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Anotace

Cilem bakalafské prace je provést analyzu vyuziti sportovnich pomucek pro kondicni
pfipravu v judu a navrhnout sbornik cvikii vhodnych pro trenéry juda. Z anketniho Setfeni
vyslo, ze trenéfi maji zajem o vzniku zasobniku cviceni, ktery by mohli vyuzit pfi trénincich
kondice. Zasobnik, ktery jsem vytvortil je opatien fotodokumentaci, které prisp&je k vytvoreni

spravné predstavy o provadény cvikll s vybranymi sportovnimi pomuckami.
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Annotation

The aim of the bachelor's thesis was to analyse the use of sports equipment for judo
conditioning and to design a compendium of exercises suitable for judo coaches. The poll
found that the trainers were interested in developing a reservoir of exercise to use in fitness
training. The clip I created is equipped with photodocumentation that will help to create the

right image of the exercises performed with selected spot aids.

Key words: judo, exercise kit, conditioning, sports equipment
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Uvod

Judo jako sport mé doprovazi od détskych let az do souCasnosti. A pravé z tohoto
divodu jsem si zvolil téma: , Vyuziti sportovnich pomiicek pri kondicni pripravé v judu®.
Tento upolovy sport mi do zivota hodné piinesl. Dobrou kondici, sportovni zapoleni,
pratelstvi se sportovci, zazitky. VSechny tyto zkuSenosti a dovednosti jsem 1 nadale zuroCoval.
Po dovrSeni osmnéacti let jsem ziskal licenci trenéra 3. tfidy. Tato licence mi umoznila
trénovat déti a dorost. Béhem tréninki jsme trénovali fyzickou kondici s nejriiznéjsimi
pomuckami. V té dobé jsem nebyl schopen vyuzit jejich plny potencial. S t€émito pomickami
se dalo délat o mnoho vice riznorodych cviceni, ale nemél jsem takové znalosti, abych je

vyuzil v plné §ifi. Proto jsem rozhodl fesit toto téma ve své bakalafské praci.

Na zacatku prace se budu vénovat obecnym zasadam juda. Jako je historie, kodex,
uspéchy cCeskych judisti a judistek, postupy a ziskavani vySSich pasd, anatomické
a fyziologické aspekty juda, teorie tréninkovych schopnosti pro judo, rozvrzeni tréninkové
jednotky a principy.

V dal§i Casti prace budu analyzovat vysledky dotaznikového Setifeni. Hlavnim cilem
této prace je pfiblizit historii, vyuziti sportovnich pomicek v plném rozsahu a vypracovat
soubor cviceni pro kondi¢ni pfipravu v judu s vyuzitim sportovnich pomucek, ktery bude

pfinosny pro trenéry juda.
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1 Predchudci juda

Historie juda se datuje od 17. stoleti v Japonsku. Nazev tohoto sportu vychazi ze dvou
japonskych slov: ju — coz mizeme prelozit jako jemnost, ,,do“ — Cesky ekvivalent pro cestu.

Do doslovného prekladu mizeme slovo judo prelozit jako jemna cesta (Schafer, 2007).

Veskeré upolové sporty, tudiz i judo, vznikaly z historickych zptiisobt boje a bojovych
uméni. Tato pravéka sebeobrana méla za tkol fesit realné bojove situace, které vznikaly pfi
boji muze proti muzi. Paklize bojovnik pfi boji pfisel o svou zbran, nastala situace, kdy musel
zapasit o svUj zivot a musel pouzit néktery ze zptisobu, ktery se naucil ve Skole bojovych
umeéni. Prvni zminky o zptisobu boje beze zbrané byly objeveny jiz v hrobkach starého
Egypta. Toto nam potvrzuji i pisemné prameny z Ciny a Indie. Prvni pisemné zdroje
o bojovych stylech jsou datovany do 9. stoleti. Na prelomu 16. a 17. stoleti byly tyto techniky
pro obranu a utok podrobngji zpracovany a zdokonaleny. Byly nazvany jiu-jitsu (jemné
uméni). Principem tohoto umeéni bylo zneskodnit protivnika nikoliv jen vétsi silou, ale
i technikou a taktikou. Bojovnik, ktery se branil, byl schopen zvitézit nad télesné zdatnéjSim
nebo i1 ozbrojenym uto¢nikem. Docilil toho tak, ze po vychyleni soupete nasledoval rychly

utok podrazem, pacenim, uderem nebo kopem (Srdinko, 1987).

Nejveétsi krize pro bojova uméni i jiu-jitsu pfisla v roce 1871. Samurajim bylo zakazano
nosit zbrang, coz mé&lo za nasledek Gpadek viech vale¢nickych uméni. Skoly jiu-jitsu, které

byly podporovany a vedeny samurajskymi rody, byly na pokraji upadku (Lebeda, 1960).
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2 Vznik a rozvoj juda

Za zakladatele moderniho juda, které dnes zname,
povazujeme profesora Jigoro Kana (1859-1938). Zil
v Japonsku v dobé, kdy upadaly skoly jiu-jitsu, které
byly z diavodu zneuzivani téchto technik v té dobé
mezi vefejnosti velice neoblibené. Zasadnim
motivem pro studium jiu-jitsu byl pro Kana vstup na
stfedni Skolu, kde snasel Sikanu. Z pocatku nebylo
pro Kana jednoduché si najit ucitele bojovych
umeéni, kvali zménam v socialni sféfe. Mnoho mistra

bojovych umeéni zanechalo své Cinnosti. Kano nasel

pomoc u Mistra Hacinosuke Fukuda. Kano se ucil
u dalSich dvou mistri, ktefi mu pfedali své bohaté Obrazek 1 - Jigoro Kano Zdroj:
zkudenosti a znalosti. Kano shromazdil veskeré Wikipedia, 2021

poznatky od svych mistrd, studiem rukopisi a tehdejSich evropskych té€lovychovnych
systému. Toto vSechno zpracoval a vytvoril vlastni télovychovny systém snazvem Judo
Kodokan. Hlavni myslenkou nazvani tohoto systému bylo, aby ho odli§il pro vefejnost od
tehdy neoblibenych metod jiu-jitsu. V novém télovychovném systému Kano dbal na vychovu
cviCenci, moralni a intelektualni rozvoj. Stanovil pravidla chovani v télocvicné
ke spoluzakim i k mistrovi. Tato myslenka brzy Judo Kodokan proslavila. Velky uspéch juda
nesli mistii jiu-jitsu §patng. Proto usporadali ,utkani pravdy“ mezi $kolami. Skola, ktera
prohréla, ztratila vechny své zaky. Zaci Kodokanu vyhréli proti $kole mistra Tocuki s jasnym
vysledkem deseti vyher a jedné remizy. Po této vyhfe se judo zacalo vyucovat na
univerzitach, stfednich a zakladnich Skolach. Velkou zasluhu na tom mél i fakt, ze Jigoro

Kano se stal japonskym ministrem skolstvi (Srdinko, 1987).
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3 Charakteristika juda

Definice juda dle (Vitous, 1980 str. 118) je: ,,Japonskd upolova disciplina zabyvajici se
obranou a utokem beze zbrané. V uzsim slova smyslu je judo sportem. Cilem juda je mentdlni,

fvzické a moralni zdokonalenti jedince.

3.1 Kimono

Ubor, ktery potiebujeme pro judo, nazyvame kimono. Kimono se sklada ze tfech Gasti:
kabatu, kalhot a pasku. Kimono musi byt pevné a usité z baviny. Nesmi se na ném vyskytovat
zadné trhliny ¢i déravé Casti. Kabat je dlouhy tak, aby zakryval stehna. Rukavy by mély sahat
az k zapésti. Muzi pod kabatcem nenosi zadné trikoty & sportovni tritka. Zeny pod kabatem
nosi bilé triko. Kalhoty musi zakryvat celé dolni koncetiny. Musi maximalné koncit 5 cm nad
kotniky. Pasek muaze mit riznou barvu podle technického stupné, ktery judista ziska. Pas
se vaze kolem pasu. Zabranuje uvoliiovani kabatce. Pas musi byt dlouhy tak, aby ovinul télo
dvakrat. Za uzlem museji byt minimalné 15 cm volné konce. V judu se velice dba na hygienu,
proto kimono musi byt na kazdy trénink vyprané a bez necistot ¢i krve. Na osobni hygienu
musi dbat i sam judista. Kimono je vzdy bilé, ale v zavodnim judu muze byt také modré.

Duvod je ten, aby hlasatel rozpoznal vitéze zapasu pii vyhlasovani (Butcher, 2009).

3.2 Pozdrav

Kazdy trénink zacina pozdravem, kde trenéfi a zaci jsou v seize (klek sedmo) naproti sobé.
Trenéti 1 zaci kle¢i v fadé dle technického stupné pasku. Nedilnou soucasti je etiketa juda
neboli zvykd chovani. Predev§im jde o dodrzovani tradi¢nich forem pozdravu, a to jak
v tréninku, tak i v zapase. Tyto pozdravy maji vyjadfovat Gictu k trenérovi 1 k soupefi. Prvnim
pozdravem, ktery mlzeme vidét béhem tréninku juda, je seiza. Trénink zaCina i konci
pozdravem. Béhem seizi trenér dava instrukce, co bude naplni tréninku a na konci hodnoti
trénink. Tento sed pusobi na zvétSovani kloubni pohyblivosti a také na protazeni dolnich
kongetin. Po seize nasleduje rei (pozdrav z kleku). Uklon se provadi vzdy na zaGatku a na
konci tréninkové jednotky. Uklonem si vyjadiuji uctu i Zaci béhem randori (cviény zapas).

Vyse popsané pozdravy jsou respektovany vSemi judisty na svété (Vachun, 1978).
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3.3 Télocvicna

Hody a pady jsou dulezitou soucasti tréninku juda. K tomu jsou specialné upravené
télocvicny, které nazyvame dodzo. Podlahu této télocviény pokryvaji tatami neboli zinénky.
Tatami jsou vyrabény tak, aby ochranily pfi padu a pohltily naraz. Pivodni Zinénky se
vyrabély z lisované slamy, ktera se omotala pletenou rohozi. Dnesni zinénky jsou vyrabény

z lisovaného syntetického materialu (Butcher, 2009).

3.4 Pisy

V tomto sportu rozliSujeme rizné barvy pasu. Kazda barva pasi nam vypovida
o schopnostech kazdého judisty. Cim je barva past tmavsi, tim jsou znalosti a technické
dovednosti vétsi. Tyto pasy mizeme ziskat slozenim zkousky. Jsou i takové pripady, kdy
judista ma Siroké znalosti a dovednosti, ale nosi svétly pas, protoze nesklada zkousky. Tyto
pasy muzeme rozlisit do dvou skupin: pas kyu (zakovské stupn€) a dan (mistrovské

stupné). Zakovské pasy mizeme ziskavat v predem daném poradi:

e bily pas (6. kyu),

e Zluty pas (5. kyu),

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

e modry pas (2. kyu),

e hnédy pas (1. kyu).

Mistrovské stupné jsou v nasledujicim poradi:

e Cerny pas (1-5. dan),
e Cerveno-bily pas (6-8. dan),

e Cerveny pas (9—10. dan) (Schéfer, 2007).
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3.5 Zakladni princip juda

Boj vjudu rozdéluje na dvé Casti: v postoji a na zemi. Pro prekonani soupefe v postoji
pouzivame tzv. chvaty — hody (techniky). Hody provadime za pomoci bokd, pazi a nohou.
Techniky bok provadime bud’ na obou nohou, nebo jen na jedné noze. Chvaty nohou
rozdélujeme na: podrazy, podmety, zadrzovani a hdkovani. Chceme-li, soupetfe piekonat na
zemi, muzZeme vyuzit tzv. chvaty k znehybnéni soupete. Délime je na techniky: drzeni, paceni

a Skrceni (Schéfer, 2007).

3.6 Zakladni strukturu chvatu

Chvat predstavuje uzavieny, dokonceny celek, jehoz cilem je hod soupefe. Tento pohyb
rozdélujeme na dil¢i pohybové faze, které se opakuji v asové posloupnosti u vSech chvatu.
Tyto faze jsou: vychyleni soupefe, nastup do chvatu a hod. Vychyleni je pfipravnou fazi,
ktera ma dulezity vyznam pro kvalitu a u€innost chvatu. Béhem této faze dochazi k vyvedeni
soupefe zrovnovahy. Nasleduje nastup do chvatu. Charakterizujeme ho jako dosazeni
kontaktu s télem soupete. Nastup do chvatu je pro kazdy chvat jedine¢ny. Béhem této faze je
dulezité nepretrzité a progresivné pienaset na soupefe silu celého téla. Nastup do chvatu je
vysledkem koordinovaného puisobeni téchto faktor (pohyb, obrat té€la, hmotnost téla a pazi).
ZavéreCna faze hod. Jejim cilem je uvedeni soupefe do padu na zada ¢i na bok. Dulezitym

aspektem pii provedeni chvatu je dostate¢na rychlost a dynamika (LetoSnik, 1993).
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4 Soutézni judo

Prvni zavody se konaly v Japonsku (1884) a byly pojmenovany ,,Cerveny a bily turnaj“.
Tento turnaj se kona dodnes. (Kis, 2019) Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1956. Kona
jednou za rok (kromé let, kdy se kona olympiada). Od roku 1994 se také zacinaji poradat
tymové soutéze. Judo jako olympijsky sport mélo svou premiéru na olympijskych hrach
v Tokyu (1964). Od této olympiady je judo soucasti kazdych her. Tento rok byl prelomovy
z divodu zavedeni vahovych kategorii. Velké mnozstvi medaili ziskavaji judisté z Japonska,
Francie a Koreji. Zenské judo se poprvé objevilo na olympijskych hrach v Barcelon& v roce

1992 (Olympics.com, 2022).

4.1 Pravidla

Soutézni judo ma dana pravidla, ktera se museji béhem celé soutéze striktné dodrzovat.
V zapase nastupuji proti sob& dva judisti, ktefi museji spadat do stejné vékové skupiny

a vahoveé kategorie. Délka zapasu je dana dle vékové kategorie od 2 do 4 minut.

4.1.1 Zpusoby vyhry

V soutéznim judu rozdélujeme systém hodnoceni. Témi jsou bud’ ippon (cely bod) nebo
waza-ari (Ctvrt bod). Pii ziskani jednoho celého bodu, vyhrava judista zapas. Pfi obdrzeni
dvou ¢tvrtinovych boda obdrzi judista ippon a tim téz vyhraje zapas. Je né€kolik zptasobu, jak
judista muze ziskat body: hodit, drzet, pacit, Skrtit nebo prestupek soupefe (Butcher, 2009).

