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Anotace:

VANICEK, Tomés. Tréninkovd priprava starsich Zdkii v judu a jeji vyhodnoceni.
Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016. 60 s.

Diplomova prace

Teoreticka Cast této diplomové prace zpracovava zakladni informace z oblasti
juda a sportovniho tréninku deti a mladeze. Tato ¢ast charakterizuje z raznych hledisek
obdobi mladeze ve véku 13 — 14 let, tedy kategorie starSiho Zactva a detailnéji se vénuje
rozvoji pohybovych schopnosti, v¢etné¢ specifik pro judo. Teoreticka ¢ast obsahuje
koncepci sportovniho tréninku v judu pro kategorii starSich zaka.

Prakticka cast obsahuje metodiku a vysledky testovani pohybovych schopnosti
star§iho Zactva v oddile SKP Judo Ji¢in, pomoci doporucené testové baterie. Cilem
vyzkumu bylo ovéfeni tréninkové koncepce pomoci porovnani vysledkli prvniho a
druhé testovani. Soucasti této Casti je naslednd diskuze, pojednavajici o tématech
Z realizace vyzkumu, a doporuceni pro praxi, véetné¢ ukazek cvieni vhodnych pro

kondi¢ni rozvoj kategorie star§iho Zactva.

Kli¢ova slova: judo, pohybové schopnosti, motorické testy, sportovni trénink

mladeze



Abstract

VANICEK, Tomas. Training of the category U15 in judo and its evaluation. Hradec
Kralové: Faculty of Education, The University of Hradec Kralové, 2016, 60 pp.
Diploma Degree Thesis

The theoretical part of this diploma thesis works with basic information in the area
of judo and the sport training of children and youth. This part of the thesis characterizes
the period of children at the age of 13 — 14 years, which means U1l5 category.
Moreover, in details it focuses on the development of physical abilities, including the
judo specifications. The part contains the conception of sport training in judo for the
category U15.

The practical part of the thesis contains methodics and results of test of physical
abilities of aforementioned category in the judo club SKP Judo Ji¢in using the
recommended test battery. The aim of the research was verifying the training
conception by using the comparison of the first and the second tests. This part also
includes following discussion about matter from the research realization, practice
recommendations, including the examples of exercises suitable the physical

development of category U15 in judo.

Key words: judo, physical abilities, motoric tests, sport training of youth
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Uvod

Problematika sportovni ptipravy déti je vééné téma. Po desetileti se ménily ptistupy
V jejich tréninku a jsou rozdilné i v riiznych koutech svéta. Technologicky pokrok spolu s
dalsimi faktory maji nespornou zasluhu na ubyvajicim pohybu déti, pobytu mladeze
Vv ptirod¢ a zajmu o zdokonalovani se ve sportovnich odvétvich. Nicméné, i tak méa nas
maly state¢ek mnoho svétové uspésnych sportovcetl, kteti jsou vzory pro ¢eskou mladez a
prispivaji tak k ristu zakladny eského sportu, ve které se mozna “rysuje” dalsi Zelezny,
Nedvéd, Jagr, Sablikova a dalsi. Trenéfi jsou zvelké casti zodpovédni na rozvoji

schopnosti a dovednosti mladeze, a s timto tématem pracuji i nasledujici prace.

A

A¢ judo nepatfi vnaSich zemépisnych S$itkdch k nejpopularngj$im a
nejmedializovangj$im, u nas ma hlubokou tradici a mnoho tspé$nych zastupct. Organizace
UNESCO dokonce zvolila judo nejvhodnéjSim sportem pro déti. Judo je vSestranné
rozvijejici sport a kondi¢ni slozka ma v piipravé své silné zastoupeni. Proto oblast

motorického testovani vzdy k tréninku patfila a stale patfi.

Toto téma jsem zvolil z diivodu, ze judu se vénuji od svych Sesti let, sdm jsem si
prosel tréninkovym procesem vSech vékovych kategorii a v souc¢asné dob¢ funguji i jako
poloprofesiondlni trenér mladeze. Ackoli roky mé trenérské praxe se daji spocitat na
prstech obou rukou, véfim, Zze mé dlouholeté zkusSenosti z vykonnostniho a vrcholového
juda, spolu s védomostmi a dovednostmi osvojenymi béhem studia télesné vychovy, jsou

dobrym zakladem pro uspésnou trenérskou kariéru.
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1. Teoreticka ¢ast
1.1 Charakteristika Juda

Judo je individualni bojovy sport a Ize ho charakterizovat riznymi slovy a z mnoha
hledisek. Judo patii mezi upolové sporty, tedy ,,pohybové aktivity zacilené na kontaktni
fyzické piekonani soupeie* (Reguli, 2005). Patii vedle napt. fecko-fimského zapasu mezi
sporty, kde se pouzivaji hodové techniky a techniky znehybnéni (Reguli, 2005) Napriklad
Letosnik (1993) judo charakterizuje jako ,,typicky upolovy sport, ve kterém pii vlastnim
vykonu jde o pfekonani soupete fyzickou, technickou a taktickou ptfevahou.* (Leto$nik,

1993)
1.1.1. Historie

Judo bylo zalozeno vroce 1882 v Japonsku Jigorem Kanem, ktery pii vytvareni
systému technik vychazel z bojového umeéni Jiu-Jitsu a dbal nejenom na rozvoj téla, ale i
ducha. V judu (doslova znamenajicim jemna cesta) se nesmé&ji pouzivat zddné kopy, udery
¢1 zadné bojové pomicky, pouze “holé ruce* vyuzivajici uchopu za kimono, trup, ¢i
koncetiny a tak se judo stalo zakladem pro dalsi bojova uméni a sebeobranu. Judo bylo
ptvodné pouze sebeobranny systém, ale postupem Casu se vyvinula i zavodni forma, ktera
je v soucasnosti dominantni, ale stale jsou v ni zachovany ptivodni moralni aspekty (tcta,
respekt, skromnost ad.) Dokonce je judo od roku 1964 olympijskym sportem. Mimo
zédvodni a sebeobranné formy (tzv. kata, ve které se téz soutézi, ale pouze formou ukazek

technik) ma judo i zdravotné- t€lovychovnou slozku. (Pavelka & Stich, 2012, s. 36 — 39)

Moznost provozovani nezavisle na pocasi, materidlni nenaro¢nost a fyzicky rozvoj
spolu s dalsimi aspekty zpusobily, Ze se judo od dob svého vzniku rozsitilo do celého
svéta a Olympijskych her (OH) patii Rusko, Jizni Korea, Francie, Brazilie, Gruzie,

Mongolsko a samoziejmé kolébka juda, Japonsko.

Pocatky juda u nas se datuji do obdobi po 1. svétové vélce. Dr. FrantiSek Smotlacha,
predseda svazu Jiu-Jitsu, a S. F. Dobd byli nejvyznamnéjsimi osobnostmi spjaté
s rozvojem juda v mezivale¢ném obdobi. Zaslouzili se 0 rozvoj tohoto sportu a v roce 1956
vznikl pod Ceskoslovenskym svazem télesné vychovy samostatny Ceskoslovensky svaz
juda. Judo si ziskdvalo vice a vice pfiznivcl, vznikaly nové kluby a prvnich OH se
Ceskoslovensti reprezentanti z(castnili vroce 1972 (Srdinko, 1987). Mezi historicky

nejuspesnéjsi Ceské zavodniky patii bronzovy medailista z OH v Moskvé Vladimir
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Kocman, vicemistr svéta Pavel Petiikov st., mistr Evropy Jifi Sosna a soucasny

reprezentant, mistr Evropy a svéta a olympijsky vitéz z Ria, Lukas Krpalek.

1.1.2. Zdravotni hledisko

Siteni juda po svété i do mimosportovnich odvétvi bylo nasledkem, mimo
zminénych faktorti, mirou zdravotni prospés$nosti. Svétova organizace dokonce vyhlasila
judo jako nejvhodnéjsi sport pro déti. (Chytra, s. 13). Dtivody jsou naptiklad zaméteni na
vSestranny rozvoj a diraz na moralni kodex. Judo zatézuje cely pohybovy aparat a pti
prekonavani odporu soupeie je posilovan hluboky stabiliza¢ni systém. Je vSak dilezité,
aby trenér kladl diraz na bilaterdlni provadéni technik, pro symetrické zatézovani
pohybového aparatu. Pohybové aktivita dopliiujici technicko - takticky trénink, jako je béh,
jizda na kole, popt. béh na lyzich, rozviji pro judo potifebnou fyzickou kondici a posiluje

kardiovaskularni systém.

Na druhou stranu, jelikoz se jedna o sport zalozeny na kontaktu se soupefem, dochazi
pii provozovani juda k fadé¢ zranéni, obzvlast€¢ na vrcholové urovni. K preventivnim
kroktim, jak zranénim ptredchazet, slouzi mimo ukaznény piistup a dbani pokynt trenéra
predevSim ndcvik padl, tzv. ukemi, které z metodického hlediska tvoii prvni krok
vV nacviku. Schopnost bezpecného a kontrolovaného padu z rtiznych pozic je dovednost,
ktera mize byt uzitecna i v praktickém zivote¢.

A¢ je judo pohybové komplexni, zpravidla ve vSech kategoriich pfevazuje vétsi
zatizeni jedné strany (dominance pravého/levého uchopu a provadéni osobnich technik),

proto jsou nutna kompenzacni cviceni a kompenzace technik na opa¢nou stranu (Chytra, s.

50)

1.1.3. Pravidla a kategorizace

Samotné zapasy v judu probihaji na boso, na ¢tvercové Zinénce zvané tatami v iiboru
zvaném kimono (v soutéznim prostfedi se standardné vyuzivaji modré a bild kimona pro
rozeznani soupeill). Soucasti uboru je také pasek ptislusné barvy, odkazujici na technicky
stupen nositele. Boj miizeme rozdé&lit na tzv. boj v postoji (tzv. Nage-waza) a boj na zemi
(tzv. Ne-waza), kde rozliSujeme techniky Skrceni, paceni a znehybnéni (drzeni).

v v

(Stefanovsky, 2009, s. 7) Standardni doba zapasu se odviji od vékové kategorie (nejnizsi:
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mladata — 2 minuty, nejvyssi: seniofi — 5 minut). Redlnd doba zapasu se kromé veékové
kategorie odviji zejména od prib&hu zapasu (pterusovani béhem zapasu, vyhra “KO* na
tzv. ippon pred Casovym limitem, prodlouzeni zapasu tzv. zlaté skére po nerozhodném

vysledku v zakladni dobé¢ utkani atd.)

Kromé vékové kategorizace je dulezita kategorizace hmotnostni. Kazdd vékova
kategorie (kromé¢ mlad’at) ma dané hmotnostni kategorie pro muze a zeny a kazdy
zavodnik ¢i zdvodnice nesmi (aZ na predem stanovené vyjimky a tolerance napf.
Vv ligovych soutézich) presdhnout dany hmotnostni limit pfi oficidlnim vazeni. S tim je
spojena mnohdy drasticka Uprava hmotnosti typickd pro vrcholovou troven juda
predevs§im v niz§ich a stfednich vahovych kategorii. Pfi zajmu o toto téma odkazuji na

moji bakalaiskou préci, vénujici se pfimo tomuto tématu.

Pro mou diplomovou préci je dillezita veékova kategorie starSich zaki/ zakyn. Jedna

se 0 vékové rozmezi 13 — 14 let (mezinarodni oznac¢eni U15 - “under 15 — pod 15 let).

LA

v v

zépasu trva 3 minuty, s piipadnym jednominutovym zlatym skérem. StarS$i zaci nemaji
oproti mladSim kategoriim zadné¢ omezeni boje (napiiklad zdkaz Skrceni, paceni, hodu
s uchopem za krkem). Pocet zapast na turnaji je zavisly na GspéSnosti, poctu zavodnikii a
systému, soutéze. V piipadé nizkého poctu zdvodnikii (do 6) nastava “tabulkovy* systém
(tzv. kazdy s kazdym), jinak se uplatiiuje systém “pavouka® s dvojitymi repasazemi
(zavodnik, ktery prohraje se zavodnikem, jenz se dostane do Ctvrtfinale, postupuje do
opravnych boji s Sanci ziskat bronz). Zavodnik, ktery ziska cenny kov, primérné

absolvuje 4 — 5 zapasu za vice obsazeny turnaj.

1.1.4. Sportovni trénink

,Judo vyzaduje vysokou uroven technicko - taktické zru¢nosti slozité acyklické
struktury, vybuSné sily ve vytrvalosti, postavené¢ na vysokych rezervach anaerobni
vytrvalosti a kapacity*. Samotny sportovni vykon v judu je zavisly na mnohych faktorech.
Jednd se predevS§im o0 somatické a psychologické predpoklady, uroven télesnych
schopnosti a dovednosti, aktualni podminky a dalsi faktory (materidlni, socidlni ad.).
Faktory motorické a technicko-taktické patii mezi limitujici. (Stefanovsky, 2009, s. 21 -
23)
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V tréninku juda je zapotiebi rozvijet vSechny stranky pohybovych schopnosti. V judu
je dominantni vykon s tzv. vysoce intenzivni staticko-dynamickou silovou vytrvalosti.
Judo (stejné jako napt. kanoistika, veslovani nebo plavani na kratké trat€) patii mezi sporty
charakteristické anaerobné¢ - laktacidozni zatézi. To znamena, Zze pii anaerobnim
odbouravanim glykogenu vznika laktat, ktery pfi vys$Sich koncentracich (6-8 mmol/1l krve)
zakyseli svaly a narusi kvalitu techniky a taktiky. (Hohmann a Lames a Letzelter, 2010, s.
60 - 85)

Stefanovsky (2009) rozdéluje ¢as jednorazového zatizeni pii zapasu juda na intervaly
do 10 sekund, 11 — 20 sekund, 21 — 30 sekund a nad 31 sekund. Pfi¢emz zpravidla zatiZzeni
netrva déle jak 25 sekund, v intervalu s pauzou do 10 sekund. Z hlediska energetického

zdroje pti zapasu se jedna o anaerobni glykolyzu.

