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1 Uvod

Tématu juda jsem se vénovala jiz ve své bakalarské praci, tak jsem se rozhodla na ni
navazat. Kategorie mého zajmu jsou starsi zakyn¢ az zeny. V teoretické ¢asti se budu hlavné
zabyvat vymezeni pojmu vykon a vykonnost, co ji ovliviuyje. Déle uloze trenéra a jeho

plisobenim na sportovce.

Hlavni bude zjistit umisténi Zen vjudu na mistrovstvi Evropy a zda se vysledky
néjak méni. Pokud najdu zménu, pokusim se zjistit, co ji zapricinilo. Dilezitym tématem
budou hlavné pristupy jednotlivych trenéri Kk tréninku Zen, jeZ budu zkoumat
v praktické Casti, jaky maji pristup kjudu Zen, jaky maji na néj nazor, jaké jsou podle
nich nejvétsi uspéchy, nebo neuspéchy Zenského juda. Jak bychom mohli dspéchy
Zenskych judistek zvednout, jaké maji zazemi, jestli maji Zeny trenéry, jeZ se vénuji

pouze Zenskym kategoriim atd.

Budu se vénovat historii Zenského juda a jak byly tispésné Zeny v judu diive a jak si
vedou nyni. Jak se lisi ceské Zenské judo od zahrani¢niho. V ¢em si mysli nasi trenéfi a
zavodnice, Ze spotiva uspéch zahrani¢nich judistek. Zenské judo je ¢asto zatracované. Je
ale tézko je srovnavat vykony a viibec provedeni sportu u Zen a u muzi. V judu jsou
rozdily viditelné na prvni pohled, ale to nic neméni na tom, Ze mnohé judistky, at' nase, ¢i
svétové predvadeéji skvéelé vykony. Proto bych tuto praci chtéla zamérit pravé na zZenské

judo.



2 Problémy prace:

1. Klesa nebo stoupa uspésnost ¢eskych judistek na mistrovstvi Evropy?

2. Jsou trenéfi, ktefi se vénuji vyhradné Zenské representaci?

3. Vjakém véku nejvice ukoncuji judistky svou sportovni ¢innost v oddilech?
4. Jaka jsou dlvody nezajmu trenéru o trénovani zenskych kategorii?

5. Jaké jsou dlvody klesajiciho zajmu judistek o vrcholové judo a jejich ukonceni

zavodni ¢innosti?

3 Cil prace:

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, jaké jsou nejvétsi uspéchy v zenskych kategorii.
Jaké maji Zeny vysledky na mistrovstvi Evropy za poslednich 25 let. Zda se zvySuji, ¢i snizuji
pocty zavodnic a pokud snizuji, jaké jsou divody ukonceni aktivni zavodni cinnosti
sportovkyn. Dil¢imi cily pak budou, zda maji trenéry, vénujici se pouze Zenskému tréninku a

pokud ne, jaké jsou divody, jejich nezajmu o zenské judo.



4 Teoreticka cast:

Ve své teoretické casti se zaCnu vénovat sportovnimu vykonu a spravnym postuptim
V tréninku. Zaméfim se na zdokonalovani sportovnich schopnosti a dovednosti. Hlavné na

psychologickou, technickou a taktickou pfipravu.

4.1 Sportovni vykon a sportovni vykonnost

Sportovni vykon a vitbec sportovni vykonnost patii k zdkladnim kategoriim sportu. Je to
hlavni ukdzka snaZzeni vSech sportovcd, jejich trenérti a ostatnich funkcionafd, jez ve sportu
pracuji. Je to také hlavni tahoun pro vefejnost a sportovni fanousky. Vykon sportovce
zobrazuje jeho pripravu a je pro n¢j hlavnim divodem, pro¢ sport déla. Mluvim zde nejen o
sportovcich profesionalech, ale také i amatérech, jez se vénuji sportu na nizsi arovni. Vykon
sportovce vedouci k vyhfe vzbuzuje ve sportovcich pocit §tésti a celkového zadostiucinéni.
Sportovce nejen uspokojuje, ale také motivuje k dalsim vykoniim a pfekonavani samu sebe.
Pokud sportovec dlouhodobé svou vykonnost nezvysuje a ispéch se nedostavuje, je to pro n¢j
velice demotivujici a mize to byt i diivod ke skonceni jeho sportovni kariéry. ,,Sportovni
vwkony a sportovni vykonnost jednotliveu a druZstev jsou produktem cinnosti sportovcii
V soutezich. Sportovci jsou tedy jejich bezprostiednimi nositeli. Sportovni vykony se
charakterizuji prostiednictvi vysledkii, které urcuji pomér sil mezi sportovci a druzstvy v dané
soutézi. V radé sportovnich odvétvi je tento pomér kvalifikovan pomoci ukazatelii casu,
vzdalenosti, hmotnosti apod., avsak v radé dalSich se urcuje na zdklade subjektivniho
posuzovani rozhodcich. “( Miroslav Choutka, Josef dovalil, 2002, str.7) Sportovni vykonnost
se urcuje z hlediska dlouhodobych soutézi, kde si sportovci opakované drzi svou uroven.
V historii se tvoftila hierarchie rtizné vykonnosti, a nejvyssim bodem vykonnosti jsou rekordy,
tedy absolutni vykon dané trovné. Obsah a forma vykond se méni v historii s ohledem na
zmeény ve vnitinich a vnéjSich podminkdm ve sportu. Za vnitini zmény povazujeme pravidla
sportu, jez stanovuji nejen discipliny, ale 1 feSeni a provedeni danych ukold, jejich ramec a
omezeni. Sledujeme rostouci urovenn sportovnich vykont, jejiz dikazem jsou zvySujici se

rekordy.
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Dik za to ma stalé zlepSovani socialnich podminek a neustdlé zdokonalovani procesu
tréninku.Zkoumani na poli sprdvného tréninku i1 regenerace a spravného dodrzovani
zivotospravy. Sportovec se tak diky spravnému tréninku a vybornému vybaveni stale vice

adaptuje na soutézni prostiedi. Nyni je dulezité si definovat sportovni vykon a vykonnost.

., Sportovni vykon - charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych schopnosti
sportovce (vysledek adaptace) v uvédomelé cinnosti zamerené na reseni pohybového ukolu,

ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvetvi, resp. discipliny.

Sportovni vykonnost - charakterizujeme jako schopnost sportovce podavat dany sportovni

vkon opakované v delsim casovem useku na pomernée stabilni urovni. * ( Miroslav Choutka,

Josef Dovalil, 2002, str.8)

Judo- "Judo je typickym upolovym sportem, ve kterém pri viastnim vykonu jde o
prekonani soupere fyzickou, technickou a taktickou prevahou.” ( Letosnik, 1993 )

., Efektivni vykon je poddvan tehdy, dojde-li K optimalni koordinaci schopnosti podminujicich
pohybovou vykonnost. *“ (Muzik 1997).

4.2 Dynamika dlouhodobého vyvoje sportovni vykonnosti

Dynamika vyvoje je ditkazem zmén, k nimz dochazi v jednotlivych sportovnich ¢innostech,
hlavné diky sportovnimu tréninku. Neni to ovS§em jen tréninkem, ale jsou zde 1 dalsi faktory,
pfispivajici k zlepSeni vykonu sportovcl, jako jsou socidlni systém, pojeti a funkce sportu
vV daném systému, popularita sportovniho odvétvi, teoretickd a védeckd rozpracovanost
piipravy sportovct, realizace v praxi, uroven télesného a dusevniho vyvoje mladeze a dalsi
planovani a vytvafeni predpokladii nejen ve sportu, ale i v dalSich oblastech lidského zivota.

(Choutka, Dovalil, 2002)
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Sledovanim dynamiky sportovniho vyvoje se ovSem v riznych sportovnich odvétvich 1isi a to
Z hlediska jejich rozdilnosti. Proto si i sportovni odvétvi délime na rtizné kategorie, abychom
1épe vyhodnocovali jejich charakteristiky i v jejich minulém vyvoji. Hlavni d€leni sportovnich
disciplin je d€leni na rychlostni, vytrvalostni a rychlostné silové typy sportii. Vyvoj dynamiky
ruznych sportovnich disciplin je hlavné zavisly na jejich specifickych zvlastnostech. Kromé
sledovani dynamiky vyvoje v jednotlivych sportech je i dulezité¢ sledovat individualni
dynamiku dlouhodobého vyvoje sportovcl. ,, fa je totiz odrazem zmén, k nimz dochazi
V dusledku prirozeného vyvoje jednotlivcu, a které je nutno prisné respektovat. Sladeni
pozadavkii konkrétnich sportovnich odvétvi se zdkonitostmi fylogenetického vyvoje sportovce
je nutné a pro celkovou ucinnost tréninkového procesu velice zadouci. * ( Miroslav Choutka,

Josef Dovalil,2002, str.11)

Vykonnost sportovct v jednotlivych disciplinach se také lisi vékem, kdy by mél byt sportovec
Vv daném sportovnim odvétvi na vrcholu svych sil a moznosti, naptiklad v judu se hovoii o
véku okolo 25 let. Tento v€k je vysledek praktickych zkuSenosti a shrnuti pozadavki na
sportovce. Dal$im dillezitym udajem je doba tréninku, kterou sportovci museji absolvovat,
aby dosahli tizené urovné, vrcholové vykonnosti. Tyto tdaje jsou dulezité pro stanoveni
systému sportovniho tréninku, pro obecné zakonitosti vyvoje daného sportu i fungovani
organismu sportovce. Toto pak tvoii zaruku ucinnosti tréninkového procesu a to i z hlediska
vyvoje sportovce a vékovych zdkonitosti, které jsou dileZité pro stanoveni spravného zacatku
s tréninkem u jednotlivych sporti. Podle vékovych a vykonnostnich méfitek sdruzujeme
sporty do jednotlivych skupin podle typu sportovniho vykonu, které plati obecné, nejen pro
absolutné nejvyssi vykonnostni stupné, ale lze je praktikovat i na vykonnostni sport a pfi
vybéru talentd. OvSem tato pravidla v tabulce ¢.1, nelze brat jako neménné, jsou zde
samoziejm¢ vyjimky, jako u vSech pravidel. Dlouhodobé dochazi ke snizovani veku, ale to
také neplati pro vSechny pfipady. Bylo prokézano, ze rychly a brzky vzestup vykonnosti ma
za nasledek kratky pobyt na vysluni a rychly pad vykonnosti a ukonceni sportovni kariéry.
Naopak pozdé€jsi zahdjeni specializovaného tréninku a pozvolngj$i rlst se projevi
prodlouzenim doby vrcholové vykonnosti a aktivitu ve sportu az do pozdéjsiho véku. OvSem
V praxi 1 ptes jasné vysledky se trenéfi snazi o co nejrychlejsi nastartovani vysoké vykonnosti,

zkracenim pfipravy a co nejrychlejsi dosahnuti vysledki. (Choutka, Dovalil, 2002)
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Tabulka 1. Zakladni informace pro jednotlivé typy sportovnich vykonu (Miroslav Choutka,
Josef Dovalil, 2002, str.13)

Typ sportovniho Opt. vék zahajeni Doba tréninku Opt. vék pro

vykonu sport. tréninku vrcholné vykony

Rychlostni: sprinty
(atletika, gymnastika, 11-12 10-12 21-23

plavani)

Rychlostné-silové:
(atl. vrhy, hody, 11-13 11-15 22-30

skoky, vzpirani)

Vytrvalostni:

(atl béhy, plava'.ni, 10-13 12-15 22-30
lyz. béhy, cyklistika,

kanoistika, veslovani)

Technicko-estetické:
(sp. gymnastika,

moderni gymnastika, 8-10 10-12 18-20
krasobrusleni, skoky

do vody, )

Upolové: (zapas, box,
_ 12-13 12-15 24-28
judo, Serm)

Kolektivni: (fotbal,
basketbal, volejbal, 12-12 12-15 22-28

hazena, led. hokej, aj)
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4.3 Sportovni vykon- klasifikace a struktura

,,Sportovni vykon je vyrazem zpredmétnenych schopnosti sportovce, rozvijenych cilevedomym
dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu, ale soucasné i procesem rozvoje
sportovce. Proto je chapan soucasné jako prubeh i vysledek tréninku ve sportovni cinnosti. Je
V ném vyjadrena mira (vrozenych i ziskanych) dispozic jedince, které umozinuji provedeni
sportovni c¢innosti na vysoké vykonnostni urovni. “(Miroslav Choutka, Josef, dovalil, 2002,

str.13)

Ve sportovnim vykonu jsou obsaZeny:

4.3.1 Vrozené dispozice:

., Pohybové schopnosti jsou limitovany vrozenymi dispozicemi a mohou byt rozvijeny pouze

po jimi danou mez, kterd je u kazdého jedince jind. “ (Novacek 2001)

To jsou vlohy, nadani, ¢i talent. Diky pohybové ¢innosti se vlohy mohou posunout na vyssi
uroven a to je talent. Talent je optimalni celek predpoklad sportovece pro dany typ sportovniho

vykonu.

Talent: ,,Soubor schopnosti, zpravidla pokladany za vrozeny, umoznujici dosahnout v urcité
oblasti nadpriumernych vykonu, téz oznacovan za projevené nadani, tj. odhaleny uspésnymi

vykony;nékdy téz nazyvan tvorivé nadani.*“ (Hartl 2000)

,Sportovni talent je soubor mimoradné priznivych elementdarnich vrozenych dispozic
organizmu jedince, které jsou podminkou rozvoje urcitych vlastnosti, zejména psychickych a

pohybovych schopnosti jako nezbytnych predpokladii sportovni vykonnosti. “(Choutkova
1970)

,, Pohybovou schopnosti rozumime integraci vnitrnich vlastnosti organismu, ktera podminuje

splnént urcité skupiny pohybovych iikolii, a soucasné je jimi podminéna. “ (Celikovsky 1990):
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4.3.2 Vlivy prirodniho a socialniho prostredi:

Tyto aspekty ovliviiuji vyvoj jedince a jeho vrozenych dispozic. Patii sem materidlni

podminky, casové moznosti, které ovliviuji kvalitu a rozsah pohybového rozvoje.

