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Abstrakt

Nazev: Specidlni cviky v prostorach doja

Cile prace: Charakteristika jednotlivych druhi sily a metody jejich rozvoje specidlnimi
cviky s pouzitim expanderti, lana a ukeho se zaméfenim na silu vybusnou a vytrvalostni.

Vytvoteni zasobniku cvikl rozvijejicich specifické judistické silové schopnosti.

Metoda: Byla pouzita metoda sbéru dat a studium dostupnych materiald. Pfevazna cast
informaci a poznatk byla ziskdna od ¢eskych a zahrani¢nich trenérl, rovnéz také
z vlastni praxe autora. Ziskany material byl spolecné s pouZzitou literaturou zpracovén a

usporadan dle prislusnosti k jednotlivym tématim.

Vysledky: Baterie cvikil pro rozvoj silovych schopnosti cvicenimi, kterd nejsou naro¢na

na prostor a vybaveni.

Klic¢ova slova: Silové schopnosti, dojo, expandery, vychyleni



Abstract

Title: Special exercises in the dojo facilities

Project targets: Characteristics of different sorts of power and methods of
their development by means of using expanders, rope and uke focused on the
explosive and persistent power. Creating supply of exercises developing

specific powerful judo abilities.

Method: Data collection and studies of accessible materials was used. I
have acquired most of information and knowledge from the Czech and foreign
trainers as well as from practice of author. This material together with the

used literature was processed and sorted according to the separate topics.

Results: Supply of exercises important for the development of powerful

abilities which do not require a big space and much equipment.

Key words: Powerful abilities, dojo, expanders,deflection
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Uvod

Zavodnici jsou béhem naro¢ného judistického utkani v neustale se ménicim pohybu,
vyrovnavaji judisticky postoj a zaroven se snazi narusit soupefovu rovnovahu. Jejich
ukolem je reagovat na nahlé zmény sméru pohybu, blokovat soupefovy ttoky a
soustfedit se na spravny okamzik pro sviyj vlastni utok. Kromé vynikajici arovné
ostatnich pohybovych schopnosti musi byt rovnéz piipraveni silovym tréninkem. Pro
udrzeni postoje je nezbytna sila posturalniho svalstva, k naruSovani soupetovy
rovnovahy a blokovani utokii se zadny judista neobejde bez dobré urovné vybusné sily
pazi, dolnich koncetin a trupu. JelikoZ zapas trva 5 min. a intenzita utkéni je
proménliva, potiebuje judista vytrvalostni silu a pfipravenost aerobniho a anaerobniho

systému.

Z hlediska Grovné silovych schopnosti zédlezi na individualnim zptsobu boje kazdého
judisty, kolik sily kvitézstvi potiebuje. Judisté, ktefi sazi predevSim na silové
schopnosti a odviji se od toho i jejich chvatovy rejstiik, se ponékud vzdaluji od hlavni
mysSlenky Jigora Kana, kdy judo mélo znamenat jemnou cestu. Proto zastdvdm nazor, ze
sila v judistickém utkani by neméla byt sila maximalni, ale judista by mél umét pouzit
takové mnozstvi sily a jeji rozlozeni v Case, aby splnil co nejdokonaleji a nejrychleji
pohybovy tkol. Nejdulezitéjsi je spravné nacasovani uzité sily, kterd je v uzkém spojeni
s pohybem soupete a zvolenou technikou. Domnivam se rovnéz, ze rozvoj judistické
sily by mél probihat spole¢né s rozvojem obratnosti, a proto cviky v mé diplomové
praci jsou vétsinou voleny tak, aby specialni rozvoj judistické sily se trénoval spolecné

s obratnosti pomoci pohybovych tkold simulujicich jednotlivé pohybové slozky zapasu.



