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Anotace

Cilem bakalatské prace je vytvoieni obecného tréninkového planu v predzdvodnim
obdobi pro kategorie U18 a U21. V teoretické Casti prace predstavuje toto sportovni odvétvi
v SirSich souvislostech. Praktickd ¢ast obsahuje anketni Setfeni a na zaklad¢ jeho analyzy je
vytvofen obecny Ctyftydenni tréninkovy plan silové pifpravy v predzdvodnim obdobi vhodny
I vV rovni reprezentace kategorii U18 a U21. Obsahuje i sbornik vhodnych cvikii a je uréen

zavodniklim a trenértim ¢i jejich asistenttim.
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Annotation

The aim of the bachelor's thesis is to establish a general training plan in the pre-race
period for the U18 and U21 Catgorias. In the theoretical part of the work, this is a sporting
sector in a broader context. The practical part includes a survey and, based on its analysis,
a general four-week training plan for strength training in the pre-race period is established,

suitable for the U18 and U21 categories.
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Uvod

S judem jsem se sezndmil poprvé v prvni tiidé na zakladni Skole v Novém Boru, kdy
jsem byl obéti sikany. Proto jsem se rozhodl s pomoci svych rodict vydat se na cestu upolového
sportu a to juda. Pozdg&ji jsem vystiidal klub v Novém Boru za vétsi v Ceské Lip&, kde jsem
trénoval od deviti let do tfinacti let. V tomto v€ku si mne vyhlédl Judoclub Liberec, kam jsem
se nasledné prest¢hoval za vrcholovym sportem. V patnacti letech zacala ma vrcholova kariéra,
kdy jsem byl soucasti ¢eské reprezentace v kategorii dorostencti a pozdéji juniori. Na zacatku
roku 2022 jsem slozil zkousky na trenéra 3. tfidy. Ziskal jsem licenci na trénovani mlad’at,
mladsich i starSich zak® a dorostenct.. V zafi 2022 jsem se stal oficialné trenérem Judoclubu
Liberec v kategori mlad’at Ul2 a asistentem u kategorie dorostenci Ul8. Pfi styku
s dorosteneckym obsazenim naseho klubu i celorepublikové jsem si uvédomil, Ze soucasti mé
bakalaiské prace, kterou jsem vénoval judu, by mohl byt i tréninkovy plan pro danou kategorii
Ui8 A U21.

V teoretické Casti prace se budu vénovat celkovému predstaveni a porozuméni judu
z hlediska teorie i z hlediska zavodni stranky a vysvétleni zavodnich pravidel, jako je zptsob
vyhry, jednotlivé tresty, Zdkovské a mistrovské stupné. Déle zminim i tréninkovy cyklus a jeho
jednotlivé casti.

Ve druhé (praktické) casti se pomoci anketniho Setfeni budu zabyvat stavbou
tréninkového planu pro predzavodni obdobi se specializaci na zjiSténé slabiny. Hlavnim cilem
prace bude porozuméni judu jako takového a také sestaveni tréninkového planu pro

reprezentacni kategorii U18 a U21.



1 Cile bakalarské prace

Hlavni cile:

1. Provést resersi poznatkli k danému tématu z dostupnych zdroji.

2. Analyzovat soucasny stav reprezentaCnich treninkl a pifpravu v piedzavodnim obdobi
u juniorské kategorie.

3. Vytvorit manual pro asistenty reprezentacnich trenérti v kategorii juniorti pro vedeni
tréninkli v predzavodnim obdobi.

Dil¢i cile:

1. Charakteristika sportovniho odvétvi.

2. Anketni Setfeni pro zjiSténi slabin dotdzanych subjekti v predzavodnim obdobi.

3. Zpracovavani ziskanych dat.

4. Sestaveni tréninkového planu v pfedzavodnim obdobi.



2 Vnik juda

Judo (Dzad6) — nazev jako takovy se sklada ze dvou japonskych slov ,,ju“ — mizZeme
prelozit jako jemnost ¢i povolnost, a ,,do “ — prekladame jako cesta. Spojeni téchto dvou slov
prekladame jako judo — jemna cesta. Jedna se o japonsky styl a zpisob sebeobrany, jehoz
zakladatelem byl v 17. stoleti Jigoro Kano (Kus, 2019).

Prvni mys$lenka juda vychazi z ptredeslého bojového uméni jujitsu, které Jigoro Kano
studoval u né¢kolika zkuSenych japonskych mistri. Jujitsu bylo bojové umeéni, které v sobé
zahrnovalo systém utoku, jako jsou kopy, tdery, bodnuti, seky, Skrceni a paceni hornich
I dolnich koncetin. Jednalo se o vyuCovani sebeobrany neozbrojeného Clovéka. Po detailnim
studiu tohoto umeéni chtél Kano pijjit se svym bojovym uménim. Proto z jujitsu vybral pouze
nekteré techniky, na jejichz zakladech poté zalozil judo jako vysledek skupiny technik, kdy
dochazi k vychyleni soupetfe s naslednym podrazem, hodem ¢i pa¢enim. Dalsi techniky poté
upravil podle svého obrazu. Judo bylo poté to, co vyucoval ve své Skole Kodokan (Kis, 2019).

Kodokan je vysoka Skola juda v Japonsku. Doslovné mizeme kodokan pielozit jako ,.Skola
studia cesty”. Vznik Kodokanu je datovan k 5. Cervenci 1882, ale je mozné Ze toto datum neni
uplné piesné, uvadi se i rok 1884. Proto piesny vznik Skoly kodokan neni zndm. Co vSak zndmo
je, ze v roce 1882 pod vedenim Jigora Kana cvitilo osm cviCenci. O n€kolik let pozdéji se
poCet zaku vysplhal ke stovce. Zajem o Jigorovu $kolu juda se $ifil velmi rychle a studenti
ptichazeli z celého Japonska, aby se uéili novému uméni. Kodokan vyvolal v Japonsku velky
rozruch, ktery vedl az k vyhroceni konfliktu se Skolou Tocuka JonSinrju, ktera kodokan zacala
povazovat za velkého konkurenta. Konflikt eskaloval az k momentu, kdy nebylo jiné cesty, nez
stietnuti dvou Skol ve vzijemném souboji, kde Kanovi bojovnici vyhrdli ve vSech jedendcti

utkanich. Toto vitézstvi poté zarucilo kodokan prvenstvi a uznani nad ostatnimi Skolami jujitsu
(Pavelka, Stich, 2012).



3 Zakladatel a rozvoj juda

Profesor Jigoro Kano (1859-1938) je povazovan za zakladatele moderni formy juda. Dtavod
jeho studia bojovych uméni jujitsu byl kvili Sikan¢ na stfedni Skole, kterou zazival od svych
starSich a silnéjSich spoluzaki. Jeho Zivot se odehrdval v Japonsku, kde se narodil ve mésté
Mikage a zemiel ve ve€ku 77 let ve mést¢ Yokohama na zapal plic. Vstup Kana do svéta
bojového uméni pro né&j nebyl vibec jednoduchy, mél velké problémy s hledanim mistra
bojového uméni. Dtivodem bylo Casté zneuzivani dovednosti nauCenych ve Skolach jujitsu,
a proto mnoho mistrti ukoncilo svou ¢innost. Nakonec Jigoro Kano nasel mistra Hac¢inosuke
Fukunda a dalsi dva mistry, ktefi jej ucili bojovému uméni. Kano shromazdil veskeré své
znalosti, na zakladé kterych pozdéji zalozil svou $kolu Kodokan Judo. Hlavnim cilem bylo pro
vefejnost odlisit neoblibené techniky jujitsu. V novém télovychovném sytému Kano dbal na
moralni i intelektudlni rozvoj. Pozdéji se Kano prosadil jako tiednik ministerstva Skolstvi
a zavedl vyuku juda ve $kolach v Japonsku. Judo se v Japonsku neuéijen Zaci a studenti, ale je
I povinnym vycvikem japonskych policisti. Kanova popularita a oblibenost mezi Sirokou
vefejnosti prudce rostla. Kano se pozdeji stal i clenem japonského olympijského vyboru

a prezidentem japonského svazu juda (Pavelka, Stich, 2012).
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4 Charakteristika juda

Definice juda je dle autorti Pavelka, Stich (2012 str. 36) nasledujici: ,, DZudo6 — judo je
styl japonského bojového uméni a velmi rozsireny upolovy sport, v némz jde o prekonani
soupere fyzickou silou za uziti techniky a taktiky. Cilem juda je mentalni, fyzické a moralni

zdokonaleni jedince. “

4.1 Télocviéna

Judo se cvi¢i v budové ¢i prostoru, ktery je presné navrzen pro ucely uceni Juda. Tato
télocvicna se japonsky nazyva dojo. Podlaha v doju je pokryta dily 1x2 m z lisované pénové
hmoty (syntetického materidlu), které se nazyvaji tatami. Tatami je dilezit¢ z hlediska cvi¢eni
hodli a padi, ze kterych se judo nezbytné¢ skldda. Vyrobeny jsou z pény proto, aby ochrénily
judisty pred tvrdymi pady. Diivejsi tatami bylo vyrabéno z lisované slamy. Dale se v doju nesmi
nachazet jakékoliv prekazky, jako jsou pfedméty na zemi ¢i sloupy, aby nedoslo k vadznému
zranéni. Dojo je pro judisty posvatnym mistem, kde se trénuje nejen télo, ale i mysl. Z tohoto
diivodu je dilezité udrzovat poradek a Cistotu. Soucasti vstupu a odchodu z doja je uklon, ktery

provadime vzdy na okraji tatami (Kis, 2019).

4.2 Kimono neboli judogi

Rozdil mezi kimonem a judogi je jednoduchy, zatimco kimono ma v Japonsku vyznam
tradicntho odévu, judogi je odév usity pifimo pro ucely juda. Judogi je uSito z bavinéného
materidlu, ktery nesmi byt jakymkoli zplisobem poSkozen nebo znecistén. Samotné judogi se
sklada ze tfi Casti: kabatec, kalhoty a pasek s odpovidajici barvou dosazeného Zakovského ¢i
mistrovského stupné. Kabatec je dlouhy po stehna, kde zakryva horni polovinu stehen. Kalhoty
mohou kon¢it nejdéle 5 centimetrd nad kotniky. Pasek se poté vaze okolo pasu dvakrat, kde jde
levy limec pies pravy limec kabatce a konce pasku pak musi byt minimdln€ 15 centimetrii
volné. Pasek slouzi k tomu, aby nedochdzelo k uvoliiovani kabatce béhem zapasu. Také
rozliSujeme dvé barvy judogi, modré a bilé. Vyznam je pouze v rozliSeni zapasniki pii boji

(Butcher, 2009).
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4.3 Pasy

Pasy rozdélujeme do dvou kategorii, zakovské (kyu) a mistrovské pasy (dan). Pasy
predstavuji systém, ve kterém vidime zkuSenost dan¢ho judisty. Kazdd barva predstavuje
dosaZeni uréité Grovné zkuSenosti. Cim je barva pasku tmavsi, tim je zkuSenost judisty vys3i.
Proto, aby Zak dosahl vySsiho stupné kyu a pozdéji 1 mistrovského danu, musi skladat zkousky.
Zakovské zkousky pro lepsi kyu je judista schopen tvofit ve svém klubu pod vedenim trenéra
s mistrovskym danem. ZkouSky na mistrovské pasy (dany) jsou skladany pred judistickou

komisi kraje ¢i republiky. Ob¢ kategorie past maji své jasné poradi, které je nasledujici.