1.2 Charakteristika vékového obdobi starSich zaku

1.2.1 Biologické hledisko

Ve véku déti mezi 13 - 14ti lety dochazi v ramci vyvoje k fadé¢ zmén. Slepicka
(2009) ho nazyva obdobim pubescence. Jde o obdobi nepfiméfeného vyvoje jak po strance
télesné, psychické i socialni. Dle Bompa se jednd o obdobi pfed nastupem specializace

Vv tréninku juda (15 — 16 let). (Chytra, s 15).

Po 12. roku dochazi ke zménam ve stavbé téla, intenzivnéjSimu ristu, prevazné
konCetin, ktery muze negativn¢ pusobit na kvalitu pohybu ditéte. V tomto véku
intenzivniho ristu je nutné dbat na spravné drzeni téla. Dochazi k hormonalnimu rozvoji a
vyvoji sekundarnich pohlavnich znakli. Dochazi k rychlému upeviiovani podminénych
reflexi vlivem rovnovdhy mezi procesy vzruchu a Gtlumu v centralni nervové soustave.

(Stefanovsky, 2009, 5.74 — 75).

Stimto obdobim je spojen problém rozdilu mezi tzv. biologickym vékem a
kalendafnim vékem. Kalendaini veék v této kategorii je dany, ovSem biologicky je ovlivnén
geneticky a odkazuje na télesnou vyspélost. Nékdy biologicky vek odpovida kalendaifnimu,
nékdy naopak zaregistruje zndmky nadmérné biologické vyspélosti (akcelerace) cCi
nedostatecné biologické vyspélosti (retardace — pozor na zaménu s mentalni retardaci).

Vyspélost se projevuje ve vzristu a hmotnosti, silovych dispozicich, sekundarnich znacich
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apod. Dopady biologické akcelerace a retardace (mirné i znacné) se projevuji nejenom na

vykonu, ale také v psychice (Peti¢, 2004)

V mnohych sportech jsou urCité somatické predpoklady vyhodou, pro uspésnou
kariéru nékdy az nutnosti (napf. volejbal/basketbal — vyS§i postava, kulturistika —
mezomorfni postava atd.). Jednou z vyhod juda je, ze technicko-taktickou ptipravu a styl
boje lze prizpisobit somatickym predpokladim, tudiz miizeme s lehkou nadsazkou fici, ze

YV v

judo mize Gspésné délat osoba s jakoukoliv postavou.

1.2.2 Psychologické a socialni hledisko

Peti¢ (2004) oznacuje toto obdobi jako druhou fazi star§iho Skolniho véku, kdy
dochazi k prelomu mezi bouflivym stddiem a klidné;jsi fazi pubescence, koncici 15. rokem.
Nicméné jedna se obdobi zvySené hormonalni aktivity ovliviiujici emotivni vztahy. Dité se
dokaze déle soustiedit a vstfebavat naucené. Dochazi k vytvareni idold a vyvoji vlastnich
nazort, vedouci nékdy az k premite kriti¢nosti viici okoli. Jedna se obdobi, kdy se formuje
vztah ke sportu, ale hlavné k prohlubovéni citové sféry a navozovani vztahii s opacnym
pohlavim. To vSe je tfeba zohlednit Vv trenérské profesi. Je zapotiebi taktnost a diskrétnost.
Zachovani autority je dulezité, ale nemélo by byt na tkor vstficného pfistupu. Trenér by

mél jit pfikladem. (Pefic, 2004, s. 29 — 31)

Jansa (2005) udava, Ze dle prubéznych statistik doSlo béhem poslednich let ke
snizeni kvality spolecenské péce o volny ¢as mladé generace. Utvari se zivotni styl déti,
ktery je ovlivnén moznosti jinych aktivit nez pohybovych. Pfedevsim se jednd o formy
pasivni zabavy, jako napf. sledovani televize, hrani po¢itacovych a mobilnich her a traveni
casu na internetu, zejména socialnich siti. Snizila se tak moZnost pozitivnich vlivii sportu

na vytvareni socialnich kontaktt. (Chytra, s. 29)

Vysledky projektu Janosikové z roku 2004 zaméfeného na sledovani motivace
judistli mezi lety 7 — 14 let a vychovnych hodnot ve sportu ukazuji, Ze nejvice rozvijenymi
a upeviiovanymi vlastnostmi jsou odvaha, bojovnost a usili pro dosaZeni cile. Nejvétsim
motivujicim faktorem dle kvalitativniho vyzkumu jsou soutéze rtiznych stupiiii a priznivé

vlivy kolektivu. (Janosikova, http://www.upoly.sk/page_id.php?id=121)
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V praxi se jedna o vékové obdobi pred dorosteneckou kategorii, prvnim obdobim
vrcholové urovné, vzniku reprezentac¢niho druzstva a rustu pozadavkl na vykonnost. Tudiz
vznikd 1 psychicky tlak. Jiz v8ak ve starSich Zacich dochazi formou ucasti regionalniho
vybéru Zactva (RVZ) na mezindrodnich turnajich a regionalnich tréninkovych srazech
K urCité centralizaci a segregaci talentovanych jedinct. Nadani zavodnici tak navozuji
socialni kontakty v ramci akci RVZ i mimo mateisky klub. U ¢lenii vybéru se tak formuje
motivace pro start vrcholového juda. Na druhé strané, konec tohoto obdobi a ptechod do
dorostencti je z diivodu pirechodu ze ZS na SS, zvySeni objemu a intenzity tréninku,
soupefeni s vyspélejsimi jedinci atd., velmi naro¢né. Naro¢n€jsi nez piechod z kategorie
mlad$ich zakti do starSich zakd. Mnoho talentovanych starSich zakti po piechodu do

dorostu konc¢i, ¢i stagnuji na regiondlnich trovnich.

1.2.3 Vykonnostni

Dle Pefi¢e (2004) piedstavuje z vykonnostniho hlediska kategorie star§iho Zactva
dalsi etapu po zdkladnim tréninku, jehoz cilem je harmonicky a vSestranny pohybovy
rozvoj. Etapu nazyva etapou specializovaného tréninku s cilem rozvoje zékladnich
dovednosti, formovani vykonové motivace a osvojeni specialnich dovednosti a zakladi
taktiky. Tato etapa je predstupném vrcholového tréninku, do niz postoupi jen uzky vybér
Vv kategorii dorostencil.

Z pohledu technicko - taktického vyvoje se jedna o stupen, kdy vSeobecna technicko-
takticka priprava je zachovana, ale jiz zaCind diiraz na tvofivost a zlepSovani osobnich
technik. Aplikaci Siroké skaly cviceni v riznych formach dochdzi k rozvoji specialnich
dovednosti a schopnosti specifickych pro bojové sporty, jako napiiklad ptredvidani
soupefova utoku a nasledného kontrachvatu. Kategorie starSiho Zactva je jedind, ve které
doba utkani trvd 3 min (u mladSiho zactva 2 min, dorost 4 min), coz predstavuje znacny

skok v délce trvani zatéze, proto dochazi k cilenému tréninku a rozvoji vytrvalosti.

Starsi zaci byvaji prevazné nositelé oranzového, nebo zeleného pasku. Ac¢ urcité
kluby pofadaji turnaje s mezindrodni Ucasti, oficialni mistrovské soutéze organizované
Mezinarodnim svazem juda ¢i Evropskou unii juda pro tuto kategorii neexistuji.

Vrcholnym turnajem je tak pro starsi zactvo Prebor Ceské republiky (MCR).

Jiz v této kategorii dokdzeme urcit talenty s télesnymi a pohybovymi ptredpoklady
pro budouci usp&snou kariéru. Uspésnost svéfenctl a tiroven vykonnosti na turnajich zajisté
nelze prehlizet, prvofadymi signaly pro trenéra by vSak mély byt silnd vnitini motivace,
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uvédomovani si vlastnich chyb a rad trenéra a jejich aplikace, dobrd uroven kondi¢nich
schopnosti, koordinace a obratnosti. Nicméné neexistuje jednotnd teorie a trenéfi tak

pristupuji k vybéru talentd intuitivng. (Stefanovsky, 2009, s. 75 — 77)

Zavislost vybéru jedincti je dana také podminkami, jak materidlnimi a finan¢nimi pro
samotny trénink (prostory a vybaveni pro trénink, rozpocet pro potfadani tréninkovych
srazli a soustfedéni pro regionalni vybéry), tak i casovymi moznostmi sportovci (napf.
moznost ucasti pouze na ¢asti tréninkl kviili dojizdéni z okolni vesnice). Samotna selekce
talentli je subjektivni tsudek, takze nebyvaji vyjimkou ptipady, Ze je dité zprvu soucasti

tymu “do poctu®, a Casem se vyvine ve Spi¢kového zavodnika. (Pefi¢, 2004, s.23 — 24)

1.3 Sportovni trénink kategorie starsich zaku

Obecnym cilem sportovni piipravy mladeze je vytvoteni piredpokladii pro pozd¢jsi
trénink a vykon v dané specializaci. Tyto pfedpoklady by mély umoziovat zvySeni a
prokazani vykonnosti ve véku, ve kterém budou vytvofeny optimalni tréninkové
podminky. Trenér musi pfistupovat k détem v tréninku takovym zptisobem, aby ptedesel
moznym rizikim sportovani, po fyzické i1 psychické strance (zranéni, vyhoteni atd.) Ve
sportovnim tréninku déti je zapotiebi respektovat vékové a vyvojové zakonitosti a potieby
ditéte. Trénink by tak mél byt koncipovan, aby dochdzelo k rozvoji vSestrannosti,
télesnych schopnosti v obdobich senzitivniho vyvoje a zaroven k pocitu spokojenosti

Z vykonavané sportovni ¢innosti (Dovalil, 2009)

Cilem, jak jiz bylo uvedeno, je postupnym vyvojem dosazeni fyzické, technicko-
taktické a psychické ptipravenosti jedince pro dalsi rozvoj. Odbornici v oblasti sportovniho
tréninku doporucuji trénink pfiméreny véku, ktery je opakem rané specializace. Rana
specializace byla zakotfenéna v socialistickych systémech, jelikoZ piinasi vysledky drive.
Jedné se o monotdnni zatizeni s cilem dosazeni maximalniho vykonu ve specifické oblasti.
Je typicka zatizenim na hranici unosnosti a nadmérnymi naroky pro nevyzralé jedince.
Dochdzi tak diivéjSimu poklesu vykonnosti a naruseni harmonického vyvoje a zdravi
jedince. V oblasti psychické dochazi k tomu, Zze zavodnici, ktefi prosli ranou specializaci,
zacnou byt poraZeni zavodniky, ktefi prosli tréninkem pifiméfenym véku, coZ je pro né
siln€ demotivujici. Odbornd vetejnost zastdva nazor, Ze tato specifickd vykonnost by méla
byt aZ nadstavbou obecné vykonnosti a pfipravenosti. Postupné pfipravovani jedinci tak

pozdéji dosahuji vétsi a stabilnéj$i vykonnosti. (Kristofic, 2006, s.10 - 11) Toto tvrzeni
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potvrzuje i LetoSnik (1993), ktery vztahuje ranou specializaci pfimo na judo a udava, ze
jedinci pozd¢ji stagnuji, jelikoz nedokdzi dohnat ztraceny vsestranny vyvoj. Pozadavek

z hlediska vsestranného zatizeni v judu o to siln&jsi.

Nasledujici graf porovnava kiivky zobrazujici vykon u rané specializace (a) a

tréninku pfimétenému véku/odpovidajici vyvoji (b) ve vztahu k casu.

Graf ¢. 1 —rana specializace vs. trénink odpovidajici vyvoji (Peric, 2004)
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V ramci sportovniho tréninku déti bychom neméli dbat pouze na spravny rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na rozvoj intelektudlnich schopnosti (maji

znacny vliv na vykon v soutézi a jsou z Casti dédicné) a morélnich vlastnosti.

1.3.1. Rozvoj pohybovych schopnosti

Pohybové (motorické) schopnosti lze definovat jako ¢aste¢né vrozené piedpoklady
pro vykonavani urcitych pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢lovék je tedy na néjaké urovni ma
(nelze je ztratit, mize pouze klesat jejich uroveil), na rozdil od dovednosti, které si ¢lovek
musi osvojit. Maji geneticky zaklad a kazdy jedinec je miiZze v zavislosti na biologickych
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dispozicich posouvat do wurCité hranice. Jako zakladni pohybové schopnosti jsou
rozliSovany rychlost, sila, vytrvalost, koordinace a pohyblivost. (Peric, 2004)

Nosné pilite fyzické zdatnosti predstavuji kondi¢ni pohybové schopnosti, zejména
kruhového tréninku, uplatiovaného v riznych sportech a specifickych podobach.
Pohybové schopnosti predstavuji obecné kapacity jedince, které v jistém ohledu limituji
jeno  vykonové mozZnosti. Ve sportu jsou pohybové schopnosti uzce spojeny
s potencialitou. Tedy jakousi moznosti, pro dosahovani vykontu, dané predev§im
genetickymi predpoklady. Nicméné geneticky dana vysoka tiroven rychlostnich schopnosti
predstavuje potencial byt GspéSnym sprinterem, avSak nezarucuje, ze se jim jejich nositel

stane. (Mékota a Novosad, 2005)

Meékota (2005) uvadi odhad miry genetické determinace u konkrétnich schopnosti.
U anaerobni vytrvalosti, reakéni schopnosti, kloubni pohyblivosti a explozivni sily udava
silnou podminénost, stfedni pro silovou vytrvalost a rovnovahovou schopnost. Ackoli
vykon v judu primarn€ stoji na technické a taktické urovni jedince, vySe jmenované
pohybové schopnosti jsou ze stranky fyzického rozvoje stézejni. Tudiz mizeme vyvodit

zavér, ze geneticka vybava hraje v judu svou roli.