4.3.2.1 Vliv tréninkového procesu:

Zde piisobi tréninkové a soutézni zatizeni jedince, rozdélené do urcitych etap. Tyto etapy by

mély odpovidat vékovym zvlaStnostem jedince.

Tyto vSechny aspekty tvofi jednotu a vzdjemné se doplituji a podminuji. Neni proto mozné
stanovit podil jednotlivych okruhli na vykonu sportovce. OvSem podil vrozenych dispozic je
na vrcholovém vykonu nezastupitelny. Podstata sportovniho vykonu se charakterizuje na

urovni lidskych schopnosti, jez jsou také nezastupitelné.

., Sportovni vykon je nutno charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti jedince
V ¢innosti, zameérené na reSeni pohybového ukolu, které je vymezen pravidly daného

sportovniho odveétvi nebo discipliny. “ (Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002 str.14)

Samoziejm& miizeme pojem vykon definovat i z pohledu jinych vé&dnich disciplin, jako je
fyzika, psychologie, ekonomie, biologie, ale ty nemohou spravné definovat sportovni vykon,

jelikoz neobsédhnou vSecky jeho aspekty.

,Sportovni vykon jako vysledek dlouhodobé adaptace (Miroslav Choutka, Josef Dovalil,
2002, str.15)

1. Vrozené dispozice-
Biologicke —
Fyziologicke

Psychologické
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2. Vlivy vnéjsiho (mimosportovniho) prostiedi

3. Schopnosti (nadani, talent)

4. Sportovni trénink

5. Wkonnostni kapacita + pripravennost k vykonu
6. Sportovni vykon”

Tato charakteristika umoziiuje zkoumat sportovni vykon jako proces, jez ma urcité
zékonitosti. Schéma tedy zndzoriiuje proces, jehoz vystupem je celkové pohybové jednani, ve
kterém je sportovec aktivni subjekt, realizujici své cile. Pohybové jednani odrazi celkovy

rozvoj sportovce a obsahuje vSecky stranky osobnosti sportovce.

Mimo jiné bychom m¢éli pozornost zaméfit také na vykonnostni predpoklady sportovce, jez

muzeme rozdélit na dveé oblasti, na vykonnostni kapacitu a pripravenost k vykonu.

Vykonnostni kapacita- ,,soubor tréninkem rozvinutych funkci organii a systéemu organismu
sportovce, které ve svém souhrnu (v odpovidajici struktuie) tvori obecny i specialni zdklad
vwkonnosti v daném sportovnim odveétvi, nebo discipliné. Vykonnostni kapacita, resp. jeji
struktura a uroven, je materialnim zdkladem vykonnosti sportovce a hodnoti se stupném

trénovanosti. “(Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002str.16)

Ptipravenost k vykonu-,, je proti tomu dana souborem psychickych schopnosti, které zajistuji,
Ze sportovec je schopen podavat sviij vykon na urovni maxima, resp. blizko maxima, moznosti
své vwkonnostni kapacity. Jinak receno je to schopnost prodat vie, co sportovec v tréninku
natrénoval. Casto se pripravenost k tréninku vztahuje i ke schopnosti sportovce podat sviij
maximalni vykon v dobé, kdy je to nmejvice zapotriebi, tedy v konkrétni den, v konkrétni

soutézi. “( Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002, str. 16)

Sportovni vykony jsou velice riznorodé a jsou naroc¢né i jejich pozadavky. Naptiklad jiné
budou pozadavky na cyklické sporty, jako jsou béhy, plavani nebo cyklistika, na acyklické
sporty, jako jsou vrhy, skoky a hody, jiné zase na sporty s naroénymi pohybovymi
kombinacemi, jako je napiiklad gymnastika. Z hlediska pohybové naro¢nosti jsou nejvétsi

pozadavky na vykon u sportovnich her a apolovych sporti. ,, V nich jsou vykony prosazovany
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tvorivou pohybovou cinnosti ve velice proménlivych podminkach sportovniho boje. “(Miroslav

Choutka, Josef Dovalil, 2002, str.16)

Sportovni vykony jsou ruzné narocné i na psychiku sportovce, jelikoz vyzaduji
koncentraci pii podavani vykonu. Zase koncentrace bude jind u sprintii a vzpirani, kdy bude
maximalni v kratkém casovém useku. Jina je zase pii lukostrelbé, kdy je zaméfena na piesné
provedeni ukolu, u vytrvalostnich sportii se zaméfuje na prekondvani subjektivnich potizi.
V koordina¢né narocnych odvétvi se zase koncentrace zaméfuje na slozitost a kritické vazby
cvicebnich tvarti a na esteticky projev, naptiklad u krasobrusleni. A u sportovnich her a upolt

se koncentruji sportovci na tvofivou pohybovou ¢innost.

Sportovni vykony kladou rtizné pozadavky i na fyziologické funkce. Vytrvalostni sporty
zatézuji ob&hové a dychaci funkce, zatimco stfelba je narocnd na nckteré analyzétory.
Vzpirani a jiné podobné sporty jsou zase naro¢né na podplrny a hybny systém. A tieba prave
Vjudu, jinych upolech a sportovnich hrach jsou funkce organismu zatizeny pomérné

rovnomeérné, ale nejvice jsou zatizeny fidici a regulacni funkce centralni nervové soustavy.

Snaha o dosazeni nejvyssiho vykonu se také projevuje na vyuzivani riznych druhd energie,
na narocich na energetické zajisténi ¢innosti. U sportil se vyuziva riznych zdroji energie a
riznych mechanismt jejiho uvolovéani. Slozka energetického zajisténi ale zvlast u

vrcholovych sportoveil hraje limitujici roli.

4.4 Klasifikace sportovniho vykonu

Sportovni vykon se klasifikuje podle fady kritérii v dalsi tabulce vidime klasifika¢ni ptehled
sportovnich vykont. Ur€uji zde piesny model sportovniho vykonu a pozadavky kladené na
sportovce, kvalitativni i kvantitativni rozbor téchto pozadavkl, a z nich vyplyvajici ony
obecné modely vykonu v konkrétnich sportovnich odvétvi a disciplinach. Z tabulky vyplyva
objektivni podstata sportovniho vykonu. Spousta odbornikli na celém svété se snazi o

objektivizaci sportovniho vykonu, vychazeji z teze:
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., Sportovni vykon je determinovan urcitym souborem faktorii, které jsou urcitym zpiisobem

usporadany, jsou k sobé v urcitych vzdajemnych vztazich a ve svém souhrnu se projevuji na

urovni vykonu. “(Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002, str.18)

., V tomto pojetim struktura sportovniho vykonu dana viceméne stabilnim komplexem faktorii.
Predstavuje psychosomatickou integraci ruznych pohybovych, vegetativnich a psychickych
slozek. V kazdém sportovnim vykonu je projevem objektivnich zakonitosti, jejichz respektovani

se odrazi v urovni vykonu. *“ ( Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002, str.18)

Struktura sportovniho vykonu je vzdy vidéna jako celek, ktery obsahuje vSechny faktory,
které jsou na sob¢ zavislé, vzajemné na sebe pusobi, podminuji se a také se kompenzuji.
Rozbor této struktury slouzi v praxi jako orienta¢ni model, ukazujici vztahy jednotlivych ¢asti
sportovniho vykonu. Tato struktura mlze poskytnout cenné informace o vykonnostnich

piedpokladech sportovce.

,Z fyziologického hlediska jsou upoly charakteristické rozdilnou sloZitosti pohybovych
struktur od jednoduchych az po velmi slozité, koordinacné ndrocné pohybové

retezce. “(Fojtik, Michalov, 1996)
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Oblast somatickych faktort oblast faktora techniky

Sportovni vykon

Oblast osobnostnich faktora oblast kondic¢nich faktort  oblast faktora taktiky

(Miroslav Choutka, Josef Dovalil, 2002, str.24)
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4.5 Technicka priprava

U juda je technika jednou z nejpodstatnéjsich slozek vedouci k tispéchu judisty. Pokud judista
nema vyborné zvladnuté techniky a jejich provedeni v riznych situacich, nemtize jeho uspéch
trvat do starSich kategorii. Samoziejmé se technickd vyspélost u zdvodnic 1isi 1 v nejstarsich
kategoriich a mlze se jinymi schopnostmi, jako je sila nebo rychlost apod. do jist¢ miry
kompenzovat. Ale absence techniky zptisobuje neuspéch judistli, nejde nahrazovat techniku
jinymi schopnostmi vé¢né. Technika s rychlosti, silou a vytrvalosti jde ruku v ruce. Nejlepsi,
nejuspesnéjsi judisté musi zvladat vSe najednou. I kdyz jsou judisté, o kterych se tika, Ze jsou

technicti, silovi, nebo rychli, tedy, Ze u nich jedna ze slozek je vyrazné dominantni.

,, Technika- ve sportu znamend zpiisob provedeni poZadovaného pohybového iikolu, tedy jeho
provedeni, pritbéh- uspordadani pohybu v prostoru a case.” (Tomads Peric, Josef Dovalil,

2010, str.135)

S ohledem na hrace a jejich individualni zvlastnosti, mize byt stejny pohybovy tkol fesen

rizné, to dava technice hrace osobity raz, ktery se nazyva styl.

., Tréninkova cinnost, ktera se primarné soustieduje na zpusob provedeni pohybového ukolu
(presnost, rychlost, dosazeni cile atd.), se tradicné v tréninku vymezuje jako technicka
priprava. Informace vypovidajici o zpusobu provedeni- technice(dobra, dostatecnd,
adekvatni, nedostatecna, Spatnd apod.) pritom charakterizuji ustredni pojem této oblasti-
uroven zvladnutych pohybovych (sportovnich) dovednosti.” (T. Peri¢, J. Dovalil, 2010,
str.135)

Technicka pfiprava se v tréninku zaméfuje na zdokonalovani a viibec vytvareni sportovnich
dovednosti. Toto je velice Uizce spojené s motorickym ucenim a technika jako takova je jeho
vysledkem. Technika provadéného tikolu je predpokladem pro jeho spravné, ucelné, efektivni,
a usporné fesSeni s priklonénim k pravidlim sportu, k zdkonitostem pohybu a pohybovym

moznostem pohybu.
Technika je ovlivnéna fadou faktort:

Kondi¢ni ptipravenost — silové, rychlostni, vytrvalostni schopnosti
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Koordina¢ni funkce CNS- koordinace vnitro a mezisvalova
Psychické vlastnosti a schopnosti- motivace, koncentrace, regulace a dalsi

Hodnoceni technické ptipravy ma tfi hlavni kritéria:

4.5.1 Racionalizace- vydavat pravé tolik usili, kolik je potieba.

Tedy to znamena, kdyz to pfevedeme na judo, Ze kdyz se judista bude prat na zinénce minutu,
nebude tolik unaven jako by byl nezkuSeny Clovék. Judista bude své pohyby vyuZzivat

ekonomicky a ucelné.

4.5.2 Stabilita-

stabilita ve smyslu stalosti pohybovych dovednosti i pfes nepfiznivé vnitini a vné&jsi
prostfedi. To znamena, pokud bude judista provadét techniku, tak ji zvladne stejné dobte pii
unavé, pii riznych atacich soupefe, z mista i za riznych pohybt, i pii Spatnych podminkach

Vv télocvicné. , Stabilita je vyrazem automatizace pohybu. “(T. Peric, J. Dovalil, 2010, str.137)

4.5.3 Variabilita-

schopnost a pohotovost ménit nékteré casti pohybovych ukoli vzhledem k ménicim se
podminkam. Tedy aby nic nemohlo narusit optimalni prib&h pohybt. Na ptiklad, judista umi
skvéle seoi-nage, techniku rukou, ale soupet vi, ze déla tuto techniku a tak mu nedovoli
nastoupit do chvatu. Tak se musi judista pfizptsobit a bud’ udélat techniku v jiném pohybu,

nebo zménit techniku Gplné.

U zacinajicich sportovell nemiizeme proto o téchto kritériich pfili§ mluvit, jelikoz jeSté nemaji
techniku zvladnutou. U malych déti, zacinajicich s judem se Casto ukazuje, Ze na zavodech
zkouseji v zapase stale jednu a tu samou techniku, 1 kdyZ to nemé Zadnou efektivitu a nedafi
se jim hodit. Je to pravé pro jejich nedostate¢nou technickou vyspé€lost, nemaji techniky
zautomatizované a pamatuji si poradné jen jednu. U déti a zacatecnikll je tfeba na vSechny
kritéria zaméfit pozornost, protoze spolu souvisi a viibec souvisi s uspéchem sportovce

v budoucnosti.
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4.6 Takticka priprava

., Takticka priprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyvd zpusobem vedeni
sportovniho boje. Zameéruje se na jeho vyklady, moznosti a prakticka reseni.* (T.Peric, J.

Dovalil, 2010, str.145)

Takticka pfiprava je v judu nesmirné dilezita. I kdyz by se nékomu mohlo zdat, ze hlavni
veci je jen slozit soupefe na zem, nebo ho na zemi udrzet, to co ale predchazi je takticky
promysleno. Judo je nesmirné chytry sport a judista musi o svém pohybu v zapase velice
premyslet. U juda se zamétujeme na soupere a dikladné se na néj s trenéry pfipravujeme.
Kazdé zavody po obdrzeni tabulky se zapasy si judisté projizdeji své soupetfe a radi se
S trenérem 1 s ostatnimi judisty o stylu boje a osobnich technikach soupete, také o jeho
uchopu, o slabych strankach i téch silnych. A podle zjisténych informaci se na souboj pfipravi
a zvoli svoji taktiku, tedy styl boje, ktery sportovci pomiize k vitézstvi a uspésnému provedeni

technik.

