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1 Uvod

Judo je bojovy sport, ktery vznikl v Japonsku a jeho zakladatelem je Jigoro Kano.
S vidinou vytvofeni lepsi spolecnosti zalozil Kodokan (kolébka juda). Judo dle jeho slov
rozviji mentalni a fyzickou stranku ¢lovéka (Malliaropoulos, et al., 2013). Z jeho filozofie
vychazi hlavni motto International judo federation (IJF) Judo, vic nez sport. Z toho lze
usoudit, ze judo muze presahovat ramec sportu a zapojit se do kazdodenniho zivota jedince.
Judo lze vyuzZit k sebeobrané a také uci sportovce vzdjemnému respektu, pokote, ucte,

sebeovladani, trpélivosti, bojovnosti a uméni ptijmout prohru.

Vroce 2017 vznikl v Olomouci oddil Judo Warriors, jehoz cilem je pfedavani této
myslenky dal§im generacim prostfednictvim tréninkdi déti v netradicni formé. Podoba
tréninkit je pfizplisobend ponckud uspéchanému zivotnimu stylu. Oddil umoziiuje détem
trénovat ptimo v prostordch Skolek a Skol v ramci Uspory ¢asu s dojizdénim na tréninky.
Rodice tento zplsob trénovani vitaji, ale kvlli velkému poctu tréninkovych mist je zapotiebi
odpovidajici pocet trenéri. Nasledkem toho vzniké riznorody tréninkovy proces juda, s jehoz
obsahem se trenéfi nemusi shodovat. Kvtili této skutecnosti se ve své praci zabyvam ucelenim
tréninkového procesu v jednotlivych skupinach. Diky sestaveni ro¢niho tréninkového planu
muze také dojit k lepSimu casovému rozvrzeni tréninkii a mimo jiné ke zvySeni poctu

naucenych technik, drzeni a chvatti s ohledem na dané pohybové schopnosti a dovednosti déti.

V této praci vychazim ze studii zabyvajicich se judem a také z vlastnich zkuSenosti
ziskanych v roli reprezentanta CR prostfednictvim nékolikandsobné uéasti na mezinarodnich
zavodech. Nyni vyuzivam vlastnich poznatkli z pozice trenéra IIl. tfidy v oddile Judo

Warriors.



2 Prehled poznatkii
2.1 Judo

Vsechny bojové sporty a tedy i judo, se vyvinuly ze starobylych zpiisobli boje
a nejriznjSich bojovych uméni. Jejich cilem bylo, aby se c¢loveék dokézal ubranit

v opravdovém boji na zivot a na smrt (Srdinko, 1987).

Judo je japonské bojové uméni, jehoz zdmérem je obrana a Utok beze zbrani. Slovo
judo“ pochézi z Japonska, v doslovném piekladu do ¢eského jazyka znamena ,,jemna cesta®,
,,Ju“ znaci jemnost nebo také poddani se, ,,do* se preklada jako cesta. Mezinarodni vyraz pro
¢loveéka cviciciho judo je ,,judoka®. V cestin€ je to judista. Jednotlivé techniky si do dnesnich

dni zachovaly svou tradici a jejich nazvoslovi se zfidkakdy preklada (Schéfer, 2007).

Zakladatel juda profesor Jigoro Kano (1860-1938), byl v dobé svého mladi ¢asto svymi
siln€j$imi spoluzéky fyzicky napadan. Pozdéji, pomoci studovani starych materialii a praxe
jiu-jitsu shromdzdil poznatky tehdejsi doby, diky kterym zalozil vlastni systém Kodokan-
Judo. Tento nazev mél odlisit tehdejsi neoblibené jiu-jitsu od noveé vzniklého systému.
Na zacatku stanovil zdklady etického chovani v dozo (t€locviéna) vici spoluzdkiim a uciteli
(Cesky svaz juda, 2020). Kodokan-judo brzy ziskalo na oblibenosti, ale také vznikala
nevrazivost ostatnich Skol. Aby se rozhodlo jednou pro vzdy, ktera Skola ,,sebeobrany* je
nejlepsi, probéhlo tzv. Dozo-dzabury (utkéni pravdy), které bylo uspotfddano feditelem
tokijské policie. Skoly zapasily mezi sebou v tymech po dvanacti ¢lenech. Zaci Kodokanu
zvitézili v jedenacti z dvanacti vzajemnych utkani. Od roku 1882 vznika ,,judo* (Takahashi,

2005).

Po skonéeni druhé svétové valky vroce 1945 dochézi k rozifeni Ginnosti Ceského
svazu juda. V roce 1953 spadal Cesky svaz juda pod Evropskou unii juda (European judo
union - EJU), pfevzali jsme jejich pravidla a vzniklo prvni reprezentacni druzstvo muzi

v CSR (Cesky svaz juda, 2020).
Mezi nejznamé;jsi svétové judisty poslednich let patii:
Ilias Iliadis - nejmladsi vitéz OH (vaha -81kg)
Teddy Riner - Od roku 2011 neporazeny do tinora roku 2020 (vaha +100kg)

Lukas Krpalek — vitéz OH, 2x mistr svéta, 3x mistr Evropy (véaha 100/4+-100kg)



Daria Bilodid — nejmladsi mistryné svéta (vaha -48kg)
Ryoko Tani — 7x mistryn¢ svéta, ucastnice 5 OH (vaha -48kg)
Majlinda Kelmendi — ziskala prvni zlatou medaili z OH pro Kosovo (vaha -52kg)

2.2 0Oddil Judo Warriors Olomouc z.s.

Judo Warriors je judisticky oddil vznikly vroce 2017. Tento oddil ¢itd 15 trenéra
acviGiteld juda. VétSina trenéri jsou byvali reprezentanti Ceské republiky a studenti
Univerzity Palackého v Olomouci. Pfedsedou tohoto oddilu je Marek Svestka, byvaly Eesky
reprezentant a nyn&jsi trenér II. tiidy. Pan Svestka popisuje tento oddil takto: ,,nasim cilem je
vybudovat u déti kladny vztah ke sportu a minimdalné deéti naucit padat, coz jim muze prinést

obrovskeé benefity do zivota.*

Cilem tohoto oddilu je naucit déti padovym technikdm, gymnastickym dovednostem,
znalostem chvatll z vybranych kyu a pfipravit déti pro vstup do spfateleného oddilu Judo
Klubu Olomouc, kde je détem zarucen vétsi objem tréninkovych jednotek, coz je u vékové

kategorie star$ich zaka podstatné.

2.3 Projekt Judo do Skol

Projekt Judo do $kol s origindlnim ndzvem ,,Judo at school* vznikl v roce 2013. Tento
projekt si dava za cil propagaci juda mezi zaky na zakladnich a matetskych Skolach. Evropska
unie juda timto projektem apeluje na jednotlivd ministerstva Skolstvi v evropskych zemich,
aby zapojily judo do osnov télesné vychovy. Podstatou je specialni 3. hodina télesné vychovy
pod dohledem odborné vyskolenych pedagogl piimo ze zdkladnich Skol nebo za ucasti
instruktora juda. Program pro zakladni Skoly se tyka déti od 6 do 8 let a skladd se z 10
vyucovacich jednotek po 45 minutach. Hlavnim cilem projektu je docilit zvySeni pohybové
aktivity déti. Pro tyto hodiny juda neni potiebné, aby zaci nosili judogi (European judo union,

2013).

Za vznik projektu Judo do kol v CR se v roce 2014 zaslouzil prezident evropské unie
juda Sergey Soloveychik spolu s piedsedou ¢eského svazu juda Jitim DolejSem a hejtmanem
Olomouckého kraje Ing. Jifim Rozbotilem. Od 21. — 22. 3. 2014 se v Olomouci konal EJU
seminaf pro zajemce o tento projekt. Tento seminai byl koordinovan viceprezidentem EJU
Michalem Vachunem. Seminafe se také Ui¢astnili dva francouzsti experti na détské judo Jean

Pierre Gibert a Patrick Roux. Seminaf byl ur€en predevsim pro trenéry juda, ale také i pro
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studenty Univerzity Palackého z fakulty télesné kultury se zaméfenim na télesnou vychovu

a sport (European judo union, 2014).

Vroce 2014 se do projektu Judo do $kol zapojily tyto staty: Ceska republika,

Chorvatsko, Litva, Portugalsko, Rusko, Gruzie, Mad’arsko, Spanélsko, Italie, Francie.
V CR bylo v roce 2015/2016 vybrano 17 $kol v 11 krajich.

V roce 2019 Norska federace juda zavedla podobny projekt pod Evropskou unii juda
pod nazvem ,,judo ukemi lessons at school* — vyuka padu ve Skole, do které¢ho byly okamzité

zapojeny 2 tamni $koly (European judo union, 2019).

2.4 Charakteristika déti mladSiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vek zac¢ind mezi Sestym a sedmym rokem a konci jedendctym
az dvanactym rokem, kdy se dostavuji prvni znamky dospivani. Obdobi mezi 6. — 11. rokem
se dale rozdé€luje jesté na dve ¢asti, z pohledu biologického 1 psychickéhona 6 —8 leta 8 — 11

let (Kucera et al., 2011).

Kucera et al. (2011) oznacuje obdobi mladsiho Skolniho véku také jako obdobi pile
a snazivosti. Dité plni roli, kterd je oekavana od jeho nejblizsich osob, snazi se chovat, tak
aby se mu dostalo pochvaly. Béhem této ¢asti zivota dochazi k neustalému kvalitativnimu
vyvoji a zdokonalovani vSech schopnosti, dovednosti a poznatkil a to jak po strance fyzické,
tak po strance psychické. Jobankova et al. (2003) poukazuje na formovani détské osobnosti
v tomto obdobi. Judisticka etika a ufeni se zakladnim ctnostem, mize mit kladny vliv na
formovani osobnosti ditéte. Dité je schopno potlacit své jiné potieby, pokud citi, ze jeho
nejblizsi od né&j ocekdvaji uspech. Pokud se mu toto nedafti, Casto se situaci postavi. Protest se
muze promitnout do jiné oblasti zivota. Mladsi skolni vék je podle Dovalila (1992) kritickym
obdobim, kdy si dit¢ mize vytvorit kladny vztah k pohybové aktivit¢. Déti naslouchaji
nazorim ostatnich, mnohdy je tyto ndzory mohou ovlivnit na cely zivot. Vyvoj motoriky
v tomto obdobi je zdsadné ovliviiovan vychovou a vlivem vnéjSiho prostfedi (Jansa &

Dovalil, 2007).

Znaénym faktorem je v tomto véku Skola. Po nastupu do ni, je dit¢ odlouc¢eno na
pomérné dlouhou dobu od rodi¢t a diky tomu se uéi samostatnosti a sobé&staénosti. Skola ma
znaény vliv na psychicky a socidlni vyvoj ditéte. Dit¢ se musi naucit respektovat ucitele

a zapojovat se do tifidniho kolektivu (Ptacek & Kuzelova, 2013). ZlepSuje se zrakové a
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sluchové vnimani. Dité ma tendence byt peclivéjsi a vytrvalejsi. Zkouma véci mnohem

podrobnéji, po ¢astech a ne jen v celku, jak tomu bylo diive (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Pohybovy vyvoj je vtomto obdobi charakterizovan piedevs§im vysokou a spontanni
nutkavosti pohybu. D¢ti si osvojuji nové pohybové dovednosti velmi snadno, protoze vychazi
z ptirozené motoriky. Nové vzniklé motorické vazby musi byt nadéale rozvijeny, nebot’ mohou
byt rychle zapomenuty. Peri¢ (2012) dale doporucuje herni formu k nacviku téchto
dovednosti. Machova (2002) ktomuto pfidava, ze jednotlivé tkony jsou doprovazeny
znacnou neuspornosti pohybu, jelikoz se k provedeni urcitého cviku zapojuje najednou vétsi

pocet svalovych skupin, nez je nutné.

