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Uvod

Cilem této bakaiské prace je navrhnout pro Judo klub Zelezo v Hiahi
na Mora¥ tydenni sousedni pro mladé judisty ve ¢&kovém rozmezi od Sesti
do dvanacti let.

Prace se bude zabyvat problematikou v&sovych aktivit v konkrétnim &ste,

a to Hranicich na Mor&v Siroké pole volnéasovych aktivit bude z(Zeno
na sportovni sféru. Z dostupnych poztiatlyplyvd absence nabidky juda jako sportu
na zakladnich Skolach v Hranicich, proto bude féce zarfena pra¥ na tento
apolovy sport a na moznosti jehorazeni mezi &ské voln@asovée aktivity. Pro lepsi
orientaci je projekt roztlen do ti zakladnickiasti, z nichz kazda ma své specifikum.

Prvni ¢ast prace poskytuje zakladni informace ésm Hranice na Moray
jeho obyvatelich a moznostech traveni volnéasu v mistnich organizacich. Jsou zde
také prvotni zminky a zakladni informace aizeni, které je stinym bodem celé
prace.

Nasledujici, respektive druliast, je ¥novana konkrétnimu raeni Judo klubu
Hranice. Tato kapitola nabizi moznost nahlédnouthdsiorie a sotasného stavu
uvedeného klubu. Jsou zde zahrnuty rozsahlejSirmaoce o aktivitach pod jejich
z4&stitou a jak personalni, tak i finani zajiS€ni. Laici ve sportovni oblasti maji v této
¢asti moznost poznat zékladni pravidla a spravneotdspravu tohoto sportu. Dale se
mohou s judem seznamit jako s vhodnou formoudt@bay. Informace o Judo klubu
Zelezo Hranice jsou shrnuty do SWOT analyzy, kjeraedilnou sotasti této prace.
Tuto kapitolu uzavira fizkum zajmu o letni sousiténi juda.

Treti ¢asti prace je projekt tydenniho sdastni, jehoz vizi je mimo jiné také
pripravit déti na jejich budoucnost, &mZ souvisi rozvoj moralnich hodnot,
zodpowdnost za sve€iny a chyby, deni se tymoveé spolupraci apod. Jdedité, aby
déti mely vtomto wku dostaténé mnozstvi podita pro vilastni realizaci. V tomto
piipravovaném tydnu jed@lem v3Epovat dtem zasady sluSného chovani, které budou
pouzivat cely Zivot. V této posledddsti je podrobny popis navrhu saieskni, rozpis
jednotlivych drii, etickd pravidla ppravovaného tydne a nechybi ani mategaln
technické, hygienické pozarni zabezgeni.

Motivace d@ti k judu a diskuzim je podifdvana hrou. Jednd se o jakousi
nendsilnou formu podavanych informaétein. Na letnim sousgdini se mladi judisté



dozwdi mnoho novych informaci. Jedna se jak o novétgtevdechniky, tak i o zaklady
biologie ¢loveka, dopingu apod. Tento tyden bude pojaty jakisym co nejetSiho
mnozstvi poznatk jimZz se diky dostatkutasu niizeme ¥novat peliveji nez
na trénincich. V neposledifad se judisté sblizi a prohloubi si také zkuSenosti s
tymovou spolupraci.

Pro toto sousedini je gipraveno mnoho materigl diky kterym si dti nove
informace |épe zapamatuji rapilanky, obrazky, ukazky apod. Pro potencialni
Gcastniky by toto sousdEni mohlo byt zajimavé, protoZze nanm ziskaji nejen mnoho

novych kamaraila zkuSenosti, ale takeé je tento pobyt vytrhnermdeutiny.



1 Judo klub Zelezo Hranice

Prvni kapitola této prace je z&fana na detailni informace o Judo klubu Zelezo
a mestu Hranice na Moray ve kterém tento klubtgobi.

Cilem klubu je namotivovatéti k tomu, aby samy cBity dochazet na tréninky
a snazily se o dokazat. Zévodu nepiznivého socialniho prastdi jsou pro &
moralni hodnoty nedostupné éasto na & zapominaji. Diky spoteym aktivitam
(hlavre zavodim) jsou tren#é v Uzkém vztahu s rodli déti. Judo rozviji prosednictvim
her osobnost jednotlivych sportdvaumoziuje jim seberealizaci a budovani spravného
sebepojeti. Ukolem klubu je kvalitnim vyuzivamiminéhoc¢asu gedchéazet sociaén

patologickym jewim.

1.1 Zakladni informace o Judo klubu Hranice

Judo klub Zelezo Hranice je neziskova organizackywajici se otazkou
vyuzivani volnéhaiasu d@ti ve mestt Hranice na Mora¥. Sidlo klubu je v Hranicich,
ulici Hromavka, ¢. p. 1892. Hlavnim vedoucim a zaraveanazerem klubu je Marek
Nadvornik. DalSimi trenéry jsou Olga Chytra a Torb&$nan.

Judo klub Hranice nabizi Siroké spektrum aktivitkyDvstupu do klubu seéti
stanou sotasti jednoho z nejlepsich Zzakovskych KlubCeské republice. Kazdé dit
zde najde uplatimi diky vahovym kategoriim, do nichZz s&idoz®luji na zavodech.
Judo je kontaktni sport, ve kterém se judistichawove techniky a prvky sebeobrany.
Usilovnym tréninkem a diky dost&tee motivaci ziskaji fyzickou i psychickou zdatnost
a samostatnost. Vyjimkou neni ani Sance objevovat ®gionalnim tisku. Judo klub se
z(astiuje zavod po celéCeské republice i v zahraij pricemz kazdy dostava stejnou

Sanci a nikdo neni odmitnut. Zcela zdarma je maEnastnit se i zkuSebnich tréniink

1.2 Zakotveni klubu ve mésté Hranice na Moravé

Judo klub Zelezo {§sobi i sidli na Gzemi &sta Hranice na Morav Proto bude
tato¢ast ¥novana nejen gstu Hranice, ale také voltasovym aktivitam, které mohou

mistni lidé vyuZivat.



1.2.1 Hranice na Moravé a jeho obyvatelé

Mésto Hranice se nachazi v prostoru Moravské braaeyi & nadmiské vySce
260 meth, a to gevazr na pravém iehu reky Bevy. Podle tétoreky je také
pojmenovanaast Moravské brany, brana &wska, ktera je vklima mezi Oderské

vrchy a Podbeskydskou pahorkatifu.

Tabulka €. 1: Struktura obyvatelstva ve nésté Hranice k 1. bfeznu 2001

Jednotlivé v&kové kategorie Pdet obyvatel
0-14 let 3579
15-64 let 13 648
65 a vice let 2 443
Celkem 19 670

Zdroj: Regionalni informéni servis [onlineF:

Podle statistik Regionalniho inforgr@ho servisu Olomouckého kraje maji
Hranice 19 670 obyvatel. V cilové skupido 14 let, ktera je pro tuto pracildzita,
je v Hranicich podle statistik 3 579 obyvatel. N#§v ¢ast obyvatelstva tvd lidé
vrozmezi od 15 do 64 let, konkrétri3 648 obyvatel. Nejmengiast obyvatelstva
piedstavu;ji lidé nad 65 let, a to 2 443 lidi Zijicfen Uzemi résta Hranic.

Veetr® Uzemi integrovanych obci maésto Hranice rozlohu ips 52 kmz2.
Na severozapadmesta fechazeji nivni usazeninyetihorniho fivodu do teras, které
jsou tvaeny Serkovitymi pisky. Jihovychodnéast je tvéena prvohornimi devonskymi
vapenci. Krasovy utvar Hranicky kras se rozprostaiéobou bezichieky Be&vy a ma
pozoruhodné iprodni utvary, jako je ndfklad ZbraSovska aragonitova jeskyn

a Hranicka propast. Jsou zde vyznamna loZiskatkitadi vapence.

! Srov. MESTO HRANICE. Pro turisty: Zakladni informace o #st¢ [online]. 2011 [cit. 2011-03-09].
Dostupné z WWW: <http://www.mesto-hranice.cz/csfunisty/>.

2 Regionalni informani servis [online]. 2005-2008 [cit. 2011-02-03]. RIS. Dostépz WWW:

<http://www.risy.cz/index.php?pid=202&kraj=9>.

® Srov. NECID, Ji - JURACKA, Vladimir. Hranice: visiting card-visitenkarte-nav&tivenkdranice :

MIJOKA, 1995.
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1.2.2 Historie mésta Hranice

Hranice maji bohatou historii. Osidleni v SirSimolbkmésta dokladaji jiz
archeologické nalezy ze starSi doby kamenné. Rd&A byly Hranice poprvé zminy
v listinném falzu. To je spojovano se jménem rajsk&ho benediktinského mnicha
Jurika. Od poatku 13. stoleti se staly majetkem premonstraHradiska u Olomouce.
PovySeni na ¥sto se Hranice dfaly aZ v roce 1276. Pam z Cimburka pdtlo mésto
od 20. let 15. stoleti a od roku 1499 fdnz Pernstejna.ifpominkou pdatku vzniku
této vyznamné naboZenské a politické zidovské gboe dw pamatky - synagoga
a Zidovsky Ibitov. V 18. stoleti byl vystain barokni chram 8ti sv. Jana Kitele
a ve druhé polovih 19. stoleti areal vojenskych Usawe kterém mimo jiné isobil
i rakousky spisovatel Robert Musil. Historické jaanésta je od roku 1992 pamatkovou

z6nou, do niZ p#ttaké tbitovni kostel Panny Marié.

1.2.3 Mikroregion Hranicko

Hranice se staly centrem Mikroregionu Hranicko,ytsstazku obct. Miroslav
Wildner je pgedsedou tohoto celku a zarévemistostarostou #sta Hranice,
mistogfedsedkyni je Alena Valkova. DalSimi pti ¢leny jsou starostové a starostky

jinych obci. Svazek obci vznikl z&glem spoluprac®.

1.3 Volno¢asove aktivity v obci a organizace je zajtujici

Tradice sportu aélovychovy je v Hranicich dlouholeta. V stasnosti se
na Uzemi mésta nabizi mnoho sportovnich aktivit, které jsoo piti do 15ti let

zpravidla psadany na zakladnich Skolach nebo v doéngidti a mladeze (dale DDM).

4 Srov. MESTO HRANICEHistorie [online]. 2011 [cit. 2011-02-11]. Dostupné z WWW:
<http://www.mesto-hranice.cz/cs/pro-turisty/mestastice/historie-pamatky-a-
zajimavosti/historie.html>.

® V sowasné dob mikroregion zahrnuje 24 obci, kterymi jsou&l&in, Byskovice,Cernotin, Dolni
Té&Sice, Horni Bsice, Horni Ujezd, Hranice, Hustafee nad Bévou, Klokai, Malhotice, OlSovec,
Opatovice, Partutovice, Polom, Potstat, ProvodgviReuské, Skatka, StiteZz nad Ludinou, Spky,
Teplice nad B&vou, Usti, V3echovice a Zamrsky.

® Srov. MESTO HRANICEMikroregion-Hranicko[online]. 2011 [cit. 2011-03-09]. Dostupné z WWW:
<http://www.mesto-hranice.cz/cs/pro-turisty//mikegion-hranicko/>.
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V Hranicich existuje &kolik klubt, vétSina z nich je vSak tena spiSe &@catim
(nag. maZzoretky, itzné taneni skupiny).

Ve mest se nachaziftit zakladni Skoly, které nabizeji aktivity proétd
po vywovani. Prvni z nich je Zakladni Skola 1. maje sSienou vyukou jazyk.
Vice aktivit nabizi divkam. Od po#id do patku mohou &i navsgvovat 1izné krouzky,
nag. keramiku, mazoretky, country tance, vytvarny EekiBarvinek, hry v angfiin¢
nebo dramaticky krouzek Fimfarum.

Zakladni Skola Struhlovsko se z&me na roz§enou vyuku matematiky
a prirodowdnych gedneta. Déti si mohou vybrat mezi krouzky jako jsou hodinypr
mladé Zurnalisty, ¥&ni, florbal, basketbal, matematika, fotokrouzei§r tance nebo
knihovnictvi. Nabizeny jsou také logopedické hodiny

Treti zakladni Skolou v Hranicich je Zakladni SkotarSotovo, ktera umaitije
détem nav&tvovat napiklad florbalovy krouzek, flétnu, pohyb&vtan&ni hodiny,
stolni hry, stolni tenis nebo dyslekticiéni.

V zadné z hranickych zakladnich Skol ani v Zadné@énj voln@éasovém centru,
nag. DDM, nabidka juda neni. Je proto na s timto tématem zabyvat a dat tak
(hlavre chlapd&m) vétSi moznosti vyuziti volnéhdasu jak po Skolnim vyiovani, tak

i 0 prazdninach.