Taktika je slozka tréninku, kterd chce naucit sportovce vést promysleny a ucéinny boj
Vv ur¢itych podminkach soutéze. Jde o osvojeni a zdokonaleni taktickych dovednosti a
schopnosti, tedy o to, Ze v kazdé soutézni situaci si zavodnik vybere optimdlni feSeni

s maximalni G¢innosti v rdmci dané strategie.

Taktika je v upolovych sportech velice dulezita, v mnohych piipadech i rozhodujici. Judo
nema jen zavody pro jednotlivece, ale jsou i zavody pro druzstva, tam je taktika dilezitd i
Z hlediska nasazovéani soupetii proti sobé. Trenér a zavodnici predpokladaji, jaké soupete
nasadi trenér druhého druZstva a podle toho nasazuje svoje zavodniky. Takticky uvazuji, jaky
zavodnik zjeho druzstva ma vétsi Sanci na uspéch. Pravé v Uipolech a sportovnich hrach
nastava spousta situaci a ¢asto se méni, zdvodnik musi reagovat a rychle si vybirat optimalni
feSeni a realizovat ho ve velmi kratkém casovém useku. Taktické dovednosti je mozno
poradné vyuZzivat, az sportovec dosahne urcité kondic¢ni a technické pfipravenosti. A praveé

proto taktickou pfipravu plné€ vyuZzivaji az na vrcholové Grovni.
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4.6.1 Zakladni pojmy taktické pripravy.

4.6.2 Strategie:

., Predem promysleny a na zakladé urcitych poznatkii vytvoreny plan, ktery ma vést k dosazeni
nejlepsiho ocekavaného vysledku v soutézi. Jista koncepce sportovniho boje, navod na jednani

V konkrétni soutezi. *“ (T. Peric, J. Dovalil, 2010, str.145)

Dale plan upravuje taktika, ta poukazuje na moznosti feSeni riznych situaci a jejich realizaci
V ramci zvolené strategie. Jde tedy o naucené jednani, nebo improvizaci, kterou si zavodnik

vybira az v urcité situaci souboje, ¢i hry.

,, Strategie urcuje zakladni ramec reSeni soutézni situace. Zaklada pravidla pro rozhodovani
‘

V prubehu soutéze. Konkrétnim resSeni je po té zdleZitosti taktiky a taktického jednani.®

(T.Peric, J. Dovalil, 2010, str.144)

4.6.3 Taktika

Taktika je spektrum moznych feSeni soutéznich situaci, je to vlastni realizace strategie.
Taktiku tvoii soubor poznatkl a zkuSenosti (taktické védomosti) a vedeni sportovniho boje a
jeho praktické vyuziti (taktické dovednosti), s cilem dosahnout, co nejlepSiho vysledku,

nejvetsiho tspéchu.
Taktiku zahrnuje:

., Systematicky prehled forem, prostiedkii a zpiisobii vedeni sportovniho boje, zpracovany

konkrétné pro kazdé sportovni odveétvi, resp. disciplinu.

Prehled o podminkach sportovniho boje a zpusobech jejich analyzy (tvka se analyzy vlivii

prirodnich a materialné-technickych podminek, analyzy cinnosti souperu i vlastnich moznosti.

Stanoveni ukolii, prostredkit a zpusobii boje v konkrétnich podminkach a proti konkrétnimu

souperi.* (T.Peric, J. Dovalil,2010, str.145)

Podle rtznych situaci muzeme rozlisit taktiku jednotlivce, skupiny nebo tymu. Jednotlivec
uplatiuje taktiku, kdyz je ve hie pomérné sam, bez pomoci ptipadného druzstva. Skupinovou
taktiku uplatiiuji minimalné dva jedinci, naptiklad taktika Gtoku. A pak samoziejmé taktika

druzstva, kdy se realizuje cely tym.
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4.6.4 Soutézni situace

,Soutézni situace je konkrétni usek aktualniho sportovniho boje v soutéZich, v némz se
stretavaji zajmy osob (konkurujicich- souperii i spolupracujicich, napr. spoluhracii), které
jsou Vv danou chvili do situace zapojené. Ma slozku vnéjsi, ktera vyplyva z objektivni situace
V prostoru, casu a osob do ni zapojenych, a slozku vnitini, kterd vychadzi z chapani situace

jednotlivymi osobami v ni zucastnenymi. “ (T.Peric, J. Dovalil, 2010, str.145)
Faze soutéZni situace

Soutézni situace ma sviij prubéh, je tedy dilezité znat posloupny slet udalosti, které ji tvofi.

Tato posloupnost se nazyva soutézni faze a jsou celkem tfi:

Vnimani a analyza situace (senzoricka faze)

Dulezity je pochopeni formalnich znaki situace a jejiho obsahu, dé€li dale na:
-vznik situace

-rozpoznani situace

b. Myslenkové FeSeni tikolu (centralni faze)

Toto probihd, kdyz se konfrontuji dané situace se sportovnimi védomostmi a zkuSenostmi,

Z ¢ehoz pak dale plyne pfedstava o feSeni situace. Obsahem je:
-Rozbor situace

-Navrh feSeni

-Vybér feseni

c. Realizace vybraného ieSeni (motoricka faze)

Skrze dovednosti, které sportovec ma, realizuje feSeni pohybové dovednosti a vSe uzavira

v

zpetnou vazbou- tedy tim, zda bylo jeho feSeni tspésné, ¢i netispésné. Rozdélujeme :
-realizaci feSeni

-zpétnou vazbu (Peric, Dovalil, 2010)
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Vznik situace

Zavodnik miize reagovat na situaci, ktera ani nevznikla, nebo na situaci, ktera platila dfive,
pted posledni realizovanou variantou. Dokonce pravé naschval se soupefi snazi predstirat
néjaky pohyb, tedy klamat néas, abychom vidéli a zacali realizovat situaci, kterd vibec
nevznika, a oni poté vyuzivaji prostoru a ¢asu, aby prosadili svlij pohyb a dosahli uspéchu. Je
to samoziejm¢e absolutné fairplay, je to podstata soutézni situace, a viilbec herniho principu
daného sportu. Je to tak, ze soupef se snazi, abychom reagovali na jinou situaci, nez ktera
bude nésledovat. V judu to mtze byt naptiklad, Zze chytime pravy tichop, soupef ofekava, ze
budeme utocit doprava, a my naopak z pravého uchopt budeme hazet doleva. Nebo princip
tohoto je 1 pii fadé kombinaci, kdy hazime dopiedu, (naptiklad na harai-goshi) ocekédvame, ze
se nam soupef zapie a tim 1 mirn€ zakloni a my ho hodime dozadu, (naptiklad na o-soto-
gary). Je celd tada jak zmadst, nebo prelstit soupeie v souboji a judo je hlavné o feSeni
vzniklych situaci, a jesté t¢z8i je v tom, ze situace v judu nasleduji nepietrzit¢ za sebou

S nizkymi ¢asovymi intervaly.

Rozpoznani situace

Vychazime z ptedpokladu, ze situace jiz vznikla, ale sportovec ji bud’ nepoznal, nebo ji
zmala zkuSenosti a znalosti nezvladl rozeznat. V judu je to napiiklad u kontrachvatd,
nezkuSeny judista nastupuje do chvatu, ale netusi, Ze je zamérem soupefe, aby do chvatu
nastoupil, ze soupet jen ¢eka na nastup do chvatu, aby mohl chvat zkontrovat. Hodné judista
vyuziva kontrachvaty a schvalné¢ vyckava na soupefe, aby mohl vyuzit pro svij uUspéch

soupetovu techniku.
Rozbor situace

Sportovec si promita situaci a stanovuje si nejlepsi mozny vysledek, jakého chce dosahnout,
tzv. cilovy bod. Napftiklad v judu: sportovec vi, Ze dany soupet je s nim velice vyrovnany,
nebojuje jen za sebe, ale probihaji zadvody druzstev, posledni rozhodujici zépas, kde jeho
druzstvu k vitézstvi staci jen remiza a tu musi za kaZzdou cenu ziskat. Na druhou stranu

druzstvo soupetu potiebuje vyhrat, aby ziskalo medaili. Tedy rozbor situace s trenérem je
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takovy, Ze nebudeme nijak aktivné utocit, budeme nechavat soupete, aby on agresivné utocil,
protoze on musi vyhrat ne my. Nesmime byt pasivni, nesmime dostat trest, ale nevrhame se

zbytecné do riskantnich situaci.

Navrh reSeni

V této fazi sportovec nabizi spoustu feseni situaci, i ty, jez se mohou zdat nesmysIné.
Vybér feSeni

Sportovec vybird takové feSeni z nabidky, jez se mu podle jeho znalosti, dovednosti a
schopnosti jevi jako nejvice U€inné a vedouci k uspéchu. Ve vSech sportech se miizeme
zmylit, zvlasté v judu, kde jednéani protivnika sice mizeme ptedvidat, ale soupef mize mit
velké spektrum feSeni k jedné situaci a miiZze nas zaskoCit. U¢ime se 1 chybami a ¢im

v .

dilezitéjsi zavody, kde ud€lame chybu, tim si ji vice zapamatujeme a piisté ji uz neudélame.

Judista s vysokymi intelektovymi schopnostmi dokaze nejen rychle fesit vzniklé situace v
prabéhu boje, ale dokaze nalézt nova feseni. Vyzkumy, které byly ve sportovni oblasti
provadény, ukazuji, ze sportovci jsou nad popula¢nim priimérem intelektovych schopnosti.
Intelektové schopnosti pomahaji fesit situace v soutézi i dlouho pted ni pii hleddni novych

zpusobu strategie a taktiky vedeni sportovniho boje. ( Vanek, Hosek, 1976 ).

Realizace reSeni

Je to zkratka vlastni realizace vybraného feSeni, vlastnim osobitym stylem, ktery déla kazdy
sport zajimav¢jsi. V judu je par technik, které jsou nazvany po judistech, ktefi je vymysleli,

realizovali tedy néjaké nabidnuté feSeni osobité a po svém.
Zpétna vazba

Zpétna faze prichazi v dobé ukonceni realizace vybraného feSeni ukolu, kdy sportovec
srovnava dosazeny uspéch stim, co si zamanul pfed zacatkem akce, tedy, to co pfislo
Vv realité, srovnava s cilovym bodem, ktery si stanovil na zacatku. Cilové feSeni miZze skoncit
htiife, nez to, jak jsme to chtéli, coz je ve vEtsi mite, ale mize prekvapit a naopak dopadnout

1épe.
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V realit€, v soutézi, pii zapase vEétSsinou neprobihaji vSechny faze, ale probiha tzv anticipace,
tedy to chapeme jako tzv. pamétové celky- zndme situace feSime zndmymi nacvi¢enymi

teSenimi. (Peric, Dovalil, 2010)

Tedy vyznamné misto pii feSeni soutéznich situaci zaujima pamét, nebot’ vSechny faze tvori
jednotu a piekryvaji se a je tedy dobré je znat a osvojit si feSeni na razné situace a ¢im vice
mame kvalitni pamét’, tim vice nabyva vyznam taktického jednani. Bohatsi zdznam feSeni,

nabizi bohatsi vybér a tedy i vét§i moznost uspét a porazit soupere.

4.6.5 Slozky soutézni situace

Soutézni situace ma své dané slozky, jez se prolinaji a navzajem se sebou souviseji. Déli se na

vnéjsi a vnitini.

Vnéjsi slozky, jsou ty, jez nejsou na sportovei zavislé a nejdou jim ovlivnit, nebo jen
minimaln¢€. Patii mezi n¢€: podminky pro dany vykon, nastroje, jez zavodnik pouziva, jako je
kolo, ktn atd. Dale strategicky plan- aktudlni strategie vyrazn¢ ovliviiuje vykon jednotlivce, ¢i

tymu a posledni jsou to kooperujici osoby, tedy spoluhraci, nebo ¢lenové tymu.
Dale jsou to vnitini slozky, které u sportovcl ovliviiuji jejich:
-Vnimani: jsou to smyslové a logické procesy, jez zdsadn€ ovliviuji pritbéh soutéze

-MySleni a rozhodovani: jde o podméty, které sportovec piijme prostiednictvim smysla, dale
je zpracovava a to mu pomaha vytvaret si predstavy o situaci v soutéZi. V procesu mysleni je
situace analyzovdna a na zéklad¢ vysledki probéhne vyhodnoceni a rozhodnuti pro dané

feSeni situace.

-Znalosti a zkuSenosti: jejich mnozstvi rozhoduje o tom, jak je situace pochopena a

analyzovana. Rozhoduji o vybéru taktiky.

-Kondice sportovce: do jisté miry i kondice sportovce ovliviiuje taktické feSeni situace. Na
jaké teSeni sportovec kondi¢né staci a dokéaze ji provést spravné a uceln¢, aby se neobratila

spiSe k horSimu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Moznosti FeSeni soutézni situace
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Jak se soutézni situace vyftesi, je hlavné otazka toho, jak jsou situace pfedem nacvi¢eny na

tréninkové jednotce. Rozlisuji se tfi zdkladni situace.

Improvizace: feSeni situace neni pfedem dané. Je to okamzité feSeni a hodné zde zalezi na
kreativité sportovce. Reseni situace je do posledni chvile nejasné. Improvizace miiZe jisté vést
k Gspéchu a je dulezité umét improvizovat. Napiiklad, kdyZ se sportovec dostane do situace,
kterou nezna, ale na druhou stranu mizeme improvizaci zmast své spoluhrace. Pak je dalezité

mezi spoluhraci komunikovat.

Algoritmizace: sportovec si vybira feSeni z pfedem vybranych variant. Tedy v jedné nastalé
situaci dochdzi k moznosti vybrat si z pfedem vybrané skéale odpovidajicich feSeni a to jaké

feSeni si sportovec vybere je na ném.