4.1.2 Ippon
Rozhod¢i mize vyhlasit ippon pokud:

e hodi zavodnik soupete na zada, aniz by nad nim ztratil kontrolu;

e hazeny zavodnik dopadne do pozice ,,mostu“. Divodem ohodnoceni ipponu je, aby
se zavodnici vyvarovali témto obrannym akcim, které mohou mit za nasledky
zranéni v oblasti kréni patete;

e zavodnik udrzel soupete na zadech po dobu 20 sekund, ale jen v pfipadé€, ze soupefi
se nepodafilo béhem celé akce uniknout;

e soupef dvakrat Ci vicekrat zaklepe rukou ¢i nohou nebo zvolanim maita (vzdanim
se), vyvolané Skrcenim ¢i pa¢enim, které jsou v souladu s pravidly, tak i to je davod

k vyhlageni ipponu (CSJU, 2019).
18


http://01ympics.com

4.1.3 Waza-ari

Rozhod¢i oznami povel waza-ari v téchto pfipadech: pokud zavodnik dopadne na bok
vrchni Casti téla, pfi dopadu spadne zavodnik na oba lokty, nebo na obé dlan€, dopad
zavodnika na loket s prechodem na zada. Posledni piipad, kdy rozhod¢i vyhlasi waza-ari je,

kdyz zavodnik udrzi soupete dobu kratsi nez 20 sekund (CSJU, 2019).

4.14 Zakazané jednani a tresty

Prestupky vjudu délime na lehkd provinéni (,,shido”) a velmi zavazna provinéni
(,,hansoku-make*). V prubéhu zapasu muze rozhod¢i udélit zavodnikovi dva tresty shido. Pfi
tfetim udéleni shida udéli rozhod¢i judistovi hansoku-make, coz znamena diskvalifikaci
zavodnika ze zapasu Ci turnaje. Muze nastat i situace, kdy maji oba zavodnici dvé shida

a obdri tieti, pak je vyhlageno ob&ma zavodnikim hansoku-make (CSJU, 2019).

4.1.4.1 Shido (Iehké provninéni)

Zavodnik obdrzi shido od rozhodc¢iho v téchto piipadech: brani soupetovi v uchopu,
predstirany utok, rozhalovani svého kimona, imyslné vkladani prsti do rukavu ¢i nohavice,
drzeni soupefova rukavu tzv. pistolovy uchop nebo kapsovy, obtaceni cipu kimona kolem

soupefova téla, vytlatovani soupefe z tatami (CSJU, 2019).

4.14.2 Hansoku-make (zavazné provinéni)

Hansoku-make muize rozhod¢i udélit: pti obtaceni soupefovy nohy, pouziti paky na jiny
nez na kloub loketni, zvednuti soupefe a zpétné hozeni na tatami, neuposlechnuti piikazu
rozhodgiho, pouzivani gest a poznamek zesmé&sfiujici soupete & rozhodéiho (CSJU, 2019).

4.2 Vahové kategorie

Muzi i zeny jsou rozdéleni do nasledujicich vahovych kategorii (kg):

Tabulka 1 Rozd¢leni vahovych kategorii (IJF, 2020)

Zeny -48 -52 -57 -63 -70 -78 78+
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5 Pocatky juda u nas a uspéchy naSich judistu

Prvni Ceskoslovensky svaz jiu-jitsu byl zaloZen 3. dubna 1936 a prvnim piedsedou byl
FrantiSek Motlacha. V roce 1936 navstivil Prahu vyznamny piedstavitel japonského juda,
Jigoro Kano. Pfednéaskou a instruktazi zahajil vycvik juda u nas. Po vzniku svazu jiu-jitsu

v roce 1936 nasledng vznikaji prvni oddily juda v CR (Kalous, a dali, 2011).

Michal Vachun se vroce 1965 kvalifikoval na mistrovstvi svéta v Riu de Janeiru, kde
bojoval ve vahové kategorii do 70 kg. Prvnim olympionikem v nasi judistické historii byl Petr
Jakl, ktery reprezentoval tehdejsi Ceskoslovensko v Mnichové v roce 1972, kde obsadil
konecné 7. misto. Na prvni medaili ¢ekalo nase judo az do roku 1980, kdy Vladimir Kocman
vybojoval bronzovou olympijskou medaili v tézké vaze. Na tomto uspéchu se velkou mérou
podilel 1 reprezentacni trenér Ludvik Wolf, ktery tak polozil zéklady pro dal§i uspéchy
Ceského juda. Rok 1981 se zapsal do judistické historie, kdy prvni Ceskoslovensky judista
ziskal medaili na mistrovstvi svéta v Maastrichu. Pavel Petfikov zde vybojoval tfeti misto
v tézké vaze. Do své sbirky o dva roky pozdé&ji pridal dal§i medaili, a to v podobé& stfibra
z mistrovstvi svéta v Moskvé. Na mistrovstvi Evropy v Helsinkach ziskala Lenka Sindelafova
prvni medaili ve vaze do 66 kg. Prvnimi zenami, které se kvalifikovaly na olympijské hry
v 1996 v Atlant& byly Radka Stusakova a Michaela Vernerova. Prvni medaili z mistrovstvi
svéta zen vybojovala Michaela Vernerova, ktera v Birminghamu vroce 1999 ziskala

bronzovou medaili (Kalous, a dalsi, 2011).

5.1 Fenomén Lukas Krpalek

V této podkapitole, predstavim uspéchy naseho nejuspésnéj§iho Ceského judisty, a to

z divodu, jakym se zapsal do historie Ceského juda, ale i svétového.

Prvni velky uspéch ziskal jako junior v roce 2008 v Thajsku — vyhral titul juniorského
mistra svéta. Tento titul obhajil 1 o rok pozdéji (Kalous, a dalsi, 2011). Poprvé startoval na
olympijskych hrach v Londyné v roce 2012, kde obsadil ve vahové kategorii do 100 kg
celkové 7. misto. O Ctyfi roky pozdéji ziskal v Rio de Janeiru zlatou olympijskou medaili ve
vaze do 100 kg. Na olympijskych hrach v Tokiu ziskal také zlatou olympijskou medaili ve
vaze nad 100 kg (Judoinside). Jako prvni judista na svété dokazal vyhrat mistrovstvi svéta ve

dvou odlisnych vahovych kategoriich. (Jaros, 2020).
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6 Fyziologické a zdravotni aspekty juda

Judisté béhem zapasu vynakladaji mnohonasobné usili o vysoké intenzité, kdy se snazi
protivnika hodit ¢i nad nim ziskat kontrolu. K vitézstvi sportovci musi mit vysoce vyvinuté
technické, taktické dovednosti a vysokou uroven fyzické zdatnosti. Fyziologické funkce
behem zéapasu dosahuji vysokych hodnot, protoze doba trvani je pomérné dlouhd, je nutné
vyvinou intenzivni usili k provadéni velkého mnozstvi komplexnich motorickych akci

(Emerson, a dalsi, 2014).

6.1 Metabolicka charakteristika vykonu

Judo mizeme zaradit dle typu zatéze do intervalti se stiidanim intenzity zatizeni. Délka
vykonu se pohybuje do 4 minut s az 30sekundovou aktivitou a az 10sekundovou pauzou.
Intenzita se pohybuje v rozmezi stfedni az maximalni zatéze. Z hlediska metabolického kryti
muze télo Cerpat z ATP-CP systému, anaerobni glykolyzy ¢i aerobni fosforylace. ATP a CP
nebo glykogen slouzi jako zdroje energie. Morfologie svali je hypertrofie rychlych svalovych

vlaken (Bernacikova, a dalsi, 2010).

ANAEROBNI

Obrazek 2 — Podil anacrobniho a acrobniho kryti béhem zatéze (Bernacikova, a dalsi, 2010)

Dle (Bernacikova, a dalsi, 2010) se hodnoty b&hem testovani maximalniho vykonu se
pohybuji u judistt takto. Prijem kysliku (VO2) je u muzi i zen kolem 84 az 88 % z maxima.
Hladina laktatu po pohybové &innosti dosahuje od 12,3 aZ 13 mmol.I"". Pii testu maximalniho
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vykonu je piijem kysliku od 55,4 az 60 ml.min"' kg™, Zeny dosahuji mensich hodnot 45,9 az
50 ml.min" kg'. Maximalni srde¢ni frekvence je 180 az 190 nebo 174—191 tepy.min™.

Dle (Bernacikova, a dalsi, 2010) pfisli béhem terénniho méfeni, ze u muzl se pohybuje
procentu tuku od 3 do 16 %. Zalezi, v jaké vahové kategorii zapasi. U zen se procento tuku
pohybuje kolem 16 %. Dle somatotypu judisty zafazujeme jako endomezomorfni typy.

V porovnani s ostatnimi bojovymi sporty patii k nejrobustnéj§im.
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Obrazek 3 — Somatograf judistt (Bernacikova, a dalsi, 2010)

Na somatografu tmavé zelena barva vyjadiuje tézkou vahu pro muze, coz je
endomezomorfni typ. Svétle zelena barva je lehké vahy muzd, fadime mezi isomorfni typy.
Tmavé Cervena barva nam ukazuje tézkou vahu zen, které fadime zemi endomorfni. Svétle

cervena je lehka vaha zeny isomorfné-endomorfni typy (Bernacikova, a dalsi, 2010).
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6.2 Pohybové schopnosti v judu

Dle (Bernacikova, a dalsi, 2010) zékladem pro zvladnuti tohoto upolového sportu je
vSeobecny rozvoj vSech zakladnich pohybovych dovednosti. V rozvoji sily se klade velky
diraz na vytrvalost v dynamické sile kazdé svalové skupiny. Staticka sila je dulezité hlavné
u partii trupu a pazi. Obecné se da fici, ze musi byt bran velky zfetel na rozvo; maximalni
sily. V aspektech rychlosti by mélo dochézet k rozvoji reakci na taktilni podméty. Vytrvalost

je zavisla na délce zapasu.

6.3 Zdravotni rizika

V disledku velmi Castych padt dochazi k opotiebeni kloubl. U zacinajicich judistt je
velmi Castym jevem poranéni klini kosti, pfedlokti a prstd hornich i dolnich koncetin.
Castym jevem jsou spaleniny od kimona ¢&i zinénky. PHi nacviku chvati na dominantni stranu
dochazi k pretézovani strany trupu. Pfi boji na zemi muze judista ztratit védomi ze Skrceni,

coz nazyvame kratkodobou hypoxii mozku (Bernacikova, a dalsi, 2010).

6.4 Vyuziti svalovych partii v judu

Obrazek 4 — Nejvice zatézované svaly v judu (Bernacikova, a dalsi, 2010)

V oblasti hornich koncetin jsou nejvice zatézovany: deltovy sval, dvojhlavy sval, pazni
sval, trojhlavy sval pazni. Svaly zad: Siroky sval zddovy, velky obly sval. Bfi$ni svalstvo:
povrchovy Sikmy bfisni sval, pfimy bfiSni sval, pfi¢ny biisni sval. Svaly dolnich koncetin:
velky hyzd'ovy sval, dvouhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni (Bernacikova, a dalsi,
2010).

23



7 Trénink jeho slozky

Trénink mizeme definovat dle (Peric, a dalsi, 2010 str. 11): ,trénink je sloZity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odvétvi ¢i discipliné .

Veskeré informace, které se nachazeji v této kapitole byly ziskany z (Peri¢, a dalsi, 2010).

Béhem let, kdy se sport rozvijel a vykony se neustdle posouvaly, se ukazalo, ze pouhé
opakovani daného vykonu nestaci. Proto se zacaly vytvaret nejriznéjsi systémy, jak sportovce
jesté 1épe pripravit nez jen pii opakovani vlastniho soutézniho vykonu. Dnes$ni pfistup
k tréninku neni jen o poctech kilometri nebo poctu opakovani. S tréninkem souvisi i obory

jako fyziologie, psychologie a biomechanika.

Podstatnou ¢asti sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tato jednotka ma ve
vSech sportech svou vlastni strukturu, ktera ovliviluje mnoho faktord. V praxi, a tedy
i obecné€, délime tréninkovou jednotku na tii zakladni ¢asti: Gvodni, hlavni a zavérecnou.
Ukolem uvodni &asti je pfiprava organismus na hlavni ¢ast. Obsahem uvodni &asti je
psychicka piiprava a rozcviceni. Psychicka pfiprava slouzi k zahéjeni tréninku a seznameni se
s obsahem tréninku. Trenér v této Casti oznami, co bude naplni tréninku a motivuje sportovce
pro nasleduyjici ¢innost. Pod pojem rozcviceni spada zahtati a protazeni. Podstatou zahfati je
prokrveni organismu a aktivace srde¢né-cévniho a dychaciho systému. V této Casti vyuzivame
rozklusani, mtzeme volit hry na babu fotbal ¢i basketbal. K protazeni svalovych skupin
zatfazujeme cviky s velkym kloubnim rozsahem. Timto pfipravujeme svaly, klouby a §lachy
na pohybovou &innost. Také tim snizujeme riziko jejich poskozeni. Ukolem hlavni &asti
tréninku je splnéni cile tréninku. Tato Cast muze mit dvé podoby. Monotematicka je druh
zatéze, kdy se aplikuje jen jeden typ zatizeni (vybéh, posilovna), multi-tematicka, kterd ma za
ukol rozvijet jednu 1 vice pohybovych schopnosti a dovednosti. Do této organiza¢ni podoby
spadaji cviceni: koordinacni, rychlostni, silova, vytrvalostni. Koordinacni cviceni maji velké
pozadavky na aktivitu centralni nervové soustavy (CNS). Soustfedéni a pozornost jsou
zakladnymi pilifi tohoto cviCeni. Zafazujeme nacvik novych hernich technik a wvariant.
Rychlostni cviceni maji naroky na mnozstvi energetickych zdroji. Dilezité je, aby sportovec
provadél cvik s co nejvetsi intenzitou. V praxi na rozvoj rychlosti vyuzivame kratké sprinty
a odrazy. Pod silova cvicCeni spada posilovani s vlastni vahou nebo cviceni v naro¢néjsich
podminkach (béh se zavazim na kotnicich). Vytrvalostni cviceni by méla byt umisténa na
zaveér hlavni casti, kdy je hlavnim tkolem vyCerpani energetickych zdroju (v praxi kruhové
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tréninky, del§i béh nebo plavani). Zaveére€na ast ma za cil uklidnéni a zahajeni regenerace
organismu. Tuto ¢ast mizeme rozd¢lit na Cast statickou a dynamickou. Dynamicka ¢ast slouZzi
k odplaveni odpadnich latek predevsim laktatu (vyjeti na kole, vyklusat, drobné hry).
VSechny tyto aktivity by se meély provadét s nizkou intenzitou. Statickd cast zahrnuje
protazeni svali, které byly z velké Casti zapojovany. Toto protahovani je téz prevenci pred

zkracenim zapojenych svalovych skupin.
Dle (Peric, a dalsi, 2010) mtzeme slozky sportovniho tréninku rozdeélit do Ctyt skupin:

e kondi¢ni pfiprava,
e technicka pfiprava,
o takticka pfiprava,

e psychologicka ptiprava.

