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1 UvoD

Judo je krasny a neobvykly sport, kterému se vénuji jiz Sestnact let. Také se aktivné podilim
na tréninku déti. Pro zacinajici sportovce je to vyborna zakladna pro velké spektrum sporti.
Judo ma tu vyhodu, ze zapojuje téméf cely pohybovy aparat, déti pak jsou vSeobecné
pfipraveny, maji bohaty fond pohybovych schopnosti jako zaklad do dalsiho zivota. Judo
nejen posiluje fyzickou stranku, ale je zde dulezita i stranka mravni a vychovna, u judistt je
velmi dilezita disciplina a celkové chovani, typické pro judisty a jiné japonské upolové
sporty. Napfiklad ucta k soupeti (iklon, potieseni ruky pied kazdym zapasem), hluboka ucta
k trenérovi, coz posiluje celkovou uctu k lidem a dobré chovani a vSeobecnou toleranci. Déti,
jez se chtéji vénovat tomuto sportu a sportu vSeobecné je velice malo. A pokud se déti sportu
vénovat chtéji, voli vétSinou tradi¢néjsi sporty, jako napiiklad fotbal, nebo hokej. Mou praci
bych chtéla judo piedstavit, vysvétlit jeho zaklady a moZznosti, nabidnout nahled do bézného
tréninkového procesu, poukazat jak a k cemu déti vedeme a co je u¢ime od jejich prvotniho
seznameni se sportem. V mé praci bych chtéla také poukdazat na roli trenéra, na jeho dilezity
ukol, vést déti spravné a neposkodit je ani ve smyslu fyzickém, ani psychickém. Popsat jak
své svéfence vést, jak spravné vysvétlit, ukazat a rozfazovat techniky, jak opravit chyby,
¢emu se vice vénovat, na co davat pozor a jakym technikdm se vyvarovat. Ja sama jsem
zastance herniho principu v tréninku, ktery povazuji i za nejefektivnéjsi. Déti se rady honi,
perou se a skacou a padaji, vSechny tyto aktivity judo nabizi, a co vic vV bezpe¢né formé pod
vedenim trenéra. Na tréninkach si déti zafadi a zapoti velkym mnozstvim riiznych aktivit,
které jsou ale cilené zamétené, neustale se ménici aktivity zamezuji pocitim nudy a jak uz
jsem zminovala vyse, rozviji harmonicky pohybovy aparat. Déti by vSeobecné mély byt
vedeni ke sportu, aby si na n&j zvykaly a stal se soucasti jejich Zivota. Ukolem trenéra je,
nabidnout détem pohyb, ktery je bavi a oslovuje, nechtit po nich hned ,,dryl*“a vitézstvi, ale

pfipravovat jim piijemné proziti volného casu spjatého s pohybem. A pokud se déti na trénink
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2 Problémy a cil prace

2.1 Problémy prace

Jaké jsou postupy pii vybéri talentt ?

Jaké jsou ptiklady nabort do klubu juda?

Jaky je kol prvni tivodni hodiny?

Co by mély déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku zvladnout v prvnim pololeti?
Jaky je tikol trenéra pfti zédkladnim vycviku zacinajicich judisti?

Jaké jsou postupy a chyby pti nacviku zakladnich technik na zemi?

Jakeé jsou postupy a chyby pfti nacviku zakladnich technik v postoji?

2.2 Cil prace

Cilem bakalatské prace je zmapovat zptisoby vybéru talenti v mladeznickych kategorii
V judu. Zjistit vhodnost metodickych postupii nacviku jednotlivych technik a popsat
nejcastejsi chyby a zplisoby jejich odstrafiovani v rdmci tréninku juda u déti predsSkolniho a

mladsiho $kolniho véku.



Teoreticka cast

V Praze existuje spousta dobrych klubii, ale ne vSechny berou déti mladSiho Skolniho véku,
spiSe starsi kdy déti maji uz 1épe zvladnutou motoriku pohybi a zaklady gymnastiky ze skoly
a rychleji se uci slozité chvaty a techniky juda. Je otazkou, zda je to spravny postup, zda neni
lepsi si své svéfence vychovavat jiz od zacatku, aby si zvykli na specifické tréninky i pfistup
trenérit V tomto sportu. Judo je navic velice bohaté na motorické dovednosti. Bez slusného
zvladnuti gymnastiky se dité moc daleko nedostane a z praxe vim, ze dobii gymnasté se
stavaji vybornymi judisty. Také dalsi zptisoby jak se s judem setkat v utlej$im véku jsou
krouzky juda a sebeobrany. Tyto krouzky vSak maji rozdilnou strukturu tréninku, neni zde
natlak na vykon, je to vice formou her a hravost je velice dilezitd v celém tréninku. Tyto
krouzky se tykaji i déti predSkolnich a hlavné mladsiho Skolniho véku, do paté ttidy, poté se
vétSinou posilaji do klubt, kde trénink dostane samoziejme jinou povahu. Déti jsou ale jiz
vybaveny zaklady a 1épe se dostavaji do tréninku jako takového s mensim poctem her a vice
kondiéniho cviceni. Tyto krouzky jsou podle mne nejlepsi metodou hledani talentu do
sportovnich klubii. Dale bych se rada vénovala motivaci téchto déti. Je velice tézké tyto malé
déti udrzet u tohoto sportu. Judo nékdy* boli* a vyzaduje proto od trenérti neustalou snahu
motivovat a udrZovat je vV pozitivnim naladéni. Hlavni motivaci je vyhra na soutéZzi, coZ se ne
vzdy nepovede. A v ne posledni fad¢ se budu vénovat tréninku déti mladsiho Skolniho a
predskolniho véku, prvotni techniky, jejich rozfdzovani a upraveni, aby je déti, co nejlépe
pochopily. Dale prvnimi zavody a také chybami trenéra a riznymi pfistupy k jednotlivym
povaham, pohlavi, véku a stupni intelektu. A v neposledni fadé¢ i schopnostem trenéra tuto
praci vykonavat, trénovat ctyileté dité, nebo dospélého, to vyzaduje opravdu jiny pfistup.
Chtéla bych v této praci nastinit, jak nejlépe piipravit zacinajici déti na jejich zavodni drahu.
Jak trenéram 74k ptipravit ptidu, aby se nemuseli zdrzovat s ucenim padua a zakladnich
sportovni trénink, aby ziskaly pocit zodpovédnosti, aby chodily na tréninky a jezdily na
zavody, zmotivovat je n¢jakym piikladem uspésného judisty, aby ziskaly sportovniho ducha a
chtély vyhréavat a tedy i trénovat. Dllezité pro trenéra je také vytvorit pratelské prostredi pro
déti, vytvorit fungujici kolektiv a utuzovat pratelské vztahy, naptiklad potfadani vikendovych
akci a soustfedéni. Ve své praktické ¢asti bych se rada vénovala spravnému uceni chvati,
jejich prvotnim zjednoduseni a poté rozfazovanim a koneénym spravnym provedenim. Zjistit,
jak nejlépe techniky vysvétlit a naucit, tuto ¢ast bych doprovodila obsédhlou fotodokumentaci,
jednotlivych fazi zakladnich chvatt. A také bych porovnala prvotni vycvik technik ve dvou
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Olympijské hry: TJ Sokol Praha VrSovice a USK Praha.

3 Judo- historie a vyvoj

Judo je velice specificky bojovy sport, svou technikou se velice lisi od jinych upolovych
sportd, jeho vyjimec¢nost a zajimavost ov§em laka stale vice novych zajemct. Je to mlady
sport, vznikl v Japonsku, v Tokiu, v roce 1882. Jeho zakladatelem byl velice vyjimeény muz

Jigoro Kano.

3.1 Jigoro Kano

Zivot:

,,Jigoro Kano se narodil 28. fijna 1860 ve vychodni Nade u méstecka Kobe. Narodil se za
vlady Tokugawa, coz bylo neptijemné obdobi japonskych déjin, plné svari. Kanovo rodisté
bylo vyznamnym vyrobcem znamého japonského saké, jeho rodice se také jeho vyrobou
zivily. Po smrti jeho matky nastoupila novy éra cisate Meiji a jeho otec se stal vladnim
ufednikem. Proto se pfest¢hovali do Tokia, kde mohla zagit Jigorova slavna Zivotni draha. Na
nove Skole se u néj objevilo nadani na jazyky a v patnécti letech Kano nastoupil na Skolu
specializujici se na vyuku jazykt a v roce 1877 zacal studovat na Toyo Teioku cisaiské
univerzité, dnes nejprestiznéjsi université v celém Japonsku. Kromé toho, Ze byl zakladatelem
juda, stoji za povSimnuti jeho vysoké akademické vzdélani a jeho znalost jazykt. Napiiklad
vétsina jeho spist o Jiu-jitsu, a jeho postupné transformovani do Juda bylo psané v angli¢ting
a ne v jeho rodné japonsting. Nechtél si v§e nechéavat jen pro sebe, v dob& velkého soupeteni
mezi $kolami jui-jitsu , zdmérné misil nové a staré techniky, nové metody trénovani, hledal

nové cesty mysleni a tvofeni novych technik a metod.

3.2 Judo- kodokan:
Jigoro Kano po svém piichodu do Tokia zacal se svym zajmem o jiu-jitsu, bral ho velice

vazné, stejné jak své studium. Na vysoké skole, kde studoval ekonomii, politologii a estetiku,
ziskal velmi pozitivni vztah k vzdélani, ucit se od ostatnich a védomosti dale predavat, to
pokladal za poslani jeho Zivota. Proto zaloZil v roce 1882 Skolu Judo- Kodokan a zacal se

vénovat Sitenim tohoto novée vzniklého, velice efektivniho sportu. Stanovil i etiku chovani
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v doju( télocvicng) ke spoluzakum a uciteli a vytvofil tak piijemné prostfedi pro trénovani a
také zarucil bezpecnost pii cviceni, tim oddélil Kodokan- judo od neoblibeného tvrdého jiu-
jitsu. Judo ziskavalo stale vétsi a vétsi oblibu a tak muselo obstat v ,,soutézi* tradi¢nich skol
jiu-jitsu. To se dokazalo od vyznamné udalosti, od niz se datuje vznik juda oficialné a to
Souboj pravdy, ktera potadal $éf tokijské policie, byla to soutéz jednotlivych skol. Zavodnici
z Kodokanu zvitézili nad Skolou mistra Tocuki, vV boji dvanacti dvojic, zvitézilo jedenact z
Kodokanu a jedna byla remiza. Tak se rozhodlo, Ze judo je v souboji efektivnéjsi nez jiu-jitsu.
Od této doby se tedy datuje vznik juda, to mél Kano devét zakt. Pozdéji se judo spolu

s kendem dostalo do osnov vyuky na zdkladnich a stfednich Skolach, hlavné diky pozdé;si

pozici Kana jako ministra $kolstvi.

Byl to naprosto vyjimecny pedagog a obroditel. Rok 1882 byl pro
n¢j velice plodny. Stal se ucitelem na Gakushuuin (pozdéji
soukroma skola pro aristokraty) zalozil samoziejmé Kodokan, ale i
Kani juku -ptipravna Skola s ubytovanim, pomahajici utvaret

charakter zacinajicich déti. Dalsi Skola Koubunka to byla anglicka

T

jazykova skola. Kano financoval své vSechny skoly z vlastnich
finan¢nich prostfedki, a kdyZ nestacily, vénoval se 1 prekladatelské
¢innosti, jinak se vénoval pedagogické ¢innosti neustale, byl to
vasnivy pedagog. O Ctyfi roky pozdé&ji se stal hlavnim ucitelem na Skole Gakushuuin. V roce
1891 se stal feditelem na stfedni $kole Kumamoto a poté v roce 1993 se stal feditelem na
Tokijské pedagogicke skole (pozdé€ji Tokiu Kyoiku University, dnes Tsukuba university) tato
universita méa dnes v Japonsku povést vynikajici pedagogické vysoké skoly. Dale zalozil
Skolu pro ¢inské studenty Koubungakuin. Na pedagogické Skole piisobil jako feditel 26 let a
zanechal za sebou fadu Gspéchi v oblasti vzdélavani a skolstvi a jeho vyvoje. Mimo jiné byl
také veliky zastance a Sifitel t€lesné vychovy. Podle néj se vzdélani d€li do tii ¢asti: teoreticke
znalosti, mravni vychovy a télesné vychovy. Ziskavani novych védomosti rozsifujeme své
znalosti, mravni vychovou vytvafime a ziskdvame mravni zésady a télesnou vychovou
tuzime své t€lo. Kdyz byl feditelem na vysoké Skole, zalozil zde oddé€leni télesné vychovy,
kde bylo mozno studovat velké spektrum sporti. Na sportovnim festivalu, ktery potadal,
vystupovali i sportovci z cizich zemi a ukazovali sporty jako: tenis, baseball, nebo fotbal.
Diky témto aktivitam a jim podobnym a Sifenim sportu a télesné vychovy se stal znamym i

Siroké vetejnosti.
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Jako prvni Japonec se stal ¢lenem Mezinarodni olympijské komise-
International Olympic Committe (I0C). V roce 1909 dostalo
Japonsko pozvanku na ucasti na olympijské komisi od barona de
Pierre Coubertina, otce moderni olympiady a Jigoro Kano byl
vybran jako zastupce Japonska. Jigoro Kano se stal prvnim
zastupitelem IOC Asie viibec. V Japonsku vsak stale neexistovaly

zadné sjednocujici sportovni organizace , ktera by mohla sportovce

na olympiadu vysilat, nebyli zde ani takovi atleti schopni zavodit na
tak vysoké urovni. Tak byla zalozena Japonska amatérska asociace v roce 1911, Jigoro Kano

byl samoziejmé jmenovan ptedsedou. Na jejim

prvnim zasedani bylo rozhodnuto, ze Japonsko se

zucastni své prvni olympiady na patych novodobych

olympijskych hrach ve Svédském Stokholmu hned pfisti

rok 1912. S tim ptisla povinnost rozsifit a zdokonalit

v Japonsku celou fadu sportt. Jigoro Kano dale

pracoval ve funkci ¢lena pro 10C, a Vv poslednich deseti

letech svého Zivota sedmkrat na zasedani v cizing. Jeho
nejveétsi odmeénou za celozivotni dilo bylo schvaleni konani XII. olympijskych her v Tokiu

v roce 1940. S timto védomim $t'astné zpravy Jigoro Kano umira na lodi vracejici se do
Japonska. Bohuzel jeho sen nabyl skutecnosti az v roce 1964, jako XVIII. Olympijské hry,
kvuli valce byly ty pfedchozi zruseny, to se ale nastésti nikdy nedozvédél. Jigoro Kano byl
velice vyjimecny €lovek, Zil pro déti a mladez a snaZil se pro n€ udé€lat to nejlepsi. Dal by se
ptirovnat k nasemu Janu Amosi Komenskému, jen Zil v Japonsku. Byl velice malého vzristu,
tika se, Ze byl 1 jeden z nejmensich ve Skole a chtél proto vymyslet bojové umeni, které by
vyuzivalo silu protivnika, kde by tolik nezélezelo na velikosti a vaze obou bojovniki. Judo je
v ptekladu ,, jemna cesta®, nékomu by to mohlo ptipadat legra¢ni, ale v judu neni cilem
protivnika zranit, ale znehybnit ho, aby ndm nemohl ubliZit. Kano zprva nevytadil vSechny
kopy a udery, ale postupné z juda zcela vymizely. Jigoro byl samoziejmé také mimo jinych

vyse zminénych funkci i prvnim prezidentem japonského svazu juda.

Do Evropy se uméni tohoto typu dostalo v roce 1931, kdy jej Japonci ptedvedli v Londyné.
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3.3 Judo v Ceskoslovensku:

Prvni pokusy s vycvikem juda v Ceskoslovensku se vyskytuji v letech 1907 az 1910 diky
prof. Dr. Frantisku Smotlachovi, ktery obstaral némeckou publikaci o judu. V roce 1919 byl
zahdjen prvni opravdovy vycvik Jiu-Jitsu pfi vysokoskolském sportu v Praze. Soucasné
vznikaly rtizné krouzky i jinde. V roce 1920 maji nadsenci K dispozici prvni ¢esky preklad
knihy ,,Das Kano Jiu-Jitsu(judo)“ v tomto roce také za¢ina vycvik Jiu- Jitsu v armadé. V roce
1930 jsou poprvé organizovany pravidelné kurzy pro vysokoskolaky pravé pod zastitou a
vedenim prof. Dr. Smotlachy. Postupem ¢asu je vydavano stale vice a vice publikact,
propagujici Jiu-Jitsu. Ing. Pecak zaklada prvni judo klub roku 1933. Dal$i vyznamné kluby
vznikaji v Brn€ pod vedenim S.F. Dobd, ten za¢ina sméfovat judo vice do sportovni formy.
Tento judista se také zucastni prvniho Mistrovstvi Evropy, kde ziskal Dobd 2. Misto a dalsi
Ceskoslovensti judisté dopadli také dobte. Proto se judo od roku 1934 za¢ina ubirat novym
smérem zaméfenym na sportovni cile. V roce 1935 se v Plzni uskutecnil ,,Velky match o
nejlepsiho judistu v CSR*, ve kterém zvitézil v Adolf Lebeda, ten je také autorem fady
publikaci o judu. Ceskoslovensky svaz juda byl zalozen 3. dubna 1936 a jeho prvnim
predsedou se stal nejveétsi nadSenec a propagator vyznamny ¢eskoslovensky ptirodovédec
prof. Dr. Smotlacha. Vyznamnou chvili pro ¢eské judisty byla navstéva prof. Jigora Kana.
V Ceskoslovensku se za¢inaji zakladat stale dalsi kluby, oddily a krouzky juda. Na prvnim
mistrovstvi Cech a Moravy v roce 1940 se stali mistry Lebeda, Tana, Cerny a Zrabek. Od
roku 1954 se nasi zavodnici zac¢inaji pravidelné zicastiiovat fady Evropskych soutézi a
ptivazeji vétsinou bronzové medaile. Po roce 1960 mé svaz judo uz 4000 ¢lent v devadesati
oddilech. V dalgich letech se uspéch nasich judistl stupfiuje a do dnes patii Ceska republika
mezi svétovou Spicku. Prvnim naSim zavodnikem na Olympijskych hrach je Petr Jakl, prvni
medaile je bronzova a ziskal ji Vladimir Kocman v Moskvé 1980. Kromé Prahy se zacaly
formovat kvalitni oddily i Hradci Kralové, Ostrave, Plzni nebo Ji¢ing. Judo se stalo velice
oblibenym sportem u déti i dospélych, stava se nejen konickem, ale i Zivotnim stylem a
postojem K Zivotu, a ti koho judo pohlti, u n¢j zistava i zavodné do velmi pozdniho véku.

,,(http://www.judo-brno.cz/products/historie/ , http://www.sportovni.net/judo/historie/)
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4 Pravidlajuda*

4.1 Zapasisté
Zapasistém je tvoreno ze dvou ploch jiné barvy, prostor uvnitt se nazyva zédpasova plocha a

prostor venku bezpec¢nostni plocha, ta je Sirokd nejméné tfi metry. Zapasist€ méti nejméné
14m X 14m a nejvySe 16m x 16m. je tvofen z tatami nebo jiného podobného materialu.
Zapasnik ¢teny jako prvni nastupuje po pravici rozhodciho, kde ma z modré pasky vyznaceno,
kde zacina utkani, po levici nastupuje druhy, ma tam pasku bilou, pasky jsou od sebe
vzdaleny Ctyfi metry. Pokud je vice spojenych zapasist,, je mezi nimi mezera nejméné 3-4

metry

4.2 Vybaveni
Praporky pro rozhod¢iho museji byt v jeho dosahu pro pfipad hantei v ,,golden score®, to

znamena, ze zapas skoncil nerozhodné. Praporky rozhod¢i urci, kdo podle nich byl aktivnéjsi,
a vice provadél nastupy do chvatl. Pro pomezni rozhod¢i jsou zidle umistény v protilehlych
rozich, tak aby nezaclanély rozhodéim u tabulek a bylo vidét na zapasi$té a naopak. Zidle by
mély mit zasuvné pouzdro, kam se ukladaji praporky pro pomezni rozhod¢i. Zapasisté musi
mit registracni tabuli, kam se zapisuji priabézné vysledky zapasu. Déle pro méfeni Casu je
tieba mit stopky pro zapasovy €as, pro osaeckomi dvoje stopky a jedny pro zalozni ¢as. Pro
casovy signal musi byt k dispozici néjaky predmét, delajici hluk: gong nebo néjaka pistalka,
je dobré, aby mélo kazdé zapasisteé jiny zvuk, aby se rozhod¢i nematli. Samoziejmé dnes je
vSe provadéno elektronicky, velké obrazovky ukazuji sou€asny stav zapasu, porad je musi

rozhod¢i ovladat, ale o par véci to ulehcilo rozhod¢im préaci.

4.3 Zavodni ubor
Zavodni Ubor je samoziejmé kimono z pevné baviny, bud’ modré pro prvniho ¢teného, nebo

bilé pro druhého, musi byt €isté, bez trhlin, nesmi byt kluzké, nebo jinak znemoziovat soupeti
boj o uchop. Levy klop piekryva pravy, kimono musi byt dostate¢né dlouh¢, kabatec k péstim
natazenych rukou, kalhoty ke kotniklim, maximaln¢ pét centimetr nad né&j. Je spoustu
pravidel o oznacenich a nasivkach, kde mohou byt a jak maji byt velké, jak maji byt Siroké

rukavy a nohavice a jiné, ale to neni pfedmétem mé prace.
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4.4 Hygiena
Zavodnik musi byt ¢isty suchy a bez zédpachu, nehty na nohou a na rukou musi byt kratce

ostfithané, vlasy pokud jsou dlouhé, musi byt svazany gumickou, bez kovovych ¢i jinych
tvrdych c¢asti, tak aby neohrozovaly soupeie, osobni té€lesna hygiena startujiciho musi byt na

dostacujici urovni. Pokud zavodnik tyto podminky nespliiuje, mize byt ze zavodu i vyloucen.

4.5 Rozhodci a oficialni ¢inovnici
Zapas je fizen jednim rozhod¢im a dvéma pomeznimi rozhod¢imi, sedicimi na zidlich

Vv rozich v protilehlych koutech. Dale utkani sleduje komise rozhod¢ich u hlavniho stolu.

vvvvv

vvvvv

jeden méftici Cas zapasu, spousti Cas, jakmile fekne rozhod¢i hajime (zacatek) nebo joshi
(pferuseni- pouziva se, kdyz rozhod¢i nevidi na provadénou techniku, nebo kdyz tieba
zavodnik mé kimono ptes hlavu, tak mu jej sunda a ve stejné pozici se pokracuje) a stopne pii
matte (konec) nebo sono-mama (pokrac¢ujeme, opak joshi), druhy méii osaekomi, tedy drzeni,
reaguje, kdyz rozhod¢i fekne osaekomi (zacatek drzeni), nebo joshi, vypind pii toketa
(pferuseni drzeni- pouze V piipadé, ze zavodnik z drzeni utece), nebo sono-mama. Dalsi osoba
rozhod¢imu hlasit pocet vtefin trvani osaekomi, poté rozhod¢i udéli body: od vice nez deseti,
ale méné nez 15 vtefin je Yuko (5 bodt), od patnacti vice, ale méné nez 25 vtetin je Waza-ari
(za 7 bodit) a za 25 vtefin je Ippon, tedy konec utkani a vitéz vyhrava na 10 bodu. Zapisovatel
vysledkti musi znat gestikulaci a vyroky rozhod¢iho, aby mohl spravné zapsat stav zapasu.
Cas mensi neZ patnact vtefin je hodnocen jen jako titok k dobru, nehodnoti se Zadnymi body.
Na velkych zavodech i v CR, kde se pouzivaji plazmové obrazovky na zapisovéani priib&hu
utkani, se pro zjednoduseni zapisuje Yuko, Waza- ari a Ippon na obrazovce jako 10, 100 a

1000, aby se 1épe divaci orientovali.

4.6 Umisténi a funkce rozhodciho v zapasisti
Rozhod¢i se nachazi ¢elem K registra¢ni tabuli. Jeho tkolem je kontrolovat stav zavodnikad,

stav zapasi$té, aby nikdo z fotografii, trenért a dalSich nebyl, kde nema, samoziejmé hlavni

funkce je rozhodovat zapas a presné a srozumitelné davat znat své vyroky.
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4.7 Umisténi a funkce pomeznich rozhodcich
Tady existuje také velice mnoho pravidel, snad jen nejzakladnéjsi. Pomezni rozhod¢i sedi na

dvou zidlich v protilehlych rozich v bezpec¢nostni plose. Kontroluji vyroky rozhod¢iho
uprostied, pokud se jeho vyrok 1isi s jejich ndzorem, rozhod¢i by mél svilj vyrok zménit,
pokud tedy jeho vyrok neni uprostied vyroka rozhodcich, pak si své rozhodnuti ponecha.
Kdyz si je jist svou spravnosti, mohou se rozhod¢i sejit a o vyroku si promluvit a pak se
rozhodnout. Dale by méli kontrolovat tabuli s vysledky, zda souhlasi s vyroky stfedniho
rozhod¢iho. Déle musi velice dobie a bystie sledovat zapas, kdyby se zavodnici blizili k jejich

zidli, musi rychle vstat a ustoupit, aby nedoslo k zranéni.

4.8 Gestikulace rozhodcich *
a) Rozhodc¢i v zéapasisti

Pro nize uvedena rozhodnuti pouziva rozhod¢i v zapasisti této gestikulace:
1) Ippon — vzpazi nad hlavou dlani vpted.

2) Waza-ari — upazi do vyse ramen dlani doli.

3) Waza-ari-awasete-ippon — nejdiive gestikuluje waza-ari a pak ippon.
4) Yuko — upazi poniz dlani doli asi 45° od téla.

5) Koka — zvedne v lokti pokréenou pazi palcem k rameni, loket u boku.

6) Osaekomi — piedpazi Sikmo dolit smérem k zavodnikim, obraceny smérem k nim a mirné

se predkloni.

7) Toketa — ptedpazi Sikmo poniz malikovou hranou dolti a nékolikrat pazi zamava zprava

doleva, pti gestikulaci se predklani smérem k zavodnikim.

8) Hikiwake — ze vzpazeni (malikem vpied) ptedpazi Sikmo doli ke stfedu zapasisté a chvili

ponecha pazi v této poloze.

