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1. Uvod

Téma ,,moje cesta k sedmému mistu na ME jsem se rozhodl zpracovat nasledovné. Budu retrospektivné
popisovat své judistické zacatky a zejména tréninkové metody. Jelikoz se mozna trochu neskromné povazuji za
¢loveka, ktery judu docela rozumi, budu do textu ¢as od Casu vkladat kurzivou mé osobni nazory a postiehy, co Si
myslim, Ze bylo pro mij judisticky vyvoj dilezité a spravné, nebo naopak to co si myslim, Ze §lo z hlediska tréninku
udelat Iépe. Tento text psany kurzivou nebude podlozen ni¢im, pouze mym subjektivnim pocitem a mym
pozorovanim. Sice déti trénuji pouhé ¢tyfi roky, ale zavodim jiz sedmnact let a véfim, ze mé zavodnické zkusenosti,
taky nejsou k zahozeni.

2. Moje cesta k judu

Kazdy sportovec ma vlastni cestu, vlastni pfibéh o tom, jak se dostal ke svému sportu, jak to vlastné v§echno
zacalo...

2. 1. Rvavé dité:

U7 jako malé tiileté dité jsem se moc rad pral pokazdé, kdyz se mi na piskovisti podatilo najit nékoho, kdo se
byl ochoten se mnou prat, jsem byl $téstim bez sebe. Neprobihalo to tak, Ze bych déticky na piskovisti napadal, ale
chodil jsem od jedné babovi¢ky k druhé a ptal jsem se déti, které je stavély, jestli se nebudou se mnou prat.
Pochopitelné vétsinou odmitly, a tak mi nezbyvalo nez zapasit s tatinkem. Tatinek byl samoziejmé daleko silngjsi nez
ja, ale malo kdy jsem s nim prohral. Zni to neuvéfitelné, ale je to tak. Pravidla totiz byla takova, ze jeden z nas musel
toho druhého dostat na zada a zeptat se ho: ,, Uznavas, ze jsi prohral?* a ten druhy musel odpovédét, Ze ano. Ja jsem
byl samoziejmé daleko méné silny nez tatinek a tak to byl vétSinou on, kdo se mé ptal, zdali uznavam porazku, ja to
v8ak nikdy neuznal a snazil jsem se mu utéct a to i ve chvili, kdyz jsem nemél 8anci. Tatinkovi tedy nezbyvalo nic
jiného, nez mé lechtanim, mackanim a riznym jinym tryznénim donutit k tomu, abych porazku uznal. Ja jsem sice
ktiCel a viiskal, porazku jsem vSak uznal malokdy, takze vétSinou to byla maminka, ktera uz ten jekot nemohla
poslouchat, a tak rozhodla, Ze je to remiza. Tatinek mé samoziejmé ¢as od ¢asu nechal vyhrat, coz jsem, ale v té dobé
netusil. A tak posilen mylnou predstavou, Ze mam-li §tésti, mizu pieprat i dospélého chlapa, jsem hledal i jiného
soupete, kde se dalo a vzhledem k tomu, Ze jsem asi pfece jenom né&jaké to nadani na zapaseni od boha dostal, ¢asto
jsem tyto détské pranice odehrdvajici se pirevazné na piskovisti vyhraval, vétSinou piekvapen tim, jak se ostatni déti
snadno vzdavaji.

2. 2. Judo to pavodné byt nemélo

Tatinek s maminkou si mého zapasnického nadani v§imli a posileni védomim, Ze jsem velmi hyperaktivni a
zlobivé dité, se rozhodli, Ze m¢ daji na karate, a Zze od zaii nasledujiciho $kolniho roku zaénu trénovat, neméli vSak
jesté presne vymysleno, do jakého klubu za¢nu chodit.