7.1 Kondicni priprava

Kondi¢ni pfiprava ma za ukol zlepSovat pohybové schopnosti (tj. silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost) pro vykon. Téméf v kazdé sportovni discipliné je vykon zavisly na rozvoji
jednotlivych pohybovych schopnosti. Pti tréninku by nemélo dochazet k rozvoji jednotlivych

pohybovych schopnosti izolované, ale mélo by je rozvijet komplexné (Peric, a dal§i, 2010).

7.1.1 Silové schopnosti

Definice dle (Peri¢, a dalsi, 2010 str. 78): , Silové schopnosti jsou definovany jako

schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).

Rozd¢leni silovych schopnosti se déli dle typu svalové kontrakce. Rozeznavame dva druhy

kontrakci podle (zmény délky nebo napéti ve svalu):

e Staticka sila — mizeme ji charakterizovat jako izometrickou kontrakci (délka svalu
je stejna, napéti se meni), neprojevuje se pohybem, ale udrzenim polohy ¢i
bfemene;

e Dynamicka sila — zakladem je izotonicka kontrakce (délka svalu se méni, napéti je
stejné), kdy se uvadi do pohybu celé télo ¢i jeho cast, je zde souvislost mezi
velikosti odporu a rychlosti pohybu, dale tedy mizeme dynamickou silu délit na:

* Vybusnou (explozivni) — nejvyssi intenzita zrychleni a nizky odpor

(hody, odrazy);
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* Rychla sila — patrny odpor a nemaximalni zrychleni (néastupy
v judu, udery v boxu);

* Vytrvalostni sila — zatéz je snizkym odporem, kdy sportovec
udrzyje rychlost na stejné arovni (veslovani);

* Maximalni sila — je zakladem pro predchozi typy sily, kdy dochazi

k pfekonani maximalniho odporu.
Rozvoj silovych schopnosti
Rozeznavame osm zakladnich metod:

a) Maximalni,
b) Opakované,
¢) Rychlostni,
d) Vytrvalostni,
e) Plyometricka,
f) Izometricka,
g) Izokineticka,

h) Intermediarni.

Maximalni — pfekonani co nejvétsiho odporu (90-100 % maxima), pocet opakovani je od 1

do 3, rychlost provedeni nizsi.

Opakované — nemaximalni odpor (cca. 3040 % maxima), doporucuje se pro uz siloveé

vybavené jedince, pocet opakovani se pohybuje od 6 do 12, rychlost pohybu je submaximalni.

Rychlostni — provedeni co nejrychlej§iho pohybu, velikost odporu 30-60 %, pocet opakovani
od 6 do 12, délka zatéze od 5 do 15 sekund.

Vytrvalostni — vysoké pocty opakovani (20-50) az do uplného vycerpani, interval odpocinku
je minimalni, dalezité je pii rozvoji silové vytrvalosti dbat na stfidani protilehlych stran
(biceps/triceps).

Plyometricka — mizeme ji nazvat také vybusnou ¢i explozivni silou, podstatou této metody
je, ze pred svalovou kontrakci je sval protazen (svalové prepéti), napt. seskok ze Svédské

bedny a nasledny vyskok, vyska seskoku by neméla byt vice nez 1 m, pocet opakovani od 6

do 8, pak nasleduje odpocinek od 3 do 8 minut.
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Izometricka — dochazi k pasobeni sily proti nepifekonatelnému odporu (sté€na, drzeni biemena

v jedné poloze), délka stazeni svalu od 5 do 15 sekund, néasleduje odpocinek 3 minuty.

Izokineticka — pfi rozvoji dochazi k navySovani odporu az do konecné faze (pérové c¢i
gumové expandéry), poCet opakovani od 6 do 8, od 5 do 8 sérii pfi maximalni rychlosti,

pfi¢emz nasleduje odpocinek od 1 do 2 minut, mezi sériemi od 3 do 5 minut.

Intermedidarni — kombinace dynamické a statické kontrakce béhem jednoho cviku, cvik

zacina prekonanim odporu a v prabéhu dojde k zastaveni (5 sekund), od 2 do 4 opakovani.

7.1.2 Rychlostni schopnosti

Tuto pohybovou schopnost mizeme definovat jako schopnost organismu provést urcity
pohyb s co nejvétsi intenzitou (do 10 sekund), bez odporu, ¢i s niz§im odporem (20-25 %
maxima). Energeticky je pfevazné kryta APT-CP systémem. Rychlost zavisi na né€kolika

faktorech:

e Nervosvalova koordinace: principem je co nejrychlejsi stfidani kontrakce
a relaxace svalového vlakna;
e Typ svalovych vlaken: jsou dulezitym piredpokladem pro maximalni rychlost:
o Cervena vlakna: tzv. , pomala“, zajituji dlouhodobg&jsi sportovni vykon,
s niz§i intenzitou, hife se unavi;
o Bila vladkna: tzv. ,rychla“, rychlda a kratkodobé CcCinnosti s vysokou

intenzitou, rychle se unavi.
Rozvoj rychlostnich schopnosti:

e rychlost reakce,
e rychlost jednotlivého podmétu,

e rychlost lokomoce.

Rychlost reakce — provedeni co nejrychlejsiho pohybu v nejkratSim case na urcCity podnét.
Podnéty mohou byt rizné (dotykové, optické nebo akustické), reakcni rychlost mize byt dale

délena na pocCet podnétti a odpovédi na n€ (jednoduché ¢i slozité):

e podstatou jednoduché reakéni rychlosti je jeden podnét a jedna odpovéd (start
v plavani). Pfikladem rozvijeni: na tlesknuti trenéra sportovci vybéhnou;
e slozitou reakci chapeme jako reakci na jeden podnét a moznosti na odpovéd je

nékolik. Napftiklad situace v hokeji, kdy 2 ttocnici jedou na brankare (pfemisténi,
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stfelba, piihravka). Reakce na rizné podmeéty a rizné odpoveédi (tlesknuti-vyskok,

pisknuti-sprint na mist¢).

Rychlost jednotlivého pohybu — tuto schopnost nazyvame také jako acyklickou.
Podstatou této schopnosti je vyvinuti co nejvétsi rychlosti, kdy se provadi jen jeden pohyb
(hod, vrh, skok...). Dulezité je rozvijet vSechny cCasti t€la rovnomérné€ a nezamérovat se jen na
jednu partii. Na zdokonalovani této schopnosti miizeme pouzit Siroké spektrum cvika (hody,

skoky, vyskoky ve ztizenych podminkach), svihadlo, skoky v riznych tvarech (Ctverec, kiiz).

Rychlost lokomoce — také cyklicka rychlost, pfi zlepSovani této schopnosti je hlavnim
ukolem sportovce co nejrychleji prekonat urcitou vzdalenost nebo premistit se v prostoru.
Podstatu pii rozvoji této schopnosti je zatizeni, které vychazi ze stimulace ATP-CP systému.
Doba trvani cviku max. 20 sekund, maximalni intenzity. 4-6 opakovani v jedné sérii, 2-3
série v jedné tréninkové jednotce. Odpocinek 3 minuty v sérii a interval odpoCinku mezi
sériemi je 5 az 10 minut. Doporucuje se aktivni odpoCinek (vyklus, protahovaci cviceni).
Typy cviCeni na rozvoj cyklické schopnosti: béh do schodu, kratké sprinty, zrcadleni ve
dvojicich, slalomy se zménou sméru, behy ve ztizenych podminkach (pisek, voda, do kopce,

odporova guma), agility pomucky (zebfik, kuzely).

7.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost resp. pohybova ¢innost, kdy sportovec provadi télesnou ¢innost
suritou intenzitou niz§i nez maximalni a co nejdéle, nebo predem stanovenou dobu
s nejvyssi intenzitou, kterou je schopen vynalozit. Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na
stavu fyziologickych funkci (obéhového systému, dychaciho systému). Mohou ovliviiovat
i psychiku a jsou zakladem pro vétSinu sportovnich disciplin. Tvoii zéklad pro zvladnuti
kondi¢niho vykonu. Tréninkem vytvafime schopnost organismu adaptovat se na soutéz, aby
zvladl sportovec vice starti v co nejvétsim tempu a po celou dobu soutéZze. Béhem
sportovniho vykonu se v téle zvySuje produkce laktatu, coz zpisobuje mirné az stfedni
zakyseleni organismu. To ma za nasledek horsi ¢innost centralniho nervového systému. Proto
je nutné laktat co nejrychleji odbourat. Na zakladé téchto fakti mohou vytrvalostni schopnosti

tvorit pfedpoklad pro tvoreni taktickych dovednosti a soutézni inteligenci.
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Muzeme rozdélovat dle délky trvani:

o dlouhodoba — trvani 8 az 10 i vice minut, zajiStovana O, systémem;
o stfednédoba — 3 az 8 minut, zajistovana LA-O, zénou;
o kratkodoba — 2 az 3 minut, zaji§tovana LA systémem;

o rychlostni — trvani do 20 sekund, zajistovana ATP-CP systémem.

Dlouhodobéa vytrvalost se odehrava v nizké az stiedni intenzit€ a nemeéla by byt
preruSovana na del§i dobu. PferuSeni by meélo spiSe mit organizacni charakter (technika,
provedeni pohybu). Nemélo by dojit k rapidnimu poklesu srdecni frekvence. Srdecni
frekvence by se méla pohybovat kolem 130 az 160 tepy za minutu. Piikladem tréninku pro
rozvoj dlouhodobé vytrvalosti muze byt fartlek. Pfi ném dochazi k rovhomérnému béhu, ktery
je prokladany delSimi zrychlenymi tuseky. V usecich vyssi intenzity se télo dostava do

kyslikového deficitu, v tiseku s niz§i intenzitu je vyrovnan.

Rozvoj stiednédobé vytrvalosti by mél byt takové intenzity, aby nedochazelo k vykyvam.
Odpocinek mezi pauzami by mél byt aktivni (vyklus, chiize). Délka odpocinku a zatizeni je

v poméru 1:1.

Rozvoj kratkodobé vytrvalosti ma za cil adaptovat organismus na situace s vysokou
hladinou laktatu v krvi. Zptasob je velmi narocny pro sportovce z duvodu prekonani
nepiijemného pocitu v organismu. Jsou vysoké naroky na volni usili a motivaci. Obsahem

cviceni by mély byt specifické Cinnosti, které dana sportovni disciplina vyzaduje.

Pro rychlostni rozvoj je dulezité provadét aktivitu velmi kratkych intervalt, aby pohybova
¢innost byla kryta pouze ATP-CP systémem. Duvod je ten, aby nedochazelo k produkci
laktatu, proto cviceni by nemélo piekracovat vice nez 20 sekund. Musime volit dostatecné

dlouhy odpocinek, aby doslo ke kvalitnimu zotaveni organismu.

7.14 Koordinac¢ni schopnosti

Muzeme je také nazyvat jako obratnostni schopnosti. Chapeme je jako pfizpusobeni se
vn¢j§im podminkam, kdy dojde k vytvoreni nového pohybu. Jsou tzce spojeny s rychlosti.
Pro zvladnuti téchto schopnosti je dulezita ¢innost centralni nervové soustavy. Zajistuje fadu

¢innosti, které jsou dilezita pro provedeni konkrétniho pohybu. Mezi né fadime: Cinnost
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analyzatori (sluchové, zrakové, svalové a Slachové), nervosvalové a psychologické procesy

(motivace, vile).
Rozvoj koordinaénich schopnosti

Koordinaci mizeme rozdélit na vSeobecnou nebo specialni. VSeobecna je termin, kdy je
sportovec schopen provadét v§eobecné motorické dovednosti, bez ohledu na jeho specializaci.
Tento druh tvoti zaklad pro rozvoj specialni koordinace. Pfi rozvijeni v§eobecné koordinace
jde hlavné o nacvik pohybt z riznych sportovnich odvétvi a her. Specialni se uz piimo
zamétuje na danou sportovni disciplinu. Provedeni co nejrychleji, nejpresnéji a bez chyb.

Ziskame ji pravidelnym procvicovanim.
Pro zdokonalovani koordinace jsou dulezité schopnosti:

e spojovani pohybu — usporadani diive nauCenych schopnosti, které jsou spojeny
a tvori slozité§i pohyb (zpracovani ptihravky ve vyskoku a stielba);

e orientacni — jsou spojeny s Cinnosti analyzatord (zrakové, sluchové...), sportovec
je st védom svého pohybu i1 pohybu soupete, ma také pojem o Case i prostoru;

e rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla — spociva v tom, jak jsme
schopni ,,nastavit™ télo nebo jeho casti do nejpresnéjsi polohy (lukostielba, golf...);

e schopnost prizpusobovani — zména vlastniho pohybu na zakladé wvnéjsich
podminek, reakce na ocekavané i1 neocekavané zmeény, ma vyznam ve vSech
sportech s proménlivymi podminkami (Gpolové sporty, skoky na lyzich...);

e schopnost reakce — jde o zahgjeni pohybu v urCitém CcCase, zvoleni optimalni
varianty, ktera bude nejvyhodnéjsi v dané situaci;

e schopnost rovnovahy — udrzeni stabilni polohy téla v riznych polohach, s timto
pojmem spojujeme i termin , balancovani® (setrvani téla ¢i sportovniho nacini na
nestabilni podlozce), rovnovahu mizeme délit:

o staticka — na miste,
o dynamicka — za pohybu, kdy chceme maximalné télo udrzet ve stabilni
poloze;
e Rytmicka schopnost — tzn. rytmus ma kazda pohybova Cinnost, staly rytmus (b&h)
nebo proménlivy rytmus (gymnastika), rytmus je nezbytny pro maximalni efektivitu

pohybu (pomaha Setfit sily pfi soutézi);
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e Ucenlivost — projevuje se rychlosti a kvalitou naucené pohybové cCinnosti, tato
schopnost tvofi zaklad pro koordina¢ni schopnosti, mize byt také meéfitkem talentu

sportovce.

