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Abstrakt

Nazev:
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Vytvofeni zasobniku cviki rozvijejicich koordinaéni schopnosti.

Metoda:
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Uvod

V soucasném vrcholovém judu jiz neni moZné podéavat optimdlni vykon bez
kvalitni kondi¢ni pfipravy. Svétova judisticka Spicka je velice vyrovnana jak v technice,
taktice, tak i po kondiéni strance. Pokud se u nékterého zdvodnika projevi slabina
v kondi¢ni pfipravé, vétSinou neméd Sanci na Gspéch. Ti nejuspéinéjdi zavodnici
v dne$nim modernim judu fasto pifedvadi na své€tovych soutéZich n€kdy az neskutecné
akrobatické vykony jak v uto¢né fazi, tak ptedev§im v obrané, kdy jsou zévodnici a
zavodnice schopni utéci soupeti z dokonale provedeného dynamického chvatu, uto¢i ve
viech moZnych zapasovych situacich a jejich rejstfik ovladanych technik je velice
pestry. Dokéazi chvaty kombinovat, rychle a plynule pfechazet do technik v boji na
zemi. Mezi UGspé$né zavodniky a zavodnice vtomto sméru urcit€¢ patéi judisté
z Japonska. To Ze vladnou svétovému judu potvrdili 8 olympijskymi medailemi v roce
2004. Projevem jejich judistického uméni je pfedev§im perfektn€ zvlddnuty rychly a
neustaly pohyb po tatami, rovny a stabilni judisticky postoj, perfektn€é provadéné
techniky a jejich kombinovéni, Gsp&$né rozbijeni soupefovy rovnovéhy s vyuzitim jeho
pohybu pro svou vlastni techniku. Nahlé¢ zmény sméru pohybu, kvalitn€ ovladany boj o
tichop. Na vSech téchto Cinnostech maji zasadni podil koordina¢ni schopnosti. M¢la
jsem moZnost stravit 5 mésici v japonském profesiondlni klubu Komatsu, kde jsem
poznala japonské tréninkové metody a prostfedky trenéra Matsuoky a ostatnich
japonskych trenéri. Zacastnila jsem se soustiedéni japonské reprezentace v HiroS§imée a
tokijském Kodokanu, kde jsem méla tu est trénovat s absolutné nejlep$imi judistkami
svéta pod vedenym znamych japonskych trenéri . Ne nadarmo se ik, Ze jsou japonsti
zavodnici téméf nehoditelni, mohu potvrdit Ze vénuji cvifeni stability v judistickém
postoji a rozvoji rovnovazné schopnosti v tréninku spoustu €asu. Stejn¢ tak rozvoji
dal§ich koordina¢nich schopnosti.Rlizné formy cvieni pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti pochézejicich nejenom z Japonska jsem shrnula do diplomové prace.
Néktera cviceni, kterd mne zaujala vice, jsem dale rozpracovala a vytvofila dal§i formy
cvi¢eni dle vlastnich potfeb. Diplomovou préci nabizim trenérim jako pomicku jak
zlep$it pro judo dominantni koordina¢ni schopnosti svych svéfencli a obohatit
tréninkovy proces. Do prace jsem také zallenila soubor her, vZdy uréenych pro rozvoj
konkrétni koordina¢ni schopnosti, nebot’ nemiZeme zapominat, Ze judisticky trénink
nesmi obsahovat jen stereotypni opakovani chvati a zépasovych situaci, pfedev§im by
m¢l trénink zavodniky bavit, coZ miZeme docilit pravé vloZenim nékteré z uvedenych
her do judistické tréninkové jednotky. Ma diplomova prace muize trenéry inspirovat ke
zkvalitnéni tréninku, rozbiti tréninkovych stereotypti vedoucich k ¢astému nezijmu a
nechuti zavodniki trénovat.. VE&fim, Ze diplomova prace bude pfinosem pro vzdélavani
trenérd a pomtiZze p¥i vychove dalich judistickych Sampiona.




Cile a tikoly diplomové price

V této praci se zabyvame problematikou rozvoje obecnych a specidlnich
koordinaénich schopnosti. Prace se zaméfuje na rozvoj pro judo dominantnich
koordina¢nich schopnosti jako je rozvoj rovnovazné schopnosti, stability v judistickém
postoji, rychlosti reakce a orientace v prostoru. Pomiickou pro vétSinu cvi€eni jsou
balan¢ni mice, balan¢ni to¢ny, horizontalni Zebtik a tak zvané judo mifky.Pro ¢eské
trenéry juda je pouZivani balan¢nich micl, balan¢nich to¢en, Zebfiku a judo mickid
k rozvoji koordina¢nich a dal$ich kondiénich schopnosti téméf neznamou tréninkovou
metodou. Hlavnim cilem této prace je navrhnuti novych metod rozvoje koordina¢nich
schopnosti ve v8eobecné ptiprav€ judisty. Zaroven vytvofeni zasobniki specidlnich
prapravnych cviki pro rozvoj koordinaénich schopnosti v judu s pouZitim pomiicek
jako jsou balanéni miCe, balan¢ni to€na, horizontélni Zebfik a judo miky. Zafazeni
téchto specidlnich pomticek ozivi tréninkovou jednotku, cvi€eni se stavaji Casto velice
oblibend a zavodniky Zadana. Dil¢imi ukoly diplomové prace jsou charakteristiky
jednotlivych koordina¢nich schopnosti a popisy cvieni pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti ( zabyvam se pfedevSim témi, které jsou pro judo dominantni). V praci
vychazim z informaci a osobnich zkuenosti ziskanych od pfednich japonskych trenérti
juda a né€kterych Ceskych judistickych odbornikii.

Metodika price:

Pfi tvorbg této diplomové prace jsem pouZila metodu sbéru dat a studium dostupnych
materiald. Hlavné japonsti trenéfi mi poskytli velké mnoZstvi informaci.

Déle jsem uspotadala ziskany materidl spoleéné s pouZitou literaturou, ktery
jsem zpracovala a roztfidila dle duleZitosti a pfifadila dle ptislu$nosti k jednotlivym
tématim.

Pro vylou€eni mozZnosti ptipadné dezinterpretace faktii a informaci jsem pfi
tomto procesu vyuZivala zpétnou vazbu a konzultaci se svymi zdroji, kterymi byli
vedouci prace PaedDr. Jan St&panek, trenér &eské reprezentace Zen v judu paedDr. Ivo
PaZout a trenér japonského profesionédlniho klubu Matsuoka

Spole¢n€ se zavérenou syntézou poznatkil jsem text své diplomové préace
upravila do definitivni podoby, kdy jsem se zaméfila na stylistickou Gpravu textu a
doladéni jednotlivych informaénich schémat. Kazdé fazi vyzkumu byl podle potieby
v€novan dostatek Casu na promySleni a zpracovéni tak, aby se celkové zpracovani
diplomové prace stihlo do stanoveného terminu odevzdani.

Vsechny kapitoly prace na sebe navazuji tak, aby cela prace tvofila systematicky
a uspotadany celek, umozitujici podat informace o zkoumaném problému.




1. Historie juda

Japonsky znak budo znamena cestu vale¢nika a spojuje viechna japonska bojova
uméni jako jsou judo, kendo, karate &i aikido. Znak ,, bu“ muiZeme vyjadfit jako ustani
v boji, zasunuti mece zpét do pochvy. Druhd ¢ast slova ,, do“ je metodou, uménim,
nikdy nekonéici cestou. Jedna se o celoZivotni ueni, sebezdokonalovani, péstovani
charakteru, kultivaci mysleni vedouci k vytvofeni pIngj$i, sebevédomé osobnosti.

Doklady o jednotlivych zpisobech boje beze zbrané byly nalezeny jiz
v hrobkach starého Egypta, v pisemnych pamatkach z Ciny a Indie. Asijské techniky
boje beze zbrané se vytvarely v dobach, kdy byli potulni mniSi napadéani a olupovani,
dasto dokonce zabijeni vojaky a zbojniky z divodu zdkazu mnichiim pouZivéni zbrani.
Pivodné byla forma boje beze zbrané vyvinuta v Cingé a poskytovala mnichim
prostiedky k vlastni obranég, které byly vZdy pfizptisobeny energii jednotlivce. Bojova
uméni nebyla rozdé€lena do jednotlivych  kategorii, jako je tomu dnes, ale
pravdépodobné se skladala ze souboru riiznych pohybt, tidert a chvatii pfedavanych od
jednoho ¢lov€ka k druhému béhem jejich putovani. Kocovni mnisi pifenesli tyto
znalosti z Ciny do Japonska, kde se dale $ifili. Popularn&j$imi se stalo pozdgji judo a
karate, zatimco tchai-ti ziistalo specificky ¢inskou zaleZitosti. Pivod dne$niho juda je
prokazateln¢ japonsky.

Judo ( dZzu — poddajnost, mékkost, d6 — cesta) mizeme vyjadfit jako jemnou
cestu nebo cestu Ustupnosti. Po obnoveni cisafstvi vroce 1868 ur¢il novy japonsky
vladce smér, kterym se ostrovni fiSe méla dat — byla jim cesta zédpadni kultury. Zakon,
kterym bylo v roce 1871 zakdzano samurajiim nosit me¢, vyvolal rychly Gpadek vSech
druhii vale¢nického uméni véetn€ jiu-jitsu. V té dobé se ujal tohoto hynouciho uméni
student tokijské cisafské univerzity, pozd¢jsi profesor a ministr vyu€ovani Jigoro Kano.
Ve svém uméni vychazi piedev§im ze starého uméni jiu- jitsu, coZ byla jedna
z bojovych forem vznikajici ve stfedovékém Japonsku. Davni samurajové se museli
ucit uméni boje, umeéni civilniho Zivota, museli studovat buddhismus, taoismus, ale také
se ufili jiu-jitsu, jizdu na koni, Serm a lukostfelbu. Jigoro Kano vylepsil a
rekonstruoval systém jiu- jitsu, pfidal vlastni zkuSenosti a zdméry a zaloZil v roce
1882 vlastni Skolu bojového uméni s ndzvem Kodokan judo s novym systémem pro
t€lesnou kulturu a mentélni trénink. Jigoro Kano se snaZzil svym ucelenym systémem
ovlivnit v8estrannou vychovu jedince a pusobit na celkovy rozvoj osobnosti, ¢imz se
jeho systém lisil od ostatnich kol bojovych uméni. Hlavni my§lenkou Jigora Kana bylo
pfimét kazdého judistu k tomu, aby zdokonalil sebe sama a tim pfispél k zdokonaleni
celého lidstva. Byla stanovena etika chovani v doju k spoluzakim i mistrovi a Kano
ptisné dbal na to, aby jeho Zaci nepouZivali v t€locviéné takové chvaty, které by mohly
vést ke zranéni protivnika, protoZze nedostatek sebekontroly a ohledu na &lovéka jsou
v pfimém rozporu se zdsadami juda. Své kvality potvrdilo Kodokan judo v roce 1886
muzi a Kodokan zvitézil ve 13 utkéanich, dalSi 2 skontila nerozhodng. Sam Jigoro
Kano charakterizuje sviij systém jako princip nejucinngjsiho vyuZiti ducha i téla.
Z Japonska se pocatkem 20. stoleti judo rychle 3ifi po celém svété. V Evropé se zdjem o
judo objevuje po skon&eni rusko — japonské valky, ve které japonti vojici pouZivali
pro Evropany nezndmé sebeobranné prvky. Do Cech se judo dostalo pfes sousedni