Kazda pohybova schopnost je dal délena na dal§i druhy s jistymi specifiky dané
schopnosti. Vzajemné se také kombinuji (napt. silové vytrvalostni, rychlostné silové
schopnosti atd.) a pii tréninku déti jsou ¢asto rozvijeny kombinace pohybovych schopnosti
pomoci komplexnich cvi¢eni (ukazky cviceni specifické pro judo jsou uvedeny v kapitole
praktické casti koncepce tréninku). Pohybové schopnosti miizeme také rozdélit na zakladé
senzitivniho obdobi pro jejich rozvoj, tzn. kdy v détském a dospivajicim obdobi Zivota je

nejvhodnéjsi je rozvijet.
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Obrazek €. 1 — Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti (Peti¢, 2004)
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Obrazek ¢. 1 zfetelné¢ ukazuje danou schopnost a v€k, v jakém ji idedlné rozvijet. U
Zen je to piiblizné o rok diive. Na grafu vidime, Ze v obdobi starS§iho Zactva bychom m¢li
byt zaméfeni na rozvoj koordinace, pohyblivosti a frekvencni a akéni rychlosti. (Peric,
2004) Nicméné béhem kondi¢ni pfipravy by mély byt stimulovany vSechny jeji ¢asti, nelze
rozvoj n¢jakych schopnosti opomijet. Je pouze dualezité pii tréninku déti respektovat
vékové zvlastnosti, a to jak v obou slozkach zatéze (objem a intenzita), tak 1 pfi vybéru

cviceni a metod tréninku (Dovalil, 2009)

Rychlost

Jednd se o schopnost vykondvat urCitou cinnosti v kratkém casovém useku

s maximalni intenzitou nebo v maximalni frekvenci. Tyto schopnosti jsou zavislé na vice
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faktorech, z nichz nékteré jsou ovlivnitelné (tréninkem ad.) a nékteré dany geneticky

(ptednostné zastoupeni “bilych®, tzv. rychlych (II. Typ), svalovych vldken (Peri¢, 2004)

Pefi¢ (2004) rozliSuje tyto formy rychlosti — reakéni (vyjadiuje dobu reakce na urcity
podnét), akéni (acyklickd, vykonani jednoho pohybu, napt. skok) a lokomoc¢ni (cyklicka,

napf. sprint, v podobach frekvenc¢ni a akceleracni)

Co se tyka rozvoje, tak zakladnim pozadavkem pro rozvoj téchto schopnosti, je
vykonavat je vzdy s maximalni intenzitou, aby doslo k maximalni stimulaci. Naproti kratké
a intenzivni zatéZi je pozadavek na dostateCnou pauzu. Peti¢ (2004) doporucuje odpocinek

Vv poméru k dobé zatéze 6:1, ackoli jde o velmi obecny tda,;.

V samotném zapasu juda se nejvice projevuji formy reakéni v kombinaci s akénimi.
V praxi jde zpravidla o maximalni rychlost nastoupeni do chvatu. Je dtlezité si uvédomit,
ze rychlost provedeni chvatu je zavisla na charakteru techniky, hmotnosti a odporu
soupefe. Reak¢ni forma se projevuje v zapase reakci na pohyb soupete, napi. obranné
zasunuti brady proti $krceni, naznak podmetu, blok soupefova nastupu atd. (Stefanovsky,

2009, s. 35)

V rdmci tréninku se rychlost v mladeznickych kategoriich rozviji pfevazné hravou
formou, napt. Stafetové bchy, sprinty na rizné podnéty (tlesknuti, pisknuti, slovo)
Z raznych pozic a pro zvysSeni obtiznosti cvi¢eni zaddvame pravé a faleSné signaly. Dale
vyuzivame hry ve dvojicich (napf. tzv. placana — jeden z dvojice ma spojené piedpazené
ruce, druhy z pfipaZeni se snazi plesknout jednou rukou do rukou soupete, ten uhyba, atd.).
Letosnik (1993) uvadi, ze od této kategorie lze zatazovat do tréninku v piipravé na turnaj
cviceni nastupt s maximalni frekvenci (co nejvice nastupti do ur¢ené¢ho chvatu v kratkém
casovém useku), které ovSem nesméji byt na ukor techniky. Tuto metodu vyuzivame

predevs§im v pozdéjsich kategoriich.

Sila

O sile ve sportu hovofime jako o ,,schopnosti pfekonavat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci* (Pefi¢, 2004). Tak jako v piipadé predchozi schopnosti, i zde hraje dilezitou
roli genetika. V silovych disciplinach dominuji somatotypy mezomorf (rychlé nabirani
svalové hmoty) a endomorf (silné, zavalité télo, napt. koulafi, diskafi, vzpéraci). Silu
obecné délime dle charakteru pohybu na statickou (vydrz v dané pozici) a dynamickou

(sila vdaném pohybu). Dynamickd ma tyto ukazatele — velikost, pocet opakovani a
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rychlost pohybu. Na zakladé dominance téchto ukazateli urCujeme 3 zékladni druhy

silovych schopnosti — vybusna (explozivni) sila, maximalni a vytrvala. (Peti¢, 2004)

V poslednich letech nastal “boom* tzv. funkéniho tréninku. Tento trénink podporuje
ptirozené formy pohybu s principy tréninku. Jde o komplexni posilovani celého téla,
dynamicky i staticky, pfedev§im svalstvo zajistujici spravné drzeni téla. Proto je
uplatiiovan v bojovych (silové rychlostnich a silové vytrvalostnich) sportech s cilem
rozvoje stability, ale i dalSich sportovnich odvétvich (hokej, fitness atd.) Jde o trénink
nejvice vystihujici zatizeni samotného zépasu, a uplatiiuji se v ném kombinace vSech
pohybovych schopnosti. Popularni a specifickou formou je v dneSni dobé Crossfit.
Prizptisobime-li program pro specifika v€ku starSich zakt, jde o vhodnou a uzivanou

metodu rozvoje silovych schopnosti. (Pavelka, Reinders, 2015)

Senzitivni obdobi pro rozvoj sily je zavislé na typu sily, ktery chceme rozvijet.
Letosnik (1993, s. 29) uvadi, ze vSeobecny trénink sily je v tréninku déti mozné zaradit jiz
od 8 let. 1 u déti je dilezité rozvijet silu, ovSem jinym zptisobem. Velkou chybou trenéri je
aplikace cviceni pro rozvoj maximalni sily, ktera by se méla zacit rozvijet, az kdyz je télo
pIn€ vyvinuto. Dle Kristofi¢e (2006) by déti nemély posilovat na strojich (pfevazuje predo-
zadni rovina posilovani, transfer izolovanych cvikli na strojich ma nizky transfer do
sportovniho pohybu, nerovnomérnd distribuce zatizeni kolem kloubu). Doporucuje
posilovani gymnastického typu. V gymnastice 1 judu je dilezité zpevnéné svalstvo a trupu.
Predevsim v poslednich letech zacali trenéfi uplatiiovat tzv. core trainingovd cviceni

“core” — ang. jadro — cviCeni na zpevnéni stfedu téla), uplatiiovand i v oblasti dalSich
sportd, fyzioterapie, Skolni télesné vychovy a obecné Siroké vetejnosti. V détském véku by
tak déti mely posilovat svaly s tendenci k ochabnuti a pro spravné drzeni téla (brisni svaly,
mezilopatkové svalstvo ad.) Nezamétujeme se na konkrétni slozku rozvoje sily, ale
rozvijime silu zékladni. Zadsadami pro posilovani celého téla v détském véku je spravna

technika, posilovani s vlastnim télem a ptimétenost. (Kristofi¢, 2006)

Piiklady cviceni pro silovy rozvoj ve v€ku starSich zakti mohou byt shyby z visu
nadhmatem (nezddouci je komihani, neprovadéni v plném rozsahu pohybu a v ptipadé
nedostatecné silové dispozice pro provedeni moznd dopomoc nohou o Zebfiny), dale
statickd vydrZ v podporu lezmo na ptedlokti (diraz na zpevnény trup — neprohybat se
Vv bedrech, “nepropadat* mezi lopatkami — dlirazna opora o lokty, rovna hlava, zpevnény
krk, zasunutd brada) nebo napi. vyskoky na $védskou bednu. Silu v détském veku

rozvijime korme posilovacich cvikil i herni formou — napft. ptetlaky a ptetahy ve dvojicich,
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plazeni se soupetem apod. Piiklady cviceni aplikovanymi pro silovy rozvoj v judu, mohou

krom¢ zminénych, byt napt. uniky z drzeni, nastupy se zdvizenim soupete apod.

Vytrvalost

Vytrvalost spo¢iva ve vykonavani urCité cinnosti po uréitou dobu. Vytrvalost
muzeme dé¢lit podle vice kritérii. Primarnim je déleni dle doby, po kterou je ¢innost
vykonavana na kratkodobou a dlouhodobou (néktefi autofi udavaji jesté stiednédobou
vytrvalost). To souvisi s vyuzitim kysliku a riznych energetickych zdroji. Neni vhodné
V trénincich, v obdobi do mlads$iho Skolniho véku, zatazovat cviceni na rozvoj anaerobni
vytrvalosti (tedy submaximalni vykon trvajici do 2 — 3 minut (Hohmann a Lames a
Letzelter, 2010, s. 53)), jelikoz détské télo neumi dobie odbouravat laktat, ktery vznika
jako produkt pfi této formé zatéze. Peri¢ (2004, s.82 — 87)

Peri¢ (2004) uvadi, Ze jednim z vhodnych ukazateli miry zatiZzeni pfi tréninku je
srdecni frekvence. Jeji hodnotu ovSem v tomto vékovém obdobi sledovat individudlné je
obtizné, proto vhodnéjsi je sledovani dechové frekvence, Ci pfipadné znadmky ptetizeni,
abychom docilili optimalni miry zatéze. Vhodnymi metodami pro rozvoj vytrvalosti jsou:
souvisla metoda, fartlekova metoda (stfidani intenzity zatizeni), popf. intervalova metoda
herni formou. Intervalova metoda rozvijejici anaerobni vytrvalost, stézejni metoda pro

rozvoj vytrvalosti v judu, je aplikovana ve vEtsi mite ve starSich kategoriich.

Judo je zhlediska zatizeni vice anaerobni sport, takze v tréninku dosahujeme
anaerobni formy zatéze, i kdyz ne v takové miie jako pfi turnajich. Kategorie starSiho
zactva predstavuje prelomové obdobi, v némz muizeme zacit citlivé anaerobni formu
rozvijime pfednostné, a to formou cyklické ¢innosti (napt. béh) a herni formou (stiidajici
se intervaly niz§iho a vysSiho zatiZeni, napt. “judoragby*). Specidlni vytrvalost je rozvijena
formou upolovych a kolektivnich her, a formou nacviku juda Vv nékolika minutovych
intervalech, pfi kterém zavodnici procvicuji jiz naucené techniky v zédpasovém pohybu.
Specificka cviceni na rozvoj silové vytrvalosti je vhodné zafazovat na konec tréninku

(Letosnik, 1993, 5.28 - 29).
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Koordinace

Dovalil (2009) zdaraziuje dtlezitost stimulace koordinacnich schopnosti kwviili
podminéni kvalitni technické piipravy. V détském véku (6 — 12 let) je uzivani pfiméfenych
stimuld CNS velice ucinné. Nékdo tak nazyva obdobi mezi 8 — 10 lety “zlatym vékem
motoriky“, nez dojde k ttlumu vlivem obdobi puberty a snizenim stimuli. Koordinace
odrazi skuteCnost, Ze provedeni pohybové dovednosti je proces slozeny z dil¢ich
pohybovych aktl a operaci probihajici v ¢asovych relacich. Byva spojovana s tzv. agilitou
(hbitosti), vyjadiujici krom¢ piesnosti a Ucelnosti 1 rychlost pohybu. Koordina¢ni
schopnosti umoznuji efektivné vyuzit pohybovy potencial piedstaveny kondi¢ni sloZkou

(Kristofi&, 2006)

Rozlisujeme koordina¢ni schopnosti obecné (nehledime na sportovni specializaci) a
specialni (schopnost efektivniho zkoordinovani pohybl pro vybrany sport). Soucastmi
téchto schopnosti jsou: prostorova orientace, spojovani pohybli, vhiméani polohy a pohybu
Vlastnich c¢asti téla, ptizptisobeni pohybu podminkam, schopnost reakce, schopnost
rovnovahy, rytmické schopnosti a schopnost ucenlivosti novym pohybum, tzv. docilita
(Peric, 2004, s. 69 — 71). M¢kota (2005) podotyka, ze z pozice vykonnostniho sportu Ize
zpochybnit zobectniujici charakter koordinacnich schopnosti, jelikoz v kazdém sportu
existuji specifické koordina¢ni schopnosti a jejich komplexy, nezbytné pro dosazeni

uspéchu.

Peri¢ (2004) uvadi, jako synonymum ke koordinaci, termin obratnost. Jako totozné je
uvadi 1 Kristofi¢ (2006). Letosnik (1993), stejné jako Fojtik (1975) pfimo pouziva termin
obratnost, namisto koordinace, a uvadi jej spolu s pohyblivosti, pro néz plati podobné
zasady. M¢kota (2005) uvadi obratnost a koordinaci jako dvé propojené, avSak ne zcela
stejné schopnosti. Obratnost je zastaralejSi termin, ktery vSak dnes oznacuje globalni

koordina¢ni schopnosti. Jde tedy o komplexnégj$i pohybovou schopnost (Mékota, 2005)

Rozvoj za¢ina ptiblizné od 7. roku a zanedbavani rozvoje v détském véku ma velmi
negativni vliv na rozvoj ostatnich schopnosti a dovednosti. Spravné provadéni
obratnostnich cvikii ma Uzky vztah na kvalitu provadénych technik. Rozvoj obratnosti
formou gymnastickych cvikil (kotouly, pfemety, stoje apod.) zafazujeme pied hlavni Cast.
Soucasti rozvoje obratnosti v judu je osvojeni padovych technik v tréninkovych zacatcich.
(Letosnik, 1993 s. 30)
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V ramci judistické praxe se pifi rozvoji koordinace kombinuje nékolik dil¢ich
schopnosti. Nejvyznamnéjsi jsou: reakce (jde o neustalé reakce na soupetrovy podnéty
vyvolavajici dalsi reakce — kontrachvaty), spojovani pohybu (kazda ¢ast téla mé v riznych
fazich dané techniky jistou ulohu a jejich zkoordinovani je zasadni pro spravné a
kompletni provedeni techniky, které lze spojovat v kombinace), orientace v prostoru
(vnimani soupetova pohybu, vnimani vymezeni zapasist¢) a schopnost udrzeni rovnovahy
v riznych pozicich. Kromé gymnastickych cvi¢eni vyuzivame riznych upolovych cviceni
ve dvojicich, nestabilnich ploch (rozvoj rovnovéhy) a v kategoriich starSiho Zactva

piedevsim specialni koordina¢ni cviceni podnécujici technicky rozvoj.