2. 3. Za vSim stoji Kasik

V kvétnu roku 1992, muj tatinek, ktery je mimochodem uclitelem matematiky a vypocetni techniky na
gymnéziu Na Prazacce, délal pfedsedu u maturit na gymnaziu Nad Stolou, kde je kromé klasického vieobecného
gymnazia i n€kolik sportovnich t¥it, kde v té dobé& studovalo mnoho judisti. Zastupcem feditele byl v té dobé Zdenék
Kasik, ktery se s mym tatinkem dal ndhodou do fe¢i a mluvili spolu mimo jiné i o mn¢. Pan Kasik tatinkovi poradil,
at’ m¢ da na judo, a kdyz uz na judo, tak kam jinam nez do VrSovic. V zaii 1992 jsem tedy byl na naboru, ale nevzali
mé, protoze jsem byl moc mlady. Nabor jsem tedy absolvoval az o pul roku pozdé&ji, tedy v lednu 1993 kde jsem byl
jeden z nejmensich, ne 1i nejmensi, a tak zacala moje judisticka kariéra. V té dobé jsem jesté netusil, Zze osud mé
zavede o mnoho let pozdéji zpét k panu Kasikovi, ktery nejen Ze jako mij soucasny trenér ma jisté nevétsi zasluhu na
mém dil¢im uspéchu, ale je i cloveékem u kterého to vlastné vSechno zacalo.

3. Zacatky

»Zacatky jsou tézké™ klisé, které u meé rozhodné neplatilo. Trénink byla zabava, dfina méla pfijit az pozdéji. ..
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3. 1. Na déti se nema spéchat

Na zacatku nas trenéfi naucili, co je to ,,mate” ,hadzime™ ,,sore mate* ,,rei” a nastup, jak vypada nastup a
podobné. Prvni pilrok (8kolni pololeti, takZe asi 5 mésicti) to byly v podstaté hry, pofad jsme néco hrali a ucili jsme
se dodrzovat pokyny ,,mate* ,,hadzime* ,,sore mate“. Na Uplném zacatku nas ani neucili drzeni ani nic podobného,
délali jsme gymnastiku: kotouly, pak uz judopady, pady stranou a vzad. Hrali jsme hry jako tfeba vodniky, hvézdici a
podobng, na konci tréninku tak 10 minut jsme méli randori, ale viibec jsme nevédéli, jak na to. Trenéfi nam prosté
fekli, at’ soupefe dostaneme na zada a o to jsme se taky snazili. Nebyli jsme vibec zatizeny néjakym stresem,
strachem z trenéra nebo podobné, protoze toho po nas zas tolik nechtéli. Moc mé to tenkrat bavilo. Po absolvovani
kurzu jsem védeél co je ,,mate ,,hadzime™ ,,sore mate* ,,rei* ,,randori* a nastup. Umél jsem kotoul vpted i vzad a pady
vzad a stranou. Judopad jsem umél $patné napravo a jesté hiiit na levo, ale uz jsem tak néjak tusil, jak se to déla.
Z juda jako takového jsem umél pouze drzeni kesa gatame na obé¢ strany. Kdyz se to takhle napiSe vypada to Ze jsem
V podstaté nic neum¢l, ale musime vzit v potaz 2 fakta. Za prvé byly mi pouhé 4 roky, a za druhé, uz jsem naprosto
chapal koncept tréninku, tedy to, Ze trenér je ten, koho musim poslouchat, Ze nemam mluvit, nesmim chodit bez
dovoleni na zachod, maminka nepfijde a nepofoukd mi bebicko, Ze na zacatku je nastup, pak rozcvicka a na konci
protaZzeni a zavéreény nastup, ze béhem nastupu musim byt upraveny, uplné zticha a v klidu a mnoho dalSich véci,
které se nam dnes zdaji samozi'ejmé, ale malé déti se toto vSechno musi teprve naudit.