Némecko. V roce 1905 byla v Némecku poprvé pieloZzena a vydana obséhld kniha ,,
Das Kano Jiu-jitsu®. V Berlin¢ se na vojenské $kole o néco pozdé&ji zacalo judo a jiu-
jitsu dokonce ucit, vyuku vedl japonsky mistr Cono. V roce 1907 byl zahéjen vycvik
v Londyné, kde byl zaloZen svétozndmy institut Budokwai. Instruktofi, vyS$koleni
v Londyné, zacali svycvikem zakladd jiu-jitsu v Praze. Pfiznivé podminky méli
zejména po zaloZeni VysokoSkolského sportu vroce 1910. Pod vedenim PhDr.
FrantiSka Smotlachy se v tehdej§im odboru pro Gpolové sporty péstoval box, zipas
fecko-fimsky a pravé jiu-jitsu. To bylo provozovano jen se zaméfenim na sebeobranu a
zpo&étku jen jako vzacnost neZ jako systematické cvi€eni. Rozvoj juda v Evropé i ve
svét€é prerusila prvni svétova valka, i kdyZ intenzivni vycvik pokrafoval v nékterych
armadach. Po skondeni valky dochazi k rozvoji zejména sportovniho juda.
V Ceskoslovensku byl vroce 1919 hlavné zasluhou Vysokogkolského sportu v Praze
zahdjen pravidelny vycvik juda, i kdyz zatim pod ndzvem jiu-jitsu. Po Vysokoskolském
sportu to byla armada, kterA méla zdjem o tento sport. Zafazuje do svého branné-
té€lovychovného programu cvifeni jiu-jitsu. .Viibec prvni samostatny kurs jiu-jitsu se
konal ve $kolnim roce 1923/24 ve Vysokoskolském sportu v Praze. Kurs, ktery mél 15
frekventantti  se stal zakladem prvniho krouzku juda v CSR. Vroce 1928 se zadali
schézet studenti z Akademické menzy v krouzku, ktery ucil sebeobrané pod vedenim
studenta obchodni akademie Adolfa Lebedy. V roce 1930 zavedl VysokoSkolsky sport
v Praze kursy jiu-jitsu pro vysokoskolské studenty v Ustfednim télovychovném tstavu
Karlovy university.Hojn¢ navstévované kursy vedl tehdej§i ucitel gymnastiky Franti$ek
Pechacek. Zéjemci o jiu-jitsu ve VysokoSkolském centru se sdruZili pod vedenim
ing.O. Pecdka a v roce 1933 vytvofili prvni samostatny oddil jiu-jitsu v Praze. V roce
1934 byla ustanovena Evropska Unie judo se sidlem v Berlin€ a uz na podzim téhoz
roku se v DraZd’anech uskute¢nilo prvni mistrovstvi Evropy Nemalou zasluhu na
rychlém rozvoji juda v CSR méla navitéva zakladatele juda profesora Jigora Kana
v Praze, kde provedl v roce 1936 kratkou instruktdZ v ramci svého turné Evropou.V
roce 1953 byl ztfizen Statni vybor pro télesnou vychovu a sport a jeho sekce juda. Roku
1964 bylo judo poprvé zafazeno do programu letnich olympijskych her. Nasi
reprezentanti se ziCastnili olympijskych her aZ vroce 1972. Na prvni olympijskou
medaili jsme ¢ekali do roku 1980, kdy Vladimir Kocman vybojoval bronzovou medaili
v t&Zké véze.




2. Charakteristika sportovniho vykonu v judu

Judo, podobné jako dalsi Gipolové sporty, patii mezi sportovni odvétvi, ktera jsou
typickd acyklickymi pohybovymi &innostmi. Stfidaji se zde statické a dynamické
rezimy svalové prace, zatéZuji se rizné svalové skupiny intenzitou, kterd se neustéle
v prub&hu utkéni méni. Judista zapasi v riznych polohéch, které zatéZuji préci vnitinich
organi. Intenzita zatiZeni je zavisla i od zptisobu a pojeti boje, od kvalit soupett atd.
(Z4ra, 1989)

Judo fadime do skupiny rychlostn€ — silovych sportl, vyZaduje vysokou troveil
kondi¢nich schopnosti, je velice naro¢né na sladéni slozitych pohybii, rovnovéhu,
orientaci v prostoru, rychlosti reakce a neustdlé zmény pohybu. Judisticky vykon
vyZaduje vysoké rezervy anaerobni vytrvalosti a kapacity s dobrou trovni aerobniho
systému.

Cilem judistického utkani je pfekonéani soupete fyzickou, technickou a taktickou
ptevahou vpfimém telesném kontaktu, pfi uplatnéni pohyba sloZité struktury.
(Stépanek a kol, 1990 )

Zapas probiha na zapasisti ( tatami) o rozmérech 8 krat 8 metri, které poskytuje
dostate¢nou ochranu pii padech. Kontakt mezi soupefi za¢ind ichopem za judisticky
ubor ( Judo-gi ) a nebo také piimym uchopenim konéetin ¢i trupu. Judistické techniky
jsou rozdé€leny pro boj v postoji a boj na zemi. Cilem boje v postoji je pouZitim nékteré
techniky hodit soupefe rychle a dostate¢nou silou na zada. Podle toho na jakou &ast t&la
soupef dopadne je technika rozhodéim ohodnocena bodovym ziskem. Rozhod¢i miize
také ude€lovat tresty n€kterému ze zdvodnikd, coZ znamend bodovy zisk pro soupefe.
V boji na zemi se pouzivaji techniky k znehybnéni soupefe, nebo donuceni soupefe
vzdat utkani pomoci Skrceni ¢i paceni loketniho kloubu. Techniky v postoji a na zemi
lze vzajemné¢ kombinovat a spojovat. Doba utkdni je 5 minut pokud dojde
k jakémukoliv bodovému zisku nékterého ze soupetii. Stane-li se, Ze je zapas po peti
minutach nerozhodny, dochazi k péti minutovému prodlouZeni, kde jakékoliv bodové
ohodnoceni znamena ukonéeni zépasu ( tzv. zlaté skére ). Z pohybovych schopnosti mé
duleZitou tlohu sila a to pfedevsim vytrvalost vydrzet v dynamickém silovém reZimu,
statickd sila trupu a paZi, opomijena je také dostatend sila prstd a piedlokti pro
kvalitni uchop kimona a samoziejmé sila dolnich kondetin, na kterych musime stejné
véZiciho soupefe pfi nejriznéjsich technikach zvednout nad zem.Rychlost v judu mé
obrovsky vyznam a to hlavné ve spojeni srychlosti reakce na taktilni podnéty.
Vytrvalostni schopnost je v judu nutnd nejenom v utkani, ale také v celém priibéhu
soutéZe a v samotném judistickém tréninku. Rozvoji koordina¢nich schopnosti v judu
ptikladam velky vyznam, protoZe nacvik slozitych judistickych technik, protichvati ,
kombinaci a pfechodi do boje na zemi vyZaduje vysokou troveit koordinadnich
schopnosti. RovnéZ orientace v prostoru v utkéni, kdy je tfeba se pohybovat ve
vymezeném prostoru zapasi§té. Rovnovazna schopnost ma vyznam jak pfi Gtoku , tak
pfi obran&. Snahou kaZdého zavodnika je naruSeni soupefovi rovnovahy, jestliZe ma
dobfe rozvinutou rovnovaznou schopnost , povede se mu nejenom zvyborng
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provedenych technik soupefi uniknout, ale také i zté€ch nejkrkolomnéjSich situaci
zautoCit a skoérovat. Dobra tGroveti pohyblivosti je zdkladnim pfedpokladem pro spravné
provadéni judistickych technik, n€kdy nedostatetn€¢ rozvinuta kloubni pohyblivost
judisty omezuje k provadéni technik a nebo jim zkricené svalstvo nedovoli ze
soupetfovy techniky v&as uniknout.

3. Koordinaéni schopnosti

Koordinaéni  schopnost je rychle, u¢eln¢ a lehce reagovat pohybem na novy
neotekavany pohybovy ukol.Koordinaéni schopnosti pfedstavuji pfedpoklady lovéka
na sladéni jednotlivych prvki pohybu do jednoho celku pfi feSeni konkrétniho
pohybového ukolu.( Koréek a kol, 1998)

W

rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné zmény a pfizptsobeni se,
na presnost provedeni. V té€chto pfipadech hraje energeticky zéklad pohybové &innosti
roli druhotnou, primarni je funkce centralniho nervového systému a nizSich fidicich
center.( Dovalil a kol, 2002)

Kristofi¢ ( 1997) pohliZi na koordina&ni schopnosti jako na pohybovou inteligenci.
Uvadi, Ze tak jako je produktem mentdini inteligence mySlenka, produktem pohybové
inteligence je realizovana pohybova struktura.

Rozliujeme koordina¢ni schopnosti vieobecné a specidlni.
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Pokyn pro pohyb je vydan centrdlni nervovou soustavou na zikladé analyzy
vjemu analyzitord a samostatného rozhodovani centrdlni nervové soustavy. Pribéh
regulatniho obvodu je slozity dé&j, jehoZ zalatek je charakteristicky rozhodovanim
centralni nervové soustavy, kterd se rozhodne pro né€ktery nauceny pohyb a aktivuje
pfisluSné centrum v mozku, kde je uloZen ,, program zvoleného pohybu“ sledu
v podstaté jiz reflexnich pohybu. Elektrickym impulsem vyslanym do kosterniho
svalstva dojde ke spuSténi pohybového tikolu jednotlivych svalovych skupin, jeZ jsou
kontrolovany a dolad’ovany mi¥nimi centry ( jedna se pfedev§im o zdarnou tonizaci
synergistii a antagonistii pfisluSného pohybu). Pro zdarny pribéh pohybu je dileZita
sou¢innost pohybové soustavy ( pfedevSsim pohyblivost a svalova sila) a dikladna
kontrola ( prostfednictvim svych analyzatorti a regulatord dolad’'uje cely pribéh
pohybu.

Analyzatory 1.druhu: zrakovy, sluchovy, vestibularni, Kkinesteticky,
somatosenzoricky, ¢asovy, anticipace, docilita

Analyzatory 2. druhu : svalovéd vieténka, Golgiho Slachova téliska, Ruffiniho
téliska v kolennim kloubu, Pacciniho t&€liska v kloubnich vazech

3.1. Zdkladni koordinacéni schopnosti

a) Diferenciaéni schopnost — je zaméfena na Kinestetické vniméni, fizeni,
hodnoceni a korigovani kinematickych a dynamickych charakteristik pohybovych
struktur.

b) Schopnost rovnovéhy- schopnost udrZet t€lo stabiln€ v nestabilni poloze.
Rovnovéha statickd a dynamicka

) Schopnost rytmu — schopnost rytmické realizace pohybu

d) Orienta¢ni schopnost- schopnost orientace v prostoru
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e) Schopnost spojovaci — spojovani pohybi a jejich ¢asti

f) Schopnost pfizpilisobovani

3.2. Zdsady rozvoje koordinacnich schopnosti

Na obecné urovni rozvijime koordinaéni schopnosti astym obménovanim
pohybovych dovednosti, hlavn€ té€ch, které maji sloZitou strukturu. PouZivame cviCeni
naro¢na na koordinaci, akrobaticka cviCeni, cviCeni na trampolin€ a na nafadi a také
cvieni vyZadujici tvotfivé feSeni tkold, naptiklad sportovni hry a rizné pohybové hry.
Oblibenym prostiedkem rozvoje koordina¢nich schopnosti mladeZze jsou piekazkové
drahy, které musi déti zvladnout v ur¢itém &ase, to znamena pod tlakem. Prostfedkem
pro rozvoj specidlnich koordina¢nich schopnosti jsou vSechna cviCeni slouZici
k nacviku techniky chvatii, specidlni pripravna cvi¢eni k padiim, upolova cviceni, hry a
specialni cviCeni rovnovéhy a obnovy rovnovahy. RovnéZz rizné formy uchi-komi,
nage-komi, tandoku-renS$u slouZi pro rozvoj specidlnich koordinaénich schopnosti
vjudu. CviCeni na rozvoj koordina¢nich schopnosti zafazujeme na zafatek nebo do
prvni poloviny tréninkové jednotky.Obecnou zasadou rozvoje koordina¢nich schopnosti
je vysoky objem opakovani, pfimé&fend intenzita,cvieni provadime na kvalitativné
vysoké trovni.