Cile a ukoly

V préci se zabyvam problematikou rozvoje silovych schopnosti v judu a to predevsim
rozvojem vybusné, dynamické a vytrvalostni sily. Zamétuji se predev§im na specifické
cviky simulujici pohyby v judistickém utkani a na cviceni, které se daji provadét v doju.
Nabizim cvi€eni, kterd mohou byt béZznou soucasti judistické tréninkové jednotky.
Cviky nejsou naro¢né na pomiicky; expandery a lana by mély byt soucasti kazdé
judistické télocvi¢ny. Cvicenimi, kterd uvadim v diplomové praci, se rozviji hlavné
vybusnd, dynamicka sila a sila vytrvalostni. Jsou zde zahrnuty i specialni cviky na
posileni ptedlokti a tim zkvalitnéni judistického tichopu. Hlavnim cilem mé diplomové
prace je vytvofit zasobnik cvikll realizovatelnych v doju a nabidnout trenérim a
zavodniktim nové postupy v judistické kondi¢ni ptipravé. Do prace jsem zaclenil soubor
her uréenych pro rozvoj silovych schopnosti a ukdzal moznost, jak se v rdmci rozvoje

sily také pobavit.
Metodika prace

Pti tvorbé této diplomové prace byla pouzita metoda sbéru dat a studium dostupnych
materialt. Ce$ti a zahrani¢ni trenéii poskytli velké mnoZstvi informaci. Déle byla
usporadana pouzitd literatura a ziskany material, ktery byl zpracovan a roztiidén dle
dilezitosti a ptifazen podle ptislusnosti k jednotlivym tématim. Pro vylou¢eni moznosti
pripadné dezinterpretace faktli a informaci pii tomto procesu byla vyuzita zpétna vazba
a konzultace se zdroji, kterymi byli vedouci prace Mgr. Petr Smolik, trenér TJ Sokol
Hradec Kralové PaedDr. Ivo Pazout. Spole¢né se zavérecnou syntézou poznatkl byl
text v diplomové praci upraven do definitivni podoby, kdy byl zaméfen na stylistickou
upravu textu a doladéni jednotlivych informacénich schémat. Kazdé fazi vyzkumu byl
podle potieby vénovan dostatek Casu na promysleni a zpracovani, aby se celkové
dokonceni diplomové prace stihlo do stanoveného terminu odevzdéani. VSechny kapitoly
(prace) na sebe navazuji tak, aby cela prace tvofila systematicky a uspotadany celek,

umoziujici podat informace o zkoumaném problému.



1. Historie juda

Judo je sportovni upolova disciplina, ktera se rozsitila po celém svété a je zarazena do
programu olympijskych her. Kolébkou juda je zemé vychézejiciho slunce — Japonsko.
V japonské historii se prvni zminky o zapase objevuji dle kronik v 8. stoleti. V letech
1392- 1573 za vlady Sogini se rozvinul souhrn chvati, ktery se formoval na vyssi
stupeni irovné. Bojové uméni se cvicilo v ramci vojenské ptipravy samurajii a nékteti
vyslouzili valecnici pak dale pokrac¢ovali vyukou bojového umeéni ve svych vlastnich
Skolach. Vychazelo se zprincipu dziu-dzitsu, ktery znamend uméni obratnosti a

poddajnosti.

Z principu dziu-dzitsu vychazel i zakladatel juda profesor Jigoro Kano, ktery upravil a
ptizplsobil techniky z dziu-dzitsu, vybral uspésné techniky, které déale zdokonalil a
vytvoftil uceleny systém, jenz v roce 1882 vyvrcholil zalozenim vlastni Skoly bojového
uméni s nazvem Kodokan. Styl, ktery vyucoval, sam nazval judo, coz v prekladu
znamena jemna cesta nebo-li cesta ustupnosti. Hlavni mySlenkou juda bylo vyuziti sily
soupefe ve svllj vlastni prospéch. Snahou Jigora Kana byl rovnéZ vSestranny télesny a
duSevni rozvoj judisty, dbal na morilku a pokoru v prostorach télocviény — doja.
Kodokan judo zaznamenalo velky zajem vetejnosti a ziskalo si obdiv. Doslo k vytvoteni
1868 prob¢hlo utkani mezi obéma Skolami, ve kterém piesvédCiveé zvitézila Skola
Kodokan a ukézala se pfevaha juda. Kodokan judo se rychlym tempem Sifilo po
Japonsku a pozdéji i do zahrani¢i. V roce 1935 byl v Kodokanu stanoven vybor pro

zenské judo a v roce 1970 se v Japonsku judu vénovalo 2200 zen.