Vzorce: vsichni védi, jak jednat, jsou zde pfedem dané vzorce, to znamend jedna situace-
jedno jasné feSeni. O tom jak bude sportovec na situaci reagovat, vi nejen on, ale i ostatni

¢lenové tymu a podle toho se zachovaji. (Peric, Dovalil, 2010)

Tedy samoziejmé, jako u vSeho, nic neni tak jasné¢ ohrani¢ené a vSechny moZnosti se

navzajem proplétaji.

Strategicky plan je u vrcholového sportu naprosto zasadni, a ovliviiuje nejen mozny Gspéch
ale 1 rozhodovani k nému vedouci. U vSech sportli se dana strategie promitd do soutéznich

situaci a uréuje miru taktiky v nich.
Vytvareni strategie
Pti vytvareni strategie vedouci k uspéchu se bere v iivahu:

-Cil soutéze- nemusi to byt jen uspéch, ale naptiklad i Setfenti sil, ovéfeni aktudlni vykonnosti,

nebo zkouseni nového nacini, nebo techniky.
-Vykonnost soupere- jeho aktudlni stav

-Strategie soupere- dulezité je poznat strategii soupete a podle toho se zachovat, zvolit svou

strategii, aby odpovidala strategii soupete
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-Vlastni vykonnost- svou vykonnost je hlavné dualezité brat podle pravdivého hodnoceni, coz
je velice tézké, nékdo ma tendence se podcenovat, nékdo naopak az piili§ nadhodnocovat. V

sebehodnoceni jsou dilezité nase silné a slabé stranky, aktualni fyzicky i psychicky stav atd.

-informace o prostiedi a podminkach- jaky je stav sportovisté, zinénky- povrchu, ovzdusi,

informace o rozhod¢ich a divacich.

Taktické dovednosti by mély byt diskutovany mezi trenérem a sportovcem a poté by mély byt
dodrzovany. Navic trenér 1 zavodnik by mél se strategii souhlasit a byt pfesvédcen o jejich

spravnosti, aby byla jeji realizace ve sportovnim boji, co nejvice Gspésna.

,, Taktické dovednosti chapeme jako komplex znalosti, zkusenosti a pohybovych vzorcii, které
sportovec vyuziva pro reSeni soutéznich situaci. Jednd se o urcité tréninkem osvojené postupy,
modely. Jejich osvojovani v tréninku zajistuje predevsim takticka priprava. Jedna se 0
dlouhodoby proces, integrujici soucasné rozvoj specifickych pohybovych a intelektudlnich
schopnosti a vyuzivaji naucenych pohybovych dovednosti s diirazem na vybér prislusnych
reseni. Nacvicuje se osvojovani reSeni typickych soutéznich situaci, a to v zavislosti na dané
sportovni specializaci jednotlivcem, popr. skupiny i celym tymem. Cilem je, aby si sportovci
osvojili komplexy jednani v situacich, které se v soutéZich casto vyskytuji“ (T. Peric, J.

Dovalil, 2010, str.149)

Vysoka pfipravenost sportovc, tak vede k dokonalejsimu taktického jednani a ptimé&;jsi cesté

k uspéchu.
Obsah taktiky

-Dilezité k ziskani taktickych védomosti je obsahnuti vSech moZnych situaci, jeZ se mohou
V soutézi naskytnout. V judu jde predev§im o pohyb soupeie, jeho tchop a jeho osobni

techniky, kombinace a kontrachvaty.

-Praktické zvladnuti riznych zplsobu feSeni situaci, to znamend, zvladnuti velkého spektra
technik a jejich kombinaci, vymanéni se z riznych uchopil a pfizptisobit pohyb soupete ve
svij prospéch, zvladani soupete, jez dela techniky na jinou dominantni stranu, nez my, dale i
trénink s jinak proporéné velikymi soupefi, abychom techniky mohli pfizplsobit i riznym

télesnym proporcim soupeie.
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-Zvladnuti rGznych feSeni situaci, ale také mit velikou tvofivost a umeét se piizplisobit
meénicim se podminkam v soutézi. Dulezité je 1 umét improvizovat a vytvafet nové feSeni,

pokud ty nacvi¢ené nefunguji, nebo je soupet odhalil.

, Ziskané taktické dovednosti pak maji vliv predevsim na vnimani a anticipaci pohybu,
taktickych zameéru kooperujicich osob a souperu, vlastni takticky zameéer a rychlost

rozhodovani (pametové bloky, podminéné reflexy)“ (J. Dovalil, T. Peric, 2010, str. 149)
Zasady taktické ptipravy, jez by se mély dodrzovat podle:

- Taktika je uzce spjata s technikou, pokud nezvladne sportovec dany tkol technicky spravné,

nelze danou véc takticky vyuzit.

- Pro kazdou situaci, kterou si lze ptedstavit existuje odpovidajici feSeni, které je dobré se

naucit.

- Pfed vlastnim nacvikem je dobré si dovednost spravné teoreticky vysvétlit, hlavné jeji cile a

podstatu.

- Jako trenér navrhneme pfi nacviku feSeni dané situace, ale se svymi svétenci je dobré ho
prodiskutovat, aby ho také vzali za své, pfipadné ho upravit, nebo zménit. M¢l by se také

domluvit néjaky signal, na jaky se dana taktika bude provadét, aby to nebylo pfili§ okaté.

- Z pocatku nacvicujeme dovednost bez jakéhokoli tlaku, klidn€ nejdiive rozfdzovanég, pak
V pohybu a za odporu soupefe a nakonec v celku a s velkym odporem soupefe, coz je v judu

pfi randori.

- Skupinové dovednosti cvicime analyticky, tedy v menSich skupinach a poté az jako celek.
To pro judo moc neplati, jelikoz je to individudlni sport, pro judo plati spiSe predchazejici
bod.

- Méné je n¢kdy vice, je zbytecné zvladnuti feSeni velikého poctu situaci a nebyt si jisty

Vv provedeni, ale je lepsi zvladnout dokonale mén¢ feseni.

- Jako posledni fazi by mélo byt zvladnuti dovednosti pod velikym tlakem, aby sportovce
Vv zépase nic neptekvapilo, tedy provadéni pod psychickym tlakem, v ¢asovém limitu, nebo
vV nevédomosti, jakou techniku sparing partner pouzije a reagovat na to (Peric, Dovalil, 2010).

V judu je poslednim nacvikem randori, nebo fizené randori trenérem, coz je zapas jako na
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zavodech, jen v ramci tréninku. Dobré je také vyuzivat oteviené tréninky, tedy tréninky, kam
mohou zavitat i sportovci z jinych oddili a poméfit sily, jsou to pravé randorové tréninky.
Jednak sportovci poznaji jiné zavodniky, jez mohou pouzivat jiné techniky, nebo maji jiné
provedeni techniky. Kazdy trenér totiz vklada do svych svétenct kousek svého a vyjimecného
provedeni, je to velice obohacujici poznat a umét se vyporadat i s neznamymi situacemi jinde

nez pii samotnych zavodech.

- Situaci sestavujeme podle typu a podminek soutéze. Je jasné, Ze jiné situace nastanou
v okresnim pfeboru a jiné V celorepublikovém mistrovstvi, nebo dokonce v zahranici, to je

nesrovnatelné.

4.7 Psychologicka priprava

., Psychologicka priprava je slozkou sportovniho tréninku, orientujici se na ovliviiovani

psychické komponenty sportovniho vykonu.* (J. Dovalil, T. Peri¢, 2010, str. 151)

Chceme-li dosahnout sportovniho uspéchu, musime planovat a kontrolovat cinnost sportovce,

ale pritom musime respektovat jeho osobnost, tj.individualni svéraz cloveka ( Slepicka 1988).

Hlavnim tviircem psychologické piipravy je urcité trenér, ale pokud chceme, co nejefektnéji
obsahnout psychologickou pfipravu hlavné u vrcholovych sportoveli, mél by sportovec

spolupracovat jak s trenérem, tak s psychologem.

,, Cilem psychologické pripravy je vytvareni optimalnich psychickych predpokladii sportovce
pro uspésnou realizaci sportovniho vykonu. To ma vést ke zkvalitnéni a urychleni adaptace
sportovce na podminky sportovni cinnosti, zejména o prizpiisobeni a védomou regulaci
psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a soutézi. (J. Dovalil, T. Peric, 2010,
str.151)

Obsahem psychologické ptipravy je hlavné starost o stalé zdokonalovani psychické stranky

tréninku, tak 1 hledani novych metod pro zvySovani psychické odolnosti jedince.

Jejim hlavnim ukolem je formovat celou osobnost sportovce. (Brezina 1990)
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Kazdy sportovec je jiny a vyzaduje trochu jiny ptistup. Kazdy ma jiné osobnostni vlastnosti,
jez ovliviuji chovani a rozhodovani ¢lovéka. Osobnost sportovce je tvotena fadou faktort, jez
tvofi strukturu osobnosti. Tyto faktory jsou nadale ovliviiovany a tvofeny okolnim

prostiedim. Mezi hlavni faktory patfi:
- schopnosti

- temperament (emoce)

- motivace (vtle)

- postoje a hodnotova orientace

- charakter a dalsi faktory (Peric, Dovalil, 2010)

Dulezita je i psychicka odolnost, kterd je podminéna tfemi slozkami ( Hosek, 1979 ):

1) Vlastnosti nervového systému, které jsou predevSim vrozené. Souvisi s temperamentem

napft. flegmatik je proti stresim odolné¢jsi nez cholerik .

2) Zptsob vychovy v détstvi, kde se uplatituje vliv adaptace a socializace oSobnosti.
Naptiklad ma také negativni vliv na psychickou odolnost tzv. " sklenikovy efekt vychovy "
vychovné extrémy jako pfisnost, tvrdost. Vyhodou je harmonicka vychova s preferovanim

samostatnosti a nezavislosti ditéte.

3) Prizpisobeni na specifické zatéZzové situaci

Celkovy obsah psychologické ptfipravy je velice rozmanity, a je ovlivnén celou tadou
podméth a vliviim vnitiniho i vnéj$iho prosttedi. Tyto podméty sportovce trvale ¢i kratkodobé
ovlivityji s riznou mirou intenzity. Je t€Zké rozpoznat, jaké zrovna vlivy ovliviuji sportovni
formu zavodnika, zaroven je tézké stanovit progndézu jeho chovani a jednani v budoucnu.
ProtoZe z&vodnika nemusi ovliviiovat jen prostfedi sportu, ale také jeho osobni a vefejny

zivot. Dulezitou roli v psychologické ptipravé hraji znalosti o regulacnich mechanismech
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psychickych funkci, aktivacni teorie, psychologie osobnosti, socidlni psychologie sportu

apod.
Psychologicka priprava sportovce se déli na kratkodobou a dlouhodobou:
- Dlouhodoba priprava:

Je zaméfena vSeobecné a protina celou tréninkovou jednotku. Jeji zakladem je utvéieni
osobnosti sportovce vu¢i pozadavkim sportovniho vykonu a zvySovani odolnosti a
adaptibility jedince na soutézi. Hlavni pozornost se zamétuje na posilovani soutézivosti, kde
se uplatiiuji ideové, moralni a volni slozky, na motivaci a na socialné-psychologické aspekty

sportu.
- Kratkodoba priprava.

Kratkodoba pfiprava se spojuje s urCitym datem, se soutézi, kde ma splnit zavodnik, co
nejlepsi sportovni formu. Je omezena nékolika tydny a spo€iva v modelovém tréninku a

regulaci aktualnich psychickych stavii.

Kratkodoba a dlouhodoba piiprava musi jit ruku Vv ruce, kratkodoba je postavena na zakladech
dlouhodobé a kratkodoba dlouhodobou zase zavrsuje, je tedy jejim plynulym pokra¢ovanim

Vv specifickych soutéznich podminkéch.

Psychologicka ptiprava se nesmi ani podceniovat ani pfecenit. Ani dokonald psychicka
ptiprava neni zarukou dobrého vykonu sportovce, musi byt v rovnovaze s ostatnimi slozkami

tréninku. Kondi¢ni, technickou a taktickou.

4.7.1 Predstartovni stavy

Jak z mé zkusenosti, tak od svych pratel v judu vim, Ze kazdy tyto stavy proziva jinak, nékdo
je v relativni pohodé¢, nékdo trpi prijmy, zvraci, tiepe se, dé€la se mu na omdleni a celkové
trpi, plisobi mu tyto stavy psychosomatické problémy. Hraji zde svou roli emoce a motivace.
Je to slozita aktivaéné motivacni struktura ziskanych i vrozenych dispozic sportovce, které
vznikli v pribéhu adaptace a uceni a aktivuji se u ng blizicim se startem a celkovou

atmosférou soutéze.

Hlavni predstartovni stavy :
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- Stav nadmérné aktivace (startovni horecka)

Emoc¢né negativni stav, vysoka drazdivost, oslabeni utlumovych procesii, vysoka uroven
aspirace. Objevuje se svalovy tfes, kieCové pohyby, Spatnd koordinace a miize se objevit i

zvySena agresivita.
- NepFimérené nizka aktivace (apatie)

Snizena aspirace, Utlum v mozkové kiie, objevuje se ochablost, malatnost, diskoordinace. Je

zde nizka agresivita az pasivita.
- Stav optimalné zvySené aktivace (bojova pohotovost)

Optimalni stav, vysokd pfipravenost k reakci, redlnd aspirace, pozitivni vnitini napéti,

ovladana zvysena agresivita.

Kazdy startovni a ptedstartovni stav je urCovan zvlastnostmi konkrétni soutéze a jejim
vyznamem. Nejdilezitéjsi je vSak skutecna vykonnost a pfipravenost na urcitou soutéz. Pro
psychickou pfipravu ma velky vyznam dobfe promysSleny systém soutézi, které predchazeji

hlavni soutézi ( Tdubner, 1985 ).