Postupujeme od nejjednodussich ke sloZit&j§im cvic¢enim, od stalych podminek
k proménlivym, procvi¢ujeme kombinace jiZ diive osvojenych a dokonale zviadnutych
prvkl, cvifeni provadime pod tlakem ( ¢asova tisei, rozhodovani). Optimalni
ptedpoklady pro rozvoj koordina¢nich schopnosti jsou od 5 do 17 let. Efektivnost
tréninku v8ak neni v kazdém ve€ku stejna. Nejvyssi efektivita se ma dosdhnout ve véku
7 aZ 12 let, stfedni ve v€ku 14 az 17 let, zatimco nejmensi ve v€ku 12 aZ 14 let.
Koordina¢ni schopnosti se musi rozvijet neustale i v dospélém vé&ku, v etap€ vrcholové
ptipravy zévodnika v judu je trénink koordina¢nich schopnosti neodmyslitelnou
soucasti komplexni pfipravy. U mlddeZze se snaZime o cilevédomy rozvoj
koordinagnich schopnosti, jejichzZ vysokd turoveil je nutnd pro rychlé a kvalitni
osvojovani techniky, ktera je zdkladem pro usp&3né feSeni zapasovych situaci. V zdpase
se uroveii koordinaénich schopnosti projevuje nejen v ttoku pii provadéni nejriznéjSich
technik, ale také v obrané a v boji na zemi. Nacvikem techniky dochdzi ke stimulaci
koordina¢nich schopnosti, ale je nutny i zvla$tni samostatny trénink koordinace,
jelikoZ pouze nacvikem techniky koordinacni schopnosti nezlepsime.
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4. Stabilita v judistickém postoji

Dil¢i &asti rozvoje koordinacnich schopnosti je rovnovéha a stabilita judisty na
tatami.. O japonskych judistech je znamo, Ze je soupef velice t€¢zko vychyli do svého
chvatu a jsou jak se fiké slangové v judu ,, nehoditelni®. Japonsti trenéfi se zamé&tuji své
tréninky na rozvoj stability v judistickém postoji. Pocinaje u déti a pozdé&ji i u
profesiondlnich judistd disledn¢ dbaji na nacvik stability téla a zafixovani spravnych
pohybovych stereotypt v judistickém postoji a pohybu po tatami. V Cechéch je nacvik
stability a rovnovahy opomijen nebo se zdd byt nepodstatny, setkdvame se zde
s akcelerovanymi jedinci, ktefi maji Siroké chvatové rejstfiky, ale nizkou troveri
stability a rovnovahy. Casto reaguji na pohyb soupefe tim, Z¢ kompenzuji svou
nestabilitu ohnutim se v téle, tklonem, zapfenim se vi€i soupeti, zastavenim pohybu ¢i
zbytenym svalovym napétim pazi. Témito chybami umoZiuji soupeti, aby jako
spravny judista vyuZil chyb soupefe ve sviij prosp&ch. Judisticky postoj musi
umoZziiovat rychlé piemistovani na tatami s minimélni energii, chodidla udrzuji
neustdly kontakt se Zin€nkou, judista dokonale ovlada své t€zist€¢ a zbytecné
nevychyluje sdm sebe. T€lo je uvolnéné, chodidla od sebe zhruba na $ifi ramen. Nohy
jsou mirn€ pokréeny v kolenou a véha je pfevazn¢€ na pfedni &asti chodidel. Svalstvo je
relaxované, také obliCejové svaly jsou uvolnéné, judista si uv€domuje polohu t&zist€ a
spravné dycha. Pfi tréninku v japonském tymu ndm Casto trenér kontroloval chodidla.
Pokud byla chodidla v pfedni €asti na tzv.“ polStafcich® otladend a kiZe na téchto
mistech tvrd$i, bylo vidét, Ze se judistka pohybuje po tatami pfevazné na pfedni ¢asti
chodidel a jeji télo je ve spravné stabilni pozici.. Véha t€la je stejnomérné rozdélena na
ob€ nohy, trup je vzptimeny, judista se diva pfimo pfed sebe. Pomalé pienaSeni véhy
znohy na nohu, pfisouvani nohou té€sné k sob¢, stejn€ tak k¥iZeni nohou jsou chyby,
které dévaji $anci soupefi zvitézit. Judo je dynamicky sport, ktery se sklada ze sloZitych
pohybl, navic musi judista FfeSit v zdpase nejrizn&j§i situace pod tlakem v
ur¢itém asovém intervalu. .Pokud jeho stabilni spravny judisticky postoj a chiize
nejsou dostate€né zautomatizovany a zafixovény, pak i jeho reakce na pohyb soupefe
jsou chybné. Nécvik stability judistického postoje nacviéujeme nejlépe pted zrcadlem,
Vv tomto postoji se snazime provadét jednoduché pohyby bez soupete, trup se pohybuje
neustéle nad t&€Zistém téla, kontrolujeme kde spociva nase vaha téla.
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4.1. Nacvik judistického postoje
V judistickém stabilnim postoji provadime :

1) Jednoduché kroky do stran s rychlym pfena$enim véhy,
Obraty. Jednoduché cviky spojujeme ve sloZit&jsi pohybové struktury

) Vyskokem obrat o 360 stupiii a dopad do stabilniho postoje, ve kterém setrvame
nejméné 5 sekund.

1) Kotoul vpied, po té vyskokem obrat o 360 stupiiti a dopad do stabilniho postoje

3 Chuize ve stabilnim postoji vpited a vzad.

) Rychly pohyb po tatami se zmé&nami sméru ve stabilnim, vzpfimeném judistickém

ostoji

7) ’ Zapojujeme judistick¢ tandoku-rensu, podmety, ototky do chvatu, pfi€emZ si
judista sim neustadle kontroluje pozici svého t&€la. UCinnym cvienim je vyfazeni
zrakového analyzatoru, zjistujeme, Ze pokud jedinec nevidi, jeho postoj se viditelné
napfimi.

4.2. Metody rozvoje stability v judistickém postoji

1. Cviceni: PfenaSeni vahy téla z nohy na nohu. Dolni konéetinu, na které v dany
moment nespocivd véha téla lehce odleh¢ime, upazit, vdhu udrZzujeme na pfedni €asti
chodidla, trup je vzpfimeny, pohled cvi€ence sméfuje pted sebe. (Obr.1 )

2. CviCeni: Stoj na jedné noze, upaZit, vdha spociva na pfedni ¢asti chodidla, dolni
kondetina na které nestojime je pokréend v koleni a pfitisknuta ke stojné noze. Snazime
se dany postoj udrzet. ( Obr.2 )

B, CviCeni: Stoj na jedné noze, stojnd noha je mirn€ pokréena, druhou nohou
pohybujeme vpfed a vzad za stdlého zachovani rovného postoje a udrZeni stojné nohy
na piedni ¢asti chodidla.( Obr.3 )

. Cvideni: Stoj na jedné noze, stojnd noha je mirné pokréena, vaha t&la spoliva na
pfedni &asti chodidla stojné nohy. Druhou nohou pohybujeme do stran za stalého
zachovani rovného postoje a udrZeni stojn€ nohy na pfedni &asti chodidla.( Obr.4)
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Obrazek 1 Ohrazek 2

ODhrarek 4

5. Cviteni: Skoky jednonoZ se zastavenim pohybu vzdy v pozici na jedné noze a
zachovéanim vzpiimeného drZeni téla. Cvi¢eni miZeme obménit pfeskoky jednonoZ ,
kdy jedinec pteskakuje ptekazky a vZdy po dopadu se soustfedi na udrZeni rovného

postoje na jedné noze. ( Obr. 5)
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6. Cviceni : Dvojice judisti se pohybuje po zépasiSti, drZzi se v pravém ¢&i levém
tchopu. Jeden z nich ma zavazané o€i a druhy ho vodi po tatami do v§ech moZnych
sméri. Ukolem judisty se zakrytym zrakem je neustile udrZovat spravny judisticky
postoj.

V. Cviceni: Dvojice judistl se pohybuje po zépasisti v pravém ¢i levém tchopu, jeden
znich ma opét zakryty zrak. Jedinec, ktery vidi se snaZi pomoci pohybt, krokii a
uchopil judistu se zakrytym zrakem vychylit z judistického postoje, ten se naopak snaZi
sviij postoj neustale korigovat a udrzovat.

8. Cviteni: Dvojice judistl se pohybuje po zépasiiti v pravém ¢i levém uchopu, jeden
ma zakryty zrak, Gkolem druhého je soupefe se zakrytym zrakem pomoci pohybu a
tichopu strhnout na zem. Druhy se snaZi udrzet svijj stabilni postoj a na zem se nedostat.

9. Cvieni: Dvojice judisti se pohybuje po zapasisti v pravém ¢&i levém tchopu, jeden
m4 za kol vychylit soupefe z jeho postoje pomoci noZnich technik, druhy ma snahu
technikam vé&as uniknout pti zachovéni stabilniho judistického postoje.
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0.  CviCeni: Dvojice judisti se pohybuje po tatami, ikolem jednoho z nich je chytit
- soupefe kolem hlavy, ukolem druhého je zabranit pohybem nohou a t€la chyceni hlavy
soupefem pfi zachovani svého stabilniho vzptimeného postoje.

4.3. Metody rozvoje stability v judistickém postoji s pouZitim judo micki

Judo mitek neni ve svétovém judu novinkou, ale pro nékteré trenéry v Cechach mize
byt tato pomiicka nezndmé. Jedna se o gumovy kotou¢ s hladkym povrchem, uprostfed
vyvySenym hrbolem.( Obr. 6 ) Byl vyvinut pro rozvoj spravného pohybu po tatami,
a¢innou techniku podmeti a noZnich technik. Pokud provedeme podmet s judo mi¢kem
ve spravné vy$i nad tatami, nataZzenou dolni koncetinou, mitek se po tatami sklouzne.
Podmet musi byt dlouhy a nohou vedeny do krajnich poloh.

Obrarek 6

1. Cvigeni: Judista si postavi mi¢ek pfed sebe ( Obr.7 ), dolni konéetinu poloZi na
mi¢ek mirn& vytotenou plochou chodidla sm&rem k hrbolu na mi¢ku ( Obr.8 ). Provadi
podmet v tandoku-rensu s judomi¢kem pod dolni kon&etinou. ( Obr.9 )
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Obrazek 7

Obrazek 8

Ohbrarek 9

2. Cvieni: Dva judisté stoji proti sob&, jeden provadi podmet v tandoku-ren3u s judo
mi¢kem pod chodidlem a v zavéreéné fézi podmetu posune mi¢ek skluzem po tatami
smérem k druhému, ktery mu migek stejnym zpisobem vraci zpét. (Obr. 10a 11 )
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3. Schopnost rovnovihy a metody rozvoje

Rozvoj rovnovahy , schopnosti vnimat a vyvaZovat polohu téla v prostoru a ¢ase
je duleZitou soudasti tréninkové jednotky japonskych judisti. Je Zadouci rozvijet tuto
schopnost ve statickém i dynamickém reZimu, vyuZivaji se napfiklad balan¢ni techniky,
spo¢ivajici ve zmenSeni plochy opory a navozeni stavu balancovani, které 1ze vnimat
jako koordinovanou svalovou aktivitu s cilem nemaximdlni silou udrZet danou labilni
polohu. Dynamickd rovnovazna schopnost sehravd v zipase dileZitou tdlohu. Dva
zévodnici pouZitim riznorodych technik se snaZi vzdjemné& narusit rovnovahu, hodit
soupefe na zem a ziskat p¥islu§né bodové ohodnoceni.Branici soupef se snazi pomoci
blokii, ahybd a protichvati o obnoveni naruSené rovnovahy a dle situace v zdpase
zatto&it. Judista s dobfe rozvinutou rovnovaZnou schopnosti je schopen i v téch
nejlabilngjsich zapasovych situacich jest€ zautocit nebo utéci soupefovi z jeho jiz skoro
provedené techniky.
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5.1. Metody rozvoje schopnosti rovnovdhy

Stejné jako u cviceni stability za¢indme vZdy cvi€eni pro rozvoj rovnovahy témi
nejjednodussimi pohyby jako je stoj na jedné noze v absolutn€ klidném postoji, po té
ptiddme ve stoji na jedné noze pohyb druhé nohy, ktera se hybe do stran, vpied a vzad
se zachovanim klidného rovnovaZného stoje ne jedné noze. Nasleduji skoky z nohy na
nohu, kdy po kazdém dopadu setrvame na jedn€ noze a snazime ziskat opét rovnovazny
nezapomindme na dileZité zklidnéni t€la vté nejmén€ stabilni pozici. ObtiZngjsi
variantou je cvieni rovnovahy s vynechdnim zraku, v8echna cvieni se stanou se
zavienyma ofima mnohem t&¢Z§i. V nestabilni poloze se snazime setrvat a neustéle
dodrzet spravné drZeni t€la ( udrZeni stability ve chvatu bez soupete). Pohyb miiZeme i
rozfazovat a snaZit se udrZet stabilitu v jednotlivych ¢astech chvatu Cvifeni stability
provadime nejdiive velice pomalu, po zvladnuti pfiddvame dynamiku, ale vzdy by m¢lo
dojit v nestabilni poloze ke zklidné€ni a soustfedéni se na ziskani rovnovéhy.

5.2. Metody rozvoje schopnosti rovnovdhy pomoci balancnich micu

Balanéni mice jsou velice oblibenym né¢inim zejména u déti, ale také dokéZou
zpestfit judisticky trénink dospélych. Balan¢ni mice jsou vhodné pro prevenci vadného
drZeni téla, cvifeni na balanénim mi¢i koriguje svalové dysbalance vzniklé
jednostrannym zaté¢Zovanim, dochazi kvy$8i aktivit€ a zpevilovani hlubokého
stabiliza¢niho systému ( zejména svalstvo zddové, panevni dno, branice, §fjové svaly,
hluboké ohybade krku). Cvi€eni na balanénich mi¢ich rozviji i rovnovaZnou schopnost
pottebnou pro judo.Teprve s balanénim mi¢em zjistujeme , jak je sloZité€ najit a rozvijet
rovnovaznou schopnost.Cvieni je vhodné pro vSechny kategorie cviCencii , cviit
mohou judisté vSech vykonnostnich tirovni, protoZe obtiZznost cvikii 1ze jednoduchym
zpisobem individudln€ modifikovat. Pfi nacviku je také nutna koncentrace a zklidnéni
sebe sama, coZ nam miZe pomoci nacvidit zpisob koncentrace a sebeovladani pro
zapasové utkani. Na zavér tréninku je mi¢ skvélou pomickou k uvolnéni a protaZeni
organismu po zatéZi. Balan¢ni mi¢e v dnedni dob& snadno sezeneme, potfebna velikost
mice se odvozuje od vysky postavy. Poéitdme vySku postavy minus 100 , vysledné &islo
urCuje spravny pramér mice pro nasi postavu. Mi¢ musi byt pro cvi¢eni pevny, cviime
na mistech kde nehrozi prorazeni mi¢e, do mice zdsadn¢ nekopeme.