Do Cech se judo pieneslo pres sousedni Némecko, kde v roce 1905 byla vojéky na
vojenské Skole pielozena a vydana kniha ,, Das Kano Jiu-jitsu“ a v Berling zacal ucit
judo japonsky mistr Cono. V roce 1907 se zahgjil vycvik juda také v Londyné ve
svétoznamém institutu Budokwai. Prvni pokusy o vycvik dziu-dzitsu u nés byly uz pted
prvni svétovou valkou a to zasluhou profesora Dr. FrantisSka Smotlachy, ktery v roce
1910 zalozil prazsky Vysokoskolsky sport. Po prvni svétové valce vroce 1919 byl
v Ceskoslovensku zahajen pravidelny vycvik juda, stale pod nazvem dziu-dzitsu, diky
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Vysokoskolskému sportu. Vroce 1928 zacal ucit dziu-dzitsu student obchodni
akademie Adolf Lebeda a v roce 1930 zavedl Vysokoskolsky sport v Praze kurzy dziu-
dzitsu pro vysokoskolské studenty v Ustfednim t&lovychovném ustavu Karlovy
Univerzity. V roce 1936 piijizdi do Prahy profesor Jigoro Kano a jeho pfednasky mély
velky vliv na dal$i rozvoj juda v Cechach. V roce 1953 byl ziizen Statni vybor pro
télesnou vychovu a sport a jeho sekce juda. Dalsi zdjem o judo nastal v roce 1964, kdy
bylo judo zafazeno do programu olympijskych her. Ceské judo ma zatim pouze jednu

bronzovou medaili z olympijskych her a to zasluhou Vladimira Kocmana.

Dnesni judo hodné pokrocilo, ziskalo si milidny ptiznivcl po celém svété a zavodnici
pochéazeji ze vSech kontinentd. Samoziejmé se judo neustdle vyviji a formuje a
zavodnici z riznych statd ptindSeji do juda nové nezvyklé techniky. Velké mnozstvi
technik se do juda dostalo ze stati byvalého Sovétského svazu, jedna se o techniky
pochazejicich z ruského stylu sambo. Také pravidla juda se upravuji a zdokonaluji.

Snahou je, aby pravidla byla piehledna a co nejjednodussi pro divaky.
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2. Charakteristika vykonu v judu

Judo je individudlni upolovy sport, ve kterém se sportovec snazi dokéazat na zaklad¢
technickych, fyzickych predpokladi a vysoce organizovaného taktického mysleni svou
pifevahu nad soupefem a zvitézit bud’ rozdilem bodového hodnoceni nebo pied

casovym limitem.

Judisticky souboj probihd na tatami; jednd se o mekky povrch, ktery poskytuje
dostate¢nou ochranu pti paddech. Kontakt mezi dvéma judisty nastdva uchopenim
kimona nebo pfimym uchopenim koncetin ¢i trupu. Zavodnici se snazi o naruSeni
soupefovy rovnovahy, v dany moment pouzitim spravné provedené techniky a
porazenim soupefe na zem nejlépe tak, aby dopadl na zdda. Zavodnici bojuji také na
zemi, kde maji moznost zvitézit udrzenim soupete, Skrcenim nebo pacenim. Judista
musi béhem zapasu zvladat velké mnozstvi dovednosti, jako je pohyb po zapasisti,
blokovani chvatli soupefe, rizné druhy uchopl, udrzovani spravného judistického
postoje a hlavné rychle reagovani na pohyb soupefe vhodnou judistickou technikou a
spravnym smérem. V Gvodnich trénincich juda je nutné zvladnuti judistickych padd,

které maji ochrannou funkci.

Judo, podobné jako dal$i upolové sporty, patii mezi sportovni odvétvi, kterd jsou
typickd acyklickymi pohybovymi ¢innostmi. Stfidaji se zde statické a dynamické
rezimy svalové préce, zatézuji se rizné svalové skupiny intenzitou, kterd se neustale
v prib&hu utkédni méni. Judista zapasi v riznych polohéch, které zatézuji praci vnitinich
organt. Intenzita zatizeni je zavisla i od zplisobu a pojeti boje, od kvalit soupetti

atd.(Zara, 1989)

v v 4

Sportovci, kteti soutézi v ipolovych sportech, se obecné vyznacuji vysokou vybusnosti
a silou pazi, schopnosti rychlé reakce a nadprimérnou agilitou. Podil rychlych vlaken
v horni 1 dolni ¢asti téla je vétSinou nadprimérny. Podstatnd je 1 dostatecnd flexibilita.
Nutna je rovnéz pfiméfend mira anaerobni a aerobni kapacity, odpovidajici délce a
intenzité zapasu. Protoze délka zapasu je pomérn¢ dlouhd (5 minut pro muze i Zeny),