1.4 Uloha Judo klubu Hranice v obci

Judo je sport, kterému je nutno sgnevat pravideld a s\wdomitt. Déti jsou
v ramci tréninkk motivovany k seberealizaci a k citelomosti. Pedchazeni vzniku
delikvertniho chovani spiva ve spravné motivaci dfe. Je dlezZité zabyvat se
otazkou trest a odngn, vytycit si cile tak, aby dé&nemohlo travit volngas aktivitami,
které by ho mohly ohrozit v pbé¢hu vyvoje. V tomto je Judo klub v Hranicich na

Morawe velmi dilezity. Kdyz di& vi, kam pait a pro co bojuje, citi se bezjpe a jist.
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2 Judo klub Hranice

V této kapitole si fiblizime hranicky judo klub, jeho historii, fin&mi zdroje a

také dalSi nemé&mndulezité informace.

2.1 Historie Judo klubu Hranice

Mlady, dynamicky se rozvijejici oddil juda vzniklrace 1992. Podtwodnim
nazvem klubu JC Femax DrahotuSe se trénovdoat tydré v télocvicné zakladni
Skoly v DrahotusichClenska zékladna dosahovala 120 mladych jadéstjudistek.
NejmladSim byly ¢tyii roky. Jiz v zaatcich byl klub Usgsny v reprezentaich
sougzich, dospl i k titulu nejlepSiho oddilu v okreseid?ov a k titulu nejlepSiho
zakovského oddilu severni Moravy a republiky.

Od roku 1997 byli judisté intenziéntrénovani Olgou Chytrou a Markem
Nadvornikem k reprezentaci £&skou republiku. V roce 1998 se ptittadorosteném
probojovat do Dorostenecké ligyR, tedy nejvy3si sokte pro druzstva dorosteinc
v Cesku, a jako now&i ziskali premiérové osmé misto. V roce 1999 jKusené
druzstvo ziskalo titul VicemisirCR. Od roku 1996 se judisté objevuji mezi nejlepsimi
sportovci regionu, jak v kategorii jednotlivctak v kategorii druzste.

Co se t¢e formélniho vymezeni, je klub &dnskym sdruzenim. Dne 27. ledna
2000 nabyly platnosti stanovy klubu schvélenim walhromadod.

Dne 20. z& 2000 Ministerstvo vnitra Judo club Femax Drahetm&registrovalo
aCesky statisticky fad gid&lil klubu 1CO.*°

Dne 20. zA 2004 vzalo Ministerstvo vnitra naédomi ozndmeni o0 z#é
nazvu olBanského sdruzeni Judo club Femax Drahotude mavJudo klub Zelezo
Hranice se sidlem na adrese: Hima 1892, Hranice 753 01!

Nyni klub nav&vuje celkem 70 sportovc NejmladSi reprezentuji klub na
Mistrovstvi Ceské republiky (dale KIR) a mezinarodnich turnajich, dorost téki na

” Srov. Dle slovniho prohlasetdditele klubu Marka Nadvornika ze dne 25.11.2010.

8 Srov. Dle slovniho prohlasetdditele klubu Marka Nadvornika ze dne 25.11.2010.

® Srov. Stanovy Judo Klubu Hranice, 27. ledna 2000.

19 Srov. BREBURDOVA, Ivanaveéc: registrace Judo Klub Femax Drahotu$&aha: Ministerstvo
vhitra, 2000.

1 Srov. BREBURDOVA, IvanaVeéc: potvrzeni o zemé ndzvu obanského sdruzenPraha: Ministerstvo
vhitra, 2004.
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Mistrovstvi s¥ta a Evropy (dale MS a ME), i ®R. Dorosteneckéa liga a dagpse
U¢astni soutzi na trovni MCR, Swtového poharu a Prvni lize muz

2.2 Charakteristika juda

V této podkapitole se seznadmime s pravidly tohptots a jeho specifiky.

2.2.1 Pravidla juda

Zapasidt tvorené tatami sedi na dw plochy odliSené barvami. Prostor, ktery
se nachazi uprasid zapasist se nazyva zapasova plocha. Prostog wiroky
minimalré tti metry je ozn&ovan jako bezpmostni plocha. Zavodnicky ubor, kimono,
musi byt z pevné baviny, v dobrém stavu (bez tfhéinbezpodminaé bilé barvy.
Nehty na rukou musi byt d@#ftané, aby nedoSlo k ublizeni protivnika. Utkékaii
rozhodi. Technikou, jiz Ize dosadhnout &dstvi, tj. porazem, je drzeni, Skrcefii
p&eni. Ippon je nejvysSim hodnocenim, znamena pristjudely bod. Bojovnici jsou
sasténs limitovani podle toho, ve které jsodkové kategorii?

,V technice dzudé se ma vyuzivaedevsim sily a hybnosti protivnika, coz

vyZaduje odpovidajici rozvoj citu pro vzdalenostcipaci apod* *3

2.2.2 Judo jako sebeobrana

Velmi obsahlowasti juda je sebeobrana. V minulych letech se seti@obrana
argumentem pro Upolové sporty. V dnesni edaSak jsou zajmove&innosti gesrg

ohrantené a metodika i obsah tréninku jsou #gemy z velkéasti na sportovni judt’

2.2.3 Zivotosprava

7 s

Pokud se chce ditvénovat sportovnéinnosti, musi Zit rozuntna zdra¥. Mélo

by dodrzovat zasady Zivotospravy sportovce, tjitasemi a dodrzeni dennikiddu,

2 Srov. PRAVIDLA JUDALitvinovské judo [online]. [cit. 2011-03-09]. Dostupné z WWW:
<http://www:.litvinovskejudo.cz/default_soubory/P&@8.htm>.

3 FOJTIK, Ivan.Prvky bojovych ugni: Karatedd, Aikidd, Kendd, DzadBraha: Olympia, 1999.

4 Srov. WOLF, Horst.Sebeobrana s pouzitim dZudBratislav: Sport, slovenské telovychovné
vydavatel'stvo, 1985
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udrZzovani osobni hygienyijstoty sportovniho at/u, zdravé stravovani a eliminace
nezdravych navyk nagiklad piti alkoholickych napéj a koueni se absoluth
nesluuje se spravnou Zivotospravou sportovce a je vaaezp poslanim sport.

Timto zpisobem se &i v Utlém wku nawi, jak sprava zit. Sportovci ¥tSinou
zaujmou postaveni absolutnich édm koureni, alkoholu i jinych ndvykovych latek. To
je velmi dilezité pro vyvoj ditte.

2.3 Finan¢ni zdroje zarizeni

Klub je financovan z vicetenych zdroj. Klub ziskava finatni prostedky
z reklam, z grarit mésta Hranice a graitOlomouckého kraje, v neposlediaic také
z vlastnich zdrdgj. Raini rozp@et klubu se pohybuje zhruba kolem dtvrté milionu
korun. Nagiklad v roce 2008inil rozposet na réni ¢innost Judo klubu Zelezo Hranice
pro mladez 710 000K

Vydaje na material (kimona a sportovni parky) dosahovaly vyse 80 000K
vydaje na najmy a jpcovné 40 000 K na dopravu 160 000 & na ubytovani
100 000 K, na startovné na zapasech 90 0@Jakna stravovanidastniki 50 000 K,
coz ¢inilo celkovoucastku 520 000 korun.iffmy z reklam a sponzorskych datinily
120 000 K a z vlastnich zdréjkryti klub gijal 70 000 K. Dalsi gijmy tvoii ¢lenské
prispevky a granty.

Clenské pispsvky se pro $kolni rok 2010/2011 lii prossta Hranice a Lipnik
nad Bévou. V Hranicich je cena &niho kurzu juda stanovena na 2 500, Katimco
v Lipniku na 1 500 K Stane-li se, Ze dizaine nav&tvovat judo aZz od pololeti, je cena
v Hranicich sniZzena na 1 50& & v Lipniku na 1 000 K Tieti sourozenec je v obou
piipadech zdarma.

DalSimi zdroji financi pro klub jsou kazdd@rd granty m¢sta Hranice, granty
Olomouckého kraje a sponz¢napiklad Zelezo Hranice, Sigma pumpy Hranice, Probi
ingineering Hranice a Esmoil Hranice). V neposledad piispiva také CISCO,
centrum individualnich spartkraje Olomouckého, o. s. Konkréttastky jednotlivych

prispsvka Marek Nadvornik odmitl sdit. '

15 srov. SRDINKO, Renéviala 3kola judaPraha: Olympia, 1987.
' Srov. Dle slovniho prohlasefeditele klubu Marka Nadvornika ze dne 4.12.2010.
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2.4 Personalni zabezp&eni

V ¢ele klubu stoji Marek Nadvornik, ktery spolu s Qlg8hytrou a Tomasem
Licmanem gsobi jako jeden z hlavnich tredérJudu mimo své za¥stnani ¥énuji
veskery svj volny ¢as. Casto jejich prace zahrnuje i vikendy, které tréaizavodech
(nejen) jako psychicka podpora judisiirenéi provozuji svoucinnost bez naroku na
odmenu. Nyni si blize pedstavime trenéry klubu, s jejichz pomoci bude medgdenni
soustedni.

Marek Nadvornik (nar. 1971) ziskal titul magistr na Pedagogickéuligk
Univerzity Palackého v Olomouci. V oblasti judasghybuje od roku 1990 a jiz dva
roky zastava funkcifiedsedy krajského svazu Judo. Je téZ manazZeteditelem klubu
a stard se o celkovy tok pEm Stal se jiz nositelem prvniho danu a trenénati ¥idy.
Dale pak zastava i funkci zkuSebniho korresteti tridy.

Olga Chytra (nar. 1973) vystudovala i®dni Skolu pimyslovou v Hranicich,
obor chemie, déle absolvovala rekvalitkd kurz zamdieny na administrativu
a pedagogické minimum.i&l matéskou dovolenou pracovala deset let ve Skolni
druziré v DrahotuSich. Momentaine vedenda v evidencit@adu prace a v klubuigobi
jako trenérka. Jak sama uvadi, vztatétenh je pro ni smyslem Zivota.

Toma&s Liéman (nar. 1980) vystudoval magisterské studium v Oloohaa
Univerzitt Palackého. V klubutisobi jiz @t let jako trenér druhéitly, jako rozhodi
prvni tidy a zkuSebni komigalruhé tidy. Je nositelem druhého danu a ma pozitivni

vztah k ¢tem. Mezi jeho usfrhy pati mimo jiné i reprezentace dorostu.

2.5 Prezentace oddilu ve résté

Vysledky oddilu jsou prezentovany v regionélninkuisve vysilani regionalni
televize a dale na webovych strankach klubu. Z#auwr formu prezentace Ize pokladat
i obtasné jsobeni ve Skolach a Skolkach, kde jsotedwadny ukazky juda
a sebeobrany. Tréninky probihaji na jedné z hrawitkzakladnich Skol, a to na
Zakladni 3koly Sromotovo v prostorach 3kolgiotviény. Klub Zelezo distribuuje
kazdor@ne¢ letaky do Skol zadelem naboru novychbleni. Letaky jsou umigvany do
zakladnich Skol v Hranicich i okoli. Aktivita je ggagovana jako moznost traveni

volnéhocasu, kterou ani jedna hranicka zékladni Skola netinje.
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2.6 Pravidelna zdjmovac¢innost klubu

Tréninky na z&kladni Skole Struhlovsko v Hranicighci Struhlovsko¢.p.1795
probihaji dvakrat tydf) v Gtery a veitvrtek. Obvyklé trvani tréninku je hodinu dlp
v ¢asoveém rozmezi od 15:00 do 16:30 hodin. Dochazejgndéti od Sesti dastrnacti
let. ,,V materialnim zabezpeni je zahrnuto kompletni tatami, ddcviéné jsou
k dispozici Zebiny, kruhy apod. Podlaha pod Znkami je tvdena dewnymi
parketami. Msini pronajem docvicny &ni 1200 korun.*’ Tato ¢astka je placena
z ¢lenskych pispivkia mladych judisi, které jsou (jak jiz bylo zmémo vyse) 2500
korun na rok za osobu.

Klub se r@n¢ z(&kastni minimald 50 az 70 zavadpo celé Evrop. Kazdor@né
je klub gitomen na vyhlaSovani ankety Sportovec roku v Hiahi Minuly rok
dosahlo judo velkych ugpha. V kategorii Olympijské sporty se umistili chovadado
klubu Zelezo Hranice nafednich pickach. Mezi jednotlivci v kategorii do 15 let byla
Marie Hokakova vyhlaSena druhou nejlepSi sportovkyni roku. jeédnotlivcich
v kategorii od 16 do 19 let se sportovcem roku ktddomir Hotak. V kategorii nad
20 let se jako druhy umistil judista Jakub Horalako teti Adam Jesebsky. Jako
druzstvo se Judo klub Zelezo umistilo na druhémtémiskategorii 16 az 19 let
a v kategorii nad 20 let obsadilo druhé misto.