Vv

9) Matte — predpazi, dlani vpied, prsty vzhiru smérem k ¢asoméfici.

10) Sono-mama — piedkloni se, dlanémi se dotkne obou zavodniki a pfitlaci je smérem k

zapasisti.

11) Yoshi — dlanémi se dotkne obou zavodniku a pfitlaci.
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12) Zruseni vyhlaseného ohodnoceni — opakuje ptivodni gestikulaci pro ocenéni a soucasné

druhou pazi ve vzpazeni malikem vpted zamava dvakrat nebo tfikrat zprava doleva.

13) Hantei — pted vyhlasenim hantei pfedpazi rozhod¢i v zépasisti poniz pod uhlem 45°, v
kazdé ruce drzi spravny praporek; soucasné s vyhlasenim hantei zvedne praporek na té strané,

kde se podle jeho nazoru nachazi vitéz.
14) Vyhlaseni vitéze zapasu — zvedne pazi s otevienou dlani smérem k vitézi.

15) Vyzvani zavodnika k upravé judogi — zkiizi levou pazi pies pravou, dlanémi k télu ve

vysi opasku.

16) Privolani lékaie — nejprve vztahne pazi smérem ke stanovisti 1ékafe, dlani vzhiru a poté

ji plynule vztahne smérem ke zranénému zavodnikovi.

17) Udéleni trestu (shido, hansoku-make) — ukazovakem ukaze na trestaného zavodnika,

ostatni prsty jsou sevieny v pést.

18) Neaktivita — predpazi obé ruce pokréené v predlokti a ve vodorovné poloze provedou
rotaci smérem doptedu, poté ukdze ukazovakem na trestaného zédvodnika, ostatni prsty jsou

sevieny v pést.

19) Piedstirany utok (false attack) — ptedpazi obéma rukama se sevienymi péstmi a pak

naznaci pohyb stazeni dolt.

20) Piedstirany boj o uchop — pokr¢i obé paze pied sebe dlanémi vpied smérem k
trestanému zavodnikovi a stfidavé s nimi pohybuje smérem nahoru a dold. Poté vyslovi

pfislusny trest.

b) Pomezni rozhod¢i

1) Akce uvnitf (jonai) — chce-li pomezni rozhod¢i ukazat, ze zavodnik provadéjici hod zlstal
uvnitt zapasové plochy, vzpazi dlani vpted s palcem nahoru rovnob&zné s okrajem zapasové
plochy, provede pohyb paZi shora doli na iroveil ramen a v této poloze ji na kratkou dobu

podrzi.
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2) Akce vné (jogai) — chce-1i pomezni rozhod¢i ukazat, ze zavodnik je mimo zapasovou
plochu, upazi dlani vpied s palcem nahoru rovnobézné s okrajem zapasové plochy a

n¢kolikrat zaméva zprava doleva.

3) Zruseni rozhodnuti — povazuje-li pomezni rozhod¢i ocenéni nebo trest vyhlaseny
rozhod¢im v zapasisti podle ¢l. 8 za neopodstatnény a chce jej zrusit, vzpazi a predloktim

zamava dvakrat az tfikrat nad hlavou zprava doleva.

4) Nesouhlas (jiny nazor) — nesouhlasi-li pomezni rozhod¢i s nazorem rozhodc¢iho v

zéapasisti, pouzije pro svlj odlisny nazor jednu z gestikulaci podle ¢lanku 8 odst. a).

5) Hantei — pfi situaci hantei musi mit pomezni rozhod¢i v rukou spravné praporky, jejichz
barvy odpovidaji pozici zavodnikii. Zvolé-li rozhod¢im v zapasisti hantei, oba pomezni
rozhod¢i okamzité zvednou nad hlavu modry nebo bily praporek a tim ukazi, ktery zavodnik

podle jejich nazoru zasluhuje vitézstvi.

6) Matte v ne-waza — pieje-li si pomezni rozhod¢i, aby rozhod¢i v zapasisti zvolal mate v
newaza (zapas se nevyviji), opakované signalizuje pohybem obou pazi s dlanémi vzhtiru do

vyse ramen.

*(citace z http://www.czech-judo.cz/?page_id=1629)

4.9 Zapasova plocha
Zéapas musi byt vybojovan uvnitt zapasové plochy, chvat je platny pouze tehdy, pokud je

zapocat uvnitf. Technika je také uznana, kdyz je zdpasnik mimo plochu, naptiklad pfi
kontrachvatu, ale pouze jeli chvat nepferusen. V technikéch na zemi je napf. drZeni platné 1
mimo plochu, ale pouze tehdy, kdyz se ten, co drzi, dotyka jakoukoli ¢asti téla zdpasové

plochy.

4.10 Doba trvani zapasu
Muzi a Zeny maji pé€t minut, juniofi a juniorky ¢tyfi minuty a déti vétSinou dvé minuty. Mezi

zapasy maji zavodnici pravo na deset minut odpocinku.

4.11 Preruseni zapasu
Doba mezi matte a hajime a sonomama a joshi se nezapocitavaji do zapasového casu.
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4.12 Techniky provedené soucasné s casovym znamenim
Technika provedena soucasné¢ s Casovym znamenim je platna, také osackomi zahajené

S gongem je platné, a Cas zapasu se prodluzuje po dobu trvani drzeni.

4.13 Zahajeni zapasu
Pted zahajenim zépasu stoji vSichni tfi rozhod¢i smérem k hlavnimu rozhod¢imu, ukloni se

mu i sob¢€ a odeberou se na své pozice. Pro zapasniky plati, ze se uklani, kdyz vstupuji na
tatami, a kdyZ vstupuji do zapasisté. Nikdy nechodi skrze zapasisté, kdyZ odchazeji nebo
prichazeji, vzdy pouze po obvodu. Zavodnik by se mél vzdy uklonit po piecteni svého jména,
aby rozhod¢i védel, zda nedoslo k zdméné. Dale se zapasnici uklani pti kazdém hajime, pfi
vyhlaseni vitéze se doty¢ny ukloni rozhod¢im, tim podékuje, po skonceni zapasu s podanim
ruky se klani sobé oba soupefi, a naposled za zapasiStém a opusténim tatami, jako na zacatku.

Zapas zaina vzdy v postoji a prerusit je mize jen komise rozhod¢ich.

4.14 Prechod do ne-waza
Do technik ne-waza mtize zavodnik dojit mnoha zptsoby, pokud vSak zptsob neni plynuly,

rozhod¢i nafidi navrat do boje v postoji. Je mnoho zavodnikd, ktefi preferuji souboj na zemi,

wev

jsou si v ném jistéjsi, vyhravaji na tyto techniky a imysIné se snazi soupete do nich vnutit.
Bud’ obratnym plynulym pohybem, porazem s ptechodem na zem, nebo vyuziji ztraty

soupetovi rovnovahy, pii Spatném nastupu.

4.15 Aplikace mate*
V nésledujicich ptipadech rozhod¢i v zapasisti docasné pierusi zapas zvolanim matte a opét

jej zahdji zvolanim hajime:

a) Opusti-li jeden nebo oba zavodnici zdpasovou plochu (viz vyjimky v ¢lanku ¢€.9).
b) Jedna-li jeden nebo oba zavodnici zakdzanym zplisobem.

c¢) Onemocni-li nebo je-li zranén jeden nebo oba zavodnici.

d) Je-li nutné, aby si jeden nebo oba zavodnici upravili zavodni tibor judogi.

e) Nepokracuje-li zapas v ne-waza plynule a zietelné vpred.

f) Jestlize se jeden zdvodnik dostava z ne-waza zpét do postoje a pfitom zveda soupeie na

zadech.
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g) Je-li zavodnik v postoji nebo se do postoje z ne-waza dostava a piitom zietelné zveda
soupete na svych zadech, ktery ma obtocenou nohu (nohy) kolem libovolné ¢asti téla

vstavajiciho zavodnika a pfitom se jiz nedotyka tatami.

h) Jestlize zavodnik v postoji provadi nebo se snazi provést techniku kansetsu-waza nebo

shime-waza a ucinek neni ihned zfejmy.
1) Ve vSech ostatnich ptipadech, kdy to rozhod¢i povazuje za nezbytné.
j) Pteji-li si rozhod¢i nebo komise rozhodc¢ich provést poradu.

*(citace http://www.czech-judo.cz/?page _id=1655 )

Po matte dale rozhod¢i sleduje zapasniky pro piipad, ze by neslySeli. Nesmi dat matte, kdyz je
zavodnik vyCerpany napft. po uniku z osaekomi, ani kdyz o to zada. Pokud omylem rozhod¢i
fekne matte pfi osackomi, je mozné s pomeznimi rozhod¢imi, zapasniky vratit do co
nejpodobné&jsi polohy, v které se piedtim nachazeli, aby nedoslo ke kiivdg, ale toto je velice

spekulativni, vzdy K né&jaké z jedné strany dojde.

4.16 Sono-mama
Sono-mama vyslovi rozhod¢i, pokud chcee tieba oslovit zapasniky, nebo jednomu ulozit trest,

aniz by zkazil vyhodnou pozici jednoho ze zépasniki, poté fekne joshi, pokracovat. Sono-

mama se da pouzit pouze v souboji na zemi!

4.17 Konec zapasu
Kdy nastane konec zapasu? Za prvé pokud jeden ze zapasnikd hodi Ipon (10 bodi), tedy

hodem soupefe na Cista zada, nebo waza-ari-awasete-ippon, tedy dvakrat waza-ari (7 bodd) -
bud’ je ziské na zemi, dvakrat za drzeni ( jak vySe zmin€no), na zemi za drzeni a v postoji za
hod, nebo dvakrat v postoji, hodem na ne tGplné zada, trochu na bok, nebo velice pomalu, dale
muizeme zvitézit na Skrceni, nebo paceni soupete. Dale vyhrava po casovém uplynuti zapasu
ten, co ma nejvice bodd. Yuko (5 bodi) je nejméng, vyhrava ten, co jich ma vice, ale pokud
ma soupei Waza-ari, vitézi, at’ ma soupet jakykoli pocet Yuko. Pokud zapas skonci
nerozhodng, prodluzuje se v tzv.“Golden score®. Prodlouzeni je o stejnou ¢asovou jednotku,
jako je regulérni zapas. ,,Golden score* konci, jakmile kdokoli provede obodovanou techniku,
stac¢i i Yuko a dale se nepokracuje a onen zavodnik vitézi. Pokud se ani v ,,golden score*
nerozhodne, vyhlasi se hantei a o vitézi rozhoduji prostfedni a pomezni rozhod¢i pomoci
praporki dvou barev, kdo se jim zda vitézem, byl lepsi, aktivnéj$i aj. Pak plati pravidlo
vétsiny, zavodnik vyhrava‘“ na praporky*, tedy na jeden pomocny bod. Dalsim zptsobem je
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vdani se soupeti. Miize se vzdat pred zapasem, kviili riznym divodim, tim padem jeho
protivnik vyhrava na nenastoupeni soupeie. Nebo zdvodnik miize zaplacat o zinénku,
naptiklad je-li Skrcen, nebo pacen, tim dava najevo, Ze se vzdava, poté jeho protivnik vyhrava

na deset bodt, jako na Ippon.
*(http://www.czech-judo.cz)

4.18 Koka a zména pravidel
Podle pana Barty, vyborného judisty, bylo judo mezi poslednimi dvéma sporty, na

Olympijskych hrach v Athénach spolecné jesté se softbalem, jemuz divaci nerozuméli, proto
bylo tfeba zasadn€ zjednodusit pravidla. Divaci, ani podle tabule s pribéznymi vysledky,
neveédeli, kdo vlastné vyhrava, proto byla zrusena koka, bod hodnoceny za 3 body, zbyva jen
Yuko, Waza-ari, a Ippon, na tabuli je to psané jako body 10, 100 a 1000, posledni je Ipon,
divéci se tedy vice orientuji ve vysledku. Déle byly zruSeny tresty, nahrazeny jednim trestem
stejnym, ktery se udéluje vickrat- shido, jedno shido, diive znamenalo koku pro zavodnika,
jez nebyl potrestan. Dnes je to jen varovani, dve shida je pro druhého Yuko,a ¢tyfi shida

je, Ze byla zrusena bezpec¢nostni plocha, tedy pravidla s ni spojena, byly zruseny, zapasisté se
sklada z jedné barvy. Rozhod¢i, netrestaji zavodniky, jen velice ziidka, kvtli vétsi plynulosti
zapasu. Také se zakazali, néjaké techniky, kvili navraceni se ke klasickému judu. Judisté z
Vychodni Evropané sem pftinesli fadu chvati, strhii, naptiklad tzv. ,,mongol®, zapas uz
nepfipominal tolik judo, spi$ zapas, zavodnici se snazily jen chytat za nohy, byly do sebe
zav&Seni a ohnuti, nic ned¢lali, bylo to jen silové a nedalo se na to koukat, proto se nesmi
chytat za nohy. Judo ma byt svizné, plné akci a nastupti, nema to byt pretahovani se, kdo

z koho. Nové pravidla maji, néco do sebe, diiv vysvétlit nékomu pravidla, bylo zahltit jej
terminologii, tisicem slov a pravidel, které nemohl pochopit tak rychle. Dnes je to
srozumitelné a judo je zase rychlejsi a vice technické. Judisté si na né¢ musi zvyknout a ze
zacCatku je tézké, kontrolovat navyky, aby ¢loveék napiiklad nechytal za nohy, jsou
samoziejmé techniky, jak toto pravidlo obejit, naptiklad si soupefovu nohu podebrat svou

nohou do rukou, pak je to v poradku. Myslim, Ze se vSe ujalo a judisté si uz ted’ zvykli.

( http://sport.idnes.cz/judo-kvuli-fanouskum-zjednodusilo-pravidla-fmc-

/sporty.asp?c=A060301 181836 sporty ot)
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5 Zaklady pedagogiky sportu

V této Casti prace, se budu zajimat vychovou, spravnou edukaci déti v mé sféfe zajmu, tj.
piedskolniho a mladsSiho Skolniho véku. Jak spravné na déti ptisobit a jak se vyvarovat chyb
Vv jejich vychové. Co je to vychova?* Neni to jen umraviiovani a vedeni k spravnému chovani,
je to vychovné vzdélavaci proces, jde o zamérné, formativni pisobeni na ¢lovéka s cilem jej
vzdelavat (nové védomosti, dovednosti a navyky) a vychovavat, tj. rozvijet jeho zajmy,
postoje, navyky a charakterové vlastnosti. Zamérné proto, Ze si své vychovni piisobeni
uvédomujeme a sledujeme jim néjaky cil, nebo tkol*“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava str.
35). Muze se zdat, ze vychova je jen pro déti a mladez, neni tomu tak, je to celozivotni
zalezitost, jen od urcité chvile zalezi uz jen na nas zda se budeme dale vzdélavat, ¢i nikoli,
naptiklad, zda budeme déle pokracovat ve studiu. Ale i v zamé&stnani se neustale musime
ptizptisobovat novému a to znamena se také ucit. V dospélém véku se tedy jednd o
sebevychovu, ja sam se rozhoduji. Déti na vybér nemaji, ani kdyby nechtéli, nezabrani tomu,
aby jim néco utkvélo, nebo v nich vzbudilo z4jem. Veskeré poznatky o vychové shrnuje véta
pedagogika- obecna teorie vychovy. ,,Pfedmétem jejiho studia je pfedevsim sledovat za
jakych podminek a jakymi prostfedky lze optimalné dosahovat vychovného cile.“(Jansa,
Dovalil, Sportovni ptiprava, str.36) a smyslem jejiho studia je se 1épe teoreticky pfipravit na

budouci roli pedagoga, trenéra, ale 1 rodice.

Pro¢ sportovat, co je na tom dobrého, jak rodi¢e nesportovce, nebo dokonce odptirce sportu
presvédcit, aby své dité dali sportovat? Soucasny sport mé fadu svych ptiznivcel, ale i nemalo
odpirct. Dnes je sport spolecensky fenomén, zasahujici i do jinych sfér Zivota. Uvedu nékteré
ze znaki sportu: je to ¢innost velmi rozsifena, déla ji veliké spektrum lidi, od ptedskolnich
déti az do seniorti. ZvySuje se rozsah sportovnich odvétvi, tj. riznd modifikace piedchozich
sportl, napf. plazovy volejbal, futsal, florbal, je vice tipolovych sportu, rizné cyklistické
specializace, rizné viceboje, triatlon a jiné. Dnesni sport vyzaduje velikou specializaci. Pokud
chce sportovec uspét v dnesni tvrdé konkurenci, musi se diisledné vénovat jednomu sportu
vétSinou uz od utlého détstvi, samoziejme mohou byt vyjimky, naptiklad Neumanova, béh na
lyzich a horska kola. Ale vétSinou, vrcholovy sport potiebuje soustfedénost celého sportovce.
Vétsina sportli ma spoleCensky charakter, setkavaji se u nich sportovci, trenéfi, divaci.
Sportovni aktivity ovliviiuji a spojuji dohromady lidi z celého svéta. Dale pedagogicky
charakter sporti, t0 je velice dulezité, od urcité chvile nestaci samostatné uceni, byt samouk,

pokud se chce sportovec dale rozvijet, je dulezité mit trenérské vedeni a dohled, nékoho, kdo
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nas vyzdvihne na vyss$i trovei a opravi prilezitostné chyby. Pfedpokladem dobrého sportovce
neni jen dobré pedagogické vedeni a jeho technicko-prakticka a fyzicka vyspélost, ale také to,
jak se dokaze soustiedit, jak se dokaze vyrovnat s prohrou, s nespravedlivym chovanim
rozhodciho, nebo trenéra a také s inavou. Pedagogika sportu velice souvisi s kinantropologii a
ma za (ko] pomoci trenériim a sportoveam, jak nejlépe fidit cvieni a zefektivnit pohyb. Cim
prispiva pozitivné sport na organismus? Jaké diivody mizeme uvést pro rodice, aby dali déti
sportovat, kromé udrzovani a zlepSovani kondice, boj s nadvéhou a jiné fyziologicky pozitivni
ucinky, také mizeme uvést Morganovi hypotézy. Prvni je hypotéza o endorfinech, cvicenim
dochazi k jejich uvolnéni. V- mozkovych centrech se uvoliiuji latky, které zptisobi radostny,
euforicky stav. Druhou hypotézou, je hypotéza termogenni, zvySujici se teplota organismu ma
podobny tcinek. A posledni hypotéza o odpoutéani se, pii cviceni si vycCistime hlavu od
starosti kazdodenniho Zivota a je nam Iépe. Je to aktivni odpocinek, ¢lovEk se setkava s jinymi
lidmi, neZ normalng, je v jiném prostiedi, bavi se o jinych vécech, je to jiny svét, kam
muzeme utéct od potizi. Sport ma i své odptirce. Ze strany rodicl to mize byt, ze nechtéji,
aby néco zdrzovalo od Skoly. Sport fadu lidi nepovazuje za uslechtilou ¢innost jako naptiklad
hru na hudebni néstroj, nebo uceni se cizim jazyklim. Sport se ne vzdy povazuje za
inteligentni zdbavu. Do dneska rozliSujeme sport a télesnou vychovu, u sportu je kladen
veliky diiraz na maximalni vykon v duchu pravidel fair play. Télesna vychova je pak
orientovand na vyvoj osobnosti a smétuje k télesné zdatnosti, ktera se da pfirovnat

k rekreacnimu sportu, cilem je také osobnost neposkodit. Ve se da shrnout do pojmu té€lesna
kultura a hlavni funkce pohybu jsou: upevnéni zdravi, rozvoj fyzické zdatnosti, uspokojeni
piirozené potteby pohybu, zotaveni po psychické zatézi, vlastni prozitek, socializacni aspekty
a vychovné usmérnéni jedince.( Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava str.38) Diilezité pro
dosaZeni tohoto je dobré vedeni odbornym trenérem, ktery méa zkuSenosti a vede smysluplny
trénink. Ti co jsou pfiznivci sportu, doporuci détem a mladezi sportovni aktivitu, je to aktivita
se silnou vychovnou potencionalitou a mize pomoci détem piekonat problémové obdobi
(pubertu), nebo n¢jaké jiné slozité, nebo smutné obdobi. Na druhou stranu, sportovci nejsou
jen spravni lidé, jako ve vSech skupinach se i zde vyskytuji cerné vrany. Problémovi jedinci se
projevuji pfehnanou agresivitou, aZ surovosti a brutalitou, zesmésnovanim soupefte, projevy
primadonstvi, simulovanim, $patna Zivotospravou, vypocitavosti, zavisti, preferovani
vlastnich z4ymt na tkor skupiny a jiné(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava str.38) Takeé

Vv posledni dobé¢ se kritizuje pfehnana komerc¢nost sporti, kdy jde uz jen o penize. Velikym
problémem jsou neukaznéni fanousci, kteti ve své extazi ohrozuji sportovce, ni¢i cizi majetek

a provolavaji rasistické nadavky. Po té sport ztraci své poslani a méni se v pouhou zdminku ke
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shromazd’ovani davu (naptiklad fotbalové zapasy)., nékdy ani dobré trenérské vedeni nezaruci

kvalitu svéfencovi osobnosti. Jaké ma trenér zdroje inspirace, jak vést trénink?
1. ,,dosavadni zkuSenosti z vlastni sportovni a trenérské minulosti
2. Soucasna sportovni praxe
3. Studium literatury (Jansa. Dovalil, Sportovni pfiprava, str.39)
Posledni typ neni moc vyuzivan.
Déle bych chtéla zminit tkoly sportovni piipravy:
1. ,,osvojeni védomosti o sportu (pravidla, taktika)
2. osvojeni nezbytnych motorickych dovednosti
3. rozvoj fyzické zdatnosti a Géelnych pohybovych schopnosti (rychlost, obratnost aj.)
4. vytvéreni potfebnych navyki, motorickych i rezimovych
5. rozvoj specifickych schopnosti (odhad, co soupef udéla a jak zareagovat)
6. regulace postoji( k trenérovi, k spoluhraci, ptistup k tréninku..)
7. ovliviovani interpersonalnich stavi (spoluprace, soudrznost mezi ¢leny aj.)

8. snaha podle potfeby ovlivnit vlastnosti osobnosti (dislednost, vykonova motivace,

koncentrace pozornosti aj.)““(Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava, str.39)

Dale je osvédéeno ovliviiovat svéfence verbalng, 1épe v Cinnosti, tj. vyuzivat nahodile

vzniklych situaci, nebo je promyslené vytvaret.

Znaky a faktory vyvoje: kazdy béhem svého Zivota prochazime fadou zmén. V néfem jsme si
podobni, v nécem se od svych vrstevniku lisime naptiklad postavou (stavbou téla, hmotnosti a
vyskou), mentalné, emocné, nebo 1 socidlnimi projevy. ,, Tato skutecnost je podminéna tzv.
faktory vyvoje- dédi¢nosti, vychovou i bezdé¢né fungujicimi vlivy prostiedi. Na rozdil ristu
chapeme vyvoj jako proces kvalitativnich a kvantitativnich zmén v zivoté ¢loveka. (Jansa,
Dovalil, Sportovni ptiprava, str. 39) Vyvoj je déni celoZivotni, od narozeni az po smrt a
celistvym, tj. ze zmény morfologické, fyziologické, mentalni, psychické a socialni se d&ji

dohromady a vzajemné¢ se velmi ovliviiuji. Vyvoj probihé po urcitych, navazujicich obdobi, je
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to déni nevratné, jde stale vpied a svym zpiisobem zivota jej mizeme zrychlit, nebo naopak
zpomalit. Je procesem diferencia¢ni, kojenci jsou si velice podobni, v mladi pak jsou uz mezi
détmi velké rozdily. Zpatky k faktorim, dédicnost, obvykle se pripousti dédeni spise
fyzickych znaku: vysky, stavby téla, vlasy, oc¢i atd., mohou podédit puls, krevni tlak, nebo
zpusob dychani. Pokud jde o pienos motorickych vlastnosti, jde spiSe o anatomicko-
fyziologické predpoklady k rozvoji pohybovych schopnosti a talentu. Jak je to s psychickymi
nasSich reakci na urcité situace. A posledni véci, jez nas tvofi, je klima, kde vyrGstame, tradice,
situace v roding, prostiedi, hlavné socialni prostiedi v tymu a jiné, které nas ovliviuji, ale na
rozdil od vychovy nezdmérn€. VSechny zmény, které nas utvari, neprobihaji stejnomérné,
proto by vSichni trenéti méli vychazet, z riznych vékovych charakteristik. ,,Respektovani
tohoto studijniho vyvoje umoziuje sportovnim pedagogtim lepsi orientaci v jejich vychovné
vzdélavaci strategii.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.40) Dale je to pak i respektovani

specifickych odlisnosti jednotlivet, ale o tom nize.

Ted’ k déleni celého lidského zivota. DéEli se na tii zékladni obdobi:

Obdobi integraéni- mladi (0-20 let):

a) détstvi ( 0-11)- obdobi predskolniho véku (0-6), mladsiho skolniho véku (6-11)
b) dorostové (11-20)- puberta (11-15), adolescence (15-20).

Obdobi kulminaéni- dospé&lost

a) obdobi (20-30)

b) obdobi (30-45)

¢) obdobi (45-60)

Poslednim obdobim je involuéni- stafi a to je obdobi nad 60 let. Nejbohat§im obdobim na
zmeénu osobnosti je samoziejme mladi. ,, Charakteristické rysy populace v tomto véku je
hravost, aktivita, vnimavost a zivotni optimismus.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str. 41)
stylem, ma jinou frekvenci pohybové Cinnosti a dalsi aspekty. S nartistajicim vékem je
diilezité udrzovat a procvicovat fyziologické a psychologické funkce organismu a tim

prodlouzit déle spolecensko-produktivni vék.
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5.1 Veékové zakonitosti vyvoje
Zde proberu zakonitosti pouze u déti mladsiho Skolniho véku, o kterych praci pisi.