Vzhledem k vysoké spontanni pottebé pohybu u déti tohoto véku je nutné, aby trenér
vénoval zvySenou pozornost organizaci tréninkové jednotky a predevSim zakladim
bezpec¢nosti. Détem v tomto véku je vhodné vzdy podat jasné slovni pokyny a nejlépe je
doprovodit nazornou ukazkou. Ukazka by méla byt provedena v co nejlepSim mozném

provedeni.

2.4.1 Anatomicka a fyziologicka specifika mladsiho Skolniho véku

Z hlediska télesného vyvoje mizeme pozorovat nahlé ristové zmény ve vysce i télesné
hmotnosti (Rybova, Ryba, Jilek, 2013). Dit¢ béhem roku vyroste zhruba o 5 cm a pfibere na
télesné hmotnosti az 3 kg. Méni se i1 proporcionalita téla. Dolni i horni koncetiny se
prodluzuji. Zpomaluje se rast hlavy a diky tomu je jeji pomér k télu mensi (Machova, 2002).
Zaktiveni patefe se ustaluje, t€lo méni svij tvar (Peri¢, 2012). V této zivotni etapé zacina
formovani pohlavnich rozdili mezi divkami a chlapci. Nejedna se jesté o vyvoj sekundarnich
pohlavnich znaki. Jedna se o zmény ve stavbé kostry, predev§im panve, ramen a lebky

(Machova, 2002).

Béhem vyvoje dochazi ke zdokonalovani svalstva. Pro toto obdobi je velmi typicky

nacvik pohybovych navyki (Machova, 2005).

Hrudnik a dychaci svalstvo neni dostatecné vyvinuté. Dité v tomto véku ma vétsi pocet
nadechl za minutu nez dospély ¢lovék. Détsky organismus ma zvySenou spotiebu kysliku.

Toto vyvazuje zvysSenou frekvenci dychani (Vilimova, 2002).
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Vzhledem k témto skute¢nostem se déti pii nacviku jednotlivych technik ve dvojicich
rozdé€luji idedln¢ dle poméru télesné vysky a hmotnosti. Pokud télesna vyska nevyhovuje, je

vhodnéjsi nacvik se zhruba stejné tézkym soupetem.

2.4.2 Psychologicka a sociologicka specifika mladsSiho Skolniho véku

Podle Gutovice (2004), déti vidi véci celkové a déavaji na prvni dojem: hodny, zly,
prijemny, nepifijemny. Pozornost se stava stabilnéjsi a umyslnou. Koncentrace pozornosti
muze byt vyjadiena v situaci, pokud dité vi pfesné, co ma délat a zadany kol je pro ngj

zajimavy, srozumitelny a vyzaduje jeho aktivni ucast.

Intelektualni vyvoj se stavd dynamickym. Pro inteligentnéj$i déti je snadnéjsi plnit
ukoly a povinnosti a také je pravdépodobnéjsi, ze uspésné ukonci vzdélani. Naopak déti
s niz$i inteligenci maji pii plnéni zadanych tkold problémy a vyzaduji individualni pomoc
uciteld, ¢i rodi¢h. Vhodné socialni podminky, umoznuji rozvoj intelektualnich predispozic a
dosdhnuti jejich genetickych limitd (Gutovi¢, 2004). Podle Vilimové (2002), Skola znacné
ovlivituje détské mysleni a formovani jejich z4jmia. Nazorné ukézky a vhodné pomiicky jsou
dilezité pro spravny rozvoj mysleni. Naopak déti jesté pln€ nechapou abstraktni pojmy a

jejich uziti je nevhodné (Vilimova, 2002).

Pti nastupu do Skoly se déti stadvaji Cleny organizované skupiny. Zaclenéni se do
skupiny je pro né velmi duilezité, zacinaji spoléhat na jednotlivd hodnoceni svych vrstevniki,
ziskévaji osobni ¢i skupinové tspéchy a prohlubuji své pratelstvi. Chovani spoluzakt déti
ovlivituje, pozorn¢ sleduji modely chovani svych vrstevnikli a za¢inaji se oddélovat od rodict.
Zacinaji tvorit malé skupiny o 3 az 5 ¢lenech. Svoji roli, ¢i popularitu ve skupiné ziskéavaji
pomoci nékterych vlastnosti: odvaze, upfimnosti, ¢i srozumitelnosti. Naopak jsou i jedinci,
které je pro skupinu nepfiijatelné. Chlapci jsou obecné méné popularni nez divky (Gutovic,

2004).

Béhem pohybovych aktivit déti mladsiho Skolniho véku hraje vyznamnou roli motivace.
Podle Perice (2008) 1ze prostiednictvim motivace cilit na déti ve dvou rovinach. Prvni z nich
je takzvana prozitkovd motivace, diky které dité prozivd legraci a néco, na co bude
v budoucnu vzpominat. Déti mladsiho Skolniho véku je tedy vhodné zabavit béhem tréninku
oblibenou hrou. Druhy typ motivace je snaha byt ispéSny a naucit se novym vécem a mit

chut’ srovnavat se s ostatnimi. Vychodiskem tohoto druhu motivace je piedev§im piijemny
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prozitek a stav pfiméireného vzruseni. Dilezitym faktorem je volba pohybové aktivity tak, aby
odpovidala vykonnosti ditéte a tim piivétivé motivovala dit€¢ k ¢innosti. Pokud by byla
obtiznost dané situace vyssi nez jejich schopnost vyporadani se s piekdzkou, mize dité zazit
uzkost ¢i strach a prozitek bude negativni. Naopak, pokud je pohybova aktivita pfilis
jednoducha a dit¢ ji perfektné ovlada, mize pocitovat nudu a ztratit zdjem o tuto aktivitu.
V neposledni fad¢ hraje vyznamnou roli motivace ze strany trenéra. Psychicka stranka ditéte
je velmi kiehka, a proto by trenér mél dobte volit sva slova, déti povzbuzovat a chvalit, nebot’
jim muze nepfiméfenou kritikou uskodit. V judu se rozviji schopnosti zvladat agresivitu,

dochazi k rozvoji taktického mysleni a anticipace (Choutka & Dovalil, 1991).

2.5 Pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho véku

Pohybova aktivita je komplex lidského chovéni, které zahrnuje vSechny pohybové
¢innosti Clovéka. Je uskuteciiovano zapojenim kosterniho svalstva za soucasné spotieby
energie (Fromel, Novosad & Svozil, 1999). Mékota & Cuberek (2007) definuji pohybovou
aktivitu jako ¢innost, kterd nastdva diky kontrakci kosterniho svalstva. Tato ¢innost je
charakteristicka energetickym vydejem. Provadéni pravidelné pohybové aktivity ma dle
Sigmunda & Sigmundové (2011) velmi pozitivni dopad na zdravi clovéka. Napomaha
prevenci nebo piimo eliminuje mnozstvi zdravotnich potizi. Je pro ¢lovéka dalezitym prvkem,

jenz brani vzniku civiliza¢nich chorob.

Vliv technologického pokroku je v soucasné dobé velmi znacny, spolu s timto
fenoménem se snizuje mira i celkova intenzita piirozené pohybové aktivity. U déti na
zakladnich skolach mlzeme pozorovat nechut do pohybovych aktivit. Déti upfednostiuji
aktivity, které se vyznacuji fyzickou necinnosti, kvili televizim, pocitacim a dalSim

technologickym vymozenostem (Machova & Kubatova, 2009).

Kristofi¢ (2006) vyzdvihuje obdobi mezi 8. az 12. rokem jako ,,zlaty v€k motoriky*.
Proto je zddouci détem v tomto veku prizpusobit trénink tak, aby svym obsahem odpovidal co
k prudkému narastu percepcnich schopnosti. Rozviji se periferni vidéni a zlepSuje se odhad na
vzdalenost, ¢i na rychlost pohybujicich se pfedméti. Mimo jiné, lze na tyto dovednosti

v pozdé&jsim veéku navazat, dale je rozvijet a zlepSovat tak uroven motorickych schopnosti.
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2.5.1 Senzitivni obdobi

U déti je trénink pohybovych schopnosti a dovednosti dle Perice (2012) rtznorody

ajinak efektivni v kazdém roku zivota. Pohybové schopnosti jsou diky tomu rozdilné

trénovatelné. Jako citlivé neboli senzitivni obdobi jsou oznacovana vyvojova stadia, ktera jsou

vhodna k rozvoji danych schopnosti a dovednosti.

Jednotlivé veékové hranice senzitivnich obdobi a efektivitu jejich tréninku popisuje Peric et al.

(2012) takto:

a)

b)

vysoka efektivita tréninku:

zakladni koordinace pohybti: 6-8 let;

kombinace pohybt: 7-10 let;

frekvence pohybti (rychlostni schopnosti): 7-10 let;
rovnovaha: 8-13 let;

pohyblivost: 10-13 let;

kombinovana motorika: 10-13 let;

ptesnost pohybu: 10-13 let.

stfedni efektivita tréninku

spravné a rychlé reakce: 7-11 let;

rychla a vybusna sila, tedy plyometrie: 10-15 let;
zakladni silovy rozvoj: 10-13 let;

vytrvalost: 11-14 let.
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2.6 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti spoleén¢ s motorickymi dovednostmi vytvaieji zaklad pro
sportovni vykon. Pro trenéry je nezbytné pochopeni jejich vzajemné provazanosti

a porozuméni zékladnim principiim pro jejich rozvoj.

Celikovsky (1990, 73) pojem motoricka schopnost vysvétluje takto:, integrace vnitinich
vlastnosti organizmu, ktera podminiuje splnéni urcité skupiny pohybovych tkoll a soucasné je
jimi podminéna.” Mékota & Novosad (2005) tvrdi, Ze motorické schopnosti jsou obecné

vlastnosti, které podporuji vykonnost u pohybovych dovednosti.

V judu dochézi k v§eobecnému rozvoji motorickych schopnosti. Vzhledem ke sloZitosti
jednotlivych technik a jejich kombinaci je potfeba zvySovani koordinacnich schopnosti.
Vysokd urovenn motorickych schopnosti zkracuje dobu nacviku, preventivné pusobi
pred zranénimi, umoznuje specifické zaméfeni v pozdéjSim veku, kvalitni provedeni

pohybu a umoziuje kléast na jedince vétsi zatizeni.

2.6.1 Déleni motorickych schopnosti

Déleni motorickych schopnosti se rizni. Naptiklad Mékota & Blahus (1983) déli
motorické schopnosti do dvou oblasti: kondi¢ni (silové, vytrvalostni) a nekondi¢ni
(koordina¢ni) schopnosti. Celikovsky et al. (1985) rozdélil motorické schopnosti na silové,
rychlostni, vytrvalostni a obratnostni. Pozdé&ji Mckota & Novosad (2005) uvadéji motorické

schopnosti takto (obrazek 1):
e Kondi¢ni schopnosti
e Koordina¢ni schopnosti
e Kondi¢né-koordina¢ni schopnosti (hybridni)

e Pohyblivostni schopnosti (flexibilita)
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Obrazek 1. Déleni motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005).

2.6.2 Kondié¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti se obecné skladaji ze silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti. Podminuji metabolické procesy, které souvisi se ziskavanim a vyuzivanim energie

pro vykonavani pohybové ¢innosti a pohybu jako takového (Dovalil & Peric¢, 2010).

2.6.2.1 Silové schopnosti mladsiho Skolniho véku

Silové schopnosti spadaji mezi zakladni motorické schopnosti, silovd vybavenost

jedince je nezbytn¢ nutna po témét vSechny pohybové Cinnost

Dovalil (2008, 200) definuje silové schopnosti jako ,.komplex pohybovych schopnosti

prekonavat, udrzovat nebo brzdit uré¢ity odpor.*

Dovalil & Peri¢ (2010, 17) uvadéji silové schopnosti jako: ,,schopnosti piekonavat

vnéjsi odpor (napf. bfemeno) prostiednictvim svalové kontrakce.