Z4akovské stupné:

e Dbily pas (6. kyu)

o Zluty pas (5. kyu)

e oranzovy pas (4. kyu)
e zeleny pas (3. kyu)

e modry pas (2. kyu)
hnédy pas (1. kyu)

Mistrovské stupné:

e Cerny pas (1-5. dan),

e Cerveno-bily / ¢erny pas (6-8. dan),

e (Cerveny pas / ¢erny pas (9-10. dan)

U mistrovskych stupnt si judista mize vybrat barvu, zda bude pokracovat v ¢erném

pasu, Ci zvoli ¢erveno-bily a pozdéji Cerveny (Schifer, 2007).
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4.4 Pozdrav

Pti kazdém vstupu do doja se zdravi tklonem, kdy judista ve stoje jde do mirné¢ho
predklonu s rovnymi zady a paze sjizdi po stehnech ke kolenim. Trénink vzdy zacina
vyrovnanim Ziki vedle sebe do jedné fady naproti uéiteli. Zaci jsou srovnani podle dosaZenych
zakovskych stupnii. Podrav délime t€z do dvou kategorii — maly a velky pozdrav. Maly pozdrav
provadime vzdy na zacéatku a na konci tréninku, kdyZ jsou Zaci vyrovndni na ndstup. V tomto
pripad¢ patii k tklonu i slovo rei (japonské slovo vyjadiujici zdvotily uklon). Maly pozdrav téz
provadime, kdyz od svého ucitele néco potfebujeme nebo vyzadujeme. Jednd se o vyjadieni
respektu a ucty k vy$Simu pasku. Velky pozdrav lze také vykonavat vzdy pied a po kazdém
tréninku. Velkému nastupu predchazi pokyn seiza (klek sedmo, paze na stehnech). Dtlezité je
vsak, ze velky pozdrav vzdy za¢ina poklekem pies pravé koleno a poté pres levé do uplného
kleku. Odmitnuti pozdravu se povazuje za nerespektovani pravidel juda a pravidel v dojo (Kis,

2019).

4.5 Osm cnosti kodexu BUSHIDO
JUDO - kytice, ktera je tvorena z osmi okvétnich listki:

e Zdvorilost — respekt k druhym

e Odvaha — poctivé jednani

o Cest — dodrzet slovo

e  Skromnost

e Pratelstvi — jeden z nej¢istsich lidskych citt

e Sebeovladani — chladna hlava

e Respekt

e Upiimnost — byt upfimny ke vSem (Kiis, 2019).
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4.6 Zakladni princip juda

Judo je nyni pojimano spiSe jako sport, sam Jigoro Kano vSak toto bojové uméni
zakladal s jinou podstatou. Jednalo se o bojové uméni, kde Slo pfedevSim o usmérnéni duSevni
i fyzické sily. Judo se kdysi studovalo cely zivot. V dnesni dobé se o judu bavime jako o sportu.
Judo urazilo od svého vzniku velkou cestu a proslo mnoha proménami. Hlavni podstata juda
vSak zlstala, jednd se totiz stale o sebeobranu. Sportovni princip juda je dostat protivnika
(soupeie) na zada. Boj v judu miZzeme rozd¢lit na dvé casti, boj na zemi (NE-WAZA) a boj
v postoji (TACHI-WAZA). V boji na zemi pouzivame techniky drzeni, §krceni a paceni. Pro
boj v postoji pouzivame rizné techniky chvati. Jedna se o chvaty, které vyuzivaji silu
protivnika proti jemu samotnému. Chvaty rozdélujeme na techniku nohou, techniku boki
a techniku rukou. Kazda z téchto technik obsahuje soubor chvatil, jez se pouzivaji pro zatutoceni

danou technikou a ¢asti téla (Kas, 2019).

4.7 Struktura chvatu

GOKYO - 40 zakladnich chvatl v judu. Chvat sam o sobé je dokonaly, uzavieny
a dokonceny celek, ktery ma za cil hodit protivnika. Kazdy z chvatl se sklada z pohybu, které
se opakuji u kazdého chvatu. Jednd se o vychyleni soupete (vyvedeni soupeie z rovnovahy),
nastup do chvatu s nésledujicim hodem. Samotné vychyleni je pfiprava soupefe pro provedeni
dalsi techniky. V judu rozdélujeme 8 sméri vychyleni (HAPPO NO KUZUSHI). Pro kazdy
smér je vhodna jind technika. Vychyleni je jedna z nejdilezitéjSich ¢asti technik v judu.
Nasleduje nastup do chvatu. Kazdy nastup je ve své podstaté jedinecény, jedna se 0 ¢ast, kdy
dosahujeme kontaktu se soupefem. Souctem obratnosti, pohybu, zapojeni hornich a dolnich

koncetin je vyslednd faze hod. Cilem hodu je dostat soupete na zada ¢ibok (LetoSnik, 1993).
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5 Soutézni judo

Jedny z prvnich zavodi se konaly v Japonsku roku 1884 a nesly nazev ,Cerveny a bily
turnaj”. Tyto zavody v Japonsku maji bohatou tradici a poradaji se dodnes. Jedna se o nejstarsi
poradany turnaj na svéte (Kus, 2019).

Prvni mistrovstvi svéta bylo poradano v roce 1956 v Tokiu. Zeny se poprvé na mistrovstvi
sveéta predstavily roku 1980 v New Yorku. Mistrostvi svéta se porada kazdy rok i v roce
olympiady. Rok, kdy se premiérové judo objevilo na olympijskych hrach, byl rok 1964 v Tokiu.
Tohoto roku nejvice dominovali zavodnici z Japonska, Francie a Koreje. Od tohoto roku je judo
soucasti kazdych letnich olympijskych her. Roku 1964 byly zavedeny vahové kategorie, jez
jsou dilleZitou soucasti soutézniho juda. Zenské judo bylo piedstaveno na olympiadé roku 1992

v Barcelon¢ (Olympics.com, 2022).

5.1 Pravidla

Judo na kazdém turnaji, od déti az po mistrostvi svéta v muzich, ma jasna pravidla, ktera
se musi dodrzovat. Pfi nedodrzeni téchto pravidel je zdvodnik trestdn takzvanym SHIDO
(trestny bod). V samostatném zapase proti sobé vzdy nastupuji dva protivnici, kteti spliuji
vahovy limit do vdhové kategorie, ve které jsou zapsani. Délka zapasu se odviji od vékové
kategorie, kdy mlad’ata a mladsi Zaci bojuji 2 minuty, star$i Zaci 3 minuty a od dorostencti po
muze je délka zapasu 4 minuty. KdyZ je stav nerozhodny, nasleduje GOLDEN SCORE, které

je casove neohraniCené a zapas konci, az kdyz jeden z bojovnikli ziskd bod (Butcher, 2009).

5.1.1 Zpusob vyhry

Samotny zplsob vyhry v judu proSel velkym mnozstvim zmén spolu se zdvodnimi
pravidly. Dfive se uznaval hod na bok (YUKO), pulku zad (WAZA-ARI) a cely bod neboli cela
zada byl IPPON. Nyni jsou pravidla pro vétsi atraktivitu sportu pozménény pouze na ctvrt bod
WAZA-ARI a cely bod IPPON. Kdyz zapasnik hodi WAZA-ARI, zapas nekon¢i a druhy
bojovnik mé4 Sanci skore dohnat. Pokud jeden ze zapasnikii ziskd v jakémkoli Casovém useku
IPPON, zapas kon¢i. Ziskani [IPPON bojovnik mize dosahnout hodem, uSkrcenim nebo pakou

nasazenou na horni koncéetinu (Pavelka, Stich 2012).
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IPPON
Rozhod¢i mize vyhlasit IPPON, pokud dojde k nasledujicim situacicm:

e zapasnik hodi soupefe na zdda, v pribéhu celého hodu je hazeny soupef
kontrolovan;

e hazeny zapasnik dopadne do takzvaného mostu, rozhodCi tuto situaci vyhlasuje
z diivodu vyvarovani se zranéni v oblasti kréni patete;

e udrzeni soupeie po dobu 20 vteiin na zddech v drzeni na zemi bez uniknuti nebo
pretoceni soupeie na bficho, v tomto piipadé se ¢as anuluje;

e nasazeni paky ¢i Skrceni, kdy soupef dvojitym poklepdnim naznacuje vzdavani se,

aby nedoslo k uskrceni nebo zlomeni konéetiny (CSJU, 2019).

WAZA-ARI

K vyhlaseni WAZA-ARI dochazi pfi hodu soupeie na ptlku zad, pti dopadu soupete na
oba lokty ¢i ob& dlané. Dalsim prikladem vyhlaSeni WAZA-ARI je dopad soupefe na loket
S nasledujicim preto¢enim na zada. Posledni diivod vyhlaseni je udrZeni soupefe na zadech po

dobu kratsi nez 20 sekund (CSJU, 2019).

5.12 Tresty a zakazané jednani

Jako v kazdém sportu i v judu mizeme byt trestani za rizné provinéni, prestupky. Za
mirné prestupky miZzeme od rozhod¢iho dostat SHIDO. SHIDO miZeme dostat maximalné
dvakrat, poté nasledue HANSOKU-MAKE, coz v tomto piipadé¢ znamend diskvalifikaci ze
zapasu (CSJU, 2019).

SHIDO (lehké provinéni)

Rozhod¢i SHIDO ud@luje v pifpadech pasivity jednomu ze zipasnikid, dale vySlapnuti
z tatami, za opakovani techniky, kterou nebylo cilem hodit soupefe. V dalsich piipadech je
SHIDO ud€leno za drZeni nepovoleného uchopu (pistolovy tuchop, drzeni kimona soupete

zevnitt) a drzeni za nohavice (CSJU, 2019).
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HANSOKU-MAKE

HANSOKU-MAKE neboli diskvalifikace mize mit dva druhy. Prvni je ziskani
HANSOKU-MAKE po dvou SHIDO, coz znamena diskvalifikaci pouze z jednoho daného
zapasu, nebo ziskdni HANSOKU-MAKE na piimo, coz je piima diskvalifikace z celého
turnaje. Tuto piimou diskvalifikaci mizeme dostat za ohroZeni vlastniho zdravi (ohrozeni své
kréni patete pii hodu), pfi neuposlechnuti rozhod¢iho, nesportovnim chovani ¢i pii nasazeni

paky na jiny kloub neZ loketni (CSJU, 2019).

5.2 Vahové kategorie

Diive zapasnici nebojovali podle rozdéleni do vahové kategorie, ale podle technického
stupn€ kyu nebo dan. Toto rozdéleni zaruCovalo, Ze doty¢ni judisté umi stejné mnozstvi technik
a chvatl. Az s prichodem juda na olympijské hry v Tokiu v roce 1964 byly v judu zatazeny
vahové kategorie, které byly podminkou olympijského vyboru (Kalous, a dalsi, 2011).

Mouzi -60 -66 ={3 -81 -90 -100 +100

Zeny 48 52 57 -63 70 78 +78

Tabulka 1 Vahové kategorie podle 1JF (IJF, 2020)
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6 Judo v CR a uspéchy Eeskych judisti

Samotné judo vzniklo z Jiu-jitsu, proto i u nas nejdiive existoval svaz jiu-jitsu
v tehdejsim Ceskoslovensku, ktery byl zalozen 3. dubna 1936 a prvnim piedsedou svazu byl
FrantiSek Smotlacha. Tentyz rok navstivil Prahu nejvyznamngjsi predstavitel juda Jigoro Kano.
Souéasti jeho navitévy Ceskoslovenska byla prednaska a instruktaz samotného juda. Po vzniku
svazu jiu-jitsu roku 1936 zagaly vznikat jedny z prvnich oddilii juda v Ceské Republice (Kalous,
a dalsi, 2011).

Od zavedeni vahovych kategorii byl prvni uspésny judista Ceskoslovenska Michal
Vachun, ktery zapasil v lehké vaze do 70 kilogramti. Kvalifikoval se na mistrostvi svéta v Riu
de Janeiru v roce 1965 jako nas$ prvni ucastnik na mistrostvi svéta. Po Michalu Vachunovi
nasledoval Petr Jakl starSi, prvni Gc¢astnik letnich olympijskych her, ktery se piedvedl v roce
1972 v Mnichové, kde vybojoval 7. misto. Az roku 1980 Vladimir Kocman ziskal prvni
olympijskou medaili v t¢Zké vaze v Moskvé. Mezi jeho dalsi uspéchy patiily medaile
Z mistrostvi svéta, kde byl jednou tieti a jednou druhy a také bronzovad medaile z mistrostvi
Evropy z roku 1984. Jeho trenérem byl Ludvik Wolf, ktery mé¢l velké zasluhy o judo u nas.
Mezi dal§i nejispé$néjsi judisty Ceskoslovenska se fadi Pavel Petikov s titulem vicemistra
svéta v roce 1981 z Maastrichtu v Nizozemsku. Dale Jiti Sosna, ktery jako prvni ziskal titul
mistra Evropy roku 1988. Ceskou Republiku dale zastupovali Petr Jakl mladsi, Pavel Petiikov
mladsi, Jaromir Jezek (3. misto na mistrostvi Evropy 2011) a Lukas Krpalek, ktery se zatadil
do sin¢ slavy, kdyZz dokazal ziskat olympijské zlato ve dvou vahovych kategoriich (do 100
kilogramii a nad 100 kilogramti). Toto se za dobu juda na olympijskych hrach jesté nikdy
nikomu nepodaftilo (Kas, 2019).