Druhy ptilrok respektive pololeti jsme pokracovali v podobném duchu, takZe velmi pozvolna. Trenéfi
nam vysvétlili, ze cilem randori je chytit soupefe do drzeni, kterych je mnoho, ale Ze mi zatim budeme délat pouze
kesa gatame. Uz jsme utikali z drZzeni, mam na mysli to cviceni, kdy jeden chytne druhého do drzeni a na povel se ten
nahote snazi udrZet a ten dole snazi utéct. Zajimavé ovSem je, Ze nas neucili zadni zpisob, jak se z drZeni utika, na
v8e jsme si museli pfijit sami. Dale jsme se zdokonalovali v gymnastice, coz znamenalo zlep$eni judopadu, ptidani
padu vzad do kotoulu, za¢inali jsme i posilovat, samoziejmé hraci formou, kdy jsme zavodili, kdo nejrychleji pieplazi
néjaky usek, nebo kdo ho piejde nejrychleji po ¢tyfech. Tréninky ovSem stale méli hraci charakter, a kdybych m¢l
fict, co jsem se prvni rok na judu naudil, tak asi to, ze musim poslouchat, byt pokud mozZno zticha a ze na konci a na
zaCatku je nastup.

3. 2. Muj pohled na gymnastiku u mladych judisti

V postoji, které jsem se uéil v nasledujicim roce. Toto tvrzenim nemohu né&jak dokazat, jediné co Si z tohoto veéku
pamatuji, co by mohlo potvrdit moji teorii, je vzpominka ze S§kolky, kdy jsem si uvédomil, Ze od té doby, co chodim
na judo, jsem se zlepsil snad ve vSech hrach, co jsme ve $kolce hraly. Na druhou stranu dité¢ mezi ¢tvrtym a patym
rokem zivota udé€ld obrovsky pokrok i bez jakéhokoliv tréninku. Pfesto vSak veéfim tomu, Ze pro mtj pozdéjsi
technicky riist v détskych letech byl velmi dtlezity tento pozvolny zacatek.

3. 3. Prvni rok za mnou

Po roce trénovani se ledaco zménilo. Zacali jsme uz povinné trénovat v kimonech, ktera jsme do té doby
neméli a zacali jsme S tréninkem technik v postoji, za¢inali jsme s ogosi a osoto gari. Vzhledem k tomu, ze jsme v té
dob&é uméli pomérné slusné padat, jsme se ani nebali. Takze jsme se navzajem pii tréninku nebranili, a to nacvik
technik dost uleh¢ilo. V listopadu jsem se poprvé ucastnil zavodu ve VrSovicich, kde tenkrat startovalo v mé vaze asi
25 zavodnikd, byl jsem tieti. Vzhledem k tomu, Ze jsem umél pouhé dva chvaty a byl jsem celkem tézky, tedy jsem se
pral s vétsimi a star§imi détmi, to byl docela uspéch, ovSem ja jsem ale byl strasné nespokojeny a fekl jsem si, Ze
budu poradné trénovat, abych pfisté byl prvni. Coz se mi za pul roku na turnaji, ktery byl opét ve VrSovicich,
podafilo. Béhem celého tohoto roku jsme se uz zacali ucit zakladni chvaty jako: ogosi, 0soto gari, de asi harai, sasai
curi komi a8i, ippon seoi nage.

3. 4. Neni radno podcenovat Asi wazu

Tady bych chtél zdaraznit, ze v té dob¢ jsme se oproti soucasnému trendu u déti u¢ili hodn€ noznich technik.
Coz se podle mého nazoru dnes moc ned¢la a neni to dobte.

3. 5. Kliky jako trest

Strana 4



Moje cesta k sedmému mistu na ME Autor: Jaromir MUSIL

V gymnastice jsme uz zvladli kotouly vpted a vzad do roznozeni a hvézdy na ob¢ strany. Do tréninku bylo
taky zatazeno klasické posilovani s vlastnim télem, ovSem ve formé trestu, kdy jsme za poruseni kazn¢ délali tolik
klikt, kolik trenér napocital, nez jsme se uklidnili, bylo to sice u¢inné, co se tyce nastoleni potradku, z hlediska
posilovani to ov§em mélo pramaly efekt. Zkratka chtit po pétiletém ditéti, aby udélal tieba Sedesat klikd, je nesmysl.
My jsme moc dobie v&déli, Ze nejsme schopni udélat tolik klikt, takze ¢im vétsi pocet klikt jsme méli udélat, tim
méng jsme cvi¢ili poctive, nicméne¢ jak uz jsem napsal vySe, pro nastoleni kazné to byl vyborny prostredek.

