi, nage komi, kakari geiko, randori (Letosnik,

1993).

Zavodni obdobi

Jeho tkolem je vyuzit vSech vysledku piipravného obdobi k tomu, aby sportovec
svou zvySenou vykonnostni iroven prokazal v fad¢ soutézi (viz. priloha €. 7). Cilem je
dosaZeni co nejlepSiho vykonu v soutézich. Trénink by mél byt zaméfen na udrzeni

(ptipad¢ jesté dalsi zlepSeni) sportovni formy (Choutka, Dovalil, 1982).

,V ptipravé déti by mél byt trénink pravidelny, nemélo by dochazet k jeho
zamétovani k jednotlivym zadvodim, ¢i soutézim. SoutéZze by nemély prevazovat nad
tréninkem, ten je stale jesté¢ hlavni naplni obdobi. Do zavodl a soutézi zapojovat co

nejvice déti* (Peri¢, 2008, s. 46).

Prechodné obdobi

»Zatimco ostatni obdobi méla za cil rozvinout ¢i udrzet vykonnost, piechodné
obdobi slouzi k fyzickému a psychickému odpocinku déti. DulezZitou soucdsti tohoto

obdobi je uvolnéna atmosféra na tréninku, hry, zdbava a hlavné prozitek déti* (Peric,

2008, s. 46).

Neni doporuceno Uplné vysazeni pohybovych cinnosti. UdrZzeni sportovel
v aktivni ¢innosti ma vyznam nejen pro u¢innéjsi odpocinek po sezoéng, ale 1 pro udrzeni
vys$siho stupné trénovanosti z uplynulého vycvikového obdobi jako kvalitativné vyssiho

vychodiska pro pfisti trénink (Letosnik, 1993).
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Po systematicky trénink ma velky vyznam plan na ro¢ni tréninkovy cyklus. Trenér

by si mél vzdy pred jeho zaCatkem vypracovat rdmcové tkoly a postupy. K hlavnim

patfi:

e podrobny obsah tréninku s popisem dovednosti a schopnosti, které by déti mély béhem

roku zvladnout,

e kalendar soutézi, ze kterého vychazi struktura rocniho cyklu a délka jednotlivych
obdobi,

e konkrétni

Casovy harmonogram jednotlivych obdobi

tréninkovych jednotek (Peric, 2008).

s pozadovanou frekvenci

Tab. €. 4: Hlavni zaméteni slozek ptipravy judo v roénim obdobi dle LetoSnika (1993).

Slozky Pfipravné Predzavodni Zavodni Pfechodné
objem A objem objem > objem |
pfipravy intenzita J, intenzita 21 intenzita 1 intenzita J,
Vseobecny funkcni | Rozvoj specialni sily a Rehabilitace,
rozvoj, obecna vytrvalosti, rozvoj Udrzovani regenerace sil,
Télesna vytrvalost, rychlostni sily vysoké obecné udrzovaci télesna
maximalni a specifickymi trénovanosti. pfiprava, doplrikové
vytrvala sila. prostiedky. sportovni ¢innosti.
L , L Zvyseni ey
Osvojovani novych Upevniovani . y . , V pfipadé zajmu
e 1 . ucinnosti osobni .
specifickych osvojenych . sportovce mirné
i . . techniky v . Y
Technicka pohybovych pohybovych randori a v randori, zkousky na
dovednosti bez dovednosti za kontrolnich vyssi stupen technické
odporu soupefre. ztizenych podminek. Yy vyspélosti.
P P yehp soutézich. ysP
Prohlubovani - _—
S PInéni taktickych . .
teoretickych e B Urceni strategie
, , ukolu v pfipravnych . .
znalosti, znalosti L, a taktiky boje s
ravidel utkanich, rozbory Fistimi soupefi
Takticka praviael, prabéhu utkani, P >ouP Nezafazujeme
odstranovani Jmén podle jejich
vlastnich technicko- . y o osobnich
. sparingpartner( (v ,
taktickych rizného stvlu boie zvlastnosti.
dovednosti. ¥ J
. . Vyladéni
Rozvoj psychické . . . . Y X -
. Zvysovani motivace, | predstav. stavll, | Uvolnéni, regenerace
L odolnosti, " . .. , o,
Psychologicka . . nabuzovani" k odpocinkovy psych. Sil, ziskani
houZevnatosti, vys .. . .. e
, : soutézim. rezim mezi zajmu o dalsi trénink.
volni vytrvalosti.
starty.
Specificka . . o . Maximalni . .
? Bez pozadavku Zvysovani vykonnosti . Bez pozadavki
vykonnost vykonnost
™ vysoka
A stoup3, \ kles3, J nizka droven, uroven, - Setrvaly stav

Kazdy trenér vSech v€kovych kategorii by mél mit pfipraveny pro své svéfence

ro¢ni tréninkovy plan na celou sezénu. S vyznacenymi hlavnimi cili pro sezénu, kterych

by chtél se skupinou dosdhnout. Jako jsou hlavni soutéze, soustiedéni nebo pribézna

kontrola trénovanosti (motorické testy).
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14. Hry pro mladsi zaky

Hry slouzi k osvojovani mnoha pohybovych dovednosti a zdbavnou formou
rozviji pohybové schopnosti. Samotnd hra by meéla byt podstatou sportovni piipravy
v détském veéku, kdy vitézstvi, prohry nebo vykon nejsou podstatné. Déti si radi hraji a
pohybem spojenym se hrou se naramné pobavi. Hry zaméfené na rozvoj silovych

schopnosti jsou vétSinou zalozeny na tipolovych cvicenich (Peri¢, 2008).

Hry by mély byt nezbytnou soucasti kazdé tréninkové jednotky mladSich Zakd.
Nejenom Ze hry rozviji vSechny schopnosti, ale u¢i déti taktickému mysleni a spolupraci
Vv tréninkové skupin€. Hry by mély byt vyuzivany v kazdé ¢asti TJ. Naptiklad po déle
trvajicim nacviku nové techniky, kdy déti ztraci koncentraci, je vhodné zaradit hru a

poté se vratit zpét k nacviCované technice.

Priklady her vyuzivanych v tréninku judo pro mladsi Zaky:

1. , Hra na vika*“

Obvykle trenér urci jednoho cvicence, ktery piedstavuje ,,vlka“. VIKk se pohybuje
po Ctyfech (po rukou a po kolenou), smi valet sudy, nebo délat kotrmelce pro urychleni
pohybu, ale nesmi chodit po dvou - zvedat se na nohy. Po dvou béhaji ostatni - ovecky.
VIk chyta ,,ovecky*. Muze je chytat za nohy, za cip kimona, nebo za rukav. Koho chyti
nebo strhne na zem, z toho se stava automaticky vlk. Vitézi posledni ovecka. Pravidla
lze ruzné¢ doplnit, napt. kdo vyslapne z vymezeného prostoru, stava se vlkem nebo

vlkovi staci se ovecky jen dotknout apod.

Oblibena hra na procviceni prostorové orientace, rovnovahy, rychlé zmény sméru

pohybu a vyuziti taktiky.

2. ,,Boj o kimono*“

Judistickym paskem svazeme kimono do tzv. balicku a umistime ho do stfedu
zapasisté. Na postranich ¢arach zapasiste sedi, kleci nebo lezi proti sobé dvé druzstva 0

stejném poctu cvicencl. Kazdému ¢lenu druzstva je ptidélené Cislo. Trenér vyvola Cislo
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pod nimZ jsou dva cvifenci a jejich tkolem je dostat svazané kimono ke svému

druzstvu.

Hra je zaméfena na rychlost reakce cvicencti a vyuziti co nejlepsiho uchopu

sbaleného kimona.

3. ,,Kohouti zapasy“

Na zinénce se vytvofi kruh z paskt. VSichni zacastnéni cvicenci se postavi do
kruhu. Na znameni trenéra provedou stoj na dominantni noze, ruce piedpazit skrémo,
kfizmo na ramena. Ukol je vytlacit soupete z kruhu, nebo vychylit soupete tak, Ze se

postavi na obé nohy. Vitézi ten, kdo zlistane jako posledni v kruhu ve vychozi pozici.