Pfi rozvoji koordinacnich schopnosti se doporucuje volit koordinacné slozitéj§i cviceni
a nasledné je zvySovat. Existuje n€kolik zpusobu, jak pfistupovat k tréninku koordinace.
Muzeme provadét cviceni v riznych obménach, eventualné€ provedeni slozitéjSich modifikaci
urc¢itého pohybu, v upolovych sportech (pfikladem muze byt provedeni techniky na rdzné
strany nebo z rizného uchopu). Také muzeme vytvaret cviCeni, ve kterém se méni vnéjsi
podminky. Béhu v rizném prostfedi musime pfizpusobovat techniku béhu k okolnimu
prostredi (les, pisek, mélka voda). Dal§i variantou jsou cviky se zménou rytmu (akusticky,
opticky povel). Velka cast sportovnich disciplin ma meénici se rytmus pohybu, ktery musi
sportovec pfizpusobit aktualnim podminkam v soutézi. CviCeni muzeme provadét se
Svihadlem, kde se bude stfidat rychlejsi a pomalejsi rytmus. Obsahem tréninku muzou byt
také cviCeni provadéna pod tlakem. MiZeme sportovce vystavit pod psychicky tlak, napf.
trefit pét kosu a za kazdy nepodareny kos udéla 20 klika. Dalsim pfikladem muze byt cviceni

pfi diskomfortu. Po 50 dfepech fotbalista musi proménit penaltu.

7.1.5 Pohyblivost

Lze nahradit také terminem kloubni pohyblivost, jako predpoklad pro Siroké spektrum
pohybt v co nejvét§im kloubnim rozsahu. Jednotlivé sportovni discipliny se lisi ve vyuzivani
kloubni pohyblivosti. Moderni gymnastika nebo skoky do vody vyuzivaji maximalni kloubni
rozsah. Karate nebo plavani jsou sporty, kdy pohyblivost vyuzivaji jen v nékterych oblastech
(karate — kycCelni kloub, plavani — ramenni kloub). K pohyblivosti mizeme pfistupovat dvéma
zpusoby: z hlediska dostateného nebo preventivniho rozsahu. DostateCny rozsah — jsme
schopni lepé provést pohyb v tréninku nebo v soutézi. Preventivni — snizujeme riziko zranéni
(natrzeni svali i vazu). Pohyblivost muze byt ovlivnéna: tvarem kloubu, pruznosti vazg,

pevnosti svald kolem kloubd, ¢innosti svalovych a §lachovych vietének.
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Rozvoj pohyblivosti
Aktivita pohybu:

e aktivni pohyb — provést pohyb za pomoci vlastnich sil;
e pasivni pohyb — uvedeni kloubu do krajni polohy za pomoci vnéjSich sil (trenér,

sportovni pomucky).
Dynamika provedeni:

e dynamické provedeni — dynamické (Svihové) pohyby, doporuceny pocet opakovani
od 15 do 30 u jednoho cviku;

o statické provedeni — cilem je dosazeni urCité polohy a vytrvat v ni, dochazi
k velkému pnuti ve svalu, nemelo by byt bolestivé (stre¢inkova cviCeni). Statickym
provedenim muzeme ovlivnit mnoho aspekt, zaleZi na poctu opakovani a délce
protahovani:

a) Rozcviceni — vydrz v poloze od 8 do 10 sekund, od 3 do 5
opakovani jednoho cviku;
b) Regenerace po sportovnim vykonu — setrvani az 30 sekund i vice,

opakovani od 1 do 2 (Peric, a dalsi, 2010).

Protahovani zafazujeme do Gvodni a zavéreCné Casti tréninkové jednotky. V uvodu se
doporucuje provést pied protahovanim mirné zahiati. Méli bychom vénovat stejnou pozornost
vSem svalovym skupinam. Protahovani zahajujeme od hlavy, kon¢ime u dolnich koncetin.
Béhem streCinku musime vzdy dbat na spravnou techniku dychani a nesmi dochézet
k zadrzovani dechu. Protahovaci cviceni maji vyznam v regeneraci, zlepSuji prokrveni,

pruznost.

7.2 Technicka priprava

Ukolem technické piipravy je budovani a zlepovani sportovnich dovednosti. Technicka
ptiprava je ovlivnéna dle druhu sportu. Proces zdokonalovani a u€eni se novym dovednostem
nazyvame motorické uceni a jeho vysledkem je usporné, efektivni a spravné feSeni
pohybového ukolu. Technika provedeni je zavisla na kondi¢ni pfipravenosti, koordinacni

funkci CNS a psychickych vlastnostech (Peric, a dalsi, 2010).
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Ve sportovnim tréninku muzeme uroven technickych dovednosti poznat podle tii kritérii:

racionalizace, stabilita a variabilita. Racionalizace znamena provadét pohyb tak, aby bylo

vydano pfiméfené mnozstvi sil ke splnéni pohybového ukolu. Stabilitu chapeme jako stalost

urcité sportovni dovednosti bez ohledu na ucinek z vnéj§iho nebo vnitiniho prostfedi (inava,

utok protihrace, jiny druh hiiste) (Peric, a dalsi, 2010).

Osvojeni pohybové cinnosti je narocny a dlouhotrvajici proces. Musime mit pfipravenou

strategii, jak dosahnout dané Cinnosti. Tento proces rozdélujeme na 6 zakladnich krokd.

1.

A

Predstaveni dovednosti.

Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti.
Zacatky nacviku dovednosti.

Zpétna vazba pro korekci chyb.

Procvicovani a zdokonalovani.

Opakovani k dokonalosti (Peri¢, a dalsi, 2010).

Rozvoj techniky

Mnoho faktori ma vyznam pii ziskavani nové dovednosti: slozitost pohybu, vék,

vykonnost, urovenl dovednosti, zdravotni stav. Zvazovat naro€nost tréninku dle vnéjSich

i vnitinich podminek.

Metody rozvoje rozliSujeme:

e metoda vcelku (syntetickd) — podstatnou je osvojovani nebo nacvi¢ovani
pohybu v celku, bez rozdélovani na ¢asti, vyuziti u jednoduchych dovednosti
(ptihravka);

e metoda po ¢astech (analytickd) — nacvik dvou souvisejicich ¢asti a nasledné
spojeni v jednu dovednost, pfikladem je podani ve volejbale (nadhoz mice,
upazeni a uder do mice);

e metoda spojovani ¢asti v celek (metoda analyticko-synteticka) — pfedem
stanovime Useky a nejsme zavisli na souvislosti mezi nimi (Peri¢, a dalsi,

2010).
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7.3 Takticka priprava

Ukolem taktické piipravy je zdokonalovani a udeni sportovce vést efektivni soutézni boj
v ur¢itych podminkéach soutéze. Rozsifovani schopnosti a dovednosti, které umozni mu zvolit
nejefektivnéjsi feseni, které bude mit nejveétsi ucinnost. V raznych sportovnich odvétvich ma
razny vyznam. Napiiklad ve sportech jako je gymnastika ¢i sportovni stielba nema velky
vyznam takticka pfiprava. Naopak v upolech ma zasadni vliv na vykon sportovce. Musime si
uvédomit, ze k rozvoji taktické pfipravy musi dojit tehdy, kdyz je sportovec na urcité
kondi¢ni a technické urovni. V taktické piipravé si musime definovat dva zakladni pojmy

strategie a taktiky (Peri€, a dalsi, 2010).

Strategie je plan, ktery je vytvoreny na zakladé poznatkd, ktery by mél vést k dosazeni
nejlepsiho vykonu v soutézi. Je to jakysi navod na jednani v konkrétni soutézi. Muzeme je
urc¢ovat podle uzlovych bodu: misto a ¢as v utkani. V téchto bodech se sportovec rozhoduje
dle zvolené strategie, ktera se sklada z utoku, zaji§téné obrany a tempa. Dale probihajici plan
zajistuje taktika, ktera nam ukazuje moznosti, jak feSit jednotlivé situace. Strategie nam

urcuje zakladni pravidla pro rozhodovani beéhem soutéze (Peri¢, a dalsi, 2010).

Taktika navazuje na strategii tim, ze nabizi konkrétni feSeni dané situace. Je tvofena

poznatky a zkuSenostmi, které mizeme nazyvat taktickymi dovednosti.

Dal§im pojmem, ktery souvisi s touto slozkou sportovniho tréninku je soutézni situace.
Definujeme ji jako urcity usek konkrétniho sportovniho boje pfi soutézi, béhem které se
stietava Usili sportovct (soupeft i spoluhraci). Déli se na dvé slozky: vnéjsi (prostor, Cas

a pocet osob do ni zapojené) a vnitini (chapani situace jednotlivce).

Po definici soutézni situace je nutné si urcit, jaké mohou byt moznosti feseni. Jsou zavislé
na piipravenosti a nacviceni konkrétnich situaci. Moznosti feSeni délime na tfi zakladni:

improvizace, algoritmizace a vzorce (Peric, a dalsi, 2010).
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7.4 Psychologicka priprava

Definujeme ji jako slozku tréninku, ktera je zaméfena na ovliviiovani psychickych aspektt
sportovniho vykonu. Cilem této slozky je vytvofeni optimalnich psychickych predpokladu
sportovce pro uspeésné provedeni sportovniho vykonu. Tato pfiprava vede ke kvalitnjSim
arychlejsim adaptacnim procesim, které vedou k regulaci a pfizptuisobeni sportovce na
podminky v tréninku a soutézich. Béhem tohoto procesu dochédzi ke hledani novych
a efektivnéjSich principi a metod k odolng€jsi psychické strance sportovce. Mezi hlavni
faktory ovliviiujici tuto slozku sportovniho tréninku patfi: schopnosti, temperament, motivace,

postoje a charakter (Peri¢, a dalsi, 2010).

Predstartovni stavy tvoii dulezitou soucast psychologické pfipravy a tou je ovliviiovani
aregulace predstartovnich a startovnich stavi. Predstartovni stavy predstavuji urcitou
mobilizaci organismu, kterd je potfebnad k prekonani budouci zatéze. Tento stav je z velké
Casti ovlivnén emocemi i motivaci. Mezi typické projevy téchto stavi patfi: startovni horecka,
svalovy tfes, zvySend agresivita nebo bojova pohotovost. Tyto projevy se mohou vystiidat
u jednoho zavodnika béhem nékolika hodin. Mohou mit pozitivni, ¢i negativni vliv na prabéh
soutéze. K regulaci téchto stavi mohou pomoci: dechova cviceni, hudba (pomalejsi,

klidnéj$i), projev trenéra (Peri¢, a dalsi, 2010).

Existuje cela tfada pravidel, jak vést své svéfence béhem soutéze. Zalezi 1 na pfistupu
trenéra, ktery si tvoii svoje postupy a regulacni prostiedky, jak pfivést sportovce do psychické
pohody. Mezi vSeobecna pravidla patfi optimismus a empatie trenéra. Hodnotit pozitivni akce
a poté prejit k negativnim, vyuzivat kratké pozitivni hodnoceni, nikdy by nem¢l trenér jednat
nebo hodnotit v afektu, vyuzivat ritualy, verbalni vyjadfovani by mélo byt doprovazeno

neverbalné (Peri¢, a dalsi, 2010).
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8 Specialni kondicni priprava v judu

Pro judistu z hlediska specialni pfipravy jsou dualezité nasledujici schopnosti: rychlostni
sila, silova wvytrvalost, rychlost acyklickych pohybt, plynulost pohybovych ¢innosti
a specialni obratnost. K rozvoji dochazi pasobenim specialnich cviceni, ktera jsou zaméfena

na nacvik a zdokonalovani jednotlivych chvat (Srdinko, a dalsi, 1984).

8.1 Silové schopnosti v judu

Autofti (Letosnik, 1993), (Srdinko, a dalsi, 1984) se shoduji, ze sila vyplyva z charakteru
vykonu. Vjudu provadime jednordzové (acyklické) pohybové cCinnosti, které musime,
vyvinout proti odporu soupeie. Béhem unikt z drzeni, paceni, Skrceni nebo pii blokovani
utokd soupefe v postoji ma vyznam vysoka uroven maximalni sily. Dalsi dalezitou slozkou je
vybusna (explozivni) sila. M4 vyznam pfti vlastnich utocich, kdy musi byt zavodnik schopen
vyvinout co nejvetsi dynamickou silu k prekonani odporu soupetre. Nejvétsi naroky jsou

kladeny na silu vytrvalostni.

Hlavnim ukolem pfi rozvoji specifickych svalovych partii je posilovat svalstvo trupu, které
zajistuje spravné drzeni téla. Je nezbytné posilovat svaly v oblasti bfisni, hyzd'ové, zadové

a Sijové. Na dolnich koncetinach to jsou svaly na zadni strané nohou (Srdinko, 1987).

Pti tréninku silovych schopnosti v judu je hlavnim cilem zvysit nebo regulovat schopnosti
organismu k silovému vykonu v anaerobnich podminkach (za nedostate¢ného ptisunu kysliku
do tkani), aby doSlo kudrzeni kvalitativniho projevu sily a tim jsou rychlostni sila a

vybusnost (Leto$nik, 1993).

Specialni silové schopnosti mizeme rozvijet opakovanymi nastupy do chvatd, cviky
s vlastni vahou, partnerovou vahou nebo posilovacimi pomuckami. Tato cviCeni rozvijeji
komplexni u¢inek. Opakovanymi nastupy rozvijime techniku, ale i cilené posilujeme svalové
skupiny, které zapojujeme do provadéni chvati, protichvat. Stejny u€inek ma i cvicny zapas
(Srdinko, a dalsi, 1984).

Posilovaci prvky techniky juda pfinaseji nejvétsi benefity rozvoje specifickych svalovych
partii, které jsou potieba k provedeni chvatu. Mezi né patii vychylovani soupete proti odporu
pazi, vychylovani soupefe ze diepu do stoje, rizné prvky juda proti odporu soupete v postoji

nebo na zemi, na misté i za pohybu (Letosnik, 1993).
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Cviky lze provadét svlastni nebo s partnerovou vahou: poskoky snozmo, plazeni po
tatami, dfepy a jina cviCeni s partnerem na zadech, odpor soupete, kdy brzdi uchopem za pas

vzadu (LetoSnik, 1993).

Posilovaci pomtcky maji Siroké spektrum vyuziti pfi silové ptipraveé. Vhodné jsou gumoveé
expandéry, jednorucni Cinky, gymnastické naradi (hrazda, zebfiny), medicinbaly a lana. Pfi
tréninku s expandéry zatézujeme svalové patrie, které vyuzivame pii vychylovani soupete.
Pouziti jednoru¢nich Cinek ma nejvétsi benefity pii tréninku svalt trupu, pazi a predlokti.
Typickymi cviky mohou byt tlaky, upazovani s ¢inkami nebo v pfedklonu a navijeni zatéze.
Gymnastické nafadi mlzeme vyuzit pfi tréninku hornich koncetin a bfisniho svalstva.
Prikladem mohou byt opakované shyby se zatézi nebo prednosy. Medicinbaly vyuzivame
vyhradné pii rozvoji explozivni sily pazi a trupu, hody o podlozku ¢i o zed’. Lana lze vyuzit
pii tréninku hornich koncetin a bfisniho svalstva (Splh s pfirazem) (Vitous, 1980) (Vachun,

1978) (Srdinko, a dalsi, 1984).