Jednotlivé pohybové tkony jsou podminény trovni silovych schopnosti. Ziidkakdy
dochazi k vyuziti pouze jednoho typu sily. Pfi vétSin¢ pohybovych ¢innosti se jich zapojuje
celd tada a spolupracuji harmonicky jako komplex. Silové schopnosti se déli nékolika
zpisoby. Zakladnim rozdélenim je na zdklad¢ typu svalové kontrakce — sila statickd a

dynamicka (Polak, 2007).
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M¢kota & Novosad (2005) rozd¢lili silové schopnosti takto:

Maximalni sila — nejvétsi sila, kterou muze nervosvalovy systém vyvinout pii

kontrakci

e Rychla sila — co nejvetsi svalovy impulz v kratkém Casovém intervalu. D¢li se dale na

startovni a explozivni.

e Reaktivni sila — umoziluje vyvinout co nejvyssi vykon pii excentricko-koncetrickych

¢innostech.

e Vytrvalostni sila — Oddaluje tnavu pfi dlouhodobém silovém vykonu. Sklada se ze

sily dynamické a statické.

Pii rozvoji sily u déti musi trenér brat v potaz vék a pohlavi cvicencl. V obdobi
mlads$iho Skolniho veéku je doporuceno posilovani s vlastni vahou téla. Cviceni, kterd se

vyuzivaji ve vrcholovém sportu, by se u déti pouzivat neméla (Mékota & Novosad, 2007).

Obecné je znamo, ze déti by mély posilovat pouze s vlastni vahou, ale vzhledem ke
skutecnosti, Ze je judo kontaktni sport toto neni mozné spliiovat. Cvic¢enci provadéji techniky,
zapasy a dal$i cviceni ve dvojicich, pii kterych museji prekondvat odpor soupefovy télesné
hmotnosti. Trenér musi minimalizovat moznosti zranéni, proto se zafina s jednodusSimi

technikami, ve kterych se déti nemuseji navzajem zvedat.

2.6.2.2 Vytrvalostni schopnosti mladSiho Skolniho véku

Dovalil & Peri¢ (2010, 106) definuje vytrvalostni schopnosti jako: ,,soubor ptedpokladi
provadét cviceni s uréitou niz$i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou

potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.

Dovalil (2008) vytrvalost rozd¢lil podle délky jejiho trvani:

1) Dlouhodoba — vice nez 10 minut
2) Sttednédoba — do 8 — 10 minut
3) Kratkodobd —do 2 — 3 minut

4) Rychlostni —do 20 — 30 sekund
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M¢kota & Novosad (2005) rozdélili vytrvalostni schopnosti podle zaméteni cilového

rozvoje:

e Zékladni ¢ili nespecifickd — dlouhotrvajici ¢innost je provadéna v aerobni zoné. Neni

zameétena na zvySovani vykonnosti v jednotlivych sportovnich disciplinach.

e Specidlni — jsou rozvijeny diky odolavani specifickému zatizeni ve sportovni

specializaci.

Vytrvalostni schopnosti jsou v judu zapotiebi kvili délce trvani zdpasi. U mladSich
74kl je trvani zapasu 2 minuty ¢istého Casu, u starSich 74kt jsou to 3 minuty. Cistym ¢asem je
myslena doba, kdy zdvodnici aktivné bojuji. Pfi preruSeni zapasu rozhod¢im, je ¢asomira

zastavena.

2.6.3 Koordinacni schopnosti

Lehnert, Kudlacéek, Hap, Belka & kolektiv (2014, kap. 4) uvadeji, ze: ,,Koordinaéni
schopnosti miizeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby,
prizptiisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si

osvojovat nové pohyby.“ Zmiiuji se ve své publikaci o uplatnéni koordinaénich schopnosti

vvvvvv

V jednotlivych sportovnich odvétvich maji koordina¢ni schopnosti velmi vyznamnou

roli. Vysoka tiroven umoziuje kvalitni a rychlé provedeni pohybovych dovednosti.

Koordinaéni schopnosti jsou skupinou motorickych schopnosti, které jsou podminény
fidicimi procesy spojené s pohybovou c¢innosti a jejich regulaci. Jsou ptredpokladem pro

¢innosti s typickymi vysokymi naroky na provedeni (Mékota & Novosad, 2005).

Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka a kolektiv (2014, kap. 4) rozdélili koordina¢ni

schopnosti:

e Diferenciatni — jemné rozliSovani a nastavovani silovych, prostorovych

a Casovych parametri pohybového priabehu

e Orientacni — schopnost, kdy jedinec dokaze urcit, ménit polohu a pohyb téla

v prostoru a ¢ase vzhledem k akénimu poli ¢i pohybujicimu se objektu.
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e Rovnovdhovd — schopnost udrzovat télo, popfipadé 1 vn&j$i objekt,

v rovnovaze, ¢i rovnovazny stav obnovit.
e Reak¢ni — schopnost zahdjit pohyb v co nejkratSim Case.
e Rytmické — schopnost motorického vyjadieni rytmu daného z vnéjsi.

e Spojovani pohybu — schopnost propojovani dil¢ich pohybt téla do dynamicky
sladéného pohybu.

e Prizplisobovani (pfestavba) pohybu — schopnost piebudovat pohybovou

¢innost podle ménicich se podminek.

V judu jsou vyuzivany ptredevsim koordinacni schopnosti orienta¢ni, judista si musi pfi
padu uvédomovat, kde se nachazi a jak spravné¢ dopadnout. Pozdé€ji mize tuto schopnost
vyuzit k uniku z chvatu. Rovnovahové schopnosti jsou zapotiebi pfedevSim pro provedeni
a provadi hod soupete pii technice. Reak¢éni schopnosti se vyuzivaji u kombinaci chvatt ¢i
boji o uchop. Spojovani pohybu je vhodné zallenit v tréninku zavodni skupiny. V této
skupiné déti uz maji potfebné znalosti a dovednosti a proto se vyuziva jako saku gejko.

vvvvvv

v judu jsou proménné a tudiz se jedna o acyklicky pohyb (Choutka & Dovalil, 1991).

2.6.4 Hybridni kondi¢né - koordina¢ni schopnosti

Mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnostmi se nachazeji schopnosti hybridni neboli
smiSené. Do této skupiny se ftadi rychlostni schopnosti. Pohyb nelze provést bez

strukturalniho, energetického a fidiciho podkladu (M¢kota & Novosad, 2005).

Rychlost je dle Lehnerta, Kudlacka, Héapa, Bélky & kolektivu (2014, kap 8):
»Schopnost zahdjit a realizovat pohyb bez odporu nebo s malym odporem v co mozna

nejkrat$im Case.*

2.6.4.1 Rychlostni schopnosti

Peri¢ (2010, 93) definuje rychlostni schopnosti jako: ,,schopnost vyvijet ¢innost
s maximalni intenzitou.“ Tyto schopnosti jsou ovliviiovany tnavou. Zavisi na svalovém
systému, nervovém systému, energetickém systému a psychickych ptedpokladech (M¢kota,

2005).
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Celikovsky (1990) rozdélil rychlostni schopnosti takto (obrazek 2):

Obrazek 2. Rozdéleni rychlostnich schopnosti (Celikovsky, 1990).

Judista by mél byt dobfe vybaven i rychlostni sloZzkou. Rychlost je potieba pfi
opakovanych nastupech do techniky. Toto mlize byt vyuzito v zapase, k provedeni rychlého

chvatu.

2.6.4.2 Pohyblivostni schopnosti - Flexibilita

Termin pohyblivost ¢i kloubni pohyblivost, ktera je ve sportu piedpokladem pro rozsah
pohybt v kloubech, je uvadén i pod terminem ohebnost. Jednotlivé sporty vyzaduji riznou
uroven flexibility. Mezi ptiklady sportd, které se vyznacuji maximalnim rozsahem kloubni
pohyblivosti patii napiiklad: gymnastika, skoky do vody ¢i krasobrusleni. Velky rozsah
vyzaduji karate ¢i plavani. U ostatnich sportil je flexibilita spiSe nepfimou soucasti kondice,
kterd doplituje lepsi vyuziti dalSich pohybovych schopnosti (Dovalil & Peri¢, 2010). Sila
svall, které zajistuji pohyb, v€k, napéti respektive uvolnéni svalu, Gnava, teplota vnéjsiho
prostiedi a dalsi podminky ovliviiuji kloubni pohyblivost. Pomoci pohybové ¢innosti se mize

pusobeni téchto Cinitelt ovlivnit (Choutka & Dovalil, 1991).

V ramci rozeviceni se vyuZziva Gvodni streCink pred zat€zi, jehoz cilem je protaZeni

svalu. Na zavér tréninku se vyuziva streCink po zatézi. Efekty stre¢inku mohou pfinasSet
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zlepSeni vykonnosti, prevenci pfetrénovani, prevenci zkracovani svali a tuhnuti kloubt,

po zatézi zlepSeni regenerace svalli (Ramik, 2010).
2.7 Roc¢ni tréninkovy plan

Tréninkovy proces by mél byt dlouhodobou zalezitosti se systematickym
usporddanim. Pribéh tréninkového procesu se déli do nckolika obdobi a také se ¢leni do
jednotlivych cyklid. Toto rozdéleni zavisi na kategorii, tréninkovém obdobi, vykonnosti,
systému soutézi apod. Tréninkovy cyklus je casové omezeny celek, béhem kterého se fesi
jeden ¢i vice tréninkovych tukolt. Tréninkovy cyklus je zdkladnim c¢lankem pro stavbu
sportovni pfipravy a ma riznou dobu trvani a zaméfeni. NejCastéji vyuzivany cyklus pro
dlouhodobé¢ planovani a realizace pohybové ¢innosti je tzv. rocni tréninkovy cyklus (Lehnert,

Kudlacek, Héap, Bélka & kolektiv, 2014).
Hlavnimi divody realizace a tvorby ro¢niho tréninkového planu:
e Vykonnostni cile, hlavni soutéze (dilezitost, pocet, terminy).
e Celkovy pocet tréninkovych jednotek.
e Podil nespecifického, specifického a soutézniho zatizeni.
e Pomg¢r a strukturace zatizeni a odpocinku.
e Zpusob zvySovani a sniZovani zatizeni.
e Uceleni tréninkového procesu.
e Rozvrzeni pohybovych ¢innosti do mezocykla.
e Navaznost.

e Piehlednost.

2.7.1 Makrocyklus

Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery ma nejcastéjsi podobu jako rocni tréninkovy
plan. Mimo n¢j do makrocyklu patii i dlouhodobé&jsi, vicelety koncept tréninkli. V obdobi
makrocyklu se plni dosdhnuti stanovenych cili a skladd se z jednotlivych mezocykli

(Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka & kolektiv, 2014).
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2.7.2 Mezocyklus

Opét tréninkovy celek, ktery obsahuje nékolik mikrocyklt. Cil mezocyklu je udrzovat
zatizeni vyvolavané v jednotlivych mikrocyklech. Je nezbytny pro planovité ovliviiovani
trénovanosti a sportovni vykonnosti a musi byt v souladu s utvafenim sportovni formy.
Mezocyklus mize mit rizny pocet mikrocykli a tudiz mize mit rozdilné ¢asové obdobi

a zamé&feni (Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka & kolektiv, 2014).

2.7.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus je celek prevazné trvajici jeden tyden, je slozen z tréninkovych jednotek
a je zékladem sportovni piipravy, nebot’ ukolem mikrocykll je dosahnuti optimalniho stfidani

zatizeni a dil¢ich adaptacnich procest (Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka & kolektiv, 2014).
Tvorba mikrocyklu je diilezita a trenér musi zohlednovat tyto skutecnosti:
e Zaméteni (hlavni cil).
e Zatazeni v ramci delSich cyklu.
e Pocet a posloupnost tréninkovych jednotek.

e Obsah tréninkovych jednotek a pomér zatizeni a odpocCinku u zakladnich typa

tréninku.

e Velikost zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkdch a dobu nezbytnou

k zotaveni mezi tréninkovymi jednotkami.

Individualni specifika sportovce.