Nécvik spravného sedu na balanénim mi&i

Nécvik spravného sedu na miéi je dileZitou soudsti cvideni.Mi¢ umoziluje aktivni,
dynamické sezeni. Chodidla jsou opfena o zem, kolena na §ifku ramen, bficho vtazené,
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ramena rozloZend do ifky. Panev je sklopena vpfed, neprohybame se v bedrech,
hrudnik je vzptimeny, hlava je v prodlouZeni patefe. ( Obr.12)

1. Cvideni

L. Zakladni poloha :Sed na miéi, chodidla na Zinénce, paZe volné podél t€la,
hrudnik vzpfimeny, ramena jsou taZena vzad a dold, hlava je v prodlouZeni patefe.
2 Cviteni : Ze =zékladniho postaveni zatiname s pohupovanim na mici.

Pohybujeme se na mi¢i do viech sméri, pfi€emZ se snaZime udrZet zdkladni polohu a
rovnovahu. (Obr. 13a 14 )
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2. Cviceni
1. Zékladni poloha: Sed na mi¢i, chodidla na Zinénce
2.Cviceni: Chyt4ni lehkého mile, ktery je nékym hdzen smérem na cviCiciho na

balanénim mi&i, stfiddme sméry nahoru, doli a do stran, aby cviéici musel na mici
balancovat, pro v&t3i obtiZznost cviteni miZeme pouZit medicinbal. (Obr. 15a 16 )




3. Cvideni

1. Zékladni poloha: Sed na mici, chodidla na zemi, trup vzpfimeny, cviCenec je
otoden k osobg, ktera hazi mi¢ smérem na cvicence.

2. CviCeni: Po chyceni mi¢e nahazovanou osobou, se cvitenec ota¢i na mi¢i na
protilehlou stranu, kam od hrudniku mi¢ odhazuje. (Obr.17a 18 )
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4., Cvigeni

It Z4kladni poloha: Stoj ( judisticky postoj, vaha na pfedni stran€ chodidel, trup
vzptimeny, nohy mirn& pokréeny v kolenou )
2. Cvi¢eni: Chodidlo levé nebo pravé nohy poloZime na mi¢ a mirné& stlaCujeme a

uvoliiujeme mi¢. Mi¢ by nas nemé&l vychylit z postoje. Nohy pravidelné st¥iddme. ( Obr.
19)
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5. Cvideni

i Zakladni poloha: Stoj ( judisticky postoj, vaha na pfedni stran€ chodidla, trup
vzptimeny, nohy mirn€ pokréeny v kolenou)

2. Cvi¢eni: Chodidlem pravé nebo levné nohy posunujeme mi¢ do stran k druhé
noze a zpét, snaZime se nevychylit z judistického postoje. Nohy na mi¢i stfidame. (Obr.
. 20a21)




Obrazak 2000

()bizizek 22

6. Cviceni

‘ 1L, Zakladni poloha: Sed na mi€i bez opory nohama, ruce jsou v upaZeni, trup
vzptimeny

2. Cviceni: Ze sedu na mi¢i bez opory nohou se snazime dostat do lehu na zadech a
chvili se v poloze na zddech na mi¢i udrZet. (Obr.22 a 23 )
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7. Cviceni

Zakladni poloha: Vzpor kle€mo na mici
: Cvideni: UdrZujeme rovnovahu na midi, nejdfive si pomédhdme rukama a po
ziskani rovnovahy pfechazime do kleku na mi¢i bez pomoci rukou. ( Obr. 24 )

B

Obrazek 24

8. Cvideni

L. Z4kladni poloha: klek na mi¢i, upaZit
2. Cvideni: Snazime se opét udrZovat rovnovéhu. Cvi€eni si miZeme ztiZit pohyby
pazi z upaZeni do vzpaZeni s tlesknutim ve vzpaZeni. ( Obr. 25 a 26 )




(O brazek 26

Ohrizek 27

9. Cviteni
L, Zakladni poloha: Vzpor dfepmo na mici
2

- Cvi¢ni: Balancujeme na mi¢i a snaZime se udrZovat rovnovdhu ve vzporu
dtepmo. Poméahame si rukama. ( Obr.27 )
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10. Cviceni

. Zékladni poloha: Ze vzporu dfepmo propindme nohy a poté vzpfimujeme trup,
pomalu se snaZime na mi¢ postavit.
Cvieni: UdrZeni rovnovéhy ve stoji na mi¢i, divime se pfed sebe. Stoj na
balanénim mi&i jsou schopny zvladnout i déti. ( Obr. 28 a 29 )

11. Cvideni

Zakladni poloha: Stoj na mici upaZzit
Cvigeni: Provadime obraty trupu vpravo a vlevo. ( Obr.30 a 31)
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12. Cvideni

I Zakladni poloha : Stoj na mi€i, paZe voln€ podél t&la

2 Cviceni: Chytani mice, ktery je dalsi osobou hiazen smérem na cviéiciho na mi¢i.
Pro ztizeni miZeme héazet medicinbal, nebo rychle stfidat dva mice, jeden maly (
tenisovy mi¢ek) a medicinbal. ( Obr. 32 a33)
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13. Cvideni .

Zakladni poloha : Stoj na mii, paZe v upaZeni
Cviceni: Diep na balan¢nim mici a nvrat zpét do stoje na mici. ( Obr. 34 a 35)

Obriazek 35
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Po Gsp&€Sném zvladnuti vSech téchto cvikii miZeme do nicviku rovnovahy
zapojit ur€ité intenzivné&jsi zatiZzeni ( b&h, skoky, posilovani s vlastnim télem) a po té
vyZadovat né&které rovnovazné cviCeni. Napiiklad 10 dfepi s vyskokem, béh
k balan¢nimu mi¢i a postavit se na mi¢ .Je zde spousta moZnosti k vytvafeni rtiznych
dalsich obmén.

5.3.Metody rozvoje schopnosti rovnovihy pomocit balancni tocny

Balan¢ni to¢na je vhodnou tréninkovou pomiickou pro zlepSeni koordinace,
rovnovahy a reflexe. Balantni tona je vice stabilni neZ balanéni mice. Provadime
cviCeni v nestabilnich polohdch opét od nejjednodusSich cvikd jako je stoj na jedné
noze, stoj na $pi¢kach, stoj ve dfepu . Ty samé cviky miZzeme vyzkousSet se zavienyma
ofima, cviky jsou obtizn&j$i. Balan¢ni to¢ny miiZeme pouZit i ke cvifeni ve
dvojicich.Toény na kterych stojime mame od sebe vzddleny 50 cm.Vzijemnym
strkdinim do sebe zbavujeme jeden druhého rovnovédhy. MiZeme pfejit ke

wov 7y 4

specifi¢téj§imu nacviku judistickych chvatt bez soupete.

Nacvik zavére¢né faze chvatu uchimata v tandoku-ren$u na balan¢ni toéné. Véha
t€la spocivd na pfedni Casti chodidla, stojnd dolni koncetina je v mirném pokréeni,
druha dolni konéetina v maximalnim zanozeni. ( Obr.36 )
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Nécvik zavéretné faze chvatu seoinage

Viha téla spo¢ivé na pfedni &asti obou chodidel, kolena sméfuji pfimo vpied. Z nizkého
dfepu se na balanéni to¢né zveddme do pozice koneéné faze chvatu seoi-nage. ( Obr. 37
a38)

Obrazek 37 Obrazek 38

Nécvik celého chvatu uchimata v tandoku-rensu, kdy z faze vychyleni pfechazime
druhym krokem stojnou nohou na balan¢ni to¢nu a t¥etim krokem dolni koncetinu ktera
je volna, rychle a maximéln€¢ zanoZime. V kone¢né fazi chvatu se snaZime udrZet. (
Obr. 39,40 a 41 )

Obrizek 39




Obrizek 40

Obrazek 41

4.  Nacvik chvatu dsotogari

Stojnou nohou stojime na balan¢ni toéné a z pfednoZené nohy prechdzime do zanoZeni,
kde se snaZime pozici udrZet. ( Obr.42 a 43 )
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Ohrazek 42 Ohrizek 43

Rozvoj rovnovahy na balanéni toén¢€ ve dvojici

Jeden ze dvou cvifencli stoji na to€n€. Vzijemnym tlakem dlan€mi proti sobé
s druhym cvi¢encem stojicim na tatami se snaZzi vzajemn¢ vychylit ze stoje.. Ukolem
cvi€ence na to¢né je udrZet rovnovahu. (Obr. 44 a45 )
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5.4. Metoda rozvoje schopnosti rovnovdhy na silném lané

Lano je oblibenym nadinim pouZivanym klezeni, houpdni, ale také
k ptetahovani dvojic &i celych druZstev. Pokud mame k dispozici o n€co siln€jsi lano,
neZ jsou lana klasickd, miZeme ho pouZit k rozvoji rovnovéhy zejména u déti.
Vyhodou je, Ze mame lano poloZené na zemi, déti nemaji kam spadnout a tim je nacvik
bezpeény. Tuto metodu rozvoje rovnovahy proto miZou vyzkouSet i ti nejmladsi
jedinci. Déti po ném miZou chodit, stit na jedné noze, pfejit lano se zavienyma ocima,
nebo pfes lano pfenést mi¢ nad hlavou, aniZz by se dotkly zemé. Je zde celad fada
moznych cviki a koordinaénich tkoli.

MoZnosti rozvoje schopnosti rovnovéhy na lan¢ ( Obr. 46,47 a 48 )

Obrazek 46
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3.5. Metoda rozvoje koordinacnich schopnosti s pouzitim horizontdlniho Zeb¥iku

Horizontalni Zebiik

Toto zafizeni je v soufasné dob&€ novinkou v asijskych zemich v mnoha
sportovnich odvétvich, zejména tam, kde jsou kladeny vysoké ndroky na sloZitou
rychlou lokomoci, stabilitu v stabilizovanych i ménicich se podminkach soutéZeni a
tréninku.

Zakladem je Zebtik vyrobeny z textilnich vodicich 1ist a um&lohmotnych pficek
s minimalni tlou$tkou materidlu. Velikost &tverce je 40 x 40 cm, poclet pticek je
libovolny, pfipadné miZeme i krat$i Casti Zebtiku spojovat a vytvatet podminky pro
rychlostni vytrvalost a stupiiovat tak zat€Z. Lze i Zebfik zalamovat do kiivek a Ghld pro
tohoto cviceni je to, Ze Ize provadét v mnoha obménach u viech v€kovych kategorii a
ve vétsing sportovnich odvétvi jak u zalate¢niki, tak na vykonnostni a vrcholové
urovni sportovani. CviCeni touto formou je zcela bezpe¢né jednoduché a pfi tom
vyznamné ovliviiuje nervosvalovou koordinaci, rychlost, rytmus, rovnovédhu a kvalitu
pohybii v ménicich se soutéZnich podminkach. Pfitom tato metoda je velmi zidbavna
s moZnym zapojenim soutézivosti u cviencii. Pravidelnym opakovanim urgitych prvki
pohybti pfi snaze o co nejvyssi rychlost provadéni, dochazi k jeho zautomatizovani a
naslednym relativné rychlym vyuZitim ve vlastni specializaci. Ve své podstaté toto
cvi¢eni vede ke zrychleni procest nervosvalové koordinace mezisvalové koordinace i
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kontrakce a relaxace pfi lokomocich nejrizné&j$iho charakteru, dale k pohotovym
zm&énadm rytmu a k pfesnosti pohybu, tudiZ ke stabilité postoje. Neméné podstatny je i
ptinos naristu dynamické svalové sily dolnich kondetin, ktery byva asto také limitujici
pro mnohé sportovni aktivity.