Hlavni regulatory piedstartovnich stava (Peric¢, Dovalil, 2010)

a, Rozcviceni:

- startovni horecka- del$i vydrze, pomalejsi pohyby

- apatie- kratsi vydrze, rychlejsi pohyby, §vihova cviceni

b, Dechova cviceni:

-startovni horecka- pomalé hluboké dychani

-apatie- kratsi nadechy a vydechy, prudké vydechy, kiik do dechu

¢, Hudba:

-startovni horecka- pomalejsi, méné rytmicka, klidngj$i, méné hlasita

-apatie- hlasita, rytmicky vyrazna
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d, Projev trenéra.
-startovni horeCka- pomalejsi frekvence slov, klidné;si, tissi
-apatie- rychlejsi, expresivnéjsi vyrazy, vyrazna gestikulace

Vsechny tato regulacni techniky musi trenér vybirat dle svéfence a jeho potieb. Je zajimavé,
ze u jednoho zavodnika se mohou pfedstartovni stavy ménit i v ramci jedinych zavodi. Také
rizné typy stavii maji na rtizné zavodniky ucinek bud’ pozitivné, ¢i negativné ovliviiujici jeho
vykonnost. Jisté je vSak, Ze predstartovni stav ma vliv na konecny vysledek soutéze a tedy, ze

zacCatek soutéze ovlivni a dalsi jeji faze.

4.7.2 Koucovani

Je dulezitou oblasti, jak vést sportovce v tréninku i v utkdni. V uz$im slova smyslu je to
vedeni zdvodnika v pribéhu utkédni, kdy dochazi ke kontaktu mezi zdvodnikem a trenérem a
v SirSim slova smyslu je to vedeni zdvodnika pfed a po konkrétnim zapase. V dneSnich
pravidlech juda jiz nesmi vést trenér zavodnika po celou dobu zapasu, ale jen pti vyhlaseni

mate a pred vyhlasenim hajime.

Trenér by nemél ddvat najevo své obavy z vysledku v soutézi, anebo vyjadiovat neptatelské

postoje vici budoucimu soupeti nebo k trenérovi soupete ( Tdaubner, 1985 ).

Vedeni pied soutézi

Bezprosttedné pred startem by mél trenér pomoci zdvodnikovi navodit optimalni uroven
aktivace. Vybér prostredki a cest k dosazeni tohoto cile musi vychéazet vzdy z konkrétni
situace a ze znalosti osobnosti sportovce ( Slepicka, 1988 ).

Ptiprava sportovce trva od piijezdu na sportovisté az po dosazeni optimalniho ptedstartovniho
stavu, tedy je to otdzka dobrého rozcvi€eni. Je to rozhovor trenéra a zavodnika, jeZ ma tyto

témata:

-organizacni zalezitosti
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-stru¢na charakteristika soupete, soupeit
-instruktaz o zvolené strategii a taktice
-otazky discipliny a motivace

K intenzivni tvorbé motivli dochazi v 8-10 letech. V obdobi pubescence opét dochazi k
motivacni explozi. Kazdy sportovec, ktery chce dosahnout vykonnostniho ristu by mél mit v
sobé& pottebu vyniknout, a tak se seberealizovat, protoze to vede k pocitu uspéchu uspokojeni
z ¢innosti (Macdk, Hosek 1993 ).

Vedeni v prubéhu soutéze

Je to momentalni hodnoceni prib¢hu soutéze trenérem. Vyzaduje:
-specificky cit pro soutéz

-sebekontrolu, chladnokrevnost a v€asné rozhodovani

-strategické schopnosti

-odvahu prosadit a uplatnit své rozhodnuti

-schopnost objektivné hodnotit ¢innost vlastniho sportovce i soupete

Prfi kaucovani by mél trenér dodrzovat tyto zasady.

- struéné, jasné ne mnohoznacné informace- sveéfenci maji pred zdpasem omezenou schopnost

pfijimat informace
- pozitivni pokyny- zdrzet se negativniho hodnoceni, jen fict, co ma a nema sportovec délat

- mluvit vécné a klidné- nikdy ne v rozéileni a afektu, pokud tedy nepotiebuje svéfence

Sokovat, aby ho rozproudil

- aktivné pozorovat a chladné rozhodovat- trenér neustdle udrzuje pozornost a nadhled a

ucinné se rozhoduje i1 ve vypjatych situacich. Nesmi mu pro jedno, uniknout celek.

Po soutézi by mél trenér shrnout vse, co se udalo a pii netispéchu se vyhnout negativnimu

hodnoceni a emocim. Hodnotit, co vedlo k neuspéchu, by mél az na tréninku, kdy opadnou
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emoce nejen jeho, ale 1 jeho svéfencl. Naopak pti vyhie se branit emocim nemusi, ba naopak

a mél by pod¢kovat svym sportovcim za odvedeny vykon.

Pravidla trenérské ¢innosti (Peric, Dovalil, 2010):

- spravny odhad situace, vciténi se do svétenci

- optimismus, vira ve sportovce i v sebe

- hodnoceni by mélo vychazet z pozitivnich reakci, az pak z negativnich
- hodnoceni- korektni, moznost dalsiho pusobeni

- negativni vyjadieni bez vécného obsahu jsou zbytecné (vSechno jste udélali Spatné!)
- 1 takové projevy jako jo! Super! mohou mit velice expresivni charakter
- vyhnout se stereotypu- stale stejnym frazim a hodnocenim

- tvurci pristup, umét prekvapit

- jednat neafektované (vyjimka je Sokova terapie)

- zadné slozité vysvétlovani, zakladem je jednoduchost

- uvolnénd atmosféra- nebat se zertovat

- individualni pfistup, komunikace s jednotlivcem

- nebat se ritualu, ale ani zmén

- pozitivni motivace pfi komunikaci

- neverbalni komunikace- gesta, postaveni téla

V celé teoretické Casti jsem se snazila popsat vykonnost a slozky tréninku, jeZ ji zasadné
ovliviluji. Zamérn¢ jsem vynechala kondi¢ni piipravu, jelikoz té jsem se vénovala
v bakalaiské praci, chtéla jsem se vice vé€novat praveé ostatnim slozkam tréninku, jez jsou pro

judo nepostradatelné a nékdy podceiiovang.
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5 Hypotézy:
1.H1 Ptedpoklddam, ze sportovni uspésnost judistek na vybranych mezinarodnich turnajich

(Mistrovstvi Evropy) se za poslednich 25 let snizila.
2. H2 Domnivam se, ze neni ustaleny trenér zenského narodniho tymu.

4. H4 Domnivam se, Ze nejvice judistek ukon¢i svou aktivni sportovni ¢innost mezi 14-18

rokem.

5. H5 Ptedpokladam, ze diivodem nezdjmu trenérii o trénovani zenskych kategorii bude jejich

nizké Gspésnost na mezinarodnich soutézich a nizky pocet zavodnic v téchto kategoriich.

6. H6 Predpokladam, Ze nezdjem o pokracovani v zadvodni a sportovni ¢innosti u judistek

bude néstup na vysokou nebo stfedni §kolu a zména Zivotniho stylu.
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6 Prakticka cast

6.1 Metody vyzkumu:

dotaznik trenérum, dotaznik zavodnicim

Ve své praktické ¢asti se budu vénovat jednak pohlediim zavodnic a jednak pohledu trenéri

na zenské judo.

6.2 Zkoumany soubor

Ve své praci jsem dotazniky posilala judistkdm a trenérim stfedoceského kraje. Vysledky
zenské representace jsem vyhledavala v ¢eské judistické sini slavy a na webech mezinarodni

judo federace.

Michaela Vernerova-Kvackova

Dosazené vysledky
3.misto MS 1991 Birmingham -57 Kg
2.misto ME 1997 Ostende -61 Kg

3.misto ME 1999 Bratislava -57 Kg
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3.misto ME 2000 Wroclav -57 Kg

Do siné slavy uvedena 29.ledna 2011

Stusikova Radka

‘Pﬁh;déika
I na tatami -

Dosazené vysledky
3.misto

ME 1994 Gdansk -66 Kg
ME 1996 Haag -66 Kg

ME 1998 Ovideo -61 Kg

ME 2001 Patiz- 61 Ka
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Sindlerova Lenka

DosazZené vysledky
5.misto MS 1984 Viden -61Kg

2.misto ME 1989 Helsinky -61Kg

Andrea Pokorna

3.misto ME Bukurest’ -70
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Dalsi je Lucie Chytra, s kterou jsem méla Stésti fadu let trénovat, ta mé za sebou Uspéchy na
mezinarodnich soutézich (2.MEJ, 4. MSJ, 3.ME23)a tady v Cechach nema konkurenci ani po
tézkych zdravotnich potizich. Dale je to Alena Eiglovd, jez neni vyborna jen v judu, ale
zabyva se 1 dalSimi bojovymi sporty, jeji ispéchy jsou 2.,3.a 5.misto na ME do 23let, 3.misto
ME juniord, 2x1.misto, 2.misto a 3.misto na SP seniori. Pato¢kova Tereza se umistila 3. na
mistrovstvi Evropy juniord. Je samoziejmé vice vybornych judistek, ale zatim se neprosadili

na mezinarodni scéné.

Ve své teoretické Casti jsem se vénovala tfem hlavnim okruhiim tréninku a to je technicka,
taktickd a psychologickd piiprava. Jak jsem v dotaznicich dozvéd¢€la, kondi¢ni pfiprava se
moc u zen a muzu v judu nelisi. Jediny rozdil je v tom, Ze Zeny maji nizs$i pocty kilogramd,
kilometr a opakovani. Jinak judisté i judistky trénuji spolu, na soustfedéni, na trénincich, a
celkové spis trenér pristupuje k jedinci v ramci jeho kondice, tedy podle toho, co zvladne a
pak mu piidéluje ukoly- pocet opakovani, pocet kolecek atd., nez podle toho, jakého je
pohlavi. Objevuje se tam i prvek vile u sportovct, ze pokud kdykoli chces, mtizes si vzit néco
navic, napt. piejit ke skuping, co pobézi vice km, to je pak trenéry hodné uznavano a
sportovce to vyhecuje k sebepiekonavani. Co jediné pokulhava, je jakéakoli regenerace, na
soustfedéni Clovek po tfech dnech uz nemize chodit, mé svalovou horecku, i béhem roku
regenerace neprobihd, je spiSe na sportovcich, co si zafidi. Prakticky Z4dnou moZnost
regenerace kritizuji 1 zdvodnice v mém dotazniku. Jsou kluby, které maji piimo ve své budové
moznost sauny, nebo maséra, nebo jsou kluby, jez maji smlouvu s n¢jakym fit-centrem, ale

rozhodné to nejsou vSechny kluby.

6.3 Technicka priprava v judu:

Podle dotazniku pro trenéry i ze své zkuSenosti vim, ze technicka pfiprava v judu seu Zen i u
muzu nelisi. Judo je spiSe o piistupu k jednotlivci, je to nesmirné€ individualni. Je to hodn¢ o
trenérovi, jak bude ke svym svéfenclim pfistupovat, na jaké se bude zamétovat techniky.
Neda se fict, Ze v judu jsou nékteré techniky vhodné pro divky a jiné pro chlapce. Pii Gplném
zaCatku, kdy pfijde novy pfirtistek na judo je upln€ jedno, o koho se jedna, musi projit
zakladnim tréninkem, pfes pady, techniky na zemi a pak zakladni techniky v postoji, pohyb na

zinénce, pfes kombinace, kontrachvaty az po rizné zévodni techniky. Cim vic chce byt
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sob& znat techniku a umét ji predvést, ale mnohem dulezitéjsi je ji umét vyuzit v zapase.
Samotnou techniku si pak kazdy mtze upravit podle sebe, takze pak je krasné se divat na dva
judisty, ktefi provadéji stejnou techniky, ale UpIné jinak. Nova pravidla zakazaly provadét
techniky, kdy se zavodnik dotkne rukou nize jak za pasek, to nékterym judistim nehraje do
not, jelikoz sviij zplisob boje méeli zaméteny na uchop za nohavice. I fada chvatl je nyni uz
zakdzana, jelikoz jejich provedeni je suchopem za nohavice. Trenéfi a jejich svétenci
vymysleji rizné zplisoby, jak tyto techniky zachovat a pfitom nejit proti pravidlim.
Nejtypictéjsim chvatem je kata-guruma, kradsny chvat, jez pouzivala vétSina judist. Ale i ted’
jde tento chvat provadét pomoci jiného uchopu, tak aby se sportovec nechytil za nohu. Chytne

se tak, aby si soupete nadzvedl spise loktem.

Copyright Bill Nauta, Encino Judo Club

Kata-guruma

Zmeéna pravidel, aby se zakazaly tichopy za nohy, byla hlavné proto, aby se judo navréatilo ke
své klasice, ke klasickym chvatlim. JelikoZ uz n€kdy judo pfipominalo spiSe zapas, judisté,
zvlast t¢z8i kategorie se pak chytali jen za nohy, byli celou dobu ohnuti a nesnazili se o
chvaty. Spoléhali hodné na to, Ze dostane druhy zavodnik shido a tak prohraje. Byl tu zajem,

aby se judo zase stalo vice podobné tomu japonskému originalu.