8.2 Rychlostni schopnosti v judu

Rychlost je nedilnou soucasti pro uspéSné provedeni techniky béhem soutéze. Ma-li
zavodnik rychlostni schopnosti dokonale zvladnuté a je schopen je provadét v maximalni
rychlosti, je provedeni hodu uc¢inné. Rychlostni schopnosti maji specificky charakter, protoze
jsou zavislé na rychlosti reakce judisty. Vychéazi z vétsi casti z dotykového (taktilniho)
podnétu, coz se provadi prostfednictvim uchopu kimona soupefe nebo z reakce zraku na
pohyb soupefe. Vjudu pifevazuji pohyby acyklického charakteru a jsou zavislé na
bezchybném zautomatizovani chvatu, kterého se docili mnohonasobnym opakovanim a
zvySujici se intenzitou pohybu. Rychlost je také zavisla na dalSich slozkach pohybovych
schopnosti a témi jsou silové schopnosti a kloubni pohyblivost. Dilezitou roli hraje i stav
nervové soustavy. Podstatnym aspektem dokonale zvladnuté techniky v judu je provedeni
pohybu s maximalni rychlosti. Nejpouzivanéjsim cvi¢enim muize byt nastup do techniky. Je
ale dulezité, abychom se fidili nékolika zasadami. Pocet opakovani by se mél pohybovat
v rozmezi 10 az 25. Rychlost pohybu by se méla zvySovat az do tplného maxima, kdy jedna
série je zakonCena hodem. Hod musi byt kompletné proveden s maximalni rychlosti. Pokud
sportovec ,,vypousti“ zavérecnou fazi hodu, je to Spatny navyk. Nacvik specialni rychlosti se
nesmi provadét na ukor kvality provadéné techniky. Musime také dbat na vnéjsi faktory
behem tréninku, které by mohly ovlivnit trénink (stav tatami, teplota prostfedi, emocionalni

faktory) (Srdinko, 1987) (Letosnik, 1993).
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Pfi rozvoji rychlosti mizeme vyuzit i rizné Gpolové hry (v zapasové chuzi stoupnout
soupeti na $picku, tlesknutim se dotknout pazi soupete, které se pohybuji nahoru a dolu mezi
pazemi). Dale Ize vyuzit sprinty na 10, 20, 30, 50 metrt a starty z riznych judistickych poloh
(z drzent, po hodu, ze kleku, sedu zkiizmo) (Srdinko, 1987).

8.3 Vytrvalostni schopnosti v judu

Béhem zapasu ¢i turnaje dochazi ke zvySujicimu se stupniovani intenzity zatizeni, které
muze dosahnou na submaximalni a maximalni troven (doba zapasu od 2 do 4 minut). Tento
specificky druh zatéze ma vysoké naroky na pfizpisobeni organismu judisty na praci za
aerobnich 1 anaerobnich podminek (nedostate¢ny piisun kysliku do tkani). Judista absolvuje
béhem soutéze v primeéru Ctyii az sedm utkani. S postupem soutéze se ¢as odpoCinku snizuje
a kvalita soupeit vzrusta. Nejvétsi vyznam na vykon a pfekonani soupefe ma troveri specialni
zapasoveé vytrvalosti a psychické odolnosti. Nejucinnéjsimi prostiedky je cvicny boj (¢asove
urceny, s individudlnim stfidanim, line-up), cvi¢ny boj s ¢asteCnym odporem soupeie bez
protiutoku, nastupy na vytrvalost a opakované hody. Davkovani cvicného zapasu
pfizptisobujeme dle véku, vykonnostni tirovné a technické vyspélosti. Celkova doba cvi¢ného
boje by v jedné tréninkové jednotce neméla klesnout pod 20 minut. Cvicny zéapas s Casovym
ur¢enim, kdy muzeme judisty rozdélit na dvé skupiny (dle vahy a v€ku) a urCime délku
zapasu a odpocCinku. Prikladem muze byt 5x5 minut boj v postoji a 5 minut odpocinek, 3x7
minut boje na zemi a 3 minuty odpocinek. Druhd skupina mé interval odpo€inku a boje
opacné. To ma za vyznam vé€tSi prostorové moznosti a bezpecnost judisti. Pfi tomto typu
tréninku dodrzujeme Casové rozmezi odpocinku 3 az 5 minut. Toto je doba nezbytna
k Castecnému obnoveni sil pred dalSim bojem. Pfi krat§im a nedostatecném odpocinku klesa
intenzita a dynamicnost boje, coz ma za nasledek zhorSeni kvality technickych dovednosti.
Dalsi typ je cvicny zapas s individualnim stfidanim, kdy judista si uruje sam stfidani soupefe
a délku odpocinku dle osobniho pocitu a potreby. Interval odpocCinku a boje se urcuje jen
orientacné (6 minut boj a 3 minuty odpocinku). Line-up, coz je typ cvicného zapasu, kdy
jeden judista zapasi proti nékolika pfedem vybranym soupefum, pro né€Z je vyhrazeno celé
zapasisté. Po ubéhnuti ¢asového limitu nastupuje novy soupef. Zapas trva 5 minut a doba
odpocinku mezi jednotlivymi soupefi je 1 az 2 minuty. Tento typ mizeme aplikovat i na boj

na zemi (Srdinko, a dalsi, 1984).

S rozvojem této schopnosti souvisi psychologické hledisko, coz je spjato srozvojem

volniho usili. Béhem déletrvajici zatéze musi judista pfekonavat svym usilim vnéjsi 1 vnitini
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obtize. Je dulezité si uvédomit, ze fyziologické i psychologické mechanismy vytrvalosti se

navzajem prolinaji (LetoSnik, 1993).

8.4 Pohyblivost v judu

Bez potiebné kloubni pohyblivosti neni mozné v judu fadu chvatd kvalitné provést.
Efektivita nékterych chvata s nedostatecnou kloubni pohyblivosti klesa. Kloubni pohyblivost
ma vyznam i pii boji na zemi. Je dilezitym predpokladem pro provadéni chvatu. Ma sviij
vyznam i pii obrannych cinnostech. V boji v postoji se klade velky diraz na velky rozsah
v oblasti kycelniho a hlezenniho kloubu. V boji na zemi je velky rozsah pohybl v oblasti
patete. Pii rozvoji této schopnosti zafazujeme pasivni cviky na pohyblivost (dosazeni
nejvétsiho rozsahu pohybu pomoci cviCence, vlastni vahy a naradi) nebo aktivni cviky na
pohyblivost (Svihové cviky). Pasivni cviky maji vétsi vyznam pii boji na zemi a aktivni cviky
jsou aplikovateln€jsi do boje v postoji. Pro rozvoj pasivni pohyblivosti mizeme pouzit
zaklony ve dvojici a hmity v pfedklonu s dopomoci. Pii aktivnich cvicich zafazujeme §vihoveé
pohyby nohou do stran, doptedu, dozadu, dfepy unozné a kotoul vzad se zaSvihem. Kloubni
pohyblivost se musi rozvijet pravidelné a soustavné. Je titeba dosahnout co nejvétsiho rozsahu

pfi provadeéni cviki (Srdinko, a dalsi, 1984) (Letosnik, 1993).
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9 C(ile prace

Hlavnim cilem této prace je vypracovani souboru cviceni pro kondi¢ni pfipravu v judu

s vyuzitim sportovnich pomucek.

Dil¢i cile

Historie a charakteristika juda.

Seznameni se soutéznim judem a s pravidly.

Fyziologie a zdravotni aspekty juda.

Trénink a jeho slozky.

Specialni kondi¢ni piiprava v judu.

A N A W N =

Anketni Sefeni provedena u trenérd juda pro analyzu soucasného stavu vyuZzivani

pomiucek pro kondi¢ni pfipravu v judu.

N

Sbér dat vyhodnoceni ziskanych vysledk.

8. Vypracovani souboru cviceni.
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10 Metodika prace

Béhem zpracovavani syntézy poznatkd jsem pouzil odbornou literaturu, ktera byla pro
praci vyznamna. Poté jsem teoretické poznatky aplikoval do empirické ¢asti. V empirické
casti jsem pouzil metodu kvantitativniho vyzkumu. Vyuzil jsem explorativni metodu pomoci

anketniho Setfeni.

10.1 Harmonogram prace

25.03. — 12.04.2021 — Dohodnuti na tématu, vymezeni obsahu bakalarské prace, zadani do

stagu.

10.10. — 20.10.2021 — Zpracovani osnovy, konzultace ohledné zpracovani formulafe a

tvorba formuléafe.
15.11.—-22.11.2021 — Rozesilani dotaznikti respondenttim.
15.12.2021 — Ukonceni zaznamenavani odpovédi od respondentda.
17.02. —30.03.2022 — Zpracovani vysledu z anketniho Setfeni.

29.04. 2022 — Odevzdani bakalarské prace.

10.2 Anketni Setreni

Pro svou analyzu jsem oslovil trenéry juda ve vékovém rozmezi dvacet jedna az
sedmdesat Ctyfi let. Tito trenéfi maji riznou délku ptiisobeni. Maji i jiné zaméfeni na trénovani
raznych vékovych skupin. PocCinaje od zaCatecnikd az po dospélé. Analyzu jsem provadél
pomoci dotaznikli rozeslanych trenérim. Hlavnim cilem dotaznikl je zjistit, které sportovni
pomiucky dotazovani trenéfi pouzivaji. Budu se zabyvat historii téchto pomucek, poté zpracuji
sbornik cvikd, jak s témito pomlckami pracovat, jak je vyuzit v plné §ifi a jaké maji pfinosy

pro judo.

Anonymni anketa se sklada z deviti polootevienych a uzavienych otazek. U velké vétSiny
mohli respondenti zaskrtnout vice odpovedi a pripsat vlastni odpoveéd’. VSechny otazky byly

povinné pro vSechny respondenty. Otazky byly rozdéleny do dvou sekci.

Prvni sekci tvofily Ctyfi uzaviené otazky, které meély za cil ziskani zakladnich udaju:
pohlavi, veék, doba trénovani a které vékové skupiné se prevazné respondenti vénuji. Druha

sekce se dotazovala: jaké vyuzivate kondi¢ni pomucky, dulezité svalové partie v judu,
41



pohybové schopnosti v judu, kde Cerpate inspiraci pro kondi¢ni cviky. Posledni otazka méla

za ukol zjistit, zda by respondenti uvitali metodicky material, ktery se tyka toho tématu.

K tvorbé elektronického dotaznikli byl pouzit formulai Google. Nazev formulafe: Vyuziti

sportovnich pomiicek pro kondi¢ni pfipravu v judu. Pod nim bylo uvedeno:

., Dobry den, jmenuji se Jakub HamalCik a jsem studentem Technické univerzity v Liberci,
obor télesnd vychova a zemépis na pedagogické fakulté. Judu se vénuji 14 let, a proto jsem se

rozhodl na toto téma napsat bakaldrskou praci.
Téma mé bakaldrské prdce je: VyuZiti sportovnich pomiicek pro kondicni pripravu v judu.
Mym cilem je vytvoreni metodické prirucky cviki pro trenéry.
Anketa je anonymni! Predpokilddand doba vyplnéni: 1 minuta
Sesbirana data budou pouzita pouze pro potreby bakaldrské prdce.

Dékuji za Vas cas. “ Poté uz nasledovaly otazky na respondenty.

10.3 Sestaveni metodické prirucky

Pfiru¢ka je sestavena na zakladé ziskanych vysledi dotaznikového Setieni. Soubor
obsahuje fotodokumentaci. Metodicka prirucka bude zpracovana jen na pomucky, které
trenéfi zvolili v men§im procentu z vybranych moznosti mezi n¢ patii: kettlebell, bulharsky
pytel, zapasnicky pandk, agility zebiik a TRX. V uvodu kazdé kapitoly podam zakladni
informace o dané sportovni pomucce. Ve sborniku budu dodrzovat tyto zasady:

e Dbezpecnost, manipulace s pomickami, Minimalizovat riziko poskozeni pohybové
aparatu;

e piinos pro judo;

e jaké pohybové schopnosti dané cviky rozvijeni;

e jaké svalové partie rozvijeji;

e popis, jak dany cvik provadét.
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11 Vysledky a diskuze

Anketni analyza probihala ve dnech od 15.11.2021 do 15.12.2021. Celkové bylo rozeslano
190 dotaznikt a navratnost byla 57 dotaznikd od respondenti. Osloveni trenéfi byli z raznych

kraju a vékovych skupin.
Prvni sekce otazek

Prvni sekce dotaznika se tykala zakladnich udaji, kdy respondenti uvadéli: pohlavi,

vek, jak dlouho se vénuji trénovani a jakou vékovou skupinu prevazné trénuyji.

1. Pohlavi

B muzi

M Zeny

Obrazek 5 — Pohlavi respondentt. Zdroj: vlastni zpracovani dle anketniho Setfeni
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2. Vék

W 21-39 let
W 40-51 let
m52-74 let

Obrazek 6 — Vék respondentt. Zdroj: vlastni zpracovani dle anketniho Setfeni

3. Jak dlouho se vénujete trénovani ?

W 3-20 let
W 21-36 let
W 37-54 let

Obrazek 7 — Pocet let, jenz se respondenti vénuji judu. Zdroj: vlastni zpracovani dle anketniho

Setreni
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4. Jakou vékovou skupinu prevazné
trénujete?

M Pfipravka

H Mladata

m Mladsi Zaci a zakyné

M Starsi Zaci a Zakyné

B Dorostenci a dorostenky
M Juniofi a juniorky

= MuZi a Zeny

Obrazek 8 — Trénovani vékovych skupin. Zdroj: vlastni zpracovani dle anketniho Setfeni

Druha sekce

Se vénovala otazkam, jaké zuvedenych pomicek vyuZzivate pfi kondicni priprave
v judu. V této otazce mohli respondenti vybrat vice moznosti a v moznosti ,,jiné™ pfipsat
pomucky, které nebyly v moznostech. Nasledujici otazka se vénovala svalovym partiim, které
nejvice trenéii rozvijeji u svych svérenci. Dalsi otazka méla za cil zjistit, jaké pohybové
schopnosti povazuji trenéfi za nejdulezitéjsi. Predposledni otazka se vénovala tomu, kde
trenéfi Cerpaji napady na cviky pro kondi¢ni trénink v judu. Posledni dotaznikova otazka se
tazala, zda by trenéfi uvitali pfirucku ¢i metodicky materidl zabyvajici se tématem

sportovnich pomiucek pii kondi¢ni pfiprave v judu.
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5. Vyuzivate nékteré z uvedenych
pomtucek pri kondi€ni pripravé v judu?