Pohyblivost

Jedna se o schopnost vyjadiujici kloubni pohyblivost a miru flexibility pohybového
aparatu a obdobi vhodné pro rozvoj je mezi 9 - 13. rokem. (Dovalil, 2009) Urovei
pohyblivosti je ovlivnéna fadou faktorti, jako napt. charakter kloubu, aplikace svalovych
cviceni a uroven svalstva atd. Mira pohyblivosti klesd, neni-li rozvijena a udrzovana
streCinkovymi a kompenza¢nimi cvi¢enimi. U mladych sportovcit ma pii omezeni kloubni
pohyblivosti rozhodujici ulohu vztah mezi svaly zabezpecCujici pohyb v ptislusném kloubu.
Vznika nerovnovaha mezi fyzickymi svaly (tendence k ochabovani) a posturalnimi svaly
(tendence ke zkracovani). Pro rozvoj pohyblivosti je tedy nutné posilovat svaly fazické
(napt. ptfimé svaly bfisSni, mezilopatkové svalstvo) a protahovat posturdlni (napi. prsni

svaly a ttthlavy sval pazni). (Stefanovsky, 2009, s. 42)

Z charakteristiky schopnosti vyplyva, Ze spolu s koordinaci je pohyblivost dalezita
pro obecny pohybovy rozvoj v kazdém sportu a mély by byt rozvijeny i mimo tréninkové
prostiedi (ve Skolni TV ad.). Dle metodiky tréninku juda zafazujeme cvifeni na rozvoj
pohyblivosti na zacatku tréninkové jednotky v rdmci rozcviceni (dynamicky stre€ink) a na

konci (kompenzaéni cviceni a staticky streéink).

1.3.2 Rozvoj pohybovych dovednosti

Pohybové dovednosti jsou procesem ziskané pohybové ¢innosti motorického ucenti.
Motorickym ucenim pohybové dovednosti ziskame dispozice pro spravny, rychly a

usporny pohyb.
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V ptipad€ uceni se novym dovednostem, dochdzi k 4 fAzim motorického uceni:
1. Generalizace — seznameni, instrukce, prvni pokusy, nizka UD, vysokd MA
2. Diferenciace — zpevnéni, kontrola, korekce, stiedni UD, stfedni MA

3. Automatizace — zdokonalovani, schopnost retence, vysoka UD, nizkda MA

4. Tvortiva koordinace — anticipace na vykon, transfer, velmi vysoka UD, vysoka

MA
Vysvétlivky: UD — troveni dovednosti, MA — mentéalni aktivita
(Chytra, 2012, s. 42)

Dovednost je specificky ptredpoklad pohybové c¢innosti. Osvojeni motorickych
dovednosti je zavislé na fundamentéaln€jSich schopnostech nejenom motorickych, ale 1
senzomotorickych a kognitivnich. KaZzdou dovednosti zpravidla podkladd nékolik

schopnosti a jejich kombinovani (M¢kota, 2005, s.17 — 18)

Pro kvalitni rozvoj dovednosti v judu jsou kladené vysoké naroky v senzomotorické
oblasti. Pohybov¢ je judo komplexni a velmi ndro¢né. Vnimani a ¢iti hraje dulezitou roli
jak v technicko-taktickém rozvoji v tréninku, tak predevsim v tspéSnosti na soutézich. Sled
udalosti (utok, obrana) je velmi rychly, proto je zapotfebi automatizace pro feseni situaci.

Rychly prabéh klade naroky pro psychické procesy.

Technika

Pojmem technika mame na mysli soubor dovednosti, které souviseji s danou
specializaci. Technika, jakozto ucelny zpiisob feseni pohybové ulohy, vychazejici prevazné
Z biomechanickych a morfologickych zdkonitosti, tvofi velmi dileZitou oblast v tréninku
déti. Ackoli jeji podoba je predepsand, kazdy sportovec si ¢asem danou techniku pohybu
ptizplisobi svym vlastnim dispozicim. Dochézi k individudlnimu pojeti techniky, které

nazyvame styl. (Peric, 2004)

V judu pojmem technika rozumime dva vyznamy. Bud’ obecny pojem pro formu
tréninku s cilem nacviku dovednosti a jejich pouZiti, nebo konkrétnich chvat.

Osvojovani technik v judu je n€kolikalety a naro¢ny proces. Vnéjsi forma i vnitini
dynamika mnohych chvatii je velmi riznoroda, stejné jako jejich variabilni provedeni

v riiznych pozicich (Stefanovsky, 2009), s. 43). V nacviku nové techniky zpravidla
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upiednostiiujeme analyticko-synteticky ptistup. Celou techniku nejprve demonstrujeme a
okomentujeme (v jakych situacich se pouziva, za jakym ucelem apod.). Formou
prapravnych cviceni sklddame prace jednotlivych casti téla do celku. Od pocatku je
vhodné zdlraziovat u cviceni presnost a poté rychlost provedeni techniky (Fojtik, 1975, s.

51).

V kategorii starSiho zactva Vramci technického rozvoje jde o uceni se novym
technikam, jak v boji v postoji, tak na zemi. Dale zdokonalovani jiz osvojenych technik a
zvySovat efektivitu provedeni predevsim v zapasovém pohybu. Vétsina tspéSnych zakl by
v tomto véku méla mit idedlné alesponi jednu techniku ve fazi automatizace s naslednym
cilem rozvinuti do 4. faze (pouziti z riznych uchopt, v riznych zapasovych situacich) a

nékolik technik v 2. fazi.

Taktika

Taktika je vybér optimalniho zpiisobu boje v konkrétnich podminkach. Je tizce spjata
s technickou ptipravou (Letosnik, 1993, s. 25 — 27). Rozvoj taktiky ve vEétSim méfitku,
vétSinou v ramcei technicko-takticky zaméteného tréninku, je znakem pro vrcholovy sport a
star§i kategorie. K taktickym schopnostem patii: optimalni zvladani boje v raznych
situacich a pozicich, zaro¢eni/otoceni nevyhodné pozice ve sviij prospeéch, vysoka ucinnost
a variabilita technik, dobra znalost a vyuziti pravidel (naptiklad snaha vyvarovani se

trestiim) ad. (Srdinko & Vachun, 1984, s. 212)

Taktickd ptiprava v sobé zahrnuje nejenom slozku pohybovou, ale téz psychickou
(snaha vychyleni soupetfe z koncentrace apod.) Taktické konani, spojené s feSenim urcité

zépasove situace probiha ve tiech fazich:

1. Vnimani a analyza vzniklé¢ situace (utok urcitou technikou)
2. Myslenkové feSeni situace — piedstava feSeni (vybér kontrachvatu na danou
techniku)

3. Pohybové feSeni situace - realizace pohybu (provedeni protiutoku)

Vsechny faze spolu souvisi a tvoii jednotu. V praxi jde o zlomky sekund, v nichz se
pochody odehraji. Znakem vyspélosti je pln¢ automatické a efektivni jednani a ptichdzi se

zkusenostmi. (Stefanovsky, 2009, s. 50 — 52)
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Pii taktické piipravé kategorie starSiho Zzactva dbame na zadavani strucnych a
jasnych pokynti a zpétnou vazbu (kontrola, zda je zadany ukol jasny). V ramci rozvoje
taktiky vytvafime modelové situace, které mohou v zapase nastat, a hleddme jejich
optimalni feSeni. Jako ptiklad lze uvést snaha udrzet soupefe v boji na zemi pii vedeni,
natlakem na soupete docilit, aby byl trestan, unik z okraje zapasisté apod. Taktika boje je
zpravidla otazka zkuSenosti a jeji rozvoj probiha nejcastéji v ramcei technicko-taktického

rozvoje a samotnych zkusSenosti ze soutézi.

Rozvoj technicko-takticky

Technicko-taktickym rozvojem mame na mysli pouzivani technik za podminek, které
efektivné vedou ke zvySovani vykonnosti. V praxi v tréninku mladeze se jedna o specificka
cviCeni. Dilezité je zvoleni stylu boje a vybojovani vyhodného uchopu, ktery mnohdy
zpusobi pfevahu a vitézstvi zdvodnika technicky a kondi¢né méné vyspélého nez protivnik.
Pro tyto ucely slouzi cviceni boje o uchop, tzv. kumi-kata (snaha o vybojovani vhodného a
ofenzivniho tchopu soupete). Jako priklad dalSich technicko-taktickych cviceni lze uvést
tzv. kakari-geiko (nacvik osobnich technik v pohybu s pohybovou obranou, ne silovym
odporem soupeie), ¢i tzv. nagi-komi (provadéni hodovych technik s vice uke, tzn.
soupef/obrance, tedy sparingpartner, opakem je uto¢nik — tori), pii kterém se navic
efektivné rozviji 1 kondice). VSechna uvedené cviceni jsou vhodna pro naSi cilenou

kategorii.

Obecné ve sportu je stéZejni zatazeni cviceni, kterd simuluji samotny zapas, €1 zavod.
V judu se nazyva “randori® (utkani) a ma n€kolik forem (zakladni, handicapové, zkracené
ad.). Béhem ‘“randori“ se nepieruSuje Cas, je bez rozhodc¢iho, dochazi k technicko-
taktickému 1 kondi¢nimu rozvoji a je praktikovano ve vSech vékovych kategoriich na vSech

vykonnostnich Grovnich.

1.3.3. Periodizace tréninku

Mluvime-li o periodizaci tréninku, tak ve zdejSim kontextu mame na mysli stavbu
sportovniho tréninku. Tedy vytvofeni tréninkového programu, ktery zpravidla délime do
usek, tzv. cykli. Zakladnimi “kameny* pro stavbu tréninku jsou rocni tréninkovy plan a
tréninkova jednotka. Roc¢ni tréninkovy plan je nejdelsi tréninkovym cyklem (nebereme-li

v potaz tzv. olympijsky cyklus, spojeny s top Urovni v dospélém veku). Ten se sklada
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z tréninkovych obdobi, pfi ¢emz nejkrat$im usekem a zékladnim prvkem piipravy déti je

samostatna tréninkova jednotka. (Peri¢, 2004, s. 48 —50,).

Ve vrcholovém sportu, v seniorské kategorii, v individudlnich sportech, jsou vSak
tvofeny individualni roéni plany, které se mohou ménit na zakladé mnoha faktori
(Gspésnost, zranéni, materialni zazemi apod.) a zakladnim prvkem piipravy je mikrocyklus.

(Dovalil, 2009, s. 198 —199)

Musim v8ak opét podotknout, ze déti nejsou dospéli, a ze déti ve véku 13 — 14 let
nejsou vrcholovymi sportovci, tudiz trenér musi zohlednovat charakteristiky pro tento vék
(viz vyse) a ptizpusobit stavbu tréninku. Zaroven nelze opomijet skolni povinnosti, volni
vlastnosti (dovolend, vylety, svatky), rodinné “povinnosti“ a nachylnost k Castym
onemocnénim. Tudiz stavba tréninkového programu je velmi flexibilni a nemtze byt

zdaleka tak striktni, jako v p¥ipadé vrcholové trovné starSich kategorii.

Pro détské kategorie je vétSinou tvoifen jednotny plan trenérem pro cely klub. Stavba
je tvotena na zéklad¢€ rozpisu turnaju (dle celostatniho i1 regiondlniho kalendare) a odviji se
také od pozadavkil trenéra a vzajemné domluvé se svéfenci. V ramci RVZ jsou pozadavky
na plnéni planu ze strany déti i trenéra podstatnd vyssi a trenéfi (klubovy, RVZ, ptipadné

reprezentacni v kategorii dorostu) museji plany sladit.

Na zéklad¢ Dovalilova (2010) a Pericova (2004) totozné¢ho rozdéleni roc¢niho

cyklu na 4 obdobi a jejich charakteristik, uvadim toto rozdéleni aplikované na judo:

Ptipravné — rozvoj obecnych a specidlnich dovednosti, kondi¢ni rozvoj, zadné
turnaje, zkousky na vyssi technicky stupen (“paskovani®)

Predzavodni — vSeobecné rozvijejici trénink v kombinaci se specidlnim, technicko-
takticka ptiprava, tréninkové srazy a kempy

Zavodni — obdobi turnaji, obsahem tréninka jsou ptevazné “randori, niz8§i objem
tréninkového zatizeni, cviceni osobnich technik

Ptechodné — obdobi pro psychicky a fyzicky odpocinek, tréninkové volno

Nicméné v praxi, v kategorii st. Zactva, se jednotliva obdobi rtizné prekryvaji.
Samotny cyklus po sobé jdoucich obdobi se opakuje vicekrat za rok. Obecné zacina
kalendarni rok ptfipravnym obdobim, v ¢ervnu tréninkové obdobi kon¢i a cyklus se opakuje
od zafi do prosince. Na za¢atku nebo na konci prazdnin byvaji klubové tréninkové kempy.

Cilem pro tuto kategorii je dostate€nd piipravenost pro vytycené soutéze (piiblizné 1 za
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Stvrtleti), zpravidla Ceské pohary, MCR, popf. mezinarodni turnaje v rimci RVZ. Kromé
turnajii, je jako dal$i podstatny bod v planu ucast svéfencti na tréninkovych srazech a

soustfedénich, s moznosti nejvetsiho rozvoje.