,,Z hlediska télesného vyvoje, je pribyvani vahy a vysky pozvolné a rovhomérné. Tim je
zajistén 1 pravidelny nartst té€lesné energie spojeny se zvysSovanim vykonnosti organismu.*
(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.41) Méni se télesné proporce, nejvice je to znat u
dolnich koncetin. ,,Osifikace kosti postupuje pomalu, kostra jesté neni pln€ vyvinuta. Srdce je
svou velikosti k t€lu ptili§ malé, tomu odpovida i nizs$i funkénost obéhového systému.*
(Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava, str.41) Mozek je leh¢i nez v dospélosti, ptiblizn€ o 150
gramt, jeho funkce jsou pravidelné, ale nastupuje diivejsi inava. Svalova koordinace, zvIasté
u jemného svalstva, je velice obtizna a mezi percepci- vnimanim a cht€énym pohybem
nedochdzi vzdy k souladu. Cvicenim, v§ak miizeme mnohé zlepsit. Toto je zkouska pro
trenérovy nervy, z praxe vim, ze je nékdy az neskutecné, jak déti nejsou schopné ud¢lat i
docela jednoduchy pohyb po dlouhé ¢asové obdobi, napiiklad pad vzad. V jedenacti letech uz
déti jemnou motoriku zvladaji dobfe. Déti se ale nejvice nadchnou pro pfirozené ¢innosti,
behy, skoky a hry, hlavné hodné dovadéni a svobodného pohybu. K pohybu by méli
pristupovat pozitivn¢ a s motivaci by neméli byt velké problémy, jak se fika: ,,Déti tohoto
véku jde utdhnout na vafenou nudli. Na tréninku bychom se méli vénovat rychlostnim a
obratnostnim ¢innostem, ryze silovym a vytrvalostnim ¢innostem bychom se méli Spise
vyhybat. Vyznamnym milnikem v Zivoté ditéte je vstup do skoly, tim nastavaji dilezité
zmény v socialnim a emoc¢nim vyvoji ¢loveéka. Kon¢i obdobi hry jako zakladni aktivity a
zacina obdobi prace ve Skole. Dité se stdva ¢lenem nové socialni skupiny, Skolni tfidy. Détské
nazory a chovani se ztotoznuje s rodici, uciteli, trenéry a kamarady. V uceni jsou schopni
pochopit hlavné celek, zkvalitiiuje se hlavn€ konkrétni mysleni, teprve na zaklad¢ pochopeni
celku, jsou schopni pochopit dil¢i ¢asti. Sklon k hravosti se hlavné projevuje v pohybovych
hrach, maji veliké sklony k soutéZivosti. Na konci tohoto obdobi se jiz za¢inaji prohlubovat
rozdily mezi chlapci a dév¢aty, jejich preferovani ur€itych ¢innosti. Chlapci upfednostiiuji
konstruktivni hry a ¢innosti, divky pak aktivity, kde uplatni vice citu a ladnosti pohybu. Z
vychovného hlediska je dulezité vést déti ze spontadnni ¢innosti k systematictéjsi pohyboveé
priprave. V tomto obdobi si musi osvojit zdkladni hygienické a reZimové navyky a rozvijet
schopnost koncentrace a volniho nasazeni. Zvykaji si na kolektivni zplisob souziti a jeho
pravidla, Zze musi nékdy ustoupit, nebo udélat kompromis, zZe uz neni vse jen podle nich a o

nich. V neposledni fadé se musi nezbytné naucit dodrzovani mravnich norem.
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5.2 Individualni zvlastnosti
Toto je pro uspésného trenéra velice dulezité, védet a analyzovat riizné individudlni

zvlastnosti svych svéfencl. Zvysi to uspesnost v jejich vedeni. Pro diagnostiku zvlastnosti je
potieba trocha teoretické znalosti a struktuie, dynamice a vyvoji osobnosti, dale i praktické
zkuSenosti a dovednosti. Tato problematika patii do psychologie a pedagogiky a ve spojeni se
sportem se nazyva vychovné vzdélavaci praxe. Pti zjistovani individualnich zvlastnosti svych
svéfencl, bychom méli znat jejich vlastnosti, tedy néjaké jejich trvalé projevy na urcité
situace. Z mé praxe vim, Ze ja i spousta mych znamych trenérit dokaZzeme odhadnout typ
chovani jedince uz na prvni pohled, pfirovnala bych to k néjakému ,,radaru®. Musim fici, ze
se vétsinou nespleteme, je to dané nejspis zkuSenostmi. Samoziejmée neddvat na prvni dojem,
na néjaké predsudky. Podle déti, riznému typu, souhrnu vlastnosti, musime zvolit pfistup, jak
se k dané osob¢ chovat. V krouzku juda velice ¢asto suplujeme za jiné kolegy, jsme vétSinou
vSichni studenti, bereme na jednu hodinu jiné svéfence, neni proto ¢as poznat zvlastnosti
jedinci, ale jdou alespon z ¢asti odhadnout. VéEtSinou ten, jeZ supluje, dava volnéjsi hodiny.
Nepousti se do novych véci, aby nenarusil systém domaciho trenéra. VétSinou pii takovéto
narazové akci je dilezité odhadnout charakter skupiny, to se vétSinou pozna uz v satné.
Trenér si fekne: ,, Tito jsou zivejsi, dam vice dynamicky a hravy trénink s rychlym spadem,*
ale tento trénink je asi nejlepsi pro vSechny druhy kolektivi. | kdyz jsou i takové kolektivy

S vét§im procentem ,,klid’asti*, ktefi oceni a vice klidn&js$i trénink s u€enim techniky. Jaké
muze mit dité¢ vlastnosti? Vlastnosti temperamentu, charakteru a schopnosti. Vlastnosti
schopnosti, napomahaji lepSimu motorickému uceni, dit€ ma vrozenou vlohu a dal§im
vyvojem ji miiZze zménit na schopnost, plisobenim tfeba rodic¢t, kteti s nim sportovali, poté se
ze schopnosti mize vyvinout dalSim ptisobenim trenéra i talent, ktery se da dale rozvijet a
zdokonalovat. Pro zdokonalovani schopnosti je dilezité dostatecné podmétove bohaté
prostiedi. Nékteré dispozice mohou byt pro ¢lovéka utajeny po cely Zivot, neobjevi je, nebo
objevi, ale pfili§ pozdé a uz je nema Sanci dostate¢né rozvinout. Nadani pro urcitou ¢innost,
tedy néjaky souhrn vlastnosti pro tu danou ¢innost je talentem. Talentovany clovék dosahl

v né¢jaké specializované ¢innosti vysoké vykonnosti a je u néj piredpoklad dalSiho zlepSovani,
postupu, ma v sobé& potencial. Kazdy sport vyzaduje néco jiného, diileZitou véci je inteligence.
Hrac¢ nemtize bezmyslenkovité vykonavat néjakou ¢innost, musi pfemyslet, taktizovat. U her
se tomu fika hracska inteligence. Druhu inteligenci je mnoho, kazdy méme jinou, nikdo
nemuze mit vSecky. Zjist'uje se pomoci IQ testl, béZna populace se pohybuje v rozmezi 90-
110. ,, Inteligenci miizeme mit: jazykovou, télesn¢ kinestetickou, logicko-matematickou,

interpersonalni (vnimani meziosobnich vztahti), hudebni, intrapersonalni (sebepojeti) a
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prostorovou.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.45) Védci nepotvrdili néjaké vetsi
souvislosti mezi inteligenci obecnou a hra¢skou. Reseni hernich situaci a taktické mysleni je
¢innosti velice specifické. Dalsi véci, jez by nds méla zajimat, jsou z4jmy a postoje jedince.
Zajem k nécemu, n¢jaké oblibené Cinnosti pfi tréninku a k nékomu, zajem o spolupraci

s danym kolegou, kamaradem. To je velice typické u dévcat, kdyz nebudu cvicit s Anickou,
nebudu cvicit viibec, ptes to nejede vlak, vétSinou se musi vyhovét i na tkor méné vzpurnych
jedinct, kterym na tomto tolik nezélezi, aby se trénink nezdrzoval. V pribéhu tréninku
muzeme vyhovét zase tomu, jez ustoupil, tim, co ma rad on, tieba vybérem hry. U malych déti
je vétsinou slozité, Ze nechtéji navazovat ani na hony vzdaleny kontakt s opaénym pohlavim,
navic judo je dost kontaktni sport. Chlapci v tomto véku, vétSinou ustoupi, divky maji n&jaké
predstavy o tréninku a velice nelibé nesou néjaky nesoulad. Divky zacinaji smlouvat a hrat
rafinované hry na trenéra a zkousi ho, jsou zase klidnéjsi. Hosi vice zlobi, nedokazou se tolik
soustfedit a koncentrovat del$i dobu na jednu ¢innost, ale jsou vice détmi, vice se nadchnou,
nehledaji v ni¢em nic, berou véci, jak jsou. Divky hledaji na vSem mouchy. Neni to tak
vzdycky, je to jen takovy nejcastéjsi vypozorovany vzor.* Zajem je trvalejsi zamétenost
pozornosti, kterd vznika spontanng, nikdo mé nenuti, chci ja sdm, a vybérovosti, néco
upiednostiuji pied jinym.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.46) V détstvi jsou zajmy
spiSe Zivelné, spojené s détskou zvidavosti. Teprve ve star§im véku se zac¢inaji objevovat 1
prvky rozumového posouzeni. Ve vychoveé bychom méli pozitivni z4jmy posilovat a negativni
potlacovat, byt ale v této problematice velice objektivni. Je dilezité, aby trenér poznal u svych
svétenci jejich z4jmy, je to velice cenné, protoze pies jejich zajmovou sféru na né mizeme
daleko vice plisobit. Se zajmem souvisi 1 pojem postoj. ,, Postoje vyjadiuji poznévaci vztahy
k pfedmétim, mysSlenkam, osobam, situacim, ¢i ¢innostem. Jsou to vlastné zazitky z minulosti
siln€¢ emocionalné podminéné.“(Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava, str. 46) Podle postojli
mame tendenci se n€které ¢innosti piibliZit, nebo naopak vyhnout. Do osobnosti ¢loveka se
promitaji 1 lidské vzory a idedly. Vzorem byva vétSinou n&jaka konkrétni osoba, kterd danému
&lovéku n&jakym zpisobem imponuje. Clovék se ji snazi napodobit a piibliZit se k ni, je to i
velice dobry zptisob motivace. U déti jsou to ¢asto sportovci, proto Mgr. Vanék po poradani
zavodu, pii vyhlaSovani vitézi vzdy pozada néjakého vyborného judistu, aby rozdavat ceny a
poté podpisuje détem fotografie. Détem to piipomina, ¢eho by pfi snaze a pili mohly
doséhnout. Je také dilezité détem fici, Ze dotyCny vitézi, Ze je to krasné, ale taky jim
piipomenout jak moc trénuje a kolik snahy a dfiny obétuje, aby mél takové vysledky, a ze
kdyz se budou snazit a p&kné trénovat maji $ance se taky stat tak usp&$nym judistou. Spatné

je, kdyz si dité vybere Spatny vzor a snazi se s nim ztotoznit, tteba néjakou sportovni
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primadonu, nebo né¢koho, kdo nehraje fair play. Pot¢ mame jesté n¢jaké idealy, to je néjaka
cilova ptedstava vznikla spojenim vice znakl spojenych z nékolika osob. S individualnimi
zvlastnostmi je pro trenéra nezbytné se seznamit, aby mohl riizné problémy, co nejvice

eliminovat.

5.3 Zaklady motorického uceni
Zakladni lidské ¢innosti jsou hra, prace a u¢eni. Veskeré védomosti, dovednosti a navyky

ziskava ¢lovék hlavné uéenim, to je proces, kde si clovék osvojuje nové poznatky, ¢innosti a

schopnosti. Je vice druhii uceni, zékladni jsou tyto:
-,,motorické (senzomotorické)- uceni pohybtim,

- intelektové (rozumové)- a)pamétni- napt. zapamatovani si vysledki a za b) feSeni problémii-
premysleni a feSeni situaci a dale za c) socidlni: to je osvojovani si norem chovani,

nezbytnych pro souziti ve skupiné.

Nejdulezitéjsi je pro nas motorické uceni, tedy osvojovani si pohybovych ¢innosti spojenych
s adaptaci na zatéz*“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.48) ,, Nékdy se k oznaceni
motoricky pfediazuji rizné zptesiujici vyrazy jako senzo-(senzoricky- smyslovy) nebo
psycho-(zdtraznéni regulace uceni psychikou).““(Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava, str.48)
K zakladnimu motorickému uceni je typicky pojem dovednost, tedy nauceni se n¢jakého
pohybu, naptiklad néjakého chvatu a tim, Ze tuto dovednost neustéle opakujeme, dojde

k automatizaci pohybu, vysledkem je pohybovy navyk. To je dilezité pro zavody, provést
chvat bez ptemysleni, a védét automaticky v jaké situaci a pozici k soupeti je dobré jej
provést, poté zavodnik, kdyZ je v dobrém postaveni k soupefi, automaticky zvedne nohu a
soupeie hodi. ,, Cinnost v urovni ndvykové provadime jakoby podvédomg, s minimalni
aktivizaci soustiedéné pozornosti.“ (Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.48) V motorickém
uceni ma své misto 1 osvojovani si urcitych védomosti, jako naptiklad teoretické poznatky o
krocich k nacviku pohybovych ¢innosti, jaky mé vyznam uceni pohybovych ¢innosti pro
komplexni vykon hrace aj. ,, Existuji riizna kritéria pro ¢lenéni motorickych dovednosti,
napfiiklad podle slozitosti pohybti: jednoduchy pohyb- naptiklad uhybéani pfed mi¢em
smétujicim do autu, pohybovy akt: sled n¢kolika jednoduchych pohybti navazujicich na sebe
(odraz, vyskok, odrazeni mice), pohybova operace: nékolik pohybovych aktt ( predchozi,
presné mifena piihravka do prostoru na nabihajiciho spoluhrace), pohybova ¢innost: souhrn
vice pohybovych operaci (¢innost utoku a obrany). Dale ¢innosti délime podle zapojeni

mensSich ¢i vétsich svalovych skupin na hrubé (vyskok), a jemné (technicka strela). Zakladem
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urcitych sportl jsou dovednosti, ty se d€li na cyklické (opakuji se s riznou intenzitou) a
acyklické (jsou proménlivé v souvislosti se soupeiem- upolové sporty), cyklické ¢innosti se
oznacuji jako uzaviené a acyklické jako oteviené.*“(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str. 49)
Ovsem u vétSiny sportil se tato prvky misi, naptiklad u cyklistiky mizeme pouzit prvky
oteviené a u juda potifebujeme zase prvky cyklické. ,,Pribeh a kvalitu motorického cviceni

ovliviiuyje fada faktord. Uvedu par z nich:
a) naro¢nost (jednoduchost) osvojovanych ¢innosti, nase cilové piedstavy

b)osobnost sportovce- se vsemi jeho dispozicemi (vlohami, schopnostmi, motivaci,

volnimi vlastnostmi, aktualnim psychickym stavem atd.)

c)socialni klima-tzn. Povaha interpersonalnich (meziosobnich) vztaht ( sportovec-

trenér, sportovci mezi sebou, aj.)

d)aroven prostiredi- v némz proces uceni probiha (materialni vybavenost, klid,

Cistota, teplota, apod.)

e) osobnost trenéra- piredevsim jeho odbornost, didakticka (vyucovaci) zpusobilost,
presentace uciva, promysleny vyklad, ndzorna instrukce, diagnostické schopnosti, motivacni
schopnosti, opravovani, podil na vytvateni pfijemného pracovniho klimatu atd.)* ( Jansa,

Dovalil, Sportovni ptiprava, str.49)

5.4 Druhy a faze motorického uceni
Podle podstaty priibéhu procesu motorického uceni, mizeme rozlisit zakladni zptisoby uceni:

napodobou, problémové uceni, instrukéni uceni, ideomotorické uceni a zpétnovazebni uceni.

1. Uceni napodobou- asi nejefektivnéjsi zpisob, jedna se o vytvoreni predstavy o
pohybu na zakladé zrakovych vjemt, pouziva se hlavn€ u malych déti, ty jesté nejsou
schopné pochopit pohyb jen ze slovniho vykladu. Zékladem je perfektni ukazka od
trenéra, nacvik se provadi v celku.

2. Instrukéni uceni- se sklada ze slovniho popisu daného cviku, nejprve se popisi
zakladni kli¢ové momenty (skeletova metoda) a pak se doplnuji detailngjsi informace.
Tato metoda je vhodnéjsi pro zkuSenéjsi sportovee. D4 se zde vyuzit rozfazovani

pohybu do ¢asti, fazi (naptiklad chvatu), které se pak spojuji do celku

31



3. Zpétnovazebni uceni- toto je zalozeno na principu pokusu a omylu. Tato metoda je
spiSe dopliujici k ostatnim. Zpétnou vazbu svého pocinani sportovec dostane bud’ od
trenéra (pochvalou, nebo vytkou), nebo od sebe, zda se mu cviceni povede nebo ne,
jestli napiiklad hodi na novy chvat soupefe v randori.
vyzaduje kognitivni pfistup. Kazdému pohybu pfedchazi myslenkové promysleni
realné situace. Naptiklad predvidani soupetova utoku, vyuziti jeho pohybu ve sviij
prospéch, a pouziti spravného kontrachvatd.

5. Ucdeni ideomotorické- jde o uceni ve vlastnich ptedstavach, naptiklad pfi relaxaci si
predstavujeme pohyb, priibéh néjaké motorické Cinnosti. Toto uceni je také spise
dopliikové, je dobré pro sportovce zranéné, nebo néjak nemocné, kteti nemohou

trénovat.

Vsechny tyto metody spolu splyvaji v tréninku, jedna bez druhé neni vzdy mozna.
Pouzivame rizné z nich podle v&ku, technické vyspélosti, nebo obtiznosti osvojované
¢innosti.

Vyznamnym ukolem trenéra pii motorickém uceni je motivace svych svéfencii. Je to
dualezita Cast pro zefektivnéni u€eni. V praxi to znamena dosdhnout toho, aby déti chtéli
trénovat. Motivovat je rozumove¢ (pro¢ je to dulezité), emocionalné (radost z tspéchu,

Z toho, ze to umi) a i motivace volni je dulezita (pfekonavani prekazek). Snazsi byva
motivace vstupni, tedy pted cvi¢enim, neZ priib&zna, pii cviceni. Zvlast’ kdyz se skupiné
nedafi, nedochazi k vysledku tézké prace. DéEti ztraceji zaujeti pro ¢innost a dochézi

k demotivaci. Dochazi ke ztraté chuti cvicit, déti se zacinaji proto nudit a také nastava
situaci odhadnout diive, neZ pfijde, protoze jakmile pfijde, trénink se uz neda zachranit,
postrada spad a kvalitu. Hlavn€ u déti se nesmi zdrzovat u jednoho cvi¢eni moc dlouho, i
kdyz by to bylo nékdy potfeba, musi se Casto ménit ¢innosti v prubéhu tréninku, a hlavné
tolik nezaZivny trénink techniky stfidat ¢asto s hrami. Na krouZzku je cit trenéra pro tuto
problematiku dualezitéjsi, jeste vice nez v klubu, jak uz jsem ftikala, déti se tam pfisly bavit,
to je tfeba mit na paméti, abychom své svéfence neztratily ptiliSnou snahou je zahltit

mnozstvim uceni.

Ve sportu je ¢astym jevem i1 nemotivovanost, tedy zamétfeni na tspéch je u sportovce tak

silné, Ze je rozt€kany, ztraci klid, rozvahu, uvédomélost aj. Vykon je kieCovity. Trenér by
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m¢l v tomto piipad¢€ zklidnit celou atmosféru. Tato situace je u déti mén¢ obvykla, ale
také se s ni mizeme setkat. Dité se velice snazi, trenérovi, jez skupinu ma novou, je to
velice sympatické, dité rado a se snahou cvici, pta se neustale, co se bude cvicit nového, to
je velice dobry piistup, ale nékdy i pfi cvicném zapasu se velice snazi a zapomind, Ze jsou
tam déti mensi a méné zkusené, které pak jeho pfistup demotivuje, takové dit€¢ by mélo jit,
co nejdiive do klubu, kde by 1épe vyuzilo sviij potencidl. To mé pan Mgr. Jifi Vanék
podchycené tzv. judo vikendy, o kterych se budu také zminovat. V prvni fazi
motorického cviceni by mél trenér pfedvést nazorné€ pohybovy tkol, verbalni instruktaz
by méla byt terminologicky piesna, srozumitelna a méli by se zduraznit hlavné klicové
momenty. Jiz v této fazi se setkdvame s neuspéchem. Vysledkem této faze by méla byt
hruba predstava o pohybu, pfedvadéném trenérem. V druhé fazi trenér spousti ¢innost
svéfence. Sleduje troven provedeni, zastavuje, opravuje chyby, chvali a upozorfiuje na
spravné provedeni. ,, Snazi se stimulovat Usili v§ech a jejich zaujeti pro Cinnost.““(Jansa,
Dovalil, Sportovni ptiprava, str. 52) V této fazi je dulezita schopnost trenéra piesné
individudlni diagndzy cviceni jedince a jeho dalsi nasledné vedeni k dokonalejSimu
provedeni cviku. V této fazi déti dokazou poznat chybu u svych kamaradu, zvladaji
techniku teoreticky, védi jak techniku provést. Ale jak uz jsem se zminovala vySe, déti
maji problém ne vzdy spojit to, co maji v hlavé s fyzickym provedenim. Tteti faze je
dalsi zdokonalovani pohybu. Za¢indme proménovat podminky pro provedeni ¢innosti,
napiiklad chvat u jiného postaveni k soupefi. Trenér vymysli nové situace, které simuluji
podminky pfi zapase, a pfipravuje svéfence na zavody. Podstatou je mnohonasobné
opakovani cviku za stale se zt€Zujicich podminek (naptiklad zvétSujici se rychlost,

s aktivnim branénim soupete). Zména podminek je také zabranéni stereotypu opakovani
stale stejné techniky. V této fazi se zkvalitiiuje motorickd dovednost. Zkvalitnéni znamena
spravnou techniku provedeni, rychlost, spravny rytmus, ekonomi¢nost pohybu aj. Ukolem
¢tvrté faze je pieneseni a vyuziti nauc¢eného pohybu i V jiné sportovni ¢innosti. Toto
vyuziti se oznacuje jako transfer, dovednost z jednoho sportu, je mozné vyuzit i ve sportu
jiném. Ve ctvrté fazi dojde k integraci- to znamena zahrnuti motorickych dovednosti do

pohybové vybavenosti, tak aby mohli byt kdykoli vybaveny a pouzity v praxi.
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5.5 Problematika vychovného ptlisobeni ve sportu
Sport je oblasti, kde je mozné veliké vychovné plisobeni. Také vedeni svych svéfencim

k spravnym zivotnim hodnotam, ke slusnosti, ohleduplnosti a pomoci druhym. Véda
zabyvajici se hodnotami se nazyva axiologie. V lidském Zivot¢ nejde jen 0 hodnoty
vitalni jako je potfeba sytosti, pohybu, odpocinku, existuji i potieby socialni, pratelstvi,
kontakt s jinymi lidmi. Clovék je spole¢enska bytost a Zit sam by pro né&j nebylo
ptirozené. Nékdo pritomnost lidi potiebuje méné, n€kdo vice, nicméné je dulezita.
Ptitomnost jinych lidi v nasi spolecnosti vyzaduje také néjaké principy chovani, aby
souziti bylo mozné, to si déti musi béhem kratké doby osvojit také a sport tomu vyznamné
dopomaha. Kromé téchto dvou hodnot jsou i hodnoty vyssi, ktera potvrzuje o kulturnosti a

lidskosti ¢lovéka.

K témto hodnotdm vsak nedospéje kazdy, nékdo je povazuje za slabost a jde i za svym
cilem tvrdé a bezohledné. Toto muize byt velka chyba trenéra, Ze své svéfence vybizi

k nepfimétené agresivité a brutalité.“Co rozhod¢i nevidi, to srdce neboli.” Vymysli
necestné metody, je zaslepen jen vitézstvim svého tymu, ¢i sveéfence a zapomina, ze timto
chovanim Spatné¢ formuje jeho osobnost a charakter, ktery se promitne v jeho pozdéjsim
véku. Trenér je vulgarni, snazi se rizné podvody, nemysli na své svéfence, jen na tspéch
za kazdou cenu. Téchto trenéri neni moc, ale také ne malo, myslim, Ze kazdy se s nimi
nékdy setkal, tfeba ne osobné, tak alesponl z doslechu od kamaradu. To je velky problém,
o kterym se vi, ale jde s nim téZko néco d¢€lat, nejhorsi je kdyZ takovy trenér dostane do
sveéteni malé déti. Je pak tézké jejich Spatné hodnoty vyvratit a navést je lepSim smérem.
U starSich sportoveli miiZe naopak tvrdsi piistup pozitivni, vyhecuje je k lepSimu vykonu,
mé osobné to vZdy tak vyhovovalo, probudilo to ve mné zdravou agresivitu, ktera je u
juda potfeba a kterou normalné postradam. Kazdému sportovci vyhovuje jiny pfistup, to je
jasné, kdyz trenér trénuje skupinu, musi nékdy zapfit svou horlivou povahu u svéfencu,
ktefi pottebuji jemnéjsi pristup. Existuje material Kod sportovni etiky, jez zahrnuje Fair
play jednani a mysleni, omezujici podvadéni a doping. Lidé jsou rizni a vzdy tu bude
chut’ nékoho na nezaslouzené vitézstvi, Spatné je, ze ve sportu je to hodné vidét, hodné to
rozebiraji media a pak nezasvéceni divaci vidi sport jen jako prostfedek pro usmérnéni
brutality nevyvéazenych jedinct a zvyraziiuje se nedtivéra dat poptipadé dit€ na n¢jaky
sport. Pfitom hlavni myS$lenka sportu je prave rozvijeni mravnich hodnot u ¢loveka a
ditéte. Vrcholovy sport by to mél respektovat také, problémem je zvySujici se komercnost,

a brani sportu jen jako vydélavani penéz, jako byznys, velice se zapomina na
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uznavanym mravnim normam a vstépit jim né&jakou etiku chovani. Obvyklé faze v oblasti

moralky délime podle Kohlberga: a) predkonvencni
b) konvencni
¢) postkonvenéni

Ptfedkonvenc¢ni chovani je typické pro rany détsky vek, kdy se dit€ chova naprosto
spontann¢, nezna jesté¢ mravni hodnoty, chova se tak, jak to odpovidé jeho pocitovanym
potfebam, pokud by se tak chovalo déle, bylo by povazované jako nevychované a
rozmazlené. Konvenéni morélka, to je obdobi, kdy ma uz jedinec zformované zakladni
mravni hodnoty, ale dodrzuje je jen pod kontrolou n¢jaké autority, malokteré dité dodrzi,
co ma délat pii vzdaleni se trenéra. A nakonec postkonvencni obdobi moralky, jedinec uz
ma zcela uvédomélé moralni hodnoty, pokud ano, chova se podle nich z vlastniho
piesvédcent.