2.7.4 Tréninkova jednotka

Sportovni trénink se sklada z jednotlivych tréninkovych jednotek. Tréninkova jednotka
ma ve sportovnich odvétvich predev§im ustalenou strukturu a miife byt ovliviiovana
nékterymi Ciniteli. Obvykle se tréninkova jednotka skladd z 3 — 4 c¢asti (Dovalil & Peric,

2010).
e Uvodni &ast
e Prlpravna ¢ast
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e Hlavni ¢ast
e ZavéreCna Cast

Uvodni &ast ma hned nékolik ukoltl. Na zagatku tréninku tzv. psychicka ptiprava, ktera
sportovce struéné seznamuje s obsahem a naplni tréninku. Navozuje atmosféru. Hlavnim
cilem psychické ptipravy je uvédomeéni si tréninkového prostiedi, coz znaci, ze déti musi byt
ukaznéné, plnit pokyny a soustiedit se na provadénou &innost. Ukolem trenéra je v této &asti
déti motivovat (Dovalil & Peri¢, 2010). V judu se k navozeni atmosféry a zahajeni tréninku
vyuziva nastup, béhem kterého se vSichni aktivni Uc€astnici tréninku uklani, ¢imz projevuji

pochopeni, ze zacal trénink.

Po psychické pripravé nastava faze rozcvicCeni, ktera se skladd ze zahtati, protazeni
a zapracovani. Béhem zahtati dochdzi k nutnému prokrveni organismu. Vhodné je uziti hry.
Po skonceni faze zahtati, nastava protazeni hlavnich svalovych skupin (Dovalil & Peric,

2010). K zahtati organismu vyuzivame jednoduché honicky ¢i tipolové hry.
Dovalil & Peri¢ (2010) uvadéji dvé zakladni podoby hlavni ¢asti a to:
e Monotematickou — v této podobé¢ probiha pouze jeden typ zatizeni

e Multitematickou — vtéto podobé dochazi krozvoji nékolika pohybovych

schopnosti a dovednosti.
Multitématicka hlavni ¢ast je rozd€lena na tyto ¢asti:
1. Koordina¢né naro¢na cviceni
2. Rychlostni cviceni
3. Silova cviceni
4. Vytrvalostni cviceni

Béhem zavérecné Casti se organismus zklidituje a zahajuje zotavné procesy. Rozdéluje
se dale na dynamickou ¢i statickou cast. V dynamické zavérecné Casti je cilem urychleni
zotaveni po tréninku a odbouravani odpadni latky, predevsim laktatu, které vznikly béhem
tréninkového zatizeni. Staticka zavére¢nd Cast zahrnuje protazeni svali zapojenych v tréninku
a taky protazeni téch svalovych skupin, které maji tendence se zkracovat (Dovalil & Peric,

2010).

24



2.7.5 Tréninkové obdobi pro roé¢ni tréninkovy cyklus

Rozvrzenim ro¢niho tréninkového cyklu na jednotlivda obdobi dochéazi k tzv.
periodizaci. Periodizace je systém ucCelného planovani tréninkového procesu. Béhem
jednotlivych obdobi dochazi krozvoji kondice, trénovanosti, dovednosti, taktickych

schopnosti, ziskani zkusenosti, ¢i dosazeni pozadovaného vykonu (Dovalil & Peri¢, 2010).
Pripravné obdobi

Jedinci se v tomto obdobi pfipravuji na nadchézejici sezonu. V piipravném obdobi
jedince neceka soutéz, je tedy vhodné zacit s vSeobecnym rozvojem vSech schopnosti a se
zvySovanim Urovné trénovanosti pro nasledujici obdobi. Zasadou pro toto obdobi je rozvinout
vSeobecné 1 speciadlni pohybové schopnosti. Pfipravné obdobi lze pomysiné rozdé€lit na dvé
casti. Prvni ¢ast mé vSeobecny charakter. Jednd se o rozvoj vsestrannosti a nespecificky
rozvoj dovednosti. Ve druhé c¢asti dochazi k navySovani zatizeni a nariistu intenzity. Do

tréninku se postupné zatazuji specificka cviceni (Dovalil & Peri¢, 2010).
Piedzavodni obdobi

V tomto obdobi se piechazi z vSeobecného tréninku do specialné rozvijejiciho tréninku.
Trénink zachovavad nastavenou intenzitu zatizeni a objem tréninku, obsah se zaméfuje na
danou sportovni specializaci. Specialni cviceni je vhodné dopliovat stale o vSeobecny rozvoj,
ovSem v mensi mife. Na konci obdobi se pfechazi do tzv. sportovni formy. Sportovni formy
se modeluji soutézni podminky a propojuji se vSechny slozky tréninku. Tato Cast tréninku
v predzdvodnim obdobi se nazyva ladéni sportovni formy. Béhem ladéni sportovci dosahovali

zavodni intenzity (Dovalil & Peri¢, 2010).
Zavodni obdobi

Je hlavnim obdobim v sezéné. Trénink mé piedev§im udrzovaci charakter spolu
s piipravnou fazi na dalsi soutéz. Je tfeba dbat i na vhodnou regeneraci mezi soutéZemi.
Objem tréninkGi muze byt niz$i, avSak intenzita v tréninku nartsta. Tréninkova cviCeni

vykazuji komplexnost a odpovidaji specifickym slozkam sportu (Dovalil & Peric, 2010).
Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi muze mit riznou délku v zavislosti na dané sportovni specializaci.
Prechodné obdobi je zaméfené na regeneraci a odpocinek sportovci. Snizuje se objem

a intenzita zatiZeni a trénink by mél mit pouze zotavnou funkci. Mimo tréninky se pak mohou
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sportovci vénovat volnoasovym sportovnim aktivitam, jako je jizda na kole, plavani, béh.

U déti jsou v tomto obdobi zahrnovany tabory a letni soustfedéni (Dovalil & Peric, 2010).

Toto tradicni rozdé€leni tréninkovych obdobi v makrocyklu je nutné ptizpisobit riznym
potiebam sportu s ohledem na délku a pocet soutéznich obdobi. Pii rozdélovani tréninku
zaleZi na veéku sportovci, rovni vykonnosti a také na stanovenych cilech. U déti by mél mit

ro¢ni tréninkovy cyklus pfevazné piipravnou podobu za ti¢elem vSestranného rozvoje.
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3 Cile

Hlavnim cilem préace je popsat a sjednotit zpiisob pohybové ptipravy déti v oddile Judo

Warriors.
Dil¢i cile:
1. Popsat specifika realizace pohybové piipravy déti v oddile Judo Warriors

2. Sestaveni ro¢niho tréninkového planu pro jednotlivé vykonnostni trovné déti v oddilu

Judo Warriors.

27



4 Metodika

K dosazeni vySe stanovenych cili jsem zvolil metodu reSerSe odborné ceské
a cizojazycné literatury, védeckych ¢lankd a internetovych zdrojii. V teoretické ¢asti jsem
vyuzil webovych stranek evropské unie juda, které jsou uvedeny v referencnim seznamu.
Informace ziskané z online zdrojii pochazely z internetovych knihoven jako je Kramerius
a BookPort. Zde jsem vyuzil dila 27 autort. Z odbornych databazi jsem vychazel predevsim
z Web of Science, ve kterych jsem vyuzival klicova slova: judo, déti, mladsi skolni vk,
pohybova aktivita, motivace déti. Pfi zadani slov na webovém portalu web of science: judo,
children, health se zobrazilo pouhych 10 ¢lankd, z nichz jsem 2 pouzil. Ve vysledkové ¢asti
jsem vyuzil vySe uvedené informace, v€etné vlastnich trenérskych poznatki a po konzultaci
s dal$imi trenéry jsem zpracoval tfi ro¢ni tréninkové plany. Jednotlivé ro¢ni tréninkové plany

jsem rozdé¢lil podle vykonnostni irovné na ptipravnou, pokrocilou a zdvodni skupinu. Ro¢ni

tréninkové plany jsem navrhnul tak, aby na sebe svym obsahem navazovaly.

V préci je vyuzivano japonského nazvoslovi s ¢eskou vyslovnosti, které je pro trenéry

juda, ktefi tomuto zplisobu vyjadiovani rozumi.

Pii popisovani gymnastickych cvi¢eni je pouzivano béznych hovorovych vyrazi,

nikoliv odborné gymnastické terminologie.
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5 Vysledky

5.1 Pohybova priprava déti v pojeti oddilu Judo Warriors

Pohybova ptfiprava déti realizovana oddilem Judo Warriors vychazi z projektu Judo do
Skol, kde bylo judo soucasti povinné Skolni dochazky. Judo bylo do vybranych Skol zatfazeno
v ramci 3. hodiny télesné vychovy. Zaci nemuseli mit sportovni ubor a uéili se zakladnim

judistickym cviklim, pfedevs§im padiim, pietahtim, pretlakiim, ¢i ipolovym hram.

V oddile Judo Warriors se jedna o volnocasovou pohybovou aktivitu, kde je po n€kolika
meési¢nim navstévovani vhodné, aby déti mély judogi. Jedna se predev§im o zvyknuti si na
tvrdost kimona, ktera se projevuje nejvice v uchopu, coz je v judu stézejni. Diive byla kimona
z pevnéjsiho materidlu, coz vyzadovalo velkou silu v prstech a pfedlokti. Nyni jsou kimona

lehéi a mékei.

Judo Warriors nema prozatim vlastni doZo, coZz nahrazuje pomoci tréninki juda pfimo
v prostorach ZS, kdy trenér ¢&i instruktor juda piijede do vybrané koly a trénuje zde déti
registrované v oddile. Nejvétsi vyhodou je pro rodice casova nendro¢nost. Nemusi dité slozité
dopravovat na misto tréninku, ale trenér si déti vyzvedava a s timto je spojend i dostupnost.
Pro oddil je vyhodou, Ze kvuli vét§imu poctu tréninkovych mist, mize mit mnohem vétsi
pocet déti na trénincich v jeden ¢as. Z toho vyplyva, Ze se tréninkli Gcastni vétsi pocet déti,

nez kdyby se trénink konal v jedné té€locvicné s omezenou kapacitou.

Nevyhodou je pravé vyse zminované dozo, které by dovolovalo vétsi pocet
tréninkovych jednotek, urCenych pro vybér talentii a akcelerovanych déti. Nevyhodou
v télocvicnach zakladnich Skol je pro trenéry skladani tatami pfed tréninkovou jednotkou a po
jejim ukonceni. Trenéfi jest¢ pied zaCatkem tréninku musi dbat zvySené pozornosti pfi
skladani tatami, aby nedoslo k urazu. Dalsi nevyhodou je, Ze télocvi¢ny jednotlivych skol jsou

obsazeny krouzky, diky kterym je slozité navySovani poctu tréninkovych jednotek v tydnu.

Tento oddil také potada vikendové tréninkové akce, judovikendy, které se odehravaji
v télocviéné na Terrerové namésti, kde trénuje sprateleny oddil Judoklub Olomouc. Dale se
poradaji tyto akce: Noc v télocviéné, Judoshow, letni soustfedéni a piiméstské tabory pro déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Tento oddil také zahajil oddilové turnaje tzv.
»Miniligy.* Tohoto turnaje se ucastni déti registrované v oddilu Judo Warriors a zacatecnici
z JK Olomouc. Tyto turnaje slouzi jako motivace pro déti. S timto souhlasi 1 studie National

Scientific Council on the Developing Child (2018), kde se autofi zaméfili na zpiisob motivace
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déti a jeji vliv. Dle tohoto ndzoru je nutné déti neustidle motivovat, ale cil nesmi byt
nedosazitelny. Déti jsou rozdéleny podle vékovych a vahovych kategorii do skupin po 3-4
jedincich. Kazdé dit€¢ na konci turnaje ziskdava medaili, diplom a dal§i drobné véci. Tyto

turnaje také slouzi pro trenéry k porovnani vykonnosti déti.