M Bulharsky pytel B Expandér m TRX H Kettlebell
M lana m Odporova guma Zapasnicky panak Judisticky rukav
Medicinbal Svihadla Agility ZebFik

Obrazek 9 — Vyuziti sportovnich pomucek. Zdroj: vlastni zpracovani dle anketniho Setfeni

Diskuze: Z obrazku je patrné, ze trenéfi v malém mnozstvi vyuzivaji: bulharsky pytel,
TRX, kettlebell, zapasnického panaka a agility zebiik. Toto mize mit tfi pfi¢iny. Bud’ znalosti
trenéri o téchto pomuckach nejsou na dostate¢né urovni, nebo muze hrat roli financni
naro¢nost téchto pomicek. Posledni moznost je, ze kettlebell nebo bulharsky pytel jsou
pomucky, kdy mize dojit ke zranéni a to z diivodu jejich vahy. Pokud trenér zvoli Spatnou
vahu pomucky muze dojit ke zranéni.
Z celkem 57 respondentti zvolilo tyto moznosti: bulharsky pytel (11), expandér (28), TRX
(16), kettlebell (19), lana (39), odporova guma (31), zapasnicky panak (23), judisticky rukav
(40), medicinbal (37) a moznost jiné (18). Z této dotaznikové otazky vyslo, ze nejpouzivanéjsi

pomiuckou je judisticky rukav a nejméné vyuzivanou pomuckou je TRX.
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6. Které svalové parti rozvijite nejvice u svych
svérencd?

M Bfisni svaly

m Svaly dolnich koncetin

m Svaly hornich koncetin

B Hluboky stabiliza¢ni systém
M Svaly zad

m Svaly hrudniku

m Svaly krku

m HyZzd'ové svaly

liné

Obrazek 10 — Rozvoj svalovych partii pfi kondi¢ni pfipravé. Zdroj: vlastni zpracovani dle

anketniho Setfeni

7. Jaké z téchto pohybovych schopnosti
povazujete za nejdulezitéjsi pfi rozvoji
kondicnich schopnosti v judu ?

M Rychlost reakéni

B Rychlost akénf

m Sila expolozivni

M Vytrvalost aerobni

M Vytrvalost anaerobni
M Koordinace

M Flexibilita

H Silova vytrvalsot

Obrazek 11 — Pohybové schopnosti v judu. Zdroj: vlastni zpracovani, dle anketniho Setfeni

Diskuze: Po analyze obrazku 11 mizeme vypozorovat, ze respondenti nejvice volili
odpovédi: koordinace (38), rychlost reakcni (32) a sila explozivni (31). To maze mit davod

takovy, ze koordinace a sila explozivni jsou dilezité schopnosti, které maji velky vliv na
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provedeni chvatu. Cim lépe jsou tyto schopnosti rozvinuté, tim lepsi bude uskute¢n&ni dané
techniky. Rychlost reak¢ni je dulezita pfi reakci na soupeitv chvat. Pokud je tato schopnost
na dostatecné vysoké urovni, pak je judista schopen reagovat na taktilni podméty, diky

kterym je schopen provést protipohyb, jenz zmaii soupeftiv pokus o chvat.

8. Kde Cerpate napady na cviky pro kondicni
trénink v judu ?

B Odborna literatura
M Internet

W Socialni sité

M Vlastni zkuSenosti
B Seminare

M Jiné

Obrazek 12 — Zdroje cviki pro kondi¢ni trénink. Zdroj: vlastni zpracovani, dle anketniho Setfeni

9. Uvitali byste prirucku ¢i metodicky
meterial zabyvajici se vyuzitim sportovnich
pomuicek pri kondicni pfipravé v judu ?

m Ano

M Ne

Obrazek 13 — Metodicky material zabyvajici se vyuzitim pomucek pfi kondi¢ni pripravé. Zdroj:

vlastni zpracovani, dle anketniho Setfeni
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12 Zasobnik cviku

Na zaklade literatury a vysledkli z anketniho Setfeni byl vytvofen sbornik cvikd pro
kondi¢ni pfipravu v judu. Jedna se o soubor cviki zaméfenych na rozvoj rychlosti, sily,
obratnosti a vytrvalosti. Ve sborniku vysvétlim vyhody téchto pomicek, pro¢ si myslim, ze by

se mély behem kondicnich tréninka vice pouzivat.

12.1 Kettlebell

Je pomucka, ktera pfipomina tvar koule se zaoblenym madlem. Vaha kettlebella se
pohybuje od 4 kg do 50 kg. Nejpopularnéjsi vahou je pro zeny 8 kg nebo 16 kg. Pro muze 20
kg nebo 24 kg. Tato cvi¢ebni pomucka ma historii ve starém carském Rusku, kde nesl nazev
,girja“. Podobné pomicky byly pouZivany i ve starém Japonsku a Cin&. Tato pomicka je
ptinosna k celkovému komplexnimu rozvoji. Kettlebell ma vyhodu v jednoduchosti, u€innosti
a vSestrannosti. Celkové benefity jsou stfidani a kontrakce svall, zatéz kardiovaskularniho
systému, rozvoj (vybusné, maximalni, vytrvalostni) sily, pohyblivosti a koordinace (Pavelka,

a dalsi, 2015).

Obrazek 14 - Kettlebell, zdroj: vlastni
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Cvik 1 - Swing

Obrazek 15 — Swing, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Z predklonu uchopit a zvednout, zhoupnout mezi nohama az za Groven
hyzd'ového svalu. Drzet stied téla stazeny, boky dodavaji pohybovou energii. Kettlebell
sméfuje dopfedu (ne nahoru), zhoupnuti kettlebellu do vysky prsnich sval, zhoupnuti

dold, mirny predklon (zada narovnana) a nasledné opakovat cely proces.

Zapojeni svalovych partii: hamstringy, trapézovy sval, sval lytkovy, deltovy sval,

hluboké stabilizac¢ni svalstvo, bfisni svalstvo.

Bezpecnost. BEhem tohoto cviku je dilezité dbat na to, aby kolem cvicence byl dostate¢ny
prostor. V pfipadé, ze by cvicenci kettlebell vyklouzl z ruky, nedo§lo by ke zranéni ostatnich
cviCencu. Pii provadéni cviku musi cviCenec dbat na rovna zada, pokud jsou ohnuta dochazi
k pretéZovani patere.

Pohybové schopnosti: silova vytrvalost, pohyblivost v oblasti kycelniho kloubu,

explozivni sila dolnich koncetin, zpevnéni hlubokého stabilizacniho svalstva, bfisni svalstvo

Prinos pro judo. Rozvoj explozivni sily, ktera se vyuziva pii provedeni techniky, ale i v
ptipadé€ protichvat. Pfi drzeni kettlebellu se zapojuji i svaly predlokti, které jsou dulezité pii
tichopu soupefova kimona. Cim je v&tsi pohyblivost ky&elniho kloubu, tim je judista schopen

provadét techniky v §ir§im rozsahu.
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Cvik 2 — Turecky zdvih

Obrazek 16 — Turecky zdvih, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Leh na boku s kelttlebellem v pravé ruce s naslednym otocenim na zada
a predpazeni pravé ruky (po celou dobu cviku je propnutd). Levé predlokti se opie o
podlozku, prava dolni koncetina se pokrci a opte chodidlem o podlozku. Leva koncetina je
propnuta. Prechazime do Sikmého sedu se zaprenim o dlan. Poté leva dolni koncCetina prejde
do kleku. Leva ruka se stale opira o zem. Poté piejdeme do kleku na levém koleni a pravé
chodilo je na podlozce. Prava horni koncetina je ve vzpazeni. Pfechazime do stoje a opacnym

postupem se vracime na zada.

Zapojeni svalovych partii: deltovy sval, trojhlavy sval pazni, ptfimy bfisni sval, ctythlavy

sval stehenni, dvojhlavy sval lytkovy, svaly predlokti.

Bezpecnost. BEhem provadéni toho cviku je dulezité, aby cvicenec po celou dobu sledoval
kettlebell a pfi precenéni svych sil se vyhnul padajici pomucce. Dale je potieba mit dostatek

prostoru béhem zdvihu.

Pohybové schopnosti: svalova stabilita, koordinace, silovad wvytrvalost, pohyblivost

kycelniho a ramenniho kloubu.

Prinos pro judo. Tento cvik zlepSuje stabilitu v oblasti pletence ramenniho, ktery je
dulezity pii provadéni technik a boji na zemi (pii odtlacovani soupete). Jelikoz v judu dochazi
k pfechodu sily mezi pazemi a dolnimi koncetinami, tak tento cvik vyuzivd podobného
principu.
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Cvik 3 — Jednorudni trh

Obrazek 17 — Jednorucni trh, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Kettlebell lezi na urovni kotnikli, mirny podfep, uchopime madlo
kettlebellu. Pohyb zapo¢nou dolni konletiny pohybem wvzhGru a vybusné trhneme do

vzpazeni. Prace hornich koncetin navazuje az ve vzpifimené poloze.

Zapojeni svalovych partii: Ctyrhlavy stehenni sval, pficny sval bfisni, pfimy sval bfisni,

Sikmy sval, maly obly sval, svaly ptedlokti, deltovy sval, dvojhlavy sval, trojhlavy pazni sval

Bezpec¢nost. Pii provadéni tohoto cviku je nutné dbat na pevny uchop, abychom
minimalizovali riziko vyklouznuti kettlebellu z ruky. Pfi trhu dbame na to, aby zada byla

v roving s kréni pateti. Predchazime tim riziku pretézovani bederni patete.

Pohybové schopnosti: explozivni sila, svalova vytrvalost, koordinace, pohyblivost

(pletence ramenniho).

Prinos pro judo. Pii provedeni trhu se rozviji explozivni sila hornich i1 dolnich koncetin,
Explozivni sila dolnich koncetin je dulezita pro provedeni techniky. Explozivni sila hornich
koncetin je dulezita pro vychylovani soupefe, ale i pii nasazovani Skrceni ¢i paky na soupete.
Dalsi vyhodou je, ze béhem celého cviku musi cvicenec drzet pevné madlo kettlebellu, béhem

néhoz se zlepsuje sila uchopu, ktera je dulezita pfi drzeni soupefova kimona.
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Cvik 4 — Farmarska chuze

Obrazek 198 — Farmarska chiize, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Pomucku uchopime za madlo a prejdeme do stoje a nasledné zapoCneme
chizi.

Zapojeni svalovych partii: svaly predlokti, hluboky stabiliza¢ni systém, ctythlavy
stehenni sval, dvojhlavy lytkovy sval, vzpifimovace patefe, velky hyzdovy sval, trapézovy
sval.

Bezpecnost. Pii tomto cviku je nutné se vyhnout rychlé chazi z divodu, aby nedoslo
k vyklouznuti kettlebellu z ruky a naslednému zranéni kotniku ¢i zlomeni prsti. Dal§im

dilezitym aspektem je drzet ramena vzpifimena, pokud tomuto tak nebude, dochazi

k pretézovani vzpiimovacu patefe a bederni patefe.
Pohybové schopnosti: silova vytrvalost, pohybova stabilita.

Prinos pro judo. Pii tomto cviku rozvijime svaly predlokti, které jsou dualezité pti drzeni
soupefova kimona a pifi boji na zemi (drzeni, paceni a Skrceni). Cvik ndm pomaha rozvijet

svalovou vytrvalost, ktera je dulezita pti prekonavani soupefova odporu.
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Cvik 5 — Svatozar

Obrazek 19 — Svatozaf, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Stoj rozkro¢ny, pomucka je drzena na Grovni hrudniho kose. Krouzeni

kolem hlavy.
Zapojeni svalovych partii: rotatory trupu, svaly ramenniho pletence.
Bezpecnost. Kettlebell nesmi klesnout pod troven hrudi.
Pohybové schopnosti: mobilita pletence ramenniho, silova vytrvalost, dynamika sily pazi.

Prinos pro judo. Tento rota¢ni pohyb s naslednym hodem soupefe se Casto vyskytuje
v judu, a to presnéji v technikach, kdy soupefe hazime pfes rameno ¢i boky. Pfi drzeni madel

dochazi k zapojovani svala predlokti, které se vyuzivaji hlavné pfi drzeni soupefova kimona.
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12.2 TRX

Lanovy systém neboli TRX (Total-body Resistence Exercise) je moderni posilovaci
pomiucka, ktera je vyvinuta pro americké specialni jednotky. TRX se sklada z nastavitelnych
popruhti, kdy na jednom konci je karabina a na druhém jsou madla pro ruce nebo nohy.
Pomiicka je univerzalni pro vSechny postav a nosnost je 150 kg. Ve vétsiné piipadi se cvici
s vlastni vahou. Hlavni vyhodu je jednoduchost zavéseni (dvefe, vétev stromu), skladnost,
intenzitu je mozné dobfe nastavovat zménou postoje cviciciho oproti zavéSenému bodu. Pti

cviCeni se zlepSuje koordinace pohybt a rovnovaha (Dolezal, a dalsi, 2013).

Obrazek 20 — TRX, zdroj: vlastni
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Cvik 1 - Rozpazovani TRX

Obrazek 21 — Rozpazovani, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Uchopime madla tak, aby se popruhy TRX nepatrné provésovaly.
Nasleduje zaklonéni, t€lo je v roviné a nohy jsou mirn¢ pokréené a poté rozpazujeme do té
doby, nez horni koncetiny nebudou v jedné rovin€. Zpatky se snazime o pomalé vraceni se do

vychozi polohy. Béhem zavérecné faze se snazime o neustalou stimulaci hornich koncetin.

Zapojeni svalovych partii: trapézovy sval, deltovy sval, maly obly sval, podlopatkovy
sval, Siroky zadovy sval, trojhlavy pazni sval, svaly predlokti.

Bezpecnost. Pii provadéni cviku dbame na rovna zada. V jednotlivych fazich cvikli nesmi
dojit k ,,propadavani bokda.

Pohybové schopnosti: silova vytrvalost, pohyblivost pletence ramenniho, stimulace

hlubokého stabiliza¢niho svalstva.