Tréninkova jednotka (TJ) tvotfi zaklad sportovni piipravy. Jeji délka a charakter se
odviji od cile dané TJ a tréninkového obdobi, proto stavba TJ je velmi rtiznoroda. Do TJ
déti se zpravidla zarazuji vSechny ¢asti pripravy (psychicka, kondi¢ni a technickd). TJ ma
cast uvodni (kratké zahtati zpravidla herni formou), pripravnou (rozcviceni a rozvoj
pohyblivosti v riznych formach zpravidla nasledované cviky na rozvoj obratnosti), hlavni
(ndpln tréninku, plni cil, zpravidla technicky ¢i kondi¢ni rozvoj) a zavérecnou
(kompenzacni cviceni, uvoliujici cviky pro zklidnéni organismu). Doporuc¢eny pocet TJ

V jednom tydnu pro tuto vékovou kategorii je 3 — 4. (Peric, 2004, s.50 — 58)

1.3.4 Diagnostika tréninku

Nedilnou soucasti sportovni c¢innosti, je jeji hodnoceni. Kontrola trénovanosti
poskytuje informaci o efektivité tréninku, dava zpétnou vazbu a stdva se tak oporou pro
dalsi postup v tréninkovém procesu. Neposkytuje vSak piehled o trovni schopnosti a
dovednosti pouze pro trenéra, ale 1 pro samotné mladé zavodniky, ktefi jsou tak

motivovani pro zlepSeni v oblastech, kde maji slabsi vysledky (Dovalil, 2009).

Pii hodnoceni vykonu se rozvinuly dva sméry motometrie (nauka o méteni
uplatiujicich se ve studiu lidské motoriky) — testovani a posuzovani. Motorické testy
M¢kota a Blahus (1983) povazuji za hlavni nastroj diagnostiky, jelikoz posuzovani je
oblast subjektivniho hodnoceni, ackoli ve sportu ma své silné opodstatnéni (napi. pii
vybéru talenti, hodnoceni v disciplinach s estetickymi prvky atd.). Ve Skolni TV se
uplatiiuji testové baterie, uzivané pro souhrnné hodnoceni pohybovych schopnosti.
NejuzivanéjS$imi jsou Eurofit test a Unifit test, které obsahuji 1 somatickd méfeni a jsou

vhodna pro $ir$i vékovou populaci (Chytra, s.52 — 54)

Novosad a Mékota (2005) uvadéji, Ze pti testovani pohybovych schopnosti testujeme
projevy téchto schopnosti pomoci indikatort. Jako indikéator jsou nejpouZzivangjs$i praveé
motorické testy. Jedna se o piiklad asociativniho méteni, tudiz pfedpokladame, ze zjevna
vlastnost (konkrétni tkon), indikovana testem, je spjata s uritou schopnosti. Naptiklad
vzdalenost namétend pii skoku z mista podava informaci o Grovni vybusné sily dolnich

koncetin.
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S riznymi druhy motorickych testi se setkdvame i ve Skolni TV, u zachrannych
slozek ¢i v armadé. Ve sportu se pak setkavame i s dal§imi typy testl pro praktické ucely,
jako jsou sportovné-medicinskymi testy, tzv. zat€Zzovymi testy, typické pro vrcholové judo,
zjistujici stavy z fyziologického hlediska (Novosad a Mgkota, 2005, s. 23 — 26).
Standardné probihaji v laboratofich, avsak Zara (1989) mapoval pomoci hodnot laktatu a
dalsich biomedicinskych ukazateli intenzitu zatizeni b&hem tréninkli u reprezentantd
CSSR. Zjistil, ze tréninkova zatéz ve stfetnuti s vrcholnymi zdvodniky NDR vyvolali
vorganismu  zatizeni porovnatelné se  stfetnutim  vsoutézi.  (Stefanovsky,

http://www.upoly.sk/page_id.php?id=42)

Ttfetim typem jsou sportovni testy, které¢ kvantifikuji vykon v soutézi. Ptikladem
mohou byt atletické discipliny, kde jsou vSak vykony vice ¢i méné zavislé na urovni
dovednosti (irovni techniky). Vysledky motorickych testii nastifiuji potencidl a davaji tak
prilezitost pro predikci sportovni tspésnosti a pripadnou selekci (vybér osob vhodnych pro
urcitou pohybovou ¢innost s predpokladem na splnéni narokt). (M¢ckota a Novosad, 2025,

S. 23 —26)

Pti testovani urCujeme zakladni vlastnosti spolehlivost (reliabilita) a wvalidita.
Validita, laicky fe¢eno, udava ,jak dobie test méfi, to, co chceme méfit”. Spolehlivost
vypovida o piesnosti, vyjadiuje tedy velikost chyb métfeni béhem testu. Dalsi vlastnosti je
objektivita, ktera je vyjadfena stupném shody vysledkd z riznych testovani. (Mékota a

Blahus, 1983 s. 52 — 53)

Motorické testy v judu pro mladeznické kategorie se provadéji 2 — 3 krat za rok.
Baterie sestavena trenéry z Ceského svazu juda je podobna pro vékové kategorie mladat a
zaku. (Letos$nik, 1993) Kromé téchto standardnich baterii motorickych testd existuji v judu
1 specifické motorické testy, které testuji pohybové schopnosti pti provadéni technik za
riznych podminek. Patii k nim napf. Sterkowiczow judo fitnes test, zalozeny na snaze o
maximalni pocet hodl za 15 sekund (3 série po 3 riznych technikach s 15 sekundovou
pauzou) se dvéma uke, doplnéného o méfeni tepové frekvence (ihned po konci testu a 1
min po konci testu). Vysledny index testu je roven souctu TF déleného poctem hodi, tudiz
¢im mensi index, tim lepsi vysledek byl dosazen. (Stefanovsky, 2009, s. 89 — 91).
Stefanovsky uvadi, Ze pouzivani motorickych testd v judu je z divodu zavislosti na
mnohych faktorech velmi problematické. Mzeme spolehlivéji métit pohybové schopnosti,
ale jejich vysoka wrovefi nemiZze zajistit vysokou usp&$nost na soutézich. (Stefanovsky,

http://www.upoly.sk/page_id.php?id=42)
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Dle Me¢koty (2005) je wvysledek testu vzdy ovlivnén motivaci probanda.
Predpokladame, ze vSichni probandi chtéji vzdy podat maximalni vykon. V praxi tento
predpoklad stoprocentné nefunguje. V nasledujici praktické casti jsou vyhodnoceny
vysledky motorického testu, kterého se dani probandi ucastnili dvakrat. Moji domnénkou
je, ze motivace probandii byla ptfekonat predchozi vykon a ne podat maximalni vykon

V druhém testovani.
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2. Cil a ikoly prace
Cil prace

Ovéfeni ro¢ni tréninkové koncepce kategorie mladSich zakd v judu. Otestovani

vybranych ukazateld irovné kondi¢ni ptipravy na zacatku a konci daného obdobi.
Ukoly prace

1) Zpracovani odborné literatury v oblasti juda, tréninkové piipravy déti a mladeze a

jejich testovani pro teoretickou Cast.

2) Charakteristika pohybovych schopnosti a dovednosti a popis metod jejich rozvoje

véetné metod specifickych pro judo.

3) Vytvoieni a aplikace vhodnych cvieni pro vybrany soubor kategorie starSich

7aki na rozvoj télesnych schopnosti béhem obdobi mezi testovanimi.

4) Zajisténi souboru probandd a vhodnych podminek pro otestovani tohoto souboru

pomoci testové baterie doporudené Ceskym svazem juda.
5) Statistické zpracovani vysledku testu.

6) Porovnani vysledkli testovaného souboru s dal§$im souborem (soubor slozeny

z republikového vybéru RVZ)
7) Vyhodnoceni vysledki a formulovani faktort ovlivilujicich vyzkum.

8) Formulace zavéru na zakladé ziskanych vysledka testovani.

2.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjisténi trovné pohybovych schopnosti déti ve véku 13 — 14 let
Vv oddile juda pomoci doporucené testové baterie ve dvou testovacich dnech s rozpétim

vétSim nez 5 mésicl, vyhodnoceni téchto vysledki a ovéteni hypotézy.

2.2. Hypotézy

Stanoveni hypotézy H1 pro tento vyzkum je, ze vysledky druhého testovani budou na

zakladé¢ Casového odstupu mezi testovanimi leps$i, nez v ptipadé prvniho testovani.
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3. Prakticka ¢éast
3.1 Metodologie
3.1.1 Charakteristika testovaného souboru

Pro vyzkumné Setteni jsem pouzil 12 probandt z oddilu SKP Judo Ji¢in, ve kterém jsem
vyrostl a kde nyni zastdvam funkci trenéra. VSichni testovani probandi jsou vékem starsi
zaci (13 — 14 let) a vSichni byli pied testem zvazeni, jelikoz pro riizné hmotnosti je jina
skala hodnoceni. Protoze je SKP Judo Ji¢in maly oddil a k dispozici je mala tréninkova
skupina se silné omezenym vybérem (testu se zucastnili vSichni zaci, ktefi byli
k dispozici), jak technicky, fyzicky i vykonnostné se jedna o velmi rtiznorody soubor.
Vykonnostné pouze 2 — 3 probandi se ob¢as umistuji na medailovych pozicich (¢i lehce
pod nimi) v krajskych a vysgich soutézich. Jeden proband ze souboru je zafazen v RVZ.
Stejné tak riznorody je i veék, ve kterém uvedeni probandi s judem zacali (respondenti

trénuji judo ptiblizn€ 3 — 5 let) a také pravidelna ticast na trénincich.
Nasledujici 4 grafy zobrazuji slozeni souboru dle riznych hledisek.

Graf ¢. 2 - Slozeni dle véku Graf'¢. 3 - SlozZeni dle pohlavi

02002 W 2003 O chlapci @ divky
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Graf ¢. 4 - Slozeni dle hmotnosti Graf ¢. 5 - Slozeni dle hmotnosti

(chlapci) (divky)

050 @60 (066 (173 W73+ 040 W48 (057 (063 W63+

3.1.1.1 Tréninkové ukazatele testovaného souboru

Tyto ukazatelé udavaji objem sportovniho tréninku v obdobi mezi prvnim a druhym
testovanim. Uvedena ¢isla vyjadiuji pocty, jakych mohli probandi ve sledovaném obdobi
dosahnout v ramei SKP Judo Ji¢in, tzn. napf. kolika tréninkd se Zaci mohli Gdastnit. Ucast
na trénincich ovSem nebyla pro vSechny stejnd a 100%, z diivodu onemocnéni, zranéni,
osobnich a dalSich divodu. Na zakladé kontrolovani pravidelné dochazky trenéry muazu
konstatovat, ze piiblizné pouze polovina se v obdobi mezi testovanimi ucastnila vice jak

65% tréninktl. Zadny proband nemél béhem sledovaného obdobi dochazku vyssi jak 90%.

Tab. 1 — tréninkové ukazatele souboru ve sledovaném obdobi

Pocet tréninkovych tydni 22
Pocet tréninkovych jednotek 61
Pocet hodin zatizeni 90

Pocet soutézi 7

Pocet absolvovanych soustfedéni 0

3.1.1.2. Charakteristika porovnavaného souboru

V kapitole 6.2 jsou vysledky testovaného souboru porovnany s vysledky dal§iho
souboru, které jsem mél k dispozici. Jedna se o vybér 9 chlapct a 3 divek stejného veku,

jako je testovany soubor z ji¢inského oddilu, ktefi patii do nékterého z RVZ. V ramci
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centralniho srazu RVZ byli tito Zaci, formou stejné testové baterie, jakou jsem pouzil ja,
testovani. JelikoZ se testdl zagastnilo 26 chlapcti a 11 divek ze viech RVZ v CR, vybral
jsem pro porovnavany soubor 5 chlapcii s nejlepsim hodnocenim, 4 chlapce s nejhor§im
hodnocenim, 2 divky s nejlepsim hodnocenim a divku s nejhor$im hodnocenim a zaroven i
pramérné hodnoty vypocitané pro vSechny zucastnéné. Vykonnostné patii tito jedinci do

republikové $picky.

3.1.2 Pouzité metody

Cela diplomova prace ma empiricko-teoreticky charakter. Pro testovani souboru byla
pouzita standardni testova baterie. Prvni testovani probéhlo Vv ¢ase standardniho tréninku
22. 1. 2016 a druhé téz béhem vytycené tréninkové jednotky 3. 6. 2016. Vyhodnoceni testu
je provedeno statistickymi metodami. Data byla zpracovana programem Microsoft Excel a
byly pouzity zakladni statistické charakteristiky aritmeticky prumér (X) a smérodatna
odchylka (s).

Aritmeticky pramér je dan souctem vSech naméfenych hodnost délenych jejich poctem

a vzorec pro jeho vypocet dle Kovaie a Blahuse (1989) je

n
1
X = —z Xi
1
i=1

—

Smérodatna odchylka, vypoétena jako odmocnina z rozptylu, vyjadiuje, jak vzdalené
jsou nameétfené hodnoty od aritmetického priméru. Vzorec pro vypocet smérodatné

odchylky dle Kovaie a Blahuse (1989) je

|| n
S = ||lZ(x_f)2
niat
_\I i=1

Vsechna data jsou zobrazena v tabulkéach a vysledky graficky zndzornény.
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Pro vyhodnoceni vyse uvedené hypotézy byla pouzita metoda vyznamnosti rozdilu dvou
veli¢in, tzv. t-test pro parové hodnoty zavislych vybéru. Tato varianta t-testu testuje, zda
stiedni hodnoty obou testti jsou sobé odpovidajici. Postup vypoctu t-testu byl proveden dle
pokynti Kovare a Blahuse (1989) na stranach 43 — 45. VVzorec pro t-test pro parové hodnoty

zavislych vybéra:

¥r—yn—1
=

5

Ve kterém X je rovno priméru rozdil mezi 1. a 2. testovanim pro vysledky vSech 12
probandl a sje rovno smérodatné odchylce 1. a 2. testovani pro vysledky vsech 12

probandd.

Hypotézou H1 je, ze dojde ke zlepSeni oproti prvnimu testovani, proto pouzijeme
testovani hypotézy rovnosti sttednich hodnot proti jednostranné alternativé. Pro motorické
testy je nejCastéji uvedena 0,05 hladina vyznamnosti, ktera je rovna 5% pravdépodobnosti.