Fenoménem ceského juda, Lukas Krpalek, je nejispesnéjsi Cesky judista vSech dob.
Jeho cesta s judem zacala v roce 1996 v jeho 6 letech. Lukas Krpalek pochazi z Jihlavy, kde
také s judem zacal pod vedenim trenéra Josefa Simacka. Byl popisovan jako vysoké, nenadané
dité. V' roce 2005 se ve véku 15 let dostal do dorostenecké reprezentace pod vedenim Vaclava
Cervina. Na tspéch neéekal dlouho, jiz v roce 2006, rok v dorostenecké reprezentaci piisla
prvni bronzova medaile z mistrostvi Evropy dorostencti. V juniorské kategorii roku 2008
obsadil 5. misto na mistrostvi Evropy v Praze. Jesté tentyz rok nasledovalo mistrostvi svéta
v Paiizi, kde tento ¢esky judista vybojoval titul juniorského mistra svéta. Roku 2010 pronikl
mezi elitu svétového juda do 100 kilogramii. Jeho prvni start na OH 2012 v Londyné vSak
nevysel podle jeho predstav. Obsadil 7. misto a domt odjizdél bez medaile. Rok po OH
Vv Londyné se Krpalek opét vratil na vrchol. V roce 2013 ziskal prvni titul mistra Evropy. Dalsi
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rok vyhral a obhajil titul mistra Evropy ve Francii, a dale ziskal titul mistra svéta muzi v ruském
Celjabinsku. Nésledovaly OH v Riu de Janeiru v Brazilii. Krpalek zde startoval ve vaze do 100
kilogramii a zvitézil. Stal se prvnim ceskym i Ceskoslovenskym judistou, ktery ziskal zlato na
OH. Nasledoval bronz z mistrostvi Evropy v roce 2017, poté zlato z MS roku 2019 v Tokiu
a zacal se piipravovat na OH v Tokiu v roce 2020. To vSak celému svétu pierusila pandemie
COVID-19 a OH v Tokiu se piesunuly na rok 2022. Lukas$ Krpalek zde startoval ve vaze nad
100 kilogramti. Krpalek jako prvni za celou dobu existence vahovych kategorii dokdzal vyhrat
olympijské hry ve dvou vahovych kategoriich, a to do 100 a nad 100 kilogramti. Timto se zapsal
do judistické siné slavy (Kius, 2019).
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7 Fyziologické aspekty juda a judisty

Judo je velice naro¢ny sport. Cilem judistii je hodit a ziskat kontrolu nad soupeifem a dale
pii souboji na zemi. To vyzaduje velké Usili. K ziskani bodu a vitézstvi nad protéjskem vede
cesta pres technické a taktické dovednosti spolu s fyzickou piipravenosti zapasnika.
Fyziologické funkce se pii zapase dostavaji do extrémnich hodnot z diivodu dlouhé doby trvani
zapasu. Pro zvladnuti zdpasu musi kazdy judista projit dlouhym obdobim motorického uceni,
kde ziskava potifebné dovednosti ke zvladnuti zadpasu. Jedna se o vytvoreni obrovského
mnozstvi motorickych akci, které je potfeba ovladat (Emerson, a dalsi, 2014).

V somatografu na obrazku 1 mizeme pomoci barevnych bodi rozdélit jednotlivé
vahové kategorie muzl 1 Zen. Svétle zelend barva zndzorfiuje lehkou vahu U muzi, muZskou
lehkou vahu zatazujeme mezi isomorfni typy. Tmaveé zelena je t€zkd vaha u muzi, ta se tadi
mezi endomezomorfni typ. Cerveny bod znazorfiuje lehkou vdhu u Zen, ty zafazujeme mezi
isomorfné-endomorfni typy. Tmavé Cervena prezentuje tézkou vahu u Zzen, ty jsou fazeny

k endomorfnim typum (Bernacikova, a dalsi, 2010).
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Obrazek 1: Somatograf judisti (Bernacikova, a dalsi, 2010)
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7.1 Metabolicka charakteristika vykonu

Judo zatazujeme v typu zatizeni mezi intervalové sporty se stiedni intenzitou zatizeni.
Délka vykonu se odrazi od pribéhu zapasu. Standardni délka je 4 minuty pro muze i Zeny.
MiZze dojit v nékterych piipadech i k tomu, Z¢ se zapas miZze protahnout az na 10 minut, tedy
4 minuty zakladni + 6 minut GOLDEN SCORE. Ve vétsing piipadu je vSak zapas ukon¢en do
4 minut. B€hem zapasu mize byt az 30 vtefinova akce a 10 vtefinova pauza. Intenzita zatizeni
se tedy pohybuje od stfedni do maximalni intenzity. Metabolické kryti se pohybuje od ATP-CP
syt¢tmu, kdy télo Cerpd pii maximalnim vykonu, ale také anaerobni glykolyza a aerobni

fosforylace. Zdrojem energie je ATP, CP a glykogen (Bernacikova, a dalsi, 2010).

Podle Bernacikové, a dalsi, (2010) se hodnoty fyziologickych parametri b&hem
sportovniho vykonu judisty pohybuji takto: pifiem kysliku VO2 se u muzii i u Zen moc nelisi,
muzi 84 % a Zeny 88 % z maxima. Hladina laktatu se poté pohybuje v rozmezi od 12,3 az
13 mmol.I! u muzd i Zen. Pfi zkoumani maximalniho pifjmu kyslku u maximalniho vykonu
U muzi jsou hodnoty od 554 az 60 mLmint .kg1.U Zen jsou hodnoty o néco mensi, piresnéji
45,9 a7 50 mL.min? .kgl. SF max. (maximalni srde¢ni frekvence) se pohybuje mezi 180 az 190
nebo 174 az 191 tepy.min-,

Mnozstvi télesného tuku u judisty se pohybuje od 3 do 16 %. Velice vSak zaleZi na
vahove kategorii, ve které se judista nachazi. Je jasné, Zze velké mnozstvi télesného tuku se bude
pohybovat ve vyssich vahovych kategoriich nad 90 kilogramid, mensi procento je u vahovych
kategorii do 81 kilogrami. Z hlediska somatotypu se judisté fadi mezi endomezomorfni typy.
Pti porovnani s jinymi sporty, i z hlediska bojovych, judisté patii mezi nejrobustnéjsi sportovce

(Bernacikova, a dalsi, 2010).

7.2 Pohybové schopnosti

Podle Bernacikové, a dalsi (2010) musime pro zvladnuti nezbytnych technicko-
taktickych dovednosti rozvijet celou skdlu vSech pohybovych schopnosti. Pti rozvoji sily
klademe pfi tréninkové jednotce nejvétsi diraz na vytrvalost v dynamické sile, coz zahrnuje
také silu explozivniho charakteru. Tato sila je nejvice vyuZivana pii nastupu do techniky za
ucelem hodu. Jde o maximalni zrychleni t€la do obratu pii chvatu. Dale klademe diraz na silu
statickou, kdy judista musi setrvat v uchopu, pii kterém je zapojeno celé télo, nejvice trup, paze
a dolni koncetiny. Celkové mizeme u sily obecné¢ mluvit o rozvoji sily maximalni. Spojeni

rychlosti je zavislé na rychlostnich reakcich u podnéti a soupeii. Obratnost ma spojitost
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S trénovanim techniky jednotlivych chvati a pozd€ji prizpisobujeme rizné chvaty podle
vzristu, typu pohybu a dalsim vlastnostem soupeie. Vytrvalost je spojena s délkou zapasu.

7.3 Zdravotni rizika

U zacatecnikti se celkové projevuji zranéni typu fraktury kli€ni kosti, prstti na hornich
I dolnich koncetinach a spalenin od kimona ¢i tatami. U zkuSenych zapasnikil jsou nejcastéjsi
zranéni meniskti, opotiebovani kloubll z padl, které se neustale opakuji. Omezeni pohyblivosti
v oblasti v kloubu ky¢elnim a patefe. Pfi trénovani a nastupech do danych technik na
dominantni stranu dochdzi k pretézovani pouze jedné strany trupu. Dale mizeme povazovat za
omezeni pohybu ztraty védomi vyvolané provedenim jedné z technik Skrceni, coZz ma za

nasledek kratkodobou hypoxii mozku (Bernacikova, a dalsi, 2010).

7.4 Vyuziti svalovych partii v judu

Na obrazku ¢. 2 mizeme urcit nejvice zatézované svaly v téle u hornich a dolnich
koncetin, trupu a zad. U hornich koncetin se jednd o svaly: deltovy, dvojhlavy sval pazni,
trojhlavy sval pazni a dlouhy sval dlanovy. Svaly dolich koncetin: dvouhlavy sval stehenni,
ctythlavy sval stehenni a velky hyzd'ovy sval. U svali zad se jednd o: Siroky sval zaddovy
a velky sval obly. U bfiSniho svalstva: povrchovy Sikmy biiSni sval, pfimy bfiSni sval, pficny
biisni sval (Bernacikova, a dalsi, 2010).
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Obrazek 2: Nejvice zatéZzované svaly v judu (Bernacikova, a dalsi, 2010)
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8 Trénink a jeho slozky

Definice tréninku dle Peri¢, a dalsi (2010 str. 11): ,, Na trénink miizeme pohlizet z mnoha
uhli, kdy spolecnym bodem je spojeni s procesem cviceni, osvojovani a zdokonalovani
vybranych pohybovych cinnosti. Trénink je tedy slozity a ucelné organizovany procesrozvijeni

specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odveétvi nebo discipliné .

Veskeré informace pii zpracovani této kapitoly pochdzi z (Peric, a dalsi, 2010).

Trénink musi respektovat a ctit samotny rozvoj jedince pii snaze dosdhnout coO
nejvysSich  vykont, kdy nesmi prekroCit kulturni, zdravotni ¢i ekologické hranice

spolecenského Zivota.

Pti ohlédnuti do minulosti zjistime, ze vykony jednotlivych sportovcli se neustale
posouvaly smérem vpied. To samé plati i u stavby tréninku. Tim ukazujeme na skute¢nost, ze
bezhlavé opakovani techniky neni postacujici. Z tohoto diivodu se zacalo premyslet nad stavbou
tréninkG a jak Iépe pripravit sportovce na dalsi vykon. I trénink tedy proSel mnoha
modifikacemi a modernizaci s postupem doby. V dnes$ni dob¢ jiz vime, Ze pouhé mnozstvi
kilometri ziskané na tréninku nebo pocet opakovani neni hlavni pilit sportovni vykonnosti.
Soucasti modernich tréninkd jsou i obory jako anatomie, biomechanika ¢i fyziologie. Jedna se

o velké mnozstvi detailti, které do sebe zapadayji.