Prinos pro judo. Tento cvik dokonale napodobuje a stimuluje svaly, které se kontrahuji
pii vychylovani, nastupu a hodu soupete. Dal§i vyhodou je zapojovani pletence ramenniho,

ktery je dilezity pti provadeéni technik a boji na zemi, kdy chceme prekonavat odpor soupefe.
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Cvik 2 — Drepy na jedné noze

By 3y , —

Obrazek 22 — Diepy na jedné noze, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Uchopime madla, provedeme mirny zaklon. Pfednozime pravou

koncetinu. Zahajime diep na jedné noze.
Zapojeni svalovych partii: velky hyzd'ovy sval, ¢tythlavy stehenni sval, velky pfitahovac,
dvojhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval lytkovy.

Bezpecnost: kréni patet v prodlouzeni patefe, neprovadime dynamické vyskoky (muze

dojit k poskozeni Slach a svalti v oblasti kolenniho kloubu).
Pohybové schopnosti: silova vytrvalost dolnich koncetin, stabilita, koordinace.

Prinos pro judo. Behem provadéni tohoto cviku dochézi ke stimulaci dolnich koncetin,
kdy silu dolnich konCetin mizeme vyuzit pii hodech, podrazech a podmetech z jedné nohy.
Tento cvik ma vyznam pii boji na zemi. Soupef ma nasazeno drZeni a jeden ze zpusobu, jak
se z n¢j dostat je ,, mostovani“. Nejvice se vyuzivaji pravé dolni koncetiny a presnéji velky

hyzd'ovy sval.
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Cvik 3 — Pritahy ve svisu lezmo

Obrazek 23 — Pritahy ve svisu lezmo, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Zaujmeme leh na podlozce, uchopime madla TRX, zpevnime télo
a pritahujeme do té faze, kdy madla budou zhruba na urovni hrudniho koSe. Pohyb zpét

provadime pomalu do polohy lehu na podlozce.

Zapojeni svalovych partii: rotditorova manzeta, pazni dvojhlavy sval, trojhlavy pazni sval,
svaly predlokti, pfimy bfiSni sval, pficny sval bfisni sval, hluboky Sikmy bfiSni sval,
trapézovy sval, maly obly sval, §iroky zadovy sval, velky hyzd’ovy sval.

Bezpecnost. Dbat zvySenou pozornost na vodorovné télo. Nesmi se propadat boky.

Nepreceriovat své sily, pfi extenzi hornich koncetin provadét pohyb pomalu zpét do vychozi

pozice.
Pohybové schopnosti: silova vytrvalost, koordinace hornich koncetin, rovnovaha.

Prinos pro judo. Tento cvik komplexné zapojuje horni polovinu téla. Posiluje svaly
predlokti, coz se vyuziva pfi drzeni soupefova kimona a také pfi drzeni a pakach. Dal§im
velkou vyhodou je zapojeni hornich koncetin, coz se vyuziva pii provadéni technik a

prekonavani soupetova odporu jak na zemi, tak i v boji v postoji.
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Cvik 4 — Vzpor ve svisu lezmo

Obrazek 24 — Vzpor ve svisu lezmo, zdroj: vlastni

Provedeni cviku: Zaujmeme leh na bfise a poté vlozime kotniky do past nachazejicich se
pod madly. Nasleduje vzpor lezmo. Dolni koncetiny pfitahujeme k hrudnimu kosi.

Zapojeni svalovych partii: pfimy bfiSni sval, Sikmy bfiSni sval, pfi€ny bfiSni sval,
hluboké stabilizacni svalstvo.

Bezpecnost. Pii provadéni cviku musime dbat na zpevnéni celého téla, které musi byt

v jedné rovin€. Boky nesmi propadat.

Pohybové schopnosti: pohyblivost v kyCelnim kloubu, svalova vytrvalost bifi§niho
svalstva, koordinace, rovnovahy.

Prinos pro judo: Cvik je velkym ptinosem hlavné pii boji na zemi, kdy je dilezité mit
zpevnény stied té€la. Divodem je situace, kdy se snazime , vyprostit“ ze soupefova drzeni. Pfi

tomto pohybu vyuzivame primarné svaly v oblasti bficha a hlubokého stabiliza¢niho svalstva.
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Cvik 5 — Vzpor lezmo — tichop rukama

Obrazek 25 — Vzpor lezmo, zdroj: vlastni

Provedeni cviku: Uchopime rukama madla TRX, nasledné provedeme jeden krok vzad.
Nohy jsou na §ifi ramen, zpevnime celé té€lo, horni koncetiny jsou v uhlu 45 stupnd, vzpor
zapteni o ruce a zapocneme klik az do faze, kdy madla TRX jsou na trovni hrudniho koSe.

Nasleduje navrat do vzporu.

Zapojeni svalovych partii: velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy pazni sval, pfimy
biisni sval, pfi¢ny bfisni sval, hluboky §ikmy bfi$ni sval, Ctyfhlavy stehenni sval, pfimy
stehenni sval.

Bezpecnost. Dbame, aby se cviCenci neprohybala bederni a hrudni patef.

Pohybové schopnosti: svalova vytrvalost, mobilita pletence ramenniho.

Prinos pro judo: V tomto cviceni se primarné uplatiuji prsni svaly, které judista vyuziva,
kdy soupefe obejmeme kolem pasu a provadi na ném chvat nebo drzeni. Cim vice vyvinuté
prsni svalstvo, tim hiife se bude soupei dostavat z dané techniky. Cim je mobilita pletence

ramenniho vétsi, tim mam lepSi moznosti provadéni hodu soupete pies rameno.
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12.3 Bulharsky pytel

Byl vynalezen Ivanem Ivanovem, feckofimskym zapasnikem bulharské ptvodu. Inspiraci
na tuto pomucku prevzal od pastevcd, ktefi provadéli silové cviky se zivymi ovcemi.
Pomiticka ma tvar rohliku, ktera je na obou koncich opatfena poutky pro uchop. Je naplnén
smési pisku a pfimési, aby udrzel staly tvar a tuhost. Bulharsky pytel umoziuje rozvoj:
dynamické sily, silové vytrvalosti, uchopu, prehoz, nadhoz. Ma dilezité predpoklady celkoveé

pro bojové sporty (Pavelka, a dalsi, 2015).

Obrazek 27 — Bulharsky pytel, zdroj: vlastni
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Cvik 1 — Rotace kolem téla

Obrazek 27 — Rotace kolem téla, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Zaujmeme mirny stoj rozkro¢ny, kolena mirné€ pokr¢ime. Pomuicku
chopime za madla a provadime rotaci kolem téla. Provadime rotaci na obé strany.
Zapojeni svalovych partii: Sikmé bfiSni svalstvo, deltovy sval, Siroky zadovy sval,

pletenec ramenni, svaly predlokti.
Bezpecnost. Pii provadéni cviku je patet rovnd, nesmi dochazet k ohybani v bederni patefi.

Pohybové schopnosti: dynamicka sila hornich koncetin, pohyblivost pletence ramenniho,

svalova vytrvalost, koordinace, stabilita.

Prinos pro judo. Ve cviku se provadi rotani pohyb v ramennim kloubu a stimulace svalt
v této oblasti. Piinosem toho cviku je posileni pletence ramenniho, ktery se zapojuje pfi
technikach hodd, podmet stranou a bocnich prehozech soupefe pies bok. Také se stimuluji

svaly predlokti, které jsou dulezité pii drzeni soupefova kimona.
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Cvik 2 — Nahazovani

Obrazek 28 — Nahazovani, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Princip cviku je podobny jako rotace kolem téla. Jen se zménou, ze
pomiucka se zastavi o zadni ¢ast trupu. Poté je cvik proveden i na druhou stranu.

Zapojeni svalovych partii: deltovy sval, povrchovy Sikmy bfisni sval, Siroky zadovy sval,
vzptimovac trupu, svaly piedlokti, rotatory trupu.

Bezpecnost. Cvicenec musi po celou dobu drzet trup vzpifimené. Nesmi dochéazet k
ohybani v kréni a bederni patefi.

Pohybové schopnosti: dynamicka sila hornich koncetin, mobilita pletence ramenniho,

svalova vytrvalost, koordinace.

Prinos pro judo. Tento cvik rozviji dynamickou silu, rychlost hodu, mobilitu pletence
ramenniho a rotatory trupu. Tento cvik dokaze zlepsit treti fazi techniky, kterou je hod. Tyto

aspekty tvori kvalitni zéklad pro provedeni techniky pfi boji v postoji.
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Cvik 3 - Stridavé achopy

Obrazek 29 — Stfidavé uchopy, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Zaujmeme mirny stoj rozkro¢ny a uchopime ptredpazmo jednou rukou

poutko na pomiicce. Hlavnim cile je co nejrychleji uchopit druhou rukou poutko.

Zapojeni svalovych partii: deltovy sval, svaly ptedlokti, trojhlavy pazni sval, pletenec
ramenni.

Bezpecnost. Pii provadéni cviku musi byt zpevnéné zapésti a patef musi byt rovna.
V opacném dochazi k pretézovani bederni patete.

Pohybové schopnosti: svalova vytrvalost svala predlokti, rychlost hornich koncetin.

Prinos pro judo. Tento cvik se primarné zaméfuje na posileni svali v oblasti predlokti
a rychlost hornich koncetin. Svaly ptedlokti judista vyuziva pfi drzeni soupefova kimona.

Rychlost hornich koncetin je dulezita pfi chyceni soupefova kimona a tim ziskani pfevahy

lepsiho tichopu, coz vede k lepsSim podminkam pro provedeni techniky.
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Cvik 4 — Izometrické drzeni

Obrazek 30 — Izometrické drZeni, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Stoj rozkrocny, pokrcena kolena. Uchopime pomiicky za madla a drzime

v predpazeni.
Zapojeni svalovych partii: deltové svaly, svaly predlokti, trapézovy sval.

Bezpecnost. Po dobu celého cviku musi byt trup vzpfimeny a neohybame se v kréni ¢i

bederni patefi.
Pohybové schopnosti: svalova vytrvalost.

Prinos pro judo. Izometrickd kontrakce se vyskytuje v judu v situacich, kdy soupef
provadi techniku. Drzenim jeho kimona a natazené horni koncetiny se snazime soupete drzet
od téla, aby nemohl nastoupit na techniku. Tato situace muze nastat i v boji na zemi, kdy se

soupet snazi nasadit drzeni.
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Cvik 5—Trh

Obrazek 31 — Trh, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Uchopime pomicky za madla. Provedeme mirny pfedklon a zhoupneme
pomucku na troven hyzd'ového svalu. Pfi zhoupnuti pomucky zpét s ni dynamicky trhneme,
¢imz ji uvedeme do pohybu a pomucka dopadne na trapézové svaly. Poté dynamickym trhem

pytel uvedeme do pohybu zpét az na uroven hyzd ového svalu.

Zapojeni svalovych partii: trojhlavy pazni sval, pazni dvojhlavy sval, deltovy sval, svaly
predlokti, hluboké stabilizacni svalstvo, velky hyzdovy sval, dvojhlavy sval stehenni,
dvojhlavy lytkovy sval.

Bezpecnost. Pii predklonu jsou zada v rovin€é. Neohybat kréni a bederni patef.
Pohybové schopnosti: svalova vytrvalost, explozivni sila, koordinace, stabilita.

Prinos pro judo. Cvik rozviji explozivni silu hornich i dolnich koncetin. Explozivni sila
hornich koncetin je dulezita pii provadéni vychylovani soupefe. Explozivni sila dolnich

koncetin je dulezita pti hodech, ale i pti provadéni protichvati na soupefe.
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12.4 Zapasnicky panak

Je tréninkova pomucka, ktera je hlavné vyuzivana v feckofimském zapase, ale najde uplatnéni
i v ostatnich bojovych sportech. Figurina je vyrobena tak, aby mohl sportovec trénovat
techniky (hody, paky a drzeni) a kondici bez tréninkového partnera. Panak se vyrabi

v ruznych velikostech a hmotnostech (Queen, 2022).

Obrazek 32 — Zapasnicky panak, zdroj: vlastni
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Cvik 1 - Prehazovani panaka

Obrazek 33 — Prehazovani, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Pomicku uchopime kolem pasu, dynamicky piehazujeme do stran.
Pohyb vychazi primarné z dolnich koncetin.

Zapojeni svalovych partii: velky hyzd'ovy sval, hluboky Sikmy bfiSni sval, svaly
predlokti, deltovy sval, pazni dvojhlavy sval, velky prsni sval.

Bezpecnost. Nesmi se vyskytovat zddné ohybani v hrudni ¢i bederni patefi. Dale sportovec

provadéjici tento cvik musi byt dokonale soustiedén a stabilni. Divod je to, ze pokud by

cviCenec nedodrzel tuto zasadu, muaze dojit ke zranéni vazt v oblasti kolenniho kloubu.
Pohybové schopnosti: svalova vytrvalost, explozivni sila, koordinace.

Prinos pro judo: Tento cvik vyuziva vétSinou svalovych partii, které se zapojuji pfi
provedeni protichvatu proti soupefovée technice. Pfi objimani pandka kolem pasu se rozvijeji

svalové partie, které se zapojuji pfi drzeni soupefe na zemi.
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Cvik 2 — Prehoz pres zada

Obrazek 34 — Pichoz, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Panadka uchopime kolem pasu, provedeme mirny podiep, pravou nohou
vstoupime mezi nohy pandka, dynamicky ho zvedneme. Jakmile panak neni v kontaktu

s podlozkou, provedeme rotaci v trupu. Dopadame na panaka.

Zapojeni svalovych partii: deltovy sval, pazni dvojhlavy sval, trojhlavy pazni sval, velky
prsni sval, pfimy bfisni sval, pficny bfisni sval, povrchovy Sikmy sval, hluboky Sikmy bfi§ni
sval, dvojhlavy lytkovy sval, ctyrhlavy stehenni sval.

Bezpecnost. Cvik opét vyzaduje maximalni soustfedéni, jinak muze dojit ke zranéni
kolenniho kloubu ¢i pohybového aparatu (ader do hlavy). Je také dulezité si davat pozor pfi
dopadu na panaka, aby nedoslo ke zlomeni vieteni ¢i loketni kosti.

Pohybové schopnosti: vybusna sila, koordinace.

Prinos pro judo. Soucasti tohoto cviku je rotani pohyb, ktery se vyskytuje ve vSech

hodech pres rameno ¢i bok. Coz je velkou vyhodou tohoto cviceni.
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Cvik 3 — Explozivni prehazovani

Obrazek 35 — Explozivni pfehazovani
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Provedeni cviku. Zapasnicky pandk lezi na zemi. Cvicenec si stoupne k hlavé a provede
mirny podiep a uchopi pandka. Dynamickou silou hornich a dolnich koncetin se snazi co

nejrychleji prehodit panaka na opacnou stranu. Obéhne panaka, provede piedesly postup.