5.6 Vychovné ukoly ve sportu
Mame tii zakladni oblasti tkold: psychohygiena- rezim dne a Zivotosprava, sportovni
vykon a socidlni oblast. 1) oblasti psychohygieny, rezimu dne a Zivotospravy: malé
sportovce laka sport, jen svou podstatou n¢jakého pohybu, dale si uz neuvédomuji
pravidelnost a dochvilnost celodenniho cyklu, jidla, piti, odpoc¢inku aj. Tomu se musi
teprve naucit. Je sloZzité zdravotné zdiivodnit détem vyznam sportu, déti v tomto véku
berou zdravi jako naprostou samoziejmost. Proto je lepsi prosazovat tento zivotni styl,
nedilné patiici ke sportu, jako jeden z nejlepSich, uvést piiklad na znamych sportovcich a
hlavné jako trenér davat sviij hlavni ptiklad, jako nejbliZsi vzor. ,, V této oblasti by trenér
meél iniciovat rozvoj védomého sebepojeti osobnosti sportovce se zamétenim na tyto
vlastnosti: sebeuvédomovani, spojené s pribéznym sebehodnocenim, autoregulacni
mechanismy- sebeovladani a zodpovédnost za své chovani.““(Jansa, Dovalil, Sportovni

ptiprava, str.55)

Dalsi je oblast sportovniho vykonii, v kazdé lidské ¢innosti i sportu jde dosahnout
uspéchu riznymi cestami. V této oblasti by se mélo hledét na tyto charakteristiky: ,,
cilevédomost a houzevnatost, odolnost pii neuspechu, sebevédomi a odvahu, poradek a
kazen, smysl pro fair play.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str55) Zde ma trenér

nejvetsi moznost ovlivnit sportovee, vést je nejen ke spravnému provedeni motorické
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dovednosti, ale také ke spravnému chovani, k postojim k soupeitim, k spoluhractim,

k trenérovi. Ne&kteti trenéfi témto otazkam nevénuji moc pozornosti, jen pokud vzniknou
néjaké problémy a feSeni je nezbytné. Nemyslim, Ze by m¢l byt trenér néjaky prilisny
mravokarce, ale moudie vkladat vychovné otazky do pribéhu tréninku. A na konec

V oblasti socialni: u déti je téméf pravidlem, ze trénuji ve skupin€, mozna mimo tenisu a
par dalSich sportd, je tomu vétSinou tak, proto je nezbytné neopomenout rozvoj:,, smysl
pro relaci spoluprace- soutézeni, diskrétnost, korektnost, toleranci k druhym (jedinci a
skuping), ochotu vést skupinu, spravedlivost, objektivnost, ochotu se 1 podiidit spolecnym
cilim, velkorysost( pieji uspéch i druhym).“(Jansa, Dovalil, Sportovni ptiprava, str.56) To

byva nékdy veliky problém i u dospélych sportovci.

5.7 Priciny a druhy nejcastéjsich pokleskti u sportovcii
N¢kdy se vse nedati tak, jak bychom chtéli. Diivoda je mnoho, nejcastéji se déli na
prestupky podminéné situacnimi, nebo osobnostnimi faktory. Nékteré se vyskytuji
ojedinéle, napiiklad pozdni ptichod ditéte na trénink, stane se to jednou, jen upozornime a
nemusime to dale fesit, to jsou tzv. epizodické prestupky. Pokud se ale n¢jaky problém
vyskytuje vice Casto, je tfeba s tim néco délat, protoze to miize narusit cely trénink a snizit
i jeho kvalitu. Do opakujicich se piestupkti patii pfestupky impulsivni, svazané s néjakym
intenzivnéjSim hnutim. Tady je tfeba rozeznat, zda je to z diivodu n&jakého v€kového
obdobi, naptiklad v puberté- odmitani autorit, nebo je to néjaky trvaly rys jedince, tedy, Ze
je tteba cholerik, pak je tfeba zapracovat na jeho sebeovladani. Zvlast pozor se musi dat
na poklesky, majici promysleny pfedem ptipraveny charakter, ty se nazyvaji rafinované.
Doty¢ny pfedem planuje, jak udélat zmatek v hoding. Dalsi pfestupky mohou vyplyvat
z jedincovy ptislusnosti k n¢jaké socialni skupiné, jejiz normy dodrzuje. To se objevuje
hlavné v puberté a adolescenci, je to snaha napodobit uspesného, nebo spis vSeobecné
oblibeného kamarada. Coz byva malokdy dobry vzor. Jedna se o poklesky imitaéni.
Podobné jsou piestupky kompenzaéni, kde se jedinec s nizsi prestizi chce predvést,
upozornit na sebe a déla to, co by normalné neudélal. DalSim faktorem je vliv nejbliz§iho
socidlniho okoli, rodiny a pratel, napiiklad citové chudou vychovu, pfili§ autoritaiskou,
nebo uzkostnou., toto pak miize vést k primadonstvi, pfiliSné sebediivétre, nebo priliSnému
podceniovani. Také nastavaji chvile, kdy trenér nardzi na podcenovani vlastni autority ze
strany svétencll. Trenér by mél piesvédcit skupinu k vykonu i méné populdrnimi
metodami, je tfeba zachovat klid, nezapojovat pfili§ citovou slozku a vysvétlit svéfenci

divody jeho sankce. PtiliSné zaméteni na vlastni osobu néjakého svétence ztézuje jeho
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zapojeni do skupiny, ale pokud je ve skupin¢ jinak harmonické klima, mizeme jej ovlivnit

pomoci skupiny.

Prosazeni moraln¢ zddoucich projevii nedocilime jen ustné, vlastnosti jedince se daji
nejlépe formovat hlavné v ¢innosti. Proto se nebranime vzniklym vychovnym situacim,
ale snazime se je 1 samy vytvaret. Dulezité je, aby trenér mél jasno v narocich na svéfence
a Sel mu prikladem, vymluvy ,,ja jsem trenér, ja nemusim*, nejsou na misté. Nejlepsi je,
kdy pfi hodnoceni ptestupkt je za jedno Skola, rodice i trenér, to vétSinou neni mozné a je
to problém, kdyz je dité za néco potrestané na tréninku a doma to ptehlizeji. Jsou rizné
metody vychovného puisobeni:,, metoda piesvédcovani (vysvétlovani, argumentace, pro¢
je néco dilezité), metoda pozadavku (vyZadovani plnéni norem, néco se smi, néco ne),
metoda cviceni (navozuji vhodné situace pro vycvik zadouciho chovani), metoda
odmény a trestu, osobni priklad, provétovani rolemi (provétuji jedince ukoly, jez vyzaduji
podileni se na déni ve skupiné, s né¢im pomoci, Ucastnit se vedeni)* Trenér by mél tedy
usilovat nejenom o svétencovu fyzickou uroven, ale mél by ho ovliviiovat i moralné, to
vyzaduje dobrou pedagogickou diagnézu, empatii a dobré poznani svého svéience. Také
je potieba mit ujasnéné vlastni cile a idealy, abychom byli pro déti vyrovnanym vzorem.
V praxi je problém, kdyz je ve skuping vice problémovych jedinct, ostatnim détem
ptipada jejich chovani vtipné, sméji se jim a tim podporuji jejich pfedvadéni, nebo je
dokonce za¢nou napodobovat, pak je slozité vést trénink a vlibec fesit takovouto situaci,
trenér pak musi najit zptisob jak na n¢, nékdy se to bohuzel nepovede, musi se snazit za
téchto podminek vést, co nejlepsi trénink. DéEti v krouzku juda trénujeme jednou za tyden,
45 minut, je to velice malo na formovani jejich osobnosti, nékdy se povede ,,zkrotit*

skupinu aZ po del$i spolupraci.

5.8 Trenérstvi - ispésny trenér.
V soucasné dobé€ se pozadavky na trenéra dost zvySuji, prodluzuje se doba piipravy

jedince a vyzaduje stale dokonalejsi, do detailu promysleny, cilevédomé fizeny trénink. Je
spousto faktorti jak vymezit GspéSného trenéra, ale ani potom se uspéSnym trenérem
nemusi stat. je vice véci, ovlivitujici trenérovu dobrou préci. Napftiklad: materidlni
vybaveni, slozeni skupiny, vztahy se skupinou, vnitini (mezi svéfenci) a vn&jsi (napf.

s funkcionati). Trenér mize byt dobry, ale po netuspéchu byva nékdy odvolan, to se tyka
spiSe narodni representace. Jsou i situace, kdy trenér nevyuzije veskerého svého
potencialu a vina je opravdu na jeho strang, to je ale t&7ké posoudit. Uspé$nost trenéra se

Casto soudi jen podle umisténi jeho sveéfenct v zebticku, coz neni spravné, je veliké skala
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kvalit, které se nesméji piehlizet. Détsky trenér je posuzovan ne podle vykonu svych
svéfenci, ale jak to umi s détmi, jak je umi nasmérovat, jaké ma na n¢ vychovné ptisobeni

a dalsi.

Ptedpoklady k trenérstvi se velice zjednodusuji, fict, ze staci dobry vztah ke sportu,
piedchozi sportovni ¢innost a absolvovani n¢jakého skoleni je nedostacujici. Ze
zkuSenosti vim, ze vyborni sportovci nemusi byt vzdy dobfi trenéfi a naopak, Ti, co nebyli
tak uspesni, o hodn€ méné uspesni jsou vybornymi trenéry, téchto ptiklada je az
neuvéritelné mnoho. Dobry sportovec nékdy nedokaze pochopit, pro¢ to svétenec
nezvlada, kdyz on to umé¢l hned, nevidi, zZe nejsou vSichni tak talentovani jako on a je
velice netrpélivy, to neplati samoziejmé vzdycky. Je cenné, kdyz trenér ma néjaké
sportovni uspéchy a mize slouzit jako vzor pro své svétence. Jak tedy popsat tspéSnost
trenéra, asi staci néjaka i mensi sportovni minulost, protoze tézko bude uspésny trenér,
ktery si neprosel roli hrace. U trenéra je dilezity zajem o obor, ale ten nestaci, je také
dilezité, Ze se jednd o praci s lidmi a na to navazuje celd fada dalSich pozadavk. I
vyzkumy to potvrzuji, ze je tfeba: optimismus, zivotni energie, vstiicnost, zodpovédnost,
emocni stabilitu, viidcovské kvality a schopnost motivovat (Jansa, Dovalil, Sportovni
ptiprava, str.58). Za $patné vlastnosti povazujeme ty opacné: samolibost, neptipusténi
vlastni chyby, bezohlednost, ironizovani, neobjektivnost aj. Pfredpoklad, aby upevnil
trenér svou autoritu, je jeho odbornost (vyznani se v technice, zna a umi) a jeho didaktické
schopnosti, tj. Ze umi naucit. Dalsi jsou naroky na jeho volni a charakterové vlastnosti:
pracovitost, cilevédomost, ¢estnost, osobni spolehlivost, nezavislost, zdsadovost, smélost,
obé&tavost, vytrvalost, trpélivost a jiné. (Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str. 59).
Dtlezité jsou 1 vlastnosti intelektu jako bystrost, originalnost, tvofivost, planovitost,
predvidavost a dalsi (Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str. 59). Dale se klade duraz, zda
jde trenér ptikladem, na jeho tendence se dale vzdé€lavat, jak umi realizovat své zdmeéry,

diiraz na jednotu slov a ¢inil a podobné.

5.9 Typologické pristupy

Vycet predchozich vlastnosti tvoii néjaky idedl, takovato osobnost nemiize existovat,
trenér se miiZe jen pfiblizit tomuto idealu. Trenéfi jsou rizni, a k Gispéchu se da dobrat
riznymi metodami jejich piistupu. Typologie pfistupl je méné utopicka a vice realisticka
o ¢em sveédci 1 praxe. Nektefi trenéfi staveji své uspechy na schopnostech druzstvo

maximaln¢ stmelit a motivovat, jsou skvélymi stratégy, z hlediska taktiky atd.
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5.9.1 ,Tridéni trenéru podle vztahu trenér- sportovec
Autoritativni- uplatiuje sviij nazor bez ohledu na minéni svéfencii, uzavieny, ironizuje,

podceiiuje, vyvolava konflikty.
Socialni- sportovciim dava volnost, diskutuje s nimi, pratelsky, hlife se prosazuje.

5.9.2 Kritérium zamérenosti v pedagogickych postupech:
Védecko- systematické- teoreticky vzdy na vysi, pristupny novym poznatkiim, postupy

vzdy dokonale promyslené a systematické

Empiricky- pifedevsim praktik, podcefiuje teoretickou piipravu

o v/

5.9.3 Podle stylu rizeni sportovci v soutézi:
Takticky- sportovce neustale fidi, velmi dobra informovanost o soupefi.

Emocionalni- udrzuje dobrou naladu druzstva, uspésné reguluje hracské emoce, obcas

opomiji rozumovou tvahu.

Psychologicky- umi sugestivné motivovat a stimulovat, zvlada naro¢né meziosobni

situace.*“(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.60)

Zadna z uvedenych situaci nepokryje osobnost trenéra, zasahuje do vice typtl, neni vzdy
vyhrazen jen jednim. Jaka je nejlepsi u déti, ur¢ité emocionalni v soutézi, nezdirazinovat

'C‘

vyznam vitézstvi ,,jdeme se poprat, neni dilezité, zda vyhrajme!* V tréninku je dilezité
byt vstiicny, ale moc nediskutovat, to co fekne trenér, to plati, neménit své stanovisko,
déti pak tuto slabinu vyciti, velice dobfe ji za¢nou vyuzivat a budou vznikat nepiijemné
situace anarchie. U déti je znat jesté vice nez u dospélych, Ze jakmile trenér udela chybu,
nebo povoli uzdu, uz to nejde vratit. Byt ze zac¢atku hodny a pak zly, je chyba, neobstoji,
ma to byt naopak, byt pfisny a obc¢as polevit, je to ale velice slozité. Ja tuto chybu udélala
a opravdu to jde velice té€Zce napravit, ted’ s tim velice bojuji a ddvadm si na to u ostatnich

pozor. Pokud trenér u déti zacne byt moc velky kamarad, ned€la to nikdy dobrotu, to si

muze dovolit u starSich jedinci, ale déti musi znat hranici, kterou nesmi piekrocit.

5.10 Trenérska profese jako socialni role
Trenér ma veliké moznosti ve svém projevu, ale existuje uznavana, dokonce vyzadovana

ohraniceni (normy a konvence), za které by se nemél dostat. Pokud se chova jinak,
vypadéva ze své role a neplni to, co se od n¢j ocekava. Miize to byt ve sféie odbornosti-

opakované nevi odpovéd’ na otazky svéfenct, nebo se neumi chovat k lidem je vznétlivy a
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popudlivy, nebo dokonce sprosty. Roli trenéra je mnoho, dulezité je, aby vedly
k zdokonaleni sportovce, k pozvednuti jeho Grovng, a pisobily pozitivné na svéfencovu

osobnost.

5.10.1 ,Zakladni role trenéra:
Instrukéni- vede trénink, podava informace k probihajicim procestim uceni.

Role stratéga- vede tym v utkani, doporucuje a realizuje taktické varianty hry.
Role terapeuta - ovliviiuje télesné i psychické procesy hracu.

Role informatora- instruuje, reaguje na dotazy hraci.

Role diivérnika- je ochoten chapat osobni problémy svéfenct a diskrétné je fesit.
Role ukaznovatele- dokaze, ale i nekompromisné zakrocit, potrestat.

Role motivatora- pribézné podnécuje hrace k ¢innosti.

Role diagnostika- vécné, spravné a logicky analyzuje projevy sportovci.““(Jansa, Dovalil,

Sportovni piiprava, str.60-61)

Opakované neplnéni roli, vede ke ztraté autority u svétencii. Velice dulezité pro trenéra je
pedagogicka diagnostika, tedy diagndza sportovce je vyznamna z hlediska formativniho
usmérnéni sportovce. ,, Co zjistujeme, jednak vykon- k jakym zménam doslo, strukturu

a dynamiku osobnosti- je naro¢néjsi- vliohy, schopnosti, motivy aj., povahu

interpersonalnich vztahu ve skupiné.““(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.61)

Tyto ptedpoklady nas vyvijeji jako trenéra, a zlepSuji nasi kvalitu. Nikdo se dobrym
trenérem nestane hned, n€kdo ma pro to dobré predpoklady a jde mu to od zacatku, umi
déti navnadit a zaujmout, to je velice dobry zaklad, prace s détmi vyzaduje jistou davku
exhibicionismu, a trochu hereckého talentu a né¢jaky ten zbytek ditéte v sobé&, to jsou
uzasné piedpoklady pro trénovani déti, nefesi to, ale spravné postupy ve vychové a vedeni
tréninku, to vyzaduje ¢as. Dobrym trenérem nés tvofi zkusenosti, vlastni studium
literatury, pozorovani a posuzovani jinych trenérti: toto vyiesil spravng, toto bych udélala
jinak, to dava také velice mnoho. Diilezité je védét o motorickych schopnostech ditéte, ze
to neni maly dospély, ale vyjimecna a zvlastni bytost, s kterou podle toho musime jednat.
Jakymi zpiisoby tedy o sportovci ziskdvame informace: jednak pozorovanim,

dotazovanim, nebo mefenim- to je nejvice objektivni metoda. Je tieba tyto metody
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vyuzivat a vysledky si zapisovat a studovat, spoléhat v tomto pfipad¢ na pamét’ se
nevyplaci. Jako predpoklady k uspésné diagnostice se uvadeji: zkuSenosti, urcité
védomostni zazemi a inteligen¢ni Groven, dale ,,odstup* od sledovaného objektu, protoze
sympatie snizuji objektivnost(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.62) NejcastejSimi
chybami je takzvany halo efekt- rozhoduje prvni, ¢i posledni dojem, predsudky a
stereotypizace- predem fixované nazory, napf. ze obézni lidé jsou nesikovni a lini,
centralni detence- v§ecko hodnotim jako primérné a vyhybam se krajnim

hodnotam(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str. 62)

5.11 Zvlastnosti tréninku déti

Tréninkovy proces u déti je velice specificky a vyrazné se odliSuje od tréninku dospélych.

Hlavni ptedpoklady u tréninku déti je vytvofit pevny zaklad pro dalsi trénovani. Tyto
ptedpoklady by mély umozilovat nartst vykonnosti ve véku, kdy bude mozny maximalni
tak psychické. Fyzické poskozeni je jednoduse zjistitelné, naptiklad skolioza patete,
psychické neni tak vidét, ale je neméné dulezité, mize se projevit uzkosti, frustraci nebo
strachem z vlastniho projevu. Déti, v mém zajmu od Sesti do desiti jsou velice riznorodé,
je tieba vést trénink vhodné pro Sestileté dité, tak i desetileté. Od 6-7 jsou déti plné
neklidu a potiebuji stale néco délat, nejradsi by stale jen hraly hry a béhaly, nevydrzi moc
dlouho u uceni techniky. Naproti tomu déti od 8-10 jsou ve veéku, kterému se fika zlaty

vék motoriky, tady je tieba toho vyuZit a naucit je, co nejvice.

5.11.1 Senzitivni obdobi
Senzitivni obdobi jsou chapany jako ¢asova obdobi, které jsou zvlasté dobré pro trénink

ur¢itych pohybovych tloh. Nevyuziti téchto obdobi vede ke zpozdéni a znekvalitnéni
sportovniho vyvoje jedince. Tyto obdobi by se nemély odvozovat od véku kalendainiho,
ale véku biologického. Napiiklad u dévcat nastupuje diive nez u chlapcu a také zpravidla
diive kon¢i.

5.11.2 Koordinac¢ni schopnosti
»Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti urcuje rozvoj centralni nervové
soustavy, jeji plasticita- rychlé sttidani vzruchii a Gtlumt a ¢innost analyzatort zarucuje
zakladni predpoklady pro efektivni vyvoj.“(Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.184)

Nejlepsi obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je 7-10/11 rok u dévcat a do
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dvanacti let u chlapct. Po 11/12 roku u obou pohlavi dochazi k hormonalnim zménam,
nastupuje puberta a vyvoj se zacne zpomalovat. Nejvétsi rozkvet je zaznamenavan mezi 7-
17 rokem zivota, pfitom az u 75% je ziskano do 10 let u divek a do 12 let u chlapci.

(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.184)

5.11.3 Rychlostni schopnosti
Tyto schopnosti je nutno rozvijet, co mozna nejdiive. To ma spojitost také s vyvojem

centralni nervové soustavy, kterd ma vyznam piedevsim z hlediska stfidani vzrucht a
utlumu- ne jen v nervové soustavé, ale také v komplexnich nervech-tedy svalovych
vlaknech. Rozkvét rychlostniho vyvoje je tedy zasazen mezi 7-14 rok zivota. Poté dochazi
dale ke zkvalitnéni rychlostnich schopnosti, ale na zaklad¢ jinych faktort, naptiklad
rozvoj sily.

5.11.4 Silové schopnosti
Silové schopnosti maji své senzitivni obdobi ponékud pozdéji. Vztahuje se to k produkci
pohlavnich a ristovych hormoni, které ovliviiuji rozvoj sily. Nejvétsi ptirtstek sily je
mezi 10-13 rokem u divek a 13-15 rokem u chlapci. Tady musi davat trenér pozor, déti by
méli posilovat jen s vlastnim té€lem, s ¢inkami a na strojich az v pozdgjsim véku, mohli
bychom porusit jejich rast a celkovy vyvoj.

5.11.5 Vytrvalostni schopnosti
Tyto schopnosti jsou velice univerzalni a miizeme je rozvijet takika v kterémkoli véku.
Jednim z vytrvalostnich ukazatell je ptenos kysliku krvi do tkéni- maximalni spotiebu
kysliku. Maximalni hodnoty stoupaji ptiblizné do osmnécti let, relativni ve vztahu
k hmotnosti rostou cca do patnacti let. Mlize nastavat stagnace a utlum vzhledem ke
sniZeni pohybové aktivity.

5.11.6 Pohyblivost
K nejvice intenzivnimu rozvoji pohyblivosti jedince dochazi mezi 9- 13 rokem, po
nastupu puberty se pohyblivost snizuje. ,, V piehledu Ize shrnout, jaky efekt v tréninku Ize

S ohledem na senzitivni obdobi v kondi¢ni ptipravé ocekavat:

a) vysoka efektivita vynaloZeného tréninku:
zakladni koordinace pohybu- 6-8 let
kombinace pohybui-7-10 let
frekvence pohybi-(rychlostni schopnosti) 7-10 let

rovnovaha- 8-13 let
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b)

5.11.7

5.11.8

5.11.9

pohyblivost- 10-13 let

komplikovana motorika 10-13 let

ptesnost pohybu- 10-13 let

stiedni efektivita tréninku

spravna a rychla reakce 7-10 let

rychla a vybusna sila- 10-15 let
vytrvalost-11-14 let

(Jansa, Dovalil, Sportovni piiprava, str.185)

Siroka zakladna
Vzhledem k slozitosti rozpoznani budouciho talentu a pro jeho fidky vyskyt je tfeba

nabrat Sirokou zékladnu déti. U juda to neni problém, berou se vSichni, zdjem o judo
neni tak velky a jde i o komer¢ni zalezitost, ptispévky do klubu, aby se mohli
financovat starsi zavodnici. Dnes maji déti velice mnoho moznosti, jak travit volny

Cas, proto je dilezita jejich motivace k danému sportu, abychom si je udrzeli.

Zaméreni pripravy

Sportovni piiprava déti by méla vyvySovat u¢eni novych dovednosti nad davkovani
zatiZzeni. Déti na tréninku u¢ime dovednosti ve spravném potadi a neustéle
opravujeme, déti by mély znat postupy faze jednotlivych dovednosti. Déle je
seznamujeme pomalu s pravidly a stru¢nou historii daného sportu, aby védély, kam se

budou vyvijet a co vlastné dé€laji.

Dobry vztah k détem
Déti potiebuji atmosféru pohody, aby se nebaly projevovat, ptat se, ¢emu nerozuméji.

Musi chtit trénink navstévovat s chuti a téSit se na né€j a ne ho brat jako povinné zlo,
které musi pretrpet. Musime je stale povzbuzovat v jejich usili a hodnotit predevsim
snahu a nikoli vykon, samoziejmé poukazujeme na spravné provedeni nékterého

z déti, ostatni Si z n&j vezmou vétsi piiklad, vice davaji pozor, nez kdyz to samé
provede trenér, nebot’ je to jejich vrstevnik a kdyz to dokaze on, proc ja ne taky!
Negativni kritika bere détem chut’ do cviceni. Trenér déti musi mit neuvéfitelnou
trpélivost, v§e opakovat do nekonecna, dokud se to nepodafi, protoze déti chtéji a vi,

co maji délat, ale té€lo neposlechne. Pokud je kritika nutna je tfeba ji podat jemné. ,,
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Ano toto d¢€las pekné, ale tohle by si mél udélat jinak a uvést diivod, napt. mohl bys

tim ublizit soupefi nebo sobg.*

5.11.10 Déleni hristé
Tady jsem napiiklad d€lala chybu jako trenér, rozdélila jsem déti na dveé skupiny,

jedna cvicila a druha ¢ekala na vystiidani, kvtili vice prostoru pro cviceni. Mgr. Vanck
mi pak vytkl, Ze u déti toto neni dobré, ze je tteba zaméstnat béhem tréninku co
nejvétsi procento déti. Clovék se porad uéi. Déleni hiisté se déli na dvé a maximalné
na Sest Casti. Je to dobré, pti nerovnovaze technické vyspélosti skupiny, pokud jsou
dva trenéfi, rozdélit je na dvé skupiny a vést jiny technicky trénink, zamezi se tim
nudé, nebo nezvladani techniky. Jinak trénink nevyvazenych jedincii ma i své klady,
méné zkuSeni se uci od vyspelejsich a jak se fika: “t€Zko na cvicisti lehko na bojisti.*
Toto se vyuziva v oddilu TJ Sokol Praha VrSovice. Nelze pro malé skupiny vést
trénink, hlavné z finan¢nich diivoda, proto se spoji. Trénink se vede spole¢né a pak na
technickou ¢ast se rozdéli. Rozdily samoziejmé nejsou veliké, déleni skupin je velice
promyslené rozdéleno a funguje.