4. Zaklady uz mam

Zaklady juda jsem se uz naucil, mam tedy potiebny zaklad, na kterém mize zkuSenéjsi trenér staveét.
Cas na hrani uz je za mnou. Za¢iname trénovat...

4. 1. Iniciativni pFistup trenéra

Nasledujici rok pokracoval v podobném duchu, jen her ubyvalo a trénink se pomalu ale jisté staval
efektivnéj$im a efektivnéjSim. Nezacali jsme se ov§em ucit nové techniky, pouze ty staré, které jsme jiz uméli, jsme
pfevadéli do pohybu. Stale jsme se zdokonalovali v gymnastice, zacali jsme dé€lat rondaty a stojky do kotoulu a
kotouly vzad do stojky, tady ovSem nastal zadrhel, kdyz ani po dlouhé dobé& néktefi u téchto relativné slozitych cviki
nezaznamenali sebemensi znamky zlepSeni. A tady musim poukazat na preciznost trenérky Dagmar Banzselové (v té
dobé& Potuzakové), ktera poprosila trenérku gymnastiky, aby nam s tim pomohla. A gymnastka (Téana Boltnarova)
skute¢né chodila kazdy patek na posledni ptilhodinu tréninku a délala s ndmi gymnastiku.

4. 2. Opét o gymnastice

Pravé gymnastika je podle mého nazoru u déti v soucasné dobé velmi podcenovana a zanedbavana.
Gymnastika je v podstaté takové zabavné posilovani, kdy si déti zpevni celé télo a vytvofi si tak potiebny zaklad pro
skute¢né posileni svalii. V neposledni fadé musim taky zminit i kontrolu nad vlastnim télem, ktera je pro judo tak
dulezita. Jak chcete kontrolovat t€lo soupefe, kdyZ neumite kontrolovat ani to svoje. Podle mého nazoru, kdyby
trénink u mladych judisti zahrnovat 50% gymnastiky, nic by se tim nezkazilo. Problém ov§em miize byt, Ze nékteri
trenéfi prosté nejsou schopni, svym svéfenciim ten ktery cvik ukazat, nebo ho sice umi, ale neumi ho naucit, coz je
mimochodem napiiklad mij velky problém. Proto ocenuji iniciativu Dagmar Banszelové, ktera tuto situaci
Salamounky vyfesila. Ale na druhou stranu je pravda, Zze ne kazdy zna néjakého trenéra gymnastiky.

4. 3. Olympijsky sen

V roce 1996 jsme se byli na soustiedéni v Jablonci podivat na trénink reprezentace zen, kde byla mimo jiné i
Michaela Vernerova, ktera se pfipravovala na olympijské hry do Atlanty. KdyZ jsem nékolik mésict nato sledoval
slavnostni zahajeni olympijskych her a posléze cely olympijsky turnaj, uminil jsem si, Ze se jednoho dne na
olympijskych hrach budu taky prat. Tento cil mam az dodnes. A stale doufam, ze se mi splni.

4. 4. Boj na zemi

Zhruba v dob¢, kdy mi bylo osm let tedy v roce 1996 a 1997, jsme zacali podrobng&ji studovat techniky na
zemi, coz zahrnovalo rizné zavodni variace drzeni a ptechody do nich, dale pak paky a Skrceni. V dobé kdy mi bylo
osm let, jsem trénoval dvakrat tydné s mlad$imi zaky a v té dob& mohli vSichni uz od mladSich zaku $krtit a pacit.