Pro judo je tato metoda cvi€eni vyuZivana zejména v Japonsku. Vychazime-li ze
struktury pohybového vykonu v judu, jede pfedeviim o slozité pohyby v uréitém
omezeném prostoru za vysoké ndro€nosti z hlediska koordinaén¢ sloZité techniky
vychézejici z lokomoce. V prib&hu realizace techniky je nutné vlastnimi pohyby a
pfesuny po tatami pfivézt soupefe do nestabilnich postojii a poloh, ze kterych pak je
moZné provadét vlastni uto¢né nebo obranné akce. Vychazime- li z podstaty juda jako
,Jjemné cesty®, tedy o seCteni vahy a sily vlastni a soupefovy k provedeni akce za
respektovani soupefova pohybu, je jasné, Ze techniku, tedy provedeni pohybového
tkolu s minimalnim 0silim a minimélni silou, 1ze uskutec¢nit jen ve vhodny ¢asovy usek
v pfesném prostoru. Jakakoliv naruSeni &asoprostorové realizace vede k nemoZnosti
provedeni akce. Krom této podminky se do pohybu zapojuje vysokd mira anticipace
soupete, coZ zté¢Zuje provedeni techniky. Musime tedy reagovat na situaci naslednou.
Pti tom naSe reagovéani na pohyby soupefe nesmi byt stereotypni, ¢ehoZ miiZe protivnik
nasledné vyuzit. Vlastni provadéni technik je tedy nutné skryt do fady akci a pohybd,
které soupefe donuti k chybnym vyhodnocenim situace a tim odkrytim slabin zejména
ve stabilit€ a rovnovaze postoje a k zapojeni sily do pro jeho stabilitu $patnych smérd.
Nejjednodusm zpusob k ovllvnovam stablhty soupere je vlastm pohyb rychle presne

Y23

vvvvvv

vyuzili pfi nich soupefova pohybu a sily, je nutné zachovat oporu a stabilitu t&la
vlastniho. Jedin€¢ potom bude mozZné se v¢as pfesunout do idedlnich mist k soupefi pro
uplatnéni vlastni Uto¢né akce. Stejnymi pohybovymi vzorci se z&vodnik uvoliuje
z pevnych a pohyb omezujicich tichopi, které zté€Zzuji moznost u¢inné zattocit. Podobn&
je nutné reagovat i na jiZ soupefem provadéné utoky. Ze zjednoduSené¢ho popisu
pohybovych feSeni v zapase judo je ziejmé, Ze ptileZitost pro vlastni uplatnéni techniky
bude mit jen jedinec mimotadn¢ dobfe vybaven pohybovymi dovednostmi s vysokou
mirou anticipace pohybl s maximalni schopnosti vniméani vlastni stability postoje a
rovnovahy a vnimani naopak nestability postoje soupete. V souasném vyvoji juda, kde
se klade diiraz na silové a kondi¢ni schopnosti, je vhodné a nutné rozvijet pravé tyto
lokomo¢ni schopnosti, které mohou G¢inn€ tomuto silovému stylu €elit. Zdivodnéni je
jednoduché, vzhledem kuplatiovani vysoké technické dovednosti proti silové
mimofddn€¢ vybavenym jedincli. VSe toto vede k obhajobé japonského vysoce
technického pohyblivého juda. Opa€ny nebo jiny postup ziskdvani pohybovych navykd
neZ pfes spravny stabilni postoj vede k limitovani vykonnosti jedinct v pozd&jsi fazi
ptipravy. Navic nespravné vytvofené pohybové stereotypy vedou &asto k omezeni
dal$iho riistu zavodnika a k jeho €astym zran€nim. Pokud v pfipravé bude hlavni diraz
kladen na postoj a pohyb, bude se od toho odvijet i G¢innost obrannych a utoénych
technik a moZnost navazovani velkého mnoZstvi jednodus§ich a sloZitych pohybovych
tkold s cilem porazit soupefe technickou dovednosti. Dal§im dileZitym divodem je
fakt, ze pohybové schopnosti, tedy pfedevSim silové a vytrvalostni jsou pro jedince
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limitované a v urcité fazi ptipravy kladou neaimé&mé naroky na jedince a jeho zdravi.
MozZnosti technické vybavy jedince jsou naopak nevycerpatelné z hlediska poctu a
sloZitosti technik u juda. Navic otevienost pohybovych dovednosti vede ke kreativnimu
spojovani pohybovych prvkl a vytvéateni specifickych a stdle se vyvijejicich ¢innosti u
juda ovSem jen u jedinct s vhodnou pohybovou priipravou v priibé¢hu celé sportovni
ptipravy. Pravé metoda horizontdlntho Zebiiku miZe poméhat feit tyto podstatné
slozky pfipravy.

Zpusob provadéni

Zakladni a prvni podminkou je provadét dany pohyb s pfesnosti a pod kontrolou
trenéra. Zavodnik mé vytvofenu zpétnou vazbu tim, Ze ihned miZe zjistit, zda se dotkl
Zebtiku, i zda tkol proved] bezchybné. Jedna se o lokomocni pohyby, proto pfevazna
gast krokovych variaci vychazi ze zcela pfirozeného stfidani krokd pravou a levou
nohou. Dal$im dileZitym faktorem je postupnost, tedy od zvladnutych jednodussich
lokomoci piejit postupné ke cvikiim naro¢néj$im. Na trenérovi spociva nutnost kontroly
postoje pii provadéni ukolu a vhodnost ddvkovéni cviéeni a zhodnoceni splnéni ukolu.
Hned za piesnosti provadéni tkolu je jeho provedeni s maximélni rychlosti pfi
zachovani pfesnosti a pfirozené uvolnénosti pohybu. Vy3%i dévka kfeCovitosti vlivem
opakovani postupné vymizi, tim se jednak zvys$i pfesnost i rychlost realizace a vytvori
se podminky pro uplatnéni danych pohybii i ve vlastni specializaci. Ur¢ité ekonomické
vzorce pohybl se fasem stanou vlastnimi pfirozenymi pohybovymi strukturami
jednotlived. Dalsim dilleZitym p¥inosem tohoto cvieni je udrZeni stability pfi zménéch
postojii. U juda toto povazujeme rovnéZ za podstatnou podminku pti zapase. Poloha
trupu vii€i dolnim konletindAm by méla byt neustdle v pfimce a trup by se nemél
vychylovat mimo polohu péanve. V pocatku cviCeni je nutné toto kontrolovat a
opravovat. Spravnym postojem se vytvaFi podminky pro spravné zpevnéni posturalniho
svalstva , tim spravného fungovani receptord pro vniméni polohy téla, a vylouceni
pozdé&jSich zranéni. I k feSeni tohoto problému bude dale zminka.

Zakladni cvi¢eni
Probihani v pfimém sméru mezi pfi¢kami bez vynechani oken
Probihani v pfimém sméru mezi p¥ickami ptes jedno okno

Ob¢ cviCeni lze kombinovat podle pfedem uréeného tikolu, nebo provadét zmény na
smluveny signal a tim feSit rychlost reakce v priib&hu pohybu se zménou sméru nebo
rezimu cviceni. Postupné 1ze kombinovat cvi€eni s jinou formou zatéZe a tim simulovat
ur¢ité konkrétni zapasové situace. Aby se jednalo skutetné o rozvoj koordinaénich
schopnosti, je nutné navozovat sloZit&ji a stale nové zpiisoby FeSen.

Zebiik klademe na rovnou podlahu v zékladni sestavé do p¥imky. Lze jej i zalamovat
do riznych sméri a vytvafet tak vice komplikované sméry lokomoci. ( Obr. 49 )
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Jednotlivé dily 1ze spojovat do delSich usekd, nebo je pferuSovat a pohyb kombinovat
s dal§imi pohybovymi prvky.

Ohrazek 49

Rozmér jednotlivych oken je 40 x 40 cm. ( Obr. 50 )

Obrazek 50

Z3kladnim cvikem je prochdzeni a probihani Zebfiku jednotlivymi okny s diirazem na
drZeni t&la a spravného pohybu dolnich i hornich kongetin. ( Obr.51 ) Postupné se
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snaZime pohyb a frekvenci krokd zrychlovat a postupné kombinovat s nasledujici
formou b&hu pfes jedno okno. ( Obr. 52 )

" Ohrizek 51

Pro pohyb v judu jsou vak rozhodujici drobné rychlé pohyby dolnich kon&etin
s minimalni dobou setrvani pouze na jedné noze. Klademe diraz na rovnomé&rné
rozloZzeni vahy téla na obou nohach a pfedni &asti chodidel. Stale plati pravidelné
stfidani pravé a levé nohy. Na tomto principu je sestaven model zékladniho pohybu.
Postupujeme ve sméru poloZené¢ho Zebtiku, ptfebihdme z pravé strany vodicich 1iSt na
levou a nohy stfiddme vzdy v nésledujicim okné€. Postupné se piesunujeme vpied
s vyménou nohou vZdy uvnitt okna. Hodnotime jednak pfesnost doSlapi, bez kontaktu
se Zzebfikem a rychlost provedeni. ( Obr. 53 a 54 )
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Niésledujicim ukolem je z postoje ¢elem k boku Zebiiku postupovat stranou. Vyména
nohou probihd vn€ boéni lity a do oken postupné $lapneme vzdy do prvniho okna
pravou a nasledujiciho levou nohou. V tomto pravidelném stfidani postupujeme na
konec Zebiiku. Cvieni je nutné nacvi€ovat v obou smérech. U tohoto cvi€eni je dobte
vypozorovat, kdo ma problém s vymeénou stran a jaké jsou u nékterych jedincii patrné
rozdily v plnéni dkolu na rtizné strany. A prav€ to je vhodny moment pro trénink
nervosvalové koordinace. Zde vznikaji zdklady pro moZnost uplatnéni v budoucnu
technik juda na ob€ strany. ( Obr. 55, 56, 57, 58, 59, 60 )
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Podobné cviéeni v t€Z§i varianté zabezpeli stejny rezim, oviem zady k Zebiiku. Zde se
vice zapoji vniméni pohybu vlivem ¢&asteéného vytazeni zrakové kontroly.

Kombinaci jednoduchych pohybl z dodrZzenim prostorové orientace a dostatené
rychlosti je moZné vytvéafet mnohacetné impulzy pro rozvoj lokomoé&nich schopnosti.
Tim se vytvofi podstatné pfedpoklady pro vlastni realizaci technik bez nutnosti
sebekontroly toho zakladniho, tedy vlastniho pohybu po tatami. Kombinaci s dal§imi
formami cvi¢eni miiZeme ptivadét cvi€ence do stavu odpovidajiciho zapasové situaci.

Poskoky snoZzmo nebo po jedné noze navodi dynamické zatiZeni a nartst silovych
schopnosti dolnich koné&etin a stabilitu postoje u juda. ( Obr. 61 a 62 )
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Obrizek61 ‘ Ohrizek 62

ZjednoduSenou variantou Zebiiku muze byt vytvofeny Ctverec ztejpd, ktery nam
vymezi prostor pro pohyb. Zde je mozné se otdet do riiznych smérti se zachovanim
rovnomérné opory na obou koncetindch. Tato forma je dostupna kaZzdému a vzhledem
‘l k u¢innosti tohoto cvi¢eni je mimofadn€ populdrni u asijskych trenérti i zavodniki.
Mohli jsme pozorovat tato cvieni u tenistli, hra¢i basebalu, atletd a judistt. ( Obr. 63,
| 64, 65, 66 )

Obragek 63
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Obrazek 65 Obrazek 66

Jako pomicku pro spravné drZeni té€la pfi pohybu je vhodné vyuzivat doplitkovych
prostiedk, napiiklad ty&i, paskid od kimona, baléni apod. ( Obr. 67, 68, 69 )
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Pro naruseni dynamického stereotypu se da vyuZit napiiklad prekazek, kdy cvicenec je
nucen ménit rytmus pohybu a co nejrychleji se do né&j opét dostat. ( Obr. 70, 71, 72 )
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Obrizé®
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Cviceni se zatéZemi je vhodné zatfadit aZ po dokonalém zvladani lokomoé&nich cviéeni.
V judu je zat&Z dileZita pro to, aby judista byl schopen pfi fixované horni &asti téla
zachovat stale pohyblivé dolni konéetiny a boky. ( Obr. 73, 74 )
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Cvileni s ¢aste¢nym nebo Gplnym vyfazenim zraku

Tato ndro¢nd forma provadéni jednoduchych cvikd vede k intenzivnimu rozvoji
vniméni pohybu a lep§imu u€eni. M4 vyznamny vliv na drZeni téla, které byva zvlasté
pfi pohybu naru$ené pravé pfevahou zrakového vnimani a potlacenim vlivu polohovych
receptorti. Pfi dodrZeni disledné bezpecnosti cvideni je tato forma vhodna pro
zatateniky i zavodniky vrcholové urovn€. Lze sni s Géinnosti naruSit nevhodné
dynamické stereotypy a piekonat pohybové bariéry.

48




5.6. Pohybové hry vhodné pro rozvoj rovnovdhy, stability a ostatni upolové hry

Koordina¢ni schopnosti jsou zikladem techniky a zdokonaleni judistickych
dovednosti, proto je rozvijime riznymi formami pohybovych her, upolovymi hrami,
ptetlatovani a hrami pro rozvoj stability a rovnovahy.