velky vyznam ma vysoka tolerance vici laktatu (Grasguber, Cacek, 2008).
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Aby byl zadvodnik Gspé$ny v judu, musi byt jeho dokonalé techniky podlozeny vysokym
stupném rozvoje vSech pohybovych schopnosti — obratnosti, rychlosti, vytrvalosti a sily.
Za sté€zejni lze oznacit rovnovédhu, koordinaci velkych svalovych skupin, rychlosti
reakce na taktilni podnéty a také silu vybuSnou, maximalni a vytrvalostni.
V judistickém utkani jsou kladeny velké naroky jak na statickou, tak rovnéz
dynamickou silu, které se vzajemné prolinaji. Dynamicka sila se uplatituje v boji
v postoji; vychyleni soupefte, rychly obrat do chvatu nebo odblokovani soupefova utoku
vyZaduje dynamickou préaci trupu a pazi. Opomijena je také dostatecna sila prstl a
predlokti pro kvalitni uchop kimona a samoziejmé sila dolnich koncetin, na kterych je
potieba pfi realizaci judistické techniky zvednout stejné¢ vaziciho soupefe nad zem.
Staticka sila je potteba k udrZeni zakladniho judistického postoje a pfedev§im v boji na
zemi. Zakladnim ptfedpokladem rozvoje specifickych silovych schopnosti je vysoka

uroven obecné maximalni sily.

disponovali pozoruhodnymi silovymi schopnostmi pfivedly judistické trenéry k
vétsimu zapojeni silového tréninku do tréninkovych jednotek. Napiiklad Holand’an
Geesink, Japonci Inokuna a Kaminaga a dalsi. Do té¢ doby bylo zavedeni posilovacich
cviceni do tréninkové jednotky vrozporu s tradici juda. Mnoho starSich mistri
povazovalo posilovani a nartst svalové sily za porusSeni principti juda a zdvodnici se

obavali pfi narastu svalové hmoty ztraty techniky a judistického citu pro chvat.
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3. Sila a jeji rozvoj

Sila je zakladni pohybovou schopnosti, bez které neni mozny zadny pohyb. Je
charakterizovana stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi kontrakci. Svalovou silou
rozumime silu potfebnou k natazeni svalu kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu
natazeného. Vyjadiuje se hmotnosti biemene, které sval zvedne, dilezitou roli v rozvoji

sily tedy hraje gravitace (Staecckova, 2008).

Velikost svalové kontrakce je déna ptfedevSim pfi€nym primérem svalu, ktery je

¢astecn€ ovlivnén dédiCnosti, ale z vEtsi Casti 1ze ho ovlivnit.

Trénovatelnost sily je vysokd, srovnatelna s vytrvalostnimi schopnostmi. Narust sily je
provazen zvétSenim prifezu svalovych vlaken, které vyplyvd zvytvafeni novych
myofibril. Béhem cviceni jsou myofibrily vystaveny stresu a dochdzi u nich
k poskozenim. V dobé¢ regenerace jsou ,, opravovany* a soucasné vznikaji nové, aby byl
organismus piis$té schopen snést podobnou zatéz v lepsi forme¢. K produkci proteinti na
tvorbu novych myofibril je ovSem nutny zvySeny pocet bunécnych jader. Protoze jadra
svalovych bun€k se nemohou délit, nova jadra musi byt ziskdvéna z tzv. satelitnich
bun¢k, které se vyskytuji na povrchu svalovych vlaken. Satelitni bunky maji pouze
jedno jadro, ale to se na rozdil od jader svalovych buné¢k miize d¢lit. Pronikani jader ze
satelitnich bun¢k do buné€k svalovych je stimulovano stresem vyvolanym piisobenim
silového tréninku. Vice bunéénych jader ve svalové buiice znamena vice proteind, vice
nove vytvorenych myofibril a tim i1 vétsi svalovy objem a silu. Senzitivni obdobi pro
rozvoj silovych schopnosti je tésné po dokonceni rastového sprintu, tedy ptiblizné

v obdobi adolescence. VIiv ma také podil svalovych vlaken.
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3.1. Druhy svalovych vlaken

nazev oznaceni usili cas zapojeni | energetické kryti
rychla bila FG maximalni 0-20s ATP, anaerobni
glykolyticka 100% glykolyza
rychla FOG submax. 20s-3 aerobni a anaerobni
bledeécervena minuty glykolyza