4. 4. 1 Muj boj na zemi

Bohuzel zakladni principy boje na zemi jsem pochopil az nékdy v dorostenecké kategorii. Nemuzu ov§em
fict, ze by to byla chyba trenéri, teorii nam neustale vysvétlovali a ja jsem ji umél, ale nechapal. Jinymi slovy, védél
jsem, jak mam na jejich otazky odpovidat, ale v praxi jsem to stejné tak nedélal. Boj na zemi je velmi slozita a
komplexni zalezitost, takze ¢im dfiv se tento zpuisob boje zacnou déti ucit, tim 1épe. Specialné v dnesni dob¢, kdy se
boji na zemi nechava vétsi prostor, nez tomu bylo v minulych letech.

4.5. Kombinace
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V té samé dob¢, kdyZ jsem trénoval s mladSimi zaky, jsme zacali dé€lat kombinace chvatt, coZ je pohybové a
koordina¢né pomérné slozita véc. Piesto, ze jsem podle trenérti nékteré kombinace délal dobte, opét trvalo mnoho let,
nez jsem pochopil principy, na kterych navaznosti technik stoji. Co se ty¢e kombinaci, zacali jsme od téch
principielné nejjednodussich, jako naptiklad o gosi (nebo jiny chvat vpied a o uci (nebo ko uci), nebo harai gosi o
soto gari a naopak. Princip u téchto typt kombinace je jednoduchy a vyzaduje jen minimalni spolupraci ukeho. Jedna

Mot

energii ukeho a hazi ho dozadu na ouc¢i gari. Tento princip, jsem hned jak nam to trenérka ukazala, pochopil.

4. 5. 1 Maj pohled na studium kombinaci

zmény postaveni soupere piehlednym chvatem a naslednym hodem by méli déti zacit dé€lat az tehdy, zvladnou li
velmi dobte zakladni kombinace.

4. 6. Kontra techniky

Dalsi novou véci, kterou jsme se v té dobé zacali uéit, byly kontrachvaty. Tedy techniky, pfi nichz hazime
soupefe z jeho vlastnich technik. My jsme za¢inali s tani oto§,i coz je strh (V sou¢asné dobé déti délat strhy nesmi az
do starSich zak®). Dalsi kontratechniku, kterou jsme se ugili, byla osoto gari proti osotu gari. U této kontra techniky
bych se zastavil, princip, na kterém stoji, totiz neni uplné jednoduchy na vysvétleni, proto trenérka Dagmar
Potuzakova piistoupila k demonstraci. Princip je takovy, Ze uke nastupuje do techniky osoto gari hned, jak uke za¢ne
s nastupem, tori zakracuje stojnou nohou dozadu, ¢imz vychyli ukeho, samotné provedeni techniky uz je jednoduché,
protoze uke je timto ukrokem opravdu hodné vyveden z 0sy, a tudiz vychyleny. Trenérka nim to demonstrovala tak,
7e sama si vybrala nejmensiho ¢lovéka, co tam byl, coZ byl mimochodem mij bratr Karel, ktery mél v té dobé asi 27
o¢ividnou snahu situaci ustat, spadla jak hruska. A my jsme hned pochopili, jak to funguje, pfitom kdyby se nim to
pokousela vysvétlit, ur¢ité bychom to nepochopili.

4. 6. 1 Kontra techniky a ja

Podle mého nazoru neni moc dobré zacinat s kontrachvaty na principu zastaveni ukeho pohybu a nasledném
porazu jako napiiklad ogos$i kontra tani otosi, nebo pravé okuri asi harai kontra pravé okuri asi haraj, ale na principu
rozvoje, nebo pievzeti pohybu, napiiklad osoto gari kontra osoto gari nebo ouci gari kontra de asi haraj. A jak uz jsem
naznacil vy$e, neni radno podcenovat asi wazu.

5. Prechod do vrcholového juda

Zakovské obdobi své judistické kariéry nemohu povazovat, ani za détské zavodéni, ani za vrcholovy
Sport, je to jakési meziobdobi...