Uspéch judisty je tedy ve velké znalosti technik, v jejich spravném provedeni, v schopnosti je

pouzit v zdpase a v umeni je nacasovat tak, aby méli co nejvétsi ucinnost.
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6.3.1 Randori a zavody

technik, kombinaci, kontrachvati a =zavodnich technik pomahd k uspéchu simulace
skute¢ného zavodu a to jsou randori, tedy cviény zapas. Randori jsou soucasti skoro kazdého
tréninku a byvaji vétSinou na konci. Jsou také pouze randorové tréninky, kdy je trénink
zaméfen na zapasy s kratkou rozcvickou na zacatku. Jsou takové tréninky v ramci klubu, pak
se Casto mohou navstévovat blizké kluby a délat zapasy v rdmci spole¢niho tréninku. Vyssi
pak jsou representacni srazy, nebo oteviené tréninky, kterych se muze zucastnit Krome
zvladnuti kdokoli, z jakéhokoli tymu. Existuji i mezinarodni srazy a soustfedéni zaméfené na
randori a to jsou soustfedéni po mezinarodnich zavodech, nebo domluvené srazy mezi tymy
Z jinych zemi, napiiklad pti soustfedéni tymu v zahrani¢i. Trenér tak domluvi s nejbliz§im
tymem v misté pobytu, zda mizeme pfijit na trénink. Randori jsou strasné dulezity prvek
tréninku juda, nemtizou se odbyvat, protoze pak sportovec nemiize byt poradné pfipraven na
zavody. Randori jsou vlastné¢ vrcholem tréninku, kde si sportovec muze mimo zavody
vyzkouset své techniky v praxi. Je vice druht randori, zakladni dé€leni je randori na zem a
Vv postoji. Pak jsou randori v postoji s ptechodem na zem. Dale randori, jez zacinaji z riznych
pozic, zady k soupefi a dalSich jinych pozic na zemi, jeden hodi na techniku a pak randori
za¢ina, randori fizené a nefizené atd. Rizené randori se nejvice podobaji zavodim, jelikoZ
n¢kdo, bud’ trenér, nebo néjaky jiny sportovec zastava roli rozhod¢iho. Mohou byt také cviéné
zapasy takové, Ze jeden pouze Utoci, jeden se zase jen brani, a pak se vymeéni, nebo randori,
kde jsou dovoleny jen néjaké techniky, tfeba jen techniky nohou, nebo mize byt povolen jen
néjaky druh Uchopu atd. Rozhodné ma trenér velkou Skalu mozZnosti, jak své svéfenkyné

pfipravit co nejlépe na zavody a urcité by jich méli vyuzivat, co nejvice.

Ve svém dotazniku jsem zjiStovala, jaké techniky by trenéfi Zenskym kategoriim
nedoporucovali délat a vSichni odpovédéli, ze vSechny techniky jsou stejné dilezité jak pro
zeny, tak pro muZe. ZaleZi na tom, co si zvoli za styl boje. Jediny trenér odpovedél, Ze se mu
nelibi, ze divky Skrti a paci, ale to spi§, ze se o né pak boji, nez ze by to obecné

nedoporucoval. Technika je tedy pro vSechny stejna a jeji metodika a nacvik 1 jeji nejraznéjsi
podle toho by si mél vybirat techniky, jez nejlépe zvladne a budou nejucinnéjsi k jeho
postave. Jinak obecné trenéii tikali, ze divky jsou vice vytrvalé v nacviku techniky a vice

obratné, ale samoziejmé méné fyzicky zdatné. Z tohoto diivody by mohl byt nacvik techniky
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malinko odlisSny. Divky totiz musi vice zvladnout technicky své chvaty, jelikoz je nemizou

LHurvat® silou. To je obecny nazor, jsou i vyjimky, divky, jez se perou vylozené silové.

6.3.2 Takticka priprava

Taktické pfipravé jsem se hodné vénovala v teoretické casti, je to velice dulezita slozka
tréninku juda. Ale spiSe, néz na tréninku se feSi takticka ptfiprava, az rovnou na zdvodé

S ohledem na soupefe.

Pfi tréninku se nacvicuje technicky to, co by mohlo zavodnika potkat na zdvodé. Takze se
simuluji rGzné typy souperi, jejich rizné uchopy, techniky, styl boje, jejich mozné pasivita
atd. Takze je sportovec kvalitn¢ vybaven zvladat vSechny situace v zapase. Pak na zavodech
se fesi konkrétni soupefi. Pokud zavodnika zndme, je snadnéj$i se na néj pripravit. Vime, jaké
déla techniky, na co si dat pozor, jak je silny, jak rychly, co nemame délat my, abychom mu

nenalitli na néjaky kontrachvat.

Nejvic se taktika teSi pfi zdvodech druzstev. Tam trenér se zavodniky fesi jak tym vlbec
postavit. Zavody druzstev maji Zzenské kategorie jen jednou ro¢né a je to mistrovstvi CR
druzstev. Divek v CR je tak maélo, ze méloktery tym dokaZe druZstvo postavit. Druzstva se
tedy sestavuji tak, ze si jednotlivé tymy pijcuji divky z vice oddild. Sejde se tak ptiblizné Sest
tyml rocné. V kazdém tymu musi byt zdvodnice v kazdé hmotnostni kategorii. To je také
kg a nejvyssich nad 78 kg. V zadvodech druzstev je dovoleno, aby zavodnice mohli jit i o
jednu véhovou kategorii vys. Pfed samotnym zavodem trenéti tyml odevzdavaji sestavu,
Vv jaké nastoupi druzstvo. Takticky musi trenér se zavodnicemi tuto sestavu vymyslet.
Premyslet jak asi postavi sestavu tym protivnikdl a podle zkuSenosti, jaka jeho zavodnice
porazi zadvodnice opac¢ného tymu, pfifadit zavodnice do vahovych kategorii. Naptiklad jsou
v tymu dvé zeny do 63 kg a dvé do78, chybi jim kategorie do 70kg a nad 78 kg. Trenér tedy
vymysli, jakou zavodnici nechd v jeji vahové kategorii a jakou poSle vys. Nebo ma $tésti a ma
v kazdé vahové kategorii vice zavodnic. Pak se ptd zavodnic, jaké maji zkuSenosti
s protivniky a jestli je porazi na zavodech jednotlivcli a podle toho je obsadi. Pak by m¢l
trenér postavit 1 zavodnice, které se jeSté nepraly, tfeba v kole, které je uz rozhodnuté, aby
udrzel tymového ducha, a aby i méné zkusSené zavodnice mély pocit, ze se podilely na
celkovém vysledku. JelikoZ si nikdo neni jisty, jak ktery trenér postavi svilj tym, vysledek

taktiky neni jasny, aZ do zacatku zapasi, ale ze své zkuSenosti vim, Ze na zavodech druZstev
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zeny podavaji lepsi vykony, nez u jednotlivct. Hecuji se v tymu a za svij tym se perou
agresivnéji a tvrdéji, takze i Spatné sestaveny tym muize vyhrat. Jelikoz je nds ale tak malo,
zname se mezi sebou velice dobte a vysledky zapast byvaji spiSe jasné, ale prekvapit mize
vzdycky kazdy. Zavodnice, véetné me si mysli, ze by mélo byt vice zavodl druzstev pro Zeny,
jelikoz to zeny velice motivuje a bavi, maji moznost se setkat na komornéjSich zavodech, kde
je pratelska atmosféra a trenéti se vénuji hlavné zenam. Pak je nékdy smutné vidét, jak malo
se sejde tymu a jak malo trenérl se téchto zdvodi Gcastni. Také si myslim, ze by po tomto
zavodé nebyl problém ud¢lat néjaké soustiedeéni pro Zeny, ale bohuzel se to nedéla. Na téchto
zavodech se setka nejvice zen 1 téch, co jiz aktivné nezévodi za sebe, ale na druzstva jedou.

To je ale na zamysleni pro trenéry a pofadatele téchto zavodu.

Taktika vSeobecné je v judu nepostradatelna. Zvlast’ ke konci zapasu, kdy dochazi sily, ma
taktické uvazovani veliky podil na vysledku. Kdyz vim, Ze vyhrdvdm a neméam uz sil, zvolim
taktiku vyckavani, netito¢im, nechdm utocit soupetfe a ¢ekam na jeho chybu. Musi se ale pii

této taktice davat pozor, aby zdvodnik nedostaval za pasivitu tresty.

6.3.3 Psychologicka priprava

U judistek je hodné individualni, jak je psychologicky pfipravovat. Nekteré jsou takové, Ze je
tieba jejich sebevédomi spise dobré krotit, u jinych je zase velice t€¢zké je viibec na souboj
nabudit. Ze své zkuSenosti vim, Ze nejhorsi je prvni zédpas, vejit na Zinénku, ale jakmile je
zapas zahdjen, nervozita z ¢lovéka spadne. Predstartovni stavy se moc mezi muZzi a Zenami
nelisi. Nékteti zvraci a trpi prijmy, néktefi jsou laksni, n€ktefi se klepou a maji kiece. Jak
S tim pracovat jsem popisovala v teoretické casti. NejhorSi na zavodech juda je cekani,
zavodnik je na misté¢ kolem devaté a tieba az ve Ctyfi piijde na fadu, coz je velice stresujici,
clovek je malatny a ospaly a musi se znovu nabudit. Co se tyka divek tak jsem se z dotazniki
dozvédéla, Ze pristup k nim by mél byt mirné odlisny. Trenér by jim mél rozumét nejen po
judistické strance, ale i po strance osobni. Zeny jsou vice emocionalné zaloZené, trenér by to
m¢l respektovat a nemélo by mu to vadit a byt mu to na obtiz, m¢l by védéet, do ¢eho jde.
Jelikoz ale zadny trenér Zen neni, neméla jsem moc kde zjist'ovat, jak to funguje. Nicmén¢ je
diilezité, aby trenér hlavné existoval, byl aktivni a potadal Zenské srazy a soustfedéni a jezdil
S Zenami na mezinarodni zavody. A z toho by vyplyvalo, Ze by své svéfenkyné znal, rozumél
jim a mohl uplatiovat psychologickou piipravu. Dalsi pozitivum by bylo, Ze by mu zavodnice

daverovaly a nebdly se za nim pfijit se svymi sportovnimi i1 soukromymi problémy. Dnesni

50



situace, ale takova neni a nemizeme mit uspésné judistky, kdyz je nema kdo vést a nemaji
tudiz s kym trénovat. N¢ktefi trenéfi maji pfistup takovy, Ze nechtéji vést zeny se slovy, kdo

by chtél vést ,,slepicinec’, coz je ptistup, ke kterému se neda nic dotat.

6.3.4 Trenér

Jak uz jsem psala vyse, vSichni souhlasi s tim, ze zenskym kategoriim chybi trenér, ktery by
je vedl. V tom se shoduji v dotaznicich jak zavodnice, tak trenéfi. Je to tedy veliky problém,
ktery ale nikdo netesi. Uspéch Zen tedy velice ovliviuje tento faktor. Nejen, e Zeny nikdo
nevede, ale ani se nikdo nestara o jejich organizaci a nominaci na mezinarodni zavody.
Nekteré zavodnice samoziejmé tak zazafi, ze si jich trenéfi v§imnou, ale ani tém se nikdo

nevénuje tak, jak by potfebovaly.

Napriklad v dnesni representaci je jen jedna divka Simona Merklova, velice nadana judistka,
kterd mé slibnou budoucnost pted sebou. Za dobu, co se vénuji judu, jsem ale potkala divky,
jez byly také tak nadéjné a neprosadily se, pravé pro nezajem trenérti. Neni to tak, ze by se
jim trenéfi nevénovali vibec, ale je zde problém spiSe v organizaci. Neni to systematické
vedeni. Je to tak, Ze jsou Zeny soucdasti representacniho tymu spolu s muzi, ale nemaji
dostatek dalsich zavodnic, s kterymi by trénovaly. Zavodnice se shoduji, Zze je to hlavni
problém a ztrata jejich motivace dale s judem pokracovat. Tedy ne s nim skoncit, ale jejich

zajem se zlepSovat a aktivné trénovat se snizuje. Muzim se trenéfi vénuji mnohem vice.

Kdyby trenér zen existoval, aktivné by zavodnice sledoval na vSech akcich a vyhledaval by
skryté talenty a soustfedoval by je do tymi, kde by se jim vénoval. Takhle je spousta
kvalitnich zdvodnic, které jsou v mensSich klubech, jez nejsou tak orientované na tspéch, ale
berou spise judo, jako zdjmovou aktivitu, neobjevena a nemaji tak Sanci se dale rozvijet.
V CR je hlavnim zdvodem mistrovstvi CR a zavodnice z mého dotazniku byly mnohonéasobné
mistryné republiky a i pfes to nebyly v representaci a nemély Sanci se dostat na mezinarodni
zavody. Trenéfi daji moZnost par vybranym a nesleduji dalsi, jez by mély mozZnost byt
uspésné. Cely problém je tedy v organizaci Zen a v jejich vedeni a vybéru. Pokud nebude
stanoven trenér zenskych kategorii a stacil by i1 jeden pro vSechny, alespon ze zacatku, nebude
se zenské judo nikam dal pfili§ posouvat a nebude se moc srovnavat se zahrani¢ni zenskou

representaci. Divky nejsou pfipraveny na judo v zahranici, jeZ je mnohem tvrdsi nez tady u
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nas, ale nebudou pfipravené nikdy, kdyz nebudou jezdit na tyto turnaje a tak se pomalu
srovnavat se zahraniéni trovni. Nemluvim ted’ o tom, Ze nejsou zadné skvélé judistky v CR,
ale je jich absolutni minimum a je to jen diky tomu, Ze se vzdy narodi nesmirny talent a ten se
prosadi 1 pfes nepfiznivé podminky, jako tfeba Tereza PatoCkova. Ta ma vsak skvélé zazemi
ve svém tymu a je o jeji trénink veliky zajem ze strany jejich trenérti, ale 1 ona by uvitala vice
hromadnych setkani judistek z celé CR. Na zaGatku jsem uvedla judistky ze siné slavy, judo je

sice mladym sportem v CR, ale stejné jich je strainé malo.

Dalsi, co by pomohlo Kk vétsi tspéSnosti je ucast judistek na zahraniéni pozavodni
soustiedéni. Aby i1 kdyz nebudou zavodit, se setkaly s ispéSnymi zavodnicemi z cizich zemi a
mohly s nimi trénovat a naucit se od nich néco nového. Aby pfiste, az by se zavoda tcastnily,
veédély, co je ¢ekd. A navic i pozorovani zavodi je velice pfinosné pro jejich rozvoj. Bohuzel
toto neni mozné, protoze v judu je moc malo pen¢z a na to by nebyly, brat i judistky, které se
neucastni zdvodu. Dal§im divodem je, ze Zeny se judem neuzivi, platové ohodnoceni je
stra¥n¢ malé a je spiSe vkladano do muzskych kategorii. A v ryze Zenskych kategorii, kdy uz
nechodi do Skoly a musi pracovat je to také divod, pro¢ se nemohou judu tak moc vénovat,

nebo pro¢ konci.