Bohuzel na krouzkach to nejde, je zde jen jeden trenér, ale neni to problém, postupuje
se pomaleji, déti starsi jeSté techniku nezvladaji, je tteba opakovat, a mladsi se ji uci.
Z mého pozorovani vyplyva, Ze se velice brzy setkavaji ve své technické vyspélosti
(tyké se krouzk), déti zacinaji velice brzy stagnovat, hlavné ty, které nechodi na
zavody a nemaji proto ditvod se zlepSovat. Malé déti se chtéji néco naucit a vetsi: to uz
umime, tak to jen bezdécné provedou a nesnazi se o zdokonalovéani. Je tfeba pro né
individualné, jen pro dvojici, nebo vice dvojic, v osobnim kontaktu s nimi, jelikoz
ukazat a fici téz8i prvky pted celou skupinou ma za nasledek to, Ze to chtéji zkouset i
nezkusSeni jedinci a vyhybaji se pocateCnimu postupu pro zvladnuti chvatu a to je pak
problém. Potom chvat provad¢ji nakiivo, nebo uplné Spatné. Dtlezitou otazkou je, kde
by mél trenér stat, odpoveéd’ je jednoduchd, tam, kde uvidi, co nejlépe své svétence,

nejlépe vSechny.

5.11.11 Vétsi pocet asistenti
To byva nekdy problém. V klubu az tak ne, star$i a zkuSen¢jsi zavodnici mohou, tfeba

brigadn€ pomoci trenériim v asistenci pii tréninku malych déti. Pokud je jen jeden
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trenér, je problém, zZe se nemtize vénovat détem individualné moc dlouho, ani to nejde,
zabralo by to velikou ¢ast tréninku. Pokud je to v Klubu, je pomoct asistentd témét
nezbytnd. Trenér nestiha opravovat chyby pribézné, miize dojit ke Spatnému nauceni
chvatu, coz se velice tézce odbourava. Pokud pomoct asistentii neni mozna, mél by
trenér odhadnout, ty, ktef'i kontrolu potfebuji nejvice, nebo vyuzit svéience, u kterych
vi, ze techniku zvladaji dobfe, aby mu pomohli, tim se taky uci a ziskavaji novy
rozmér pojeti o chvatu, podchytit chyby a umét je opravit, jak uz jsem psala vyse,

vidét chyby techniky u druhych je jednodusi, nez je rozpoznat a opravit u sebe.

5.11.12 Materialni vybaveni
Tady se neda poptit, ze v klubu je lepsi zdzemi, je tu odpruzena podlaha, specialni

zinénky- tatami. Jsou tu mice, duchny, rizné jiné zinénky a dalsi. U krouzku se
musime spokojit s tim, co nabizi domaci $kola, coz je nékdy velice chabé. Diky vétsi
bohatosti vybaveni, miizeme vice obménovat prubé¢h tréninku, vymyslet zajimaveé
¢innosti, riizné prekazkové drahy, které déti miluji, skdkani do duchny s trampolinou,
nebo i bez. Vybijena a jiné hry s miéi, duchna se da vyuzit i v technickém tréninku,
napiiklad provadéni hodl do duchny. Déti se stale boji padat, a proto se torimu krouti
a znemoziuji mu spravné provedeni techniky. Proto pouzivame hazeni do duchny, déti
se tam neboji padat, naopak to povazuji za zabavu a tak se tori 1épe techniku naudi.
Tady u tohoto je problém, Ze na danou chvili zaméstname jen dva svéfence a ostatni
déti v fade€ zacinaji zlobit, ale to uz je zase na zvladnuti situace trenérem a na
motivaci. Dobré vybaveni zvySuje rychlost postupu v procesu uceni a znovu
pfipominam, ze krouzky déti bereme jako zabavnou volnocasovou aktivitu, jako
nejlepsi metodu vybéru talentil. Je nevyhoda pokud ma Skola opravdu jen Zinénky a

nic jin¢ho, vice materidlu zvySuje zdbavnost a atraktivitu tréninku.

5.11.13 Vyuziti herniho principu
Vyuziti herniho principu znamena, aby veskera, nebo alespon vétSina tréninku byla

realizovana formou hry. Cvi€eni, ve kterych déti nemaji emotivni prozitek, je pro né
nezazivné a prestane je velice bavit. Pokud si déti hraji, vydrzi velice dlouho cilé a bez
unavy. Pokud ¢innost nejde provést herni formou, coz cviceni techniky u juda je, je

tteba je prokladat hrami. Nejvétsi vyznam to ma u prvotniho vycviku malych déti. Hra
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by méla napliovat vétSinu tréninku a tam, kde hra neni mozna, by mél trenér velice
zapracovat na motivaci, velice dllezita je intonace hlasu, jak uz jsem fikala, trenér
musi mit v sobé exhibicionismus a neustale délat legracky a tak je navnadit na ucast
pii ne zrovna zabavné Cinnosti. Vymyslet si rtizné piirovnani, naptiklad ne fici:
zvedneme takhle ruku, ale déti, takhle se podivame se na hodinky, kdy uz ten strasny
trénink skonci a zasmat se, déti se zasméji taky a pohyb si 1épe pomatuji, pak staci
fici: ,, kolego, vzdyt ty délas chvat a viibec nevis kolik je hodin, zkontroluj to.* Déti
tyhle prupovidky bavi a maji vice chuti se ucit, délame pro n¢ divadlo. Horsi je, kdyz
je trenér unaveny a prosté to nejde, déti to vyciti a trénink moc ztraci na zabavnosti-

kvaliteé.

5.12 Nékteré aspekty zasahujici do tréninkového procesu

Tréninkovy proces ovliviiuje fada véci, jak pozitivné, tak negativné, je tieba ze strany trenéra
se na rizné situace pripravit. Nedilnou soucasti jsou rodice. Ti maji tendence do tréninku
zasahovat, trenér je musi akceptovat, ale zaroveii si od nich udrzovat odstup, nenechat si
zasahovat do svého tréninkového procesu a vedeni utkani. Rodi¢e jsou hlavnimi sponzory
sportovnich klubd, to jim ale nedava pravomoc angazovat se piilis. Dnes je velky problém

S financovanim klubd, je t€Zké se tim nenechat jako trenér ovlivnit. Penize jsou pro vedeni
klubu bezesporu dilezité a nékdy k tomu musime pfihlizet a slevit ze svych zasad. Rodice na
své déti nemaji Cas, pro né€ jsou to andilci a mnohdy nesouhlasi, Ze jejich dité je problémove,
Spatny je trenér. Stava se, ze trenér uz neni panem, panem jsou déti, nékteré si velice dobie
uveédomuji, Ze trenéra jim plati rodice. Dokonce jsem se jiz setkala, ze mi pétileté dité feklo,
Ze jestli na n¢&j budu zvySovat hlas, Ze mé& nebude platit. Jsou to vyjimkKy, ale stava se to. Jejich
pfistup k autoritdm klesa na posluSnosti, moc dobfte znaji sva prava a trenér jich ma velice
malo. Nékteré déti, neni jich moc, se uZ moc nechovaji jako déti, jsou sprosteé, drzé, celkove
méné vydrzi, co se tyce vile, prekondvani bolesti, délky trpelivosti délat jednu Cinnost atd.
Jsou vice rozmazlené. Proto je tieba trenérova pevna ruka, nenechat se t€émito vécmi,
absolutné rozhodit, coZ je nékdy velice téZké, trenér neni robot, ma néjaké city a tento piistup
velice zamrzi. Docela Casto se také stava, ze dité chytne jednou za ¢as naladu se predvadét a
neustale opakuje, Ze ho to nebavi a chce jit domu. Je tfeba rychle zasahnout, protoze, tato véta
je jako mor a §i¥f se, pak ji budou fikat v§ichni, ne, Ze by je to nebavilo, ale &isté jen tak. Rict

tomu prvnimu tieba: ,, tak béz, kdyz T¢ to nebavi, béz do druziny.* Musi se to d€lat opatrn¢ a
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s ohledem na povahu svétence, jako ostatné vSechno, vétSinou to dopadne tak, Ze zCervena a

fekne, ze by rad¢ji zlistal, a pak uz je zase vidét, Ze ho to bavi.

Pokud chytne trenér problémové skupiny, musi se s tim néjak srovnat, najit zpisob, jak na
skupinu ptisobit tak, aby ji zvladl, n€kdy to trva i nékolik mésict. Kdyz to nejde, tak se n¢kdy
dostavi syndrom vyhotenti, ,,proboha, pro¢ to délam, vzdyt’ mé neposlouchaji, nemizu je
nikdy koc¢irovat. Pak na trénink ¢lovék nechodi rad, nema z toho radost, jde si to tam jen
pretrpét. To jsem zazila na jedné Skolce, kdy jsem se déti az bala, désila jsem se dal$i hodiny,
vzdy jsem se uprostied hodiny chtéla zvednout a odejit. Déti, kticely, neustale se strkaly,
ublizovaly si, nadavaly, zalovaly, byly na sebe strasné zly. Trenér se snazi, mé k détem néjaky
vztah a potiebuje také zpétnou vazbu. Casem se to opét zlomi, napitiklad n&jakym vstiicnym
gestem od déti. U me to bylo, ze jsem dlouho chybéla a déti mély jiné trenéry, po mém
navratu, mi jeden chlapecek fekl, ze jsem jim chybéla, poprvé za tfi roky, co je mam néjaky
projev sympatii ke m¢, to jsem potiebovala, dostala jsem tGplnou chut’ je zase trénovat. Zvolila
jsem Kk nim jiny pfistup, chovam se k nim vice jako ke starS$im, a jsem na né piisnéjsi,
nekfic¢im, ale v klidu jim pevnym hlasem vysvétlim, co neni dobie, oni si ptipadaji dospéleji,
prestala jsem respektovat jejich moresy, jakmile néco zkusi, nehraji hru, jdou si na chvilku
sednout, ale spiSe pomtiZe je motivovat, ja je motivuji kartiCkami slavnych judistl, které jsem
dostala od pana Vanka(on je vymyslel pro soustiedéni, i se déti néco pfiuci, na kartickach je
vzdy popis uspéchi a daného judisti, ve kterém déti mohou najit i vzor) Déti je sbiraji a kdo
jich na konci roku bude mit nejvice, dostane n&jakou cenu a kdyz pohrozim: ,,Same, co
karticka, ty ji nechces?* tak hned obréati a zklidni se, ted’ nam to spolu uz pékné jde, ja se na
nase tréninky téSim. Nékdy je az neskutecné, co s détmi svede Spatna vychova. Tady prave
nezkuseny trenér muze udélat chybu, nikdy si nesmi nechat déti prerist ptes hlavu, podchytit
$patné stranky hned od za¢atku. Nékdy viely piistup prosté nefunguje. Sla jsem trénovat déti
plna idealq, ted’ uz vim, ze je to t€zka prace a ¢loveék se musi hodné ucit, mrzi mé, kdyz na
déti musim zakficet, nebo je trestat, citim pak vycitky a mam pocit, Ze tam pak nebudou
chodit rady, ale trénink bez discipliny je bavi jest€¢ mén¢, nez kdyz je obcas potrestam. Trenér
by tomu také nemél tolik propadat, vénovat tolik emoci a brat si vie moc k srdci. Casem ale

ziska nadhled nad v§im a stane se lepSim v mnohych ohledech.

5.13 Vybér talentii

Sport patii mezi ¢innosti, kde je velika poptavka po jedinci s vynikajicimi schopnostmi v dané
¢innosti, tedy hleda talent. Talent je ¢asto nahrazovan terminy jako nadéani, pfedpoklady,

genialita a dal$i. V béZzném jazyce se k témto sloviim ptikladaji pfivlastky jako umélecky

47



talent, matematicky talent, politicky talent, viidcovsky talent aj. S vyvojem moderniho sportu
se pouziva i sportovni, ¢i pohybovy talent. Talent neni universalni, talent na vSechno. Ale
muze byt talentovany jedinec na vice oblasti, napi. na sport, hudbu i studium zarovei. Pak je
vyznamné se rozhodnout, kterou Cinnost preferovat, nejde rozvijet vse, pak by ¢lovek tzv.
um¢él vSechno a nic. Bohuzel toto rozhoduje vétSinou rodina, ktera se ne vzdy rozhodne ve
prospéch ditéte, ale kterou ¢innost preferuji oni, ktera se vice zamlouva jim. Nékteti rodice
promitaji do svych déti své sny a ne vzdy vidi to, co by chtély d€lat ony. Napiiklad budou
preferovat klavir misto sportu, i kdyz by dité¢ bylo daleko lepSim sportovcem, nez klaviristou,
1 by ho to vice bavilo. Pfi feSeni problému, kam dat své dité na krouzek je tieba védet, ze
talent se projevi az pozdé&ji, ne hned. Kazdy jedinec musi mit pro rozvoj svého talentu néjaké
prijatelné podminky, jen malo kdo je odolny tak, aby se jeho talent projevil za podminek
Spatnych a bez alespont malého odborného vedeni. Talent je celkovou sumou piedpokladii,
které jsou kladeny na sportovce, aby doséahli co nejvétsi absolutni vykonnosti. Tak jak se

jedinec tomuto idedlu blizi, mluvime o tzv. mife talentovanosti.

5.14 Organizace a metodika vybéru talentii
,,Cely systém identifikace a rozvoje sportovniho talentu slouzi ke zvyseni pravdépodobnosti

dosazeni maximalni vykonnosti urovné pfi pozadavku minimalizace naklada spojenych

s mnohaletou sportovni pfipravou jedince.” (Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str.194)
Hlavni je to u sportt, ktery je finan¢né naro¢ny, naptiklad u hokeje a které mohou naopak
svym protagonistiim pfinést vysoké ptijmy. Proto je kladen veliky diraz na efektivitu vybéru
a rozvoje talentl, nejen ze strany rodici, které nesou prvni finan¢ni sponzorovani, ale i klubti
a oddilu, které je pak piebiraji. Je také tieba se vyvarovat chybam, tedy aby déti s velikou
perspektivou nebyly opomenuty, a naopak déti s malou perspektivou nezlistavaji ve

vybérovych slozkach.

V judu, v naboru TJ Sokol Praha VrSovice se berou vétsinou vsichni, neni takovy zajem, aby
piesahl kapacitu télocvicny a pokud ano, oteviraji se vétSinou dva kurzy, pro star$i a mladsi
,,zacateCniky*, za¢inaji v prvnim kurzu a postupné piechazeji do druhého po pil roce. Pak se
vybér projevi sam, zlstanou Ti, ktefi chtéji, ktefi maji vydrz, které sport bavi. Do starSich
zakl se dostane jen malo z nich. Je to takovy pfirozeny vybér. Je mozna efektivnéjsi udélat
piedvybér v podobé krouzkt, za prvé do klubu se dostanou jen Ti, co opravdu chtéji sportovat
a délat tento sport. Udé€la se vlastné prirozeny vybeér jesté pred naborem, zjednodusi se cely
proces. Ato i pro rodice, nemusi dité¢ ptihlasovat do klubu, shanét mu legitimaci, nemusi

dojizdét, byt limitovani pozici klubii v Praze. Maji nabidku tohoto krouzku ptimo ve skole,
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dité¢ nemusi nikam dojizdé€t, maji krouzek hned po vyucovani. Pak az budou nastupovat na
druhy stupen, tak se mohou rozhodnout, jestli chtéji dochazet do klubti a dale se rozvijet.

Mame dva pfistupy k vybéru talentii:

a) extenzivni model- ten ma podobu pyramidy, nabere se, co nejvétsi zakladna a postupem
rokil se stale zuzuje, az zstanou Ti nejlepsi. Tento model je typicky pro TJ Sokol Praha
Vrsovice, je to tzv. negativni vybér, nezlistanou jen ti s nejhorsimi vysledky. Nevyhodou
je, Ze zuistavaji dlouho v programu o péci o talenty i neperspektivni jedinci, na druhou
stranu v dnesni dob¢ je hlavni, aby se déti hybaly, takze bych to jako nevyhodu nebrala.
Jsou 1 jedinci, ktefi nikdy nebudou vyborni, budou priimérni, ale sport je velice bavi, tak
pro¢ jim neumoznit také aktivné sportovat a zavodit, navic pro klub to ma pozitivni
finan¢ni vyhody.

b) model intenzivni: model véZe, izka zakladna, kde je ale velice velika pravdépodobnost
Spickové vykonnosti. To je model typicky spiSe pro USK, ne Uplné&, ale vybér maji urcité
ptisnéjsi, maji vyhodu, Ze prvotni vybér za né vybere krouzek juda Mgr. Vaiika. Vyhodou
tohoto systému je vysoka efektivita a velka procesualnost ispéchu jedinct. Je to pozitivni
vybér, tedy vybirani jsou pouze nejlepsi jedinci. Nejéastéjsi postup ve vétsing sportovnich
Klubd je zprvu extenzivni a postupem ¢asu se méni v intenzivni. (Jansa, Dovalil,

Sportovni piiprava, str. 195)
Organizacni struktura ma ¢tyfi etapy:
1. Spontanni vybér- etapa predbéZného vybéru
2. Zakladni vybér- etapa hlubsiho ovérovani- vybér do sportovnich tfid
3. Specializovany vybér- etapa vykonnostniho rozvoje- vybér do sportovnich center mladeze

4. Vybér pro vrcholovy sport- etapa vybéru do reprezentacnich druzstev ¢i klub
s vrcholovou urovni vykonnosti. (Jansa, Dovalil, Sportovni pfiprava, str. 195) Kazda etapa by

meéla trvat nékolik let, aby pravdépodobnost chybného vybéru byla minimalni.

5.14.1 Spontanni vybér- nabor
Zakladem je zjiSténi vhodnosti déti pro danou aktivitu, odhalovani jejich vloh, které jsou

zaklad pro rozvijeni schopnosti a posouzeni stupn¢ jejich pohybové aktivity.( Jansa, Dovalil,
Sportovni piiprava, str.195) V této etapé jeste nejde o vybér v pravém slova smyslu, mohlo by
snadno dojit k omylu, proto se bere maximalni pocet déti. Berou se vlastné vSechny déti, které

projevi zdjem. Hlavné u sporta, kde je tieba zacit s cilenou ptipravou od brzkého véku, nadéni
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by se mélo odlisit od toho, co je naucené. To jak se uci je spojeno se socidlnim prostiedim.
Nékteré déti se hiife uci, nepamatuji si, ale je vidét, Ze maji dobry pohyb pro judo. Tato etapa
by méla trvat nejméné pil roku, ale 1épe 2-4 roky. ,,Tim je zajisténa kompenzace alespon
minimalniho socidlniho prostiedi at’ pozitivni ¢i negativni.“(Jansa, Dovalil, Sportovni

piiprava, str.196)

5.14.2 Zakladni vybér
Ukolem tohoto vybéru je hlubsi ovéfovani predbézné vybraného jedince s jeho kritérii pro

danou sportovni disciplinu. Kritéria jsou: zdjem déti na tréninku, jejich iniciativu, rozvoj
pohybovych schopnosti, spolupraci v druzstvu atd. Tento vybér zahrnuje dvé etapy, prvni
vybér by mél postihnout jen neperspektivni jedince, druhy, po casovém odstupu prvni vybér
prohlubuje, je to tedy negativni zptsob vybéru. Zakladni vybér se pouziva pii vybirani do
sportovnich tfid, jsou to déti mezi 11-12 lety a maji za sebou zkuSenosti s predchozi sportovni
aktivitou. Neni zde zaruceno, Ze vybrani jedinci budou ve vrcholném véku skutecné Gspésni,
ale jsou zde dobfe eliminovani, déti, které talent pro danou disciplinu nemaji a tak neni tfeba

s nimi dale pracovat.

5.14.3 Specializovany vybér
Ve tietim stupni vybéru, ktery trva fadu let, se formuji schopnosti v konkrétni sportovni

¢innosti. Dlouhodobé pozorovéni sportovce ze strany trenéra, které jsou podlozeny
pedagogickym dohledem, kontrolnimi vySetfenimi lékatsko-biologickymi, sociologickymi a
psychologickymi, zarucuji usp€$né stanoveni sportovni talentovanosti. Tento stupen ma také
dvé etapy, prvni povrchnéj$i, druhd s vét§imi naroky na sportovce, pouZziva se negativni
(lepsi) 1 pozitivni pfistup vybéru. Tato metoda se pouziva pii vybéru déti do sportovnich
center mladeZe, u vétSiny sportovnich odvétvi kolem 15 roku. Sportovci maji za sebou uz
mnohalety trénink a obvykle jiZ prosli néjakym z predchozich vybérl, vykonnost je tedy
vysoka a stupeit nadani je znacny. Je zde dany vétsi ditraz na motivacni prvky a moralné volni
vlastnosti. V této etap¢ jiz ma jiz fada sportovcd sportovni smlouvy s agenty a ti vytvareji
jisty tlak na trenéry, rodice i sportovce. Timto vybérem se jiz tvofi mladeznické representacni
druzstva. O sportovce je vétsi zdjem, je sledovan a prave zde se rozhoduje o jeho dalsi

sportovni budoucnosti.

5.14.4 Vybér pro vrcholovy sport
Posledni etapa vybéru se miiZe Casto prolinat s pfedchozi, zde probiha zésadné pozitivni

pristup, tvoii se dorostenecka a juniorska reprezentacni druzstva a je zde vysoka
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pravdépodobnost dosazeni absolutni vykonnosti u sportovce. Tento vybér maji v rukou uz
profesiondlni trenéfi reprezentaci, nebo svazy. Nejsou zde zcela jasné kritéria pro vybér, je to
také podle aktualni potfeby toho, kdo vybér realizuje. Je zde kladen nérok na ptizptisobeni se

zivotnimu stylu a potiebam daného sportu.

(Jansa P., Dovalil J. a spoluautofi, Sportovni piiprava)

Prakticka cast

6 Hypotézy

1. H1 Piedpokladam, ze TJ Sokol Praha VrSovice ma vice trenérti vénujici se za¢inajicim
détem, nez USK Praha

2. H2 Domnivam se, Ze rozdily v zakladnim vycviku svétencti mezi TJ Sokol Praha
VrSovice a USK Praha nebudou vyrazné.

3. H3 Ptedpokladam, ze o zdvodni ¢innost bude mit zajem kolem 25% déti.

4. H4 Domnivam se, Ze do druhého roku vydrzi u sportu 70% déti.

5. HS Predpokladam, Ze v rozhovoru trenéti doporuci, jako idealni veék pro zacatek

S tréninkem juda Sest let.

7 Zajmové krouzky juda

V této Casti prace budu Cerpat z modelu zajmového krouzku juda Kidsport, ktery fidi Mgr.
Jifi Vanék. Zajmovy krouzek juda vyzaduje jiny piistup k détem nez judo v klubu. Sklada se z
tf1 ¢tvrt€ hodinovych lekci, namisto hodiny a ptl. Tyto krouzky se konaji na Skolach, kam déti
chodi, v jejich domaci télocviéné. Podminky nejsou idealni, nemaji tatami, jen Zinénky, které
se vétiinou v t&locviéné vyskytuji, to samoziejmé limituje do znaéné miry trénink. Zinének je
malo a jsou vétSinou tvrdé, podlaha neni odpruzena, takze déti se ze zacatku boji padat a
nechat sebou hazet vice neZ na specialnim tatami. DalSi nevyhodou je, Ze krouZek je pro déti
od prvni do paté tiidy to skyta riznou technickou a motorickou vyspélost. Trenér se malokdy

vvvvvv

Cilem krouzku je détem nabidnout zajimavou pohybovou aktivitu. Naucit je zodpovédnosti
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k trénovani a zakladnim pohybovym dovednostem, jako je napiiklad kotoul. Otevfit jim nové
obzory a seznamit je se zajimavym sportem a s jeho etikou a dodrzovanym chovanim, ktery
zasadné ovlivni jejich osobnost. Trenér se musi pokusit déti zaujmout a hravou formou se
pokusit je néco naucit. Nékdy je velice t€zké skloubit stejnou ¢innost pro velice riiznorodé
motoricky Sikovné déti, jsou tam veliké rozdily a trenér musi vymyslet ¢innost, kterou
zvladnou méné nadani, a nebude nudit nadané vice. Dal§im tikolem je déti stejné pfipravit na

zkousky na zlutobily pas, které se skladaji na zavér roku.

7.1 Prvniavodni hodina
Uvodni hodina je velice diileZita, dostavi se na ni spoustu déti s rodi¢i. Na uvodni hodinu by

se méli dostavit dva trenéfi, prvné néco malo pohovofit o judu, €0 to vlastné je, néco z historie
a po té ukazat néjaké efektivni techniky, aby déti védéli, co by jednou mohly umét. Dtlezité
je zaujmout, co nejvice déti aby se prihlasily. Jak fika Mgr. Jiti Vanék : “Jsou tfi typy déti, ty,
které piihlasi rodice, ty , které délaji judo, jen aby se néjak hybaly a pak Ty, které judo
opravdu chtéji délat a z této tieti skupiny jsou ty, které¢ hledame, které poté zacinaji chodit do
klubti a na zadvody a stavaji se opravdovymi judisty.* Na prvni hodin€ si déti vyzkousi pady,
ukazeme jim techniky, které se budeme ucit v nasledujicim pololeti a n¢kter¢ si 1 vyzkouseji,
zahrajeme si n¢jaké hry a motivujeme k ptihlaseni na krouzek. Uvedeme né&jaké piiklady
dobrych judistl, a samoziejmé navrhnout Gcast na zavodech, které se konaji v rdmci
Kidsportu, kde déti jen z takovychto krouzkii. Rodi¢im vysvétlit dobré stranky juda, nauceni
padil a pohybovych dovednosti, které jsou dobrym zakladem pro jakykoli jiny sport. Trénink
ma zlepSit kondicku 1 obratnost déti, zajistit nauceni zakladni gymnastiky a kladny vztah

k pohybu a sportu celkové. Tento krouzek ma nabizet netradi¢ni ¢innost, ktera se jinde nedéla,

spoustu legrace pro déti a tim zajist'uje jeho atraktivitu.