5.1.1 Poskladej si judo

Dalsim zptisobem motivace déti je: ,,Poskladej si JUDO.* Tato dlouhodobd hra vznikla
ve Francii, v CR ji zacaly jako prvni praktikovat oddily Judo Budo Brno a Judo Academy
Praha. V olomouckém kraji ji vyuzivaji, jak Judo Klub Olomouc, tak Judo Warriors.
Principem je, ze kazdé pismeno obsahuje teoretickou a praktickou Cast. V teoretické Casti je
potieba znalosti japonského ndzvoslovi a jejich vyznamu. Prakticka ¢ast vyzaduje spravné
provedeni cvikl. Toto kdyz se dité nauci, ziska dané pismeno, které se nazehli na pasek, kvili
ptehlednosti pro trenéry. Po poskladani slova JUDO, dit¢ mtze délat zkouSky na Zlutobily

pasek (6/5. kyu). Tato hra je urCena pro déti, které patii mezi zacateCniky. Podminky pro

ziskani jednotlivych pismen v obrazku 3.

PISMENO - J PISMENO - U PISMENO - D PISMENO - O
Teoreticka ¢ast: Teoreticka East: Teoreticka Cast: TCQYEtiCké éé§tl:( .
Seiza  judisticky posed  Tatami zinénka Tori atoénik Vy]menl())iz}atfl;;z}s y v judu:
Rei povzv:'lrav Dojo télocviéna Uke Qbrén,ce SR e
Hajime zacatek Mae ukemi  péad vpred JUDO  jemna cesta modry, hnédy, cerny
Mate  konec Usiro ukemi  pad vzad Sensei mistr Nejlepsi Cesti judisté:
Judogi  kimono Joko ukemi  pad v bok Kohai  zak Lukds Krpdlek
Obi pasek David Klammert

Prakticks &dst: Prakticka &éast: ~ Pavel Peirikoy
e T rakticka Cast: Mune gatame Zékladni pr.av1dla Jjuda
o 3 Map — ' Jokosiho gatame Zakladatel juda: Jigoro Kano
Rei Usiro ukemi Tatesiho gatame Prakticka cast:
Kotoul vpred Joko ukemi Ptechod volant Seiza
Kotoul vzad Kesa gatame do Kesa gatame Rei
Zavazéni pasku Zakladni obracecka Kotoul vpied

do Mune gatame Kotoul vzad

Zavazani pasku
Obrazek 3. — Poskladej si judo.

Slovo JUDO

Pokud dit¢ ma toto slovo posklddané a nazehlené na svém bilém pasku, mize skladat
zkousky na 6/5 kyu, coz predstavuje predvedeni vSech naufenych technik a cvikil

z jednotlivych pismen a znalost vySe uvedeného japonského nazvoslovi.
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5.1.2 Trénink déti mladsiho skolniho véku

Trenér juda si vyzvedne predem piihlaSené déti ve tiidé ¢i druzing€. Nasleduje piesun do
télocvicny, ktera je k tomuto uréena po domluvé s vedenim skoly. Po pfichodu do télocvicny
se posklada tatami, kde se déti u¢i pohybovym dovednostem a judistickym cvi¢enim, jako
jsou prapravnd cvi¢eni na padové techniky, drZzenim, jednoduchym upolovym hram
a chvatim. V télocviénach jsou po ptedchozi domluvé s vedenim Skoly uschované tatami, ve
formé puzzle o rozméru 1x1m. Trenér po celou dobu tréninku, od vyzvednuti az po pfedani
déti rodicim ¢i ucitelkdm, za déti zodpovida. Tréninky v prostorach skol probihaji dvakrat
tydné. Tréninkova jednotka ma 1 hodinu. Skupina je sloZzena z déti od 6 do 12 let. S timto
veékovym rozdilem jde ruku v ruce i hmotnostni rozdil déti. Proto déti, které spolu cvici, by se
mély podobat somatotypem, vyskou a hmotnosti. Dle studie Pocecca, Ruedla, Stankovice et
al. (2013), ve které se zabyvaji poranénimi u déti ve véku 5 — 17 let v judu, patii mezi
nejcastéjsi pri¢iny vzniku zranéni nacvik technik s t€ZSim soupeifem a uceni se padovym
technikdm. Ze studie plyne doporuceni pro trenéry juda, ze vyuka padovych technik
u zacateCnikil, by méla byt jejich nejvyssi prioritou. Cilem tréninku u téchto déti je seznamit
se s judem, bavit se pohybovou aktivitou a snaha o udrzeni déti v judu i nadale. Logan et al.,
(2019) ve své studii uvadi, ze déti, které se bavi v organizované pohybové aktivité, nemaji
v pozdgjsim véku tak velké sklony k pfedéasnému ukonceni sportu. Z tohoto divodu je

vhodné zatazovat hry v kazdém tréninku.

5.1.3 Rozdéleni déti podle vykonnosti

Dle slov pana Svestky, jakozto pfedsedy oddilu, je plan trénovat déti piihlagené v Judo
Warriors do v€kové kategorie mladSich Zzakd. Ve star§ich Zacich by mély déti prechazet do
Judo klubu Olomouce a to kvili vétSimu poctu tréninkovych jednotek, coz prozatim tento

oddil nemuze zajistit. S ohledem do budoucna je rozd¢leni déti do 3 skupin.

1. Skupina ,,Pfipravna“ — zde se uci zékladim juda, gymnastickym dovednostem,
japonskému nazvoslovi, zakladnim pravidlim apod. V této skupiné je zahrnuta hra

Poskladej si JUDO.

2. Skupina ,,Pokrocili* — zde se prohlubuji naucené dovednosti, déti zdvodi na okresni

urovni. Znalost technik odpovida 5. kyu.

3. Skupina ,,Zavodni® — tato skupina odpovidd mladSimu zactvu, které¢ je vybaveno
znalostmi technik z 5/4. kyu. Tato skupina se G¢astni zavodi republikové Grovné.
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Déti jsou umistény do téchto skupin na zakladé jejich vykonnosti. Setrvani
v jednotlivych skupinach neni ¢asové urcené. Kazda skupina ma sviij hlavni cil a n¢€kolik
dil¢ich cilt, které musi déti splnit, aby mohly byt ptelozeny do vyssi skupiny. Jedna se
pfedevsim o technickou zdatnost, kterd je naplnéna slozenim zkouSek na vyss8i technicky

stupen, znalosti pravidel juda, splnénim poc¢tu vyhranych zapasu atd.

5.2 Roc¢ni tréninkovy plan pripravné skupiny

Cilem v této skupiné je déti naucit zakladnim gymnastickym dovednostem, chvatim
a technikdm ze 6/5 kyu, zakladni etice juda, znalostem hygieny a jejimu dodrzovani pred
vstupem do te€locvicny a po dobu tréninku. Dil¢imi cili je v détech probouzet soutézivost
asnahu o ziskani vysSiho technického stupné. Déti se uci judistickym ctnostem
jako: respektu, sebeovladani, ucté, fair-play a dalsimu. Roc¢ni plan je rozdélen na dvé casti.
Prvni ¢ast ro¢niho planu je ptfipravné obdobi, které je v dob¢ trvani Skolniho roku od zafi do
¢ervna. Druhou ¢ésti je pfechodné obdobi, coz jsou prazdninové mésice, kdy se déti vénuji

volno¢asovym aktivitdm dle svého vybéru nebo se tcastni letnich tabort (Tabulka 1).

ZARI RIJEN LISTOPAD PROSINEC LEDEN UNOR
Nastup Etika Etika Gymnastika Gymnastika Gymnastika
Etika Hygiena Hygiena Kolecko ne waza Sasae curikomi asi Kuzusi
Hygiena Vézani obi Ctnosti Sasae curikomi aSi  Tai otosi Pohyb
Vézani obi Gymnastika Gymnastika Kuzusi Pady Randori
Gymnastika Joko ukemi KamiSiho gatame  Pady Randori Pady
Joko ukemi Usiro ukemi Jokosiho gatame Randori ne waza
Usiro ukemi Mae ukemi Pady
Kesa Gatame Mune gatame Randori ne waza

Randori ne waza

BREZEN DUBEN KVETEN CERVEN CERVENEC SRPEN
Gymnastika Gymnastika Gymnastika Opakovéani celého
Kolecko ne waza Kuzusi Kolecko ne waza roku
Sasae curikomi agi ~ Chvaty za pohybu  Techniky ta¢i waza Volnocasové aktivity
Tai otosi Randori Péady Pfiprava na Tabory
O gosi Pady Randori zkousky 6/5 kyu Soustfedéni
Pady
Randori

Tabulka 1. Ro¢ni tréninkovy plén pro piipravnou skupinu
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Pro lepsi ptehlednost je vymezena zékladni struktura tréninkové jednotky v ¢asovém

rozsahu 60 min (Tabulka 2).

STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY

UVODNI CAST HLAVNI CAST ZAVERECNA CAST
Nastup =
Seiza - Rei E Hra zaméfena na
Sdélit détem obsah tréninku ~ — gymnastické/judistické
: ’ . < brvky z aktuélniho tréninku
v 7 Vyuka novych technik = =

Rozcviceni = L - =

—— S Hra - zklidnéni organismu g
Zal.lratl fomlou hry . . OpakOVéni l;} 2
Cviceni na koordinaci 'E  zpiedchozi TJ —  Streéink
Gymnastika =
Vzdy opakovat pady Nastup, zhodnoceni tréninku

v ramci rozcviceni
Tabulka 2. Struktura tréninkové jednotky.
Zari — Fijen

Béhem téchto dvou mésicti se déti nau¢i ndstupu, seiza + rei. Klade se diraz na
uklanéni se pti vstupu do dozo, na tatami a pii vystupu z nich. DEti musi mit obuty prezivky
az k tatami, aby nedoslo k jejimu poskozeni ¢i znecisténi. Po vstupu na zinénku se prezivky
srovnaji. Trenér by mél zkontrolovat Satny, aby se v nich udrZoval potfadek. Kimono se na
trénink nosi &isté, nehty na rukou i nohou musi byt zastiizené. Retizky, nausnice a jiné $perky
se pred vstupem do dozo sundavaji. DéEti se nauci respektu k trenérim a svym novym
kamaradim ve skupiné. V¢asna dochazka na trénink je jeho nedilnou soucasti. Béhem téchto

dvou mésict by si méely déti zvladnout samy zavazat obi.

V pribéhu samotného tréninku pokud dit¢ potiebuje na toaletu, musi vyuzit své

preziivky. Na tatami se nepije, je k tomu vyhrazeny prostor mimo ni.

Z gymnastického hlediska se déti nauci kotoulu vpted, vzad, poskokiim snozmo
a poskokiim po pravé nebo levé noze, plazeni, beéhu po ctyfech vpied i vzad, ,,zabakim®,

,.kacenkam.*

Z juda se déti nau¢i padovym technikdm, ptfesnéji padu vpied, vzad, vbok. Prvnimu
drzeni kesa gatame a pretoceni do néj z kleku pomoci tzv. volantu, coz se vyuziva pii randori.

Dalsi drZeni, kterému se déti nauci, se nazyva mune gatame a s nim souvisi pfechod z pozice
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»Zelvy.“ V ramei tréninku se uci i spravna technika diepu. Vzhledem k naro¢nosti padovych

technik je potieba zatadit posilovani kréniho svalstva.

Z japonského nazvoslovi se détem vysvétluji pojmy: seiza, hazime, matte, rei, usiro

ukemi, joko ukemi, mae ukemi, tori, uke.
Listopad

Béhem listopadu se stale détem vysvétluji a predvadéji judistické ctnosti. Klade se
neustaly diraz na hygienu. Navazuje se na pifedchozi mésice a rozsifuji se jejich pohybové

dovednosti.

Gymnasticka ¢ast je obohacena o kotoul vzad pies stoj na rukou s doskokem na nohy,
kotoul do roznozeni vpted a vzad, kotoul letmo a ptfemet stranou. K posilovacim cvicenim

drepu a krku jsou ptidany ,.trakaie* — chiize ve vzporu na rukou, kdy uke drzi torimu nohy.