Pohybovou hru chépeme jako zdmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a &ase, s pfedem dobrovolné dohodnutymi a
bezpodminetn€ dodrzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny d¢j. Je
charakterizovdna napétim, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim
znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutéZivosti.( Mazal, 2000)

Upolové hry jsou &asto nazyvény jako hry kontaktni, kde jde o ptekonéni odporu
¢i soupefe technikou, taktikou a silou. Pfi jejich realizaci vyuZivame koordinaéni
schopnosti, silu, rychlost, postfeh, rychlé rozhodovini a iniciativu. Nezbytna je
sebedtivéra, odvaha, sebeoviadani a cilevédomost.

Pohybové hry upolového charakteru nezatazujeme, pokud neni organismus hraci
dobfe pfipraven kvalitnim rozcvi¢enim. Do rozcviceni ale miZeme zafadit honicky
upolového charakteru, pfi nichZ dochazi nejen ke kontaktu honi¢ti a chytanych, ale
soucasné¢ je nutna spoluprdce na vysoké tirovni. Vybér hry musi odpovidat télesné a
duSevni vyspé&losti hra¢d, jejich z4jmiim a motivaci. DileZité je dodrzeni stejné
hmotnosti a zdatnosti soupetii. Upfednostitujeme aktivity ve dvojicich. Upolové hrani
muizeme provadét s détmi i dospé€lymi, ale pfesné dodrzovani pravidel je zdkladem
bezpetného pribéhu hrani, nebot’ dochazi k pfimému kontaktu a maximalnimu
nasazeni. Hry uvedené v diplomové praci jsou pfevzaté ptevazn€ z publikace Fojtik
Ivan, Upoly ve ¥kolni t&lesné vychové, Univerzita Karlova, Praha 1984 a publikace
Mazal Ferdinand, Pohybové hry a hrani, Hanex, Olomouc 2000

Honicky upolového charakteru

1.Honic¢ka v fetéze

Organizace: Na za¢atku hry uréime vZdy nékolik honiéi, jako zdkladnich &lank
pro n€kolik fetézi, ostatni hradi jsou honéni.

Popis hry: Koho se honi¢ dotkne, je chycen, chytne se honiée za ruku, stava se
také honi¢em a chytd jako soulést fet€zu. KaZzdy chyceny se pfida k fetézu. Chytaji
pouze krajni ¢lanky fetézu dotykem ruky, fetéz se nesmi pietrhnout. Pokud se honiéi
pusti, chyceni krajnich neplati a hra zaCina aZ po spojeni fetézu. Honéni smi probihat




fetézem pod rukama hra&i, nesmi vSak prorazet &i silou protrhavat fetéz. Clanky fetézu
jim v podlézéni nesmi brénit. Vit€zi honi¢, ktery mé nejvice Clankd — hraca v fetézu.

2.Honi¢ka do kruhu
Organizace: Jeden honi, ostatni jsou honéni

Popis hry: Koho se honi¢ dotkne, je chycen, chytne honi¢e za ruku a chytd s nim
ostatni hrace, od okamziku kdy honi¢ chytne dva hra¢e, musi honic¢i dalsi hrace chytat
tim zptisobem, Ze vytvoii kolem honéného kruh spojenim rukou krajnich honicu.
V okamziku, kdy se honény ocitne v kruhu chytajicich hra¢d, pfipojuje se k nim do
honici fady. Pfi pfetrZzeni fady chyceni neplati. Lze probihat v mezerach mezi honici ,
pokud je zde prostor.Vitézi kruh, ktery ma nejvice ¢lanku.

Upolové hry

1.0bejmi soupete

Popis hry: Dvojice hraci stoji celem k sobé, asi 1,5 m od sebe. Na signél se snazi
kazdy znich obejmout soupefe v pase tichopem pod jeho paZemi. SouCasn¢ se viak
brani proti odejmuti protivnikem. Zdiirazitujeme nepouzivéni hlavy a pfedklonu.

2.Pfetah plnym micem

Popis hry: Soupeti stoji proti sob€ ve sttehovém postoji, stejn¢ vzdaleni od Eary
mezi nimi a drzi ve volném pfedpaZeni plny mi€. Jeden hrac¢ jej drzi ze stran, druhy
zvrchu a zespodu. Na signél se snaZi pfetdhnout mi¢ a soupefe pies ¢aru k sobé.
Vytahnuti mi€e z rukou soupete je t€Z vyhra. Nesmi se ale k mi¢i natacet, pfistupovat
k nému télem a ménit Gchop. Pretahovani ( bez vitéze) by mélo trvat nejdéle 20
sekund. SoutéZeni opakujeme se zménou uchopt. Hrajeme na né&kolik, nejméné tfi
vitézstvi.

3.Pfetah dvojic

Popis hry: Sout&Zi dva hraci proti dv€ma. Spoluhradi stoji za sebou, zadni drZi
pfedniho za boky nebo jej objima v pase. Pfedni hradi se navzajem uchopi za zapésti,
bud’ zkfizmo za souhlasna nebo za stejnostranné zapésti. Vitézi dvojice, kterd pietdhne
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soupefe pfes stanovenou hranici, nebo po ¢asovém limitu. Prohrou je také rozpojeni
spoluhraca.

4.Boj o medicinbal

Na zemi nakreslime nebo vyhrani¢ime dva vétsi kruhy, jeZ jsou od sebe vzdalené
6 m. V kazdém kruhu se shroméazdi 1 druZstvo. Na ¢aru mezi kruhy rozestavime plné
mi¢e s 2 m mezerami. Na povel vyb&éhne z kazdého kruhu jeden protivnik a snaZi se
prvy mi¢ dostat do soupefova kruhu. Na signédl vyb&€hnou dva dalsi, bojuji o druhé
medicinbaly, atd. Vitézi druZstvo, kterému bylo do kruhu doru¢eno méné plnych mici.
Stojici cvienci uvnitf kruhu nesmi branit poloZeni medicinbalu do kruhu.

5.Kral zapasi§te

Na tatami vyzna¢ime kruh o priméru 6 az 12 m ( podle poctu cvi¢encit). VSichni
stoji v kruhu s rukama za zddy. Na povel se kazdy snaZi povalit na zem ¢&i vytlacit
z kruhu ostatni, a to jakymkoli zpisobem bez pomoci pazi. Kdo se dotkne izemi vné
kruhu kteroukoli ¢asti téla nebo spadne na zem, vypada ze hry. Kdo zistane v kruhu
posledni, aniZ byl povalen nebo vystren ven, je kralem zépasiSte.

6.Strkana ve diepu

Dv& drustva vytvofi fady &elem k sob& s rozestupy. Rady jsou vzdéleny na
dosah. VSichni zaujmou dfep, pfedpaZi skrémo a vzty¢i dlan€. Cilem je tlakem dlani
vyfadit co nejvice protivnikli tim, Ze jsou nuceni si sednout ¢i padnout do kolébky.
Bojuje se ve diepu za stdlého poskakovéni snoZmo. Jednotlivd vitézstvi na obou
stranich se se€tou a porovnaji.

7.Boj o poklad

Uprostied Indického oceanu je ostrov ( Zin€nka) kde chrani nékolik strazci ( 1.
druZstvo) poklad v podob& plného mice. O pokladu se dozv&déli pirati ( 2. druZzstvo),
ktefi se chté&ji pokladu zmocnit. Obranci vytvofi kruh na upaZeni kolem Zinénky, pirati
se rozmisti vn& ve vzdalenosti 2 m. Pirati se snazi zmocnit se mi¢e, obranci brani. Pirati
zvitézi, pokud mi¢ poloZi vedle Zinénky na zem ( nesmi jej vyhazovat). V boji se uziva
vz4jemné vytladovani, pfetahovani, ale i zdviZeni, vyneseni, odtaZeni. Casovy limit hry
je 1 minuta.
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Pohybové hry pro rozvoj rovnovéhy a stability v judu

1. Vytlatovana z obrude
Na zem poloZime obru¢, dovnitt vstoupi &tvetice cviCencti a zaujme stoj na jedné noze,

pravym bokem k sob¢. S rukama za zady se na povel kazdy snaZi vytladit ostatni ven,
nebo je donutit postavit se na ob& nohy, coZ oboji znamen4, Ze cvi€enec vypadé ze hry.

2. Strhni na zem!
Dva protivnici stoji na vyvySeném mist€ ( lavicka) a drzi konce $vihadla ¢&i lana nebo

judisticky pasek ( obi ). Tahem nebo trhnutim se snazi kazdy donutit svého soupefe
k sestoupeni na zem.

3. Vychyleni z postoje udery dlani
Dvojice cvifencl stoji v mirném stoji rozkroéném na vzdélenost krat$i, neZ
ptedpaZeni, skrcit pfipazmo, dlan€ vpied. Vzdjemnymi udery do dlani, jakoZ i uhyby
dlanémi pfed Gderem se snaZi pfivést druhého k vychyleni, jehoZ vné&j§im znakem je
posunuti chodidla ¢&i vykroceni.

4. O vychyleni iderem hyzdi

Dvojice zaujme stoj zady k sob€ ve vzdalenosti 0,5 m. Kazdy se snaZi druhého vychylit
a donutit ke zméné postaveni chodidel ndhlym narazem hyzdémi.

3. Kohouti zépasy
Dvojice cvienci &elem k sob& zaujme stoj na levé noze, pravou nohu si kazdy drzi

svymi paZemi v zanoZeni skrémo. Poskakovanim po levé noze a narazy ramenem &i
télem se kazdy snazi donutit protivnika ke ztrat€ rovnovahy.
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6. Boj na date s uchopem ruky
Oba cvidenci stoji na ¢afe elem k sobg, zaujmou podfep vykro¢ny pravou vpied,
§pi¢ky jejich pravych nohou se dotykaji. Podaji si pravou ruku, prsty sméfuji vzhiru.

Cilem je tlakem nebo tahem pravé ruky donutit protivnika ke zmé&n¢€ postoje ¢i posunuti
chodidla.

. Boj na ¢afe
Dvojice cvicencl stoji ¢elem k sob€ na Cafe v podfepu vykroéném, chodidla za

sebou. Tlakem ruky na koleno protivnika se kazdy snaZi vychylit druhého tak, aby jeho
chodidla nebo pouze jedno chodidlo opustilo postaveni na ¢afe.

8. Klokani souboj
Dvojice cvienct stoji ¢elem k sobé na pravé noze. Vzajemné spolu soupefi bojuji jen

tlakem chodidla ptednozené levé dolni konéetiny. Prohravé ten, kdo se postavi na obé
nohy.

9, Vychyleni z rovnovéhy ichopem za obé ruce
Dvojice cvi€encil stoji ¢elem k sobé v podiepu vykroéném a drZi se za obé ruce. Opét je

cilem vychylit protivnika tak, aby musel zménit polohu alespoii jednoho chodidla.
Komu se to podaii diive, ten vitézi.

10. Minové pole

Dvojice cvi¢encti se uchopi za ob&€ ruce a pohybuje se riznymi sméry po zapasisti.
Cilem je donutit protivnika ke $lapnuti na minu, kterou pfedstavuje ohrani¢ené Gzemi
zapasisté ( aut).




6. Schopnost reakce a metody rozvoje

Reakéni rychlost se ve sportu rozumi schopnost reagovat pohybem na ur€ity
podnét, vyjadtuje se dobou rekce mezi pocatkem pisobeni podnétu a zahdjenim
pohybu, podle této doby se schopnost hodnoti. ( Dovalil a kolektiv,2002 )

Reakéni schopnost se vét§inou zafazuje do schopnosti rychlostnich, ale muze se
povaZovat za soucdst komplexu koordinaénich schopnosti. V judu je rychlost reakce
jednou z nejpodstatnéjsich slozek vykonu v zépase, patfi k rozhodujicim faktorim
uspé&$ného provedeni techniky. Judista se snaZi co nejrychleji a nejicelnéji reagovat na
soupefovi utoky bud’ blokem, uhnutim ze soupefova pohybu nebo protichvatem
v neustdle se meénicich zapasovych podminkach. Judistické utkani vyZaduje rychlé
zhodnoceni situace, vybér optimalniho pohybového feSeni a bleskovou realizaci.
Vét§inou se jednd o reakce na taktilni podnéty. Rozvinutd schopnost vnimat taktilni
podnéty pfi ichopu nebo v jiném kontaktu se soupefem umoZiiuje, ¢asto podvédomé,
reagovat na zmény soupefova svalového napéti, dychani, zmény polohy t&€Zist¢ a na
zdklad¢ téchto podnétd pfedvidat jeho dalSi zdmeéry.Rychlost reakce né&kdy byva
oznafovana jako schopnost psychickd, nebot’ se jedna o komplexni projev, v némzZ se
spojuje rychlost nervovych vzrucht s intenzivni psychickou ¢innosti, jako je vnimani
dané situace &i vybér sprdvného feSeni pii pofatku realizace pohybového tkolu
prostfednictvim svalové ¢innosti. Doba reakce zaleZi na mnoha faktorech, jednim
z nejdulezitéjSich je dostateéné rozcvifeni pied tréninkem. Rychlost reakce ovliviiuje i
vnéj§i teplota a druh podnétu. Zarovei stafi jedince a geneticky faktor. Trénink
rychlosti reakce by mé&l vZdy probihat v prvni poloving tréninkové jednotky, sportovec
by se mél citit svéze, agresivné s chuti soutéZit a neprojevovat znamky Gnavy.Trénink
rychlosti reakce vyZaduje dostateny odpolinek mezi jednotlivymi zaté¢Zemi se
zafazenim protahovacich cvifeni. P# néacviku volime co nejrychlejsi reagovani na
urdity signal. Signdly mohou byt optické, akustické ¢&i taktilni. Reakce na dany signél
muZe byt jednoducha na ofekavany ¢i necekany signal a nebo vybérova , kdy se musi
jedinec rozhodovat a volit feSeni z vice variant. St¥iddme druhy podnétt i reakei .