7.2 Prvni pololeti
V prvnim pololeti se snazime déti naucit padat, to je hlavni véc, bez ni nelze postoupit dale.

Existuji tii druhy padt pad vpred- mae ukemi, vzad- ushiro ukemi a stranou- joko ukemi.
Samoziejmé prvotni jsou zédklady gymnastiky, zvladnuti kotoulu vpted a vzad, davat pozor,
aby si déti nestoupaly na hlavu. Zac¢indme s u¢enim padu vzat, je nejsnazsi a nejlépe
naucitelny. Prvni faze uceni tohoto padu je na lehu na zaddech, nechame je zatleskat dlanémi a

vysvétlime, ze placame do zinénky pouze dlanémi dold, poté déti zkiizi ruce pred sebou,
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piedpazi kiizmo a s napnutyma zpevnényma rukama placnou do zinénky asi Ctyficet pét
stupniti od téla, hlavu musi mit zvednutou, bradu ptilepenou na prsa, timto si hlidaji, aby se pfi
padu nebouchli temenem do zemé, hlidani polohy hlavy je samoziejmosti u v§ech padu.
Placnuti je dulezité pro sviij u¢inek tlumeni padu. To opakujeme mnohokrat po sobé, kdyz
déti pochopi a provedou spravné, piejdeme do druhé faze a to tak ze dit¢ si sedne a pokusi se
udélat kolébku, po provedeni kolébky, spojime kolébku s predeslym placanim, opét zkiizi
ruce pied sebou a po dotyku lopatek se Zinénkou placnou vedle sebe do zemé. Kdyz zvladnou
1 tuto fazi udélaji kolibku s placnutim ze diepu. Po spravném vykonani i této faze, spojime
jesté s kotoulem vzad a pad je hotov, samoziejmé mizeme zkusit jesté pad ze stoje, postup je
stejny. Kdyz je vidét, ze dité vSe zvlada, mohou se déti ve dvojici jeden druhého stréit,

necekané, tieba i se zavienyma ocima.

Setkavame se s ptipady, ze pad nezvladaji, placaji neustale hibetem ruky do zemé¢, nebo
dokonce placaji hibetem ruky a jesté€ nad hlavou. Je tfeba znova zacit od prvni faze a vést
svétenci ruce, jak by to mélo vypadat, vést je v kazdé fazi a pozadovat spravné samostatné
opakovani. Po dobrém zvladnuti mizeme délat tento pad pies kozu, ve dvojicich ud¢€la jeden
kozu a druhy se postavi zady k nému, hyzdémi se dostane az za partnerovi zada a provede
spravné provedeny pad vzad, toto cviceni je dobré pro piipravu déti na pady ze stoje pii

chvatu.

Dal$im padem je pad vpied, mae ukemi, tento pad ma vice zpisobii uéeni, jeden nazor je, ze
dité si klekne, jednu nohu pfedsune a pokr¢i, pravou ruku vzpazi a zajizdi vedle nohy do zadu
a hibetem ruky pohladime Zinénku, valime se pfes rameno kotoulem do lehu, mirné€ na boku a
levou rukou zpevnénou placneme o zem. Poté to samé zkouSime ze stoje S predsunutou
jednou nohou. Vzdy za¢iname stejnou rukou i nohou. Toto je zpusob, ktery se uci v judo
klubu TJ Sokol Praha VrSovice. Dal§im zpiisobem je, Ze dité€ stoji s roznoZenyma nohama,
stoj roznozny, jednu ruku (pokud dé€la pad vpied na pravou stranu, tak levou rukou) polozi na
zadecek, nebo se o natazenou ruku opie o zinénku, pro lepsi stabilitu, druhou ruku vzpazi, a
mezi nohama ji prostr¢i, co nejdal do zadu, hibetem ruky zase hladi Zinénku. Udé&la vlastné
kotoul, pozd¢ji se snazime vést k tomu, aby se prevalovali vice pies rameno, miizeme pomoci
svétenci tim, Ze dit€ poda trenérovi ruku mezi nohama a on ji chyti a vede mu ji spravnym
smerem, blize pravou rukou k levé noze a levou rukou k pravé. Po zvladnuti této faze, ucime
déti pfedsunout mirné nohu dopredu a provést ten samy pohyb. Kdyz zvladne i toto a spoji
,kotoul“pfes rameno a placnuti, spravny dopad do lehu mirné€ na boku, tak je pad hotovy.

Tato metoda se uci v Kidsportu, pod vedenim Mgr. Jitiho Varka.
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snozny ptredpazime jednu ruku, a padame na bok s placnuti ruky s dlani dold, asi Ctyficet pét
stupniti od nohy, zkousime na ob¢ dvé strany. Dalsi faze je z kleku, zase pfedpazime jednu
ruku, provadime pomalu, pies sed (na jedné ptilce) do lehu na boku a dokonc¢eno placnutim.
Posledni faze je ze stoje, stejnou nohu i ruku natdhneme, kyvame s nimi pied télem, jako
kyvadlo, ruka i noha se pohybuji stejné, jako by byly spojeny provazkem. Suneme nohu po
zinénce pred sebou tak daleko, az nas to samo donuti spadnout. Napadame jako prkno,
tvofime z téla houpacku, zhoupneme se pies stranu nohy, hyzdi az na rameno, poté placneme
rukou o zem, nase télo se zhoupne ve tvaru bananu. Pii kazdém padu je moznost od trenéra
vedeni rukou jako vypomoc pii pochopeni a zvladnuti cviku. Tento postup padu stranou se

uci, v fade¢ klubi ptiblizné stejné.

Protoze déti maji jen tfi ctvrté hodiny tydne, uéi se pomaleji, nez kdyby trénovaly vice

Vv klubu. Také je problém, Ze zapominaji techniky z tydne na tyden, to je az ptekvapujici,

Vv jakém mnozstvi se to stdva. Problém déti v krouzku je nepozornost, roztékanost a ne vzdy
chut’ se néco ucit. Berou judo jako zabavu ne sport, ktery je tfeba se naucit. Jejich piedstava
hodiny je si hrat a obCas se néco naucit, v klubu by tomu mélo byt naopak. I na krouzku se o

to snazime, je néco naucit a dat hodiné charakter tréninku, ale ne vzdy je to realizovatelné.

V prvnim pololeti se také u¢ime s détmi techniky na zemi, jelikoz jde skloubit s faktem, Ze
déti si jesté nejsou jisté v padech. Automatizaci padi posilujeme hrou na vodniky. Pravidla
hry jsou tyto: trenér vymezi hraci pole a vybere jednoho svéfence. Ten leze po kolenou a
chyté ostatni, snazi se je povalit na zem, jestli je povali, ti, co se ocitnou na zemi ,se stavaji
také vodniky a chytaji ostatni s nim, vyhrava posledni, jez stoji na nohou. Pokud vodnik
nemtiZze nikoho dlouho chytit, trenér d4 pokyn, aby déti skakaly po jedné, dokud nebude
vodnikt vice, aby se hra hnula doptedu. Déti to Gizasné bavi a posiluje to jejich bojovnost,

déti zapominaji pfi hie na to, Ze spadnou, Casto udélaji bezchybny pad.

7.3 Techniky na zemi
Prvni techniky na zemi, jsou drZeni, protoZe, jak se jiZ zminuji v pravidlech, déti véku v mém

z4jmu maji zakézano techniky Skrceni a paceni. Zde de€ti zacinaji trénovat ve dvojicich, tak je
tieba upozornit na role Toriho a Ukeho , tedy toho, kdo cvi¢i a toho, na kom se technika

zkousi. Tori techniku zkousi s ohledem na ukeho, snazi se o to, aby pfi provadéni techniky,

54



uke necitil bolest, nebo alespon, co nejméné. Role Ukeho je velice dulezita, pokud uke déla
$patnou figuru, Torimu se technika nedobie u¢i a mize se ji naucit i Spatné. Jesté vice dilezita
role je u zkousSek na pés, souhra obou partnert zaruc¢i uspésné dokonceni zkousky z velkého
procenta. Uke stoji rovn€, nohy ma roznozené na urovni ramen, pokud trenér neurci jinak,
nebrani se pohybu, ktery tori vyzaduje, neboji se padat, neutika a neni jako prkno ani moc
vlacny. Byt dobry uke vyzaduje zkusenosti, déti to nemohou zvladnout hned, je ale tieba je

k tomu vést a opravovat chyby nejen tomu, co chvat provadi, ale i tomu, na nimz je provadén,

aby si déti zvykly na dulezitost obou roli.

Prvni technika vubec je, ktera se uci je kesa gatame, drzeni je ukazano na fotce. Trenér
fekne, aby se uke polozil na zada a v klidu lezel, dale si tori sedne zady k soupefi, rukou blize
k hlavé kamarada, obejme soupefovu hlavu a druhou rukou chytne ruku soupete jako
teplomeér pod pazi, skloni hlavu a stiskne. Pro zjisténi ucinnosti techniky, trenér da povel, ze
na hajime se bude ten, co lezi snaZzit uniknout z drZeni a tori se ho bude snazit udrzet. Tato
technika, kdyZ je dobfe nasazena, funguje téméf na sto procent, neda se z ni utéct. Nejcastéjsi
chyba u déti je, ze nasazuji drzeni obracené, opacné rukama, tato chyba je docela dlouhodoba,
proto trenér by mél upozoriiovat, aby si dité nejdiive sedlo zady k soupeti a pak teprve po
rozmyslu drzeni spravné nasadilo, kdyz sedi zady, pak se mu spravnost provedeni, kam ma

dat jakou ruku, sama vyjevi.

Dalsi technikou na Zlutobily pas je kata gatame. Déti upozornime, aby nepoustély kesa
gatame, pouze pracuji S rukou soupefe, kterou drzi pod paZi, ruku vezmou a obto¢i ji kolem

krku soupete, ohnutou v lokti. Své ruce si tori spoji a svou hlavou zajistuje ruku soupete.

Dalsi z chvatt, které u¢ime je tateshio gatame, stejné jako predtim dité¢ upozornime, aby nic
nepoustélo, tedy kata gatame a nechaly ruce zajisténé, pouze pielezly jednou nohou na
soupete tak, aby byly obkro¢mo na soupefi, ruce zistavaji stejné jako v kata gatame. Tateshio
gatame ma vice modifikaci, toto neni ta nejjednodussi, ale u¢ime ji proto, Ze nejlépe navazuje
na kata gatame a dit€ si nemusi zménit drzeni rukou. U tohoto drzeni se miiZze pracovat vice

s nohama a to tak, Ze jak jsme na soupeti obkro¢mo, mizeme jest€¢ obtocit sv€ nohy kolem
soupefovych z venku dovnitf, je to pevnéjsi a soupefi nepfijemné, vznika tam jemna paka
nohy, kdo je v této technice dost zb&hly, mize docilit i toho, Ze soupef zaplaca a tim vzda

utkani .

Nasledujici technikou je drzeni jokoshio gatame, joko znamena strana, je to tedy drzeni ze

strany, toto kdyz détem povim, rychleji si z nazvu vybavi, jak chvat vypada. Dité ponecha
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svou ruku jesté za krkem soupefte, tu nikam neposune, pouze piresouva nohu ze soupeie na
druhou stranu, tedy jinou stranu, nez provadél kesa gatame, lehne si kolmo k soupeti, tedy do
pismena T. posledni véc je, Ze chytne soupetovu vzdalenéjsi nohu, ze vnitt, pod nohou. Tori
na ukem neleZzi upln¢, nepiesahuje svym télem pies soupete ani nelezi tplné mimo soupete,

lezi ptiblizné prsy na prsou soupefte.

Ptedposledni technikou ke mune gatame, mune znamena prsa japonsky, tedy fikdm détem
chvat prsa na prsa dité drzici jokoshio gatame pusti soupetfovu nohu a chytne soupete ze
spodu pod vzdalengjsi rukou a spoji se svou druhou rukou, ktera drzi soupeie pod hlavou,
samoziejmée jsou tu dal§i modifikace, naptiklad nemusime drzet hlavu a ruku, mizeme drzet

jen ruku, obejmout ji z obou stran svyma rukama.

Poslednim chvatem je kamishio gatame, dité se piesouva ke hlavé soupete a chyta ukeho
pod rukama za pasek, lezi tak, ze prodluzuje pifimku se soupefovym télem, nelezi kamaradovi
na hlavé, lezi vedle jeho hlavy a zalehdva svym hrudnikem soupefovo rameno, modifikace je:
nemusime drZet pod obéma rukama, mohu jen pod jednou rukou a svou druhou rukou loktem
zajedu, do soupetova podpazi. Toto jsou vSechny chvaty, které déti u¢ime na Zluto-bily pasek.
Napsala jsem je v tomto poradi schvalné, déti nam na zkousce, ukazou takzvané kolecko, to
znamena to, co jsem popsala vyse. Tedy projit vSemi drZzenimi od kesa gatame do kamishio
gatame. Dillezitou véci, je aby déti mely soupete pod kontrolou, tedy pii ptrechodu z drzeni do
drZeni, drZely soupefe tak, aby jim nemohl uniknout. VZdy soupefte jistit jednou rukou,
hrudnikem atd. Déti by mély pii pfechodu pouzivat, co nejméné pohybu, jak rukama, tak
nohama. Pfechéazet plynule a védét, alespon pasivng jak se které chvaty jmenuji, tedy neznat
drzeni jen tak, jak jdou za sebou, ale 1 samostatné provést napiiklad tateshio gatame, v&d¢ct a

ptedstavit si pod ndzvem i praktické provedeni.

Nékteré déti maji velké problémy stale i S nasazenim prvniho drZeni, je tieba neustéle
opakovat, dopomoci k provedeni, tak, aby si zapamatovavaly postup, jak drzeni provést. Toto
uceni chvatt je pro déti, zvlaste ty aktivnéjsi ne tak zazivné, nedavaji pozor, koukaji, kde co
litd a kdyz je trenér nasméruje na drzeni a vysvétluje jim pohyby a faze chvatu, musi se ujistit,
zda dit€ vnima. VétsSinou vim, i ze své zkusenosti, kdyz dit€ nevi, ja mu pfijdu pomoci,
nastavim jej spravné do chvatu, vidim prazdny vyraz, dité se nastavi mechanicky do chvatu,
ale nic si z vykladu nevezme a priste si zase na chvat nevzpomene. Proto je dulezité najit

spravny ptistup k témto détem.
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Kdyz se u¢ime drzeni, musime se i naucit jak se z néj dostat, je vice zptisobl. Prvnim
zpusobem, pokud nas soupet drzi v kesa gatame nebo v kata gatame, je postupné vytahovat

Z pod soupefie ruku a tocit se k nému dokud nebudeme na bfise, poté se stava drzeni neplatné.
Dalsim zptsobem je chytit svyma nohama soupefovi nohy, nebo nohu, také je také toketa. A
dalsim tnikem z téchto typii drzeni je obejmout soupeie stisknout, co nejvice, a pres své
vzdalenéjsi rameno od soupete se prekulit mostovitym pohybem pies sebe pryc. Zdalo by se,
Ze tato posledni technika vyzaduje spoustu sily a energie a je tudiz neefektivni, ale neni tomu
tak, pokud provedeme pohyb spravné pies své rameno mostem a nepievalime soupefe pies
sebe jako sud, je tato technika velice uc¢inna. Problémem je, Ze tato technika je pro déti velice
slozita, délaji ji vétSinou Spatné a trva delsi dobu, neZ se ji spravné nauci. Dalsi technikou, pro
déti nejoblibengjsi je takzvana kolibka, dité, jez lezi v drZeni, svou ruku podstréi pod svou
nohu a chytne se za soupefiiv limec za krkem, poté §viha nohou a tim se rozhoupe a pfevali
soupete na zdda. Nemusi vynakladat Zadnou silu, jen pofadné Svihne nohou. Déti maji
tendenci se tocit smérem od soupete, to neni nejlepsi zptisob, u starsich déti by to nikdo ani
nezkousel. Neni moc pravdépodobné se takto dostat z chvatu, akorat se ¢lovek priskrti. U
malych déti je mozné se takto z chvatu dostat, ale pouze pro soupefovu nezkuSenost,

rozhodné€, toto déti neucime.

Tyto tniky nejdou délat u vSech drzeni. U tateshio gatame se musime se soupetem prevalit
cely sudovite, nebo soupetovi chytit nohu, u jokoshio gatame, musime se soupefem srovnat
V jednu osu a poté€ se snim ptekulit, u mune gatame to samé a kamishio gatame, jak soupef
lezi u nasi hlavy, chytneme jej pazemi a odsuneme se od néj pry¢, smérem dold poté se
pfevalime na bficho a Svihem soupete, pifevalime na zada. Dalsi véci, kterou déti musi umét
Je jak viilbec muZzeme soupeie dostat do drZeni. Déti si posadime proti sob& chytnou si
zékladni uchop, pravy: za limec pravou,za rukav levou, na levou opacné&, soupet se nas drzi
zrcadloveé, poté se zeptam déti jak tidi fidi¢ kamionu, a tak, ze maji délat tzv.* volant*, tedy
rukou, jez drzim limec tla¢im smérem k hlavé do leva a tou rukou, co drzim rukév tla¢im do
prava a stacim pod sebe, a tak soupefe dotla¢im na zada a mtizu jej hned chytit. Je to nejlepsi
metoda vibec, pouziva se i v postoji v ramci jednotlivych chvatii, na zemi je nejefektivnéjsi,
pokud totiZ dit€ tlaci za sebou, dostane soupete na biicho, nebo tlaci do soupefte, pies jeho
skréené nohy, je to tézké, spotfebuje mnoho sil, a poskytuje soupeti dostatek casu a mista na
unik a otoceni, tyto pohyby jsou pro déti ptirozené, pohyb volantu, pted jeho vysvétlenim
trenérem, malo koho napadne. Dalsi dileZitou otazkou je, co ud¢€lat, kdyz je soupef v pozici

na bfiSe, tedy se pasivné brani drzeni. Je vice zplisobii, jako u vSeho, déti u¢ime dva zakladni,
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tzv.“ hadici a kli¢“. ,,Hadice* se provadi tak, ze dité se obkro¢mo posadi ptiblizné v oblasti
kolem hyzdi soupete, své roce vsune pod paze soupete, to samé udéla s nohama, z vnéjsi
strany soupetfovych nohou dovnitt, poté se rozhoupe a otoci se na zada tak, ze ma soupete
polozeného zady na svém bfise, stale ho rukama pevné drzi a nohou si pomuze sundat ukeho
ze sebe na stranu, pak uz zbyva se jen piesunout na soupeie a chytit tateshio gatame . ,,KIi¢*
je jednoduchy, klekneme si k soupetovi od hlavy, svou pravou ruku vsuneme pod soupefovu
levou a pohybem smérem k soupefovym noham ptetocime kamarada na zada, dtlezité je se na
néj postupné navalovat a tlac¢it mu do ramene, pak uz jen zbyva chytit soupete do drzeni,

naptiklad kesa gatame.

Toto jsou tedy techniky na zemi, které by se mély stihnout naucit déti do roka, roka a pul,
maximalné dvou, pokud jsou déti méné obratné nebo predSkolniho v€ku, tam zabere velice
¢asu nauceni zakladni gymnastiky a padii. Zde ze své zkuSenosti vim, ze se to v krouzku
stihnout neda, dit¢ vam to na zkousSce ukaze, kdyz ho hodné ptipravujete, ale v souboji je
neumi pouzit a ¢asto je zapomina, proto ukolem trenéra na krouzku je neustale trpelivé
opakovat a ocetiovat snahu na tréninku, ze se dit€ snazi chvat pochopit, i kdyz si myslite, ze to
neni mozné, aby to po tolikatém opakovani neumél. Je to tim, ze déti k tomu nepfistupuji tak,
7e se maji néco naucit, ale tak Ze se chtéji bavit. Proto stale pfipominaji, a kdy budeme hrat
hru, trenér musi odpovédét, zopakujeme si tento chvat a zase si néco zahrajeme, to ale splituje
ukol krouzku, pak ti, kdo jiz na krouzek kvili véku chodit nemohou, je jen do paté tiidy, se
muze rozhodnout, zda se dobfe bavil, ale stacilo a vybere si néco jiné¢ho, nebo ho judo bavilo
a bavili ho 1 ty ¢asti, kde se né¢emu naucil, pak odchazi do klubu, kde vi, co jej ¢ekd. Trenéfi
Vv klubech to jisté oceni, Ze dostanou déti se zdkladnimi znalostmi juda a judistického pohybu

vvvvvv

sta¢i par zinének ve Skolni t€locvicné.

7.4 Techniky v postoji
Zakladem techniky v postoji je zvladnuti pada. Bez tohoto ptfedpokladu, nemizeme zacit,

hrozilo by poranéni, pii Spatném spadnuti. Prvni technikou, kterou u¢ime je 0 soto gary, tento
chvat je technikou nohou, hlavni llohu ma tedy podmet soupetovi nohy. Cvicenci se chytnou
do zékladniho tichopu, tori udélé krok svou levou nohou vedle soupetfovi pravé nohy, tak, aby
mezi nohama vznikla mezera dostate¢na jesté na jednu nohu. Jak fikam détem, udélame tunel
pro vlacek. V postoji je velice dulezité vychyleni, tedy vyvést soupeie z rovnovahy tim
smérem, kterym potiebujeme. V piipad¢ o soto gary je to tak, aby soupef stal na té noze,
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kterou podmetame, tedy rukama jej zatahneme do strany. Levou rukou se divame na hodinky
a tahneme do strany, pravou také do strany a mirn¢€ nahoru k hlave soupete. Poté pravou
nohou projedeme utvoienou mezerou, mezi nasima nohama a podmeteme soupetfovu nohu,
tak, Ze mame nataZenou Spicku a dotdhneme noho témét do holubicky. Vlak projede tunelem.
U déti je problém u vSech chvatu ten, ze postradaji rovnovahu, sotva se udrzi chvili na jedné
malé déti o soto gary jednoduseji, aby tolik neztraceli rovnovahu a to tak, ze nebudou
podmetat, nybrz chvat povedou ze zacatku stejné, jen ke konci nohu nepodmetou, jen ji
postavi za soupefovu nohu, a chvat dotahnou rukama, timto neztrati rovnovahu a nauci se 1épe
pracovat s rukama, coz je pro judo to nejdiilezitéjsi. Rukama vedeme soupete, navadime jej
do chvatt, a u vSech chvatl at’ technik bo¢nich, noznich, nebo techniky rukou (tam
samoziejme nejvice), bez spravné a ucelné prace rukou, nikdy nehodime pfi tréninku a uz
vibec ne pii zapase. Vychyleni, je nejdilezitéjsi ¢ast chvatu. O soto gary je nejjednodussi

chvat, pro zacatecniky.

Dalsim chvatem, je O goshi, je to bo¢ni technika, tori hazi ukeho pie sebe, uke pada padem
vpred na rozdil od o soto gary, kdy uke pada padem vzad. Cvicenci stoji proti sob¢, drzi
zékladni uchop. Tori pravou nohu polozi pfed soupeiovu pravou (kiizem), détem fikame, ze si
davaji Palecci pusinku, poté tori vychyli levou ruku loktem vzhtiru, jakoby se dival na
hodinky a pravou rukou obejme soupefe kolem bokd, a chytne za pasek, pokréi se v kolenou,
piedkloni v pase, maji narovnané nohy, to je tfeba odstranit, dalsi krok je nasunuti si soupete
na boky a poté rukama ( tori stoji zady k ukemu), volantovym pohybem tori ukeho hazi na

zada a pfidrZzi mu pravou ruku, aby pad nebyl tak ostry.

Tteti chvat je seoinage, technika rukou Tento chvat ma vice modifikaci, jako tfeba morote-
seoinaga, eri-seoinage. Déti u¢ime zakladni a to ippon-seoinage, kazda, z téchto technik se da
délat v nizkém postaveni ze diepu. Ze diepu, nizka seoinage se pouziva hlavné na zavodech.
Vyuzivame momentu piekvapeni, ze nahle pted soupefem zmizime do diepu a pak jej pomoci
rukou pfehodime. Chvat zacind stejné jako o-goshi. Zména zacina az ve chvili, kdy misto
abychom soupete objali za boky, pravou ruku davame do podpazi soupefte tak, ze jeho ruku
skiipneme mezi svym piedloktim a pazi (v lokti). Casta chyba u déti je, Ze si soupefovu ruku
déavaji misto do loketni jamky, na rameno, to je tfeba pfipominat, hrozi totiz zranéni ukeho.

snazime dotknout svého levého kolena, zase vyuzivame volantovy pohyb.
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Zajimavé je, ze déti u tohoto chvatu udrzi méné rovnovahu nez u 0-goshi, pfitom pohyb je
velice podobny, ptepadavaji dopiedu, dozadu, proto Mgr. Vanék doporucil ucit déti klekanou
seoinage. Princip je stejny, jen ve fazi, kdy chceme hodit, jsme uz nastaveni a zady k ukemu,
tak pokréujeme a klekame si nejprve levou nohou, poté pravou a chvat mize pokracovat jako
neumi dokonale padat, proto jim vice vyhovuje, délat tento chvat v kleku. Az jsou zkuSené;jsi,
prechazime i do postoje. Castou chybou je Ze déti se snazi hodit tim, Ze se piedkloni, to je
chyba, takto se zadny chvat hodit neda ani natazené nohy se v judu neobjevuji, stale si
hlidame nize polozené t€ziste pro lepsi rovnovahu. Tim, ze se dité¢ piedkloni, tak pak se stava,
ze hodi soupete pre hlavu, nejen, ze by to znamenalo na zdvodech Hansoku-make, vylouceni
ze zapasu a prohru, ale je to i velice nebezpecné, vSechno hazime ptes rameno a hlidame si

hlavu v bezpe¢i. Samoziejmé hlava je kormidlem téla, kam se divam, tam hazim, ale ne pies

hlavu. Vzdy volantovym pohybem, ten nejde ani provést pokud hazim pies hlavu.