(Kovét a Blahug, 1989, s. 34 — 36, 115)

Vypoctené hodnoty t-testu dle uvedeného vzorce jsou porovnany s tabulkou kritickych
hodnot dle Kovaie a Blahuse (1989) pro hladiny vyznamnosti 0,05 se stupném volnosti 11
(pocet probandii minus 1), ktera je rovna 2, 2010. Je-li vypoctena hodnota mensi nez
2,2010, nelze vypoctené hodnoty povazovat za statisticky vyznamné a bude tak potvrzena

hypotéza Ho.

Tzv. nulova hypotéza (Hp), jak uvadi Kovar a Blahus (1989), existuje pfi statistickém
testovani a jeji podstatou je to, Ze mezi dvéma jevy neni statistického rozdilu. Testujeme-li
dva vybrané aritmetické priméry X1 a X2, miZeme si polozit nulovou hypotézu, ktera

bude, Ze neni mezi témito praméry zadny rozdil, s 0,05 hladinou vyznamnosti. Tedy:
Ho=X1 =X
Proti této nulové hypotéze existuje tzv. alternativni hypotéza (HA), kterd tvrdi opak.

Tedy, ze mezi priméry existuje statisticky vyznamny rozdil, s hladinou vyznamnosti 0,05,

pak HA =X; # X

Alternativni hypotéza ma urcity charakter, dle kterého rozliSujeme testy na jednostranné
a dvoustranné. Dvoustranné testovani prfedstavuje napf. situace, ve které testovani

vyznamnosti rozdilu dvou stfednich hodnot (t-test) bude ptedpoklad, ze se oba priméry od
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sebe vyznamné 1isi. Jednostranné by znamenal ptredpoklad, Zze prvni primér bude oproti

vvvvv

Podle Kovare a Blahuse (1989) kazdé sledovani statické vyznamnosti dovoluje
posoudit, zda sledovany rozdil je ndhodny, ¢i disledkem urcité pti¢iny. Vedle ni vSak stoji
dilezitejsi, tzv. vécna vyznamnost. Vécna logika by méla predejit operacim statistickych
vypoctl a kazda zjisténa statistickd vyznamnost by méla byt posouzena a interpretovana

z vécného hlediska. O vécné posouzeni vysledkt se pokusim v kapitole 7.

3.1.3 Popis motorické testové baterie

Tato baterie byla vytvofena trenéry a je vyuzivana celoplosné v riznych klubech. Jde o
kategorie, pro niz byla vytvofena specialni testova baterie uzivana trenéry v judu, doplnéna
o hodnotici Skaly. Tato baterie je zaloZena na diivéjSich testovych bateriich vytvofenych
Zatrochou (1999) a Letosnikem (1993), které jsou podobné, ale doslo ke zmén¢ pravidel u
cvikl, ptidani ¢i ustupim od jistych cviki (napt. zaklonl vleze, skoku z mista ¢i sedim
lehiim). S jednotlivymi testy (pravidla, podminky ad.) byli vSichni probandi sezndmeni a
byla jim piedvedena ukazka testu. Na kazdy test mél proband jeden pokus. Pouze v ptipadé
Lulitého startu®, technicky Spatnym provedenim od zacatku, ¢i fatalni chyby degradujici

uroven testu (napf. spadnuti pii clunkovém béhu) byl dovolen novy pokus.

Tab. 2 Seznam motorickych testl v testové baterii

Test Méfen Format
zapisu
1 Hloubka piedklonu Cm 13
2 Boc¢ni rozstép Cm 15
3 Clunkovy béh 5x10 m Cas (s) 115
4 Splh na lané za 1 min. Pocet 3,5
5 Vyskoky na ptekazku za 30s. Pocet 28
6 Opakované kliky Pocet 41
7 Vznosy na ribstolech Pocet 13
8 Shyb Pocet 10
9 Cooperav test (12 min.) délka (m) 2650
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Popis testii a hodnotici Skaly:

Hloubka pfedklonu — méfeno ve stoji spojném, s propnutymi koleny, hluboky ohnuty

predklon ve vzpazeni se snahou dosdhnout prsty co nejvice do zapornych hodnot pod

uroven podlozky. Méteno v centimetrech.

Tab. 3 a 4 — hodnotici kaly pro ptedklon pro chlapce a divky

Chlapci Divky
1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4.
50kg 16 13 10 7 40 kg 16 13 10 7
60kg 16 13 10 7 15 16 13 10 7
66kg 16 13 10 7 57 kg 16 13 10 7
73kg 16 13 10 7 63 kg 16 13 10 7
nad 73kg 16 13 10 7 nad 63 kg 16 13 10 7
Bo¢ni rozstép — méfi se vyse rozkroku nad podlozkou. Méfeno v centimetrech.
Tab. 5 a 6 — hodnotici $kaly pro rozstép pro chlapce a divky
Chlapci Divky
1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
50kg 5 10 15 20 40 kg 5 10 15 20
60kg 5 10 15 20 15 5 10 15 20
66kg 5 10 15 20 57 kg 5 10 15 20
73kg 5 10 15 20 63 kg 5 10 15 20
nad 73kg 5 10 15 20 nad 63 kg 5 10 15 20

Clunkovy b&h 5x10 metrti — v nadich podminkach se b&zi na boso na tatami, plati

dotek rukou nebo nohou za metou. Méfeno V sekundach, s piesnosti na setiny se

standardnim zaokrouhlenim (napf. naméteny €as 15,37s zapsan 15,4 / naméfeny ¢as 15,33s

zapsan 15,3)
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Tab. 6 a 7 — hodnotici skaly pro ¢lunkovy béh pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
50kg 12,6 13,0 13,5 14,0 40 kg 13,2 13,7 14,2 14,7
60kg 12,6 13,0 13,5 14,0 48 kg 13,2 13,7 14,2 14,7
66kg 12,6 13,0 13,5 14,0 57 kg 13,4 13,9 14,4 15,0
73kg 12,8 13,2 13,7 14,2 63 kg 13,4 13,9 14,4 15,0
nad 73kg | 13,0 | 135 | 14,0 | 145 nad 63 kg | 14,0 | 145 | 150 | 155

Splh na lané — délka lana 4 m, poéita se poéet vy$plhanych lan (i poloviny) za 1 min,

chlapci bez ptirazu, divky s pfirazem, jedinec drzi lano ve vySi o¢i a Cas se spousti

v momenté¢ dotyku lana druhou rukou, mezi jednotlivymi lany musi byt kontakt obou

nohou se zemi.

Tab. 8 a 9 — hodnotici skaly pro $plh pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
50kg 3 2 1,5 1 40 kg 3 2 1,5 1
60kg 3 2 1,5 1 48 kg 3 2 1,5 1
66kg 3 2 1,5 1 57 kg 3 2 1,5 1
73kg 2,5 2 1,5 1 63 kg 2,5 2 1,5 1
nad 73kg 2 1,5 1 0,5 nad 63 kg 2 1,5 1 0,5

Vyskoky na ptekdzku — vyskoky snozmo na §védskou bednu (3 + svrchni dil), za 30s,

pocitaji se pouze vyskoky s doskokem obou chodidel na svrchni dil bedny (min. %

chodidla musi byt na bedné). Udava se pocet.

Tab. 10 a 11 — hodnotici skaly pro vyskoky pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
50kg 27 24 21 16 40 kg 27 24 21 16
60kg 27 24 21 16 48 kg 27 24 21 16
66kg 24 21 16 12 57 kg 24 21 16 12
73kg 21 17 12 10 63 kg 21 17 12 10
nad 73kg | 19 15 10 8 nad 63 kg | 19 15 10 8
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Opakované kliky — ¢asové neomezeno, ale jedinec kon¢i v momenté¢ ¢asové prodlevy

mezi kliky delsi nez 3s, ¢i opakovaném nepfijatelném provedeni (vysazovani mezi kliky,

hlava jinak nez v prodlouzeni trupu, nedostate¢ny rozsah, ad.). Udava se pocet.

Tab. 12 a 13 — hodnotici skaly pro kliky pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4.
50kg 70 60 50 40 40 kg 50 40 30 20
60kg 70 60 50 40 48 kg 50 40 30 20
66kg 70 60 50 40 57 kg 50 40 30 20
73kg 70 60 50 40 63 kg 50 40 30 20
nad 73kg | 60 50 40 30 nad 63 kg | 40 30 20 15

Vznosy na ribstolech — Vznosy (dotek obéma nohama nad hlavou) pro chlapce,

piednosy (nad 90°) pro divky. Udéava se pocet.

Tab. 14 a 15 — hodnotici skaly pro vznosy, popf. pfednosy pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4,
50kg 14 10 7 5 40 kg 14 10 7 5
60Kkg 14 10 7 5 48 kg 14 10 7 5
66kg 10 7 5 3 57 kg 10 7 5 2
73Kg 7 5 3 2 63 kg 7 5 3 1
nad 73kg 5 3 2 1 nad 63 kg 5 3 2 1

Shyby — zvisu, bez komihani, bez zatéze, nadhmatem, pii netplném provedeni

(nedopnuti loktt, brada pod hrazdou) shyby nebyly pocitany. Udava se pocet.

Tab. 16 a 17 — hodnotici skaly pro shyby pro chlapce a divky

Chlapci Divky

1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
50kg 20 17 14 10 40 kg 10 8 6 4
60kg 20 17 14 10 48 kg 10 8 6 4
66kg 17 14 10 7 57 kg 10 8 6 4
73kg 14 10 7 5 63 kg 8 6 4 2
nad 73kg 6 4 2 1 nad 63 kg 6 4 2 1
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Cooperuv test — 12 min béh (na draze v 1éte, v hale v zim¢). Méfeno v metrech s

piesnosti na 50 m.

Tab. 18 a 19 — hodnotici skaly pro Coopertv test pro chlapce a divky

Chlapci Divky
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4,
50kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 40 kg 2700 | 2600 | 2500 | 2400
60kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 48 kg 2700 | 2600 | 2500 | 2400
66kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 57 kg 2700 | 2600 | 2500 | 2400
73kg 2800 | 2700 | 2500 | 2300 63 kg 2500 | 2400 | 2300 | 2200
nad 73kg | 2500 | 2300 | 2200 | 2100 nad 63 kg | 2300 | 2200 | 2100 | 2000
Seznam  motorickych  testd, véetné¢ hodnoticich skal je dostupny na

http://lwww.czechjudo.org/reprezentace-stm
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3.2. Vysledky

Nasledujici kapitola zobrazuje vysledky testovani dle metodiky popsané v ptedchozich
kapitolach. Prvnich 9 probandi jsou chlapci, probandi 9 — 12 jsou divky. VSichni probandi,
ktefi se zucastnili testovani, souhlasili s anonymnim uvedenim svych vysledki v mé praci.

Hodnoceni vysledkl a nasledna diskuze navazuje na tuto kapitolu.

Tabulka ¢. 20 — vysledky motorickych testt 1. a 2. testovani prvnich 3 disciplin

Ptedklon Splh
Proband 1 17 | 2 2Z 1 1Z | 2 2Z 1 1Z | 2 2Z
Proband 1 |-5 |5 -10 |5 5) 5 0 5 0 5
Proband 2 |13 |2 16 |1 1 1 2512 |3 1
Proband3 |5 (5 |4 |5 5 5 0 |5 |0 |5
Proband4 |11 |3 |13 |2 1 1 153 |2 |2
Proband5 |4 |5 |5 |5 5 5 1 |4 |1 |4
Proband6 |5 (5 |8 |4 5 5 1 |4 |15|3
Proband7 |12 |3 |14 |2 5 5 3 |1 [|35]1
Proband8 |2 (5 |2 |5 5 5 2 |2 (2 |2
Proband9 |7 (4 |7 |4 5 5 2 |2 (3 |1
Proband 10} 16 (1 |17 |1 1 1 2 |2 [25]2
Proband 11} 10 |3 |12 |3 4 4 2 |2 (3 |1
Proband 12/ 17 |1 |15 |2 2 2 2 |2 (3 |1
X 8135|8633 3,7 3 1628|2023
S 6,0 (15|74 |15 1,7 1 0913|1115
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Tabulka ¢. 21 — vysledky motorickych testli 1. a 2. testovani duhych 3 disciplin

Clunkovy b&h

Proband 1 17 | 2 2Z 1 17 | 2 2Z

Proband 1 | 16,4 5 15,3 5 5) 5) 5 )
Proband 2 | 12,5 1 12,4/ 1 10 |4 4 1 30 |1
Proband 3 | 14,5 5 14,9 4 0 5) 5) 5 14 |5
Proband 4 | 13,8| 4 13,5 3 7 5) 5) 4 21 |3
Proband 5 | 12,7| 2 13,2| 3 5) 5 4 4 17 |3
Proband 6 | 13,002 | 13,3 3 6 |4 3 4 |20 |4
Proband 7 | 12,3| 1 12,7 2 10 |4 5 1 28 |1
Proband 8 | 13,1 3 12,6/ 1 9 5 4 4 18 |4
Proband 9 | 12,6/ 1 | 12,72 6 |5 5 2 |27 |1
Proband 10| 14,2/ 3 | 14,5/ 4 0 |5 5 5 |14 |4
Proband 11| 14,6 4 | 14,6/ 4 0 |5 5 4 |21 |3
Proband 12| 14,6/ 4 | 14,8/ 5 2 |5 5 4 |24 |3
X 2,9 13,7/ 3,1 46 | 4 4 3,6 |20,0 3
S 1,4 1,3 3 0 0 14 1
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Tabulka ¢. 22 — vysledky motorickych testl 1. a 2. testovani poslednich 3 disciplin

Vznosy/Ptednosy
Proband 1 17 | 2 2Z
Proband1 |O |5 |0 |5
Proband2 |7 |3 |5 |4
Proband3 |0 |5 |0 |5
Proband 4 |10 |2 15 |1
Proband5 |0 |5 |2 |5
Proband6 |O |5 |1 |5
Proband7 |5 |4 |2 |5
Proband8 |3 |5 |3 |5
Proband9 |9 (3 |12 |2
Proband 1020 (1 |16 |1
Proband 11} 14 (1 |16 |1
Proband 128 (3 |9 |3

35(68 |35

1,5 1,7

Coopertyv test

1 |1Z 2Z 17 |2 |2Z
5 5 1800 5 | 1900 5
40 |4 4 5 | 1850 5
41 |4 4 5 |2250 5
60 |2 3 5 2100 5
30 |5 5 5 |2650 3
42 | 4 3 5 |2300 4
42 | 4 5 5 |1700 5
37 |5 5 5 |1800 5
41 |4 4 5 2100 5
33 |3 3 5 |1400 5
25 | 4 3 5 1800 5
24 | 4 4 5 1950 5
35,8 4 4 5,0 | 1983 4
0 0 0 |310(|0

Vysvétlivky pro tabulky ¢. 20 — 22:

1 —vysledek v testu v 1. testovani

17 — znamka za vysledek v 1. testovani

2 —vysledek v 2. testovani

27 - znamka za vysledek v 2. testovani

R —rozdil vysledkl v 1. a 2. testovani v absolutni hodnoté

X — artimeticky prumér

S — smérodatna odchylka

t- test — parovy t-test pro hodnoty zavislych vybéra

H _ Potvrzeni (Ano) ¢i vyvraceni (Ne) stanovené hypotézy Hop na zékladé porovnani hodnot s kritickymi

hodnotami
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Dle tabulek ¢. 20 — 22, zobrazujici vysledky obou testovani, vidime, Ze k nejhorSim
vykoniim doslo v disciplinach shyby a Coopertiv test. K nejvyraznéjsim zlepsenim doslo
v disciplinach $plh na lan¢ a vyskoky na bednu. Jedinou disciplinou, kde doslo ke zhorSeni
(a¢ minimalnimu) byl rozstép, u néhoz bylo zhorseni tak minimalni, ze ho nelze povazovat
za statisticky vyznamné. Paradoxné ke stejnym vyslednym priimérnym hodnotam doslo v
Clunkovém béhu, ackoli naméfené hodnoty z 1. a 2. méfeni byly u vétSiny probandi
rozdilné. Pokud bychom se zaméfili na hodnoceni vysledki z hlediska rozdéleni
pohybovych schopnosti, tak pofadi by sestupné od nejlepsiho vypadalo takto: rychlost,
pohyblivost, sila a vytrvalost.