6.1. Metoda rozvoje schopnosti reakce s pouzitim balancnich micu

1, Cviceni s dvéma balan¢nimi mic¢i.na akusticky signal

Balan¢ni miCe odli$nych barev postavime od sebe na vzdalenost 2 metry. Sportovec
stoji uprostfed této vzdalenosti mezi mi€i, zady k trenérovi. ( Obr. 75 ) Trenér vyslovi
barvu nékterého ze dvou miki ( pro rychlejsi signdl muze vyslovit pouze po&ateni
slabiku dané barvy ). Ukolem sportovce je se co nejrychleji dotknout mite té barvy,
ktera byla trenérem vyslovena. ( Obr. 76 ) MoZn€ jsou i obmény. Cviéeni uplatnime i
jako sout&Zz, kdy mezi dva mi&e odli§nych barev postavime dva jedince za sebe, vyhrava
ten, kdo se uréeného mice dotkne prvni.
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2. Cvideni s dvéma nebo tiemi balan¢nimi mic¢i na akusticky signal

Pied cvience postavime na zem vedle sebe dva nebo tfi balanéni mice odli¥nych
barev. Trenér opét vyslovi barvu né€kterého mice ( opét je rychlejsi vysloveni prvnich
slabik ur¢ité barvy ) a ukolem cvi€ence je co nejrychleji uchopit dany mi¢ a hodit pfed
sebe trenérovi.

3.Cvikeni s tfemi balan&nimi mi¢i na akusticky signal

Pfed cvi¢ence postavime na zem mice v tomto pofadi. Prvni mi¢ ma cvi€enec
postaven u levé nohy, druhy mi¢ méa pfed sebou a tfeti mi¢ mu leZi u pravé nohy.
Akustické podnéty jsou 3, tlesknuti trenéra, pisknuti trenéra a vysloveni slova“ hop*
trenérem. Pokud trenér tleskne, ukolem cvi€ence je co nejrychleji uchopit mi¢ &islo
jedna, vyhodit mi& vysoko nad sebe, chytit a poloZit mi¢ zpé&t na misto. Pokud trenér
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piskne, ten samy tikol musi cvi€enec provést s mi¢em &islo dva, a na slivko hop reaguje
sportovec co nejrychlej$im uchopenim, vyhozenim do vySky nad sebe a zp&tnym
chycenim mice ¢&islo tii.

4.Cviceni s balan¢nimi mi¢i na zrakovy signal

Cvicenec stoji mezi dvéma balan¢nimi mici, které jsou od sebe vzdaleny 2
metry. Pokud trenér upaZi levou ruku, tikolem cviéence je se co nejrychleji dotknout
pravého mice ( cvienec reaguje dle zrcadlového pohledu ) a vrétit se do své vychozi
pozice. Na upaZeni trenérovy pravé ruky reaguje sportovec dotykem mice po jeho levé
stran€.

. Cviceni s balan¢nimi mi¢i na zrakovy signél s pfidavnymi cviky

CviCenec stoji mezi dvéma balan¢nimi mici, které jsou od sebe vzdaleny 2
metry. Pokud trenér upaZi levou ruku, tikolem cvi¢ence je se co nejrychleji dotknout
pravého mice ( opét probiha zrcadlov€) , upaZeni trenéra pravou rukou je povel pro
dotyk levého mice. Pokud trenér vzpazi, je ikolem cvi¢ence pokus o co nejrychlejii
vyskok do vysky, pokud trenér pfedpaZi, znamena to pro cvi€ence podnét k lehu na
bficho. Trenér jednotlivé varianty stfida, ale dopieje svéfenci dostate¢ny odpocinek.

6. Cviceni s balan¢nimi mi¢i na taktilni podnét

CviCenec stoji mezi balanénimi mici, které jsou od sebe vzdéleny 2 metry.
Trenér stoji vtésné blizkosti za zady svéfence. Pokud se trenér dotkne svéfencovy
pravé ruky, ma za kol se co nejrychleji dotknout, nebo odhodit mi¢ na pravé strané od
sebe. Dotyk levé ruky podnécuje dotyk levého mi¢e maximalni rychlosti.

6.2. Metody rozvoje schopnosti reakce s pouZitim judo micki

1. Cviéeni: Judista drZi v ruce judo miCek na urovni svého pasu. Na povel pousti judo
mitek na zem ( Obr. 77 ) a jeho tkolem je reagovat dolni kon&etinou tak, aby mitek
ptislapl k tatami.( Obr. 78, 79 )
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Ohbréazek 77

| e A

Obriazek 78

Ohbrazek 79

6.3. Metody rozvoje schopnosti reakce v judistickém tréninku
1. Cviceni.

Judisté stoji proti sob¢ , drzi se v klasickém levém ¢&i pravém tichopu. Tori &eka
na dotyk trenéra, v okamzZiku kdy se trenér dotkne toriho né&které Casti t&la , musi tori

provést v co nekrat§im ¢ase uréenou judistickou techniku.

2.Cviceni
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Judisté stoji proti sob&, drXi se op&t v klasickém levém & pravém tchopu.
Ukolem ukeho je pfenaset vahu svého té€la bud’ na $picky nebo na paty a neCekané tyto
pozice stfidat. Cilem toriho je spravné€ a rychle zareagovat a v momenté kdy je uke na

patach provést techniku smérem vzad a ukeho na $pi¢kach héazet na techniku smérem
vpied.

3. Cvideni

Judisté se pohybuji po zapasisti, jeden z judistti provadi v pohybu chvat deas$i
harai v ne¢ekanych okamzicich pro druhého, jehoZ ukolem je nohou utéci a provést
také dea$i harai jako protichvat.

4.Cviceni

Judisté stoji proti sob€, drZi se v pravém ¢i levém uchopu. Trenér stoji za zady
toriho. Pokud se trenér dotkne toriho na dolnich koncetinach, tikolem toriho je hodit
soupefe na techniky nohou - Outigari neko Kougigari. Jestlize se trenér dotkne toriho
na hlavé &i trupu, musi tori v co nejkrat§im Case hodit soupefe na nékterou bocéni
techniku.

5.Cviceni

Judisté se pohybuji po tatami, jeden Gito¢i bo¢nimi technikami a tikolem druhého
je na kazdou bo¢ni techniku reagovat zablokovanim techniky.

6.Cviceni

Judisté stoji proti sob&é ve vzdalenosti piil metru, paZe maji volné podél téla.
Jeden z judisthi se snaZi rychle chytit soupefiiv limec kimona, ikolem druhého je rychle
zareagovat a provést chvat Ippon seoinage.

7. Cviceni

Judisté stoji ve dvojicich proti sob& a drzi se v pravém &i levém judistickém
tichopu. Vsechny dvojice utvafi kruh.Tori z prvni dvojice provede judistickou
techniku, ikolem toriho z druhé dvojice je provést svou techniku v okamziku, kdy uke
z prvni dvojice dopad4 na tatami. To samé provadi tori z téeti dvojice a vytvoti se tak
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zvané domino, kdy viechny dvojice provedou v dany moment padu ukeho z vedlejsi
dvojice techniku. Role ukeho a toriho se ve dvojicich méni poté, co se signal dopadu
dostane opét k prvni dvojici.

6.4. Pohybové hry pro rozvoj schopnosti reakce

1.Cerveni a bili

Popis hry: Jedno druZstvo je oznaceno jako Cerveni, druhé jako bili. Na povel
napf. ,, ¢erveni® vystartuji z riznych poloh ( ze stoje, podfepu, dfepu, sedu, lehu na
b¥ide) obé druzstva. Cerveni chytaji bilé, kteti se snaZi pted dotykem zachrénit za &4rou
zachrany ( asi 6 metri od stfedu obou zastupti). Na povel ,, bili“ startuji opét obé
druZstva, ale hraci bilého druzstva honi po ¢aru zéchrany hrace €erveného druzstva.

2. Na molekuly

Popis hry: Hraci jsou atomy, které se volné€ rozestavi nebo b&haji po t€locvicné.
Na signal, kterym je vysloveni &isla se hraci co nejrychleji shluknou do hloucki-
molekul v poétu odpovidajicimu tomuto &islu. Vedouci hry zkontroluje, zda pocet
atomil v molekule souhlasi, pfebyteéné vyfadi nebo jim udé€li trestné body a po povelu ,,
atomy kmitaji“ hra pokracuje. V této hie se uplatiiuje také rozvoj orientani schopnosti
V prostoru.

3.Na kréle
Popis hry: Vedouci hry pfedstavuje krale, pohybuje se ( chodi, b&Zi skéce,
provadi kachni chizi) po herni ploSe. Poddani — hra¢i sleduji krale v zastupu za nim a

provadgji stejny pohyb. Kdykoliv se kral oto¢i, poddani musi vzdat krali &est piedem
stanovenym postojem &i polohou ( dfep, leh na bfiSe ).

4.7 vody do vody
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Popis- hry: Hradi stoji ve dvou zastupech proti vedoucimu hry, zastupy jsou od
sebe tfi az Ctyfi metry. Ruce maji v bok.

PoZzadame hrace, aby si pfedstavili, Ze stoji z obou stran na biehu ficky. Vedouci hry
upozorni, Ze je zkusi pomoci dvou slov s pfedloZkami splést tak, aby udélali chybu.
Pokud fekneme ,, do vody* , hradi v zastupech okamzit¢ sko¢i smérem k sobg. Poskok
stranou musi ud¢lat i zpét, pokud vedouci hry fekne ,, z vody*“. Dostanou se tak na své
ptivodni misto. Slova s pfedloZkami musi byt vyslovovédna zfeteln€, mohou se vSak
nékolikrat opakovat stejna. Snahou je splést hrace, aby uskocili tehdy, kdy maji stat na
misté, nebo naopak ziistali stat, kdyZ maji skékat.

5.Na auticka

Popis hry: Hrace rozdé€lime podle poctu nejlépe do &Etyt skupin. Kazdé skupina je
v jednom rohu t€locvi¢ny ¢&i htisté. Kazdy hraé piedstavuje auto. Uprostfed hfisté stoji
vedouci hry — straZznik. Na pokyn paZi se auta podle ptikazu pfesouvaji mezi svymi
stanovisti. Zptlisob ptesunu voli vedouci hry podle vyspé€losti hrac¢a ( béh, poskoky na
jedné noze, po &tyfech). Piesun hracd neboli aut nemusi byt ptes stfed herni plochy
kolem vedouciho hry, ale i po strandch a podobné. Souté€Zi se, kterd skupina aut bude
pfi vyméné rychlejsi.
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7. Orientacni schopnost a metody rozvoje
N\

Vztahuje se prfedev§im k funkcim analyzatord ( zrakového, sluchového,
kinestetického, taktilniho, vestibularniho). Jde pfedevsim o sledovani vlastniho pohybu,
pohybu soupefe &i nadini v prostoru a €ase. Rozvinutd orientaéni schopnost umozZiuje
judistovi tniky ve sloZitych situacich, naptiklad i ve fazi letu, kdy uz se zda byt utkani
téme&f prohréno. Judisté se musi orientovat ve vymezeném uzemi a sledovat pohyb
soupefe Casto pod ¢asovym tlakem. Dobfe rozvinutd orientace v prostoru miiZe predejit
i zran€nim v tréninku, kdy se na tatami pohybuje vice dvojic.

7.1. Metody rozvoje orientacni schopnosti v judu

1.Unik z chvatu ve fazi letu z bo&nich technik

Popis cvieni: dvojice judisti stoji u me¢kké a silné Zinénky ( duchna). Jeden
provadi bo¢ni techniku a hazi soupete do duchny. Snahou druhého je si v letu uvédomit
polohu svého t€la a ptetocit se ve vzduchu tak, aby dopadl do duchny na b¥icho nebo
na nohy. ( Obr. 80, 81, 82 )

. .