Zapojeni svalovych partii: trapézovy sval, maly obly sval, Siroky zadovy sval, velky
hyzd'ovy sval, dvojhlavy sval stehenni, pfimy bfisni sval, svaly ptedlokti, ¢tyrhlavy stehenni
sval.

Bezpec¢nost. Abychom predesli zranéni, musime dbat na zvySenou pozornost, aby se

cvi¢enec neohybal v bederni patefi a kréni patefi.
Pohybové schopnosti: explozivni sila hornich a dolnich koncetin.

Prinos pro judo. Explozivni sila hornich koncetin ma velky vliv na vychylovani soupete
pii zahgjeni chvatu. To samé plati o explozivni sile dolnich koncetin, ktera je napomocna pii
hodech a podmetech. Tento cvik je komplexni a rozviji svalové partie, které se podileji na

provadéni technik.
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Cvik 4 — Hod pres rameno

Obrazek 36 — Hod pfes rameno, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Pandka si postavime naproti sobé. Uchopime levou rukou jeho pravou
pazi. Pravou nohou nakrofime mezi nohy. Dynamickym oto¢enim o 180° provedeme mirny
podiep, kdy zadni ¢ast trupu je v kontaktu s figurinou. V dalsi fazi pomoci dolnich koncetin

dostavame panaka z podlozky a horni koncetiny stahuji pomutcku pod sebe.

Zapojeni svalovych partii: trojhlavy pazni sval, svaly predlokti, pazni dvojhlavy sval,
ctythlavy stehenni sval, velky hyzd'ovy sval, dvojhlavy sval stehenni, pfimy bfis$ni sval,
pticny bfisni sval.

Bezpecnost. Pii fazi v niz je cviCenec zady k pomucce, je dulezité, aby nebyl ohnut
v hrudni ¢i kréni patefi. Cvicenec ma tendenci padat smérem vpied na hlavu, coz zvySuje

riziko poranéni kréni patete.
Pohybové schopnosti: rychlostni schopnosti, dynamicka sila, koordinace.

Piinos pro judo. Cvik je podobny chvatu, jeho zékladem je hod pfes rameno. Tato
pruprava dokonale demonstruje provadéni techniky. Ve cviku provadime rotaci v trupu, coz je
dulezitym aspektem pii hodech. Dale zapojuje vSechny svalové partie, které jsou potieba pri

provadéni techniky na soupete.
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Cvik 5 — Rotace v trupu

BB

ey . #

Obrazek 37 — Rotace v trupu, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Panaka uchopime za ruku a druhou rukou obejmeme jeho dolni
koncetinu. Umistime ho do oblasti trapézového svalu a rotujeme v trupu ze strany na stranu.

Zapojeni svalovych partii: pfimy bfisni sval, pficny bfisni sval, hluboky Sikmy bfisni
sval, hluboké stabilizaéni svalstvo.

Bezpecnost. Je dulezité dbat na maximalni soustfedéni, stabilitu a spravnou rychlost
rotace. Pii rychlejsi rotaci muze dojit ke zranéni kolenniho kloubu (pfetrhani vnitinich a
vnéjsich vaza).

Pohybové schopnosti: stabilita, koordinace.

Prinos pro judo. Ve cviku probiha rotace patefe, coz je piinosné pii technikach
provadénych pres rameno nebo bok. Cvik stimuluje bfi$ni svalstvo, které je dulezité pii boji

na zemi pii pretaceni soupefe z bficha na zada.
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12.5 Agility zebrik

CvicCenim s agility zebfikem muzeme dosahnout zlepSeni hbitosti, rychlosti, koordinace,
zlepSeni Casu potiebného k tomu, aby télo reagovalo a pfizpusobilo se neocekavanym
situacim bé€hem soutéze. CviCeni stouto pomuckou jsou provadéna v kratkych intervalech
vysoké intenzity. Zakladnim principem tréninku je, aby sportovec rychle pohyboval nohama
mezi pfickami. Vyuzivaji se rizné skoky snozmo nebo na jedné noze do jednotlivych poli
(Paul, 2022).

Obrazek 38 — Agility zebrik, zdroj: vlastni

74



Cvik 1 - Frekvencni poskoky stranou

Obrazek 39 — Frekvenéni poskoky stranou, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Cvicenec si stoupne Celem k bocni strané zebiiku. Levou nohu da do

prvniho pole a snazi se co nejrychleji stridat nohy v kazdém poli az do posledniho pole.
Zapojeni svalovych partii: dvojhlavy lytkovy sval, velky pfitahovac, ¢tythlavy stehenni
sval.
Bezpecnost. Pii skocich do jednotlivych poli dochazi k velkému zatézovani hlezenniho
kloubu, coz muze pii vétSich a intenzivnéjSich cvicich zapfiCinit jeho zranéni. Dale cviCenec
musi byt koncentrovany na dany cvik a mit stabilni tézisté.

Pohybové schopnosti: rychlostni schopnosti dolnich koncetin, koordinace, rychlostni

vytrvalost.

Prinos pro judo. Rychlostni schopnosti dolnich koncetin jsou dilezitym aspektem jak pfi
provadéni techniky, tak i pfi reakci na soupeituv atok. Rychlost nastupti nam urcuje, jak bude

technika efektivni.
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Cvik 2 — Explozivni kliky bokem

Obrazek 40 — Explozivni kliky bokem, zdroj: vlastni




Provedeni cviku. Zaujmeme vzpor v kliku zbocCni strany zebfiku. ZapoCneme
plyometricky klik. Provedeme odraz z hornich i dolnich koncetin, aby se télo posunulo do

strany. Dopad obou hornich koncetin je o pole déle.

Zapojeni svalovych partii: trapézovy sval, deltovy sval, velky prsni sval, trojhlavy pazni
sval, pfimy bfisni sval, pfimy stehenni sval, dvojhlavy lytkovy sval.

Bezpecnost. Toto cviCeni zatézuje ramenni a zapéstni klouby. Tyto dynamické cviky muze

sportovec provadét jen do pulky zebfiku. Nedopadame na natazené hornich koncetiny, ale pfi

dopadu jsou mirné pokrcené (ztlumeni pada).
Pohybové schopnosti: vybusna sila hornich koncetin, koordinace.

Prinos pro judo. Dynamické schopnosti hornich koncetin maji sviij vyznam jak pfi boji na
zemi, tak i ve stoji. V boji na zemi se vyuZzivaji pii nasazeni: pak, Skrceni i drzeni. Muzeme je
také vyuzit pii vyprosténi se ze soupefova drzeni. V boji postoji je vyuzivame hlavné pri

vychylovani soupefte.
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Cvik 3 — Strizny krok bokem

Obrazek 41 - Stiizny krok, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Zaujmeme stoj s pravou nohou v prvnim poli zebiiku. Levou nohu
zanozime zkfizmo a poté pravd noha se presune do dal§iho pole. Opakovat az do konce

zebtiku.

Zapojeni svalovych partii: dvojhlavy lytkovy sval, dvojhlavy sval stehenni, pfimy
stehenni sval.

Bezpecnost. Cvicenec musi byt soustfedén na provedeni cviku, aby nedoslo k zakopnuti ¢i
zamotani se do pricky nachazejici se v zebfiku.

Pohybové schopnosti: rychlost dolnich koncetin, koordinace, stabilita.

Pfinos pro judo. Stfizny krok je pfesnym pohybem, ktery se provadi ve druhé fazi béhem
provedeni techniky (nastup). Rychlostni schopnosti dolnich konletin nam také urcuji, jak

bude technika efektivni. Cim jsou rychlostni schopnosti na vyssi urovni, tim ma soupef mensi

Sanci jakkoliv reagovat na chvat.
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Cvik 4 — Vzpor lezmo

Obrazek 42 — Vzpor lezmo, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Vychozi pozice pro tento cvik je vzpor lezmo, kolena jsou mirné

pokr€end. Cilem je co nejrychleji vlozit dlan do kazdého pole.

Zapojeni svalovych partii: deltovy sval, velky prsni sval, hluboké stabilizacni svalstvo,

trojhlavy pazni sval, ¢tythlavy stehenni sval, dvojhlavy sval stehenni, velky zadovy sval.

Bezpecnost. Po celou dobu cviku je potfeba mit rovna zada a krk je v prodlouzeni patete.
Nesmi dochazet k ohybani ¢i propadani beder. Nepokladame dlané s piili§ velkou razanci,

protoze by mohlo dojit k poSkozeni zapéstniho kloubu.
Pohybové schopnosti: staticka sila.

Pfinos pro judo. Tento cvik posiluje celou horni polovinu téla. Zamétuje se na statické
drzeni v jedné pozici, coz je pfinosem primarné pro boj na zemi, kdy lezime na bfise a soupet
se nas snazi pretoCit na zada a nasadit drzeni. Pfi drzeni pozice se zapojuje hluboké

stabiliza¢ni svalstvo a horni koncetiny.
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Cvik 5 - Strizny krok

Obrazek 43 — Stiizny krok, zdroj: vlastni

Provedeni cviku. Stojime bokem k zebfiku, zapo¢neme stfizny krok. Do kazdého pole

Slapneme jen jednou.
Zapojeni svalovych partii: dvojhlavy lytkovy sval, dvojhlavy sval stehenni.

Bezpecnost. Pti tomto cviku musi byt zebfik dostatecné upevnén, aby cvicenec nezakopl

a nezranil se.

Pohybové schopnosti: rychlost dolnich koncetin, koordinace, stabilita, flexibilita

kycelniho kloubu.

Prinos pro judo. Stfizny krok je idealni pripravou na zrychleni nastup do chvatu. Tento

cvik je stejny, jako jsou nastupy do chvata.
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13 Zavér

V teoretické Casti jsem pracoval s literaturou a odbornym materialem, z cehoz jsem ziskal
informace pro vytvoreni této Casti. Zpracoval jsem historii juda, jeho charakteristiku, ziskéani
pasu, vybaveni, uspéchy nasich judistd, fyziologické aspekty, zakladni aspekty tréninkové
jednotky, specifickou kondi¢ni pfipravu v judu a celkové jsem pfiblizil tento upolovy sport

lidem, ktefi se v ném neorientuji.

V ivodu empirické casti jsem zpracoval metodiku prace, sestavil metodické piirucky
a vysledky. V zavéru jsem vypracoval na zakladé vysledki z dotaznikového Setfeni zasobnik
cvikd pro kondi¢ni pfipravu v judu. V Gvodu kazdé kapitoly jsem popsal pomiucky. Sbornik
byl zpracovan na pomucky, které trenéfi pouzivaji nejméne (kettlebell, TRX, bulharsky pytel,
agility zebiik a zapasnicky panak). Ve sborniku jsem popsal: provedeni cviku, zapojeni
svalovych partii, bezpecnost, pohybové schopnosti a pfinos v judu. Ke kazdému cviku byla

zpracovana 1 nazorna fotograficka dokumentace.

Cilem prace bylo pfiblizit kondi¢ni pomucky, které nejsou mezi trenéry piili§ pouzivané.
Cviky stémito pomuckami byly sestaveny tak, aby rozvijely specifické svalové partie
a schopnosti, které jsou pottebné pii boji v postoji ¢i na zemi.

Dle mého néazoru bude tato prace pfinosem pro trenéry i samotné judisty, ktefi béhem
tréninkové jednotky chtéji rozvijet kondi¢ni pripravu a také zménit jejich pohled na pouzivani
téchto pomucek (TRX, bulharsky pytel, zapasnicky panak, kettlebell a agility zebfik) a jejich
Cast€jsi zaclenéni do specifickych kondi¢nich tréninka v judu.

V dal§im pokracovani diplomové prace, bych se zaméfil uz na konkrétni kondicni piipravu

ve vybrané vékové skuping.
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15 Seznam priloh

Priloha €. 1: Anketni Setfeni
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Priloha €. 1: Anketni Setieni
Vyuziti sportovnich pomucek pro kondiéni ptipravu v judu
Dobry den, jmenuji se Jakub Hamalcik a jsem studentem Technické univerzity v Liberci,

obor télesnd vychova a zemeépis na pedagogické fakulté. Judu se vénuji 14 let a proto jsem se

rozhodl na toto téma napsat bakalairskou praci.

Téma mé bakalarské prace je: Vyuziti sportovnich pomucek pro kondiéni piipravu v judu.
Mym cilem je vytvoreni metodické prirucky cviku pro trenéry.
Anketa je anonymni! Predpokladana doba vyplnéni: 1 minuta
Sesbirana data budou pouzita pouze pro potieby bakalarské prace.
Dé&kuji za Vas Cas
1. Pohlavi

e Muz

e Zena
2. .Veék

e 21-39let

e 40-51 let
o 52-74let

3. Jak dlouho se vénujete trénovani
e 3-20let
e 21-361let
e 37-54let

4. Jakou vékovou skupinu pfevazné trénujete

e Piipravka

e Starsi zaci a zékyné

e Miladsi zaci a zakyné

e Dorostenci a dorostenky
e Juniofi a juniorky

e Muzi a zeny
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5. Vyuzivate, nékteré z uvedenych pomticek pii kondi¢ni piipravé v judu? Prosim

odskrtnéte (i vice moznosti) ¢i vypiste v odpovedi jiné.

Bulharsky pytel
Expandér

TRX

Kettlebell

Lana

Odporova guma
Zapasnicka guma
Judisticky rukav
Medicinbal

Jiné

6. Které svalové partie rozvijite nejvice u svych svéfenci? Prosim odSkrtnéte (i vice

moznosti) ¢i vypiste v odpovedi jiné.

e Svaly krku

e Svaly hrudnika

e Svaly hornich koncetin

e Bfisni svaly

e Hiluboky stabiliza¢ni systém
e Svalyzad

e Hyzdové svaly

e Svaly dolnich koncetin

7. Jaké z téchto pohybovych schopnosti povazuje za nejdulezitejsi pti rozvoji kondi¢nich

schopnosti v judu? Prosim odskrtnéte (i vice moznosti) ¢i vypiste v odpovédi jiné.

Rychlost reakéni
Rychlost akéni

Sila explozivni
Vytrvalost aerobni
Vytrvalost anaerobni
Koordinace
Flexibilita

Silova vytrvalost
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e Jina
8. Kde cerpate napady a cviky pro kondi¢ni trénink v judu? Prosim odskrtnéte (i vice
moznosti) ¢i vypiste v odpovedi jiné.
e (Odborna literatura
e Internet
e Socialni sité
e Vlastni zkuSenosti
o Jiné
9. Uvitali byste pfirucku ¢i metodicky material zabyvajici se vyuzitim sportovnich
pomucek pii kondi¢ni piipravé v judu? Prosim, zaskrtnéte.
e Ano

e Ne
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