Hra zamétena na koordinaci cvi¢encti a taktické mysleni.

4. ,,Podtrhavana“

Cvicenci jsou ve vzporu lezmo nebo mirném kliku proti sobé. Na povel se v této
poloze mohou i pohybovat a rukama usiluji o podtrzeni nebo odsunuti paze soupete (za
piedlokti, zapesti nebo ¢ast rukdvu kimona), a tim pferuSeni jeho opory. Dolehnutim na
bticho je prohrou. Hra se provadi ve dvojicich. Kdo z dvojice prohraje, vypadava, vitéz
postupuje do dalsiho kola. Pii boji je zakazano si stoupat.

Hra je vhodnym pripravnym cvicenim pro uchopovani soupefovych rukavi a
nasledného vytrhavani z tichopu toriho. Je zaméfena na zpevnéni celého téla cvicenct,

ekonomické vyuzivani pohybu a prostorovou orientaci.

5. ,Sumo*

Spojenim nékolika judistickych paskd vytvofime kruh na tatami. Judisté stoji proti
sob¢ ve stfedu kruhu a vzajemné se drzi za pasky kolem bokl. Na znameni trenéra se
snazi vytlacit soupefe z kruhu, vyvézt ho z rovnovahy nebo vyuZit judistickych technik

hodu a porazu.
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15. Motorické testy

Soubory motorickych test méfi roven obecnych pohybovych schopnosti, jejichz
rozvoj ma v dil¢ich v€kovych obdobich zdsadni vyznam pro budouci vykonnost. Trenér

je provadi 3-4x za rok (Letosnik, 1993).

Slouzi ke zjisténi nartstajici vykonnosti sportovcl a kontrole trénovanosti, a zda
zvolenou koncepci tréninku dosahujeme predem danych cilii. Zaroven slouzi také jako
motivacni prvek pro cvicence. Cilem motorickych testi je dosdhnout kvantitativniho

vyjadieni vysledkl dosavadniho tréninku.

Kontrola trénovanosti ma poskytnout informace o mozZnych zménach, k nimz
v disledku tréninkového procesu dochazi. Plni tak nezastupitelnou formu zpétné vazby.
Tyto informace o tréninku absolvovaném v uplynulém c¢asovém obdobi se stavaji
oporou ktuvaham o dalsim postupu tréninkového procesu, zda pokracovat

V planovaném tréninku, nebo naopak pfistoupit k jinym korekcim (Dovalil, 2009).

Pro kategorii mladSich 74kl se pouzivaji standardizované testy. Tyto testy budou
vychozim bodem pro praktickou c¢ast prace. V praktické cCasti budou vybrané testy
jednotlivé popsany.

P¥iklad pouZivanych motorickych testit pro mladsi Zaky a jejich normy
Testova baterie a jeji normy jsou pievzaty ze stranek ¢eského svazu juda (URL1).

Je urCena pro zminénou kategorii mladsich zaki. Normy jsou upravené pro specializaci

judo.
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Tab. ¢. 5: Soubor motorickych testt - Tabulky norem — Mladsi Zaci 11-12 let

Kvalifikatni stupnice - znamky
Nazev testu

1 2 3 4
Béh na 50m s 75 8.0 85 9.0
Hod plnym micem, 2 kg cm 520 490 460 400
Skok daleky z mista cm 200 190 180 160
Hloubka piredklonu cm 9 7 5 2
Bocni rozétép cm 6 11 16 20
Sed-leh po dobu 2 min. pocet 80 70 60 50
Béh po dobu 12 min. m 2750 2650 2550 2400
Splh nalané¢ 5m, priraz s 10,5 11,5 12,5 14,0
Kliky lezmo pocet 60 50 40 30
Opakované prednosy pocet 9 6 3 1
Opakovaneé shyby pocet 10 7 5 3
Vyskoky na piekazku pocet 32 28 25 22
Zaklony pocet 50
Clunkovy béh 4 x 10m s 10,0 10,4 10,8 11,2
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16. Cil prace

Hlavnim cilem této prace je popsat a zhodnotit vhodnou koncepci tréninku
mladsiho Zactva v judu. Zaroven poukazat na uc¢elné metody tréninku a zduraznit, cemu
by se trenér, zabyvajici touto kategorii, mél vyhnout a co upiednostiovat. Cilem je také
kontrola trénovanosti a irovné vSeobecnych pohybovych schopnosti vybrané skupiny

jedinct.

17. Ukoly prace

1. Prostudovat odbornou literaturu.
2. Popsat vhodnou sportovni koncepci tréninku mladsich zaka v judu.

3. Vyuzitim motorickych testl porovnat a vyhodnotit dosazenych vysledkl

tréninkovym procesem.

4. Statisticky zpracovat a graficky znazornit ziskané vysledky naméfené u

probandii.
5. Vyhodnotit vysledky

6. Napsat zaveéry a doporuceni pro praxi

18. Hypotézy

e H; - U skupiny mladSich 7kt predpoklddame vyrazné zlepSeni vSeobecné

vykonnosti mezi prvnim a druhym testovanim.

e H, - Budeme pfedpokladat vyssi medailovou uspésnost na zdvodech diky vyssi

urovni pohybovych dovednosti jedincti.
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19. Metodika prace

Tato prace ma charakter empiricko-teoretického vyzkumu, jehoz hlavni metodou

je sbér dat, analyzy literatury a statisticka metoda.

V teoretické Casti prace budou pouzity metody sbéru dat, analyzy odborné
literatury z oblasti vSeobecné sportovni pripravy, studium dostupnych materiali

Z judistického tréninku, a rovnéz také zkusenosti z vlastni praxe autora.

Prakticka cast prace bude vychazet ze standardizovaného motorického testu a
zvolené testové baterie pro skupinu mladsich zakt. Test bude provadén u zkoumané
skupiny v prvni casti ptipravného obdobi a na konci ptredzdvodniho obdobi.
Vyhodnoceni motorickych testli bude provadéno matematicko-statistickou metodou a

bude porovnano S normami pro judo.

19.1 Statisticka metoda

Pro vyhodnoceni a porovndni motorickych testti sledované skupiny se bude
vychazet ze statistické metody vyznamnosti rozdilu dvou veliin, tzv. T-test pro parové

hodnoty zavislych vybért.

19.2 Vyzkumny soubor

Pro testovani byl zvolen zamérny vybér Sesti probandli ve vékovém rozmezi 11-
12 let. Vékové rozmezi odpovida kategorii mladSich zaki v judu, kterou se tato prace
zabyva. Probandi jsou zamérné vybrani z oddilu TJ Judo Neratovice, kde se piipravuji a
reprezentuji tento oddil na soutézich v CR. Jedna se o skupinu chlapci, jejichz hlavnim
cilem je probojovat se na Piebor CR v judu. Skupina trénuje 3 x tydn&. P¥i vybéru
probandi byly zohlednény jejich vykony z minulé sezony, mira talentovanosti a ptistup

K tréninkovému procesu.

Uvodni testovani probéhlo v prvni &asti piipravného obdobi na konci mésice zafi
roku 2010. Testovani se zic€astnili vSichni vybrani jedinci. Druhé testovani prob&hlo na
konci pfedzdvodniho obdobi za¢atkem mésice biezna roku 2011. Zavéreéného testovani
se zOcastnili vSichni vybrani jedinci. Kazdy test byl jedincim pii obou testovanich

podrobné vysvétlen a vSichni méli ¢as na vyzkouseni.
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20. Popis testii
20.1 VSeobecné motorické testy

Vsechny motorické testy jsou pouzity z testové baterie pro mladsi zaky v judu.

Baterie testd slouzi pro kontrolu v§eobecné vykonnosti judistu.