Na zakladé¢ vypoctenych hodnot potvrzujeme hypotézu HI, tedy Ze vysledky 2.
testovani motorickych testti budou lepsi, nez vysledky prvniho testovani. Z toho vyplyva,
ze pusobeni tréninkového procesu u starSich zakii mé pozitivni vliv na rozvoj pohybovych

schopnosti.

V disciplinach predklon, ¢lunkovy béh a Coopertiv béh bylo zlepSeni a v rozstépu
zhorSeni, pii 0,05 hladiné vyznamnosti, statisticky nevyznamné. Tudiz v téchto Ctyfech
disciplinach se potvrdila hypotéza HO (o rovnosti stfednich hodnot). V ostatnich
disciplinach (péti) doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni a polozena hypotéza H1 je

tedy povazovana za spravnou.

Graf ¢. 6 — porovnani aritmetickych pramérti zndmek 1. a 2. testovani u kazdého

probanda (P1 - P12). Vypocitano dle vzoreCku uvedeného v metodice prace.
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Grafukazuje, ze v 11 ze 12 pripadt doslo k celkovému zlepSeni zndmek mezi prvnim a
druhym testovanim. Celkové se vSak nejedna o vyznamné zlepSeni. V 10 ptipadech se
jedna o zlepSeni (ptipadné zhorSeni) o méné nez 0,5 v celkovém hodnoceni. Probandi 4 a 6
se dokazali zlepsit o 0,5 v celkovém hodnoceni. U téchto probandi byl taky béhem
sledovaného obdobi zaznamenan nejvétsi vykonnostni riist a usuzuji, ze maji nejsilngjsi

motivaci a nejvétsi potencial pro nartst vykonnosti v budoucnu.

3.2.1 Porovnani vysledki s porovnavanym souborem

V této kapitole jsou graficky porovnany a okomentovany vykony v motorickych testech
testovaného ji¢inského a vySe charakterizovaného porovnavaného souboru. Motorické
testy porovnavaného testu byly provedeny 30. 8. 2015, tedy pro vétSinu tGcéastnikti na
zacCatku piipravného obdobi, proto jsou porovnany s prvnimi testy testovaného souboru (tj.
22. 1. 2016).

Graf ¢. 7 — Porovnani aritmetickych pruméri vykond mezi testovanym souborem
(zavodnici SKP judo Ji¢in) a porovnivanym souborem (vybdr RVZ) v disciplinach

piedklon, rozstép, Splh, clunkovy béh (,,Clunkac®), shyby a vznosy/prednosy.
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Graf ¢. 8 — Porovnani aritmetickych priméri vykonli mezi testovanym souborem
(zavodnici SKP judo Ji¢in) a porovnavanym souborem (vybér RVZ) v disciplinich

vyskoky, kliky a Coopertv test (,,cooper®).

vyskoky kliky "'cooper™’
O SKPJ Ji¢in 17,8 35,8 19,08
ERVZ 24,9 40,2 25,32

Pozn. Hodnoty Cooperova testu jsou pro snadnéjsi grafické znazornéni vydéleny 100

Na grafech ¢. 6 a ¢. 7 vidime znatelny rozdil ve vysledcich obou souborti ve vSech
pohybovych schopnostech. Nejmensi rozdil mizeme zaznamenat v discipliné kliky, které
jsou vsak do jisté miry zavislé na posuzovani examinatora. I u porovnavaného souboru
vSak mizeme na zékladé¢ hodnoticich tabulek konstatovat, Ze mezi nejhorsi discipliny

pattily shyby a Cooperuv test, jako v piipadé testovaného souboru.

3.2.2 Faktory ovliviiujici vyzkum

Kazdy vyzkum je ovliviiovan tadou faktort, které zplsobuji, ze vysledky daného
vyzkumu nejsou stoprocentné spolehlivé. Jinak tomu neni ani v pfipad€ motorickych testd,

tedy v naSem pftipade.

Jednim z faktort je lidsky faktor. V nasem ptipad¢ se jednd o spolehlivost méfeni a
posuzovani vykoni z mé strany. Ackoli pii obou testovanich byla snaha o co

nejobjektivnéjsi posuzovani, Gplnad zaruku stejného hodnoceni nelze zarucit. Namétené
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Casy byly méfeny na stopkach, a jelikoz vSichni probandi méli pouze jeden pokus (tudiz
nelze Casy porovnat ani zprimérovat), realné ¢asy by mohly byt v fadech setin a desetin

sekund odlisné.

Dalsi oblasti, kde mize lidsky faktor selhat je posuzovani spravné techniky
provadénych cviki, a zda jedno opakovani bylo v souladu s pravidly (napf. shyby, kliky,
vyskoky atd.). Ackoli jednotlivé discipliny byly okomentovany, probandi znali pozadavky
a pravidla, mnohdy jsem byl na pochybach, zda jednotliva opakovani jsou v mezich, nebo
ne. Musime si téz uvédomit, Ze rozmezi piijatelnosti pro jedno opakovani v daném cviku je
Siroké a néktefi jedinci udé€laji méné poctivych opakovani a jini vice opakovani
provadénych efektivnéji na tkor techniky. Mam na mysli napt. nedopnuta kolena a
dynamicky pohyb pii ptredklonu, nebo mirné¢ zhoupnuti pii shybech ¢i odraZeni pat od
pricek pii provadéni vznostu na ribstolech. Tyto faktory vSak uz ve vysledcich nejsou
zohlednény. Jedna se zkratka o provadéni cvikll na hrané ptijatelnosti s cilem dosazeni
maximalni poctu ¢i nejlepSiho cCasu, které byvad znadmkou zkuSenosti, nebo spise

»mazanosti‘ nékterych jedinci.

Dalsi faktorem, ktery snizuje reliabilitu testovani, je proménlivost vnéjSich podminek
mezi prvnim a druhym testovanim. Ackoli byla snaha o maximalni zachovani podminek
(vyuziti stejného vybaveni, zachovani potadi disciplin atd.), do jist¢ miry nejde zcela o
stejné podminky. Zasadni zménou v této oblasti byla zména prostiedi pii Cooperové béhu

(v zim¢ se béZelo po obvodu haly, v Iété€ na atletickém ovalu.

Tyto dva faktory hraji velkou roli v porovnani vysledki mezi testovanym ji¢inskym
souborem a porovndvanym souborem sestaveného ze zavodniki RVZ. Ovsem rozdily
vysledkli jsou natolik znatelné, Ze se nelze ,,vymlouvat®“ na faktory ovliviiujici vyzkum.
Jelikoz faktory pusobi oboustranné, mohly by rozdily ve vysledcich mezi soubory, pfi

zachovani podminek a examindtora, byt jesté veétsi.

V teoretické Casti byl jiz zminén dalsi faktor ovliviujici vysledek, a tim je motivace
probandl béhem testovani. Osobné se domnivam, a vysledky to i z ¢asti dokazuji (viz vyse
komentat ke grafu €. 6), Ze v druhém testovani probandi podavali vykon s cilem ptekonat
(pokud mozno) prvni vysledek, a ne podat co nejlepsi vykon. Motivace mnohych probanda
byla velmi nizkd. M¢l jsem pocit, ze Vv nékterych piipadech chybéla dostatecnd snaha.
Usuzuji, Ze snaha a celkové projevy vile béhem testii nebyly nijak spojeny s vykonnosti
V judu, poctem let stravenych tréninkem ani pohlavim. Jsem pfesvédcen, ze podani
maximalnich vykonl zaviselo na aktudlni ndladé, osobnosti jednotlivcii a na snaze o
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porazeni kamaradd. Pfiméfend oddilova rivalita je sama o sob& pozitivni faktor a pii
testovani se jevi jako jeden z nejsilnéjSich motivacnich faktorti. Bohuzel viile byla mnohdy
vétsi prekazkou, nez samotna disciplina. Domnivdm se, Ze pifedev§im v silovych a
vytrvalostnich disciplinach (kliky a “cooper®), by pti vyss$i motivaci byly vysledky méné

zalostné, nez ukazuji tabulky.

4. Diskuze

Vyvstava zde otazka, jak spolehlivé zvolena testova baterie testuje pohybové
schopnosti. Osobn¢ si myslim, Ze a¢ testuje pohybové schopnosti pomérné v Sirokém
zab&ru, mohla by obsahovat vice disciplin. Mam zkusenosti s podobnym testovanim, z dob
svého aktivniho piisobeni z obdobi starSich Zaki, a diive uzivana testova baterie dle
Letosnika (1993) navic obsahuje i discipliny skok z mista, sedy lehy za 2 minuty a autovy
hod medicinbalem. V&iim, Ze vysledky testové baterie doplnéné o zminéné discipliny by
obohatily mtj vyzkum a potvrdily stanoviska. Dals$i negativa testové bateric vidim
V hodnoceni dle hmotnostnich kategorii a v nestejnych testovych podminkach pro opacna
pohlavi. Napt. nepomér v provedeni vznosu a piednosu (divky mély disciplinu podstatné
jednodusi, coz se projevilo 1 na vysledcich), ¢i ve Splhu, ve kterém ptiraz znamena
podstatnou zménu pro disciplinu. Na druhou stranu obsahuje discipliny, které nejsou ani
technicky naro¢né ani specifické pro judo, tudiz je pouzitelna i v jinych sportech a do jisté
miry i obecné pro zdravou populaci v pubescenci, tudiz celkové ji povazuji za vhodnou a

spolehlivou.

Hypotéza predpokladajici lepsi vysledky motorickych testi v druhém testovani a
S palro¢nim odstupem, byla potvrzena. Dale byla pfedstavena tréninkova koncepce, bylo
provedeno vyhodnoceni vysledkii a zjistili jsme, na jaké Grovni maji star§i Zaci ve
zvoleném oddilu pohybové schopnosti. A to na velmi nizké. Rekl bych, a¢ nebyvale. Vim,
7e moje generace ji¢inskych judistt a generace judistti pfede mnou dosahovaly podstatné
lepsich vykonli v motorickych testech za pouziti podobné testové baterie a v podobnych
podminkach. AvSak na druhou stranu, vysledky na soutézich nebyly o tolik lepsi, nez jaké
ma celkové soucasna generace v ji¢inském oddilu. Na dlouhou diskuzi (a pfedmétem pro
ptipadny vyzkum) by zfejmé bylo téma, do jaké miry se méni (klesa) uroven pohybovych

schopnosti déti ve véku 13 — 14 let obecné v soucasnou generaci.
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S problematikou, zminéné v predchozim odstavci, uzce souvisi kvalita zdkladny. Diky
obecnému mensimu zdjmu déti o sport ubyva kvalitnich a talentovanych jedinct, se
o fakt, ze diky podpofe radnice Ji¢ina a nartstu uspéchu ji¢inskych hdzenkait odchazi
mnoho pohybové zdatnych déti trénovat hazenou. S nadsazkou feceno, i kdyz mate dost
penéz, Casu, plany a vynikajici zedniky, bez kvalitniho materialu pofadny diim nepostavite.
Jiz nékolikrat padla zminka o tom, jak judo celkové piisobi na kondi¢ni rozvoj. Myslim si,
ze jiz v takto mladém veéku by jedinci, ktefi pravidelné a svédomité trénuji, méli byt ve
srovnani s béznou populaci 13 — 14 letych jedinci nadprimérni. Bohuzel, uroven
pohybovych schopnosti jedincti z naseho testovaného souboru je nizka a tak pfi porovnani
S béZnou populaci nijak nevynikali. Bylo by zapotiebi podstatné vétsiho Usili a vynaloZzené
snahy v tréninkovém procesu téchto jedinct, aby se docililo tGrovné pohybovych
schopnosti dle ptedstav trenérd. OvSsem nelze sledovat pouze vykon, dulezitéjsi je celkovy

fyzicky i psychicky rozvoj jedincii a vytvafeni zkusenosti do Zivota.