K prazdninovécinnosti paki soustedni pro starsi judisty, které je zamano
pouze na fyzickouifpravenost judigt na zapasy. Visledku vysoké fyzické na¢oosti
piipravy judisti nezbyva na trénincich ani na sd@adtni ¢cas na moralni stranku sportu.
To je dilezité zejména pro mensi Zactvo, kterého je v klnobpmér, ale které tvii
budoucnost Zeleza Hrani¢®.Navrhované letni sousdsni by nmtlo tmto dstem
podrobrEji vysvétlit moralni zasady juda a také je nabadat k toahy, se jimitidily
i v normalnim Zivat a ne pouze na trénincich, kde je hlavni autortremér. Letni
soustedni si neklade za cil pouze fyzickokigravu judist na sezénu zapasale bude
se také snazitgstovat v judistech vnibi silu vedouci k vyrovnanosti a seberealizaci, o

jejich osobnostni rozvo.

7 Srov. Dle slovniho prohlasetiéditele $koly MgrRadomira Machénze dne 28.3.2011.

'8 Srov. MESTO HRANICENEejlepsi sportovci kského roku[online]. [cit. 2011-03-09]. Dostupné z
WWW:  <http://www.mesto-hranice.cz/cs/televize-tjimave-akce/nejlepsi-sportovci-lonskeho-roku-
byli-oceneni.html>.
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2.7 SWOT analyza

K silnym strankam sougdni juda pat zajiseni kreativniho vyuZiti volného

¢asu spojeného se ziskanim novych zkuSenosti. Kiérklanizeme zahrnout prevenci

socialré patologickych jeu a vytv&eni si spoléensky gijatelnych moralnich hodnot.

Je téZ nabidnuta mozZnost prosazeni se v ramcitivkieh souéZi. V neposlednfact

7 v 7

se dti nawi sebeobra) najdou si novéigtele a budou schopné pracovat v kolektivu.

K prilezitostem spojenym s letnim saigstnim lze z&adit moznost zlepSeni

vzajemnych vztalnmezi judisty, pilezitost Iépe poznat své chovance a zabyvat & jej

individualnimi potebami. Mezi hrozby fi¥eme z#adit moznou neochotu étd

k participaci. Vzhledem k potmé nizkému ¥ku judisti je negativnim faktorem také

nezvyk byt bez dohledu ragli, mald motivace a rivalita mezi jednotlivci. Je mut

piedchazet vzniku socialnpatologickych jew, v tabulce je tento aspekizen jako

klad. Slabé stranky analyzy ukazuji na mozné kdwapk spojené s ubytovaningtid

v pokojich pactyiech, to nize vést ke konfliktm mezi jednotlivci.
Tabulka 2: SWOT analyza

Silné stranky

Piilezitosti

Zajiseni kreativniho vyuziti volnéhtasu.
Nové zkuSenosti.

Nabidka lukrativnich so&%i a moznost prosaze
se.

Dobra fyzicka kondice.
Spoluprace trenérs rodgi.
Prevence fed socialg patologickymi jevy.

Wtvéreni si spoléensky pijimanych moralnich
hodnot.

Schopnost sebeobrany.

Moznost najit novéiatele.

Wtvaieni spravné atmosféry vramci kolekti
¢innosti.

Motivace formou tresta odngn.

Uceni se starat se sam o sebe.

Wuziti novych talent.

Uplatréni se na sogkich a ziskani prestize.
Wuziti volnych budov,&ocvi¢ny a ubytovny.
ZlepSeni vztah mezi judisty.

Moznost vyuziticasu na hry a teorii a omeze
tréninku na zavody.

Prilezitost Iépe poznat jednotlivce.
Zabyvat se individualnimi ptgbami judisi.

Slabé stranky

Hrozby

Judisté jsou ubytovani v pokojich az gtyiech
lidech, coz niZze zgisobovat konflikty.

PIna penze fire byt nevhodn4, co sesgyodliSnych
stravovacich navyku kazdého déte.

Absence letnich soustEni pro mladé judisty.

Hrozi, Ze se &i nebudou chtit zabyvat teor
jelikoz jsou zvyklé pouze na fyzicky trénink.

Zavislost rkterych dti na rodéich, nezvyk
byt bez jejich dohledu.

Mobilni telefony — vhodgsi je ponechat |
doma.

Mala motivace, Sikana.

Rivalita mezi jednotlivci.
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2.8 Pruzkum z4jmu o letni sousfedéni judo

Cilem phizkumu bylo zjistit zdjem &i o navrhované letni soustini.
Zkoumana skupina byla tiena @¢tmi ve wkovém rozmezi od Sesti do dvanacti let. Za
pomoci Marka Nadvornika bylo rozdartyiicet dotaznil (viz priloha ¢. 1), které
mely byt vyplrény rodii po vzajemné konzultaci sétini. Podminkou pro konani
planovaného soustEni bylo minimalg patnact kladnych odpésli. Ze ctyficeti
dotazniki se vratilo dvacet g vyplnénych, z nichz devatenact vypovidalo o zajmu o

letni sousiedni.
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3 Letni soustedéni Judo klubu Hranice

V posledni kapitole tohoto projektu se budeme zabywipravovanym letnim

soustednim a jeho podrobnym popisem.

3.1 Cil projektu a charakteristika

Cilem je navrhnout letni sotisténi pro judo klub Zelezo Hranice, které by
mohlo byt realizovatelné. Z vySe uvedenéhiizkumu, v #mz byla splgna podminka
minimalné patnacti kladnych odpeédi, vyplynul zdjem o sousdni. Klub sice
vlastnimi silami zajiBuje nabor novyckileni, ale jeho hlavnim cilem nejsou pouze
aspechy jednotlivce, nybrz celého druzstva. Proto nekdmpetencich personalu klubu
podporovat osobnostni rozvoj jedince. Ti pak v nyobhpipadech nejsou schopni
zvladat stres. Planované sdeskni je ukené chlapgm do dvanacti let, ki¢ jsou
v judo klubu Zelezo zsteiniky a ktéi na svych zékladnich $kolach nemaji moznost
provozovat judo ani jinou sportovni aktivitu, ktar@rovozuji pedevSim gislusnici
muzského pohlavi. Tuto skupingttje nutné natit, jak se chovat v ditych Zivotnich
a sportovnich situacich, a to formou motivace, @wmielného vysetlovani pod
dohledem zkuSenych treriéa v neposledriiact i hrou.

Nekteré z dti se sousedni obavaji jako tydne velké fyzické 2ae, &eni se
novym technikam a trénovani prahu bolesti. Z&m sousedni je mimo jiné i to, aby
si ckti béhem tohoto tydne wdomily, Ze judo neni pouze fyzicka &At ale i moznost,
jak si najit nové fatele a uzit si mnoho legraceétBm bude zprogtdkovano mnoho
informaci a ziskaji zkuSenosti, diky nimz poch@gi,jde o jejich vlastni dobro a uciti
podporu i mezi sebou samymi.

Vzhledem k tomu, Ze judo je Zt$i ¢asti muzsky sport, objevuje se v kolektivu
velka rivalita. Boje se ¢kdy mohou pesunout ze zapasdo k&zné reality judist. Je
proto nutné tomuto chovani zabranit a povzbuzokkpce spiSe ve vzajemné potipo
a pomoci. Letni soustdni je pro trenéry idealni #gob, jak Bhem celého tydne
pozorovat chovani jednotlivych judisa jak d¢tem vhodg vyswtlit podstatu juda. Bi
by mgly byt informovany, Ze judo nezdéiarivalitu, ublizovani si, dokazovani si, kdo je
lepsi, ale Ze vyjadije vnitni silu judisty, kterou riiZe u individualnich zapasryuzit.

Diky tréninkim, které probihaji spaleé¢, se cvéenci Wi, jak se spravhchovat

v kolektivu a jak respektovat jeden druhéhath&n zapasu se vSak musi kazdy
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spolehnout pouze sam na sebe a zalezi na vlasthiep®sazeni. Je velmildzité, aby
se dti v raném ¥ku nawily zvlddat emoce, a to kladné i zdporné, a dokéealadat
svou vybusnost, vékterych gipadech i agresivituii jinym. Pfi zapasech se velmi
shadno rozpoznaji potencion&lproblemaiiti jedinci.

Judo samo o seéneni pouzeétovychovny systém, ale je umim sebeobrany
zduraziujici premysleni a vnini klid. Trenéi jsou si wdomi, Ze pi praci s kazdym
sportovcem jeieba jednat individuath Kazdé di¢ je osobnost, jednota duSevnich a

fyzickych vlastnosti, které seditym zpisobem projevuiji.

3.2 Materialn é technické zabezpé&eni

Letni soustedni se bude konat v obci PotStat. Ubytovani budeéStzap
FrantiSkem Siladim (na ulicitové 221, PotStat753062). V jeho ubytovacim komplexu
je k dispozici dostatekifek a strava v podeélpéti jidel denrg.

Tréninky se budou konat v prostoracBlotvicny Zékladni Skoly PotStat
v terminu od 1. srpna do 6. srpna 2011. Cenatzaqei s plnou penzi (i se Saami),
Gcast trenér a celodenni dozor, ndkup materialu a cen pigapiné sowte je vyislena

na 1l 700 K za jednotlivce.

3.3 Hygienické normy a zajiS€ni pozarni ochrany

Reditelka Zéakladni Skoly Potst#lena CveSperovdyla ochotna poskytnout
informace o hygienickych normach a pozarni oclir&focvicny. Télocvicna je
oswtlend zdéivkami, které jsou z bezpeostnich dvodi zakryty dré&nymi kryty.
Radiatory jsou zakryté idwnymi kryty a podlaha je jednotna, pruzna, vyrobena
z gumy. Hydrant se nach&zi v mistnosti pflowychovné n#adi gimo v €locvi¢ne
a na chodb je k dispozici hasici fisstroj. Hydranty i hasici ifstroje jsou pravidekh
revidovany. Posledni revize byla uskirntgna 10. unora 2010. \&lbcvicné jsou dw
samostatné Satny a sprchy s teplou vodou, chlapacHixi zachod s pitokovym
ohtivatem na teplou vodu. V&echny prostory jsétrané okny:’

19 Srov. Dle slovniho prohlasetdditelky zakladni $koly Potstat Aleny CveSperovélae 28.11.2010
21



3.4 Ubytovani

Kazdé di¢, které ma zajem o letni sokextni juda, musi zaplatit zalohu
1 000 K& nejpozdiji do dvou tydri pred odjezdem, a to osobma tréninku, nebo
zaslanim na bankovnicét. Zbytek celkové ceny sowsténi musi byt zaplacen
nejpozdji v den odjezdu.

Minimalni paset diti pro konéni soustdini byl stanoven na patnactétbbudou
ubytovany potech v @ti pokojich dle svého uvazeni. Dopravu si tedzaji¥uji sami.
Celkova suma od patnacti lidi byla dilena na 25 500 &*° Trendi trénuji zcela

dobrovolrgé a bez naroku na odimu.

Tabulka €. 3 : Rozpdiet financi na letni soustedéni judo klubu

Jednotlivé polozky Néaklady na dit v K¢ Néaklady za 15 dti v K¢
Ubytovani 550 8 250
Strava 750 11 250
Pronajemdlocvicny 140 2 000
Pomicky 260 3900
Doprava vlastni -
Honoré& trenén bez naroku -
Celkem 1700 25500

3.5 Eticka pravidla pfipravovaného tydne

Dne 1. srpna 2011 se setkdme vaieéwodin rano ped ubytovnou na PotStat
V piipadt problénmi s dopravou u ¢kterého z rodit je mozné odvézt ditnekterym
z trenéd, kteri pojedou kazdy vlastnim autem. Je nezbytné odevpaddvrzeni
o bezinfeknosti kazdého dite, oznameni moznych zdravotnich prohiénalergii
a pipadré dodat léky s wenou davkovaci dobou a teleforii$lo alespa na jednoho

ze zakonnych zastupditéte. Piikaz pojisStnce je taktéZz podminkou.

20V rozpatu na jednotlivce pokryje 1 700dubytovani na 5 noci 550eKjidlo na @t dni 750 K&
a pronajemdocvi¢ny na @t dni 140 K. Celko¥ je tedy cena soustni 1440 K, zbylych 260 K
pokryje naklady na p#ebné porcky.
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V rozmezi od deviti do desiti hodin seétidubytuji a vybali si ¥ci. Poté se

dostavi do jidelni mistnosti viigemi, kde dostanou dopoledni &ma. Nasledovat

bude pivitani a seznameni se s pravidly chovani a zasadderé musi v pibéhu

tohoto tydne kazdy judista respektovat. Desatermvigel bude viset na né&sce

VvV prvnim pate budovy a budetdtladre precteno g prvni sva&ing.