0
oxidativni 80 %
pomald SO stiedni nad 3 minuty |aerobni glykolyza
Cervend

0
oxidativni 60 %

Rychla vldkna byvaji aktivovana i pii pomalych pohybech, pomala vldkna se i€astni na
rychlych pohybech jen velmi mélo (rychld vldkna jsou urcena k produkci sily bez
vyrazného zietele k rychlosti pohybu)(Krystofi¢, 2004).

3.2. Druhy sily

Z hlediska druhu pohybu nebo-li svalové akce rozezndvame silu statickou a
dynamickou. Béhem dynamické akce se sval zkracuje nebo prodluzuje. Pti statické akci

nedochézi k pohybu svalu.

Z hlediska trvani pohybu a velikosti odporu rozeznavdme silu rychlou, vybusnou,
vytrvalostni a silu maximalni. Rychla, vybusna sila je pfekonani nemaximalniho odporu

vysokou az maximalni rychlosti. Vytrvalostni silu oznacujeme jako schopnost
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prekonédvat nemaximalni zatéz opakovanim pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat.

Vytrvalostni sila miize byt realizovéana pii dynamické i statické svalové ¢innosti.

Maximalni nebo-li absolutni sila je schopnost ptekonat nejvyssi mozny odpor a je
mozné ji realizovat pii svalové ¢innosti dynamické ( koncentrické nebo excentrické)

nebo statické.

Maximalni svalova sila se zvétSuje s potem zapojenych svalovych vlaken (se souctem
plochy jejich prufezl), rizni se s druhem aktivovanych vldken a stavem energetickych
zdrojt. Jednotlivé druhy sily nejsou na sob¢ zavislé, napt. rozvoj silové vytrvalosti
nestimuluje rozvoj explozivnich silovych schopnosti. Pfes tento fakt je dostate¢na
uroveil maximalni sily nutnym zdkladem pro efektivni rozvoj ostatnich silovych

schopnosti (Krystofic, 2004)

4. Metody rozvoje silovych schopnosti

4.1. Metoda maximalnich usili ( téZkoatleticka, kratkodobych napéti, maximalnich

odporii)

Metoda je zamé&fena na piekonavani co nejvyssi zatéze ( 95- 100 % maxima). Rychlost
pohybu je mald, pocet opakovani 1 — 3. Celkovy pocet sérii je individudlni a zavisi na
vykonnostni Urovni sportovce. Nutnd je predchozi silova piiprava v ramci
dlouhodobého silového tréninku. Metoda neni vhodna pro zacatecniky a je nepfipustna

v tréninku déti. Metoda rozviji zejména absolutni silu.
4.2. Metoda opakovanych usili (kulturisticka)

Metoda je zalozena na né€kolikandsobném opakovani cviku s nemaximalni zatézi a
rychlosti. Pro efektivni cviceni by v§ak méla byt zdvére¢na opakovéni v daném cviku
provadéna s maximalnim usilim. Nutno proto pfizpasobit velikost zatéze a pocet

opakovani tak, aby sportovec zvladl provést vice opakovani s nartistajici inavou svalu,
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kdy zavér musi prekonat s maximalnim usilim. Velikost odporu je obecné 60 — 80 %
maxima, pocet opakovani 8 -15x v rdmci jedné série, doba odpocinku 2-3 minuty.
Dlouhodobgjsi trénink touto metodou piinasi vyraznou hypertrofii svalu, metoda vede
zejména k hypertrofii stimulovanych svalil (nejvétsi ze vSech metod). Tato metoda je
¢asto dopliiovana metodou progresivné nartistajiciho odporu a metodou pyramidovou