5. 1. Stale se uéime nové véci

Tréninky pokracovali v podobném duchu. Trenéfi se stiidali a nové techniky se nabalovaly. Pozdéji se do
tréninkovych jednotek ptidalo i posilovani, samoziejmé pouze s vlastnim télem a rizné zdvodni variace nékterych
technik.

5. 2. Zapasové provedeni technik

Zavodni variace a modifikace technik jsou doménou sportovniho juda a kazdy zavodnik by mél alespon znat
vétsinu modifikaci, kdyz ne kvtli utoku, tak alesponi kviili obrané. Co se trenérim, kterym jsem prosel pod rukama
opravdu povedlo, byl pfistup, ktery méli pravé k modifikacim technik. Pokud jsem se jako dit¢ ucil n&jaky chvat,
vzdy jsem se nejprve naucil onu techniku klasicky a az po case, kdyz jsem tuto techniku zvladl, jsem se zacal ucit
zédvodni variace. Castou chybou nezkusenych trenérii je piili§ brzké zaméfeni svych svéfenct pouze na jednu
techniku, nebo jesté haf, pouze na jednu variaci této techniky. Coz vede k akceleraci a nedostate¢né variabilité
zavodnika.

5. 3. Posilovani u zaku
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Co se tyce posilovani, jednalo se ptfedevsim o Splhani na tyC¢i pozdé&ji i na lané, shyby, kliky, sklapovacky a
podobng. Jednou za pil roku jsme méli fyzické testy, tedy soubor disciplin, které provétovaly komplexni fyzickou
pripravenost mladého sportovce. Tyto testy byli pro me zdrojem velkého stresu, jednak proto, Ze jsem byl ze vSech
nejhorsi, a také proto, ze mlj mladsi bratr Karel, byl skoro ve vSech disciplinach nejlepsi a feci, které jsem od
ostatnich déti a od trenérit poslouchal, mé dost mrzely. Jak léta ubihala, snazil jsem se individudlnim posilovanim
ztratu na ostatnich dohnat, ale az na nékolik malo dil¢ich zlepSeni v par disciplinach, to bylo k nicemu.

5. 4 Fyzickeé testy u zaku

Tyto fyzické testy u malych déti, nemaji velkou vypovidaci hodnotu. Pravda je totiz takova, ze rizni
lidé v rizném véku dospivaji a tudiz i sili. Takze zatim co jednomu dvanactiletému chlapci uz rasi knir, hrubne hlas a
rysuje se mu svalnata postava, jiny dvanactilety mladik mtze mit 120 centimetrd a détsky pisklavy hlasek. Neni tedy
tézké uhadnout, ktery z nich bude mit vétsi silu a lepsi fyzické testy. Takze cilem téchto testu neni nutit déti, aby
mély n&jaké konkrétni tabulkové hodnoty, ale motivovat je, aby piekonavali samy Sebe a testy od test se zlepSovaly.

5. 4. Specifika zakovské kategorie

V mladSich a starSich Zacich se z hlediska metodiky nic nového nedélo. Tréninky byly zaméfeny predev§im
na rozvoj rychlosti, na zvladnuti kombinaci za pohybu, vSe samoziejmé prolozeno gymnastikou a posilovani
S vlastnim télem.

5. 5. Tréninkova moralka u zaku

V dobé kdy se déti dostavaji do Zzakovskych let, nastavaji prvni problémy s tréninkovou moralkou. Dé&ti
nechtéji trénovat a rodi¢e uz nemaji tolik sily, je k tomu nutit. Proto je velmi dtlezité uz v diivéjsich letech vytvorit
mezi détmi silnou partu, aby ,,odpad® byl co nejmensi, univerzalni recept, jak nato, vam ale nikdo neda,- bohuzel. U
nas ve VrSovicich v dobé, kdy jsem vyristal, ovSem byla velice silna parta, a tak jsem nikdy nebyl v pokuSeni
s judem skonéit, mozna tu hrala roli i moje cilevédomost, nicméné odpad v Zakovskych letech u nas v té dobé byl ve
srovnani se soucasnosti ve VrSovicich, velmi maly.