20.2 Popis testové baterie

Popis testl je dle LetoSnika (1993).
Béh na 50 metra

Start z polovysokého postoje, Cas se méfi s presnosti 0,1 sec, zavodnik ma dva

pokusy.
Hod plnym mic¢em o vaze 2 kg

Hod se provadi obéma rukama ze vzpazeni (autovy hod), bez pteSlapu, dva

pokusy.
Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ze stoje mirn¢ rozkrocného, podiep, zapazit, piedklon — odrazem snozmo skok

daleky vpred se souasnym Svihem pazi vpied, dva pokusy.
Hloubka predklonu

Stoj spojny na zvySené podlozce. Ze vzpazeni se provede hluboky predklon, obé
kolena musi byt propnuté. Méii se vzdalenost Spicek prstli od roviny podlozky v cm,

dva pokusy.
Boc¢ni rozstép

Bokem K Zebfinam, jedna ruka se drzi zebfin, druhd je upazena, nohy musi byt
napnuté. Mé&fi se vzdalenost od rozkroku k podlaze s piesnosti na cm, dva pokusy.
Sed-leh po dobu 2 minut

Hyzd€é musi byt stale v kontaktu se zemi, prsty propleteny za hlavou, loket se
dotyka stfidavé pravého a levého opacného kolene. Pocitaji se jen spravné provedené

cviky, jeden pokus.
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Splh na lané 5 m s piirazem

Splha se s ptirazem ze stoje, ke znaéce 5 m od podlahy, méfime ¢as s presnosti

0,1 s, dva pokusy.
Kliky leZzmo

Provedeni ve vzporu lezmo klik, ruce na $ifi ramen, pocitaji se jen spravné

provedené cviky, jeden pokus.
Opakované prednosy

Provedeni z visu na zebfinach bez opory nohou na napjatych pazich zady

k Zebfinam. Hodnoti se doteky obéma nohama zerdé mezi rukama.
Opakované shyby podhmatem

Provedeni ve visu na dosko¢né hrazd¢, uchop podhmatem. Brada musi byt nad

urovni hrazdy. Po¢itaji se jen spravné cviky, jeden pokus.
Vyskoky na prekazku

Z mirné¢ho stoje rozkro¢ného celem k piekazce vyskocit a doskoCit sounoz na

horni stranu piekazky. Vyska ptekazky 40 cm, hodnoti se pocet vyskoki.
Clunkovy béh 4 x 10 m

Ze startovniho postaveni na startovni cafe vyb&hnout na povel ,,vpfed“ k meté
vzdalené 10 m. U této mety se zastavit a béZet ke startovni ¢are. Métime Cas s piesnosti

0,1 s, dva pokusy.
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21. Popis obdobi piisobiciho na cilovou skupinu

Obdobi, ve kterém budeme pusobit na vybrané jedince, je od zafi roku 2010 do
konce brezna 2011. Tato ptiprava vyvrcholi dvojici zavodu, ke kterym je tato ptiprava
sméfovana. Jednd se o krajské Mistrovstvi Stiednich Cech a esky pohar CSJu v bieznu
2011. Vtomto obdobi budou u jedinci provedeny dva motorické testy. Skupina
mladsich zaku trénuje 3 x tydné po 90 minutach a ucastni se kontrolnich soutézi 1-2x do

mesice.

Piisobici obdobi v tréninkovém procesu zdii-biezen
Plan je v souladu se $kolnim rokem zaki. Délka obdobi pisobici na vybranou skupinu
judistii je v délce 29 tydni, od zati 2010 do konce biezna 2011. Do obdobi je zafazeno

jedno kondi¢ni soustiedéni na horach v délce 6 dnii.

Pocet tréninkovych jednotek v tydnu: 3 x tydné — pond¢€li, stieda, Ctvrtek
Délka tréninkové jednotky: 90 minut
Vzorové tréninkové jednotky jsou zarazeny v piilohach, kde je uvedena pro kazdé
obdobi jedna.
Popis jednotlivych obdobi
Zaii — Fijen: 1. - 8. tyden
Pripravné obdobi I.:
- Hlavni ukol obdobi - piiprava k narocnéjsi tréninkové cinnosti,
vSeobecny funkéni rozvoj, obecna vytrvalost, zamétfeni na kratkodoba
rychlostné silova cviceni a rozvoj vybusné sily, ndcvik nage waza a
katame waza
- Obsah- specificka i nespecificka cviéeni, pohybové hry pro rozvoj sily a
celkové kondice, koordina¢ni schopnosti a kloubni pohyblivost, metody
nacviku techniky judo pomoci judomic¢kli pro nacvik podmetovych
technik
- Celkové zatizeni - malé
Ve 4. tydnu- provedeni motorickych testti
Zameéreni tréninkovych jednotek:
e Objem - se pomalu zvysuje

e Intenzita - mirna
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Kondi¢ni slozka - vSeobecny funkéni rozvoj, obecnd vytrvalost, kloubni
pohyblivost, do TJ zafazovani silovych vstupt (kratkd silova cviceni
S vyuzivanim hmotnosti vlastniho téla), rozvoj vSeobecné obratnosti,

Technicka slozka - osvojeni novych specifickych pohybovych dovednosti bez
odporu soupefe, zaméfeni na nacvik nage waza a katame waza z 5. a 4. kyu
Takticka sloZka - prohlubovani teoretickych znalosti, znalosti pravidel

Psychologicka sloZka - etika judo, rozvoj psychické odolnosti, volni vytrvalosti

Vzor TJ viz priloha ¢. 4

Listopad — prosinec: 9. - 17. tyden

Pripravné obdobi II.:

- Hlavni ukol obdobi - stimulace trénovanosti, stabilizace dovednosti,
udrzeni dosaZzenych zmén a hodnoceni aktudlniho stavu,

- Obsah - ptevazné specificka cviceni, kontrolni starty v soutézich

16. — 17. Tyden — zotaveni, regenerace (prazdniny)

Zameéreni tréninkovych jednotek:

Objem - se zvysuje

Intenzita - se zvySuje

Kondicni slozka - rozvoj specidlni sily a vytrvalosti, rozvoj rychlostni sily
specifickymi prostfedky, posilovani formou prvka techniky judo (vychylovani
soupeie proti odporu pazi, vychylovani soupete ze diepu, obmény prvkia juda
proti odporu soupete v postoji i na zemi, na misté i za pohybu), rozvoj specialni
obratnosti

Technicka slozka - upeviiovani osvojenych pohybovych dovednosti za
ztizenych podminek, nacvik kombinaci a kontrachvatl, vybér osobni techniky
(tokui waza)

Takticka slozka - odstranovani vlastnich technicko-taktickych nedostatka,
plnéni taktickych kol v ptipravnych utkanich, rozbory pribéhu utkéani
Psychologicka slozka - zvySovani motivace k tréninku, zafazovani zavodivych

her v tréninkové skupiné

Vzor TJ viz priloha ¢. 5
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Leden — énor: 18. — 25. Tyden
Predzavodni obdobi:
- Hlavni ukol obdobi - ma dojit ke spojeni vSeobecné rozvijejicitho a
specialniho tréninku, ladéni sportovni formy
- Obsah - specificka cviceni, kontrolni starty v soutézich, spojeni techniky

a taktiky

Ve 21. tydnu kondi¢ni soustifedéni na horach
Ve 25. tydnu provedeni druhych motorickych testii
Zaméreni tréninkovych jednotek:
e Objem — objem se zvySuje
e Intenzita — intenzita stoupa
e Kondi¢ni slozka — kruhové tréninky se zaméfenim na posileni velkych
svalovych skupin s vlastni vahou téla a rozvoj specialni vytrvalosti, koordinacni
cviCeni, toniza¢ni
e Technicka slozka — automatizace dovednosti, transfer ziskanych dovednosti s
vyuzitim v piipravnych soutézich, rozvoj osobni techniky, zvySovani rychlosti
pii provadéni ucikomi
e Takticka slozka - spojeni techniky a taktiky v tréninkovém procesu a v
kontrolnich soutézich, zaméieni na boj o uchop (kumikata randori), randori
s urcitymi taktickymi ukoly
e Psychologicka sloZzka - posileni moraln¢ volnich vlastnosti

Vzor TJ viz priloha ¢. 6

Brezen: 26. — 29. tyden
SoutéZzni obdobi:
- Hlavni ukol obdobi - demonstrace vykonu, udrzeni sportovni formy,
ladéni sportovni formy
- Obsahem obdobi - G€ast v soutézich a specificka cviceni pro judo
Zaméreni tréninkovych jednotek:
e Objem - se nezvySuje, ani nesnizuje
¢ Intenzita - stoupa

e Kondic¢ni sloZka - udrzovani vysoké obecné trénovanosti
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e Technicka slozka - zvySeni ucinnosti osobni techniky ve cvi¢nych zépasech a
kontrolnich soutézi
e Takticka slozka - zaméfeni se na strategii a taktiky boje, upfesnéni pravidel

e Psychologicka slozka - vyladéni pfedstartovnich stavli, odpocinkovy rezim

mezi jednotlivymi starty v soutézich.