Do zasobniku juda jsou ptidany drzeni kamiSiho gatame a jokoSiho gatame. Opakuje se
zakladni obracecka do mune gatame. Déti si vyzkouseji randori ne-waza, kde jejich tikolem je

bud’ ptetocit a zalehnout soupete, ktery lezi na zddech nebo jej chytit do drzeni.

Z japonského nazvoslovi jsou to: tatami, dozo, obi, judogi, zakladatel juda Jigoro Kano,

randori, ne-waza.
Prosinec
V tomto mésici uz déti maji znalost zakladnich pravidel chovani v dozo.

Gymnasticka c¢ast, kterd je v uvodni ¢asti tréninku, se kviili koordinaci zintenziviiuje

vvvvvvvvvv

provedeni. Cviceni se ned¢laji do rychlosti, dbé se na spravnost provedeni.

V ne-waza se pridava tzv. kolecko drzeni, kdy se tori uci neustalé kontrole nad ukem.
Méni jednotlivd drZzeni a uke mu nesmi uniknout. Opakuji se prechody =z obranné
pozice zelvy/parteru. Provadéji se randori v ne-waza, kde uz je tkolem chytit soupeie do
drzeni. V prosinci se déti u¢i prvni technice v postoji, taci-waza, a to sasae curikomi asi.
Tento chvat se provadi na misté. Détem se vysvétluje pravy a levy tichop v postoji, postaveni

nohou a kuzusi (vychyleni), bez kterého nelze chvat provést.

Kviili zacatklim v tadi-waza je poteba posileni stfedu téla. Role ukeho v tréninku hraje

velkou roli. Pokud je uke ,,nekvalitni to znamend, Ze se piedklani, neni spravné zpevnény,
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tak se tori nemize spravné danou techniku naucit. Do tréninku se zatazuji posilovaci cviceni

sedl-leh a podpor na loktech.
Pridavaji se slovicka: sensei, kohai, barvy paskt, osackomi, toketa
Leden

Béhem tohoto mésice se dosud k naucenym gymnastickym dovednostem ptidava rondat

a pfemet stranou.

Déti uz maji znalost zakladnich drzeni v ne-waza a je moznost vénovat se vice
technikam v taci-waza. Opakuje se technika sasae curikomi asi. Dba se na spravné provedeni
vychyleni. Pfidava se nova technika tai otoSi. Chvaty se u¢i do pravé i levé strany, aby se
pfedchazelo svalovym dysbalancim. Z divodu silové narocnosti provedeni téchto chvatl se

pridava posilovaci cviceni kliku z kolen.

Jelikoz uz déti maji znalost dvou technik v taci-waza, do tréninku se aplikuje i randori

v postoji. Détem se vysvétli zékladni pravidla.

Détem se béhem nastuptl at’ uz na zacatku ¢i na konci tréninku zminuji cesti judisté jako
Lukas Krpalek, Adam Kopecky, David Klammert, Renata Zachova spolu s jejich sportovnimi
vysledky.

Unor

V tnoru se zdokonaluji gymnasticka cvic¢eni. Technika provedeni jednotlivych cviki, je
uz témer presnd. Neustale se détem opakuje, Ze nejde o provedeni cviku do rychlosti, ale

technicky spravné.

Kuzusi je v rdmci rozeviceni. Zacind se trénovat judisticky pohyb. Chiize se soupefem
vpred, vzad a stranou. Chvaty se pomalu zacinaji ucit za pohybu nejleh¢i moznou variantou.
Touto variantou je ustupujici tori. Randori taCi-waza 1 ne-waza je soucasti témét kazdého

tréninku.
V navaznosti na diep, sed-leh, trakate, se opakuje klik z kolen.

Béhem unora uz déti maji japonskou zasobu slov, ke kterym se ptidavaji zakladni
pravidla juda. Déti béhem ledna/tinora absolvuji miniligu, na které je znalost téchto pravidel

nutnosti. Pfidava se znalost wazari, ippon, osackomi.
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Brezen

V bieznu se uci technika o gosi, v doslovném piekladu Velky bok. Dbé se na spravné
provedeni kuzus$i se snahou minimalizovat chyby. Opakuji se i techniky v ne-waza. Sasae
curikomi aSi a tai otoSi se zdokonaluji za pohybu. Randori v tafi-waza s piechodem do

ne-waza.

V ramci rozeviceni se déti uci kratkym ptitahim v leze, kdy dochdzi ke vzpazeni a

pritahnuti téla k dlanim. Dlan¢ se po dosazeni tatami vytaceji v pést.
Duben

V dubnu se znovu opakuje kuzusi a vSechny tfi chvaty za pohybu, kdy tori ustupuje.

Opakuji se prechody a drzeni v ne-waza a provadi se randori

V dubnu n¢které déti absolvuji druhy turnaj miniligy, ktery je dobrovolny. Détem se

pripominaji pravidla, bodovani a funkce rozhodc¢iho v zépase.
Kvéten

Kuzusi se opakuje kazdy trénink. V mésici kvétnu se zlepSuje provedeni judistické
chiize se soupefem. VSechny tfi chvaty se provadéji za pohybu. U nékterych déti mizeme

pozorovat plynulost provedeni chvatu za pohybu.
Déti jsou sezndmeny s rtiznymi druhy posilovani, které jsou v judu potieba.
Cerven

Posledni mésic je ve znameni opakovani celého roku, zapojuje se mnohem vice her do

tréninkové jednotky.
Cervenec — srpen

Détem jsou doporucovany piiméstské tabory, letni soustfedéni ¢i paskovaci soustiedéni.

V téchto dvou mésicich déti provadi volnocasové aktivity dle svych moznosti.
Hry pro pfipravnu skupinu:

V pripravné skupiné je zapotiebi déti motivovat k pohybové aktivite, proto zde uvadim

priklady her, které slouzi nejen jako motivacni slozka, ale i rozvoj motorickych dovednosti.

L, PLACANA“
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Rozvoj: koordinace, obratnost

Déti jsou v zakladni pozici dfepu naproti sob¢€ a ,,placaji* si vzajemné rukama: prava-
prava, leva — leva, pak obé soucasné s naslednym padem vzad. Tato hra je vhodna na zacatek

roku. Slouzi k procviceni ushiro ukemi zabavnou formou.
~DRZEN]*
Rozvoj: koordinace, rychlost, technické provedeni

Vsichni ucastnici béhaji po ¢tyfech a je ureny jeden nebo vice chytact. Chyceny si
musi lehnout na zada a cekat dokud neptfibéhne kamarad, ktery jej zachrani. Zachranuje se
zptisobem chyceni do jakéhokoliv drZeni. Zachranaf napocitd do 3. Chyceny se znovu
zapojuje do hry. Z divodu neopakovani se technik osackomi-waza je vhodné détem fict, aby

se snazily jednotliva drzeni stfidat. Béhem nasazovani drzeni nemohou byt totiz chyceny.
~ZVEDANA*
Rozvoj: sila, rychlost, obratnost, pozornost

Détem se vymezi prostor uvnitf tatami. Cilem této hry je zvednout a nenechat se
zvednout. Déti mohou spolupracovat. Zvednuté dité¢ odchazi, mimo hraci plochu, kde ud¢la

5-10 diept a vraci se zpét do hry.
SZELVY*
Rozvoj: sila, obratnost

Na zacatku hry je urCen jeden lovec, jehoz ukolem je piretocit vSechny Zelvy na zada.
Zelvy jsou schované v obrané pozici podporu kle¢mo. Jejich tkolem je nenechat se pretodit.
Kazda ptetocena zelva se stava dalSim lovcem. Vitézi posledni Zelva. Tato hra je vhodna

pfedevsim pro néacvik pietoceni soupete z obranné pozice v ne-waza.
~TYGRI/PRASATA*
Rozvoj: sila, obratnost, rychlost

Podobné jako u zelv je urcené jedno dité, které od zacatku hry béha po ctyfech ve
vzporu lezmo. Jeho ukolem je kohokoliv chytit a stdhnout na zem. Tygfi/prasata mohou
spolupracovat. ,,Lidi“ nemohou, jejich ukolem je pouze utikat a snazit se vydrzet v postoji co

nejdéle. Mohou se branit dovolenym zplisobem pouze sami.
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,RYBICKY A RYBARI“
Rozvoj: rychlost, sila, spolupréce, obratnost

Na zacatku hry jsou urceni dva rybafi, ktefi stoji na prot&jsi strané nez rybicky. Jakmile
se dofekne: ,,rybicky, rybicky, rybati jedou®, déti vybihaji proti sob¢. Jejich ukolem je dostat
se na druhou stranu. Ukolem rybéit je chytit a odtahnout rybi¢ku na svoji stranu. Chycené

a odtaZené dit¢ se stava rybarem.
»ZRCADLO*
Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost, pfesnost

Déti jsou rozdéleny do dvojic a stoji naproti sobé. Rozdéli se sami na ukeho a toriho.

Uke opakuje pohyby po torim. Cilem je pfesnost a souhra.
~MEKAC*
Rozvoj: rychlost, obratnost, spoluprace

Détem jsou vysvétleny jednoduché povely, které musi co nejrychleji splnit. Trenér

fekne povel:

Cheesburger — 3 déti si musi lehnout na sebe.

Hranolky — 2 déti lezi na zaddech vedle sebe

Cola — dit¢ stoji o samoté

Cola s br¢kem — stoji dvé déti za sebou a dité vzadu ma jednu ruku ve vzpazeni.

Velké Mcmenu — déti musi udélat skupinu a splnit vSechny vyse uvedené povely.
,,OBRI“

Rozvoj: rychlost reakce, sila

Tato hra je urCena pro 8 a vice déti. Dvé déti predstavuji obry, ktefi spi uprostied tatami.
Ostatni déti behaji kolem nich. Obii poslouchaji povely vypravéce (trenéra). Prvnim povelem
je: ,,Obfti se probouzi.” Hned jakmile zazni tento povel, se déti-obfi zvednou a jejich kolem

je chytit jednoho nebo vice kamaradii a zvednout jej tak, aby se nedotykal zadnou casti téla
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zinénky. Takto chycené a zvednuté dité se stdva obrem. Dal§im povelem je: ,,Obfi usinaji.*

VSsichni proménéni obfi se musi vratit doprostied tatami a ,,usnout.*
L,HUTUTU*
Rozvoj: rychlost, sila, obratnost, spoluprace, kapacita plic

Déti jsou rozdéleny do dvou stejné pocetnych tymii na dvé poloviny Zinénky. Z tymu je vzdy
vybran jeden zastupce, jehoz tikolem je se nadechnout a na jeden nadech fikat hututu, béhem
¢ehoz se snazi dotknout v nepratelské poloving, co nejvice soupetti. Mlize byt pfitom chycen.
Pokud ptestane fikat hututu, ¢i se znovu nadechne, ziistdva na poloviné soupefe a stava se
soucasti jejich tymu. Pokud vsak se stihne vratit, tak vSichni, kterych se dotknul, prechédzeji na

druhou stranu s nim. Tymy a jejich zastupci se sttidaji.

5.3 Roc¢ni tréninkovy plan pokrocilé skupiny
V této skupiné€ zacinaji tréninky spolu se zacatkem Skolniho roku. Cilem této skupiny je
ucast na nc¢kolika okresnich a krajskych zdvodech, ziskéni vyssiho technického stupné. Pocet

tréninkovych jednotek v tydnu jsou 2 v trvani 1 hodiny.

Skladba tréninkové jednotky je: rozcviceni (gymnastika, pady, kuzusi), hlavni ¢ast
zaméfend na judo + randori v kazdé tréninkové jednotce, zavérecna cast ke zklidnéni

organismu + strecink.

Vzhledem ke skute¢nosti ucasti na zavodech, se tfi tydny pied zdvodem zacina s tzv.
piedzavodnim obdobim. V tomto obdobi se zvySuje intenzita tréninkového zatizeni a dochézi
k vétsimu poctu randori. Po randori nasleduji nage komi. Posledni tyden pted zavody je tzv.
vylad'ovaci obdobi, kdy dochazi ke kontrole technicko-taktické pfipravenosti na zavody.