Dilezitou roli u sportovniho tréninku ma tréninkova jednotka, tedy jeden trénink, ktery
se sklada z jednotlivych ¢asti. Samotna tréninkova jednotka se ve vSech sportech li§i a ma svou
vlastni strukturu, av§ak v praxi i obecné mizeme rozdélit tréninkovou jednotku na tfi zdkladni
¢asti. Témi jsou: vodni ¢ast, hlavni Cast a ¢ast zavére¢na. Kazda z téchto ¢asti ma sva specifika,
kter¢ budeme definovat dale. Cilem a ukolem casti uvodni je pfipravit sportovce a jeho
organismus na vykon, ktery bude naplni tréninku. Sklada se z psychické piipravy a rozcviceni.
Do psychické piipravy zahrnujeme sezndmeni s tréninkem a motivaci pro podani lepstho
vykonu. Trenér by tuto ¢ast mél mit vzdy doptedu promyslenou a spravné jina zacatku tréninku
definovat. RozcviCeni je na zacatku tréninku piedstaveno jako zahiati a protazeni, aby nedoslo
ke zranéni. Zahiati predstavuje prokrveni organismu a aktivaci dychactho sytému, k ¢emuz

pouzivame rozklusani i rizné hry, jako je hra na babu, mrazik, fotbal ¢i vybijena. Nasledujici
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protazeni svalovych skupin je slozeno z pohybi a cviki, které zahrnuji velky kloubni rozsah.
Témito cviky jsou svaly, Slachy, Gipony a klouby nejlépe piipraveny na samotny trénink a také
tim lze snizit riziko zranéni, které by vyplyvalo z nespravného rozcviceni. Po ¢asti tivodni
nasleduje ¢ast hlavni. Ta méa za tkol sphit cile naplanovaného tréninku. Cast hlavni miZe mit
dvé podoby. Témi jsou monotématicka a multi-tématicka. U monotématické Casti se jedna
0 jeden typ zatizeni, naptiklad trénink v bazénu ¢i posilovné. Multi-tématicka se tidi zakonitosti
posloupnosti, ktera je u tohoto stylu tréninku velice dilezita. Dochazi zde totiz k rozvoji
I n¢kolika pohybovych dovednosti a schopnosti Samotna posloupnost vychazi ze dvou
fyziologickych zakonitosti, kterymi jsou mmnozstvi energetickych zdroji a uUnava centralni
nervové soustavy. Diky této fyziologické zikonitosti je posloupnost cviceni nasledujici.
Koordina¢né naroc¢na cviéeni kladou velky diraz na centralni nervovou soustavu (CNS). Jedna
se o udrzeni pozornosti a soustfedéni se. V praxi toto praktikujeme pii u¢eni novych technik
nebo slozitych hernich variant. Dale nasleduje rychlostni cvieni, typické pro své energetické
naroky. I zde se vyZzaduje velkd motivace a soustfedénost. V tomto typu tréninku se vyuzivaji
kratké sprinty, odrazovd cvi€eni nebo soutézni hry. Nejdilezit¢j§im parametrem je vSak
mtenzita cvieni. Déle v pofadi nasleduji silova cviCeni. Ta zaujimaji az tieti misto v tréninku,
kdy se jedna o posilovaci ¢ast s vlastni vahou (kliky, fepy, shyby), miuzeme vSak pouzit
posilovaci pomtcky, jako jsou ¢inky, provaz, bulharsky pytel nebo Kettlebell. Posledni soucéasti
jsou vytrvalostni cviceni, které zatazujeme az na konec tréninku. Jde o ¢ast, kde bojujeme
S neprilemnymi pocity vy¢erpani. Pro tyto ucely mohou byt vyuzity kruhové tréninky ¢i vybéh.
Nasleduje ¢ast zavérecna, ktera sméfuje ke zklidnéni organismu a zaCatku regenerace. I ¢ast
zavérecnou mizeme rozdélit na dveé Casti. Prvni je Cast dynamickd, ve které vyuzivame cvika
S nizkou mtenzitou pro odbouravani odpadnich latek. NejCastéji se jednd o vyklusani nebo
vyjeti na kole. Cést staticka zahrnuje protahovaci cviky a cviceni pro svalové skupiny, jez byly
V tréninku zatézovany. U mladSich sportovcl jsou doporu¢ovany kompenzacni cviCeni, kterd
by méla minimalizovat svalové dysbalance. Spravné provedena zavére¢na ¢ast tréninku

pozitivné ovliviluje zotavovani a regeneraci.
Dle Perice a dalsi, (2010) rozdélujeme slozky sportovniho tréninku do Ctyi skupin:

e kondini piiprava,
e technickd ptiprava,
o takticka priprava,

e psychologicka priprava.
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8.1 Kondi¢ni priprava

Dle Peri¢ a dalsi (2010 str. 78): ,,Cilem kondicni pripravy je rozvijet pohybové

¢

schopnosti pro potreby sportovniho vykonu.*

Ukolem samotné kondiéni piipravy je zlepSovat viechny pohybové schopnosti jedince,
jedna se o vytrvalost, silu, rychlost a obratnost. U kazdého sportu a u kazdé discipliny je vykon
zavisly pravé na rozvoji téchto schopnosti. Rozvoj téchto schopnosti probihd béhem tréninku.

Dbame na snahu o rozvijeni schopnosti komplexné, nikoli izolované (Peric, a dalsi, 2010).

8.1.1 Silové schopnosti

Tato pohybova schopnost mize byt vysvétlena jako prekonani odporu, ktery na nas

pusobi, pomoci vlastniho svalového usili (Jebavy, 2017).

U velkého mnozstvi sportovnich disciplin hraje silovd schopnost velkou roli ve vysledku
sportovniho vykonu (vysledek ve sportovni discipling). AvSak ne u kazdé sportovni discipliny
je silova schopnost rozhodujici a vice zde zalezi na délce nebo charakteru zavodu. Vnéjsi odpor
muze byt simulovan napt. u vzpirani v podob¢€ nacini nebo u vrhu, kde pracujeme s vrhac¢skou
kouli. Odpor vsak muize byt v podobé naseho téla u gymnastiky a dale v podobé odporu soupeie
Vv upolovych sportech (Peric, a dalsi, 2010).

U dé¢leni silovych schopnosti vychazime z typu svalové kontrakce. Svalové kontrakce
rozliSujeme podle zmény délkky samotného svalu (dynamické napéti) nebo podle zmény napéti

svalu (statické napéti):

e Staticka silova schopnost — jinak také definovano jako izometrickd kontrakce,
u které se délka svalu neméni, méni se pouze napéti svalu. Jedna se o udrzeni
bfemene ve statické poloze bez pohybu.

e Dynamicka svalova schopnost — zde pracujeme s izotonickou kontrakci, u které
se méni dé¢lka svalu, ale napéti zistava stejné. Dynamickou silu rozd€¢lujeme do
Ctyt nasledujicich skupin
» Vybusna (explozivni) sila — maximalni zrychleni za nizkého odporu (hody,

odrazy);
» Rychla sila — jednd se o nemaximalni zrychleni s nizkym odporem (série

nastupt v judu, kombinace udert v boxu);
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» Vytrvalostni sila — zde pracujeme s nevelkou stalou rychlosti s nizkym
odporem (sini¢ni cyklistika, kanoistika);

» Maximalni sila — u tohoto druhu sily dochazi k ptekonavani hrani¢niho
odporu malou rychlosti = vzpirani (Pavelka a Reinders, 2015).

8.1.2 Rychlostni schopnost

U nékterych sportovnich disciplin je sportovni vykon tzce spojen s rychlostni
schopnosti, jako je tomu u atletiky ¢i drahové cyklistiky. Velkou roli také hraje u sportovnich
her jako je fotbal, hokej nebo volejbal, kde se Casto uskuteciiuji individudlni sprinterské souboje

proti jednomu z protivnikti (Peri¢, a dalsi, 2010).

Dle Peri¢, a dalsi, (2010 str. 78):,, Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost
vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou cinnost do 20 sekund, a to bez odporu nebo jen s malym odporem(priblizne 20-25%

maxima).

Pro rychlostni schopnosti je typické a charakteristické zapojovani ATP-CP zony (Peric,
a dalsi, 2010).

Rychlostni schopnosti jsou limitovany v nékolika faktorech, jez se v priibchu tréninkové
jednotky daji v ramci urcitych mezi rozvijet ¢i ovlivitovat:
e Nervosvalova koordinace — principem je co nejrychlejsi stiidani mezi stahem
a relaxaci neboli uvolnénim.
e Typ svalovych vliken — svalovd vldkna hraji podstatnou roli pii snaze
0 dosazeni maximali rychlosti. Samotnd vldkna rozdélujeme do nésledujicich
tif podskupin.
> Pomala ¢ervena vlakna (I. SO) — tato vlakna nazyvame oxidativni neboli
tonicka vlakna. Jsou vice odolnd vici unavé, proto béhem vykonu pozdéji
nahrazuji ditve oslabené¢ svalstvo. Tento druh svalu je nachylny ke
zkracovani se, je tedy doporuceno je protahovat.
> Rychla ¢ervena vlakna (II. a. FOG) — neboli fazickd vlakna. Provadi
rychlej$i kontrakce, jsou tedy vyuzity u kratkodobych vykond.
> Rychla bila vlakna (II. b. FG) — také nazyvana glykolyticka. Zajistuji
kratkodobé vykony maximalni intenzity. Typickym znakem je velmi mala
odolnost vii¢i unavé (Pavelka a Reinders, 2015).
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8.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost miizeme jednoduse chapat jako schopnost odolavat ¢i oddalovat inavu po co
nejdelsi dobu. Jedna se o schopnost, pii které je zatizeni nizké, nikoli maximalni. S timto

zatizenim se snazime pracovat co nejdelsi dobu (Peri¢, a dalsi, 2010).

Vytrvalostni schopnost je tUzce spjata s fyziologickymi parametry, jako jsou
okyslicovani, transportni procesy po celém téle a predevSim ve svalech. Dale nds béhem
vytrvalostntho vykonu ovliviuji faktory psychické a zejména moralni, kdy jde o prekonani
nepiflemné Casti vykonu. Vytrvalost je pii trénincich trénovana, aby sportovec ve sportovni
discipliné mohl zvladnout soutéz po co nejdelsi dobu v co nejvy$$im tempu ¢i nasazeni.
V tréninkové jednotce se t¢lo a sportovec adaptuji na delSi vykon. Sportovni discipliny, ve
kterych sportovec soutézi, vyuzivaji predev§im aerobni metabolismus. Ten slouzi k dlouhodobé
distribuci energie. Jedna se o latkovou preménu, pii které vznikd energie odbouravanim
sacharidi, ammokyselin a mastnych kyseln za pomoci a piitomnosti kysliku (Pavelka
a Reinders, 2015).

Vytrvalost mizeme délit:

a) Podle ucasti svalovych skupin
e Celkova — pracujeme s 2/3 svalstva celého téla (plavani, hokej, brusleni);
e Lokalni — pracujeme s méné nez 1/3 svali (¢innost z jednoho mista,
napiiklad hod basketbalového mice z trestné¢ho strileni);
b) Podle typu svalové kontrakce
e Dynamickd — svalova kontrakce v pohybu (b&h, béh na lyzich),
e Statickd — udrZovani statické polohy téla (lukostfelba, sportovni stielba,
poloha jezdce pii dostizich);
c) Podle délky trvani
e Dlouhodobd — délka trvani presahuje 8 minut a vice, energeticky je
zabezpecena ze systému Op;
e Stiednédoba — doba trvani se pohybuje od 3 do 8 minut, zajistuje LA-O2
zonou;
e Kratkodobd — doba trvani od 2 do 3 minut, zajiStuje LA systém;
e Rychlostni — do 20 vtetin, zajistuje ATP-CP systém;
d) Podle typu uvoliiovani energie

e Aerobni — intenzita cviceni, pii které se zacina tvorit laktat;
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e Anaerobni — nejvyssi intenzita cviceni, kterou dokaZzeme udrzovat po delsi
dobu, aniz by zacalo dochdzet k podstatnému zvySeni hladiny laktatu
Vv krvi (Jebavy, 2017).

8.14 Koordinaéni schopnost

Lze také nazvat jako obratnostni schopnosti. Ve svété sportu miize dochdzet k zaméné
dvou podobnych pojmii, jako je koordinace a obratnost. U koordinace je vyznam vnitini neboli
jednd se o vnitini fizeni pohybu, tedy celého centralntho nervového systému a nervosvalového

aparatu. Obratnost je poté vysledkem a vnéj$im projevem koordinace (Peri¢, a dalsi, 2010).

Koordinaci mizeme dale rozdélit do dvou podkategorii, témi jsou vSeobecna koordinace

a specialni koordinace (Peric, a dalsi, 2010).