Vzor TJ viz priloha ¢. 7

Tab. ¢. 6: Druhy mikrocykli v ptisobicim obdobi zafi - biezen
Tyden 1. 12.13.]4.]5 ]6.]7.]8 |9 |10.]11.]J12.]13.]14.]15.|16.
@ — —l=lzsl_lel-l=l=l=sl_1%
I:: =l=l2l=ElL2]L G Sl® =122 G £ G z
5 |slzs|Z|e|(a|&|8|lel|s|l|a|Z(B|2|8]s
138 |= = =N sls|=212]28
S >2|R1E|1R|IRIZ|E|G6|R|RIR|IB|E|E]S
X Rl ) o o o o © o 0| © o o © o o | N
Tyden |17.]18.[19.]20.|21.]22.]123.]|24.|25.]26.]27.|28.]29
5 S S S| 'S
= >l=]llzc|lllE|cslaclc]lac]lc]lc]sc
~ cl=l£]l=|& =
S HEEREHEREEREEEEEIEE
A MHEEHEEE BT
a4 \ —_— —_ —_
SUNHEHMHE SR

Tab. €. 7: Typy mikrocykli v ro¢nim tréninkovém cyklu (Dovalil, 2009, s. 264).

Bp Hlavni iikol Obsah Celkové | Vyuiti v rocnim
mikrocyklu zatiZeni | cyklu
UVODN] pfiprava specificka i malé | po&htek piipravného
k néro¢ng;si _ | nespecifickd obdobi, po delsim
tréninkové Cinnosti | cviCeni preruseni
ROZVIJEJICT | stimulace specificka velké piipravné obdobi
trénovanosti (i nespecifickd) (zévodni podle
cvieni potieby)
STABILIZACNI | udrZeni dosaZenjch specificky stiedni | pfipravné obdobi
zmén
KONTROLNI | hodnoceni starty, utkdni, turnaje | stfedni | pfipravné obdobi
aktudlniho stavu testy trénovanosti az velké
VYLADOVACT | ladén sportovni specificky, starty stfedni | pfedzdvodni obdobi
formy az malé | z&vodni obdobi
SOUTEZNI | demonstrace vikonu | dcast v soutéZich stedni | zévodni obdobi
udrZent sport. formy | specificka cviteni
ZOTAVNY dil¢t nebo celkové doplitkové sporty malé pripravné obdobi
zotaveni nespecifickd cviceni zévodni obdobi
odpoCinek prechodné obdobi
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22. Vyhodnoceni motorickych testi

22.1 Metoda vyhodnoceni

Vysledky testovanych jedinct vV motorickych testech jsou zpracovany tabulkove,
graficky a vyhodnoceny statistickou metodou. U statistického vyhodnoceni byl zvolen

parovy T-test.

T-test testuje, zda je stiedni hodnota vysledkii po prvnim testovani rovna stfedni
hodnoté vysledkti po druhém testovani. Pfredpoklada se zlepseni Vv testech jedinct, proto

bude testovana hypotéza rovnosti stfednich hodnot proti jednostranné alternative.

Pro wvyuziti parového T-testu je predpokladem normalni rozdéleni rozdilt
vysledkt 1. a 2. testovani. Pro motorické testy je urCena nejbéznéjsi 5% hladina
vyznamnosti. Hypotéza o rovnosti stiednich hodnot po prvnim a druhém testovani bude
zamitnuta, pokud bude hodnota T nizsi nez kriticka hodnota Studentova rozdéleni n-1

stupni volnosti (viz pfiloha ¢. 3) pro dvojnasobek stanovené hladiny (Kovaf, Blahus,
1989).

Zakladnim typem uvahy pii statistickém testovani je tzv. nulova hypotéza (Ho).
Tu ovéfujeme pomoci zvoleného testovaciho kritéria. Podstatou nulové hypotézy je
piedpoklad, Ze mezi dvéma jevy neni statistického rozdilu (Cili, rozdil je nulovy).
Miuzeme napf. testovat rozdil mezi dvéma sttednimi hodnotami g4 — 1, . PoloZime si

nulovou hypotézu, ktera tika, Ze mezi stiednimi hodnotami neni statisticky vyznamny
rozdil (coZ ovsem tvrdime s urcitou zvolenou pravdépodobnosti). Tento vztah miizeme

psat nasledovné

Ho: 14 = 11,

Proti této nulové hypotéze stoji tzv. alternativni hypotéza (Ha), kterd tika, ze

mezi uvedenymi stfednimi hodnotami existuje vyznamny rozdil:

Hal a4 # 11
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Zamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotézy provadime s uréitou, predem
zvolenou pravdépodobnosti («). Tato pravdépodobnost, Ze nahodna odchylka prekroci
ur¢itou kritickou hodnotu, se nazyva hladina vyznamnosti. Byva obycejné 0,01 (coz
znaci 1% pravdépodobnost), nebo 0,05 (5% pravdépodobnost).

Vedle nulové hypotézy je dilezita i formulace alternativni hypotézy. Podle toho,
jaky ma charakter, rozeznavame testy na jednostranné a dvoustranné. Napf. pii
testovani vyznamnosti rozdilu dvou stfednich hodnot mtize byt alternativni hypotézou
predpoklad, ze se oba pruméry od sebe vyznamné lisi, coz piedstavuje oboustranny test

(Kovat, Blahus, 1989).

vvvvvv

Vécna logicka tivaha by méla proto vzdy pfedchazet kazdé formalni numerické operaci
a kazdd zjisténa statisticka vyznamnost by méla byt posouzena a interpretovana

z vécného hlediska“ (Kovar, Blahus, 1989, s. 34).

Vypocty pii pouZiti statistické metody (T-testu)

Aritmeticky prumer x

1 n
X = HZ X (Celikovsky, 1979)
i=1

Smeérodatna odchylka s
1 v
s = —Z(xl. — x)
il (Celikovsky, 1979)

Variacni rozpeéti R

R=x__—x_,.. (Celikovsky, 1979)

Variacni koeficient V

V=

Xl @

(Celikovsky, 1979)
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T-test pro parové hodnoty zavislych vybéri-timto testem oveéfujeme rozdily vysledk
ziskanym opakovanym méfenim u téhoz vybérového souboru, obvykle s ¢asovym
odstupem. T-test testuje, zda je stfedni hodnota vysledkl pfed cvicenim rovna stfedni

hodnoté vysledkti po cviceni.
X “ 1 ,
T="" Jn (Celikovsky, 1979)

U danych skupin testl byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky: aritmeticky
primér ( X ) a smérodatna odchylka (s). Testy byly provadény s hladinou vyznamnosti
0,05 (coz je 5 % pravdépodobnost), (Kovar, Blahus, 1989).
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23. Vysledky

23.1 Vysledky motorickych testi

Tab. ¢. 8: Vysledky motorickych testd mladsich zakt

Sed-leh po
Mladsi Béh na 50 m Hod plnym Skok daleky z Hloubka Bocni rozstép dobu 2 min.
Zaci [s] micem, 2 kg [cm] mista [cm predklonu [cm] [cm] pocet