SloZitost osobné vidim v hodnoceni korelace mezi kondi¢ni a technickou sloZkou. A&
muze mit néjaky zavodnik vyborné vysledky v motorickych testech, jesté to neznamena, ze
bude umét pln¢ vyuzit své dobré pohybové schopnosti v zapase. A naopak. Vyuzitelnost
svych pohybovych schopnosti je spojeno s technickou urovni, stylem boje a v neposledni
fad¢ se zkuSenostmi. Uvedu piiklad. Dva bratii maji témé&f totozné genetické predpoklady,
maji Stihlou a vysokou postavu s dlouhymi konéetinami a dosahuji vybornych vysledka
Vv testech explozivni sily. V zapase vSak jeden pouziva nozni techniky a druhy techniku
Uchi-mata ze situace, ze soupet je mirném ohnutém piedklonu. Druhy zapasnik tak ma
vétsi predpoklad pro tGspesnost, jelikoz vyuziva techniku vhodnou pro néj, zatimco jeho
bratr nevyuzije pfi noznich technikdch potencial explozivni sily. A¢ jde o velice
zjednoduSeny ptiklad, cilem bylo ukazat, Ze je velmi dillezité myslet na spojitost mezi
tréninkem pohybovych schopnosti a dovednosti a aplikovat rozvoj pohybovych schopnosti
Vv tréninku tak, aby dochéazelo k co nejvy$Simu vyuZiti t€chto schopnosti v zépase. S tou

tématikou pracuje nasledujici kapitola.
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5. Doporuceni pro praxi

Vysledky motorickych testll jsou jistymi ukazateli, sd€lujici trenérim, na jaké Grovni
jsou z hlediska pohybovych schopnosti jejich svéfenci. 1 kdyz tyto ukazatele nejsou
naprosto presné (viz. Kapitola 6.2) a v judu jsou sekundarnimi ukazateli (primarni je
technicka a psychickd turoven svéfenct), jejich vysledky by mély vést k jistému
ptizptsobeni tréninkového planu, zejména v kondicni oblasti. Neni samoziejmé¢ mozné
plné “piekopat® aktudlni plan, jen si uvédomit, na co se zaméfit vice, ¢i méné v kondi¢nich
trénincich (posilovaci a vytrvalostni TJ), a zaClenit Castéji komplexni cviceni pro kondi¢ni

rozvoj jako doplné€k v tréninkovych jednotkach zaméfenych na technicky rozvoj.

Na zékladé vysledkli naSeho testovani, je tfeba se vice zaméfit na rozvoj sily a
vytrvalosti, idealn¢ metodami popsanymi V teoretické Casti. Zejména jde o silu horni
poloviny téla. Vhodnymi cviky jsou napt. shyby s dopomoci ¢i opakovany $plh na lané

s oporou chodidel (z lehu do stoje).

Bohuzel, nejvét§imi problémy jsou casové moZznosti a jiz zminénd motivace. Pro
samostatny trénink neni vrdmci planu vyhrazeny prostor, jelikoZ vSechny tréninky
probihaji “v kimonu* s cilem rozvoje technické slozky, ktera je u tohoto souboru ptiblizné

na stejné urovni jako kondicni. Vycvikové tdbory s dostateCnym prostorem pro rozvoj

cevr

V piipadé, Ze je naSim cilem zvysit vykonnost a urovenl pohybovych schopnosti v tomto
souboru (aplikovatelné na jakémkoliv souboru s podobnymi charakteristikami), ma

doporuceni jsou nasledujici:
- Zamgéfeni se na motivaci zavodniku k vys§i Gcasti a K vy$§§imu Gsili v trénincich
- Zvyseni ro¢niho objemu tréninkové zatéze, vcetné¢ zatfazeni alespon jednoho
vycvikového taboru a ucasti na vybranych tréninkovych srazech

- Zarazeni kruhovych tréninki do tréninkti v ptipravném obdobi

- Castgjsi zafazovani niZze uvedenych komplexnich cviceni pro kondi¢ni rozvoj

Pti tréninku této kategorie je tieba zohlednit vSechna jeji specifika, ktera jsou spolu s
obecnymi doporucenimi pro trenéry popsana v piedchozi Casti prace. V nasledujici
kapitole jsou uvedeny priklady, pro judo vhodnych, specidlnich cvi¢eni pro doplnéni

technické a kondi¢ni ptipravy.
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5.1 Ukazky cviceni pro kondic¢ni rozvoj specificky pro judo

Nasledujici cviceni jsou piiklady metody pro kondiéni rozvoj pro kategorii starSich zakt
v riznych obdobich a aplikovanych v riznych tréninkovych jednotkach. Zpravidla se jedna
0 modifikace cvi¢eni pomoci metod intervalového a kruhového tréninku ptizptisobené pro
judo, pro né€z existuji v judistickém zargonu rtizné nazvy a ja je popisi a predstavim pod
nazvy, které uzivam ja. Pti vSech téchto cvienich dbame na to, aby svéfenci dané cviky
znali (v opa¢ném piipadé nasleduje seznameni se cviky), dokazali je technicky spravné
provést a jejich ¢innost po celou dobu cviceni kontrolujeme. Slovné svérence motivujeme

a povzbuzujeme.

Cviceni ¢. 1 “Voky*

Cil: Rozvoj silové vytrvalosti
Organizace: Do kruhu/ovalu ¢elem do stiedu (pozice trenéra)
Zatazeni: Na konci technicko-taktického nebo “randori® tréninku, zpravidla

Vv predzavodnim obdobi

Délka trvani: 3 — 4 minuty, bez pauzy
Pomuticky: stopky
Popis cviceni: Trenér predstavi 3 — 4 cviky (jednoduché, s vlastnim télem, kazdy

cvik zaméfeny na jiné svalové partie), napt. kliky,
“zkracovacky*/lehy-sedy/“sklapovacky*, “anglicaky* (stfidani
polohy stoj - diep - vzpor lezmo - diep s vyskokem), diepy,
“skipping* — beéh na misté¢ s maximalni frekvenci dolnich koncetin,

ad. Jednotlivé cviky ménime po 15 sekundéch,

Dulezité: Nasledny strecink

Modifikace: Cviceni po vicero pouziti modifikujeme obménou cviku ¢i jejich
modifikacemi. Napf. stfiddni variant kliki s vysazenim mezi

opakovanimi a “zobané* kliky, tzn. kliky v malém rozsahu tésné

nad podloZkou a s lokty u téla.
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Cvideni ¢&. 2 “Kondice v kimonu*

Cil:

Organizace:

Zarazeni:

Délka trvani:

Pomiicky:

Popis cviceni:

Dulezité:

Modifikace:

Rozvoj anaerobni vytrvalosti v podminkach simulujici zapas,

rozvoj rychlosti
Ve dvojicich, zacatek na okraji tatami

V druhé c¢asti TJ vramci technicko-taktického rozvoje pii vice
sériich, nebo jedna série na konci tréninku, v pfedzavodnim a

z&vodnim obdobi
1,5 — 3 min jedna série, vyjime¢né 3 a vice sérii
Stopky

Prvni kolo tori provede 5 — 8 nastupi do zvolené techniky
s maximalni frekvenci, pfebéh na druhou stranu télocvi¢ny (cca 10
- 15 m, polovina z délky je sprint), leh na bficho a pieb&h stejnym
stylem zpét. Druhé kolo tori provede 2 — 3 hody na zvolenou
techniku, stejny piebéh a opét nastupy. Tento systém se opakuje po

celou dobu trvani série a poté se role ve dvojici vymeéni.

Dbat na to, aby provadéné techniky s maximalni frekvenci nebyly
na ukor technicky sprdvného provedeni, zdiraznit opatfeni proti

zranénim (rozestupy mezi dvojicemi, spravné “dovadéni soupeie)

V piipadé, Ze zatazujeme pouze jednu sérii, lze zaclenit do cviceni 1
ukeho, formou napf. provedeni 3 opakovani kliki/leh
sedli/“anglicaka‘ ad., v dob¢ prebehi. Piebéhy s lehem na biicho
lze vyménit za “skipping™ , ¢i “angli¢aky*“ (3 opakovani). Lze
modifikovat ¢asti nastupti a hodu, napf. do taktického boje kumi

kata.
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Cviceni €. 3 “Dvojice*

Cil:

Organizace:

Zarazeni:

Délka trvani:

Pomiicky:

Popis cviceni:

1.
2.
3.
4,
Dulezité:
Modifikace:

Silovy rozvoj
Ve dvojicich, zacatek na okraji tatami

Po pripravné c&asti v TJ zaméfené na kondi¢ni rozvoj (nizké
zatizeni), na konci TJ zaméfené na technicko - takticky rozvoj

(vyssi zatizeni), ptipravné obdobi

dotace 5 — 12 minut, konec cvi¢eni po uplynuti ¢asového tseku,
nebo splnénim poctu “rovinek*

zadné

Jde 0 4 na sebe ihned navazujici posilovaci cviky ve dvojicich,
kazdy zaméteny na jinou partii.

tori vzpor lezmo, uke uchopi za kotniky, tori provede 10 kliku

tori leh na bfiSe, uke stoj pfed nim (na délku toriho pazi), tori

uchopi ukeho za kotniky a provadi ptitahy ke kotnikiim pies délku

tatami

tori leh na zadech, hlavou k ukemu, uchopi ho za kotniky a provadi
pirednozeni (bedra na podlozce), uke dynamicky “odhazuje* nohy

torimu zpét k podlozce — 10 opakovani

tori zvedne ukeho na tzv. kata-gurumu (na ramena) a v podiepu/s

mirnymi vypady pfesun na zacatek, kde se role vyméni

Kontrola svéfenct, nasledny streCink v piipad¢ aplikace v zavéru

TJ

Modifikace ¢i obména riiznoroda, na zaklad€ znalosti a zkuSenosti
(napf. “trakai“ pre§ tatami, pii kterém tori po kazdém kroku
provede klik, nebo misto chiize se ukem na ramenou pouze 5

podiepti a nasledny piebeh)
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Cvi€eni €. 4 “Kruhac¢*

Nize popsana forma neni klasickou metodou kruhového tréninku (a¢ standardni kruhové

tréninky jsou v silovém rozvoji mladeze Casto pouzivany)

Cil:
Organizace:

Zarazeni:

Délka trvani:

Pomticky:

Popis cviceni:

Dulezité:

Modifikace:

Komplexni rozvoj vSech silovych slozek, rozvoj silové vytrvalosti
Jedna dvojice na jedno stanovisté (jeden cvik)

Jako hlavni ¢ast ¢i jeji soucast v TJ zaméfené na silovy rozvoj v

piipravném obdobi (napt. na VT apod.)
15— 30 min

Stopky, ribstole, hrazda, lano, medicinbaly (3-4 kg), svédska bedna
ad. dle modifikaci

V zéavislosti na poctu deéti a na casovych a prostorovych
moznostech volime pocet a skladbu jednotlivych stanovist.
K vytvofenym stanovistim pfidélujeme dvojici. Cviky na
stanovistich jsou napt. shyby s dopomoci, ptfednosy, Splh na lan¢
z lehu do stoje, hody medicinbalem o sténu (z podiepu autovy hod,
¢i vrh od prsou), vyskoky na Svédskou bednu/pteskakovani
partnera ve vzporu kle¢mo, kliky, “anglicdky®, lehy

sedy/“sklapovacky*, ad.

Jeden z dvojice cvi¢i 15s., druhy odpociva, poté 5s. pauza a vyméni
si role. Zpravidla kazdy odcvi¢i 4 série a poté nasleduje kruhovy

piesun na dalsi cvik.

V piipadé, ze doty¢ny na daném stanovisti jiz neni schopen dal§iho
opakovani, je jeho ¢innost zastavena (kvili zdravotnim aspektiim) a
ptifazena jednodussi alternativa (napi. “Zenské kliky“, shyby
s oporou chodidel, vystupy na lavicku apod.) — nutno zminit pted

zacatkem.

Je mozné vytvofit volné stanoviSté, na kterém ma dana dvojice
volno a druhé kolo muize tak nasledovat bez pauzy. Riazné dalsi
modifikace jsou zavislé na cilech, podminkach a zkuSenostech

trenéra
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6. Zavér

Cilem této diplomové prace bylo vytvofeni a popsani tréninkové koncepce pro starsi
zaky v judu. Jeji specifika jsou popsdna v teoretické ¢asti. Zaroven jsem otestoval pomoci
testové baterie vytvofené pro tuto kategorii tirovenn pohybovych schopnosti na vybranych
probandech ji¢inském judo oddilu, kde ptsobim jako pomocny trenér. Testy byly
vyhodnoceny a ovéfila se stanovena hypotéza, ze dojde k celkovému zlepSeni vysledku
vV druhém testovani. Vykony byly zaroven porovnany s podobnym souborem, ktery je
vykonnostné na vys$$i urovni. VSechny vysledky jsou zobrazeny v ptislusnych grafech a

tabulkach a slovné vyhodnoceny.

Vedle kvality a kvantity tréninkl, se jako zasadni faktor projevila motivace a
vynaloZené¢ Usili v tréninkovém procesu a testovacich dnech. Samotné vysledky testu bych
osobng bral s lehkou nadsazkou. Dlivody jsou za prvé zminéné faktory ovliviiujici vyzkum,
které snizuji vlastnosti testovani (viz kapitola 3.2.2). Za druhé nelze zobecnovat vysledky
jednoho souboru a jednoho testovani a ptisuzovat podobné vysledky zbytku této populace.
A za treti fakt, Ze ve vykonu v judu hraje troven pohybovych schopnosti mensi roli, nez
uroven techniky. Nesmime také zapominat, ze podstatnym ukolem tréninkového procesu,
je krom¢ celkového rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti podstatny rozvoj
moralnich hodnost a vychova jedincti ke zdravému sebevédomi a zodpovédnosti. Je tieba
si uvédomit, Ze starsi Zaci jsou stale déti a nejsou vrcholovymi sportovei, a¢ néktefi se jimi

Vv dorostenecké a juniorské kategorii stanou.

Smyslem této prace je nastinéni dilezitych bodu v realizaci tréninkového procesu
(n€které ztéchto bodli jsou v kapitole Doporuceni praxi, obsahujici zaroven ukazky
cviceni vhodné pro komplexni rozvoj pohybovych schopnosti v judu). Samotny tréninkovy
proces je zavisly na vlastnostech, znalostech a zkuSenostech trenéra, na podminkach

tréninkového procesu a v neposledni fad¢ na samotnych svétencich.
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