A jaky je diivod nezdjmu trenéri o vedeni zenskych kategorii? Z dotaznikd vyplyva, ze je to
Z absolutniho nezdjmu mladych trenérti. Mladi trenéii muzského pohlavi cely zivot trénovali
sami za sebe v muzskych kategoriich a viilbec nevédi, jak to je se Zenskym judem. Neéktefi
neuznavaji Zenské judo, fikaji, Ze se na néj neda koukat. Nektefi zase mysli, ze judo neni pro
zeny dobré. Jini zase mluvi o tom, Ze by Zenské kategorie nezvladli, Ze s Zenami neuméji
pracovat, ze by nezvladli jejich psychiku a zmény nalad. Ti trenéfi, co odpovédéli kladné,
mluvi o tom, Ze by jim nevadilo trénovat zenské kategorie, ale jsou mali pani a neni v jejich
moci, aby situaci n¢jak zménili. Musi vSe jit pies svaz, svaz si musi toto uvédomit. Uvédomit

si, ze ne zZ neuspéchu Zen plyne nezajem, ale Ze z nezajmu plyne nizka uspéSnost Zen.

6.3.5 Proc a kdy Zeny konc¢i s judem?

Podle dotazniku pocet zavodnic v oddilech nijak vyrazné neklesa, ale uspésnost judistek ano.
Diivody pro¢ jsem zminila jiz vySe. Problém ale je, ze nevydrzi mnoho zévodnic do vysSich
kategorii. Pro¢ kon¢i s judem, jsem zjiStovala a nejvétsi ubytek zaznamendvaji trenéti mezi
13 az 17 rokem. Hlavni diivod je zména Skoly, kdy zavodnice piechdzeji na stfedni Skoly a

zméni se jejich celkovy zivotni styl. Divky chtéji randit a travit ¢as jinak neZ na trénincich a
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zavodech. Chtéji travit Cas s kamarady jinak a jinymi aktivitami. Chlapci to maji stejné, ale
vic je drzi parta judisti, s kterymi jsou izce spojeni a travi s nimi i ¢as mezi tréninky. Muzi
jsou v tymu daleko vice semknuti a drzi spolu a vyhledavaji svou spole¢nost daleko vice nez
judistky. Je jich vice, tak vybér kamaradi je bohat$i a nesoupefi mezi sebou tak moc jako
zeny. Divky v tymu maji n¢kdy slozité vztahy a n¢kdy je jejich odchod s nedobrymi vztahy
spojen. Divka, ktera odejde z tymu kvuli slozitym vztahlim, se v novém tymu malokdy uchyti
a spiSe to vede kuplnému skonceni sjudem, nebo s navstévovanim tréninku velice
sporadicky. Kazdy tym je jiny, ma jiné vedeni a styl tréninku, a kdyZz jsou zvyklé na néco

jiného, velice Spatn¢ se ptizpisobuji.

Dalsi divod v tymech, kde je malo divek je ten, Zze odchazeji pro nedostatek soupeiek a
kamaradek, nemusi se postupem CcCasu citit dobie mezi kluky, to spiSe plati pro mladsi
kategorie. Trenéfi mi také odpovidali tak, Ze to neni pro divky pfirozeny sport, a ze divky
s jemné&jsi povahou voli sviij paralelni sport, tfeba tanec apod. KdyZ chce byt judista Gspésny,
musi se vénovat jen judu, ne nicemu jinému, musi tedy postupem casu dat prednost jen
jednomu ze sportl. Bohuzel judo je velice $patné financné ohodnocené a tak voli sport, kde

W

maji vétsi Sanci vyde¢lat si vice penéz. To plati pro muze i pro Zeny.

Dtivodem je i nepfijemné shazovani, nékteré divky jsou citlivé na vazeni a neustalé se
stietavani s tim, ze je nékdo kontroluje a mize chtit po nich snizit t€lesnou hmotnost. Jednak
se divky mezi sebou sleduji a v§imaji si, ze nékdo zhubnul nebo ztloustnul a davaji si to
najevo a 1 néktefi trenéfi jsou v tomto ohledu netaktni. Zvlasté v niz§ich vékovych kategorii
by se toto feSit nemélo. To vSichni védi, ale realita je jina. Divky shazuji od utlého véku a s
tim se tahnou psychické 1 zdravotni problémy. Divky to maji s vahou problematické, musi se
to fesit jemné. Pro trenéry i zdvodnice je dulezity uspéch, coz je i spojeno, v jaké vahové
kategorii jsou. V jedné nema Sanci a v niz8i vahové kategorii by mohla vyhrat. Kazda vahova
kategorie ma sva specifika. Nizs§i vahové kategorie jsou rychlejsi, mrStnéj$i, méné silové,
vyssi kategorie jsou vice statické a silové. Kazdé zavodnici vyhovuje jiny styl boje, a tak ve
vyssi kategorii by nemuseli zapas silové utahnout. Uspé&ch je velice diileZity, ale nesmi to byt

na ukor zdravi.

Dnes je situace vice uvolnénd, trenéfi uz nenuti divky hubnout do nizSich kategorii.
Zavodnice v tymu, ale maji na sebe v tomto ohledu jisty natlak a tak shazuji i tak. Divody

odchodu jsou rizné, ale spole¢ny jmenovatel je zase trenér, jez by mél situaci v klubu
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korigovat, znat vztahy mezi svymi svéfenkynémi a jako ucitel s nimi pracovat. Dale se
zajimat 1 o soukromy zivot sportovkyn a snazit se pro n¢ vytvaret pozitivni, klidné prostiedi
V tymu, coz je pro divky dulezité. Judistky potfebuji celkovy vétsi zajem o jejich osobu, jako
o individualitu se svymi zvlastnostmi. To maloktery trenér zvladne, nebo spi§ nema chut
zvladat. Na druhou stranu nesmi byt zas uplny kamarad, Zeny pottebuji tvrdou ruku. Trenér
musi najit jistou rovnovahu ve svém piistupu k nim. Coz je tézky kol a je to i diivod, proc¢ se

do toho moc trenérii nepousti.

6.3.6 Jaky je rozdil mezi Zenskym a muZskym judem?

,U zZen je niz8i vykonnost vzhledem ke kardiorespiraénim a silovym moznostem. Na
judu je jej hned vidét pti kumikaté a provadéni technik, které nejsou tak silové, jak u

muzi.“ Cituji zavodnici Lucii Chytrou, tento rozdil je asi nejvice zasadni.
9

Dalsi rozdily podle trenért je vEtsi agresivita a krutost u divek, tikaji, ze divky berou
souboj mezi sebou vice osobné a méné sportovné a podle toho i pouzivaji bolestivejsi
metody boje. Jako je kopani do nohou, zaryvani loktd do zeber a kloubt do krku a do
slabin a jiné praktiky. Dal$i uvadéji, Ze jiny styl je dany i mensi konkurenci, Ze nejde
moc popsat, co je jiné, ale je to na prvni pohled vidét. Trenéfi si celkové mysli, Ze
zeny jsou na nizsi celkové technické Grovni nez muzi, maji mensi spektrum technik,
které pouzivaji, techniky sice znaji, ale Casto se boji do nich v zapase jit. Neboji se je
pouzit pti randori, ale na zavodech jdou na jistotu a boji se vice riskovat nez muzi. Jini
trenéfi to vzali z jiné stranky a vidi hlavni diivod ve sledovanosti, ale to je stejné i u
jinych sportl tohoto typu. Dalsi nézor je, Ze Zenské judo je az deset let pozadu od toho
muzského, Zenské judo mé kratSi tradici, takze to neni nic Spatného, vzdy bude
n¢jakym zplsobem odlisné a na jiné Grovni. Obecné je znamo, ze Zeny pokud maji
motivaci, jsou pro vysledek ochotné udélat cokoli, coz ovlivituje i jejich styl boje,
ktery je ¢asto az na hranici s pravidly. Zenské judo se podle zavodnic i trenérii nebere
v CR moc vazné, nema takovou tradici a mnozi jej berou jako méndcenné. Né&kteti
trenéfi jeSté v neddvnych letech nebrali viibec divky do svych klubi, protoze zenské
judo neuznavali viibec. Za posledni roky se situace zlepsila, ale je to jesté kratka doba
a nejde to uspéchat. Zenské judo si postupné péstuje svou pozici a vaznost. Trenéfi a
funkcionaii musi zafidit, aby meéli 1 svou representacni skupinu a trenéra, jinak se

bohuzel Zenské judo u nés nikam neposune. I Zeny ve svém zapase vytvareji zajimavé
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variace a zajimavé provedeni technik, co stoji za pozornost a zajem. UrCité za par let
se situace zlepsi a jednou zenské Ceské judo bude mit ve svét€¢ jméno a uspésnost

ceskych judistek bude srovnatelna se svétovymi hvézdami zenského juda.

Mistryné CR druzstev 2014
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7 Vysledky praktické casti

Zenské judo, jez nema tak dlouhou tradici, je teprve na zacatku. Uspéchy na mezinarodni
scéné nemame témer zadné. Nejveétsi uspéchy jsme zazili pred rokem 2001 za dob zavodéni
Sustakové, Wernerové, Sindelafové a Pokorné. DneSnim zavodnicim se zatim nepodafilo na

jejich uspéchy navazat. I kdyz jsou tu vyborné zavodnice, tak se zahrani¢ni konkurenci

nevyrovnaji. Ve svych dotaznicich zminuji hlavné:

- Neni trenér zenské representace

- Zeny nejsou sdruzovany k tréninku na soustiedéni

- Spatna organizace nominace Zen do ¢eské representace

- Nedostate¢na motivace Zen

- Spatné zazemi- neni s kym trénovat- souvisi s bodem 2, neni moZnost regenerace,

individualnimu pfistupu k zavodnicim.

Vysledky Zen na evropskych mistrovskych soutéZi od roku 1989:

Helsinky, 11.-14.5. | Lenka Sindlerové -61 Kg 2.misto
1989
Gdansko, 18.-22.5. | Radka Sustakova -66 Kg 3. misto
1994
Haag, 16.-19.5. 1996 | Radka Sustakové -66 Kg 3. misto
Ostende, 8.-11.5. | Michaela Wernerova | -61 Kg 2. misto
1997
Oviedo, 14.-17.5. | Radka Sustakova -63 Kg 3. misto
1998
Bratislava, 20.-23.5. | Michaela Wernerova | -57 Kg 3. misto
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1999

Vratislav, 18.-21.5. | Michaela Wernerova | -57 Kg 3. misto
2000
Paiiz, 18.-20.5. 2001 | Radka Stusakové -63 Kg 3. misto

Po roce 2001 ceské Zenské judo jiz zadné uspechy nemélo, uroven tedy klesa. Jiz 13 let neni

zadné umisténa na mistrovstvi Evropy zZen.

Zeny odchazeji z juda nejcastdji pii nastupu do starSich juniorskych kategorii mezi 13.-17.
rokem. Divodem je zména zivotniho stylu, nastup do jiné Skoly, jiné zaliby, neochota
obé¢tovat volny ¢as k tréninku. Pokud odejdou v Zenské kategorii, je to bud’ zdravi, prace, déti,
nebo pravé nedostatek motivace a zklaméni z organizace nominace Zen na mezinarodni

soutéze a celkového nezédjmu o zenské judo v Cechach.

Pokud jde o trenéry a jejich pristupu k zenskym kategoriim, vétSina by nechtéla trénovat zeny,
hlavné proto, Ze se zenami je to slozitéjsi, ze maji porad na vSechno ,,milion fe¢i* a ze by si
urcité spise zvolili trénink muza. Na druhou stranu byli i taci, jeZ by se nebrénili, védi, Ze je
tieba trenéra pro Zeny a jiného pfistupu k Zenskym kategoriim. Myslim, Ze spiSe bude chyba

V organizaci, nez v tom, Ze by se nenasel trenér pro tyto kategorie.
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8 Diskuze

.Ve své praktické Casti jsem feSila docela choulostivé otazky. Trosku mé mrzelo, co jsem se
dozvédéla z dotaznikil od zadvodnic i trenérii. Ptala jsem se nejen zen, které jesté zavodi, ale i
téch, jez uz svou zavodni kariéru zakoncily. Dotaznik nebyl slozity ani dlouhy. Dotaznik byl

formou otevienych otazek. Za¢nu s hodnocenim dotazniku pro zédvodnice.

Prvnich pét otazek bylo velice jednoduché zodpovédét, byli to otdzky faktického réazu.
S dalSimi to uz bylo horsi. VSechny zavodnice do jedné odpovédéli na otazku 6, Ze nemaji
svého trenéra, nikoho, kdo by je individudlné vedl, Ze chodi na trénink s muzi a d¢laji
prakticky to samé. Zaujalo m¢, Ze si zadné judistky, i kdyZ jsou to vrcholové sportovkyné
nevedou tréninkovy denik (ot. 8), nemaji zadné specidlni stravovaci navyky (ot. 9). Ze shazuji
maximalné pfed zavodem, stylem, ze velice omezi svij energeticky pfijem. Zaujalo mé to
proto, ze sportovec by mél mit néjakého poradce na vyzivu, protoze vyziva sportovce milze
ovlivnit jeho vykon, tim spis§ zpiisob jeho shazovani pted soutézi. Judo je sport, kde se soutézi
podle vahovych kategorii, takze redukce vahy je zde potad na seznamu a je velice dilezité to
délat spravné, aby nedoSlo kdmé na zdravi. Coz se 1 <cCasto stava, dochazi

k hypoglykemickym $oktm, nebo k porucham ptijmu potravy.