Desatero:
1.

© N o g kW

10.

VSichni jsou povinni dostavit se do jidelny v tyiasy:

na snidani v 8:00 hodin,

na dopoledni sw@nu v 10:00 hodin,

na okgd v 12:30 hodin,

na odpoledni sw@nu v 15:00 hodin,

na veefi v 18:00 hodin,

na gipadnou pozgsi veteti v 20:00 hodin.

Drzime se vzdy ve skupin v ubytovié se chovame slusn
nepoKkikujeme na sebe.

Pt nevolnostigi jakékoliv bolesti jdeme za kterymkoliv z treér
NeZalujeme na sebe, rfedvadime se.

Vecerka je nejpozgi ve 22:00 hodin.

Pomahame si, a to nejen na tréninku.

Povzbuzujeme se a ng#dme rozdily mezi slabSimi a sHgimi.

Na tréninku si netldme naschvaly,iphie se ceni tymova prace, nikoliv
jednotlivé vykony.

Jedname ujmné¢ a nepomlouvame ostatni judisty.

Dodrzujeme osobni hygienu!

Pomiicky pro mladé judisty

Rodite budou upozogmi, aby dtem na sougedni zabalili Gbory na tréninky

(kimono a pasek) a také sportovni @elei k pobytu venku. Nutna je také plika

a pevné boty nadh. Déle pak hygienické p@by a rénik. Ostatni poriccky zaopati

trendi, tedy zejména odamy, chladici masti vifjpadt natazeného svalu¢kterého

Z judisti a ponticky nezbytné pro realizaci her.
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3.6 Rozpis pFipravovanych aktivit v tydnu

Pripravovany popis aktivit na cely tyden bude v téapitole podrob&rozepsan.

3.6.1 Pondéli - 1. srpna 2011

9:00 Pfijezd na planované misto, odevzdani dokuinepbtebnych pro
uskuté&neni letniho sousgedeni.

9:00-10:00 Ubytovanidti do pokof.

10:00 Dopoledni swina, seznameni s pravidly.

10:30 Odchod doc¢locvicny, dti si kimona berou s sebou, pitny rezim je
zajisen v jidelre, kazdé dit si vezme svou lahev s pitim.
(cesta od ubytovny Klocviéne ZS Potstat trvaifblizng 5-10 minut)

10:45-12:00 Dopoledni trénink.

Judisté seievléknou do kimon a své olskni si nechaji v Satn Zkontroluji si
tatami, Zignky, na kterych budou trénovat, g si je sami srovnaji. Na povel
trenéfi se shromazdi na zZimce a sednou si do seizy (klek sedmo). N&atka kazdy
zkontroluje judistu sediciho vedle sebe, zda mé&wmu seizu, tedy zda ma
vzprimenou pate ramena a hrudnik uvainé, ruce na stehnech a prsty nijak zohnuty.
Palce u nohou se musejiefryvat. Judistickym pozdravem ,reigjli uklonénim se
a piloZzenim dlani &ela na ziginku, zahajujeme trénink.

Détem je v&povano do mysli sedm zakladnich zasad spravnéhstyud
zdvailost, odvaha, upmnost, ¢est, skromnost, respekt, sebeovlddaniiatetstvi.
Na zaatku kazdého tréninku je nezbytné si tyto zaklaolyakovat.

Pripravna ¢ast, rozcvicka: 30 minut
Cil: organismus f&d fyzickym vykonemradre zahat. ,ZvySi se teplotacka, tepova
frekvence, krevni tlak, plicni ventilace a vma latkova, a to vSe je bezpodniime

nutné pro to, aby organismus reagoval na zvySetigerd iznive.“*

21 SRDINKO, RenéMala 3kola judaPraha: Olympia, 1987.
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Postup rozcwiky: Kazdy se rozestoupi tak, abylndostatek mista. Zmeme poskoky.

. Poskoky snoZzmo desetkratiep-vzad, poté totéZ vlevo-vpravo.
Poslednim z poskdkbudou obraty o 180 sttip doprava a doleva.

. Stoj rozkr@ny, vpaZeni, poté hluboké uklony vpravo i vlevdeda
hluboky gedklon, hmit, stoj, zaklon. Jefeba dotknout se pat.
Zopakujeme i opa¢ minimalreé dvacetkrat.

. Stoj rozkr@ny, predklon, otéeni trupu gidaw vlevo i vpravo
s hmitem, hlava se atave snéru pohybu, paze pomahaji s pohybem.

. Stoj rozkr@ny, poté dep a v 8m prenaseni vahy z jedné nohy na
druhou, zopakujeme minimaipétkrat za sebou.

. Stoj spojny, ruce v bok, pomalé krouZeni panvi,epblavou,
piedklony, zakony a uklony hlavou.

. Vzpor klegmo, postupé od beder protahujeme p#atehybanim
a prohybanim.

. Vzpor kle&gmo, ruce posunujeme co nejdaleregb a snazime se
protlait hrudnik stidaw vpravo i vlevo k zemi.

. Sed, podpora nai@dloktich vzadu, f@dnoZzime co nejblize

k zemi a vydrzime miniméan30 sekund.

Cvi¢eni padi

Na za&atku kazdého tréninku juda je nutné prédvpady na Zitnku, jelikoz
jsou sowasti tohoto sportu. Pokud &ftebude urt sprae padat, mohlo by si ublizt
Existuji ¢tyti typy padi: pad vzad (koho ukemi), pad stranou (sokuho ukepay
kotoulem vped (zenpo kaiten ukemi) a padigd (zenpo ukemi). Je nezbytné dokonale
si osvojit techniky pail a také se zdnat Wit japonska slova. # vysloveni ¢eského
nazvu pidavaji trendé i japonsky. ¥ti se postavi véocviéné ke zdi do ti fad po gti
a na povel provedou pady na druhy konec &tyndktery uznaji samy za vhodné, aby se

na konci zastavily a neprastily se a’'Z8

?2 Srov. SRDINKO, Renéviala 3kola judaPraha: Olympia, 1987.
23 Srov. SRDINKO, RenéViala $kola judaPraha: Olympia, 1987.
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S padem vzad se raptji zacina ze depu. Orep snozmo,
paze pedpazeny, kolena od sebe. V okamziku dotyku lopaekzemi
nasleduje uder dl@mi a celou plochou napnutych pazi dochiky. Dlarg
by meély byt od €la vzdaleny minimal& 15 centimeti.

Pad stranou je n&gstjSim padem p zapasech. Vsedu
snoZzmo pedpazime pravou ruku a dlapfipravime k luderu jako
v predesSlém cweni. Brada je fitisknuta k hrudniku. fevalime se na pravy
bok a v okamziku, kdy se bok dotkne &iky, udd¢ime celou plochou.
Spravna poloha hlavy je taiimiz se @i divaji po dopadu narhet dlag.
Nohy jsou nataZzené a kolena od sebe. Pad trénujarak strany.

Pad vped kotoulem ze sniZzené pozice: prava noha
vysunuta vped, depnuti, prava rukaipdpaZzena, malikova hrana dian
otocena vzliru a umistna ke Spice pravé nohy. Leva ruka je lehce
v kontaktu se Zinkou, prsty sréuji dovnit, brada k hrudniku. i8kulime
se vpred, jako kdyz se ota kolo. Az se dotkne spodriiast zad zew
nasleduje uder dlani, nohy jsou natazené a koldrselbe. Procvujeme na
obx strany.

Pad vped ze stoje je ib Spatném provedeni bolestivy,
proto jej budeme provéd ractji z kleku. V kleku gedpazime stim, Ze
dlaré snetuji k zemi. Padame wpd. V okamziku padu zadrzime dech a
obsma dlagmi uhodime do Z&nky, oblitej musi #stat nad dlagmi.?*

Hra na reflex ve dvojicich

Cil: procviéeni rychlych reakci u obouéd.

Postup Jeden si lehne na zada naéhiku adruhy si ké&mu klekne na

vzdalenost maximatpal metru s dladmi za zady. Na povel trenéra ma judista, ktery

leZi, za ukol co nejrychleji se afib na icho, aniz by ho ki&ci chytil. Po rkolika

povelech si judisté vytlaji své rol&”

?* Srov. SRDINKO, Renéviala 3kola judaPraha: Olympia, 1987.
%5 Srov. SRDINKO, Renéviala $kola judaPraha: Olympia, 1987.
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Hra na molekuly

Cil: nauit déti rychlému rozhodovani. Neni geba Zadnych poaicek.

Postup:VSude kolem nas se nachazi hmota, ktera jeebamolekulami, ty jsou
poskladany z atofn Pohybuji se poiuznych drahachtznou rychlosti. VSichni judisté
se femeni na atomy a pohybuji se v prostoru co nejdaleaizk. Trenér po chvili zvola
¢islo, nap. ¢islo 4. To je pokyn pro vSechny kea(pedstavujici atomy), aby se co v
nejkratSi dob spojili do molekul, které budou obsahovaes® étyti atomy. Pokud
n¢kdo zZistane nespojen, automaticky opousti hru a ta pojeadal s novyntislem.
Patet kol by nendl byt velky, aby mdla hra spad. Vézem je ve ¥utSiné pripadi
molekula o dvou atomeck?’

Hlavni ¢ast: 30 minut

Od her a rozceky prejdeme k hlavnéasti tréninku. Pozadametd aby si naSly
dvoijici, nejlépe vzdy d¥ déti s podobnou vahou.

Cil: osvojeni nového chvatu O Soto Gari.

Postup Oba judisté stoji naproti s&bNazvy tori a uke ozraji utocnika
a sparing partneraTgri tlakem pravé a tahem levé paZe vychyli seiperavo vzad,
sowasre vykradi levou nohou na urovieukeho pravé nohy. Rychle dosahne kontaktu
pravym bokem se soujeen, grednoZi pravou nohu, kterou pak prudce podrazi pravo
nohu ukeho. Tori nastupuje do chvatu skokem na wbimutou v koleni, facemz celé
telo je naklorno vped, brada je pitazena k hrudniku. # hodu se tori hluboce
predklani, picemz podrazejici noha sgmije vzhiru. Prsty podrazejici nohy jsou
napnuté. Jestlize tori nastoupi do chvatu v zakkatez spravného vychylenijza byt

snadno hozen stejnym chvatéth

%6 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cvieni v girodé. 1. vyd. Praha 8: Portal, s.r.o., 1998.
2" Lexikon: techs-katgonline]. Treb&: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.om@ostupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
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Obrazek ¢ 1: O Soto Gari

Zdroj obrazku: Lexikon : techs-kata [onlinef.

O Soto Gari proce¥ujeme patnact minut ve dvojicich @&iddme mezi sebou role
toriho a ukeho po kazdych deseti hodech. Poté pmu dwti minut za trenérova
odpaitavani hazi kazdy z dvojice ¢wa pil minuty toho druhého n&as s co nejvyssim

poctem pad.

Ve zbylych deseti minutach hlavéasti tréninku prociime drzeni a aniky.

Cil: procviéeni drzeni kesagatame.

Postup: ,DrZzeni kesagatame" se provadi na protivnikovi ledioa zadech. #
nasazeni zprava jédba sednout k jeho pravému boku, obejmout pravkourieho Siji
a jeho pravou ruku séit v podpazi vlastni levé paze. Pro lepsi stabii@uwhodné
bocné roznozit pokeémo. Boj spodniho céence s cilem uniknout se limitujgsem, pak
se Ulohy vyrni. Stejny péet opakovani jefeba provadt i na druhou strany.?®

DrZzeni je velmi intenzivnicast tréninku, jsou namahany svaly celékita t
a bezpeénost je zaji&tina meékkou podlahou (tatami). \&thto deseti minutach judisté
trénuji svou kondici, &i se byt co nejvice ve fyzickém kontaktu se sdepea jednat
ohleduplr, aby nedoslo k ublizeni druhého.

Zavéreéna ¢ast: 15 minut

¢
Cil: postupné snizovani intenzity zatizeni, nastavehdokych hodnot

organismu, sniZeni tepové frekvence a protahnetih/Svai pri stredinku.

% |exikon: techs-katgonline]. Treb&: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.oifostupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip.htm>.

29 FOJTIK, Ivan.Prvky bojovych ueni: Karatedd, Aikidd, Kendé, DzudBraha: Olympia, 1999.
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Ze stréinku ma prospch celé #o. Protazeni zpewje svaly, posiluje pate
zvySuje pruznost, ale také prospiva psychice, fuljiednervy, uvailuje mysl a obnovuje

Zivotni energii, ktera je zakladem zdravi jedifd®.

Postup
1) Lehneme si naiitho, natdhneme co nejvice ruce i nohy a

shazime se dosahnout co nejdale. Propneme prstykona, oblEej sntiuje
dola. Protahujeme ruceficho, nohy a také svaly mezizeberni a lopatkové.