(vzestupna, sestupnad )
4.3. Metoda rychlostni

Rychlost pohybu provedeni cviku je vysoka az maximalni, stfedni velikost odporu (30 -
60 %), pocet opakovani 5 — 8 x. Doba cviceni by nem¢la piesdhnout 15 sekund a
rychlost by neméla klesnout pod 50 % rychlosti t¢hoZ pohybu bez odporu. Pocet

opakovani je individualni.
4.4. Metoda kontrastni

Kontrastni metodou se rozviji maximaln¢ silovy, ale i rychlostné silovy potencial
sportovce. Metoda spociva ve stfidani ztizenych a zlehcenych podminek a ve stfidani
cvikll v rychlém nebo pomalém rezimu prace. Casto se vyuziva pro rozvoj komplexniho
pohybového projevu, kde je diilezita obratnost, rychlost reakce a koordinace pohybu.
Velikost odporu je 30 — 80 %, pocet opakovani 5 -10 x. Zlepsuje se nitrosvalova a

mezisvalova koordinace.
4.5. Metoda izometricka

Zakladem této metody je izometricky svalovy stah, pfi némz se méni napéti svalu, ale
neméni se jeho délka. Sila se neprojevuje pohybem, ale naptiklad tlakem proti pevné
prekazce, kterou nelze pohnout. Doba vydrze u zacate¢niki je 6 sekund, u pokrocilych
az 9 sekund. Obvykla je v tréninku zatazeno 4-5 cvikda, které se opakuji v 1- 3 sériich.
Prestavky mezi jednotlivymi sériemi jsou 10 — 60 sekund, mezi cviky 3 — 5 sekund.
Celkova doba tréninkové jednotky v izometrickém reZimu by neméla presdhnout 30
minut. Vyhodou této metody je nendro¢nost na vybaveni a prostiedi, 1ze izometricky

trénovat i doma. Nevyhodou izometrické metody pfi intenzivnim posilovani je ztrata
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elasticity svald, kterd se projevi zkracenim svalu a zpomalenou reakci a ukaze se
negativni duisledky spojené se statickou praci obecné: zadrzovani dechu, horsi krevni
zasobeni svalu. Z psychického hlediska je problematickym aspektem monoténnost

cviCeni. Chybi zde nervosvalova koordinace. Metoda rozviji zejména absolutni silu.

4.6. Metoda intermediarni

Jde o kombinovani statické a dynamické prace ( izotonicka a izometricka kontrakce),
pohyb zacinad dynamickym cvi¢enim, pak nasleduje vydrz v dané poloze (asi na 5s) a
dokonceni pohybu. Velikost odporu je obdobna jako u metody opakovanych tusili, musi
umoznit provedeni celého pohybu vcetné vydrze. Podstata intermediarni metody je
prodlouZeni ptsobeni silového podnétu spolené s napétim stimulovanych svali.
Celkovy pocet opakovani neni vymezen, ptizpisobuje se individualni vykonnostni

urovni sportovce. Je zaméfena na rozvoj absolutni sily.

4.7. Metoda excentricka (brzdiva)

Jedna se o piekondvani nadhrani¢nich odpora (120 — 160 %), v této metod¢ jde o
excentrickou préaci. Zatéz je pomalu spousténa, velikost zatéze vzbuzuje ve tkdni silné
rustové podnéty. Dochazi k brzdivé kontrakei, pfi niz je sval nasilné protahovan. Pocet
opakovani 2 — 3x, trvani podnétu 2-3 sekundy, interval odpoc¢inku kolem 3 minut. Tato
metoda umoziuje dosazeni nejvyssi mozné tenze ze vSech metod rozvoje silovych
schopnosti. Posilovéani touto metodou vyZaduje dodrzovani bezpec€nosti pii cviceni a
dislednou dopomoc. Sportovec musi absolvovat piedchozi dlouhodobou silovou
pripravu, metoda neni vhodna pro zacatecniky a uz viibec ne pro déti. Metoda rozviji

absolutni silu.

4.8. Metoda izokineticka

Klade stejné naroky na vyvijeni maximalniho svalové usili ve v§ech bodech pohybu a
vSech jeho uhlech, pti jeho mechanicky konstantni rychlosti. ( u expandert na konci
pohybu musime vyvinout nejvétsi usili, u biemen naopak dojizdime setrvacnosti ).
Vyuzivaji se specialni posilovaci zafizeni na principu setrvac¢niku, hydraulického
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odporu, ktera zajist'uji stimulovani odporu podle velikosti vyvijeného usili, kdy se
zvysenim usili velikost odporu nartista a naopak. Davkovani pro jednotliva cviceni je 5
— 8 sérii po 6- 8 opakovanich s odpo¢inkem 2- 3 minuty. Cviceni by mé&lo byt

provedeno co nejrychleji. Metoda rozviji rychlou a explozivni silu.