Jméno 1 2 | R 1 2 R 1 2 R 1 2 R 1 2 R 1 2 R
Proband1 | 8,2 | 8,0 | 0,2 ] 410,0|420,0| 10,0 | 162,0 | 173,0 | 11,0] 5,0 |[10,0] 5,0 ] 20,0|140] 6,0 | 59 | 72 | 13
Proband2 | 84 | 8,2 | 0,2 ] 400,0|427,0| 27,0 | 153,0 | 180,0 |27,0] 9,0 |12,0] 3,0 ] 12,0|12,0] 0,0 J 55 | 61 6
Proband3 | 7,9 | 8,0 | 0,1 ]405,0]4650] 60,0} 177,0 | 190,0 | 13,0] 12,0|140] 2,0 ] 12,0|10,0] 2,0 | 59 | 72 | 13
Proband4 | 90 | 82 | 0,8 | 360,0|410,0| 50,0 | 163,0 | 180,0 |17,0] 6,0 | 7,0 | 1,0 ] 180 16,0 2,0 | 50 | 57 7
Proband5 | 84 | 8,1 | 0,3 ]408,0]430,0| 22,0 | 190,0 | 196,0 | 6,0 ] 10,0|10,0] 0,0 130|110 2,0 | 52 | 63 | 11
Proband6 | 88 | 8,6 | 0,2 ] 382,0]4250 43,0} 170,0 | 1730 | 30 ] 50 | 90 | 40 }J180]18,0] 0,0 | 61 | 69 8
Aritmet.
primér 85| 82| 03 ]3942]4295] 353 169,2 | 182,0 |12,8) 7,8 [10,3] 25 | 155|13,5| 2,0 | 56,0] 65,7 | 9,7
Variacni 295,
rozpéti 0,1]00]01]3181[2929] 2 141,1 | 71,7 |608]) 71| 49 | 25 ]106] 79| 40 ]1160]326]| 7,9
Smérodat.
Odchylka 041]102]03]195| 187 | 188] 13,0 9,3 851292411936 |31]22]44]63]| 28
Variacni
koeficient 00]00]08] 0,0 0,0 0,5 0,1 0,1 0704020702 |02f211]01]01]03
Student.
T-test 2,90 4,60 3,68 3,27 2,24 8,43

Vyskoky na
$plh na lané 5, Kliky lezmo Opakované Opakované prekazku ¢lunkovy Béh

Mladsi Zaci piiraz [s] [pocet] prednosy [pocet] shyby [pocet] ocet 4 x10m [s]

Jméno 1 2 R 1 2 R 1 2 R 1 2 R 1 2 R |1 2 R
Proband1 |22,0]129] 91 | 38 45 7 3 6 3 3 5 2 28 | 28 0 J111]11,2] 0,1
Proband 2 ]30,5]19,5]|11,0] 30 42 12 5 6 1 5 6 1 30 | 32 2 J11,2]109] 03
Proband 3 |18,7]138] 4,9 | 55 58 3 7 7 0 4 6 2 27 | 28 1 ]J10,8]10,7] 0,1
Proband 4 ]16,5]13,2] 33 | 40 44 4 4 7 3 3 4 1 23 | 25 2 ]10,8]10,8] 0,0
Proband5 |28,2]13,6|146] 31 37 6 1 3 2 3 3 0 25 | 27 2 ]106]10,7] 0,1
Proband 6 |14,2]129] 13 | 33 35 2 3 5 2 3 4 1 29 | 32 3 |11,0]108] 0,2
Aritmet.
Primer 2171143 | 74 |378| 435 | 57 3,8 5,7 18 35|47 |12 |270]287| 17 J109]109( 0,1
Variacni
rozpéti 353 | 55 [21,3]718| 549 ]109]| 35 1,9 11106 |12 |05]57]66|09]00]00]{00
Smérodat.
Odchylka 65]26]51]093 8,1 3,6 2,0 15 1210812 }|08)]26|28|10}02]02]01
Variacni
koeficient 03]02]07 |02 0,2 0,6 0,5 0,3 06102(f03J]06}01]01]061]00]00]08
Student. T-
test 3,57 3,84 3,84 3,80 3,95 3,16

Vysvétleni zkratek: 1 —hodnoty vysledkt testt z 29. 9. 2010, 2 — hodnoty z vysledkt

test 28. 2. 2011, R - rozdil namétenych hodnot, Studenttv t-test s

5% hladinou vyznamnosti
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Porovnani a znazornéni naméienych hodnot parového T-testu u motorickych testii
mladSich Zakii.

Graf ¢. 2: Porovnani vysledka parového T-testu z motorickych testh

Parovy T-test
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Graf znazoriuje vysledky parovych T-testi s 5% hladinou vyznamnosti
(pravdépodobnosti). Pfevazné u vSech motorickych testti doslo k vyraznému zlepseni. K
nejvyraznéj$im zlepSenim bylo dosazeno u testd sed-leh po dobu 2 minut, hod plnym
micem 2 kg a vyskoky na piekazku. Nejmensi rozvoj byl zjistén u bocniho rozstépu,
behu na 50 m a ¢lunkového béhu 4 x 10 m. Hypotéza o rovnosti stiednich hodnot mtize
byt zamitnuta. Alternativni hypotéza byla potvrzena u vSech motorickych testi. Z toho
vyplyva, Ze plsobeni tréninkového procesu u mladSich zakl je pozitivni na rozvoj

vSeobecné vykonnosti.
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23.2 Porovnani vysledkii testi s normami pro mladsi Zaky v judu

Vsechny namétené hodnoty byly porovndny s normami pro kategorii mladsich
zaku (11-12 let) v judu (URLz1). Vysledky jsou hodnoceny podle tabulky €. 5, str. 49.

V hodnoceni pro mladsi zaky 11-12 let se vyuziva kvalifikacni stupnice znamek.

Tab. ¢. 9: Pfevedeni namétenych vysledkli s normami zndmek pro mladsi zaky v judu

Test Kvalifikacni stupnice testl — znamky
29.9. 2010 Proband 1 | Proband 2 |Proband 3 |Proband 4 Proband 5 | Proband 6
Béh na50 m 2,5 3 2 4 3 4
Hod plnym mi¢em, 2kg 4 4 4 5 4 5
Skok daleky z mista 3 5 3 4 2 3,5
Hloubka predklonu 2 1 1 2,5 1 3
Bocni rozstép 4 2 2 3,5 2,5 3
Sed-leh po dobu 2 min. 3 3,5 3 4 4 3
Splh na lané 5m, pfiraz 5 5 5 5 5 4
Kliky leZzmo 3 4 1,5 3 1 1
Opakované prednosy 3 2 2 3 4 3
Opakované shyby 4 3 3 4 4 4
Vyskoky na prekazku 2 1,5 2 4 3 2
Clunkovy béh 4 x 10 m 4 4 3 3 2,5 3,5
Soucet znamek 39,5 38 31,5 45 36 39
Aritmet. primér 3,3 3,2 2,6 3,8 3,0 3,3
Test Kvalifikacni stupnice testl — znamky
28.2.2011 Proband 1 | Proband 2 |Proband3 |Proband 4 Proband 5 | Proband 6

Béh na50 m 2 2,5 2 2,5 2 3
Hod plnym mic¢em, 2kg 4 4 3 4 3,5 4
Skok daleky z mista 3,5 3 2 3 1,5 3,5
Hloubka pfedklonu 1 1 1 2 1 1
Bocni rozstép 3 2 2 3 2 3,5
Sed-leh po dobu 2 min. 2 3 2 3 3 2
Splh na lané 5m, pfiraz 3,5 5 4 3,5 4 3,5
Kliky lezmo 2,5 3 1 3 3,5 3,5
Opakované prednosy 2 2 2 2 3 2
Opakované shyby 3 2,5 2,5 3 4 3,5
Vyskoky na prekazku 2 1 2 3 2 1
Clunkovy béh 4 x 10 m 4 3 3 3 3 3
Soucet znamek 32,5 32 26,5 35 32,5 33,5
Aritmet. primér 2,7 2,7 2,2 2,9 2,7 2,8

Poznamka: Znamka 5 byla pouzita pri nesplnéni casového limitu v daném testu. Nameérené hodnot, které

byly mezi stupnici znamek pro dané vykony, bylo znamkam pricteno cislo 0,5. Nekteré namérené vysledky

byly zaokrouhlovany k normovanym vykoniim.
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Graf ¢. 3: Porovnani primérnych zndmek ze vSech testti z 1. a 2. testovani

Porovnani vysledki testiiz 1. a 2. testovani a priimérné
znamky probandu

M Vysledné znamky testliz 2.9.2010 M Vysledné zndmky testli z 28.2.2011
3,8

Proband1l Proband2 Proband3 Proband4 Proband5 Probandé

Graf poukazuje na rozdil dosaZzenych primérnych zndmek z norem testli pro
mladsi zaky v judu provadéné v urcitém ¢asovém rozmezi.