Vseobecna koordinace — cilem vSeobecné koordinace je pripravit sportovce nikoli na
specialni motorické dovednosti dané sportovni discipliny, ale na pohyby, jez vedou k rozvoji
sportovce Vv obecné koordinaci, tedy pifipravuji sportovce vSeobecné. Pracujeme totiz
s predpokladem, ze sportovec s vyssi trovni obecné koordinace ma poté rychlejsi reakce na
osvojovani specialni koordinace dané sportovni discipliny. Tato obecnia koordinace stavi
zaklady nasledujici specidlni koordinaci. Je tedy nutné dbat na vysokou uroveil obecné
koordinace. K vysoké trovni se dostivame ucenim se novych pohybd z riznych her nebo
sportovnich disciplin. Jde o pozitivni ovlivilovani pohybového aparatu téla sportovce (Pavelka

a Reinders, 2015).

Specidlni koordinace — provadéni nekolika riznych a odlisnych pohybii ve vybrané
sportovni discipliné bez chyb, technicky spravné (u juda se jedna o provadéni a opakovani
nastupt do chvatu nékolikrat za sebou spravné), lehce a u¢inn€. Jedna se o blizké spojeni
natrénovanych dovednosti se schopnostmi. Ke specialni koordinaci vede cesta od vSeobecné
koordinace, kterd stoji na zaCatku, pres zpracovavani, opakovani a nacviCovani techniky po

celou dobu sportovni kariéry (Peri¢, a dalsi, 2010).

29



Koordinace se sklada piiblizné z 5 az 15 schopnosti, naptiklad schopnost spojeni

pohybli, schopnost orientace, rovnovahy, reakce, prizplisobeni, schopnost ucenlivosti

a schopnost rytmicka (Jebavy, 2017).

>

Spojovani pohybii — spojeni vice naucenych schopnosti v jeden celek (nejcasteji
v gymnastice — rondat — premet salto);

Schopnost orientace — sledovani vlastniho pohybu i pohybu protivnikd, také
sledovani naradi (zrakové, sluchové);

Schopnost rovnovahy — nejvétsi vyznam a roli hraje pii udrzeni téla v jedné
pozici (pozice na kladiné u gymnastické sestavy, sestava na kruzich);
Schopnost reakce — nejéastéji u zahajovani uréité ¢innosti, miizeme uvést jako
ptiklad sprinty na 100, 200, 400 metrti, kde se reakce sportovce projevuje na
zvukovy signdl. Rekce miize byt i v judu jako optimalni reakce na zautoceni
protivnika a vybrani vhodné protitechniky;

Schopnost prizptisobeni — piizptisobeni téla a pohybid téla vici vnéjSim
podminkam (vodni slalom, kanoistika);

Schopnost ucenlivosti — projevuje se jako schopnost rychle se ucit novym
pohyblim nebo sportovnim dovednostem;

Schopnost rytmicka — schopnost citit rytmus (b&h, rychlobrusleni), u kazdého
pohybu se setkame s jeho rytmem, ktery je nutno si osvojit (Emerson, a dalsi,
2014).

8.1.5 Pohyblivost

Dle Perice a dalsi, (2010 str. 124): ,,Pod terminem pohyblivost (Nebo kloubni

pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech

— schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Nekdy se také poznacuje pod

pojmem ohebnost.

Kazda ze sportovnich disciplin pracuje s jinou kloubni pohyblivosti. Mulzeme vytycit

sporty nebo sportovni discipliny, jeZ vyuzivaji maximalniho rozsahu v kloubech, jako je tomu

napiiklad u gymnastiky nebo moderni gymnastiky. U juda vyuZivaji sportovei pievazné

pohyblivost v kloubu ky¢elnim, ktery je potfeba pouzivat u kazdého z nastupti do chvatu,

nejcastéji pak v chvatech — O Guruma, Osoto Guruma, Osoto Gari, Hiza Guruma, Ashi Uchi
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Mate, Goshi Uchi Mate. Dale v plavani, ve kterém nejvice vyuzivame pohyblivosti v kloubu

ramennim a ky¢elnim (Kis, 2019).
Rozeznavame dva druhy kloubniho rozsahu:

Dostateény rozsah — diky nému miizeme provadet urcité techniky Iépe, jedna se o lepsi

provedeni pohybu nejen na tréninku, ale i na soutézi.

Preventivni rozsah — zde se jednd o kloubni rozsah, ktery je v pfiméfeném rozmezi.
Tim snizuje riziko zranéni ¢i poranéni zatézovanych svalli a svalovych partii pii necekanych

pohybech (Peri¢, a dalsi, 2010).

Metody rozvoje kloubni pohyblivosti:

» Aktivita pohybu
e Aktivni pohyb — kloubni pohyblivost a rozsah trénujeme pomoci vlastniho
usili a za pomoci vlastnich sil.
e Pasivni pohyb — ke zepseni kloubni pohyblivosti vyuZivime pomoci
partnera, trenéra nebo gravitace.
» Dynamika provedeni
e Dynamické provedeni — rozsah zlepSujeme provadénim cvikli Svihem
(Svihovym zpisobem), idealni pocet opakovani je od 10 do 30 u jednoho ze
cvikd.
o Statické provedeni — cilem je stald pozice, do které se dostaneme a setrvame

V ni po uréitou dobu (provaz, rozstép).

Vsechny tyto metody mizeme navzijem kombinovat (mohou se prolinat), mame tedy

Ctyfi metody, jak zlepSovat kloubni rozsah ¢i pohyblivost (Schéafer, 2007).
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9 Tréninkovy cyklus

U tréninkového cyklu se jednd o dlouhodobou pripravu, kterd se sklada ze stovek a tisicii
hodin tréninku. Jde o velké mnozstvi dovednosti, jez se musi dany sportovec v dané sportovni
discipliné pro zvladnuti vrcholu naucit. V pribéhu tréninku probthd rozvinuti pohybovych

schopnosti a dovednosti na vysokou uroven (Peri¢, a dalsi, 2010).

V praxi se mizeme setkat s prikladem, jako je dlouhodoby tréninkovy proces, u kterého
se jedna o n€kolikalety tréninkovy proces. Tento dlouhodoby tréninkovy proces za¢ind v raném
véku a koncCi v dospélosti ukon¢enim kariéry. Kazda ze sportovnich disciplin ma limitujici vek,
ve kterém je dany adept (sportovec) na vrcholu, tento vék se nazyva vrcholovy vék. V téchto
letech sportovec podava nejleps$i vykony a dosahuje nejlepsi sportovni vykonosti V kariéte.
Tento vrcholovy vek zavidi na nékolika faktorech, které jej limituji. Kazda sportovni disciplina
ma své limitujici faktory. V jednom se ale vsechny sportovni discipliny shoduji — tréninky
v détstvi a v mladi jsou pouze piipravnd etapa pro trénink na profesiondlni urovni ve
vrcholovém véku. Timto mizeme fici, ze kazdd disciplina v urcitém véku nebo vékové
kategorie ma odliSny ptistup, pribeh tréninku, metody a také cile, kterych se snazime dosédhnout
(Peric, a dalsi, 2010).

U dlouhodobého tréninku mizeme rozezndvat dva rizné ndzory. K prvnimu patii pojem
rand specializace, kterd zastdva ndzor, ze se snazime docilit co nejvysSich vykonu jiz v tlém
véku ditéte. Druhy nazor se nazyva trénink pfiméieny véku. Nejprve nemusi byt patrny rozdil
mezi témito nazory ne¢ibo metodami. U rané specializace dochazi k tomu, Ze cviCenec, dit¢ se
ptizpiisobuje tréninkové jednotce. Hlavnim cilem je vykon, vSe na tréninku spadd pod néj.
Trenér klade tvrdé pozadavky na vykon a na disciplinu. S détmi v tréninkové skupiné je
pracovano jako s dospélou skupinou. U druhé metody, tedy metoda trénink piiméfeny veku,
pracujeme s tim, Ze déti se nejdiive uci a nezvladaji vse hned. Trénink je tedy podiizen détem,
nikoli naopak. Vykon je zde nastaven jako cil, které¢ho se snazime postupné dosahnout (Peric,

a dalsi, 2010).
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9.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Dle Peri¢, a dalsi, (2010 str. 54): , Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné

obdobné tréninkové useky s obdobnym obsahemirozsahem, ktery plniurcité tréninkové iikob.

Dulezitym bodem pro rozliSeni cykli je jejich délka. Proto na zakladé casového

rozlozeni délime tyto casové tréninkové cykly:

e Ro¢éni tréninkovy cyklus — jednd se o cyklus, ktery trva jeden rok a rocni
tréninkovy cyklus se skldda z menSich cykli neboli makrocykli;

e Makrocyklus — neboli dlouhodoby cyklus, jedna se o ¢ast ro¢niho tréninkového
cyklu. V praxi uvadime Ctyfi druhy makrocykli, ze kterych se ro¢ni cyklus
sklada a to ptipravny, piedzavodni, zavodni a prechodny cyklus;

e Mezocyklus — cyklus v rozmezi sttednédobém, okolo 4 tydnti, mohou byt i delsi
okolo 6 tydnli nebo kratsi, které¢ se pohybuji okolo 2 tydnti, samotny mezocyklus
je vytvoren spojenim 2 nebo vice mikrocykli;

e Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, okolo jedno tydne (3—7 dnl), jedna se
0 zékladni jednotku cykld;

e Tréninkova jednotka — d¢lime na ¢asti ivodni, hlavni a zavérec¢nou.

U vrcholovych sportoveil se miizeme setkat také s viceletym tréninkovym cyklem. Ten
nazyvame v praxi olympijsky — tedy ¢tyflety. Tento typ cyklu obsahuje velké mnozstvi specifik,

které se od sebe v piiprave na kazdou sportovni disciplinu velice LiSi (Peric, a dalsi, 2010).
Pro pochopeni sloZeni ro¢niho tréninkového cyklu plati dveé zakonitosti, kterymi se fidime:

1. Cyklus vy$$i urovné je sloZen z cykli niZ§i Grovné, coZ miZeme jednoduSe
vysvétlit tak, ze:
e N¢kolik tréninkovych jednotek tvori jeden mikrocyklus;
e N¢kolik za sebou jdoucich mikrocyklli tvofi jeden mezocyklus;
e Mezocyklus je stavebni kdmen pro makrocyklus, tedy z nékolika mezocykli
vznikne makrocyklus;
e A n¢kolik — 4 makrocykly, tvori jeden ro¢ni tréninkovy cyklus;
2. Cile cykli nizsi arovné vychazi z cili vySSi urovné;
Jednd se o postupné napliovani cili z fad nizSich trovni do vyssich trovni (Peric,
a dalsi, 2010).
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9.1.1 Pripravné obdobi (PO)

Dle Perice , a dalsi, (2010) se v ptipravném obdobi obvykle nevyskytuji Zadné soutéze.
Tato ¢ast ro¢niho tréninkového cyklu slouzi k tomu, aby si adept (sportovec) vyvinul dostate¢né
velkou zasobu trénovanosti, tedy fyzické i psychické sily. Hlavnim bodem, kterého se snazime
Vv piipravném obdobi dosdhnout, je rozvijet trénovanost pomoci zdkladnich neboli obecnych
i vybranych pohybovych schopnosti i dovednosti. V této ¢asti roku tedy pracujeme na rozvoji
predpokladi pro celkové zlepSeni sportovce v trénovanosti, sportovni vykonnosti a také na jeho
kondici. Jednad se o nejdelsi fazi celého rocntho cyklu. Je to nejdllezitéjSi a nejdelsi
markrocyklus z ro¢niho cyklu. Klicové v piipravném obdobi je volba cviki, vhodného objemu
1zatéZe a spravné nacasovania zapojeni cvikll ve spravny moment piipravy. Dbame predevSim
na zvySeni a zlepSeni tzn. funkCnich stropu, které se projevuji v oblastech kapacity srdecné-

cévniho systému, dychaciho sytému nebo energetickych rezerv organismu.

Pro spravny pribéh piipravného obdobi a dosazeni cili je zapotiebi respektovat tii

zakladni body (Peri¢, a dalsi, 2010).

1. ZvySovani zatiZeni
2. Narist miry specificnosti
3. Postup od jednotlivosti po celek

Vysvétleni téchto tii zasad miZzeme shrnout do dvou Casti, které nejsou v praxi tak

viditelné, jelikoz na sebe plynule navazuji a prolinaji se.