Toto jsou tedy vétSinou chvaty na Zluto-bily pas, dal se k tomuto ptidava sasae-curikomi-
ashi, nozni technika, z mého hlediska velice té¢zka, ale déti ji zvladaji a maji ji v oblib¢. Je to
technika nohou, jako o0 soto-gary. Vychozi poloha je stoj proti sob¢ a zakladni uchop. Pro
tento chvat jsou velice specifické kroky. Za¢iname pravou nohou pohybem vzad, po
pulkruhové draze, tak, Ze nase prava noha se soupefovou levou svirda mensi neZ pravy uhel,
nohy nejsou Uplné u sebe. Poté ploskou své nohy pfiloZzime nad kotnik soupefovy pravé nohy.
Nohama jiz déle nehybame. Rukama piekvapivé délame volantovy pohyb. Ten je u tohoto
chvatu velice dtlezity. Ruku, jiz drzime soupeitv rukav, tahame pted sebou, smérem spise

k nasi pravé noze a rukou, jez drzime soupefe za limec, tlacime do ukeho brady (krku) a
obloukem nasledujeme drahu predesié ruky. To je vSe, co by se mélo na krouzku zvladnout do

dvou let tréninku.

Kdyz se zvladaji techniky, miiZe se zacit se zdkladni chiizi, tj. rovné, tam a zpatky. Cvi€enci
se drzi v zdkladnim tichopu, tori a uke musi velice spolupracovat. Na druhou stranu, tori musi
déavat ukemu svym pohybem pokyny kam ma jit, a to tim, Ze tah4 za sebou bud’ za limec,
nebo rukav soupefie, kdyz za limec, soupet vykro¢i vpted levou, za rukav pravou, pokud jde
uke za torim Pokud je to opacné, tori netaha, ale tla¢i do soupefe. Tak to funguje i v zapase,
jen se to musi provadét s vEétsi razanci a soupeti nechodi za sebou, ale existuje 1 kruhovy
pohyb na obé strany, kdyz judista umi dobfe kumikatu (boj o uichop) a pak nasledné pohybem

uchopu vyuzit, dokaze si v zapase druhého pekné navést do vyhodné pozice k hodu
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7.5 Randory- cvi¢ny zapas
Randory, neboli cvi¢ny zapas, je cvi¢eni na tréninku velice dulezité. Simuluje zapas na

zavodech. Déti zde maji moznost vyuzit své znalosti chvatl a technik v praxi. Pouzivame
randory na zemi, v postoji, v postoji s pfechodem na zem. Prvni, které vyuzivame v tréninku,
jsou na zemi, jelikoz déti jesté neumi padat, u¢ime je zatim techniky jen na zemi a mohly by
si Spatnym pohybem ublizit. Randory mohou mit mnoho vychozich poloh, z davodu
modelovani situacich, s kterymi se mohou na zavodech setkat. Musi je znat a do jisté miry si

0svojit a automatizovat, jak si s nimi poradit.

7.5.1 Randory na zemi
Nejdiive pouzivame randory v souvislosti s uceni se drzeni, to je, Ze jedno dité lezi na zadech,

druhé ho chytne do daného drzeni, trenér da povel hajime, nebo joshi a prvni dité se snazi
utéci a druhé se snazi udrzet. Tim si osvédc¢i G€innost drzeni, poznaji chyby, na které je trenér
upozoriiuje, Ze je tteba je napravit. Dale si mohou vybrat, které z drzeni jim nejvice vyhovuje,
tedy, které budou uzivat v zapase, ve kterém jsou si nejvice jisti. Dale pfechazime k randory,

které simuluji cely zapas na zemi.

Také mizeme pouzit vice vychozich pozic, jednak z pozice v sedu, kdy soupeti sedi zady

k sobg, to zlepsuje jejich postieh, kdo rychleji a 1épe zareaguje a vytvoii si vyhodné&jsi pozici
a tichop k soupefi. Dalsi je, ze déti kleci proti sobé v seize (judisticky sed), po hajime se sobé&
ukloni, tim si prokazuji Gctu, mohou si podat ruku, to neni povinné, tedy v rdmeci sluSnosti,

v souladu s etikou juda, mohu si vybrat jestli soupefi podam ruku, na zavodech si vétSinou
podavaji ruku, soupefi ze stejného tymu, oddilu, nebo kamaradi. Neni dobré podavat ruku
neznamému soupefi, mohl by toho vyuzit, chytit ji a hodit nas, bud’ by gesto nepochopil, nebo
by jej schvalné vyuzil ve svilij prospéch, 1 takovy sportovci se bohuzel vyskytuji. Déti to ale
ucime, je to pekné gesto a ukazuje to, ze sport a zapas, kde se sportovci perou naplno, mohou
si i nechténé ublizit, ze i v tomto tvrdSim sportu, neexistuje mezi tymy jen nevrazivost, ale i
pratelstvi. Po podani ruky, nebo placnuti se jesté déla to, ze soupefti od sebe mirn€ odstoupi a

pak miize zacit zdpas naplno

Klek nebo stoj proti sob¢ je zakladni pozice, jak na zemi, tak v postoji. Na zemi se tato pozice
Vv zavodech vétSinou nevyskytuje. Nicméné je dobré tento zplisob randory provadet, je
jednoduchy, déti se nauci orientovat v prostoru, uvédomi si, jak soupete vychylit, aby se
podrobil jejich umyslu, a jelikoz jsou tvaii k sobé, je jednodusi si pohyb piedstavit. Kdyz se
pozd¢ji dostanou do pozice slozitéjsi, je pro né jednodusi si pohyb vybavit, vyuzit stejny

s jistou modifikaci, nebo je 1épe napadne jiny. Postupujeme zkratka od jednodussiho ke
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slozitéjSimu. Tyto dva zplisoby se pouzivaji nejcastéji, dale u zkusengjSich déti se provadeji
je situaci vyresit, dalsi jsou, ze sedime soupeii mezi nohama, on nés stiskne a obejme, nebo
nam soupeie chytneme do drzeni a on nam jednu nohu stiskne mezi své, tim je drzeni

prerusené, ikolem je zase situaci vyftesit.

7.5.2 Randory v postoji
Dalsi randory jsou v postoji, je také nepieberné mnozstvi vychozich pozic, tady je to ale

slozité, jestli jich u malych déti vyuzit. Hlavni pozice je stoj soupetil proti sobé v mirném
odstupu. Ceremonial je stejny jako na zemi. Po hajime se snazi déti vybojovat uchop a poté
zkousSet rizné techniky. Z pozice trenéra je diilezité svéfence povzbuzovat, fikat, ze neni
dilezité, kolikrat upadne, ale kolikrat nastoupi do chvatu. Déti se nesmi bat zkousSet chvaty,
které umi, nachazet vyhodné pozice pro uréité chvaty, tedy poznavat, Ze urcity chvat jde

Z jisté pozice provadét dobre, jiny zase vilbec ne. Randory v postoji jde dale modifikovat,
muzeme zacit zapas tak, ze jedno dité hodi na uréity chvat, druhé také a poté plynule
navazujeme zapasem. U malych déti v postoji pfili§ sloZitosti navymyslime, uZz tak je toho na

né€ moc.

Posledni randory netizené jsou v postoji s pfechodem na zem. To znamena4, ze zacinaji

Vv pozici ve stoje a pokud hodi, mohou pokrac¢ovat na zemi, poté se zase vraci do postoje,
pokud trenér tak zaveli. Tyto randory se pouzivaji spiSe v podobé¢ fizenych zapasu, tedy ze
trenér rozdéli své svéfence do dvou piiblizné vyrovnanych skupin, vyvola vzdy jednoho

z kazdého druzstva. Rizené zapasy simuluji situaci na zdvodech nejvérnéji. Samoziejmé zde
nejsou stresujici vlivy jako ptred zavodem. VZzdy, kdyz dit& vyhraje, jeho druzstvo dostane
bod, déti z jeho tymu mu mohou fandit a tak i tato ¢innost ziskava charakter hry. Je to
podobné zavodim druzstev. Dité citi, Ze je v tymu a tak je do zapasu vice zapalené, velice
Casto se stava, Ze pii béznych nefizenych zapasech se nesnazi, povidaji si, pak randory ztraci

smysl.

7.5.3 Hendikepované randory
Dalsi randory jsou tzv. hendikepované, tedy ze jeden je na zinénce celou dobu, a ostatni se na

ném po urcitou dobu stiidaji, pak ten, co byl uprostfed se vyméni s dal§im, a nastupuje na n¢;j
jako zase jeden z druzstva po kratsi dobu. Tento druh zapasu se u déti nepouziva, jednak je to
velice fyzicky naro¢né a celé randory, nez se vSichni vysttidaji, zaberou velkou ¢ast tréninku,
coz by déti nebavilo ani by tento systém nemusely pochopit. Tady je uz dilezité védeét, ze to

délam, abych byl lepsi, musim to vydrzet, az do konce i kdyZ uz nemohu a nastupuji na me
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cerstvi soupefi, kteti jdou také naplno a maji prevahu. Tyto randory pfipravuji sportovce na
extrémni situaci na zdvodech, kdy ¢lovék musi najit posledni sily, ,,vyhecovat se* aby i Iépe
fyzicky vybaveného soupeie porazil. Pro déti jsou nejvhodnéjsi randory kratké, vice stiidat

soupeie, aby si vyzkousely ¢elit 1 jinému stylu boje, nez jsou zvyklé se svym stalym

soupetfem.

8 Prvnizavodni techniky

Jak uz jsem zminovala v ¢asti techniky v postoji, na zavodech je dulezita plynulost,
navaznost, ucelnost techniky. Je tfeba naucit se spravné pohybovat, navést si soupetre do
pozice, kde chci chvat provadeét, také tu pozici poznat, pokud ndm ji situace v zapasu sama
nabidne, nezavahat a automaticky situace vyuzit. Umét v zépase spravné chodit, aby zdvodnik
nevysel vstiic soupefi. Umét se branit nam nevyhovujicimu tchopu, znat kontrachvaty a

uhybné manévry, kdyZ uz udélame chybu, abychom ji mohli zvratit.

Néktery zavodnikim vyuzivat kontrachvaty vyhovuje a takové situace vyhleddvaji. To jsou
ale znaky typické pro zkuSeného judistu. Dospéji k tomu ¢astym tréninkem, neustalym
opakovani randory, chozenim na zavody, jak jen ¢asto jde, tzv. ,,se vyprat“. Spravny pohyb si
judista osvoji az po mnoha letech. U déti jsme rady, pokud nejsou v zapase pasivni, bud’ ze
maji natazené ruce a jsou predklonéni, nebo jen uhybaji a nezkousi chvaty. Trenér by mél vést
déti k pouzivani, co nejvice chvatt, déti pouzivaji pii zapase stale jen o0-S0to-gary, citi se

nejjistéi, je to chvat, ktery nepotiebuje vyuzit tolik rovnovahy pti svém provedeni.

Dalsi véci je rozpohybovat soupete, ze soupefe nemusim jen tahat za sebou, mohu jit i do n¢j,
nebo jej vychylit do strany (volant), dobr¢ je si ,, vycukat® soupefte, tim jej vychylit

Z rovnovahy, rozhodit z jistého postoje, pak ale také byt schopen toho vyuzit. Déti si soupete
,»vycukaji“ na radu trenéra, ale pak se zastavi a situaci nevyuziji. Tyto véci si musi osvojit,
postupem €asu, trva to dlouho, ale talentovani jedinci uz maji ndznaky spravného pohybu

V tomto veku.
9 Judovikendy a zavody
Dalsim dobrym napadem Jitiho Vaika je pofadani tzv. judovikendu, pofadaji se v hale na

USK. Déti se jednou mésicn€ mohou ptihlésit na tuto akci. Poznaji zde jiné kamarady, ale i
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soupete, poznaji jiné trenéry a jejich rozdilné ptistupy. Vikend zacina rannim tréninkem, trva
vétSinou tak dvé hodiny, ude€la se spolecné rozcvicka, déti si nastoupi a podle zkusenosti a
véku se rozdé€li do ¢tyt skupin, piidéli se jim trenér a zaéne trénink. Za sobotu jsou dva
piiblizné stejn¢ dlouhé tréninky, déti se u¢i podobné véci, jako na krouzku, a vice, jsou zde
samoziejm¢e lepsi podminky pro cviceni, je zde tatami a jiné pomucky specialni pro judo,

napftiklad duchny.

V poledne maji déti pauzu na obéd a odpocinek, kolem ¢Etvrté si pro n€ chodi rodic¢e a odvadi

si je domtl.

V ned¢li je to jiné, dopoledni trénink se hodné vénuje ptipravé na odpoledni zavody. U¢ime
déti jednoducha zékladni pravidla, jak a kde maji stat, co mohou a naopak nesméji délat a také
to zkouSime v praxi, v podob¢ tizenych randory. Po poledni pauze se piichazeji rodice
podivat na své déti, jak zavodi a fandit. Zavody zapo¢nou nastupem a spolecnou rozevickou,
poté se déti znova rozd¢li, na star$i a mladsi a podle véku a vah (rano v ned¢li se déti vazi) a

zacnou zavody na dvou tatami.

Dobr¢ je, ze se déti mezi sebou znaji, pan Vangk je rozd€luje dobie podle véku, vah a
schopnosti, tak, aby byly co nejvice vyrovnané. Déti se tolik neboji zavodi, jako, kdyby méli
nékam jet na turnaj, a poté jsou lépe pfipraveni se zcastiiovat i mimoprazskych nebo vétsich
turnajl, ve kterych jsou i jiné kluby z celé republiky. Déti se perou s nadSenim, nemusi se
stydét, vSechny znaji, soudcuje je jejich trenér, ktery jim vysvétli, pokud nééemu nerozumi,
nebo pokud délaji n¢jaké chyby. Na konci dne je vyhlasovani, déti dostdvaji krasné ceny a
medaile, ceny dostavaji i ti, co skoncily ¢tvrti, nebo pati, ob¢as, kdyz maji cas, pozve pan
Vanek vyborné a uspesné judisty, aby podepsali détem fotky, nebo diplomy. Déti maji

judovikendy opravdu rady a pravidelné se jich zicCastiiuji a je to pro né€ veliky pfinos.

10 Soustredéni

O soustiedéni tolik psat nebudu. Kazdy klub potada soustfedéni, jednak pro utuzeni vztahti
V kolektivu, jednak pro dlouhodobéjsi ptipravu, je vice Casu se détem vénovat. Svéienci
(Kidsportu)si také zvykaji na casovy fad, a Ze nékdy musi néco ud¢lat, i kdyz se jim nechce.
Jsou to ale malé déti, takZe se snazime vSe podat formou hry a také pofaddme jednou za den
n¢jakou vétsi tdborovou hru, takze je to néco mezi soustiedénim a taborem, hlavni je, aby se

déti bavily, né€emu naucily a rady se vracely, hlavné necitily néjakou izkost nebo strach,
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zkratka, aby se citily dobfe. Jezdi i déti, kterym se velice styskd nebo se o sebe neumi samy
viibec postarat, tfeba je nenapadne Cistit si zuby, jsou jesté malé a je to s nimi nékdy velmi
slozité. Soustiedéni je zpestieni a jezdi tam vétSinou déti, které se o sport zajimaji a bavi je a
maji zdjem se dale rozvijet, (mozna s vyjimkou téch, co je piihlasili rodice), ale i ty se zapoji
s radosti. Tady je uz ve skupiné, kterou trenér vede znat, ze vede déti se zajmem, d¢ti, co se

chtéji ucit a sportovat, na soustfedéni jezdi vétsSinou to ,,pevné jadro®.

11 Ukazka tréninkové jednotky u déti

Chtéla bych zde ukézat takovou klasickou hodinu juda na krouzku ve Skole. Trénink zacina
samoziejme judistickym nastupem, déti se sefadi do fady podle paski (stupné technické
vyspélosti) od nejvyssiho po nejnizsi. Pozdravime se a poté zatneme rozcvickou, u mensich
déti volim néjakou béhavou hru, jako mrazik nebo babu, pavouka, vodnika, n€kdy pro zménu,
nebo u starSich béhani do kola, s riznymi pokyny napft.: zakladni atleticka abeceda, déle ,,

lehnout na bfisko ted’! udélat kotoul ted’, najit dvojici, nebo trojce( molekuli), najit, co

nejrychleji néjakou barvu atd. tady je velké mnozstvi zptisobtl, co si pro zacatek pripravit.

Déle kratka rozcvicka, délam ji bud’ j4, nékdy 1 n€koho vyberu za mé, aby si to také déti
vyzkousely, je to nékdy 1 vychovna metoda, aby si to vyzkousSely, ale vétSinou je to za
odménu, déti se o tuto funkei hlési. Po té nasleduje lehk4 gymnastika, kotouly, pfemety
stranou, pady, kotouly ptes piekazku atd. to je takova klasika na uvod s riznymi

modifikacemi se vétSinou dodrzuje stejna.

Dalsi priabéh tréninku je jiz na trenérovi. Ja ddvam na dorozcviceni jesté lehké randory na
zemi a poté se muzeme veénovat technice. Tak patnact, dvacet minut se vénujeme technikam
na zemi, nebo v postoji. Pro zpestieni prolozime hrami, nebo riznymi prekazkovymi
drahami, podle moZnosti a vybaveni Skoly, to maji dé€ti moc rady a zaroven i trochu posiluji,
muzeme dat rtizné béhaci zavody ve druzstvech, nebo mizeme skakat do duchny a podobné.
Je tu velika fada aktivit, co miiZeme s détmi dé€lat, jsme jen limitovani vybavenim $kol, né¢kdy

mame k dispozici opravdu jen par Zinének, pak uz je to na fantazii trenéra.

MtZe k riznym hram pouZit sviyj pasek, naptiklad s nim tocit za pomoci n€jakého ditéte a

ostatni jej mohou podbihat, nebo péasky svazat do kruhu a uspotadat zépas sumo, nebo jen
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vytlacovani z kruhu, nebo pietahovani za pasek, ale tady je nebezpeéi, Ze se pasky moc
utdhnou a jdou Spatné rozvazat, nebo ty star§i se mohou i pretrhnout a dalsi a dalsi véci jdou
provadeét, jen co si jen trenér vymysli. Po hie mizeme dat jesté tieba randoty v postoji, nebo
néjakou leh¢i techniku, pokud zbude ¢as. Trénink konci znova nastupem, kde shrne trenér
hodinu, pochvali, nebo upozorni na $patné chovani, nebo obecné na chyby v technice, zepta
se tieba, kdo si vzpomene na nazev nové techniky atd., rozlou¢ime se, opét pozdravem,

fekneme pfiblizng€, co bude pfisté, a miizeme odchazet.

Vyhodnoceni praktické casti

7 vz

11.1 Prvni ¢ast- Metodika nacviku technik
V prvni poloviné mé praktické ¢asti, jsem fesila tréninkovy proces- metodiku nacviku

zakladnich technik na zemi a v postoji, ukazky riznych her a ptekazkovych drah na rozvoj
pohybovych schopnosti, dale jsem popisovala rizné druhy randory a poté jsem fesila
problematiku zdvodu. Prvni ¢ast bych vyhodnotila pomoci fotodokumentace, na které ukazu
spravné a Spatné provedeni technik. V této asti jsem pouzivala k vyzkumu metodu

pozorovani.

11.2 Fotodokumentace

Nastup, zacatek a konec kazdého tréninku. Tady si fikdme informace, co budeme délat, nebo co bylo
na tréninku dobre a co ne.
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Judisticky pozdrav uklonénim na zacatku i na konci hodiny.

Pocatecni faze padu v pred, jiz s predsunutou nohou, v pfedu je stejna noha i ruka.( zplsob ucéeni
v USK Praha a kidsport)
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Také prvni faze paddu v pred s predsunutou nohou. Spravné provedeni.

Prvni faze padu v pred, bez predsunuti nohy, Uplné pro zacatecniky s podporem ruky pro lepsi
rovnovahu. Divka bude z této pozice pokracovat kotoulem vpred. Pad se bude vyvijet spravné ptes
rameno a ne pres hlavu az pozdéji. Pokud to po détech chceme moc brzy, stane se, Ze délaji
sudy.(USK Praha, Kidsport)
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liny zpUsob uceni padu vpred (TJ SOKOL Praha Vrsovice), vychozi pozice nuti délat pad spravnym
smérem pres rameno, predsunutad noha by méla zabranit délani sudd, pro déti je to sice motoricky
narocnéjsi, ale nepadaji z vysky, méné se boji.

v

Prvni faze uceni padu vzad, leh na zadech, bradu na prsa a zkouseni placani do Zinénky, zpevnéné
ruce, cca. 45 stupni od téla.
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T

Po zvladnuti placani i kolébky, zkousime pad ze sedu (Iépe s pokréenyma nohama), ze sedu
pokracujeme do kolébky a konéime placnutim.
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Vychozi pozice pro pad vzad, pfipravené zktizené ruce, brada na prsou, nasleduje jen kolébka a
placnuti.

Konec¢nd poloha padu vzad. Ruce by mély byt dale od téla, ¢asté chyby- ruce jsou bud moc daleko,
nebo naopak moc blizko vUci télu, spravné- cca 45 stupnd.

Po padu vzad mizeme pokracovat do kotoulu vzad.
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Pokud dité zvlada pad stranou ze sedu, pokracuje z vychozi pozice z kleku.

Z kleku pokracuje do sedu a poté se poloZi na bok a placne. Nepadame nikdy jako prkno,
rovné, to je Castd chyba, pak pad boli, vidy padame prohnuti jako ,bandn®. Chlapec provadi pad
spravné.
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Konec¢nd poloha padu stranou, jen chlapec lezi pfilis na zadech, to je ¢astd chyba, je to pad stranou-
mél by leZet vice na boku.

Moc pékné dokonceni padu stranou. Jisténa hlava a ruka je ve spravné vzdalenosti k noze. Chlapec
leZi spravné na boku.
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Konecna spravna faze padu v pred a stranou, jisténa hlava, ruka vzdalena od nohy tak 45 stupni.

[t

Chlapec napravo provadi pad stranou jiz ze stoje.
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Pad stranou ze stoje, ruka jde stejné s nohou, jako by byly svdzané provazkem, pokracuji po své
trajektorii tak dlouho, aZ to ¢lovéka ,,samo porazi”. Nepaddme jako prkno, udélame ze sebe tvar
bandnu a zhoupneme se od stehna aZ po rameno. Chlapec provadi spravné.

Chlapec po dopadu padem stranou, ma pfilis vzdalenou ruku od nohy, je to mensi chyba, nez kdyby
padal na loket.
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Divka v ¢ernych kalhotach provadi tzv. ,,volant”, timto zplsobem povali soupefe do drzeni.

Zacatek randory na zemi.

Uklonime se soupefi..
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..podame ruku..

..a zapas muze zacit.

Kesa gatame
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Kata gatame

Tateshio gatame

Jokoshio gatame
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Mune gatame

Kamishio gatame
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Zakladni judisticky uchop. Spravné provedeni.

Vychyleni do chvatu (provadi divka v modrém) bez vychyleni neni mozné zadny chvat provést
spravné. Toto je vychyleni bud pokracovat chvatem O- goshi.
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Chvat O-goshi, bocni technika, divka drZi souperku za pasem, ¢asty problém u déti- spustil se ji loket,
ma ho mit stdle zvednuty, vychyleni. Tady je chyba krasné vidét. Napravime tak, Ze fikdme détem,
aby se neustdle ,divaly na hodinky“.

Po hodu soupere pridrzime, aby nepadal tak silné, staci jen rukou, kterou drzime souperdv rukav. Je
to z divodu zmirnéni padu soupefre, to je také tézké détem vstépit, hodi soupere a nepfidrzi jej, pak
citi bolest a mUiZe se zacit bat padat- ziska blok.
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Toto mél byt nastup do o soto gary, ale divka nastupuje spiSe do harai goshi. Levou nohou méla
utvofit tunel, méla ji polozit vedle soupefovi pravé, ona ji ma vsak v pravém uhlu se soupefovou
nohou. Ddle ma podmést souperovu nohu, a hdzet soupere dozadu, také se divat smérem za
soupefovo rameno, ona viak nastavila i bok, toto je spi$e dobry nastup na harai goshi. Casto se tato
chyba objevuje, Ze déti zbytecné cpou bok tam, kde byt nema.

Nastup do ippon seoinage. Chlapec ma pékné provedené vychyleni.
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Klekana seoinage. Je by si mél chlapec soupere vice pfitdhnout na sebe, drzi ho pfilis na volno. Toto
je snad nejcastéjsi chyba (nejen u tohoto chvatu), détem musime neustale vstépovat, aby soupere
citily na téle, nic nelze provadét v judu na ddlku. Dale bude pokracovat tim, Ze se svym pravym
loktem bude snazit dotknout svého levého kolena.

Hra na vodnika, pomaha détem k uéeni padl a postfehu zdbavnou formou. Jedno dité je vodnik,
chodi po ctyrech, jeho Ukolem je porazit na zem vSechny ostatni déti, toho koho porazi, se stava také
vodnikem, vyhrdva ten, jenz stoji jako posledni.
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Zacinajici pozice k randory v postoji, nasleduje tklona, podani ruky a na povel hajime, se zacinaji prat.

Randory v postoji. Chlapec na levo provadi nastup do seoinage.
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Randory v postoji.

Zacatek prekazkové drahy.
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Prekazkova draha.

Skakani do duchny.

Jemné posilovani s medicinbalem, soucast prekazkové drahy, ukol byl tfikrat vyhodit mi¢ do vzduchu.
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Konec... nastup- zde si popoviddme, co bylo na tréninku za chyby, ale také
samoziejmé rozddvame pochvaly.