Nasledujici tyden po zavodech je zotavny, ve kterém je intenzita zatizeni mirna.
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Rozdé¢leni cviceni do jednotlivych mésict pro lepsi piehlednost (Tabulka 3):

ZARI RIJEN LISTOPAD PROSINEC LEDEN UNOR
Opakovani technik Opakovani technik ~ Gymnastika Gymnastika Gymnastika Gymnastika
z lotiského roku 7 lonského roku Ucikomi Ucikomi Opakovani taci
Gymnastika Gymnastika Hiza guruma Opakovani hiza waza a ne waza
Kuzusi Kuzusi Uniky z drzeni guruma a sasae
Uéikomi U¢ikomi jokosiho gatame  Pfechod z ta¢i waza  curikomi asi Gaesi waza
Cugi asi Tai otogi tateSiho gatame do ne waza Renzoku waza
Uniky z kesagatame O soto gari Pfechody v ne waza ~ Renraku waza
Uniky z munegatame ~ Japonsky klic Uki gosi
BREZEN DUBEN KVETEN CERVEN CERVENEC SRPEN
Gymnastika Gymnastika Gymnastika Kosoto gari
Opakovani tati Morote soeinage Morote soeinage o
? Gaesi waza Gaesi waza Opakovini celého VolnoZasove aktivity
waza a n¢ waza T4bo
% o - T o roku Ty

Gaesi waza Uniky z kamisiho  Uniky z kamiSiho Soustredéni

Renzoku waza gatame EanEE Pifpravang Zkousky na 5 kyu

Renraku waza Zkouéky 5 kyu

Uki gosi

Tabulka 3. Ro¢ni tréninkovy plan pro pokrocilou skupinu.

Prvni dva mésice po zahdjeni trénink jsou formou opakovani z lonského roku.

Gymnasticka cviceni jsou neustale obohacovana o slozitéjsi prvky.

Kuzusi je vramci rozcviceni. K tomuto se ptidava tzv. ucikomi, coz je opakované
nastupovani do technik. V tomto cviceni se kontroluje ptfedev§im spravné provedeni chvatu.
Chvat se sklada ze tii Casti: zatézkani soupete, vychyleni, hod. U¢ikomi je vhodné s détmi
provadét na misté i za pohybu s kontrolnimi hody. Déti se zdokonaluji v cugi asi (chtize

prisuvnd). V ne-waza se trénuji tniky s kesa gatame a mune gatame.

V ramci posilovani se déti ptitahuji vleze ve dvojicich na pasku. Toto posilovani se

zatazuje z diivodu nahrazeni $plhu na lang.

Détem se rozsituje slovni zdsoba o sonomama, josi, cugi asi, u¢ikomi a nage komi.
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Rijen
O soto gari si déti Casto pletou s technikou tai otosi. Proto se v mésici fijnu vénuje prave
tomuto chvatu. Je vhodné jej trénovat a opakovat spolu s chvatem tai otosi, aby si déti

uvédomily jejich rozdily. Tai otoSi je sméfovan vpied, zatimco o soto gari je ve sméru

dozadu. Trénuji se ptfechody z obranych pozic v ne-waza, jako je ,,japonsky kli¢.*
Listopad

V listopadu se zdokonaluje u¢ikomi jednotlivych chvatti za pohybu. Uniky z drZeni

jokosiho a tateSiho gatame.
Do japonského zasobniku slov se pfidava kumi kata, maita, hansokumake.
Prosinec

V tomto mésici se pridava dalsi nozni technika (asi-waza), ptesnéji chvat hiza guruma.
Tento chvat znamenda v piekladu ,,obkrouzeni kolene.”“ Vzhledem k tomu, Ze tento chvat je
velice podobny jiz zndmému sasae curikomi asi, jeste¢ v tomto mésici za¢indme s ucikomi za

pohybu. Déti se uci prechéazet taci-waza plynule do ne-waza.
Leden

Leden je ve znameni opakovani z ptedeslého roku, zejména mésice prosince. Opakuji se
chvaty hiza guruma a sasae curikomi asi. Pfechody v ne-waza z parteru a kolecko. Déti se uci

pfechodiim z postoje na zem.
Unor

Vtomto 4 tydennim cyklu se opakuji techniky v taCi-waza a ne-waza. PietoCeni
z obranné pozice do mune gatame. Zacinaji se ucit technice uki gosi. Zdokonaluji se predeslé
techniky pomoci u¢ikomi na misté. V unoru je mozné zacit déti ucit prvnim technikdm
renzoku a renraku-waza. V tnoru se také zacina s technikami gaesi-waza jako o goSi — uki

gosi.
Brezen

V mésici bfeznu se opakuji jiz naucené techniky z pfedchoziho mésice. Soucasti
tréninku je ucikomi za pohybu. PokraCuje se v rozvijeni renzoku-waza a renraku-waza.

Soucasti tréninku je gaeSi-waza.
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Duben

Po zopakovani jiz naucenych technik se déti u¢i chvatu morote seoinage. D¢ti se uci

A4 o

kombinacim. Jako ptiklad nejjednodussi miizeme uvést sasai curikomi asi — tai otosi/ O gosi.

Déti se uci i unikiim z kamisiho gatame.
Kvéten

V tomto mésici se rozviji techniky naucené v pfedchozim meésici, dba se na spravné

technické provedeni. Opakuji se tniky z jednotlivych drzeni.
Cerven

Me¢ésic Cerven je poslednim meésicem piipravného obdobi. V tomto mésici se déti uci
chvat kosoto gari a opakuji se jednotlivé techniky z celého roku. Mésic Cerven je také ve

znameni uceni se na vyssi technicky stupen pasku — 5. kyu

Béhem mésicli Cervence a srpna se déti mohou ucastnit pfiméstskych tabori, letnich

soustfedéni ¢i paskovaciho soustiedéni.
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5.4 Ro¢ni tréninkovy plan zavodni skupiny

Tato skupina je posledni fazi pfipravy v oddile Judo Warriors. Po dokonceni této
pripravy déti prechazeji do JK Olomouc. Cilem této skupiny je ziskani novych pohybovych
dovednosti, u¢ast na Ceském poharu. U této skupiny je snaha o ziskani 5/4. kyu b&hem letnich

prazdnin.

Skladba tréninkové jednotky je: rozcviceni (gymnastika, pady, kuzusi), hlavni ¢ast
zaméfena na judo + randori v kazdé tréninkové jednotce, zavérecna c¢ast ke zklidnéni

organismu + stre¢ink.

Podobné jako u skupiny pokrocilé jsou tréninky tii tydny pied soutézi ve znameni
vysoké intenzity a vétSiho poctu randori. Po kazdém randori nésleduje nage komi do
rychlosti. Posledni tyden pted zadvody je vyladovaci, kdy se snizuje intenzita a kontroluje se

technicko-takticka pfipravenost.

Vzhledem ke skute¢nosti, Ze s navysujicimi se tréninkovymi pozadavky v prib¢hu dvou
let dochazi k poklesu poctu trénujicich déti, je vhodné, aby se pro tuto skupinu vytycilo jedno

misto, kde budou déti z jednotlivych mist trénovat spolu v jedné skupiné.

Rozd¢leni cviceni do jednotlivych mésict pro lepsi prehlednost (Tabulka 4):

ZARI RIJEN LISTOPAD PROSINEC LEDEN UNOR
Opakovani technik Kombinace tokui ~ Kombinace Ipon soeinnage Kumi kata Opakovini kouci
z loniského roku waza tokui waza Uit Kouci gari gari

De asi harai Utikomi . Ipon soeinage Kombinace
VYber tokui waza Kuzure kamiSiho .
y ul w Kuzure kesa Be i v e s kou¢i gari
gatame y . :
o Prechod z taci Kuzure tate$iho Jako soku geiko
Kuzure jokoSiho
waza do ne waza gatame
gatame
BREZEN DUBEN KVETEN CERVEN CERVENEC SRPEN
O uci gari O uci gari Harai gosi o
Opakordiiceicho Volnocasové aktivit
Gaesi waza Gaesi waza Renraku waza roku g Y
" abory
Jako soku geiko Jako soku geiko b Soustiedéni
Joko soku geik Ptiprava na .
Kumi kata Kumi kata SRS Zkousky 5/4 kyu Zkousky na 5/4 kyu
Kumikata

Tabulka 4. Ro¢ni tréninkovy plan pro zavodni skupinu.
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Zavi

Tento mésic se déti dostavaji zpét do formy, opakuji se vybrané techniky. Déti si
ujasiuji svoji tokui-waza. Rozsituji si spravné technické provedeni a moznost riznych vstupti

do ni. Intenzita tréninku je mirna.
Rijen

V tomto mésici se rozviji tokui-waza a pridava se k ni predsledny a nasledny chvat.
Ucikomi se provadéji do rychlosti. V ne-waza se déti u¢i technikdm kuzure kesa gatame
a kuzure jokoSiho gatame. Déti se uci technice de asi harai na ustupujiciho soupete. Intenzita

tréninku stoupa.
Listopad

V listopadu déti provadéji svoji tokui-waza s piedslednym chvatem. Ucikomi se
provadi ve vétsim poctu. DéEti se uci technice de asi harai do stran i za pohybu za sebou.

Zdokonaluji se ptechody z taci-waza do ne-waza, pirechody z parteru do jednotlivych drzeni.
Prosinec

V prosinci se uc¢i kuzure kamisiho a kuzure tateSiho gatame. Détem se do chvatového
rejstiiku pfidava ipon soeinage. Vzhledem k totoznosti s chvatem morote soeinage se jesté

v tomto mésici zacind s ucikomi za pohybu. Zdokonaluji se ptfechody v ne-waza.
Leden

V lednu se opakuji techniky z piedchoziho obdobi. Détem se vysvétluji zaklady kumi
kata. Détem se vysvétli zakladni vstupy boje o uchop. Prvnim vstupem je pies limec,
ustoupeni stranou a rukév, druhym vstupem je uchop na rukavu, cugi asi za sebou a tchop na

limci. Déti se uci technice kouci gari z jednoho kroku.
Unor

V tnoru déti opakuji naucenou techniku kouci gari za pohybu za sebou a do stran.
Kouci gari se vyuziva jako ptedsledny chvat pro jejich tokui-waza. Soucasti hlavni casti

tréninku se stava jako saku gejko jesté pred randori.
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Brezen

V tomto mésici déti opakuji techniky z pfedchoziho mésice a pridava se technika o uci

7

gari. Détem se vysvétli kombinace kouéi gari + o uéi gari + tokui-waza. Toto se vyuziva

v jako saku gejko, které je obohaceno o kumi katu.
Duben

Op¢t dochazi k opakovani predchoziho mésice. Détem jsou nadéle rozvijeny pohybové
dovednosti. Rozviji se techniky renraku-waza a gaeSi-waza. ZvétSuje se pocet jako saku

gejko. Uc¢ikomi za pohybu se provadi ve vétsi intenzité.

Kvéten

ey e

saku gejko a v u¢ikomi za pohybu. Soucésti kazdého jako saku gejko je i kumi kata.
Cerven

Stejné v jako ptedeslych dvou skupinach se v tomto mésici opakuje cely rok.
Cervenec — Srpen

V téchto prazdninovych mésicich déti provadéji volnocasové aktivity dle svého vybéru
a svych moznosti. Détem, které jsou nominovany na Ceské pohary, je doporuceno zadit

trénovat jiz v srpnu.
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6 Zavéry
Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo popsat a sjednotit pohybovou piipravu déti

v oddile Judo Warriors.

Ve vysledkové ¢asti jsem ujasnil specifika pro realizaci pohybové piipravy v oddile

Judo Warriors.