V prvni ¢asti se setkdvame se zvySovanim zatizeni formou zvySeni objemu tréninku.
Zprvu za¢indme na 3 x 75 minut tydné, plynule prechdzime na vys$i pocet tréninkovych
jednotek s delsi dobou tréninku 5 x 90 minut. Klasickym prikladem je napiiklad vybéh na
atleticky stadion ¢i vybeh do terénu, muze to byt i posilovna. V této ¢asti se zamétfujeme
predevsim na jednotlivé pohybové schopnosti a dovednosti. Trénink stoji tedy na zakladech,
jejichz cilem je trénovat napiiklad silu, vytrvalost nebo rychlost, vSe ale samostatné¢ (Pavelka
a Reinders, 2015).

Ve druhé Casti se setkavame se stejnym objemem na vysoké urovni, ale s odlisnou
intenzitou, ktera v této ¢asti spiSe nartsta. ZvySena intenzita je v tomto piipadé zastoupena
napiiklad rychlostnimi nebo rychlostné-silovymi cviky. Vzristd 1 pocet specifickych cviCeni,

kdy v prvni fazi dochdzelo napf. k trénovanosti sily vSech svalovych skupin. Ve druhé fazi
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dochazi ke zvyseni specificnosti, tedy posilovani svalovych skupin, jez jsou vhodné pro danou

sportovni disciplinu (fotbal — odrazova sila, judo — rychlost obratu), (Pavelka a Reinders, 2015).

9.1.2 Piedzavodni obdobi (PSO)

Dle Peri¢e a dalsi (2010) po obdobi piipravném piichazi obdobi piedzavodni, které se
nachazi jako druhé v rocnim tréninkovém cyklu. Délka tohoto obdobi se shoduje s délkou
pripravného obdobi, v rozmezi 2—4 mésici. Obvykle jej zafazujeme 2—4 tydny pied soutéznim
obdobim ¢i vrcholem sezony. Diavodem zapojeni ne piili§ dlouho pred soutézi je, aby
u sportovce nedoSlo ke ztrat¢ motivace. Hlavnim cilem predzavodniho obdobi je pozastaveni
vSeobecné rozvijejictho tréninku a prevedeni na 100% specializovaného tréninku pro vybranou
sportovni disciplinu, tedy zvySeni vykonnosti. Tréninkové jednotky si udrzuji stale vysoky
objem i intenzitu, diky tomu roste trénovanost sportovce na maximum. V tomto obdobi by se
jiz mély prolinat tréninky techniky i taktiky vybrané sportovni discipliny s vysokym kondi¢nim
zatizenim. U ptedzavodniho obdobi (také vylad’ovaci obdobi) musime respektovat piredev§im
individualnost kazdého sportovce a jeho zdravotni stav, ktery je pro vrchol sezény v zdvodnim
obdobi z nejdulezitéjSich. Jednim z bodd, které mizeme v piedzavodnim obdobi zatadit, je
kontrolni zavod ¢i sout¢z. Jde o kontrolu natrénované formy pro zadvodni obdobi. Kontroi
zavod by mél byt leh¢i, jde o namotivovani pied vrcholem sezény a zjiSténi kvality sportovce,
popiipadé dohledani slabin, na kterych dodateéné zapracujeme. DalSim dilezitym bodem je
odpocinek, spanek a regenerace. Jde o dostatek casu pro regeneraci po tréninku, nabrani sily
a motivace pro dalsi etapy tréninku. Pied koncem predzavodniho obdobi nastupuje
tzn. vylad’ovaci obdobi nebo také ladéni do sportovni formy. Délka ladéni formy se pohybuje
od 10 dnti do 2 tydnti pred soutézi a konc¢i s prvni soutézi. S ladénim formy se vazou urcité
zasady, kterych bychom se m¢li drzet:

e Trénink prechazi od objemu k vySsi intenzite;

e Dostate¢na regenerace sportovci;

e Tréninky, které simuluji zadvodni situace (modelace soutéznich podminek);
e Kontrolni soutéze;

e Taktické tréninky, psychologické piipravy.
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9.1.3 Soutézni — hlavni obdobi (SO)

V zavodnim obdobi jsou tréninkové jednotky postaveny tak, Zze dochdzi k udrzovani
sportovni formy, ke které jsme se dostali pfes piipravné a predzavodni obdobi. V této fazi je
jesté mozné formu sportovce navysit, ale hlavnim tcelem a cilem zavodniho obdobi je snaha
udrzet natrénovanou formu. Kazda tréninkova jednotka sméfuje k nasledujicimu cili, tedy
soutézi nebo zdvodu. Vrcholovou formu nelze udrzovat dlouho, max. 2 az 3 mésice, poté
dochazi k poklesu, ktery je dany. V soutéZznim obdobi také rozliSujeme, zda se jedna
0 individudlni nebo kolektivni sportovni disciplinu. Zatimco u sportovnich her se jedna
0 specificky model naplanovanych utkani, jez maji rytmus 1-3 utkani tydné, u individualnich
sportovnich disciplin mizeme zavodni obdobi rozdélit do dvou podkategorii. V prvni fazi
dochazi stile k rozvoji trovné vykonnosti, které se snazime docilit, také zde zatazujeme
druhotadé sportovni souté¢ze. Ve druhé¢ fazi je cilem udrzovat vysokou turoven vykonnosti.
V této fazi by mél sportovec dosahovat téch nejlepSich vysledkli. Cilem hlavniho obdobi
V rocnim tréninkovém cyklu je snaha predvést a vyuzit maximdlni Uroven vykonnosti na
soutézi. Zavodni obdobi a v§e s nim spojené planujeme spole¢né s vytyCenymi vrcholy sezony.
Dilezitym bodem, ktery je velice podstatny, je frekvence vykont, kterych se snazime
dosahnout. Soutézi mize byt v jednom tydnu vice (kolektivni utkani: fotbal, hokej, volejbal).
Mtizeme se také setkat pouze s jednim vykonem za nékolik tydnd, jako u MCR v judu &i

pohéarovych soutézi (Peric, a dalsi, 2010).

9.14 Prechodné obdobi (PFO)

Ptechodné obdobi se nachazi na konci ro¢niho tréninkového cyklu jako ctvrty, posledni
makrocyklus. Tento makrocyklus je typicky pro snizeni intenzity i objemu tréninku, plni tedy
funkci regenerace a zotavovani. Nejedna se o preruseni tréninkd, ale o aktivni odpo¢inek, kdy
zatazujeme rizné sportovni hry nebo doplitkové sporty (v zim¢ to miize byt naptiklad bézkaiské
soustfedéni) miZeme také zatadit start na soutéZi, kterd souvisi méné S naSi sportovni
disciplinou a specifikaci z divodu, aby nedoslo k piehlceni sportovni disciplinou nebo
k pretrénovani. Jde o odpocinek nejen fyzicky, ale 1 psychicky. V tréninkovych jednotkach
snizujeme specificnost jednotlivych cvieni a sméfujeme je spiSe k aerobni oblasti Cilem
ptechodného obdobi neni pouze odpoCinek, regenerace a zotaveni ma za cil vytvorit i jisté
predpoklady pro budovani dalstho uspéSného rocniho tréninkového cyklu. Po ukonéeni
prechodného obdobi miizeme na sportovci, V pripade, ze tento makrocyklus prob&hl spravne,

pozorovat chut' do tréninku, novou motivaci, nové vytyCené cile a novou energi. I pies
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viditelny padek tréninkd, snizeni intenzity ¢i objemu by nemélo dojit k viditelnému poklesu
vykonnosti. DalSim dualezitym bodem je, Ze toto voln€j$i obdobi neni diivodem k porusovani
denniho rezimu, ktery se tykd pravidelného spanku a spravné Zzivotospravy a psychohygieny
(Peric, a dalsi, 2010).

Nutno podotknou, Ze jednotlivé sportovni discipliny ¢i odvétvi nemaji stejnou stavbu
ro¢niho tréninkového cyklu. Kazda disciplina se 1i§i v délce jednotlivych makrocykli,
u sportovnich her (hokej, fotbal) mizeme pozorovat velmi dlouhé soutézni obdobi, u atletiky
je soutézni obdobi naopak velmi kratké. Proto je u kazdé sportovni discipliny ro¢ni tréninkovy
cyklus stavén podle konkrétniho soutézniho kalendate. (Peric, a dalsi, 2010).
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10 Anketni Setfeni

Pro analyzu byli osloveni jednotlivi reprezentanti v judu v kategorii dorostenecké
I juniorské. Respondenti byli ve v€ku od 15 do 22 let. Kazdy z respondentti ma odlisnou délku
pusobeni v reprezentaci, odlisné Gispéchy a styl trénovani. Analyza byla provedena rozeslanim
ankety jednotlivym subjektim. Cilem ankety je zjistit, ¢emu je vénovana v piedzdvodnim

obdobi nejvétsi pozornost a kde jsou nejvétsi slabiny dotazanych subjekti.

V empirické Casti se budeme zabyvat stavbou tréninkovych jednotek v piedzavodnim
obdobi pro zlepSeni a eliminaci zjiSténych slabin u respondent.

Vysledkem bude zpracovani tréninkového manualu, ktery poslouzi trenérim jako opora

pti stavbé tréninkovych jednotek v predzavodnim obdobi.

Anonymni anketa je slozena z osmi polootevienych a uzavienych otazek. U kazdé
z otazek mohli dotazovani respondenti vybrat jednu z odpovédi. Kazda z otazek byla povinna.

Otazky byly rozdéleny na dvé sekce.

Prvni ze sekci tvotily uzaviené otdzky, jez mély za cil zjistit tyto zakladni udaje: pohlavi,
vek, doba trénovani juda a pocet tréninkovych jednotek tydné.

Druha sekce byla sméfovana na zjisténi slabin a ¢emu je vénovana nejveétsi pozornost
Vv piedzavodnim obdobi. Posledni otazka méla za cil zjistit, zda by dotazované subjekty uvitaly

navrzeny tréninkovy plan jako inspiraci pro svou pifpravu v predzavodnim obdobi.

K tvorbé elektronického dotaznikli byl vyuzit Formulat Google. Nazev formulafe:
Anketni Setfeni k bakalaiské praci na téma ro¢ni tréninkovy cyklus juniorské reprezentace

Vjudu se zaméfenim na predzavodni obdobi. Pod ndzvem bylo uvedeno:

,Dobry den, v ramci mé bakalarské prace jsem vypracoval anketu smérovanou pro
dorosteneckou a juniorskou reprezentaci v judu. Cilem této ankety je zjistitslabiny a nedostatky
dotazanych subjektii v predzavodnim obdobi a na tomto zaveru vypracovattréninkovy planpro

zlepseni v této oblasti. Dékuji za vypracovani*.
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11 Vysledky anketniho Setieni

Sbér dat z anketniho Setieni probihal od 02.01.2023 do 02.02.2023. Bylo rozeslano 30
dotazniki s celkovou navratnosti 22 vyplnénych dotaznikd. Dotdzani respondenti byli
z riznych kraji CR, roznych vékovych skupin i vdhovych kategorii. Pohlavi respondenti

zobrazuje obrazek 3.

1. Pohlavi

22 odpovédi

® Muz
® Zena

Obrazek 3: Pohlavi dotazanych respondentt. (Zdroj: vlastni)
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2. V&k

22 odpovédi
6
4 4 4 4
(18,2 %) (18,2 %) (18,2 %)
2
1(4,5 %) 1(4,5 %) 2 1(4,5 %)
(9,1 %)
15 15 let 16 17 18 20 22

Obrazek 4: VEk respondenti. (Zdroj: vlastni)

Diskuze: U této otdzky v anketnim feSeni byla moZnost oteviené odpovédi, tedy respondentil
ve véku do 15 let bylo celkem 5.