Od prvniho testovani doSlo u vSech probandi ke znaénému zlepSeni vysledki.
NejvyraznéjsSiho zlepSeni dosahl proband 4 a nejméné vyrazného zlepSeni dosahl
proband 5. Skupinu probandiit miizeme povazovat dle judistickych norem v motorickych
testech pro mladsi zaky za priméerné.

Timto porovnanim mizeme povazovat hypotézu Hj; za spravnou. U skupiny
mladSich zakti prob¢hlo prevazné vyrazného zlepsSeni vSeobecné vykonnosti mezi

prvnim a druhym testovanim.

23.3 Vysledky ze soutézi

Vysledky ze soutézi, kterych se skupina vybranych jedinct Ucastnila, miZeme
povazovat za dostacujici. Hlavnimi soutéZemi, ke kterym ptiprava byla smétovana, bylo
krajské Mistrovstvi Stfednich Cech a Cesky pohar CSJu. Na krajském Mistrovstvi
viichni z(&astnéni jedinci doséhli medailového umisténi. V Ceském poharu ani jeden
z Sesti zavodnikd nedosahl na medailové umisténi. Postup pouze tfi zak do 7. mista (z
celkového poctu Sesti zakll) se ndm jevi jako nevyznamny uspéch celkové skupiny.
Proto hypotézu H, miZeme povazovat za nepotvrzenou. U vSech jedinci nebylo

dosazeno ve vSech vybranych zavodech vyssi medailové uspésnosti.
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24. Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo popsat vhodnou koncepci sportovniho tréninku
mladsiho Zactva v judu. Zaroven poukazat na ucelné metody tréninku a zdtraznit, cemu
by se trenér, zabyvajici se touto kategorii, mé¢l vyhnout a co upfednostiiovat. DalSim
cilem byla také kontrola trénovanosti a tirovn¢ vSeobecnych pohybovych schopnosti
vybrané skupiny jedinct pomoci motorickych testi pro judo. Zaméfil jsem se na
kategorii mlad$ich zaka v judu (11-12 let). Do vybéru skupiny bylo zamérné zafazeno
Sest jedinct z kategorie mladsich zakd, na které bylo ptisobeno v obdobi od zati 2010

do konce brezna 2011.

Zaveér pro vyhodnoceni motorickych testit a hypotez

V porovnani s normami testd pro judo byly vSichni zucastnéni v rozmezi
klasifikacni stupnice 2-3, takze odpovidaji primérnému vykonu. Nikdo z jedinci
nevykazoval nadprimérné ani podprimérné vysledky. Z hlediska technického a
s porovnanim dosazenych vysledki ze soutézi, ke kterym byla tato piiprava zavodniki
smefovana, se jedinci pohybuji na primérné trovni. Na kontrolnich zavodech a poté
hlavnich zavodech se zavodnici umistovali na pfednich ptickach v krajskych soutézich
a v celorepublikovych nominaénich zavodech na Piebor Ceské republiky se umistovali
do bodovaného 7. mista pouze tfi zavodnici. Postup jen tii zaku do 7. mista se nam jevi
jako nevyznamny uspéch celkové skupiny. Tudiz hypotézu H; mizeme povazovat za
nepotvrzenou. U vSech jedinct nebylo dosazeno ve vSech vybranych zavodech vyssi

medailové Gspésnosti.

Pribéznd kontrola tréninkového procesu je v dneSni moderni dobé
nepostradatelnou soucasti sportovni ptipravy, a to plati i pro ptipravu déti v rozmezi 11
- 12 let, zvlasté pak pro trénink judo.

Hypotéza (H;) ve které jsme piedpokladali vyrazné zlepSeni u skupiny mladSich zaka
mezi prvnim a druhym testovanim, se potvrdila. Druha hypotéza (H,), ve které jsme
predpokladali vyssi medailovou tGspésnost na zavodech diky vyssi Grovni pohybovych
dovednosti jedincii po uplatnéni naSeho tréninkového planu, se nepotvrdila. Délka
obdobi plsobici na vybranou skupinu nebyla dostacujici, a proto by se mélo obdobi
pusobici na ur¢itou skupinu pohybovat v rozmezi od jednoho roku a vice. Zaroveii by se

pro tuto kategorii méla sestavit vhodnéjsi specidlni motoricka testova baterie a jeji
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presnéjsi hodnoceni a upiesnéni dosazenych vysledkli. Touto problematikou bych se

chtél vice vénovat v budouci diplomové praci.

Obdobi pisobici na zvolenou skupinu muizeme povazovat za vhodné a
odpovidajici dosazené¢ vysledky jsou tomu dikazem.

Pii zpracovavani této prace jsem ziskal mnoho zkuSenosti S testovanim a s
ptipravou sportovci v zakovském veéku se zaméfenim na judo. Vérim, ze tato
bakalatska prace bude napomocna jak zacinajicim trenértim, tak trenérim V oddilech

judo zabyvajicich se kategorii mladsich zaka.
Zaveér a doporuceni pro praxi pii dlouhodobém vedeni mladsSich Zaki

V tréninkovém procesu mladSich zakd by trenéfi méli upfednostiiovat trénink
pfiméfeny v€ku. Vykonnost by méla byt pfiméfena véku a détstvi. Je nutné brat na
zietel, ze toto obdobi mladi je pouze piipravnym stadiem k maximdlnim vykontim pti
pokracovani kariéry.

Pocet tréninkovych jednotek mladsi zaki v tydnu by mél byt 2-3x tydné po 90
minutach dle moznosti oddilu. V tréninkovych jednotkéach je zZadouci rozvijet vSechny
schopnosti a ué¢it déti novym dovednostem, protoZe tento vék je nejidealné;jsi z hlediska
motorického uceni. Je tieba dodrzovat vSechny ¢asti TJ, zddnou z ¢asti nevynechavat a
Zejména V zaveérecné Casti se zamefit na dokonalé protazeni svalii vSech cvicenct.