6. Vrcholové Judo
Mnoho lidi by se mnou nesouhlasilo, ale ja se povazuji za vrcholového judistu od dorostenecké kategorie...

6.1 Bod zlomu

Zajimavy a prelomovy okamzik pro mé byl ptechod do dorostenecké kategorie. Jako dorostenec uz muzete
reprezentovat Ceskou republiku na mezinarodnich turnajich i na mistrovstvi Evropy a v sou¢asné dobé dokonce uz i
na mistrovstvi svéta, které za nas jesté nebylo. Kdyz jsem v dorostencich zacal jezdit s reprezentaci, zac¢ali moje judo
brat vazné nejen moji rodiCe, ale i ptibuzni a kamaradi. Od dorostencii jsem zacal trénovat ve VrSovicich S muzi,
respektive s dospélymi judisty, to mi ur¢ité hodné pomohlo. Trenérem, ktery mé v té dobé zacal trénovat, byl jiz vySe
zminény Zdenek Kasik, clovék ktery mé vlastné nepiimo piivedl k judu a ¢lovek, ktery mé trénuje dodnes. Judisticky
trénink uz mél v podstaté dnesni podobu, a v té dobé to pro me byla obrovska fyzicka zatéz.

6. 2. Jako suku gejko

Stavba tréninku byla podobna jako doposud, ovSem par drobnych rozdili ¢inilo trénink mnohem
efektivnéjsi, nez doposud. Napiiklad téméf vymizel nacvik technik z mista, neboli bez pohybu. Ptibylo suku gejko,
coz je nacvik technik za zapasového pohybu a kakari gejko, tedy nacvik technik za zapasového pohybu
S domluvenym odporem soupete. Tyto novinky mi ¢inily zna¢né potize.

6. 2. 1 Jak najako suku gejko
Tyto cviky, zejména pak kakari gejko jsou vybornym prosttedkem, jak si jiz judisticky zdatni borci, mohou
doladit své vlastni modifikované techniky, urcité by to $lo zatadit i do treninku mlad$ich nezkusenych zavodniki,

problém je ale uke. Tento cvik vyzaduje spolupraci ukeho a ¢im zkuSengjSiho ukeho mame, tim je tento cvik
kvalitn€jsi a ptfinosné&jsi. Nedovedu si pfedstavit tréninkovou skupinu mladsich zakt, kdy by bylo tfeba pét dvojic a
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kazdy by byl schopny délat kvalitni kakari gejko. Podle mého nazoru, velmi judisticky vyspély mladsi zak, muze
délat pti cviCeni kakarigejko velmi dobfe toriho, ale ukeho ne. Proto, pokud bych se k tomuto cviku u zvlast
Sikovnych zaka uchylil, pozadal bych nékteré starsi zavodniky, aby jim délali uke.

6. 3. Kumi kata

Dalsi véc, ktera pro mé byla v podstaté nova, byla kumi kata neboli boj o uchop. Véc, ktera je pro judo tak
dulezita, véc ktera je u mladeze tak podcenovand a véc, ktera mi dodnes moc nejde. Kdyz jsem byl jesté mladsi a
star$i zak, nejen, ze jsem se o tchop nepral, ale ja to ani nepotieboval, bylo mi zkratka stejné jako vétsin€ zak jedno,
kde se drzim, pokud se drzim. Pfesto, ze jsem nacvik kumi Katy podcefioval a povazoval ho za ztratu ¢asu, jsem
pozdéji usoudil, Ze je to jedna z nejpodstatnéjSich ¢asti sportovniho juda. Kdyz jsem byl poprvé s dorosteneckou
reprezentaci na turnaji v Bremach v Némecku, prohral jsem v prvnim kole pravé s Némcem (Alexandrem Hapfem), a
kromé toho e mé potupné uskrtil, jsem dostal od trenéra (Vaclava Cervina) vynadano, Ze jsem se za cely zapas ani
nechytl. Bez kumi katy zkratka nejde vyhrat, muzete byt sebelepsi technik, nebo sebevétsi silak, ale pokud se
nedrzite, je vam to nanic. Jsou dokonce i zavodnici sveétové urovné, ktefi maji cele své judo zalozené na precizni a
agresivni kumi katé a vyhravaji, a to i pfesto, Ze v podstaté neumi hodit, u Zen je toto pomérné bézné.