3. Jak dlouho se vénujete pravidelnému tréninku juda?

22 odpovédi

@ Zacatecnik 1-2 roky

@ Lehce pokroéili 2-3 roky
@ Pokrogily 3-5 let

@ Profesional nad 5 let

Obrazek 5: Pocet let, ve kterych se dotazané subjekty vénuji judu. (Zdroj: vlastni)
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4. Kolik TJ obvykle absolvujete v predzavodnim obdobi

22 odpovédi

® Ménénez 2
®2-4
®4-6

® 6 avice

Obrazek 6: Mnozstvi tréninkovych jednotek (TJ), jez subjekty v predzavodnim obdobi
absolvuji. (Zdroj: vlastni)

Diskuze: V prvnim grafu (obrazek 3) vidime procentualni zastoupeni dotazanych muzi
a zen U anketntho Setfeni. Druhy graf (obrdzek 4) ukazuje v€kové rozhrani dotdzanych
respondenttl, kdy se veék pohybuje od 15 do 22 let. Tieti graf (obrazek 5) ukazuje, jak dlouho
se dotdzani respondenti vénuji judu. U ctvrtého grafu (obrdzek 6) vidime, ze nejvice

tréninkovych jednotek v predzavodnim obdobi je 46 u 11 z 22 subjekti.
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5. Cemu v pfedzavodnim obdobi vénujete v tréninku nejvétsi pozornost

22 odpovédi

@ Kondice (vytvalost, rychlost, sila)
@ Technika

) Taktika

® jné

Obrazek 7: Vénovana pozornost v tréninku v predzavodnim obdobi. (Zdroj: vlastni)

Diskuze: Z grafu na obrazku 7 je patrné, Ze dotazani respondenti se v predzavodnim
obdobi nejvice vénuji tréninku kondice, jako je wvytrvalost, rychlost, sila, koordinace. Témto

schopnostem je vénovano vice jak 80 % casu béhem tréninku.
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6. Co povazujete za své nejvetsi slabiny v judu pfi zapase

® sila

® Rychlost
/ @ Wytrvalost
A @ Obratnost
\l @ jine

Obrazek 8: Zjisténi slabin u dotazanych respondenti. (Zdroj: vlastni)

22 odpovédi

Diskuze: Z téchto odpovédich je patrno, Zze dotazani respondenti nejvice postradaji
v piedzavodnim obdobi a pozdéji v zavodnim obdobi silovou piipravenost. Ze 22 subjektt

14 respondenti odpovédélo, Ze za nedostacujici povazuji silovou pripravenost.
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7. |dedlni pocet Trénink{ tydné pro Vas?

22 odpovédi
15
10 1
(50 %)
5
2(9,1 %) 2(9,1%)
1(4,5 %) 1(4,5 %) 3 1(4,5 %) 1(4,5 %)
13,6 %
0 N . (e
4 5 5a78 5-6 5.7 6 7-8 9

Obrazek 9: Idealni mnozstvi tréninkl v jednom tydnu. (Zdroj: vlastni)

Diskuze: Z grafu na obrazku 9 lze vycist Ze, idealni mnozstvi tréninkovych jednotek po
dobu dvou hodin je 5, jak uvedlo 50 %, tedy 11 z22 dotazanych respondenti.



8. Uvitali by jste manual k tréninkdim pro predzavodni obdobi?

22 odpovedi

@® ANO
® NE

Obrazek 10: Tréninkovy plan zabyvajici se stavbou tréninkovych jednotek se zaméfenim na
zjisténé slabiny v predzavodnim obdobi. (Zdroj: viastni)

11.1 Shrnuti anketniho Setfeni

V praktické Casti bakalaiské prace se budeme zabyvat stavbou tréninkového planu
Vv predzavodnim obdobi se zaméfenim na zlepSeni silové pripravenosti dorosteneckych
a juniorskych reprezentanti. Z anketntho Setfeni je patrné, ze vice jak 60 % dotazanych
respondentil povazuje za svou nejvetsi slabinu silovou pifipravenost. Nasledujici kapitoly budou
slouzit jako inspirace pro stavbu tréninkovych jednotek v ptredzdvodnim obdobi pro zlepseni

explozivnich a vytrvalostné-silovych schopnosti.
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12 Predzavodni tréninkovy plan

Tréninkovy plan je postaven na zdkladé rozeslaného anketniho Setfeni a jeho vysledku.

Soubor tréninkového planu pro predzavodni obdobi piedstavuje inspiraci pro reprezentacni

trenéry, ale 1 pro dotdzané subjekty a vrstevniky vénujici se judu na zavodni Grovni. Plan se

bude se vénovat silovym schopnostem a jejich rozvoji. Intenzita zatizeni v jednotlivych

posilovacich cvicich bude vyjadiena v % opakovaciho maxima judisty. Pouzité cviky jsou

podrobné popsany v nasledujici kapitole sborniku cvika.

Zasady:

- Trénink rozdéluyjeme na Givodni, hlavni a zavérecnou ¢ast.

- Pted kazdym tréninkem probéhne dynamické rozcvi¢eni (kmity, hmity, rota¢ni cviceni).

- Po kazdé tréninkové jednotce nasleduje regenerace ve formé ledové kade.

- 2% tydné regenerace ve form¢ sauny, bazénu, vifivky nebo masazi dle moznosti.

- Posilovna: 2x tydné 80% zatéz z maxima, 1x tydné¢ 90-95% zatéz z maxima

(maly pocet opakovani, vétsi poCet sérii, pauzy mezi jednotlivymi sériemi 2-3 minuty).

- 1x tydné silova vytrvalost formou bézeckych, odrazovych cviceni...

1. Tyden

Den 1. Pondéli

Ranni faze = vyklus 2 km cca 10 min., intenzita zatizeni — mirna

Zpevnovaci cviCeni (vnitfni stabilizaéni systém = plank).

Odpoledni faze = posilovna

Dynamické rozcviceni 10 minut.

Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Bench press — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).
Australan — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).
Vypady s olympijskou osou — 4 série po 6 opakovani (80% zatizeni
Z maxima).

Protazeni 5-10 minut.

Ledova kad 30 s — 1 min.
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Den 2. Utery

Odpoledni faze = kimono
- Dynamické rozcviCeni 10 minut.
- Uchi Komi — 3 x (20 nastupt po 20 vtefinach) — maximalni intenzita.

- Nagi Komi — 3 x (15 hodti po 30 vtefinach) — maximalni intenzita.

Randori 5 x 4 minuty Tachi-Waza, 3 x 3 minuty Ne-Waza.
ProtaZeni 10 minut.

Ledova kad 30 s — 1 min.

Den 3. Stieda

Odpoledni faze =silova vytrvalost

- Dynamické rozcviceni 10 minut.

- 800 metrii vyklus (rozehtati).

- Coopertv test.

- 10 minut schody (maximali intenzita).
ProtaZeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 4. Ctvrtek

Dopoledni faze = posilovna

- Dynamické rozcvieni 10 minut.

Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Kettlebell svatozai — 6 sérii po 5 opakovani (30% zatizeni z maxima).
- Premisténi s olympijskou osou — 5 sérii po 4 opakovani

(80% zatizeni z maxima).

Mrtvy tah — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Odpoledni faze = regenerace
- Masaze, sauna, vifivka, bazén.

- Dle moznosti.
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Den 5. Patek

Dopoledni faze = kimono
- Dynamické rozcviceni 10 minut.
- Uchi Komi — 3x (20 nastupt po 20 vtefinach), (maximalni intenzita).
- Nagi Komi v pohybu — 3x (15 hodi po 30 vtefinach), (maximalni
intenzita).
- Uchi Komi s nadraZzenim — 10 nastupii po 4 sériich (maximalni
intenzita).
ProtaZzeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 6. Sobota

Odpoledni faze = posilovna

Dynamické rozcviceni 10 minut.
- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Bench press — 7 sérii po 2 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).

- Diep — 7 sérii po 2 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).

Mrtvy tah — 7 sérii po 2 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
ProtaZeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 7. Nedéle

Dopoledni faze =regenerace
- Masaze, sauna, vifivka, bazén.

- Dle moznosti.
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2. Tyden

Den 8. Pondéli

- Ranni faze = vyklus 2 km cca 10min, intenzita zatizeni — mirna

- Zpevnovaci cviCeni (vnitini stabilizacni systém = plank).

- Odpoledni faze = posilovna
- Dynamické rozcvi¢eni 10 minut.

- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Half Bench press 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Australan — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Kettlebell Swing — 4 série po 8 opakovani (30% zatizeni z maxima).
- Drep — 5 sérii po 5 opakovani (80% zatizeni z maxima).
ProtaZzeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 9. Utery

- Odpoledni faze = kimono

- Dynamické rozcviceni 10 minut.

Gymnastika 10 minut.

- Uchi Komi ve trojicich s odporem tietiho — 3 x (15 nastupt po
30 vtetfinach), (maximalni intenzita).

- Nagi Komi ve trojicich s prebihanim 4 x 1 minuta (maximalni

intenzita).

Handicap Randori 10 minut.
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 10. Stifeda

- Dopoledni faze = silova vytrvalost
- Dynamické rozcviCeni 10 minut.
- 800 metrt vyklus (rozehrati).

- 6 x400 metri sprint (submaximalni intenzita).

Pauza 8-10 minut mezi kazdym sprintem.
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- Protazeni 10 minut.

- Ledova kadd’ 30 s — 1 min.
Den 11. Ctvrtek

- Dopoledni faze = posilovna

- Dynamické rozcviCeni 10 minut.

Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Kettlebell svatozar — 6 sérii po 5 opakovani (30% zatizeni z maxima).
- Premisténi s olympijskou osou — 5 sérii po 4 opakovani

(80% zatizeni z maxima).

Kettlebell Swing — 4 série po 8 opakovani (30% zatizeni z maxima).
Protazeni 10 minut.
Ledova kad’ 30 s — 1 min.

- Odpoledni faze = regenerace
- Masaze, bazén, vifivka, sauna.

- Dle moznosti.

Den 12. Patek

- Odpoledni faze = kimono
- Dynamické rozcvi€eni 10 minut.
- Gymnastika 10 minut.
- Uchi Komi — 3 x (20 nastupt po 20 vtefinach), (maximalni intenzita)
- Nagi Komi na misté — 3 x (15 hodl po 30 vtefindch), (maximalni
intenzita)
- Randori 5 x 4 minuty.
- Protazeni 10 minut.

- Ledova kad’ 30 s — 1 min.
Den 13. Sobota

- Odpoledni faze = posilovna
- Dynamické rozcviCeni 10 minut.
- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

- Bench press — 7 sérii po 3 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
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- Diep — 7 sérii po 3 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
- Mrtvy tah — 7 sérii po 4 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
- Protazeni 10 minut.

- Ledova kad’ 30 s — 1 min.
Den 14. Ned¢le

Dopoledni faze =regenerace
- Masaze, bazén, vifivka, sauna.

- Dle moznosti.
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3. Tyden

Den 15. Pondéli

Ranni faze = vyklus 2 km cca 10min, intenzita zatizeni — mirna

- Zpevnovaci cviCeni (vnitini stabilizacni systém = plank).

Odpoledni faze = posilovna
- Dynamické rozcvi¢eni 10 minut.

- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Bench press — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Half Bench press 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Australan — 6 sérii po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

- Vypady s olympijskou osou — 4 série po 6 opakovani (80% zatizeni
Z maxima).

Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 16. Utery

Odpoledni faze = kimono

- Dynamické rozcviCeni 10 minut.

- Randori 8 x 4 minuty Tachi-Waza, 3 x 3 minuty Ne-Waza.
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 17. Stifeda

Dopoledni faze = silova vytrvalost
- Dynamické rozcviceni 10 minut.
- 800 metrti vyklus (rozehiati).
- 6 x400 metri sprint (submaximalni intenzita).
- Pokazdém sprintu pauza 8—10 minut.
- 400 metrti vyklus (vyb€hani).
ProtaZeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.
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Den 18. Ctvrtek

- Dopoledni faze = posilovna

- Dynamické rozcviCeni 10 minut.

Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Kettlebell svatozar — 6 sérii po 5 opakovani (30% zatizeni zmaxima).
- Premisténi s olympijskou osou — 5 sérii po 4 opakovani

(80% zatizeni z maxima).

Kettlebell Swing — 4 série po 8 opakovani (30% zatizeni z maxima)
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

- Odpoledni faze = regenerace
- Masaze, bazén, vifivka, sauna.

- Dle moznosti.
Den 19. Patek

- Odpoledni faze = kimono

- Dynamické rozcvi¢eni 10 minut.

- Uchi Komi — 3 x (20 nastupti po 20 vtefinach), (maximalni intenzita)

- Nagi Komi v pohybu — 3 x (15 hodi po 30 vtefinach), (maximalni
intenzita).