Pti nacviku chvatl klast diiraz na spravnou chuzi, postaveni nohou, pohyb po
tatami, dbat, aby cvi¢enec dokazal udélat chvat ve spravnou chvili a spravné ho
realizoval. Nacvik a provedeni chvatti provadét v mirném piedklonu, v pokréenych
nohach, ve snizeném vlastnim tézisti téla, zduraznit tlak na Spicky, ne na paty. Pfi
nacviku chvatd upozornit na sméry vychyleni, protoze kazdy chvat ma specificky smér
vychyleni. Neustdle zdlraznovat praci rukou, nebot’ prace rukou je zacatek a konec
uspésné provedeného chvatu. Nebat se ucit déti to, co podle schopnosti a dovednosti
techniky skute¢né pochopily. ZkuSeny trenér by to mél poznat. Nové techniky
nacvicovat nejprve veelku, poté dbat na postupné pochopeni ¢asti chvatii a znovu dostat
chvat do celku. Neustale je opakovat, jelikoz déti rychle zapominaji. Za uspé$né
provedeni techniky v zapase pochvalit. Za netispé$ného provedeni poukézat na chyby a

doporucit jedinci moZnou korekci. Dostatecné se v tréninkovych jednotkach vénovat

protichvatim. Naucit zaky kontrovat a po nezdarené akci soupete ihned vyuzit rychlého
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protiutoku. Nepreferovat uchop za krkem, protoze v pozdé&jSim véku tim nabizeji
zkuSengjSimu soupeii moznost snaz§iho Gtoku. U¢it rizné uchopy (za limec, pas, pod
rukou, jednostranny tuchop), ponévadz nedostateCna znalost omezuje variabilitu
provadénych chvatii — vyssi soupet, nizs§i soupet apod. Neustale rozvijet u mladsich
zakd kloubni pohyblivost, provadét slozitéj$i koordina¢ni cvifeni s vyuzitim

proménlivych podminek.

Vychovavat jedince ke zdravému sebevédomi a rozvijet u mladych judisti etiku
juda. Judista bez viry v sebe je snadno zranitelny a podepiSe se to na jeho vykonu v

pozdé&j$im piechodu do vyssi vékové nebo vahoveé kategorie.

Z kazdého utkani si odnést klady 1 zapory. Zamétit se predevSim na slabiny déti,
tam zapracovat, a tim je postupné odstrafiovat. Napiiklad prohrava na zemi, poukazat na
malou silu v rukou, slabé prsty a ptredlokti atd. Je to neustale prace trenéra, ktery je

zaroven psychologem. Tim vSak judista pomalu roste ve schopného zavodnika.

Soutézni utkani, kterych se svétenci zucastni, zhodnotit pozdéji ne na zavodech,
protoze zavodnik nevnima dostatecné rady trenéra, at’ je mu deset, osmnact nebo
pétadvacet. Pfi utkani v turnajich ucit zavodnika samostatné myslet a feSit sdm bez

vyrazného kiiku trenéra vzniklé situace.

V tréninku déti a to zejména mladsich zdkl se zapomina na vSestranny rozvoj
jedinct. Trenéfi v fad¢ oddilti se zamétfuji na vedeni déti ranou specializaci, kde je
snaha o nejvyssi vykonnost jiz v utlém veéku. Pievazné se zaméiuji na vykon v soutézich
a zapominaji rozvijet své svéfence ve vSech smérech (psychologickém, taktickém,
technickém). V tréninkovém procesu prevazuje jednostranné zatizeni, které je dano tim,
ze judista trénuje vSechny techniky chvatl pouze na jednu stranu a je omezovan
v dalSim rozvoji. Chybné a nevhodné je upnutim trenéra na malé mnoZstvi chvatd,
zejména téch, kterymi déti vyhravaji soutéze. Nejcastéjsi chybou je pieskakovani a
uceni technik z vyssich technickych stupiii, aniz by piedtim nasledovalo nauceni a

zvladnuti zakladnich technik z 5. a 4. kyu.

Dulezit¢é je vSak nechat také prostor pro tvofivost samotného judisty.
Naprogramovany judista nebude vitézit vécné a neni také Zadnym piinosem pro rozvoj
juda. U mladSich zakli se musime zaméfit na pozvolné rozvijeni vSech sloZek
sportovniho tréninku vcetné zatazovani upolovych a jinych her do kazdé tréninkové

jednotky a dbat na jejich ptirozeny rozvoj a zakonitosti zakovského veku.
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Piiloha ¢&. 1: Zadost o vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakaléfské) prace, zahrnujici lidské ucastniky
Niézev: Koncepce sportovniho tréninku mlad§ich zakd v judu
Forma projektu: bakalafska prace

Autor (hlavni fegitel): Miroslav Turek

Skolitel (v piipad studentské prace): Mgr. Radim Pavelka

Popis projektu ]

Prace se zabyva popisem sportovniho tréninku mladich zakd v judu (11-12 let). Dale je prace
saméFena na kontrolu vieobecnych pohybovych schopnosti pomoci motorickych testl. T&mito testy
ovéfujeme uCinnost tréninkového procesu ve zvoleném obdobi, kterym piisobime na vybranou skupinu
jedinch v této vekové kategorii. Motorické testy nésledng porovnéme s judistickymi normami pro mladsi
zéky a statisticky vyhodnotime.

Pro realizaci vyzkumu bylo vybrano 6 déti ve veku 11-12 let. Jedn4 se o d&ti, které se zabyvaji timto
sportem. Pi provadéni motorickych testi byly viechny déti podrobng sezndmeny s provadénymi testy.
Testt se zatastnily dobrovolng a byl dodan jejich souhlas zédkonnym zéstupcem.

Informovany souhlas (pfiloZen)

V Praze dne 4. 4.2011 Podpis autora: /@%

Vyjadieni etické komise UK FTVS

Slo¥eni komise: Doc. MUDr. Stasa Bartiitikova, CSc.
Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSe:
Prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ........ U ’7'10 2’0M ...........

5., 2011

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, predpisy a mezinérodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ulastniky.

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.
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UNIVERZITA KARLOVA v Praze i 4:2\/\{

Fakulta t&RATKe ébﬂ?’ovy a sportu podpis pfedsedy EK
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Ptiloha ¢. 2: Informaovany souhlas probanda

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Informovany souhlas probanda

V ramci projektu bude vybrany jedinec 2x testovan motorickymi testy v prub&hu
pusobiciho tréninkového obdobi. Testy budou provedeny v ¢asovém rozmezi 5 mésicu.
Pro testy byla zvolena standardizovana testova baterie. Baterie se sklada z: béhu na 50
m, hodu plnym micem o vaze 2 kg, skoku dalekém z mista, hloubky piedklonu, bo¢niho
rozstépu, sed-leh po dobu 2 minut, Splh na lan¢ — 5 m s pfirazem, kliky lezmo,
opakované ptednosy, opakované shyby podhmatem, vyskoku na piekézku a ¢lunkového

béhu 4 x 10 m.

Jednotlivé vykony v testech budou zaznamenavany v ¢asech, poétem opakovani

nebo délkou vykonu.

Vysledky budou zpracovany a vyhodnoceny anonymné. V prezentaci vysledkl a
jejich dokumentaci nebudou uvetejnény osobni informace. O procesu méfeni a zptisobu

prezentace vysledkl bude kazdy proband informovéan pted zapocetim vyzkumu.
Ja, nize podepsany (-nd): zastupuji své dité, které bylo zatazeno do vyzkumu:

Souhlasim, ze jsem byl/la v rozhovoru s feSitelem vyzkumu dostatecné a srozumitelné

seznamen/na s ucelem a cilem vyzkumu.

Vyzkum bude provadén za uclelem vyzkumné prace v ramci bakalarského studia,

studentem bakalatského studia oboru télovychova a sport, FTVS UK v Praze.
Byl/la jsem informovan/na o tom, jakou formou bude vyzkum probihat.

Byl/la jsem informovéan/na o zpusobu dokumentace a prezentace vysledku této studie.
Byl/la jsem informovan/na o tom, ze veSkeré¢ mnou poskytnuté osobni udaje budou

dokumentovany, bez uvedeni mého jména a piijmeni.
Bylo mi umoZnéno si vSe rozvazit a zeptat se na vse, co povazuji za podstatné.