4.9. Metoda plyometricka

Snahou je dosahnout maximalné rychlé (vybusné) kontrakce, kdy vlastnimu aktivnimu

pohybu pfedchézi tonizace svalu (pfedpéti). Existuji dvé moznosti navozeni predpéti

e kinetickou energii bfemene: pad bfemene = brzdiva kontrakce, protahovaci reflex
naslednd aktivni prace (metoda razova )
e izometrické usili sndslednym snizenim odporu: specialni zafizeni s uvolnénim

odporu = jeste rychlejsi zrychleni pohybu

4.10. Metoda silové vytrvalostni

V této metod¢ usilujeme o co nejveétsi pocet opakovani ( 20- 50 i vice az do vyCerpani).
Velikost odporu je 30 - 40% maxima, rychlost pohybu je stiedni az pomala. Kromé
stimulace v nervosvalovém systému dochdzi k stimulaci kardio-respiracniho systému.

Intenzitu tréninku kontrolujeme métfenim tepové frekvence. Zatizeni rozdélujeme na:

e aerobni silové zatiZeni: nad 90 s, nizsi rychlost i zaté€z, interval odpocinku 1:1

e anaerobni silové zatizeni: do 90 s., vysSirychlost 1 zatéZ, interval odpocinku 1:2- 4.

4.11. Metoda kruhova

Rozviji svalovou silu a soucasné i celkovou zdatnost. Spoc¢iva v rychlém kruhovém
sttidani riznych posilovacich cvikli uspotadanych v raciondlnim potadi po sobg.
Nékolik sportovcti miize cvicit najednou, je pfesné vymezen cas série i pauzy. Nosnym
principem kruhového tréninku je nezatfazovani zatéze stejné svalové skupiny na po sobé

jdoucich stanovistich. Pii sestavovani kruhového tréninku lze vyuZzit variabilnich zatézi
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(C¢inka, vaha vlastniho téla, expander, medicinbal). Kruhovy trénink je vhodny i pro
zaCateCniky s minimalni Urovni zdatnosti. Pocet cvikii je 6-12 se stfidajicim se
zamétfenim, pocet okruht (sérii) 1-4. Hmotnost sniz jsou cviky provadény, byva
zpravidla mezi 30 - 70 % maximalni vadhy. ZaleZi na funkci, kterou by mél kruhovy
trénink splnit. Aerobni kruhové zatizeni se provadi nizsi rychlosti pohybu s nizsi
intenzitou, interval cviceni a odpocinku jsou v poméru 0-1:1. VétSinou je interval
cvic¢eni na stanovisti 30 s — 3 minuty se stejnym intervalem odpocinku. Ten muize mit
aktivni charakter. Vysledkem cviceni v tomto rezimu je narust vytrvalostni sily a
obecné vytrvalosti. Pfi anaerobnim kruhové zatizeni je efektivni zapojovat velké
svalové skupiny, intenzita a rychlost cviceni je vyssi. Interval zatizeni a odpoc¢inku mezi

stanovisti je 1:2-15 a délka cviceni na stanovisti by neméla piesdhnout 90 sekund.

4.12. Metoda elektrostimulace

V této metod¢ je vyloucena volni slozka, kontrakce je podnécovana prostfednictvim
impulsit z elektrod. K =zafazeni metody elektrostimulace do tréninku je nutna
kvalifikovana osoba. Dochézi k hypertrofii, zlepSeni silovych schopnosti, ale hlavné
k rychlejs$i regeneraci svalové tkané. Metoda se vyuziva v 1ééebnych procesech pii

zranénich, zndmy je téZ pozitivni vliv na rist oslabenych tkani.