- Uchi Komi s nadraZzenim — 10 nastupii po 4 sérich (maximalni
intenzita).

- Uchi Komi s odporem tietiho — 10 nastupti po 3 sériich (maximalni
intenzita).

- Protazeni 10 minut.

- Ledova kad’ 30 s — 1 min.
Den 20. Sobota
- Odpoledni faze = posilovna
- Dynamické rozcviceni 10 minut.
- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

- Bench press — 5 sérii po 3 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).

- Drep — 5 sérii po 3 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
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- Mrtvy tah — 5 sérii po 4 opakovani (90-95% zatizeni z maxima).
- Protazeni 10 minut.

- Ledova kadd’ 30 s — 1 min.
Den 21. Nedéle

- Dopoledni faze = regenerace
- Masaze, bazén, vifivka, sauna.

- Dle moznosti.
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4. Tyden

Den 22. Pondéli

Ranni faze = vyklus 2 km cca 10 min, intenzita zatizeni — mirna

- Zpevnovaci cviCeni (vnitini stabilizacni systém = plank).

Odpoledni faze = posilovna
- Dynamické rozcvi€eni 10 minut.

- Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Bench press — 4 série po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Half Bench press 4 série po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Australan — 4 série po 4 opakovani (80% zatizeni z maxima).

Drepy — 4 série po 6 opakovani (80% zatizeni z maxima).
ProtaZzeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 23. Utery

Odpoledni faze = kimono

- Dynamické rozcviceni 10 minut.

Randori 3 x 4 minuty Tachi-Waza, 2 x 3 minuty Ne-Waza.

Handicap Randori 10 minut.
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 24. Stifeda

Dopoledni faze =silova vytrvalost
- Dynamické rozcviCeni 10 minut.
- 800 metrti vyklus (rozehiati).
- Beep Test.
- 400 metrt vyklus.
Protazeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 25. Ctvrtek
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- Dopoledni faze = posilovna

- Dynamické rozcviCeni 10 minut.

Mezi kazdou sérii pauza 2—3 minuty.

Kettlebell svatozar — 4 série 3 opakovani (30% zatizeni z maxima).
- Premisténi s olympijskou osou — 4 série po 3 opakovani

(80% zatizeni z maxima).

Kettlebell Swing — 4 série po 4 opakovani (30% zatizeni z maxima).

ProtaZzeni 10 minut.

Ledova kad’ 30 s — 1 min.

Den 26. Patek

- Dopoledni faze = kimono

- Dynamické rozcviceni 10 minut.

- Uchi Komi — 3 x (20 nastupti po 20 vtefinach), (maximalni intenzita).

- Nagi Komi v pohybu — 3 x (15 hodt po 30 vtefinach), (maximalni
intenzita).

- Uchi Komi s nadrazenim — 10 nastupi po 4 sériich (maximalni
intenzita).

- Protazeni 10 minut.

- Ledova kad’ 30 s — 1 min.
Den 27. Sobota

- Odpoledni faze =regenerace
- Masaze, bazén, vifivka, sauna.

- Dle moznosti.

Den 28. Nedéle

- Dopoledni faze = vyklus 2 km, intenzita zatizeni — mirna

- Protazeni 15 minut.
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13 Sbornik cviki
Cvik 1 — Bench press

Zapojeni svalovych partii: Velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni, maly

prsni sval.

Provedeni cviku: Cvi¢enec si lehne na lavicku, hlava, ramena, hyzd¢ na lavi€ce, nohy
pevné na zemi. Dale uchopi osu, aby byla rovné nad hrudnikem. Uchop je §ir$i, neZ jsou nase
ramena. Pfi pohybu smérem doli se nadechujeme a dbame, aby lokty smétovaly stile od téla
a na pevné zapésti. Pti dosazeni nejnizsi polohy zadrzujeme dech a tla¢ime osu smérem vzhtiru.

Ptidosazeni horni ¢asti vydechujeme.

Bezpecnost: Pfi provadéni bench pressu je dilezitd spravna technika. Ta zahrnuje
udrzovani spravného postaveni téla, spravné drzeni ¢inky a spravné usili béhem sestupu

a vzestupu ¢inky.

Cvik 2 — Half Bench press

Zapojeni svalovych partii: Velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni, maly

prsni sval.

Provedeni cviku: Obdobné jako u bench pressu, pouze s rozdilem, Ze nezastavujeme

V nejnizsi Grovni, ale v poloviné pohybu doli. Jde o udrZzeni vahy a nasledné zvednuti bez

pomoci hrudniku.

Bezpecnost: Pii provadéni half bench pressu je dilezita spravna technika. Ta zahrnuje
udrzovani spravného postaveni téla, spravné drzeni Cinky a spravné usili béhem sestupu

a vzestupu ¢inky. Stejné jako u celého bench pressu.

Cvik 3 — Australské tahy (Australan)

Zapojeni svalovych partii: Siroky zidovy sval, dvouhlavy sval paZni, zadni deltovy

sval a svaly predlokti.

Provedeni cviku: CviCenec si lehne na vyvySenou lavicku. Celem i hrudnikem se
dotyka lavicky, dolni koncetiny jsou v protazeni a jsou téz poloZzeny na lavicce. Osu
uchopujeme Sir$im uchopem, nezZ jsou nase ramena. Pfi uchopeni provadime piitah osy smérem

vzhtiru, pti dotknuti lavicky pfechazime do pohybu smérem dold.
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Bezpecnost: Dbame na spravné odhadnuti svych sil — na spravné zvolenou zatéz osy.

Cvik 4 — Diep

Zapojeni svalovych partii: Ctyfhlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen,
hyzd'ové svaly, trojhlavy sval Iytkovy a velky pritahovac.

Provedeni cviku: Cvienec si stoupne s pokréenymi koleny pod osu se zavazim,
lopatky se snaZzi stahovat smérem k sob€. Osu se zavazim si polozi na trapézové svaly. Dolni
konCetiny jsou v $irSim postaveni, néZ jsou ramena, Spicky sméfuji od sebe, totéz i kolena.
V dal§i ¢asti tlacime hrudnik smérem vpred, tim zpevnime stfed téla. Poté jiz provadime diep
smérem dold, pii dosazeni dolni irovné¢ provadime diep smérem vzhiiru se zpevnénym stiedem

téla.

Bezpecnost: Volime spravnou hmotnost zavazi, provadéna technika by méla byt

spravna pro minimalizaci zranéni.

Cvik 5 — Vypady

Zapojeni svalovych partii: Hyzd'ové svaly, ¢tythlavy sval stehenni, trojhlavy sval
lytkovy, svaly zadni strany stehen.

Provedeni cviku: Cvicenec za¢ind ve vzpiimeném postoji se zpevnénym stiedem téla.
Osu mame polozenou opét na horni Casti trapézovych svali. Lopatky tlacime k sobg.
Vykrac¢ujeme smérem vpred, kdy nohy smétuji vzdy smérem vpied, zdda jsou zpevnénd. Télo
drzime neustale vzprimené, aby nedochazelo k zaklonu, ani k pedklonu. Vypad provadime do
hloubky, kdy se koleno dotyka zemé. Poté se vracime do pozice, ve které jsme zalinali

a provadime vypad druhou nohou.

Bezpeénost: Dodrzovani spravného drzeni téla a spravné techniky napomaha
minimalizaci zranéni v tomto ohledu. Také odhadujeme spravnou zatéz pro télo

a nepiecenujeme sily.
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Cvik 6 — Mrtvy tah

Zapojeni svalovych partii: Zadové svaly, vzpiimovace patete, trapézové svaly, predni

1 zadni strana stehenntho svalu a hyzd’ové svaly.

Provedeni cviku: Cvicenec zaujme $ir$i postoj, neZ jsou jeho ramena, $picky smétuji
do stran pro lepsi zapojeni hyzd'ového svalu. Postoj zaujmeme piiblizné 5 centimetr od osy,
poté piitdhneme osu k holenim na tésny dotyk. Uchop osy provadime téz v $ir$im proveden,
nez jsou ramena, lopatky se snazime tlacit k sobé. Pied zvedanim osy provadime hluboky
nadech, poté zadrzujeme dech a zvedame osu postupné po holenich a stehnech smérem vzhiru,
lopatky stale drzime u sebe. P#i dosazeni horni ¢asti vydechujeme a postupné s vydechem

pokladame osu smérem doli.

Bezpeénost: Tento cvik vyzaduje spravnou techniku a opatrnost, aby nedoslo

k nechténému zranéni. Také neprecenujeme své sily a odhadujeme spravné zatéz.

Cvik 7 — Pfemisténi (Powerclean)

Zapojeni svalovych partii: Trojhlavy sval Iytkovy, ¢tyfhlavy sval stehenni, hyzd’ovy
sval, svaly predlokti, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, vzptimovace patefe, podlopatkovy,
nadhiebenovy sval, podhfebenovy sval a maly obly sval ramenni.

Provedeni cviku: Zacatek cviku je stejny jako u mrtvého tahu, v rozkroCeni i v $ifi
uchopu. V prvni Casti dostavdme osu ze zem€ na uroven kolenou. V dalsi ¢asti poté pomoci

zapojeni pazi dostdvdme osu na ramena. Soucasné¢ se dostdvdme pod osu a délame tzn.

poloviéni diep, kdy osu zvedame za pomoci dolnich koncetin.

Bezpe¢nost: Dbame na spravnou techniku pro snizeni rizika zranéni.

Cvik 8 — Kettlebell Swing

Zapojeni svalovych partii: Trapézovy sval, svaly zadni strany stehen, trojhlavy sval
Iytkovy, deltovy sval, svaly bfisni.

Provedeni cviku: Cvi¢enec v piedklonu uchopi a poté zvedne Kettlebell ze zemé,
Spicky sméfuji od sebe, kolena mirn€¢ pokréena. Kettlebel dostaneme za troven hyzd’ového

svalu pomoci zhoupnuti. Poté vyhupujeme Kettlebell na Groven prsnich svalil, ne vySe. Dale se

pohyb opakuje zpét, zhoupnuti za Groven hyzd’ovych svali.
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Bezpecnost: Cviky provadime spravnou technikou. Pfi tomto cviku dbame na prostor
kolem sebe, aby nedoslo k upusténi Kettlebellu a zranéni sebe i cviCencii okolo. Vzpiimena
zada jsou podminkou pro provedeni ve spravné technice, ohnutd zada jsou nepiipustna

a pretézuji pateft.

Cvik 9 — Kettlebel svatozar

Zapojeni svalovych partii: Svaly pletence ramenniho, bfiSni svaly, rotatory trupu,

svaly predlokti.

Provedeni cviku: Cvicenec Kettlebell uchopi ve stoji rozkrotném, zada jsou
vzpiimena, kolena mirn€ pokrcend. Kettlebel drzime v trovni prsnich svali a provadime

nasledné kruhy kolem hlavy.

Bezpecnost: Zada stile vzpiimena, neohybame se. Kettlebell drzime stile ve stejné

pozici, nesmi dojit ke klesnuti pod prsni svaly.

Cvik 10 — Uchi Komi = nastupy do chvatu
Cvik 11 — Nagi Komi = hody soupeie na libovolnou techniku

Cvik 12 — Randori = cvicny zapas
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14 Zavér

Cilem prace bylo vytvofit tréninkovy plain zaméfeny na zlepSeni silové piipravenosti
pro piedzavodni a nasledujici zdvodni obdobi. Tréninkovy plan je sloZzen ze Ctyftydenniho
planu obsahujiciho cviky kombinujici silovou pfipravu v posilovné, silovou piipravu na judu
v kimonu a budovani silové vytrvalosti béZeckymi cviky.

V prvni ¢asti jsem pracoval s odbornou literaturou, ktera slouzila pro vypracovani
teoretické Casti, jez se zabyva historii a vyvojem juda, mistrovskymi a zakovskymi stupni
Vv judu, fyziologickymi aspekty a ro¢nim tréninkovym planem.

V praktické casti prob¢hlo anketni Setfeni pro ziskdni potfebnych informaci pro

vytvofeni tréninkového planu pro kategorie U18 a U21. V zavéru praktické ¢asti je uveden
sbornik cvikl kviili detailnimu vysvétleni jednotlivych cvika.
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