S postupem a vyzkumnymi metodami souhlasim.


http://www.ftvs.cuni.cz/

Ptiloha ¢. 3: Tabulka kritickych hodnot pro Studentovo T rozdéleni

Stupne
vofnosti Loss tiso  foss  toos  foew  boses  losrs  tosw  Togoos

1000 3078 6314 12706 31.821 63.657 127320 318309 636.619
0816 1886 2920 4303 6965 9925 14089 22327 31.599
0.765 1638 2353 3182 4541 5.841 7453 10214 12924
0741 1533 2132 2776 3747 4604 5598 7173 8610

W e

0727 1476 2015 2571 3365 4032 4773 5893 6.869
0718 1440 1943 2447 3143 3707 4317 5208 5959
0711 1415 1895 2365 2998 3499 4029 4785 5408
0706 1397 1860 2306 2896 3355 3832 4501 5041
0703 1383 1.833 2262 2821 3250 3690 4297 4781

O 001N

0700 1372 1812 2228 2764 3.169 3581 4144 4587
0697 1363 1796 2201 2718 3.106 3497 4025 4437
0.695 1356 1782 2179 2681 3.055 3428 3930 4318
0694 1350 1771 2160 2650 3012 3372 3852 4221
0692 1345 1761 2145 2624 2977 332 3787 4140

GEES

—t
r-

15 0.691 1341 1753 2131 2602 2947 3286 3732 4072
16 0690 1337 1746 2120 2583 2921 3252 3686 4015
17 0689 1333 1740 2110 2567 2.898 3222 3646 3965
18 0688 1330 1734 2101 2552 2878 3197 3610 3922
19 0688 1328 1729 2093 2539 2861 3174 3579 3883

0687 1325 1725 2086 2528 2845 3153 3552 3830
068 1323 1721 2080 2518 2831 3135 3527 3819
0686 1321 1717 2074 2508 2819 3119 3505 3792
0685 1319 1714 2069 2500 2.807 3104 3485 3.768
0685 1318 1711 2.064 2492 2797 3090 3467 3745

0684 1316 1708 2060 2485 2787 3.078 3451 3725
0684 1315 1706 2056 2479 2779 3070 3435 3.707
0684 1314 1703 2052 2473 2771 3056 3421 3.690
0683 1313 1701 2.048 2467 2763 3.047 3408 3674
0683 1311 1699 2045 2462 2756 3.038 339% 3.659

BERRE PuNes

0683 1310 1.697 2042 2457 2750 3.030 3385 3650
0681 1303 1684 2021 2423 2704 2971 3307 3551
0679 1296 1671 2000 2390 2660 2915 3232 3460
0676 1289 1658 1980 2358 2617 2860 3.160 3373

Bess

0674 1282 1645 1960 2326 2576 2807 3.098 3300



Ptiloha ¢. 4: Tréninkova jednotka — ptipravné obdobi I.

Tréninkova jednotka mladsich Zaki — piipravné obdobi |.
Zaméreni TJ: rozvoj sily, kondice, pohyblivosti, variace technik katame waza

Délka jednotky: 90 min.

Sezndameni s TJ: 5 min

- Nastup, sezndmeni S programem tréninkové jednotky

- pozdrav

Uvodni &ist: 20 min
- Nastup — seznameni s TJ
- Rozbéhani — zahtati organizmu
- Rozcviceni - statické, dynamické, Svihové cviceni
- Pady (vpted, vzad, na bok)
- Gymnastika
- CviCeni zaméfena na stimulaci rychlostnich schopnosti
- Prupravné cviceni pro pohyb po tatami, orientace v prostoru

- Hras vyuzitim mice — vybijena, kdo vypadne, udéla 5 klikd a vrati se do hry

Hlavni éast: 45 min
- Nacvik kesa gatame, jokoSiho gatame, kata gatame — jejich variace a moznost vyuziti v
zéapasech
- Uniky z jokosiho gatame, piechody z drzeni
- Upolové hry se zaméfenim na boj na zemi
- Pohyb po tatami se zaméfenim na sméry vychyleni
- Nage komi s osobni technikou

- Randori — zem- 5x 1 minuta, postoj 3x 2 minuty

Zavéreéna cast: 20 min
- Posilovani s vlastni vahou téla a s vyuZzitim soupere
- Zavodivé hry — behy - starty z riznych poloh, ptrekazkova draha
- Zavérecné vybeéhani a protazeni celého téla

- Nastup - zhodnoceni TJ



Ptiloha ¢. 5: Tréninkova jednotka — piipravné obdobi II.

Tréninkova jednotka mladsich Zaki — piipravné obdobi |1.
Zaméieni TJ: piiprava na kontrolni starty v soutézich

Délka jednotky: 90 min.

Sezndmeni s TJ: 5 min
- Nastup, sezndmeni s programem tréninkové jednotky

- pozdrav

Uvodni &ist: 20 min
- Nastup — seznameni s TJ
- Rozcviceni pomoci her — zahtati organizmu
- Rozcviceni - statické, dynamické, Svihové cviceni
- Pady - vpied, vzad, na bok
- Gymnastika
- Cvi€eni na rozvoj specialni obratnosti

- Upolové hry

Hlavni éast: 45 min
- Opakovani technik katame waza z 5. kyu — za pohybu
- Nacvik kombinaci v katame waza
- Pfechody postoj - zem
- hry
- Opakovani o soto gari, o uci gari, de asi harai
- Nage komi s opakovanymi chvaty
- Druhy tchopti, boj o tichop (kumikata 3x 1 min.)

- Randori — zem- 5x 1 minuta, postoj 3x 2 minuty

Zavérecénd ast: 20 min
- Posilovani s vlastni vahou téla
- Zavodivé hry — behy - starty z riiznych poloh, ptekazkova draha
- Zavérecné protazeni

- Nastup - zhodnoceni TJ



Ptiloha ¢. 6: Tréninkova jednotka — predzdvodni obdobi

Tréninkova jednotka mladsich Zaki — piedzdvodni obdobi

Zaméreni TJ: rozvoj vybusné sily, upevnéni novych dovednosti ve ztizenych

podminkach
Délka jednotky: 90 min.

Sezndmeni s TJ: 5 min

Nastup, seznameni s programem tréninkové jednotky

pozdrav

Uvodni &ist: 20 min

Nastup — sezndmeni s TJ

Hra-zahrati organizmu

Rozcvieni - statické, dynamické, Svihové cviceni

Poskoky — na misté, do stran, zkiizmo s obraty

Pady - vpted, vzad, na bok a jejich kombinace

Gymnastika — akrobacie

Upolové hry a soutéZe se zaméfenim na vybusnou silu dolnich kondetin
Uc¢ikomi na misté, za pohybu

Nagekomi

Hlavni &ist: 50 min

Opakovani technik okuri asi harai, ko soto gari na misté€ a za pohybu, na ob¢ strany
Cviceni ve trojicich se zaméfenim na provadéni hodt

Opakovani technik harai gosi, tai oto$i na misté, za pohybu, na obé& strany

Nécvik kontrachvatli a kombinaci

Randori — zem 4 x 2 min, postoj 4 X 2 min
Upolové hry

Zavérednd Cdst: 15 min

Splh na lané
Zaveérecné vybéhani, protazeni

Naéstup - zhodnoceni TJ

VI



Ptiloha ¢. 7: Tréninkova jednotka — zavodni obdobi

Tréninkova jednotka mladsich Zaki — zdvodni obdobi

Zaméreni TJ: technicko - taktické
Délka jednotky: 90 min.

Sezndameni s TJ: 5 min

Nastup, seznameni s programem tréninkové jednotky, zhodnoceni zavodu

pozdrav

Uvodni &ist: 25 min

Nastup — sezndmeni s TJ

Rozcvieni (statické, dynamické rozcviceni)

Pady (vpted, vzad, na bok)

Gymnastika

Pripravné cviceni na ne-waza - plazeni (na zadech, bfise), obraty

Upolové hry

Hlavni &ast: 45 min

Uc¢ikomi na misté, za pohybu

Nacvik kami §iho gatame bez odporu ukeho, se zvy$enym odporem ukeho
Nécvik tnikt z kami Siho gatame

Upolové hry

Opakovani o soto gari, o uci gari

Nage komi s opakovanymi chvaty

Kakari geiko v postoji — 4x 1 minuta

Randori — zem 3x 2 min, postoj 5x 1 min

Zavérednd Cdst: 15 min

Upolové hry
Zavérecné protazeni

Néstup - zhodnoceni TJ

VII