I N 4N, '
N RANGECar,

"‘““"‘I oL LN

U1 - -




2.Unik z chvatu ve f4zi letu z chvatu tomoenage
Popis cviteni: Jeden z dvojice provadi chvat tomoenage, tikolem druhého je opét si

v letu uvédomit polohu svého téla, Svihnout nohama a utéci z chvatu pfemetem stranou.
(Obr. 83, 84,85 )
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3. Dvojice judistii se pohybuje po zapasisti, jeden z nich ma zakryty zrak. Jeho tikolem
je vnimani vzdéalenosti judistického zapasiste.
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7.2. Pohybové hry pro rozvoj orientacni schopnosti
Krysi ocasek

Popis hry: Hraci jsou volné€ rozmisténi po herni ploSe. Hraci se rozptyli po plose
a zavifou o¢i. Mezitim vedouci hry tiSe dotykem ozna¢i jednoho hrace jako krysu. Na
signal oteviou hrac¢i oli a pobihaji po té€locvién€. Nahle hra€ — krysa zatne predvadét
odli$né pohyby od ostatnich, naptiklad poskoky snoZzmo s rukama v tyl a podobné. Ti
hraci, ktefi krysu uvidi, se ihned zafadi za pfedstavitele do zastupu — ocasku a kopiruji
jeho pohyby. KdyZ ma zastup za krysou vice jak 6 hraci ( dle celkového poctu hrach),
zastavi se, rozkro¢i nohy a totéz udé€ld jeho ,, ocések®. Ostatni hra¢i prolézaji mezi
jejich nohama zezadu dopfedu. Hraci tvotici ocések jsou uchranéni pfed prolézénim
\ mezi nohama. Dal$i hra za¢ina, kdyZ hraci opét zaviou oci, vedouci hry ozna¢i novou

krysu.

Piehazovana

Popis hry: Hrace rozdé€lime do dvou pocetn€ i vykonnostné stejnych druZstev.
Kazdé druZstvo stoji na polovin€ herni plochy. Kazdé druZstvo mé stejny pocet micu.
Na signél vedouciho hry odhazuji hraci vSechny mice na stranu soupeie tak, aby na
jejich polovingé bylo mi¢i co nejméné. Vedouci hry za uréitou dobu zastavi hru
hlasitym signalem. V tuto chvili hra¢i zkameni, mi¢e dokonéi pohyb. Vedouci hry
spocita mice. DruZstvo, na jehoZ poloving€ je mén€ mici, zvitézi.

Sbirej micky

Popis hry: Hra¢ stoji uprostfed judistického zépasiSté se zavienyma ocima.
Vedouci hry rozmisti s pomoci ostatnich hra¢ do nejriznéjSich ¢asti zapasist€ 6 az 10
tenisovych mi¢kd. Na povel vedouciho hry hra¢ otevie o€i a jeho ukolem je vyhézeni
mickd za hranice zépasi$t¢ v co nejkrat§im Case. Vedouci hry méfi ¢as od prvniho
povelu k dopadu posledntho micku za hranici zépasi§t€. Vyhrava ten, ktery ma
nejrychlejsi Cas.

Zem

Popis hry: Hra¢i b&haji po obvodu télocviény a plni nejrizn&ji pohybové tkoly
zadané vedoucim hry ( napfiklad b¢h vzad, poskoky ve dfepu, obraty vpravo, vievo,
kotouly) vedouci se snazi hra¢Gm lehce zamotat hlavu a v ur€itém okamziku vyslovi
hlasity povel ,, zem*, coZ znamend, Z¢ musi hra¢i okamzit¢ v t€locviéné zaujmout
misto nad zemi. Mohou pouZit viechna nagini, ktera se v t&locviéng vyskytuji. Zebtiny,
lavi¢ku, lano, ty€, hrazdu.Prohrava ten, ktery ziistane na zemi jako posledni.

64

_




8. Diferenciaéni schopnost a metody rozvoje

Je dilezitym piedpokladem pifesné a ekonomické pohybové Cinnosti. Jeji
podstata spodivd v dokonalém vnimadni pohybu, a to vjeho Caso- prostorovych a
dynamickych parametrech. V judu hodné souvisi s orientaéni schopnosti a schopnosti
ptizpiisobovat pohybovou ¢&innost vnéj§im podminkdm a okolnostem. Jednd se o
zvladani techniky v dokonalém technickém provedeni, v optimélnim Case a prostoru
bez nevhodnych pohybi a nadmérného 1sili. Judista by mél byt v technikach uvolnény,
coZ je také znakem urovn¢ diferenciatni schopnosti. Diferenciaéni schopnost je
vychozi podminkou pro nésledujici fazi automatizace a schopnosti kreativity.
Obzvlast dilezitou zasadou vrozvoji diferenciacni schopnosti je kvalitni kontrola
trenérem a spravné vytvofend vnitini zpétnd vazba. RovnéZ tak sprdvnd predstava o
idealné provedeném pohybu.Rozvoj diferenciaéni schopnosti v tréninkové jednotce ma
byt zafazen do prvni poloviny tréninkové jednotky, cvi¢enec nesmi projevovat znamky
unavy, jelikoz by mohlo dochéazet k fixovani chybnych dynamickych stereotypu.
Rozhodujicim ¢&initelem v rozvoji diferenciaéni schopnosti je optimdlni davkovani
zat€ze.

8.1. Metody rozvoje diferenciacni schopnosti
Opakovani technik ve standardnich podminkéach s postupn€ se zvy3ujici zatéZzi.

Rizné formy tandoku-rensu, uchi-komi, nage-komi, nacvik technik v ne-waza
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9. Schopnost rytmu a metody rozvoje

V judu je schopnost rytmu dileZita stejné jako v kazdé jiné pohybové Cinnosti,
udava zpiisob spojovani pohybt do celku, uplatiiuje se v lokomoci. . Spravny pohybovy
rytmus a nacasovani technik jsou zékladem pro Gspé€3$né vedeni judistického utkdni. P¥i
nacviku techniky se rytmus méni s postupnym zdokonalovanim techniky. V zépase se
judista snazi 0 zmeény rytmu pohybu, které naru$i soupefiiv pohybovy rytmus a
znemoZni soupeti uto€it. Zménami pohybového rytmu si také judista vytvafi v zdpase
prostor pro svijj vlastni utok.

9.1. Metody rozvoje schopnosti rytmu

Koordina¢ni cvi¢eni na horizontalnim Zebtiku ( stfidani krokovych variaci)
Rizn€ formy uchi-komi, nage-komi, tandoku-rens$u

Cyklicky opakované €innosti ( aerobic,kruhové tréninky, rychlostni cviceni,
pteskoky Svihadla, atleticka abeceda, spinning, plavani)

Techniky provadéné na pocitani, tleskani nebo bubnovani ndm pomohou zvladat pohyb
z hlediska ¢asoprostorové realizace

Cviceni pti hudbé ( hudebni doprovod vétsinou plisobi motiva¢ng)




10. Spojovaci schopnost a metody rozvoje

Schopnost spojovani se projevuje snahou spojit jednotlivé ttoky do
komplexnéjsich celkd, kombinaci, které by dokazaly pfekvapit protivnika a vést ke
ztrat€  soupefovy rovnovahy a naslednému bodovému zisku za provedeny
chvat.Principem juda je spojovani riznych pohybovych prvki ve slozité celky, které
jsou zakladem kreativniho jednani v judu, p#i nichZ jde pfedev§im o naruseni stability
soupefe a vyuZiti jeho pohybu. Nejprve spojujeme jednodus$i pohyby , postupné
. zvySujeme pocet spojovanych pohybi a sloZitost jednotlivych pohybi.

10.1. Metody rozvoje spojovaci schopnosti

vvvvvv

Spojovani gymnastickych cvi¢eni a vytvafeni gymnastickych sestav
Spojovani jednotlivych fazi chvatu ( vychyleni, nastup, hod)
Nécvik kombinaci chvati

Spojovéni zablokovani soupefova chvatu s ndslednym autokem

Nécvik chvatti spojeny s pfechodem do ne-waza

Nacvik technik v newaza a jejich spojovéni ( naptiklad pfechod z drZeni do paky a
naopak)




11. Schopnost pFizpisobovini a metody rozvoje

Schopnost pfizplisobovani se projevuje v kaZzdém okamZiku zépasu a tréninku.
Judista se musi pfizpiisobovat vlastnimu zdravotnimu stavu a tirovni svych pohybovych
schopnosti a dovednosti, pohybovym schopnostem a dovednostem soupefe, vyvoji
utkdni, mistu na tatami kde utkadni probihd ( napiiklad aut ), zdvodni atmosféfe.
V tréninku se pfizptsobuje trenérovi, jeho pozadavkiim a ukolim v tréninku.

V judistickém utkani nedochézi pouze k neustilym zméndm pohybu, ale béhem
judistické sout€Ze proti zdvodnikovi nastupuji soupefi riznych somatotypli, rtizné
urovné kondi¢nich schopnosti, soupeti zapasici v levém ¢i pravém stiehu nebo drZici se
v nestandardnim tGchopu. Predev§im musime vychazet ze znalosti zdvodnika, jeho
dominantnich technik a schopnosti pfizplisobovani se. Judista musi pfizpisobovat své
jednani tak, aby znemozZiioval soupefi Gtodit a pfitom si vytvafel pozice pro vlastni
utok. Zde je nutnd schopnost spravného vyhodnoceni dané situace. Nespravné
zhodnoceni zpiisobu boje soupeie nebo jeho nerespektovani miZe v mnoha p¥ipadech
vést k prohie v zépase. Judo vyZaduje mimofadné velkou miru kreativni schopnosti. O
uspéchu v judu rozhoduje pravé schopnost kreativity a schopnosti pfizplsobovani.
KaZzdy zapas se odehrava jinak , s odliSnym soupefem a zédvodnik musi sam zapasové
situace vyhodnocovat a fesit.V trénincich juda €asto dochazi ke cvi¢enim vedoucim ke
stabilizaci a automatizaci technik a standardnich situaci, ale v malé mife trenéfi vedou
zavodniky k rozvoji kreativniho my$leni a chovani.

11.1 Metody rozvoje schopnosti prizpiisobovdni

Stfidani tréninkovych soupefi riiznych somatotypi

Stfidani tréninkovych soupefi zépasicich v levém i pravém stfehu

Uplatitovani technik v nejriiznéjSich situacich s t&€Z§imi i lehéimi soupefi
Uplatiiovani technik v nejriiznéjSich situaci s kondiéné slabsim i siln&j$im soupefem

Navozovéni standardnich situaci, mit na kazdou situaci zvladnuté pohybové feSeni a
umét vybrat to spravné.

Uplatnéni modelového tréninku v pfiprave na soutéz

68




Zavér

Zamérem diplomové prace bylo charakterizovat jednotlivé koordinacni
schopnosti, popsat dileZitost rozvoje koordinaénich schopnosti vjudu a sestavit
uceleny metodicky souhrn rozvoje jednotlivych koordinacnich schopnosti. V Gvodu
jsem nahlédla do historie juda, pfedstavila judo sjeho zakladnimi principy a
charakterizovala judisticky vykon. Déle jsou rozpracovany koordina¢ni schopnosti na
obecné Urovni.V dal$ich kapitolach nalezneme rozbor jednotlivych koordinadnich
schopnosti a nejrizné&j§i metody jejich rozvoje. Metody rozvoje koordinaénich
schopnosti jsou sestaveny s vyuZitim méné znamych a v cEeském judu téméf
nevyuZivanych pomiicek jako jsou balan¢ni mi¢e a to€ny, horizontdlni Zebtik &i judo
mi&ky. V diplomové préci je poprvé v Cechich pisemnou formou pfedstavena metoda
rozvoje koordinacnich schopnosti pomoci horizontalniho Zebtiku. Tyto metody rozvoje
koordina¢nich schopnosti byly zafazeny do ro€nich tréninkovych pléand judisti z oddilu
TJ Sokol Hradec Kréilové. Metody se staly standardnimi postupy v rozvoji
koordina¢nich schopnosti a dopliiky specializované ptipravy judisti vSech v€kovych
kategorii. Pf¥inos danych metod byl zaznamenan ve zvySovani rychlosti schopnosti
uceni se novym dovednostem u jednotlivych judistii, zlepSil se jejich pohyb po tatami,
pohybovych ukolech, cvi€enich a judistickych technikdch. Metody jsou v oddile dale
rozvijeny a smérovany k uspé€snému vedeni judistického zapasu. Diplomova prace
muZe byt pfinosem pro trenéry juda, kterym poskytne nové poznatky a metody v
rozvoji koordinacnich schopnosti.
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DalSimi cennymi zdroji diplomové prace byly zkuSenosti, metody a odborné rady
japonskych trenért, ktefi mi informace pfedali ustni formou.
Trenéfi: T. Matsuoka, hlavni trenér Zenského profesionalniho tymu Komatsu

E. Nagai, trenérka Zenského profesionalniho tymu Komatsu

T. Koga, trenér japonského narodniho tymu Zen
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