Rozdily v metodice nacviku mezi jednotlivymi kluby USK Praha, KIDSPORT a TJ Sokol
Praha VrSovice jsem zachytila jen v pfipad¢ padu v pted, jinak se v ni¢em jiném nelisi. Co se
ty¢e randory, zacina se vzdy od randory na zemi, z diivodu, ze se zacina také s nacvikem
technik na zemi. Dal$im diivodem je bezpecnost svétenct, dokud déti nemaji osvojenou
techniku padu, nelze zacit s technikami, ani s randory v postoji. Na zemi mame vice zptisobu
randory, z vice riznych poloh. Nejprve pouzivame uniky z drzeni, v prib&hu nacviku technik
drzeni, pro zjisténi jejich efektivity, aby déti védéli, co to s nimi udéla. Poté za¢iname

s klasickymi randory na zemi, bud’ v poloze v kleku proti sobé&, nebo v sedu zady proti sobé&.
Zde se déti pokousi nasadit naucené drzeni pii odporu soupete. V prvnim pololeti se

k randory v postoji témét nedostaneme. K randory v postoji se dostavame az po zvladnuti
techniky padt, v druhém pololeti. Pouzivame nejprve pozici ve stoje proti sob¢ bez fizeni
trenéra, pro zkouseni technik v postoji za odporu soupete. Poté zatadime do tréninku fizené
randory, tedy Ze trenér zastava pozici rozhodéiho. Rizené randory zacinaji v postoji, ale jsou
s prechodem na zem. To je nejlepsi pfiprava déti k zdvodiim, zde si osvoji nejen techniky na
zemi i v postoji, ale i zvyk na osobu rozhod¢iho a osvojovani si pravidel a gestikulace
rozhodciho. Poté jsou déti pfipraveny na prvni zavody, pfiblizné€ po roce tréninku, po
bezpecnost svéfencii a jejich motivace, zde neni dilezité vyhrat, ale zkusit si zavodit. Proto
se potadatelé zavodu pro takto malé déti snazi udélat kategorie s malym poctem déti, aby
vyhraly pokud mozno vSechny déti v kategorii ( viz. Judovikendy (15)), aby je zavody bavily

a chtély se jich zucastnovat, samoziejme s pfiristajicim vékem déti se od tohoto upousti.
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11.3 Druha ¢ast - Vybér talenti a zplisoby nabori

V druhé poloviné mé praktické Casti jsem se zabirala vybérem talentli a hlavné zptisoby
nabort do klubii juda. Pouzila jsem metodu rozhovoru s Mgr. Jifim Vankem (USK Praha a
KIDSPORT) a Ing. Jaroslavem Banszlem (TJ Sokol Praha VrSovice). Prvni otazkou bylo, jak
o sobé& davaji kluby védét, jaky je jich zplisob naboru? Ve VrSovicich maji internetové stranky
s veskerymi informacemi, dale o sob¢ davaji védét platku Prahy 10 a potradaji rtizné veiejné
predstaveni, naptiklad na détsky den, kde vystupuji jejich svétenci. V USK je to metodou
krouzk juda po Skolach, tato metoda jisté obsdhne masivnéjsi oblast, jde o Skoly po celé
Praze. Déle jsem zjistovala, jestli je tento zplisob naboru uspésny. Co se nemize ovlivnit je
sila ro¢niku, jestli bylo v dany rok hodné déti. Rodi¢e taky musi mit informace, jak s détmi
kluby pracuji, jak se o n¢€ staraji, proto oba kluby na svych strankach popisuji uspéchy déti na
zavodech a poskytuji fotografie ze zavodi, soustfedéni a jinych akci. Ve VrSovicich piejde do
druhého roku kurzu 70% déti z celkového poctu nabranych déti rocné€. Do USK se ro¢né
piihlasi kolem 15% déti z krouzki juda. Treti otdzka se tykala poctu trenért v klubu vénujici
se mladeznickym kategoriim. Ve VrSovicich se mnoho starsich svéfenct vénuje tréninku déti,
Vv pocatku kurzu jsou pfitomni i Ctyfi trenéfi na skupinu, po té se vétSinou pocet ustali na dva
az ti1 trenéry na skupinu. V USK Praha je jeden trenér a dva pomocni trenéfi celkové na
mladeZnické kategorie, tim se potvrdila ma hypotéza o poctu trenért v téchto klubech. Ovsem
nepocitam Kidsport, jez zaopatiuje krouzky jako nabor pro USK Praha, kde je trenérii velké
mnozstvi, to je ovSem jiny klub a ne vSechny déti pokracuji v USK Praha, mohou pokracovat
i v jinych klubech, coZ jsou ale veliké vyjimky. Ctvrtou otazkou jsem se chtéla dozvédét, jak
dlouho tyto metody naboru funguji a zda se pomoci nich situace zlepsila. V obou klubech se
z4jem o judo zvysil, v USK byvalo diive kolem 20 dé€ti, po naboru pomoci krouzkd, jez trva
tf1 roky, se mnoZstvi svéfencu zvysil trojnasobné. Ve VrSovicich se neustale snazi reklamu o
sobé& vylepsovat, a poptavka se za posledni roky zvysila, dokonce bylo potieba oteviit dva
zacateCnické kurzy namisto jednoho. V paté otazce jsem chtéla vyzvédét, kolik déti ma zajem
o zavodni ¢innost, protoze to je jeden z ukazatelq, jestli dit€¢ bude chtit ve sportu pokracovat 1
nadale. Bohuzel tento z4jem klesa, také diky nezdjmu rodict. Pan Banszel vzpomina, jak
jezdil cely autobus a vétsina rodice jezdila s détmi je podpofit, dnes nejezdi témet zadni. O
zavodni ¢innost ma z4jem kolem 50% déti. V USK jsou jesté skeptictéjsi, pan Vanck fika
kolem 30%, samoziejmé s piibyvajicim vékem se zajem zvysuje. V Sesté otazce jsem chtéla
zjistit, kolik si trenéfi mysli, Ze vydrzi déti do dospélosti. Odpoveéd’ byla, Ze je to velice
relativni, neda se to fici, zalezi na mnoha faktorech. Nejdilezitejsi je udrzovat a posilovat
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V klubu pratelskou atmosféru pomoci soustfedéni a rtiznych jinych spolecnych akcei. V otazce
¢islo sedm jsem zjist'ovala, od kolika by trenéti doporucili zacit s judem? Jak jsem
predpokladala v hypotéze ¢.5, trenéfi doporucuji jako idealni veék Sest let. Samoziejmé déti
mohou zacit 1 v predskolnim véku s nacvikem gymnastiky a padi. A v posledni otazce jsem
chtéla védét, jaké techniky by trenéii nedoporucovali, provadét v mladeznickych kategorii.
Odpovédi byly shodné, predevsim techniky strhi, techniky zatézujici patet, techniky
uchopovani za hlavou a za nohy. S odpovéd’'mi jsem byla spokojena. A s trenéry ve vSech

smérech souhlasim.
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12 Diskuze

Téma Vybér talentd a jejich zékladni vycvik v judu jsem si vybrala proto, ze se vénuji tomuto
sportu s drobnymi piestavkami uz 16 let jako aktivni zdvodnik a téméf pét let jako trenér déti
piedskolniho a mladSiho Skolniho véku. Také jsem studovala sportovni gymnazium Nad
Stolou, jeZ bylo zamé&feno mimo jiné sporty i na judo. Zde jsem si také udélala na konci
¢tvrtého ro¢niku kurz trenéra 3. tiidy u vyborného trenéra Mgr. Josefa Broze. Svou praci jsem
se snazila pojmout jako pomucku pro trenéry vénujici se zac¢ateCnikiim. Snazila jsem se
rozebrat jednotlivé zakladni chvaty a metody jejich nacviku. Srovnat vyuéujici metody

v riznych klubech a vybrat prifez nejéastéji pouzivanych a nejefektivnéjsich z hlediska
rychlosti a pfesnosti nauceni a pochopeni u déti. K tomuto mi slouzilo pozorovani fady
trenért a pasivni tcast na kurzu trenéru 3. tiidy téméft o Ctyfi roky pozdéji, nez jsem je
skladala ja, vyskytlo se spousty novinek a informaci, jez mi rozsifili obzory, také jsem Cerpala
z mé praxe. DEti v mém spektru zjmu jsou skute¢né ty nejmensi od 3 let az do 10 let. Jedna
se 0 zakladni trénink a seznamovani se sportem, pravidly a vSeobecnou filosofii tohoto sportu.
Mym hlavnim zdjmem bylo jak naucit déti zdkladnim gymnastickym dovednostem, dale
predevsim padd, to je zcela nezbytné a v posledni fadé zakladni techniky na zemi a v postoji,
cilem tohoto obdobi je déti pfipravit na prvni zavody a to ne z hlediska vykonnostniho, ale
piedevsim aby se nezranily, tedy zvladaly pady a zacaly citit alesponi nepatrné judisticky
pohyb. V prvnim pololeti tréninku je nejdulezitéjsi zvladnout zakladni gymnastické
dovednosti, jako kotoul vpied a vzad a naucit se techniku pada, tedy pad vpted, vzad a
stranou. Bez téchto zdkladnich dovednosti nelze pokraCovat v tréninku déle. Zakladni
gymnastiku a pady se déti uc¢i velice rychle a zvladaji je v priitbéhu prvniho pololeti. Dilezité
je naucit se zmirnovat pad odplacnutim a hlavné jiSténi hlavy, aby nepftiSla do kontaktu

s podlozkou. Dal§im tikolem je zvladnuti zakladnich technik na zemi, tedy zakladnich drzeni.
Nejlepsi metodou je drZeni spojit do komplexu drZeni za sebou, do tzv. krouzku. Tedy, Ze
drZeni na sebe logicky navazuji, a krouzek proto, Ze se pomoci zmén drZeni posouvame
kolem soupete. D¢éti si tak drZzeni rychleji zapamatuji, nez kdybychom je ucili v ndhodném
potadi. Pti zvladnuti drZeni také ucime, jak soupetfe do drZeni dostat a naopak, jak se z n¢j

vvvvvv

technikach uz musi déti byt mirn¢€ pokrocilejsi a vnimat a citit soupeiiv pohyb. Nicméné se je
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nauci také pomérné rychle, u¢ime je spise az v druhém pololeti. V dalsim pribéhu roku, kdyz
déti jiz zvladnou pady, se zacinaji ucit techniky v postoji. Nejprve je dilezité naucit déti
vychylovat souperte, tedy vychylit jej z rovnovahy, coz je zéklad pro vSechny techniky

V postoji a bez nich je nelze spravné provést. To je také nejcastéjsi chyba u déti, ze bud’
nevychyli viibec, nebo Spatnym smérem. Po zvladnuti vychyleni je klasické poradi chvatu, jak
se uci, nejprve O soto gary, technika nohou, tuto techniku zvladaji déti bez vétsich potizi i

Vv ptedskolnim veku. Druhym chvatem je O goshi, tento chvat je jiz naro¢néjsi, je to technika
bokii, déti jiz musi soupefe nadzvedavat, to je pro n¢ slozité. Nepoznaji, kde ma soupef

je, ze maji déti natazené nohy a pod soupefe se nepokr¢i v kolenou. Tento chvat détem trva
delsi dobu a na zavodech jej malokdy pouziji. Tietim chvatem je seoinage, je to technika
rukou a velice mé ptekvapilo, ze ji déti zvladaji Iépe, nez O goshi. Podle mého ndzoru je
seoinage t€Z81 neZ O goshi, ale diky tomu, ze nejprve u¢ime seoinage z kleku, tedy déti maji
lepsi rovnovahu, tak tento chvat zvladaji 1épe. Dokonce i pii zavodech ji pouzivaji vice, nez O
goshi. Postupem c¢asu je nutné naucit své svéfence i seoinage v postoji. Poslednim chvatem,
jenz by mély déti zvladnout v prubéhu dvou let je sasae curikomi ashi, také nozni chvat, jez
déti bez vétsich problémi zvladaji. U tohoto chvatu je velice dilezité vychyleni ve spravném
sméru, s timto chvatem pak maji problém spise déti ve starSim veku, pii jeho zvladani za
pohybu. Popsat metodiku nacviku technik v postoji a na zemi, byl jeden z mych tkolt prace,
myslim, Ze tento kol byl splnén. Také rozdily v metodice nacviku technik mezi kluby jsem
nezaznamenala, az na jednu vyjimku a to pad vpied a to, Ze ve VrSovicich se u¢i z kleku a

v USK ze stoje, tim se i potvrdila ma hypotéza ¢€.2.

Dtlezita pro mne byla také tloha trenéra, je velice sloZitd a dlileZita u takto malych déti, tedy
hlavni tkoly trenéra, jak motivovat, jak nenarusit harmonicky rozvoj jedince, jak télesny, tak
dusevni. Jsem neustale v kolektivu trenért, setkdvame se velice Casto, S vétSinou se zname jiz
od nagich détskych let a tak diskutujeme na tyto témata. Rikame si riizné situace, jeZ se nam
staly a ptame se ostatnich, jak by je fesili, lovek se tak mnohdy pfiuci vécem, které by ho
samotného nemuseli napadnout. Hlavni je dodrZovat herni princip, tedy i prolinat nacvi¢ovani
technik s hrami( nékteré i pomahaji zlepsit judisticky pohyb, napf. hra vodnici, viz. vyse), a
k zlepsovani kondice déti je dobré vyuzivat zabavné prekazkové drahy.Zakladni faze technik
na zemi a v postoji jsem zachytila na fotografiich a popsala je pro lepsi pfedstavu o problému

pro laiky.
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Dale jsem ve své praktické ¢asti ud€lala rozhovor s dvéma trenéry z rozdilnych klubt, tedy TJ
Sokol Praha VrSovice a USK Praha a snazila jsem se rozpoznat rozdily mezi nimi. A

prace. Jejich odpoveédi mée tolik neptekvapily, pohybuji se mezi nimi ¢asto, tak jsem odpovédi
do jisté miry pfedpokladala. Myslim, ze jsem otazky polozila jasnég, Ze trenéfi neméli s jejich
zodpoveédénim problémy. V prvnich dvou otazkach jsem zjist'ovala, jaké maji oba kluby
zpusoby nabort a jak jsou Uspésné. Zvlastni je, ze ackoli maji oba kluby az bych tekla
protipdlné zpiisoby nabort, jejich uspésnost je velice vysoka, do druhého roku u sportu vydrzi
az sedmdesat procent déti, a vyrazné se nelisi. Timto mi trenéii potvrdili mou hypotézu ¢. 4.
Dutivody, pro¢ déti vytrvaji, jsou hlavné v dobré kvalité trenérii, v dobré péci o svétence a ve
vytvareni pratelského prostiedi uvniti klubt, také v dobré spolupraci s rodici, poradani
soustfedéni a jinych klubovych akei. Tyto ditvody souvisi i s otdzkou ¢islo Sest, tedy kolik
vydrZi u sportu do dospélosti. Otdzka Cislo Ctyfi jak dlouho tyto zplisoby nabori u klubti
funguji, se odpovédi lisily. U USK Praha je to tfi roky, tedy od té doby, kdy byl zalozen Mgr.
Jitim Vankem klub Kidsport, tedy nabor pomoci krouzki juda na $kolach, to jsem védéla,
jelikoz pro né&j od zacatku trénuji. Ve VrSovicich to takto funguje od zacatku, samoziejme se
svou reklamu snazi neustale zlepSovat. V otazce Cislo tii, kolik maji kluby trenéri a
pomocnych asistentd v mladeznickych kategorii, jsem méla problém, jelikoz beru v potaz
trenéry mladeZnickych kategorii v TJ Sokol Praha VrSovice a USK Praha. Ve VrSovicich je
trenéril vice a velké mnoZzstvi starSich svéfencu se tréninku déti vénuji a délaji si trenéra tieti
tiidy. V USK je jich vyrazné méné¢, to jsem piedpokladala, ale zde jsem nevénovala prostor
trenérim Kidsportu, kterych je velké mnozstvi, a neptimo tento klub s USK souvisi, déla
USK nabor déti, ovSem nepiimo proto, ze déti nemaji jako jedinou mozZnost si vybrat USK
Praha, mohou si zvolit 1 jiné kluby (cozZ je veliké vyjimka) a dalsi véci je, Ze mezi trenéry
Kidsportu patii i trenéfi TJ Sokol Praha VrSovice. Tato otdzka byla pro mne velice
problematicka. Nicméné Kidsport a USK, ackoli spolu souvisi, nejsou totozné kluby, takze
jsem je nevyhodnocovala dohromady v této problematice. Timto bych také potvrdila mou
hypotézu ¢.1. Otazka ¢islo sedm, nebyla nijak slozita, od kolika let by trenéti doporucili zacit
S tréninkem juda, odpovéd’ mi byla ziejma, tedy Sest let, s tim, ze s gymnastikou, pady a
nejjednodussimi technikami na zemi se muze zacit jiz v predskolnim véku. Tim mi také
trenéti potvrdili hypotézu ¢.5. Otdzka Cislo pét, kolik procent déti ma zajem o zdvodnim
¢innost, tady se trenéfi ve svych odpovédi rizni. Ve VrSovicich odpovédél trenér 50%, v USK
Praha 30%, zase je velice slozité, jestli regulérni tyto odpovédi srovnavat, pan Vaiiek myslel

30% z Kidsportu i USK dohromady. Proto kone¢né ¢islo bude myslim podobné, zde velice

92



zaleZi na rodicich, jak budou k zavodni ¢innosti ditéte ptistupovat, je to velice relativni.
Nicméné tficet procent bych brala jako standart, timto bych verifikovala i hypotézu ¢.3.

V otazce Cislo osm, jaké techniky by trenéfi nedoporucovali, to bylo v celku jasné, trenéti byli
za jedno, tedy techniky strhii, techniky naméhajici patet, techniky s uchopovanim za hlavou a
za nohy. S rozhovorem mi dotazovani pomahali, napfiklad m¢ upozornili, na co bych se m¢la

jeste zeptat, co je dulezité pro mou praci a celkoveé to byla velice pfijemna spoluprace.
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13 Zavéry:

Cilem mé prace bylo se podrobné podivat na praci se zacinajicimi judisty z pohledu trenéra,
predstavit zakladni techniky a zptisoby jejich uceni, rozpoznat chyby a ukézat jak je nejlépe
odstranit. Dale jsem chtéla probrat zakladni druhy vybéru talentt a rtizné typy nabori. Také
¢emu by se méli trenéfi vyvarovat a cemu naopak vénovat vice pozornosti. V§e zminéné jsem
porovnala v ramci nékolika klubt a chtéla jsem zjistit, zda mize byt n¢jaka metoda vyrazné

efektivnéjsi. VSechny cile jsem splnila.

1. Rozdily mezi jednotlivymi kluby, co se ty¢e zakladniho tréninku, nejsou nijak

vyrazné, nezaznamenala jsem vétSi rozdily, aZ na par malickosti, jeZ jsem popsala vySe.

2. Jako nevhodné techniky pro mladeZnické kategorie trenéri oznacily strhy, techniky

zatéZujici pater, techniky chytani za hlavou a techniky chytani za nohy.

3. Co se tyce efektivnosti naboru, tak je to také velice podobné, USK déla ,,predvybér<,
ma moznost oslovit vétsi spektrum déti, diky krouzkim juda Kidsport na §kolach. Poté,
se do Kklubii hlasi jiz jen Ti, kdo se tomuto sportu chtéji vénovat, do USK se hlasi kolem
15 % déti z krouzkii. Diky krouzkiim juda Kidsport se do USK hlasi 3 krat vice déti, nez
pred timto zpiisobem naboru, jeZ trva jiZ tfetim rokem. Naopak VrSovice prijmou velké
mnoZzstvi déti, nedélaji ,,piredvybér® pomoci krouzki, az 70% déti se prihlasi i do

druhého roku kurzu, coZ je velice dobra tispésnost.

4. VrSovice jak jsem prredpokladala, maji vice trenéri a pomocnych asistentii nez USK

Praha, cozZ podporuje individualnéjsi pristup k svéfencium.

5. Pocet déti vénujici se zavodni ¢innosti v tomto véku je bohuzZel maly, je téZké déti

motivovat, je to priblizné 30% z celkového poctu.
6. Jako idealni vék pro zacatek s tréninkem juda doporucuji trenéri 6 let.

Ma préace by mohla byt pfinosem pro zacinajici trenéry, jako ptirucka pro zakladni trénink.
Mapuje nejpouzivanéjsi postupy pii nacviku zékladnich technik, poukazuje na mozné chyby a
jak je opravit, podpotené fotodokumentaci. Prace fesi také problematiku ivodnich hodin a
prvniho pololeti, jak k détem piistupovat, aby je sport neodradil a vydrzely u néj. Déle jak déti
motivovat Kk prvnim zavodiim a jak se k prvnim zavodim déti postavit jako trenér. Prace také

nabizi zpisoby vybért talentl a nabort, jejich problematiky a vyhody a jejich porovnani
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v praxi. Kazdy trenér mladeznickych kategorii by mél védét, Ze dité je néco docela jiného, nez

dospéli, podle toho se chovat a dodrzovat jista pravidla, zarucujici harmonicky rozvoj ditéte.
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Priloha:

17 Rozhovory:

Pro sviij rozhovor jsem si vybrala piedsedu oddilu TJ Sokol Praha VrSovice Ing. Jaroslava

Banszela a trenéra USK Praha Mgr. Jifiho Vaiika.

17.1 Prvni rozhovor s Jaroslavem Banszlem, piredsedou klubu TJ Sokol
Praha VrsSovice:

1. Jaky je zpisob naboru v TJ Sokol Praha VrSovice? Jak o svém oddilu davate veédét?
Jednak jsou to velice dobfe ud€lané internetové stranky, které nabizeji informace o
nasi ¢innosti, vysledky naSich judistl, spousty fotek ze soustiedéni a zdvodu. Také se
o nas rodice mohou dozvédét v platku Prahy 10, ktery nés oddil presentuje vetfejnosti.
Jinak potadame rtizna predstaveni pro veiejnost, kde nasi svétenci vystupuji, naptiklad
na détsky den.

2. Je tento zplisob naboru Gspesny?

Veftejnost to jisté oslovi, pak je otdzka jestli je silny ro¢nik, jestli je dost déti, protoze
pokud je slaby rocnik, rodic¢e davaji své déti spise na vice popularni sporty jako fotbal,
nebo hokej, judo neni tolik znamé jako tyto sporty. Jinak rodice védi, Ze se détem
vénujeme, maji mnoho fotek a ¢lanki ze zavodu, tréninkl a soustfedéni a doporucuji
nas dale svym ptatellim, maji s ndmi pozitivni zkuSenost. Mame kurz jedna a dve,
piicemz prvni kurz dokon¢i vSichni (kolem padesati déti) do kurzu dvé piejde kolem
70 %.

3. Kolik méa vas oddil trenér a pomocnych asistentll vénujici se mladezi?

Tréninkovou jednotku kurzii vedou vzdy dva trenéfi, na zacatku (prvnich n€kolik
hodin) jsou pfitomni na tréninku 1 €tyfi trenéfi.

4. Jak dlouho tento systém naboru u vas funguje?

Neustale vylepSujeme svou* reklamu®. Prave kvili velikému z4jmu za posledni 1éta
jsme vytvofili kurz jedna a dvé. Neustéle se pfizplisobujeme situaci a zajmu, zalezi i
na sile rocniku, naptiklad ro¢niky 1994-1998 byly velice slabé.

5. Kolik déti (%) ma zajem o zavodni ¢innost?

Je to kolem 50%. N&které se boji, ale také v tomto raném veku to zalezi velice na

rodi¢ich, kdyZ rodi¢e nemaji zdjem vozit déti na zavody, déti se zlomi do skupiny
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,hezavodicich® a pak kdyz jednou jedou, tak vétSinou prohravaji, kvtili nedostatku
zkuSenosti a poté nechtéji jezdit uz viibec. Vzpominam na doby, kdy jezdil cely
autobus, rodice byli nejvétsi fanklub. Kdyz byly zavody druzstev a feklo se, ze jejich
syn je nahradnik a nejspis se prat nebude, tak stejné jeli a fandili celému tymu, byla to
velice pfijemnd atmosféra, to jiz dneska neni, rodice nemaji az na vyjimky zajem.

6. Kolik déti si myslite, ze vydrzi az do dospélosti?
To je velice relativni, jak jsem fikal, zalezi na sile ro¢niku a na mnoha dalSich
faktorech. Je to velice riznorodé.

7. Od kolika let si myslite, Ze je dobré u déti zacinat s judem?
Nejlépe je to tak od Sesti let, v prvnim kurzu (1. pololeti) se uci spise zakladni
pohybové dovednosti a pady, v druhém se jiz za¢ina se zaklady juda.

8. Jaké techniky byste nedoporucil u déti mladsiho Skolniho véku?

Urcite techniky strhii a techniky s uchopovanim za hlavou (,,kravatu®)

17.2 Druhy rozhovor s trenérem USK Praha a hlavnim trenérem judo klubu
Kidsport:

1. Jaky je zpisob nédboru v USK Praha? Jak o svém oddilu davate védéet?
V USK organizujeme na n¢kolika zékladnich Skolach v Praze krouzek juda. Déti
z krouzku se zajmem o judo jsou svym trenérem doporuceni do oddilu USK Praha.
Diky takto rozvétvené zakladné je tento zptisob naboru podle mého nazoru
nejefektivnéjsi.

2. Je tento zplsob naboru usp&sny?
Do USK se nam hlési pfiblizné 10-15% déti, které navstévuji krouzky juda na

zakladnich skolach.

3. Kolik mé vas oddil trenér a pomocnych asistentll vénujici se mladezi?
Trenért, ktefi se vénuji mladezi, jsou na USK tfi, jeden trenér je profesionalni
(financovéan z prosttedkit USC) a dva trenéii pracuji na dohodu o provedeni prace.

4. Jak dlouho tento systém naboru u vas funguje?
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Tento zptisob naboru aplikujeme tfetim rokem, nez jsme s timto stylem néboru zacali,
navstévovalo oddil juda USK 15-20 déti, dnes po tiech letech mame zékladnu vice nez
Sedesat deéti.

Kolik déti (%) ma z4jem o zadvodni ¢innost?

Bohuzel je v dnesni dob¢ tézké déti motivovat do naméhavé prace, zavodi proto asi
30% déti, tyto déti se pravidelné zucastiuji zdvodu a soustiedeéni.

Kolik déti si myslite, ze vydrzi az do dospélosti?

Snazime se pro déti organizovat rizna soustiedéni a oddilové turnaje, motivovat je do
dalsi prace, podporovat kamaradstvi v tymu a semknuti déti v oddilu. Pratelska
atmosféra v oddilu je cesta jak udrzet mladez u sportu az do dospélosti. Nedilnou
soucasti je prace trenéra, v dnesni dob¢ je dobra komunikace s rodi¢i a snaha je zapojit
do déni v klubu velice dulezita.

Od kolika let si myslite, ze je dobré u déti zac¢inat s judem

od ptedskolniho véku s riznymi hrami na rozvoj obratnosti, orientaci v prostoru,
rozvoj spoluprace s kamaradem atd. Postupné se piidavaji gymnastické cviceni,
nacvik padovych technik a jednotlivych technik na zemi. Podminkou pro nacvik
techniky v postoji je zvladnuti padd, u nejmladsich déti doporucuji po roce.

Jaké techniky byste nedoporucil u déti mladSiho Skolniho véku?

Urcité by se mélo s nacvikem chvatl pockat, az dité zvladne roli ukeho. Nedoporucuje
se ucit techniky strhil, techniky zatéZujici patef, techniky pouZivajici ,.kravatu® a

techniky chytani za nohy.
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