6. 3. 1. Muj nepritel kumi kata

Ohledné kumi katy toho spi$ vic nevim, nez vim. Napfiklad, jak jsem uz zminil vySe kumi kata je v soucasné
dobé velmi podcenovana u mladeZe. Jestli to je dobfe nebo $patné, to nejsem schopen Fict.

7. Soucasnost

V soucasné dobé trénuje stale ve VrSovicich, a mym trenérem je stale Zdenék Kasik. Tréninky v dospélosti
jsou maximalné komplexni. TakZze neni mozné za jeden tréninkovy mikrocyklus dostateéné procvicit vSechny
tréninkové slozky. Proto mame tréninkovy plan, ktery je vzdy postaven tak, aby byl maximalné efektivni...

7.1 Tréninkovy plan

Podstatou tréninkového planu je pfiprava na jeden den, poptipadé€ turnaj nebo na jedno obdobi, ¢i
sérii turnaji. Ptiprava je rozdélena do dvou slozek: technicko-takticka pfiprava a kondice, ktera zahrnuje obratnost,
silu, vytrvalost a rychlost. Pfiprava zac¢ind tak 3 az 6 mésict, pfed vrcholem.

7. 1. 1. Technicko-takticka priprava

V podstaté se jedna o celé projeti veSkerého juda od zacatku. Zékladni chvaty a pohyby, postupné se
precizuji, méni se postaveni, ptidavaji se variace technik, zapasovy pohyb, kakari gejko, kumi kata. Judista si vlastné
zopakuje cely svij dosavadni vyvoj, a to ve stejném pofadi, jako kdyz se v§e uéil, ale samoziejmé podstatné rychleji.

7. 1. 2. Kondic¢ni priprava

Kondi¢ni ptiprava se sklada ze sily, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti. Na zacatku tréninkového cyklu
se trénuje sila vétSinou s ¢inkami, malo opakovani s velkou zatézi. Potom se trénuje vytrvalost, tedy béhani s nizkou
intenzitou, ale dlouho 30 — 60 minut. Podobné se trénuje i silova vytrvalost s ¢inkami, 40% - 50% maxima 30 a vice
opakovani. Nasleduje trénink rychlosti a specialni sily. Cvi€eni s ¢inkami na rozvoj rychlosti vypada nésledovné,
cvi¢ime s lehkou a stiedni vahou 50% - 80% maxima co nejrychleji tolik opakovani, kolik jsme schopni udélat rychle
a dynamicky. Specidlni sila se rozviji cviceni s bfemenem, bfemeno mtize byt soupet, medicinbal, vodni vak, nebo
tieba klada. Na zavér se cvici specidlni vytrvalost. Coz mohou byt sprinty do kopce s kratkymi pauzami, cviceni
ucikomi se souperem, kdy mame hodné kratkych ¢asovych usekt a kratké pauzy. To vSe je samoziejme proloZeno
gymnastikou a stre¢inkem.

8. Zaveér

Toto téma se zpracovavalo velmi dobfe. Hodné Casu jsem stravil pozorovanim doméciho videa
z naSich détskych tréninki, abych si své vzpominky mohl utfidit. I kdyZ pfiznadvam, Ze vypracovani tohoto tématu me
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stalo spoustu ¢asu, musim uznat, Ze me to bavilo. Bohuzel nemohu na zavér dodat seznam pouzité literatury, protoze
jsem z zadné necerpal. Vse bylo pouze z mé hlavy, hlavy rodi¢t, nebo videa.

Doufam, vas ¢teni mé prace bavilo stejné jako me jeji psani...
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