2) Klekneme si snoZmo a ohneme z&da¢remm dozadu
k chodidiim, ktera jsou natazena. Ruce \Wtoe tak, aby lokty sgfovaly od
téla, a dlagmi se dotykame pat, ptipadt je uchopime. Hlavu zaklonime a
setrvame chvili v této poloze na protazemrich svai.

3) V kleku polozime dla® na ziknku do Sfe ramen, mame
natazené prsty. Kolena jsou od sebe maxitndinste boki. Z&da jsou rovna,
neprohybame je. Zpevnimeiidni svaly a pomalu spolu s vydechnutim
natahujeme co nejpomaleji nohy a propiname je grial. Stoupneme si na
Spikky a dlar zistavaji stale na zénce. Nohy jsou daleko od rukou pro
spravné protahnuti p&te Zarové dochazi i k protazeni stehennich a
lytkovych svali. Poté rkolikrat zopakujeme a opatfiprechazime k dalSimu
stretinkovému cviku.

4) Kazdy si najde &koho do dvojice. Sedneme si a
roztahneme nohy co nejdale od sebeély\My zistat natazené, aniz bychom je
natahovali a oddalovali nasilim. Sedime naprotésobodidla obou céenai
se dotykaji. Chytneme datyého za ruce a jeminpomalu, bez hmitani a
nasilného tahanitppahujeme kamarada k sgbdokud to neni néfgemnédi
bolestivé. Poté sia vymeéni role a stejnym Zjsobem seigtahuji na druhou
stranu.

5) Polozime se na ZInku kichem doli. Ob: nohy
natdhneme a chytneme se za kotniky. Vwdechnem&eaadrzime od sebe ve

vzdalenosti §& panve. Obnohy tla&ime pomalu co nejvySe, ramena&saji

30 TOBIASOVA, Maxine - SULLIVAN, John PatrickStrefink: Kompletni program pro zétecniky
i pokracilé. 1. vyd. Praha: Ikar, 1999.
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dozadu. Dochazi k Uplnému propnuti a posileni zgdowval. Wdrzime
v této poloze miniméakdvacet sekund a poté cvik opakujethe.

Na konci tréninku fechazime s upravenym kimonemébpmlo seizy. Trenér
zhodnoti cely trénink a s potleskem judisté odchaz$atny. Poté setil odeberou z§t
na ubytovnu, kimona si berou s sebou. Na ubytovwmazi nejpozéi ve 12:15. [¥ti

béhem¢tvrt hodiny provedou nutnou hygienu, umyji ge@ okkdem ruce.

12:30 Dxti nastoupi do jidelny a na&tivaji se. Poté jim je do 14:00 dleno
osobni volno, zejména pro regeneraci a osobiiéppat

14:00 VSechny & se shroméazdifed ubytovnou na dve. Nasleduje spatea
hra.

Hra uli ¢ka divéry

Cil: Tato hra ukaze schopnostivdry v kolektivu. Nejsou zapegbi zadné
pomicky, nutna je pouze rovna plocha, na které se hde lodehravat. Jedna se na
prvni pohled o velmi jednoduchou zalezitost.

Postup: Pozadame skupinu, aby se rozestoupila naproté stub dvou iad.
Vzdalenost mezi nimi by #h byt @iblizné osmdeséat centimétr Vznikne ultka.
Wzveme jednoho ze skupiny, aby si stoupnul desstinod ostatnicltelem k mezie
mezi d¥ma radami @ti. Zbylé dti tvorici ulicku predpazi,éimz uzawvou pirichod.
Urceny hr& nebo dobrovolnik stojici par métpred skupinou ma za Ukokbet skrz
ulicku a divérovat ostatnim, Ze mu umozni zvednutim pa¥cipod. Jakmile je hra
odstartovana, taze seici, zda-li jsou ostatnifjpraveni. Pokud odpovi, Ze ano,
rozbiha se. Nabira rychlost a jakmile se dostan®likosti ulcky, prvni par stojici
naproti sob v fadach zveda své paze. Takto poljai ostatni az sediici dostane az
na konec uliky. Wstidaji se vSichni. Po déhnuti je dobré zhodnotit 8ypokus. Prvni
pokusy probhnou rychlou chzi, aby nedoSlo k Urazu a vSichni se dilagak rychle
a \Cas zvednout paZze. Hra odtidvyZaduje, aby se pinsoustedily, sprave odhadly

rychlost EZiciho a rychle se vzpamatovafy.

31 srov. TOBIASOVA, Maxine - SULLIVAN, John PatrickStreiink: Kompletni program pro

zacateeniky i pokreilé. 1. vyd. Praha: Ikar, 1999.
32 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girode. 1. vyd. Praha: Portal, 1998.
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Po této e si zopakujeme, Zeadéra v kolektivu a mezi jednotlivci je velmi
dulezita. Red svainou si spoléné zopakujeme par japonskych slov, ktera jsou nedilno
souwtasti osvojovani si novych judistickych chvakKazdé dié dostane jedno slovo,
které zopakuje nahlas é&ha jazyky. Wbirame za#né jednoducha, nejlépe
jednoslabinéa slova s ohledem nahkvdéti.

Whbrana japonska slovitka

1. Arigato akuji 9. Kubi krk

2. Atama hlava 10. Hiza koleno

3. Dan mistrovsky stupie 11.Hai ano

4. Do cesta 12. Kyu Zakovsky stipe
5. Eri limec 13. Ne podlaha

6. Kake hod 14. Rel pozdrav

7. Ko maly 15. Seiza klek sedmo

8. Kimono tradini japonsky oblek

15:00-16:00 Odpoledni ssiaa. Dati provedou hygienu aipvléknou se.
16:00-17:30 Judisté se appresunou dodocvicny zakladni Skoly. reviéknou se a

posadi se ajt do seizy. Po pozdravu ,,rei” jsou naplanovarsgye

Testy
1. Test normalni pohyblivosti
Cil: otestovat normalni pohyblivosktit
Postup:
. Pri predklonu hlavy vleZze na zadech se bradou dotykarst pusni.
. Vzpazime, zkZzime paZze za zady, $Ry prsti rukou se dotkneme horni
casti op&né lopatky.
. Spojime dla, zvedneme lokty do vodorovné polohy obdadiokti.
. Stojime z&ady ke &h¢, vzpaZime, paZe se dotykagrsy.
. LeZzime na z&dech,igdnozime tak, aby napjaté nohy sviraly s trupem
pravy Uhel.
. Zaklon v kleku snozném, vzpazené ruce by 8y mhotknout zem.
. Diepneme si na plnych chodidlechiegpazenim.
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. Lezime na BiSe, mame co nejvice ohnuté dolni &einy v kolenou,
paty se dotykaji hyzdi.
. Kle¢ime, sedneme si na paty, mame napnutékgpinarty tla&ime
k zemi.
Hodnoti se, zda-li judista spinitj nesplnil. Splgni téchto pozadavik znamena

normalni pohyblivost?

2. Test: stoj na jedné noze po @&ni
Cil: aktivita testuje citlivost vestibularniho apar&ustatickou rovnovahu za

podminky zavenych &i.

Postup Kazdy testovany se patnact sekundtiokblem sveé vlastni osygigemz
ma Satkem zavazan&ioBezprostedre po proveden&innosti se zastavi a snazi se
zvednout jednu nohu ze zé&ns tim, aby udrZel stabilitu. Potom, co alespteset
sekund stoji na jedné nozejibe si odebrat Satek z otdje, sedne si do pohodiné
polohy. Nastupuje dalSi testovany, dokud se néwggt vSichni. K hodnoceni
napomaha, pokud trenéréthcas, vyhrava judista s nejdelSitasem. Ten ma pak jako

vyherce préavo vybrat jakoukoliv hru, kterou si eaq Zadost vichni zahrdff.

Hra Svihadlo

Cil: rozel¥ati organismu, zvyseni tepové frekvence.

Postup: Na konci tréninku, f&d stréinkem si @ti zahraji hru s nazvem
Svihadlo. Rozestoupi se do krouzku, jedert xéstane uproséd a vezme si do rukou
svij pasek ke kimonu. Roztahne ho tak, abst oo nejwtSi délku. Jednou rukou drzi
kiu a ot&i se dokola i s do Siroka rozewmym paskem, ostatni postégmeskakuji jeho
konec. Nabird rychlost a ten, koho se pasek dotkntgmaticky vypadava ze hry.
Whréava ten, ktery istane sam. Htauprosted neni sméry a postupé se vystidaji

vSechny dti.

Stretink probiha ve stejném duchu jako v dopolednimitién Jedna se o stejné
cviky. Je nutné jej provétl po kazdé viceli mérg fyzicky nar@né ¢innosti, aby

nedoslo ke zkraceni dgtrénovani svéla jejich nasledné bolesti.

3 srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha: Portal, 1998.
3 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girode. 1. vyd. Praha: Portal., 1998.
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17:30 Trénink koti a judisté se f@sunuji na pokoje, vykonaji hygienu a
dochéazeji na weeri.

18:00-19:00 \eere. Deti si scEluji své zazitky z prvniho dne a postdse gipravu;ji
k vecernimu programu a naslednémuerpani fyzickych i psychickych
sil plnohodnotnym spankem.

19:00-20:00 Nasleduje ¥erni program, f kterém se &i v jideln¢ posadi na Zidle a
poslouchaji hodnoceni trenéra. Je nadpstdnést fipadné pochvaly a

pripominky.

Vecerni program: doping

Cil: rozpoutat diskuzi na téma doping.

Postup:Wswétlujeme dtem, co to znamena pojem doping, ptame se, zda toto
téma znaji, nebo jestli uz se s nimkay setkaly. Be¢teme jim gibéh Reminga
Machuraz knihy Jana Hnizdila Doping, aneb zakulisi vrchélw sportu®®

Po této pednasce se judisté odebiraji do pdkpokud by ndl jesS€ nékdo pocit
hladu, je v osm hodinipravena pipadna pozdni wefe. Kazdy vykona svou osobni

hygienu.

22:00 Veerka, kontrola pokdij.

3.6.2 Utery - 2. srpna 2011

7:30 Budéek.
8:00 Snidaa
9:00 éti se shromazdiipd ubytovnou na dw¥e. DneSnim rannim tématem

bude motivace.

3 HNIZDIL, Jan.Doping: aneb zakulisi vrcholového sporiu vyd. Praha: Grada Publishing, 2000.
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Ranni téma k diskusi

Cil: Motivace dti.

» Proc lidé stoupaji na nejvyssi vrcholyesy a riskuji svij Zivot, pra® se potagji
az na dno ocedndo hloubky, kde nic nezije? ProtoZe citfitau pot'ebu dokazat to,
byt prvni, gekonat sam sebe. A tato peita se nazyva motivac€lovek ma velké
mnoZstvi pageb. K ¢m nejzakladgSim pati dychani, pijimani potravy, vody apod.,
v dalirade stoji citové vztahy, kontakt s druhymi lidmi, dedp*>®

Postup:Ptame sedi:

1) Co byste chiti v zivoté dokazat? 2) Co vas v stasné dob motivuje k tomu
byt lepSi, aby na vas mohl bytkdo hrdy? 3) Jak vnimate Ggy a nelusgchy? Kde a
s kym sdilite svou radost?

Po vyslechnuti si jednotlivych odp&li vyswtlime détem, Ze je nutno se stale
zdokonalovat, trénovat, byt lepSimi, protoZze vzdyrgco, co nas rize dokonale

motivovat. Je dobré &it si svj cil a jit si za nim.

Rozcvicka

Zatneme vyklusavat aé&iime zhruba jeden kilometr pomalym tempem ke
stadionu. Po daiinnuti nasleduje ranni roz¢kia ve forng reakéniho cvieni.

Cil: procviceni se pomoci rychlych reakci.

Postup Uréime typ signalu, nagklad pomoci pi&lky, pro jednotlivé typy
reakci. [¥ti si stoupnou tak, aby mohly klusat po obvodu istad za sebou.

Jedno pisknuti:  C¥enci se i béhu zastavi a udaji pét diepl, nezbytné je mitip
tom nataZzené ruce, aby se helka pate¢ a dokonale se protahla
ramena, nohy a zada. Poté se zase daji¢ta hcekaji na dalsi
signal.

Dvé pisknuti: Signal pro reakci zmy sneru béhu. Dti se ot@i a BZi jinym
smerem.

Tii pisknuti: Signal pro dva kliky. Cs&nci se pi béhu zastavi a udji dva kliky,
poté se oft rozkehnou.

Ctyii pisknuti: ~ Signal proit vyskoky. Dsti se v khu zastavi afikrat vyska@i co

nejvyse.

3 PERL, Tomas Sportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004.
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Trenér signdly postugn stfida. Deti si touto technikou trénuji reflexy,
zapamatovani a v neposlediaik také fyzickou zdatnost. Po tomto &mni se opt

vracime na ubytovnu a pdikladné hygiet usedame v jidetnke svaing.