Na zéklad¢ prostudovani literatury, odbornych publikaci a vlastnich trenérskych
poznatkd jsem sestavil tfi ro¢ni plany. Tyto plany se tykaji ptipravné, pokrocilé a zadvodni
skupiny. Plany jsou rozdé€leny do jednotlivych mésicii kalendainiho roku. Pfi tvorbé téchto

ro¢nich planii byl bran zietel na vykonnost déti mladSiho Skolniho véku.
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7 Souhrn

Judo vzniklo v 19. stoleti, v Japonsku a bylo zaloZeno profesorem Jigorem Kanem.
Pohybovy obsah juda se mize vhodné vyuzit pro rozvoj pohybovych dovednosti u déti.
Vroce 2017 vznikl v Olomouci oddil Judo Warriors Olomouc, ktery byl inspirovan
rdmcovym projektem Judo do Skol. Oddil nedisponuje vlastni télocvi¢nou, proto se
uskutecnuji tréninky v prostorach zakladnich $kol v Olomouci a jejim blizkém okoli. Z tohoto
divodu je zapotiebi velky pocet trenérl a cvicitelt juda, diky ¢emuz dochdzi k nezadoucim
rozdilim v ptipravé déti. Cilem tohoto oddilu je predevsim zajistit pohybovou aktivitu pro
déti mladsiho $kolniho véku. Projekt Judo do $kol, ktery byl v CR vyuZivan od roku 2014, byl
zatazen do osnov vybranych Skol v rdmci 3. hodiny télesné vychovy. S napadem o zavedeni
juda ve skolach pfisla evropska unie juda v roce 2013. Cilem tohoto projektu bylo zvySeni
pohybové aktivity déti ve véku 6 — 8 let. Déti mladsiho Skolniho véku se nachazeji
v senzitivnim obdobi, které je nejvhodnéjsi pro rozvoj motorickych schopnosti, které
vytvateji zéklad pro sportovni vykon. Zaroven se vSak nachdzime v dobé technologického
pokroku, ktery vyvolava nezdjem o pohybové ¢innosti. Ro¢ni tréninkovy plan se rozdéluje do
4 obdobi. Diky tomuto rozdéleni dochazi k periodizaci, coz je systém ucelného planovani
tréninkového procesu. Prvnim obdobim je pfipravné obdobi, ve kterém dochazi
k vS§eobecnému rozvoji a ptipravuje sportovce na nadchazejici sezonu. DalSim je ptfedzavodni
obdobi, kdy se prechdzi do specidln¢ rozvijejiciho tréninku. Konec tohoto obdobi je ve
znameni ladéni formy. Po tomto obdobi nésleduje zavodni obdobi. Zde ma trénink udrzovaci
charakter spolu s pfipravou na nadchazejici soutéz. Pfechodné obdobi je poslednim a je

zamétené piedevsim na regeneraci a odpocinek sportovct.

Cilem bakalafské prace je predevSim popsani a sjednoceni pohybové pripravy déti
mladsiho $kolniho v€ku v oddile Judo Warriors. Dale popsani specifik pro realizaci pohybové

piipravy a sestaveni tfi rocnich plant dle vykonnosti téchto déti.

Mezi specifika realizace pohybové ptipravy déti v oddile Judo Warriors Olomouc patii
napiiklad uskladnéni tatami v prostorach Skol nebo trénovani piimo v télocviénach Skol.
Trenér si pfimo ve tfidé nebo druziné vyzvedne déti registrované v tomto oddile, za které

ptebira plnou zodpovédnost po dobu tréninku.

Pohybova a tréninkova piiprava déti se realizuje ve skupinach, které navstévuji

vykonnostné a vékoveé rozdilné déti. Proto byly vytvofeny tfi ro¢ni tréninkové plany, které
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jsou rozpracovany na jednotlivé mésice a obsahuji judisticka cviceni, chvaty a drzeni. Tyto

plany byly rozdéleny nasledovné:

Prvni ro¢ni tréninkovy plan se tyka ptipravné skupiny. Do této skupiny jsou zatazeny
déti, které s judem zacinaji nebo maji minimalni zkuSenosti s timto sportem. Cilem
pripravné skupiny je vSeobecny rozvoj, znalost japonského nazvoslovi a zékladnich
technik vychdzejicich z 6/5. kyu. V této skupiné jde predevSim o motivaci déti

k pohybové aktivité a probudit v nich z4jem o judo.

Druhy ro¢ni tréninkovy plan se zaméfuje na skupinu pokrocilych. Svym obsahem
navazuje na piipravnou skupinu. Cilem pokrocilé skupiny je zlepSeni pohybovych
dovednosti, G€ast na okresnich zavodech, zvySeni technického stupné pasku na 5. kyu

a prohloubeni znalosti japonského nazvoslovi.

Tteti rocni tréninkovy plan se vénuje piipravé zavodni skupiny. Navazuje na predesly
tréninkovy plan pokrocilych. Cilem zavodni skupiny je zdokonalovani pohybovych
dovednosti, ucast na ¢eském poharu a ziskani vyssiho technického stupné pasku 5/4.

kyu.

Vypracovani téchto plani umozni splnit pozadavek vedeni oddilu o sjednoceni

tréninkové c¢innosti jednotlivych trenéri na jednotlivych mistech plsobeni oddilu Judo

Warriors.
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8 Summary

Judo originated in the 19th century, in Japan and was founded by Professor Jigor Kano.
The movement content of judo can be used appropriately for the development of movement
skills in children. In 2017, the Judo Warriors Olomouc club was established in Olomouc,
which was inspired by the Judo at Schools framework project. The club does not have its own
gym, so training takes place in the premises of primary schools in Olomouc and its vicinity.
For this reason, a large number of judo trainers and instructors are needed, which leads to
undesirable differences in the preparation of children. The aim of this club is primarily to
provide physical activity for children of younger school age. The Judo at Schools project,
which has been used in the Czech Republic since 2014, was included in the curricula of
selected schools as part of the 3™ physical education lesson. The European Union of Judo
came up with the idea of introducing judo in schools in 2013. The aim of this project was to
increase the physical activity of children aged 6-8. Children of younger school age are in a
sensitive period, which is most suitable for the development of motor skills, which form the
basis for sports performance. At the same time, however, we are in a time of technological
progress, which evokes a lack of interest in physical activity. The annual training plan is
divided into 4 periods. Thanks to this division, periodization occurs, which is a system of
effective planning of the training process. The first period is the preparation period, in which
there is a general development and prepares athletes for the upcoming season. Another is the
pre-race period, when you move into a specially developing training. The end of this period is
marked by the tuning of form. This period is followed by the racing period. Here, the training
has a maintenance character together with preparation for the upcoming competition. The

transition period is the last and is focused primarily on the regeneration and rest of athletes.

The aim of the bachelor's thesis is mainly to describe and unify the physical training of
children of younger school age in the Judo Warriors club. Furthermore, a description of the
specifics for the implementation of physical training and the compilation of three annual plans

according to the performance of these children.

The specifics of the implementation of children's physical training in the Judo Warriors
Olomouc club include, for example, tatami storage in school premises or training directly in
school gyms. The coach will pick up the children registered in this section directly in class or

in the after-class, for whom he takes full responsibility during the training.
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Physical and training preparation of children is carried out in groups that are attended by

children with different performance and age. Therefore, three annual training plans have been

created, which are developed for individual months and include judicial exercises, grips and

postures. These plans were divided as follows:

The first annual training plan concerns the preparatory group. This group
includes children who are new to judo or have minimal experience with the
sport. The aim of the preparatory group is general development, knowledge of
Japanese terminology and basic techniques based on 6/5. kyu. In this group, it is
mainly about motivating children to physical activity and arousing their interest

in judo.

The second annual training plan focuses on an advanced group. Its content
follows the preparatory group. The goal of the advanced group is to improve
movement skills, participate in district races, increase the technical level of the

tape to the 5. kyu and deepen knowledge of Japanese terminology.

The third annual training plan is dedicated to the preparation of the race group.
Follows on from the previous advanced training plan. The goal of the racing
group is to improve movement skills, participate in the Czech Cup and obtain a

higher technical grade of 5/4. kyu.

The elaboration of these plans will make it possible to meet the requirement of the

section management to unify the training activities of individual coaches at individual

locations of the Judo Warriors club
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10 Prilohy

Slovnik japonského nazvoslovi dle Ceského svazu juda:

doZo télocvicna pro judo

judogi kimono

rei pozdrav

ritsurei velky pozdrav

mae ukemi pad vpred

joko ukemi pad na bok

uke obrance (ten, kdo padd)

haZime zacnéte, zahdjeni

soremade vse skoncilo (konec zépasu)
sonomama znehybnéni

o velky

uki plout pfes bok (maly)

gari pohyb srpu

fusen nenastoupeni soupeie

taci postoj

soto vné;jsi

hiza koleno

waza technika

curi as$i chlize po zadpasisti (normalni)
maita vzdavam se

eri limec
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tatami Zinénka

kumi kata zdkladni uchop

zarei maly pozdrav

ukemi pady

usiro ukemi pad vzad

tori uto¢nik (ten, kdo provadi chvat)
seiza klek sedmo - ,,soucast etiky juda”
matte pieruseni (zapasu)

osaekomi drzeni nasazeno

josi pokracujte (po sonomama)

gosi boky

harai pohyb kostéte

gaci vitézstvi

makura polstar

udi vnitini

asi nohy

hara bficho

cugi asi chiize pfisuvna

randori cvicny zapas

obi pas

guruma kruh



Sido trestny bod

nage-waza technika porazi provadéna v postoji
katame-waza technika boje na zemi (drzeni)
kansetsu-waza technika paceni

tokui-waza oblibena (osobni) technika
goSi-waza technika bokl

te-waza technika pazi

renraku-waza kombinace

uéikomi nacvik rytmicnosti, zdokonaleni stylu
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hansokumake diskvalifikace
ne-waza technika boje na zemi
osaekomi-waza technika drzeni
Zime-waza technika Skrceni
sutemi-waza technika strhu
aSi-waza technika nohou
gaeSi-waza protichvaty

tandoku-rensu nacvik technik bez

soupeie

jako saku gejko nicvik technik za

pohyby s hodem bez odporu ukeho



	1 Úvod
	2 Přehled poznatků
	2.1 Judo
	2.2 Oddíl  Judo  Warriors  Olomouc z.s.
	2.3 Projekt Judo do škol
	2.4 Charakteristika dětí mladšího školního věku
	2.4.1 Anatomická a fyziologická specifika mladšího školního věku
	2.4.2 Psychologická a sociologická specifika mladšího školního věku

	2.5 Pohybová aktivita dětí mladšího školního věku
	2.5.1 Senzitivní období

	2.6 Motorické schopnosti
	2.6.1 Dělení motorických schopností
	2.6.2 Kondiční schopnosti
	2.6.2.1 Silové schopnosti mladšího školního věku
	2.6.2.2 Vytrvalostní schopnosti mladšího školního věku

	2.6.3 Koordinační schopnosti
	2.6.4 Hybridní kondičně - koordinační schopnosti
	2.6.4.1 Rychlostní schopnosti
	2.6.4.2 Pohyblivostní schopnosti - Flexibilita


	2.7 Roční tréninkový plán
	2.7.1 Makrocyklus
	2.7.2 Mezocyklus
	2.7.3 Mikrocyklus
	2.7.4 Tréninková jednotka
	2.7.5 Tréninkové období pro roční tréninkový cyklus


	3 Cíle
	4 Metodika
	5 Výsledky                                                                                                                                                                                                                                                 ...
	5.1 Pohybová příprava dětí v pojetí oddílu Judo Warriors
	5.1.1 Poskládej si judo
	5.1.2 Trénink dětí mladšího školního věku
	5.1.3 Rozdělení dětí podle výkonnosti

	5.2  Roční tréninkový plán přípravné skupiny
	5.3 Roční tréninkový plán pokročilé skupiny
	5.4 Roční tréninkový plán závodní skupiny

	6 Závěry
	7 Souhrn
	8 Summary
	9 Referenční seznam
	10 Přílohy