Také mi zavodnice odpovédeli, Ze jim redukce vahy vadi, Ze je to nejvice nepfijemna véc na
tomto sportu (ot. 18) Co se tyka otazky 7. Tedy jestli maji zdvodnice tréninkovy plan (Ot.
12.a 13.), odpovidaly sportovkyné€, ze maji trénink kazdy den, n¢kdy dvojfazové tréninky,
skladajici se ztréninkové ptipravy juda, posilovny a individudlni regenerace, nejCastéji
plavani a sauna, ale to si vétSinou zavodnice zafizuji samy. Mimo sezonu maji zdvodnice
tréninkll méné a vice se zamétuji na rozvoj kondice, také si zvySuji svou technickou troven

formou paskovani.

Na otazku 10. a 11. mi vSechny odpovédéli shodné, ze ano, byla to otazka, jestli si mysli, ze
se jejich ptiprava néjak 1isi od piipravy svétovych Spicek a jak. Na otazku jak, odpovidaly
také vsechny stejné, ze méné trénuji, nedodrzuji si vahovou kategorii, nemaji takovou
intenzitu tréninku. Na otazku ¢islo 14. jaké maji vyhody judistky v jinych zemich oproti nam,
odpovidaly tak, jak jsem cekala, tedy, Ze maji lepsi zazemi a podminky, ze maji své trenéry, a

maji rozsdhlé moznosti regenerace. VSechny judistky také pocituji zvyhodiovani muzského
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juda od Zenského, coz je samozicjmé, je to téméf ve vSech sportech, ale myslim si, Ze by to

nemélo byt tak zjevné (Ot. 15).

Posledni otazkou jsem zjistovala, co by judistky navrhly, aby se uspéSnost Zen na svétovych
turnajich zvedla. Byla jsem moc zvédava, co mi odpovi, ale odpovédi byly zase podobné,
hlavni bylo zajisténi trenéra Zenské representace, aby se staral nejen o trénink a sdruzovani
judistek z celé CR, ale aby také vybiral zavodnice a nominoval je na turnaje, aby mélo vice
zévodnic moznost startu na svétovych turnajich, aby se ,,vypraly®, ziskaly zkusSenosti, aby
poznaly svétové judo a mohly se zaradit mezi svétovou $picku. Na turnajich nejde jen o zavod
samotny, ale 1 o soustfedéni po ném, které je zasadni. V domadcich prostfedi nelze takové

podminky nasimulovat (ot.16.)

Vsechny otdzky jsem sméfovala k tomu, abych si ovéfila své dojmy z dnes$ni situace
v zenském judu u nas. Spatné podminky a piistup k zavodnicim se odrazi i ve vysledcich

zenského juda. Nejde vychovat zavodnice bez icasti na zavodech.

Dalsi mij dotaznik byl sméfovan k trenérim. Pracovala jsem s trenéry z oddili VrSovice,
Kidsport a USK Praha. Trenéti mi odpovidali jasné, téméf otazky pochopili spravné. V prvni
otazce jsem se ptala, jestli se pocty divek v jejich oddilech snizuji, nebo zvySuji. Odpovédi
byly rizné, vlastn€ mi vysly vSechny tfi mozZnosti, Ze ano, ne i Ze jsou stejné. Ale myslim, ze
mée spiSe Spatné¢ pochopili a mysleli si aktivné zavodici sportovkyné a tam mi potvrdili

vSichni, Ze judistek ubyva, zvlasté v dorosteneckych a starSich kategoriich.

Zajimalo mé¢, z jakych divodi si mysli, Ze se divky hlési na judo, kdyZ je to takovy tvrdy
sport, odpovédi mé zaujaly, byly tam odpovédi, jako, Zze je to vSeobecné vzdélavajici a
rozvijejici systém, jako tfeba Sokulek, ale i, ze kvili zajimavosti, klukiim, parté, kvali
rodi¢im, nebo kamaradce. Na dalsi otdzku ( 3. a 4.), kdy a pro¢ si mysli, ze zavodnice nejvice
odchazi z aktivni ¢innosti, byly odpovédi docela jednotné. Nejvice v dorostenecké kategorii a
kvuli skole, jinym z4jmm, jinym sportim, nedostatek vile k tréninku a tréninku na ukor

volného ¢asu.

Na otdzku 5. Zda by trenéfi chtéli byt trenéry Zenského tymu, odpovidali spiSe negativné, ale
Ti, co odpovidali ano, zdiivodiiovali své tvrzeni mensi konkurenci, vétsi zodpovédnosti divek,
ze jsou sice hysterky, ale ze skvéle drzi partu. Dal§imi otazkami jsem chtéla dospét zjiSténi

urovné ¢eského Zenského juda ve svété (ot. 6, 7, 8, 9, ). Dozvédéla jsem se, ze uroven stale
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klesa, a v dnesni dobé nejsou zavodnice, méalo se o n¢ stardme, nemaji vlastni cilenou
skupinu, nemaji trenéry. Trenéti odpovidali shodné, jako zédvodnice v pfedchozim dotazniku,

smutné je, ze to vSichni védi, ale moc se s nyngjsi situaci nedéla.

Vyptavala jsem se téz na odli$nosti v kondi¢nim silovém, nebo technickém a psychologickém
tréninku, zde mi odpovidali vSichni, ze toto je velice individudlni, ze se vSe piipravuje presné
na jedince, nikoli podle pohlavi. Velice zvlastni byly odpovédi na otazku jaky si mysli, ze je
rozdil mezi Zenskym a muzskym judem, odpovidali mi protichiidné, jedni, Ze je agresivnéjsi
neda takto Skatulkovat. Dokonce mi napsal jeden trenér, ze na zenské judo se neda divat.
Dotaznik obsahoval vzdy vice otazek, které byly velice podobné a vztahovaly se k jednomu
problému, chtéla jsem tak zajistit, aby se dotazovani na problém podivali z vice hledisek a ne

jen z jednoho.

Na posledni otazku, jak divky motivovat, aby vydrzely u aktivni zavodni drahy, se mi reakce
velice libily. Nechtéli jen motivovat vysledky, ale i tymovym duchem, celkovym smyslem a
zdsadami juda, ale také tim, Zze neni tak diilezité pro trenéra vychovat dobrého a
uspésného judistu, ale predev§sim dobrého a kvalitniho €lovéka. M¢é hypotézy, co jsem
chtéla zjistit, co jsem si stanovila a chtéla si potvrdit, se mi podafilo. Pracovalo se mi dobfe,
dotazani, byli ochotni. Nezaznamenala jsem problém v komunikaci jak se zdvodnicemi, tak

S trenéry.

Prvni tfi hypotézy se my potvrdily, stanovila jsem si je proto, Ze problémy v nich jsou zasadni
a snadno viditelné, zavodnici a trenéfi mi je potvrdili. Cerpala jsem z mezinarodnich stranek
judisticke federace a hledala jsem umisténi naSich zavodnic na mistrovstvi Evropy. Zjisténi
bylo takové, Ze posledni tspéch jsme méli v roce 2001. Od té doby se Zadna zena neumistila.

Trenéti mi také potvrdili, Ze Gspéch ceskych judistek Sel rapidné dolt.

Diivody jsou také jasné, jednim z nich je absence trenéra Zenské representace, coZ byla moje

druhd hypotéza a ta se mi také potvrdila.

Tteti hypotéza, tykajici se véku odchodu judistek z aktivni zavodni €innosti se mi nepotvrdila
uplné, mij odhad byl, Ze odchazeji nejvice mezi 14-18 rokem, ale dotazovani trenéfi mi

odpovidali, Ze je to diive mezi 13-17 rokem.
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Ctvrtd hypotéza se tykala divodu nezdjmu trenérii o judo Zen. Stanovila jsem si, Zze divodem
je nizka uspésnost Zen v zahrani¢i a nizky pocet zavodnic, ale spiSe mi odpovidali trenéfi, ze
nemaji zkuSenosti s Zenskym judem, Zze mu nerozumi. Druhym divodem bylo, ze zkratka by

zensky tym nervove nezvladli.

Poslednim pfedmétem zkouméni byl diivod odchodu judistek z aktivni zavodni ¢innosti, zde
jsem se trefila, je to hlavné zména Skoly, tedy nastup na stiedni Skolu a s tim spojend zména

zivotniho stylu, puberta a nedostatek viile obétovat volny cas tréninku.
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9 Zavéry

Svou praci jsem chtéla hlavné ukézat rezervy k pfistupu k Zenskym kategoriim. M¢la by
slouzit a vyzvat k zamysleni a K zlepseni situace v zenském judu. Vysledky vyzkumného
feSeni potvrdily, Ze problematiku Spatného zadzemi, hodnoti negativné nejen mnoho zévodnic,

ale 1 fada trenérd. Na zaklad¢ vyse uvedenych vysledki miizeme vyvodit tyto zaveéry:

1. Vykon judistek se za poslednich 25 let na vybranych mezinirodnich soutéZich

(Mistrovstvi Evropy Zen) sniZila. (poslednich 13 let CR neméla ani jednu medaili)
2. V soucasné dobé neni ustaleny trenér Zenského representa¢niho tymu.

3. Nejvice judistek opousti aktivni zavodni drahu v dorosteneckych kategoriich

mezi 13.-17. rokem.

4. Trenéfi nemaji zijem o Zenské judo zdivodi nedostatku zkuSenosti

vvvvvv

5. Duvodem ukonéeni zavodni ¢innosti u Zen je nastup na jinou Skolu, zména

Zivotniho stylu a demotivace z lhostejné organizace Zenského juda v CR.

Prvni tfi hypotézy se mi potvrdili, dalsi tfi také s drobnymi odlisnostmi, hlavné u ¢isla 4. Zde
se mi hypotéza nepotvrdila, divody nezajmu trenérii o Zenské judo je jiny. Tieba ma prace
inspiruje néjakého trenéra, kterému se podaii vychovat néjakou judistickou Sablikovou, ktera

dosahla neuvéfitelnych vysledku také ve sportu s kratkou tradici v Cechéch.
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11 Prilohy:

11.1 Dotaznik pro zdvodnice.

Jméno:
Vek:
1. Jak dlouho uZ délas judo?
2. Vjakém véku jsi zacala?
3. Vjakém véku jsi skoncila s aktivnim judem? Pokud jsi skondila, z jakého dlivodu?
4. Co Té vedlo k tomu zacit s judem?
5. Jaké jsou tvé nejvétsi uspéchy v judu?
6. Mas trenéra, jenz se vénuje jen Tobé?
7. Mas néjaky specialni tréninkovy plan?
8. Vedes si tréninkovy denik?
9. Mas néjakou dietu- specialni stravovaci navyky, jez maji pomoci Tvému vykonu?
10. Myslis si, Ze se tvUj trénink lisSi néjak od Spicek svétového Zenského juda?
11. Jak si myslis, Ze se lisi?
12. MUzes popsat svij tréninkovy tydenni plan v sezoné?
13. MUzes ho popsat mimo sezonu?

14. CitiS néjak, Ze zavodnice zjinych zemi maji néjaké vyhody, proti ¢eskym

zavodnicim? Jaké?
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15. Pocitujes néjak zvyhodrnovani ¢eskych muzskych kategorii od téch Zenskych,

z hlediska svazu, trenér(i, nebo jinak?

16. MuUZe$ navrhnout, co by pomohlo zlepseni vysledk(l ¢eského Zenského juda ve

svétovych turnajich?
17. Chybi Tobé néco osobné, co vis, Ze by zlepsilo tvlj vykon?

18. Vadilo Ti néjak dodrZovani vahovych kategorii? Méla jsi s tim néjaké problémy, at

zdravotni, nebo jiné?

Ukazka otazek pro trenéry:

11.2 Dotaznik pro trenéry:

1. Domnivate se, Ze se pocet divek v oddilech zvySuje, nebo snizuje? A Proc¢?
2. Zjakych divodu si myslite, Ze se divky hldsi na judo?
3. Vjakém véku podle vas nejvice odchazi divky z oddil( juda?

4. Zjakych dlvodl podle vas nejvice odchazeji? ( Spojte s predchozi otazkou, vék a

dlvod, napf. 18- odchod na vysokou skolu, 6- boji se padani aj.)

5. Chtéli byste byt trenérem Zenského narodniho tymu? Pokud ne, z jakych diavod(?

Pokud ano, z jakych ddvod(?
6. Kolik divek Vam vydrzi do druhého roku tréninku? A kde vidite problém?

7. Myslite si, Ze se Uspéchy Ceskych judistek v zahranici snizuji? Kde je podle Vas

divod nizkého uspéchu Zenského juda ve svétovych soutézich.
8. Myslite, Ze divky v jinych statech maji jiny styl tréninku, jinou pfipravu?

9. Myslite, Ze je neuspéch spiSe dlivodem nedostatkem trenér(i vénujici se hlavné

divkdm? Nebo specializujici se na Zenské kategorie? Jsou vibec taci?

10. Myslite, Ze se lisi metodika nacvikd techniky u Zenskych a u muzskych kategorii?
Jak?
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11. Co byste divkam nedoporucovali délat za techniky?

15. Jak se lisi kondi¢ni trénink a vlbec kondi¢ni pfiprava, v€etné posilovani u Zen a u

muzd?

16. Myslite si, Ze pristup trenéra k Zenskym kategoriim u tréninku by mél byt nécim

zvlastni? Jiny, nez u muzud?

17. Pouiili byste i jiny pfistup k divkdm jako trenér pfi zavodech? Napfiklad u

psychologické ptipravy.

18. Jaké jsou podlé Vas hlavni rozdily mezi Zenskym a muzskym judem.

19. Jak byste zlepsili situaci v Zenském judu? Navrhnéte zpusoby, jak zlepsit
vysledky ¢eského Zenského juda v mezindrodnich turnajich.

20. Navrhnéte, jak motivovat divky, aby zUstavaly u juda az do Zenskych kategorii.

Dotazniky jsem posilala hlavné do prazskych klub( a par se mi podafilo poslat i mimo

Prahu. UpIné na zacatku popisi nejlepsi judistky ze siné slavy i nékteré ty, je? jesté

zavodi a jsou velice Uspésné.
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