10:00 Cas na dopoledni svi@u okti.
10:30 Odchézime delocvicny.
10:45-12:00 Dopoledni trénink.

Judisté se posadi do seizy, zkontroluji si kamavédide sebe. Pozdravi se ,rei"
a perikaji si spoléné sedm zakladnich pravidel (zdWlost, odvaha, uffmnost,cest,

skromnost, respekt, sebeovladaniagistvi).

Piipravna ¢ast, rozcviteni: 30 minut

Rozcvika je na kazdém tréninku stejnd, ddemuz si judista protahne vSechny
svalové Upony a nehrozi mu tak natazeni svalu.ollizdh pady se taktéz provgd
vzdy stejnym zppisobem a na Zadném z tréninkesmi chybt.

Po dikladném rozcwieni se musi zaht organismus. ,Tato faze se nazyva
zpracovani, jehoZz Ukolem jefipravit organizmus jako celek na néasledujidst
tréninku. Nekdy se také nazyva fgoravnou. Ma za ukol zabezfiezapojeni zdraj
energie pro pohyb, optimalizovainnost jednotlivych funénich systém (dychaciho,
srden¢ cévniho, regulacelesné teploty a dalSich) a centrélni nervové seyskelky
vyznam ma i synchronizace a koordinace vi&chto systém dohromady.?’

Hra hu-tu-tu

Cil: pro zaliati organismu.

Postup:Nejsou zapdtbi zadné poicky, pouze dostataey prostor, rozéleny
na dv¥ poloviny. To je provedeno roZgnim Zirtnek na zelené &ervené a jejich

vhodnym usptadanim (jedna polovina plochy bugkrvend, druhd zelend).

37 Srow. PERC, TomasSportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004.
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Jednd se o hru, ve které dochazi k velké rivatiezi jednotlivci i celymi tymy.
D¢ti se rozéli do dvou druZstev o stejném dtn. Kazdé druzstvo zaujme postaveni
na své polovia. Kazdé druzstvo si vybere jednoho deaktery je vyslan na Uzemi
soupée. Tento jedinec musi porgkrateni stedové ¢ary, vtomto pipact prechod
Z jedné barvy do druhé, davydavat zvuk hu-tu-tu a zaravee snazit dotekem iadit
ze hry co nejvice hté soupée. DilezZité je, aby se dany zvuk vydaval na jeden nadech
Pokud se toto pravidlo porusi, iagi se tento judista ze hry sam. Je-li zachycen
na soupgveé strart a nepodd-li se mu navrat na svou polovinu herniho prostgeu
taktéZz vyazen. Nastane-li situace, kdy je na ploSe zadrzei@m hréi, a podai-li se
mu dotknout se vlastniho Uzendkieroucasti tla, korti hra pro vSechny ty, kiese ho
drzeli, nebo se ho&mkym zpisobem dotykali. B souboji nesmi nikdo opustit celym

télem Histe. Vitszem je to druZstvo, které kadi v&echny hige soupee®
¢ast: 30 minut
Cil:

Postup , Tori a uke jsou v pravém postoji. Tori zakirgpravou nohou vievo

Hlavni

procviceni chvatu De ASi Harai.

stranou a tahem levé rukyimeéje ukeho vykréit pravou nohou. V okamziku, kdy uke
prenasSi hmotnost na pravé chodidloiilgei tori chodidlo levé nohy na jeho patu
a kotnik. Podmet vede tori Sikmo vecamprst: ukeho nohy. Ukeho nohu podmeta tori
v okamziku, kdy na ni doSlapujgofimet= harai). V pipad, Ze jiz penesl uke svou
hmotnost z poloviny, je nutné nohu podragidraz= gari). P/ preneseni hmotnosti
naplno, nelze harai ani gari pouzit a tori provadiake pFizvednuti soupie

= gake. Pri podmetu tori zpevni prsty podmetajici nohy. Maldu hranu vedecsre
nad zemi, ficemz ptibeh sily podmetu stujpije tak, aby sila byla nejtéi v krajnim
bodk drahy podmetu, kdy ukectaa padat*®®

% Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girode. 1. vyd. Praha: Portal, 1998.
%9 |exikon: techs-katfonline]. Tiebk: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.orgspné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
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Obrazek ¢&. 2: De ASi Harai

Zdroj : Lexikon : techs-kata [online4]9

De ASi Harai procviujeme patnact minut seigtanim roli. Intenzita pddje
uréena pg@itanim trenéra, ktery kontroluje ¢iti a snazi se poskytnouttdm zgtnou
vazbu, pochvalit, upozornit jednotlivce ndgadné chyby a ukazkovymikladem je

odstranit.

Zavéreéna éast: 15 minut

Cil: zklidnit organismus a protahnout namahané svalstvo

Postup:Stretink provedeme stefnjako predeslého dne,Zadny sportovec by
nen¥l upustit od sportow# specifického nebo alespovSseobecného protahovaciho
programu. Ten by #h mit své pevné zakotveni v tréninkovém planu casovym
rozvrhem. Nkteré svaly lidskéhoela maji sklony k nadii, k"ecovitym stakim
a zkraceni.4!

V Satré se @ti prevliéknou, sbali si kimono a odchazeji na ubytovpals

S trenéry.

12:30-14:00 Okd, po kterém maji&i osobni volno.

14:00 VSichni se shromazdigal ubytovnou a spaieé odchazi do nedalekého
lesa, ktery je vhodnym prostorem pridppavovanou hru s nazvem unik
Z bludise. V lese bylo dané blud&tripraveno pedem, byla zapégbi

pevna fura, dlouha minimak 100 meté.

40 Lexikon: techs-katgonline]. Tiebi: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.org. spné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip&®.htm>.
“l KUHN, Katja - PLATEN, Petra - VAFA, Raminvytrvalostni trénink: Pivodce sportemCeské
Budkjovice: KOPP, 2005.
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Hra: anik z bludist &

Cil: orientace v prostoru.

Postup:Ve vzrostlém, pichodném lese bylo napnuto 100 nietiiné $ary tak,
aby se mezi seboutikila. Konec #iry znamend vychod a je oz igelitovym
s&kem naplgnym listim. Rozestavime jednotlivce n&zmd mista hraciho pole,
zavazeme jim @ a rekolikrat je zat@éime, & je dezorientace Uplna. Poté je jejich
Ukolem dostat se co nejrychleji ze spletéek tim, Ze najdou ten spravny vychod. Smi
se pohybovat pouze kolenitgy, pricemz snér mohou nénit jen u strond, nebo v
mist, kde se Siry kiizi. Je zakdzano se jakymkolivig@bem dorozumivat s ostatnimi.
Ti, kteri nasli vychod, si tiSe sundaji Satky & a vyckaji do konce hry, poté si mohou
mezi sebou stit své emoce, pocity a zaZitKy.

Jakmile vSichni najdou vychod, pomohou trémérsbalit provaz a Satky. Poté

odchéazeji na ubytovnu. Wkonaji hygienu a shrathgiZzse u odpoledni suany.

15:00 Odpoledni s¥ma.
16.00-17:30 Odchazime dé&dcvi¢ny, kde si v tét@ésti dne dti zahraji na rozhod

pii zapasech. Zakladni poznatky si tigi@svoji a vyzkousSi v praxi.

Hra na rozhod¢i

Cil: nawit se zaklady rozhodovanfizapase a osvojeni si postiniozhodiho.

Postup:Jsou pipraveny vytisknuté obrazky pro kazdého judistu &arnym
ukazovanim jsou &dem vSEpovany do pawti (viz Priloha ¢. 2). Jsou na nich
jednoduchym zfisobem vyobrazeny posunky rozkarh pro lepsi zapamatovatelnost.
Po tom, co je jim podle obraikukazano, jak je to sprawnrozctli se do dvojic a po
dvojicich dochazeji doprasid Zirnky a z&ind zapas. OstatnitipliZzeji, pogipad
povzbuzuji. Jeden z judissi vZdy zahraje na rozhditho pi zdpase svych kamanad
Trenér na vSe dohlizi a opravuje. VSichni si figstji role. Touto praktickou ukazkou se
déti nawi divat se i opravdovém zapase na rozkigt a aniz by &dély, co iika,

poznat podle gest a posunico rozhodi hlasi.

42 NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha: Portal, 1998.
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Na konci tréninku je fipraveno lano, na které byénkazdy judista urét bez
pomoci vySplhat. Po tom, co si to kazdy vyzkousij&i lehnou na Zignku a chvili

odpaivaji. Zhluboka dychaji a nasleglee protahuji stejnym gpobem jako rano.

18:00-19:00 \eere.
19:00-20:00 Veerni program.

Vecerni program: zdroje energie

Cil: Zamysleni nad meridianovymi masazemi, snahaludis dtmi.

Postup Komunikujeme s &mi na toto téma. Ptdme s#m dobijeji energii, zda
jidlem, rekreaci apod. Uvedemeéilpad meridianovych maséazi aepteme vybrany
clanek. ¥ti se @i poslouchani uvolni a nové informace si po #aém dnu dofe

zapamatuiji.

Meridianové masaze

V téchto masazich se energeticky ébbpovazuje za rozhodujici systém,
nadazeny vSem funkcim. Cilem je tedy obnova toku dmeeegoptimalni rozéleni
energie vile. Na otdzku, odkud se tato energie bere, ogffidiv staii Citiané
vytvoienim systémuit ohrivaci. Tento systém f¥eme spojit se slovem metabolismus,
neboli latkova vymina. Funkni celky rozélujeme na horni, s¢dni a dolni ofivac.

K dolnimu offivati, neboli vrozené energii patorgany ledvin, méového
méchyke, tlustého a tenkéhareva. Ukolem je vylogeni neisté energie. Dolni dfvas
reprezentuje vrozenou energii, kterouédlitudéluji jeho rodte. Proto zélezi na
zdravotnim a energetickém stavitegavajiciho (rodie). Tento vrozeny zdroj jechem
Zivota neovlivnitelny &asem se pouze zmensuje na zakiadotniho styluloveka.

Stredni oftivat, neboli energii ziskanou z potravin, f/etedni ¢ast trupu,
organy Zzaludku, jater, slinivky a Zoiku. Tato ¢innost je w¥dome ovlivnitelna.
Mnozstvi energie zavisi na stavu zazivacich argakvali€ prijimanych potravin. Na
piijmu potravy se zraé podili i rozngélnéni jidla, které usnaualje traveni. Rebytek
piijaté energie se uklada do dolnihaighce.

Horni olfivat reprezentuje energii ziskanou dychanim. Jéetvéasti trupu nad

branici, srdcem a plicemi. Energie se zde ziskaé&zduchu.Cinnost je ¢ast&ns
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védome ovlivnitelna. \EtSi mnoZstvi energie ziskdme prohloubenym a inteizi
dychanim. Bebytek energie se uklada do dolnihdioie.

S pibyvajicim wkem se postugnsniZzuje zasoba vrozené energie. Na vyznamu
nabyvaji dva zbyvajici Zisoby ziskani energie. Proto je pro starSi lidi valilezita
pestra strava a pohyb tierstvém vzduch(?

22:00 Veerka, kontrola pokdj.

3.6.3 Stireda - 3. srpna 2011

Treti den byvéa zpravidla kriticky, proto pro tentondelime voljSi aktivity.

7:30 Budéek.
8:00 Snida#&
9:00 Judisté se shromazdi na titvp'ed ubytovnou a rozti se do dvojic.

Hra: zivé zrcadlo

Cil: rozvijet vzajemnou komunikaci mezitchi, feSeni probléiina tvaivost.

Postup:Nejsou pateba zadné poficky, pouze volna plocha beraazek. Jedna
se o pantomimické ipdstaveni, zvla§tpro nezdastréné divaky. Jeden z dvojice
piedvadi nejiizrejSi pohybové kreace,cetre mimiky, a druhy se ho snazi dokonale
napodobit. Judisté se ve dvojicich vzajeénmedotykaji a po éitém case si vymni
role. Ke zpeseni této hry davameizné namity, co se ma ve dvojicichigdvadt.
Mohou se vytviit i viceclenné skupiny, ficemz dva pedvadji a ostatni jejich pohyby

a mimiku napodobujt*

3 Srov. Zdroje energie: individualni fistup, trénink a terapigonline]. 2002 [cit. 2011-01-22]. Reha-
arnika. Dostupné z WWW: <http://www.reha-
arnika.cz/index.php?option=com_content&view=arite=119:zdroje-energie&catid=36:meridianove-
masae&ltemid=69>.

“4 NEUMAN, Jan.Dobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha : Portal., 1998.
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Hra na honénou

Cil: hra na rozefati organismu.

Postup:Poté se é&i zaheji klasickou hrou na h@nou. Jeden je honici a snazi se
dotekem chytit dalSiho, ktery se automaticky stiakiez honicim. Whrava ten, ktery

zustal jako posledni nechycen.

10:00 Svéina
10:30 Odchod dcastocvicny
10:45-12:00 Dopoledni trénink
Judisté se posadi do seizy, zkontroluji si kamavédide sebe. Pozdravi se ,rei"
a prerikaji si spolén¢ sedm zakladnich pravidel (zdylost, odvaha, uffmnost,cest,

skromnost, respekt, sebeovladaniagistvi).

Piipravna ¢ast, rozcviteni: 30 minut

Rozcvicka, poskoky, pady.

Cil: zaltati organismu, posilovani ohebnosti a obratnodtnjee.

Postup:Zvolime aktivitu s nazvem Zelva.clistnici se roz#li do dvojic, jejichz
ukolem je vytvdit Zelvu, kterd se pomalym lezenirremisti do cile ve vzdalenostitp
metrii. Cil je oznaeny¢ervenou barvou tatami. Prakticka realizace protdkaze ¥tSi
judista z dvojice pevhstoji a druhy se kdmu postavicelem. Poté ho chytne za krk
a vyska@i tak, aby se mu stehny dostal témdo podpazi a mohl se zahaknout nohama
za zady stojiciho hég. Jakmile se druhého drzi péumhama, ugla zaklon tim, Ze se
pusti rukama a dostava se hlavou anod pazemi mezi nohy stojiciho bea Stojici se
piedkloni a rukama se s o0 zem. Druhy z dvojice se uchopi nad hmatem maikso
Dosahli jsme polohy, kdy sdibho Zelvy nedotyka ze#na ta se tudiz fize pohybovat.
Vpred se pohybuje h&ajenz ma kotetiny na zemi. Bcho Zelvy, tj. prohnuty heg
drzici se nohama za zada a rukama za kotniky, nam@pohybu Vied tim, Ze se pe¥n
drzi a paze zveda ve stejnych intervalech s nohaehay. Ukol je feSitelny, jde
o vytrvalost a trlivost. Zavody Zelv fipravi nezapomenutelné zazitKy.

“5 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha : Portal., 1998.
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Hlavni ¢ast: 30 minut

¢
Cil: procvieni chvatu Okuri ASi Harai.

Postup: Soupé se pohybuje stranoufipemz se dopousti chyby, Zéigpuva
nohy k sol. Tori ukrati vpravo ve sréru pohybu ukeho - obr. 1. V okamziku, kdy uke
piiblizi svou pravou nohu k levé, tori jej pravou paadzvedava, levou pazi z&ilaa
jeho loket do sedu tla. Sokasre prilozi chodidlo levé nohy na kotnik ukeho nohy
pravé - obr. 2. Vlastni hod dokgintori prudkym podmetem ve simu pohybu ukeho,
piicemz napina stojnou nohu v koleni. Aby ukernesl hmotnost na levou nohu, musi
jej tori ve spravny okamzik pravou rukou nadzvednauevou rukou mu loket pravé
Jvyrazit* piimo k pupku. Usgsny podmet vychazi z koordinace pohybu toriho
s pohyby ukeho, iptemz maléek podmetajici nohy se pohybujesite nad tatami.

Nejvetsi silu vyviji tori na konci podmetu, kdy uke nr&ontakt se zenif

Obrazek ¢&. 3.: Okuri ASi Harai

Zdroj : Lexikon : techs-katfonline]. a7

Nasleduje ogtovné stidani roli a gkolikanasobné opakovani.

Zavére¢na ¢ast: 15 minut
Stretink s dohledem trenérprovedeme jako na kazdém tréninku. Poté odchazi

déti z t€locvicny, na ubytova provedou hygienu a nastoupi na&ab

“% Srov. Lexikon: techs-katonline]. Trebi: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.oBpstupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
47 Lexikon: techs-katgonline]. Treb&: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.oi@ostupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
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12:30-15:00 Bti odchazeji na ofl, poté nasleduje osobni volno, které je
prodlouzeno o hodinu, aby se co nejvitedeslo hrozékritického dne.

15:00 Odpoledni s¥ma.

16:00-17:30 Odpoledni trénink. Genci se shromazdirgd ubytovnou a odchazi do

lesa k dalSimu programu dne.

Hra: poklady v lese

Cil: rozvoj soukzivosti, zabava.

Postup Je gipraveno 50 kamenzabalenych do alobalu (poklad)étDjsou
roz&kleny do dvou druzstev a je jim v lese vymezedityrprostor, ve kterém jsme
poklad ukryli. Kazdy kamen se nachazi na jiném éikiazdé druzstvo ma kosik,
do kterého bude nalezeny poklad dav@as, ve kterém vsichni najednou hledaji
kameny, je stanoven na 15 minut. Po slemic¢asoveho limitu bude kazdému druzsvu
spaitdn pa@et kamei. To druZstvo, které bude mit vice poklagtlyhrava a po zbytek

tréninku si niize volit hry, které chce hrat.

Trénink sily a koordinace

Cil: Konec tréninku zasitime do rozvoje sily, koordinace a spoluprace. dexn
o zdanli¥ jednoduché c¥eni, které progti silu sval, o kterych ani nevime, Ze je
mame.

Postup:Dva vaho¥ vyrovnani judisté si sednou na zéalem k sob a zvednou
nohy do vySe hlavy. V této poloze se chodidlyapo sebe a snazi se pozvednout panev

od zens. Pokud se jim to nedfa zkusi si sednout blize k spl®

18:00-19:00 \eete.
19:00-20:00 Veerni program. Abychom dnes neZaivali ani mysl, zahrajeme si
posledni hru.

Hra: kdyz dva délaji totéz
Cil: rozvoj komunikace a intuice.
Postup: Potebujeme list papiru, poipact Satek na & pro kazdého. Ve ile

dostane kazdy list papiru a Zay gipadré si zavaze &. Vedouci hry dava pokyny,

“8 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha : Portal., 1998.
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které postuptivykonavame:

1. sloZime papir na polovinu,
utrhneme levy roh listu,
podruhé slozime papir na polovinu,
utrhneme pravy roh listu,

opet sloZime na polovinu,

o g bk w N

uprosted sloZzeného papiru vytrhneme maly kus.

Po dokoweni otewveme @i, rozbalime papir a pozorujeme, zda jsme vnimali
a provadli pokyny stej. Pokud nejsou diry v papiru na stejnych mistedto ja
u ostatnich, hledame v nasledujici diskumiatly. *°

22:00 Veerka, kontrola pokdij.

3.6.4 Ctvrtek - 4. srpna 2011

7:30 Budéek.
8:00 Snidaa
9:00 Sraz na dve. B¢Zime pomalym tempem po dvojicich az ke stadionu.

Rozcviime si keni svalstvo, trup, panev, ruce, ramena, nohy.

Rychlostni cviéeni

Cil: rozvoj tymove spoluprace.

Postup: Rozdlime se do trojic po §i a stoupneme si za sebe do druzstev.
Padesat meir od druZstev je v zemi nainstalovanét pyci znaicich cil. Kazdé
druzstvo ma sy vlastni. BEZime po jednom do cile formou Stafetiicpmz jako Stafetu
pouzivame tenisovy réék. Di€ se co nejrychleji dostane do cile&ibzpet k druzstvu.
Rychle eda Stafetu, Zadi se nakone@dy a poka, az dobhnou vSichni. To druZstvo,
které zvladne ukol v co nejkratSidase, vyhrava. Po vydychaniagklusem miime
k ubytovre.

“9 Srov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha : Portal., 1998.
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10:00 Dopoledni swina.
10:30 Odchod dcastocvicny.
10:45-12:00 Dopoledni trénink.

Judisté se posadi do seizy, zkontroluji si kamavédide sebe. Pozdravi se ,rei"
a perikaji si spoléné sedm zakladnich pravidel (zdWlost, odvaha, ufdmnost,cest,

skromnost, respekt, sebeovladani).

Piipravna ¢ast, rozcviteni: 30 minut

Rozcvicka, poskoky, pady.

Hra na handikapované

Cil: Na tomto tréninku si zkusime, jaké to je mitityr handicap a jak se citi
znevyhodgné dctti. Nawi se a také si vyzkousi, jak je nutné si navzajemghat.

Postup V ¢epici jsou nachystany listiey s jednotlivymi handicapy. Painkami
jsou tudiz pouzeéepice, papirky a dlouhy provazek. Na papircichagiklad napsano:
nevidomy, neslysici, absence dolni &etiny, absence horni kdetiny apod. Kazdé dit
si vytahne dva papirky. Vifpac absence ¢které z koketin je mu pivazana k &lu,
aby ji nemohl g Ukolu pouzivat. Cilem je se takto handicapovaogtdt na misto,
které mu Wi trenér. V Elocvicné jsou rozestasny prekazky. Ostatni mu mohou
pomahat, nafklad prenést ho, pokud neiae pouzivat ani jednu koetinu. Deti maji z
této hry «tSinou velmi smiSené pocity a nuti je to o probliceadiskutovat a

piemyslet.

Hlavni ¢ast: 30 minut

Nasleduje procvovani chvai z predeslych da v boji. Pod dohledem trener
proti sok¢ judisté na Ziénce bojuji. Podminkou je pouziti O Soto Gari, De Harai
a Okuri ASi Harai.

Cil: procviceni Kata ZuZi zime, neboli krceni.

Postup Prvni obradzek ukazuje, jak se uchopuje limec kiamsoupie.Tori

zasune levou ruku dovihitimce pod ucho ukeho, pravou drzi limec, palecyritt
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a malikova hrana praveé ruky dlana keni tepnu. Tori tah& ukeho k splnapina limec
soupé&ova kimona a snazi se Skrtit pomoci tahu levouuuKkeeti obrazek nam ukazuje
naprosto stejné Skrceni, které je zna#oonze spodni pozice. Tori se musi ¢In
soustedit na pohyb nohou. Levym bércem blokuje ukelichio a pravym lytkem
poloZzenym na jeho lopatkach jefitahuje. Leva paze objima pravou, levy limec drzi
prsty umistnymi uvnit. Soupé taha tak, aby fiedklonil hlavu, v tomto okamziku
kruhovym pohybem i@d jeho hlavu umisti pravou malikovou hranu pod/g@racho

a dokorti Skrceni. Posledni obrazek nam demonstruje Skprenedené ze strany. Tori
kle¢i vedle ukeho a jeho ruce jsou unsigt op&né. K obraré se uke snazi W proti
pazi, jez je nah@. Obrance umisti digpod ut@nikav loket a druhou rukou kontroluje

jeho rukav. Zatleenim se snaZi zrusit soupe tlak.>

Obrazek . 4 : Kata Zuzi zime, neboli $krceni

Zdroj : Lexikon : techs-kat{aonline].51

% Srov. Lexikon: techs-katfonline]. Trebi: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.obpstupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
*1 Lexikon: techs-katgonline]. Treb&: 2010 [cit. 2011-01-03]. Judo-trebic.czweb.om@ostupné z
WWW: <http://judo-trebic.czweb.org/lexikon/techsip@.htm>.
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Zavéreéna ¢ast: 15 minut

Obvykly stre&gink pod vedenim trenéra.

12:30-14:00 Judisté se odebiraji kb, poté maji éti osobni volno.
14:00 Wechazi se ze dvora hlavni budovy. Cilemreenads stava mirny kopec
vzdaleny jen par set métr

Cviéeni rovnovahy

Cil: rozvoj koordinace, odolnosti rovnovazného systému neposlednfade

také zabava.

Postup:Nejsou zapdtbi zadné poicky, podminkou je pouze rovny travnaty
povrch. Lkelem tohoto cwieni je navrat do minulosti prdstinictvim bezprogedniho
kontaktu naSeho¢la se zemi. Na vrcholu svahu si vSichni lehnoutean,z maji
vzpazené paze a pomalu se kouliudm# svahu. Na druhy pokus se&mau koulet dai
vSichni dohromady. Nejvice zalezi na prvnim, ktedava tempo celé skuginPro
pozmenéni situace se mohowtd rozcklit do dvojic, lehnout si hlavami k séba i
vzpazeni se chytnout za ruce a poté se skoulétzobkvahu. K bezgaosti cviendi
musime nejprve zkontrolovat povrch svahu a miniroadat mozna rizika, néjklad
odebrat kameny, klacky a@tve. Cviceni neni vhodné pro osoby trpici zavmait>>

Poté se vracime #pna ubytovnu, vykoname osobni hygienu a shromégdien
v jidelrg.

15:00 Odpoledni s¥ma.
16:00-17:30 Odpoledni trénink.

Judisté se posadi do seizy, zkontroluji si kamavédide sebe. Pozdravi se ,rei"
a perikaji si spoléné sedm zakladnich pravidel (zdWlost, odvaha, ufdmnost,cest,

skromnost, respekt, sebeovladaniagistvi).

*2 5rov. NEUMAN, JanDobrodruzné hry a cveni v girodé. 1. vyd. Praha : Portél., 1998.
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Piipravna ¢ast, rozcviteni: 30 minut

Rozcvicka, poskoky, pady.
Hra na vika a ovatky

Cil: rozeltati organismu.

Postup:WuzZijeme hru na vika. Je ¢&n jeden hr§ ktery pgredstavuje postavu
vlka. Jak je znamo, vici se pohybuji ptyfech, tudiz i nami weny vik nesmi chodit
pouze po nohou. Pro urychleni pohybu se smi pohatbiojmymi zpisoby, napklad
valet sudy, dlat kotouly. Po dvou &haji pouze ostatni, kiepredstavuji ovéky. Vik
tyto oveky chyta za nohy (za cip kimona nebo rukavy). Tecka, ktera je chycena,
nebo strhnuta na zem, se automaticky stava takkémv Vitzi to dig, které Zistane
jako posledni na nohou. Pravidla doplnime omezewimeity prostor>

Hlavni éast: 30 minut

7

&5
Cil: Hlavni ¢ast tréninku bude zafiena na stabilitu, motoriku, pésh a taktiku.

Postup:Zahrajeme si hru oskka. Jedna se o s@itjak pro jednotlivce, tak i
pro druzstva. Dva judisté se postavi do zakladpisiojecelem proti sob. Proviéknou
si pas kizem kolem bok tak, aby kazdy drzeli jeden konec pravou rukols Pezi
sougzicimi je napnut a nesmi se ng rsahat druhou rukou. Pohybovanim Bok
povolovanim napnutého pasku a podobnymi pohybynsgisjeden druhého vyvést
z rovnovahy. Ten, ktery prvni &ié krok pro ziskani rovnovahy, automaticky prohrava
V této hHe se vydtdaji vSichni, aby si vyzkouSeli souboj i se vSewdihovymi

kategoriemi judist.>*

> Srov. WELIS, L. Zawrecna seminarni prace pro trenéry juda IFidy [online], [akt. 2006-09-18],
[cit. 2011-02-13]. Judo TJ AutoSkoda Mlada BoleslBostupné z WWW: <http://judomb.cz/napsali-
nasi-treneri/zaverecna-seminarni-prace-pro-trengtg-ii.-tridy. html>

> Srov.VCELIS, L. Zawrecna seminarni prace pro trenéry juda lfidy [online], [akt. 2006-09-18], [cit.
2011-02-13]. Judo TJ AutoSkoda Mlada Boleslav. Dpsé z WWW: <http://judomb.cz/napsali-nasi-
treneri/zaverecna-seminarni-prace-pro-trenery-jueaidy. html>
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Obrazek ¢&.5 : Osmitka

Zdroj : Zawrecna seminarni prace Ing.Jélis Ludtk: Zawrecna seminarni prace pro trenéry juda Il.

t7idy [online] >

Posilovani
Zbyvajiciétvrt hodinu hlavniasti vyplnime posilovacimi cviky.
Cil: posileni svalstva, fyzicka 24t
Postup: Déti se rozestavi tak, aby ao kazdé kolem sebe dostatek mista.

Na pokyny trenéra §tlame kliky, Zenské i muzské, sedy lehgmy.

Zavéreéna éast: 15 minut

Obvykly stregink pod vedenim trenéra je ,jak uz bylo vySe unedautny.

18:00-19:00 \eete.
19:00-20:00 Veerni program.

Vecerni program: zaklady biologie
Cil: osvojit si zaklady biologie lidskéheéla s ohledem nagk déti.

5 VCELIS, L. Zawrecna seminarni prace pro trenéry juda IFidy [online], [akt. 2006-09-18], [cit.
2011-02-13]. Judo TJ AutoSkoda Mlada Boleslav. Dpsé z WWW: <http://judomb.cz/napsali-nasi-
treneri/zaverecna-seminarni-prace-pro-trenery-juetaidy. html>
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Postup:V jidelr¢ rozdame papiry a pastelkyéDmaji za ukol nakreslit lidské
télo pod kizi, svaly, které cely tyden trénuji, ungisit jednotlivych orgaf, podle jejich
uvazeni. Poté kazdyiedstavi a popiSe &y obrazek ostatnim. Nasleduji opravy
a vys\wtleni ze strany tren&r Pomoci ukazek zcebnic biologiecloveéka je ditem
nazorrg vyswtleno, jak lidskédlo vypada pod povrchem. Nasleduje hygiendiprpva

na veerku.

22:00 Veerka, kontrola pokdij.

3.6.5 Patek - 5. srpna 2011

7:30 Budéek. Deti odchazeji na snidani do jidelny.
8:00 Snidaa
9:00 Sraz 7&k pred ubytovnou, &ime na stadion, kde se budou odehravat

dopoledniinnosti dne.
Fotbal
Cil: procviéeni hlavig dolnich koretin a panve.
Postup:Déti jsou rozaleny do dvou druzstev. Posledni ranni trénigkujeme
fotbalu. Po skoteni se odeberme &pna ubytovnu ke swiné. Nechybi obvykly
stretéink na protazeni namahanych sval

10:00 Dopoledni swna.
10:30 Odchézime do nedalekého lesalyicnou za delem hry.

Hra: poklad béja

Bude zapdtbi velkého prostoru. Trefiémaji pripraveny ponicky v podoks
pokladu (sladkosti) a listky se zpravami.

Cil: rozvoj spoluprace mezi jednotlivci, tymovéSeni problému a také rozvoj
télesné zdatnosti.

Postup Objevujeme stale nové doklady o minulosti keltdkkmeri. Existuje
mnoho dikazi o jejich existenci v podabzlatych minci apod. Mista vedouci &rtto
pokladim jsou ozn&na znamenimi. Podle stop, které bychonili rmésledovat

a postupt odkryvat, nabyvaji w@itého vyznamu. Vedou k pokladu, ke kterému se
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musime dostat v co nejkratSitase. Rozélime se do §ti druZstev poitch a zéiname

hledat poklad vSichni najednou. Zpravy jsou zdvgjaruloZzeny na gi mistech. Prvni

napowda je poskytnuta druzstvu ihned na zaktad@meér dalSiho pokréovani naleznou

u vstupu do lesa na schovanych papircich. Musiedosgat zn&ky z kamer, chodit

potichu, abychom nenapovidali ostatnim druf@stvK napo¥dam jsou vyuzity veSkeré

piirodni materialy, najklad &tve, stromy, kameny apod. Na papircich s indicigsm

nakreslena kolka, které druzstvo musi najit, abyélo, zda se pohybuje spravnym

smérem. Kola jsou taktéZz twena z pirodnich materidl. Dé&ti musi byt bystré

a pozorné, aby jednotlivé napmly negehlédly. Druzstvo, které prvni najde poklad,

vyhrava. Cely poklad se pak stava jejich majetkemoiou s nim po domlgwalozZit,

jak uznaji za vhodné.

K bezpé&nostnim pravidim této hry pai nejen opatrnost pohybu v terénu, ale

i zédkaz skupinu opustit nebo se jen vzdalit bisdomi trenéra. #&d zah4jenim je mozné

domluvit si utité signaly zaznamenavajici stav nouze a konec®hry.

12:00-12:30 Odebirame se ¢zpna ubytovnu, é&i vykonaji osobni hygienu a
piipravuji se na old.

12:30 Naji se a dostavaji zaslouzené osobni volno.

15:00 Odpoledni s¥mna.

16:00-17:30 Sejdeme se na #wosedneme si na deky do kruhu a tfemBodnoti
kazdého judistu zvl&S Nakonec dojde k vyhlaSeni nejésSgejSich
jedinai, predani hmotnych cen, jako jsou hi&tad nové pasky, judo
tricka, sladkosti apod. & feknou jednotli¢ swij nazor na tydenni
soustedni a odpovi na otazku, zda by si tento tyden zoyealio Poté
jsou ponechanytasi popovidaji, pop zahraji hru, kterou cét.

18:00-19:00 \eete.

19:00-20:00 Veerni program, ktery se bude odehravat v bédosspektive v jidekn

za’neme hrou na pantomimu.

* NEUMAN, Jan.Dobrodruzné hry a cveni v girode. 1. vyd. Praha : Portal,. 1998.
51



Pantomima

Cil: zabava, rozvoj ugmi vystupovat ped lidmi.

Postup:Zahrajeme si hru na pantomimu. Tréng piipravili papirky s nazvy
raznych vlastnosti, zé@t a znamych osob. Kazdy si vytahne z jednéietegorii svj
papirek, aniz by é&komu prozradil, co je naém napsano. Pokud si nevi rady, mohou
pozadat o pomoc kteréhokoliv z treméPostavi se doprdstd a bez jakychkoliv slov,
pouze posunky a pantomimou se shazi ostatiéavpst, o co se jedna. Zbyteiidse
snazi uhodnout, co hered¢epvadi wasovém limitu i minut. VWstidaji se vsichni

minimalré jednou.

22.00 Veerka, kontrola pokdi.

3.6.6 Sobota - 6. srpna 2011 (den odjezdu)

------

7:30 Budéek.

8:00 Snida&

9:00 Deti si postups bali \&ci, trenér kontroluje pokoje.
10:00 Dopoledni swna.

10:30-12:00 Rode si fijizdi k ubytovrg pro své dti.
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Zaveér

Béhem tvorby této prace byla zgéia absence nabidky juda, jako sportu, na
zakladnich Skolach v Hranicich, proto jsme se $ingefito Upolovy sport Zadit mezi
moznost traveni volnéhocd. NavrZzenym tydennim programem je moZridi daugit
vécem, které se jim budou hodit i v dalSich etapaebta.

Budovani zdravého nadhledu naétsa seznamovani se se sebou samymi se
nenadi ani ve Skole, ani na tréninku. Zgay zdjem o toto letni soustkni je
impulsem k jeho realizaci.

V prvni kapitola je ¥novana Judo klubu, ktery mé& sidlo vetsty Hranice
na Mora¥, a jeho Ukolem v tomto &t. Dale jsme blize popsali uvedenésto, jeho
historii, obyvatelstvo a organizace zgjigci vyuzivani volnéhocasu dti. Druha
kapitola je ¥novana konkretizaci klubu a judu obéck této kapitole je také uvedena
SWOT analyza a vyzkum zji§jici zdjem o letni soustdni juda, které je podrokn
popsano ve feti kapitole tohoto projektu. i€ti kapitola se zaobira rozpisem
piipravovanych aktivit pro mladé judisty po dobu telérvani letniho souisdni.

Domnivame se, Ze tento projekt bud&npsem nejen mladym judish,
ale i jejich trendim a jeho realizaci podle zj&tych informaci nic nebrani. Pokud se
tak stane, pak tento bakedky projekt spini s§ cil. Takove zjis&ni by pro nas bylo

bezpochyby veliceifznive.
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Priloha ¢.1 Dotaznik

Letni sous¥edéni Juda Clubu Hranice
Tento dotaznik je nezdvazny,jde pouze emjizajmu !
Motto: LenoSit mizete doma, pogd'te se pobavit a nagit se novym
vécem zabavnou formou!!!
Termin: 1.8. (pondli) - 6.7. (sobota) 2011

Ubytovani: Kantyna vinarna ubytovani - Siladi FrantiSek Ingifova 221, 753
62 Potstat

Tréninky: ZS Potstat -docvicna, okoli Skoly, venkovni areél ubytovny
Cenal700 K&

V cené je zahrnuto: 5 noci na ubytow) plnd penze i se s¥akami, (tast
trenéfi, pomicky, ceny pro nejlepSi a nakup materialu.

Program: Na tomto sousedni nefijde o pouhou fipravu na zapasy, ale také o
teoretickoucast juda, ktera séasto zanedbava. Jedna se o nazvoslovi, spravnou
Zivotospravu, hygienu apod. Dvoufazovy trénink, &eny na fyziku a randori
ovSem nebude chyb Celym tydnem se budou sanmep prolinat i hry a

soutze. Cilem je stmelit co nejvice kolektiv a potipeztahy mezi jednotlivymi

judisty.
Whlé&Seni sportovce tydne a zajimavé ceny prezgiher.
. Pohlavi — podtrhnéte: chlapec/divka
. Vék — prosim napiste:
. Podtrhnéte spravné:mam zajem-nemam zajem
Dekuiji
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Priloha ¢. 2 Obrazky

POMEZNiI ROZHODGI

|| POZICE POMEZNIHO ROZHODGIHO

AKCE UVNITR

=
AKCE MIMO

MATE V NEWAZA

I HANTEI (PO UKONCENIZAPASU "GOLDEN SCORE" ||
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UPRAVA JUDOGI ZRUSENI VYHLASENEHO NEPLATNE
HODNOCENI
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