Nutno podotknout, ze trenéii ve sportovni discipliné se Casto soustiedi predevSim na
rozvoj sily, na cilené svalové skupiny a na metody rozvoje silovych schopnosti, ale
nezapominejme, ze neméné uziteCny je obecny silovy trénink. Mezi slozky obecného
silového tréninku patii preventivni zaméfeni (vyrovnavani svalovych disbalanci),
zaméfeni na rozvoj vSech druht silovych schopnosti v celé Sifi jejich projevi a

v neposledni fadé¢ zaméfeni na vSechny svalové skupiny a to i ty svaly, které nehraji

hlavni Glohu ve sportovnim vykonu, ale maji podptrnou funkci.
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5. Davkovani zatéze, pocet opakovani a interval odpocinku

Pro rozvoj maximalni sily pouzivame vysokou zat¢z 90-100 % maximalni svalové sily.
Pocet opakovani 1-5x s del§im intervalem odpocinku kolem 3-5 minut. V rozvoji sily

brzdivé se vyuzivaji nadmaximalni hodnoty zatiZeni kolem 120-160 % maximalni sily.

Dynamickou, vybusnou silu trénujeme se zatizenim, pii kterém prekondme odpor, aniz
by doslo k poklesu rychlosti pohybu. Vétsinou se jedna o 50-70% maximalni sily. Pocet
opakovani je 5 - 8x nemél by byt piekro€en interval 6 sekund. Interval odpocinku 2-3

minut. Pauzy by mély byt co nejdelsi a trénink kratky a velmi intenzivni.

V silové vytrvalostnim tréninku se cvici s 30-40% maxima, s poctem opakovani 15 -

20x, dulezité jsou kratké intervaly odpoc¢inku 1-2 minuty.

Z obecného hlediska plati skutenost, Ze neni ani tak dulezity pocet opakovani, ale
doba, v kter¢ je sval pod napétim, mnozstvi vykonané prace béhem cviceni a hmotnost

zatéze.

Pocet sérii u jednotlivych cvikli zavisi na vyspélosti cvicencli, na druhu sily, kterou

danym tréninkem rozvijime, a na velikosti zatéze.

Optimalni frekvenci silového tréninku je tfeba volit na zdkladé individualnich dispozic,
dle veéku, pokrocilosti a vykonnosti sportovce. Zalezi také na sportovnim odvétvi a na

obdobi, ve kterém se sportovec nachdzi vzhledem k ro¢nimu tréninkovému cyklu.

6. Vékova hranice a posilovani

V procesu vyvoje lidské motoriky se nejdiive vybavuji ptedpoklady pro rozvoj
obratnosti, rychlosti, pohyblivosti, nasleduje dynamicka sila, pak teprve vytrvalost a az

nakonec staticka sila ( Kristofi¢c 2004).
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Pti sestavovani silového tréninku je nutné respektovat jednotlivd vyvojova obdobi a
uvédomit si, ze v détském veéku ma silovy trénink spiSe podplirny vyznam pro rozvoj
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Silové schopnosti rozvijime jednoduchymi
cviky napftiklad z kondi¢ni gymnastiky, atletiky nebo Upoll a samoziejmé formou her.
Dulezitéjsi je v détském veéku rozvoj nervosvalové koordinace nez piirtistek sily. Do 12
let véku se nedoporucuje vyuzivat jinou zatéz nez hmotnost vlastni téla. Po 12. roce
muzeme zafadit tzv. pfirozené posilovani s adekvatni zatézi. Nesmi byt zatéZovana
patet a pietézovany velké klouby. Posilovani déti by mélo byt zaméfeno piedevsim na
velké svalové skupiny (zadové, bfisni, stehenni svaly) a to zabavnou formou. Jako zatéz
muzeme volit kliky, taZeni partnera, cviceni na nafadi, cvi¢eni s lehkymi jednoru¢nimi
¢inkami (1-2kg). V obdobi adolescence jsou jiz vytvotfeny piedpoklady pro silovy

trénink, nutny je vSak uvazlivy ptistup pti volbe posilovacich metod a ddvkovani zatéze.

7. Dynamicka, vybusna sila a jeji rozvoj

Vybusna sila je schopnost svalli vyvinout velkou silu v co nejkrat§im case v daném
pohybu. Vybusna sila zavisi na celkovém pratezu rychlych vldken (nezalezi ani tak na
poméru) a na nervovych faktorech — rychlost vyvinuti maximalni sily, selektivni
aktivace rychlych vladken, koordinace ¢innosti antagonistickych svali. Za vyznamnou

rovnéz povazujeme svalovou pruznost.

Trénink vybusnosti musi byt sestaven z kratkych a intenzivnich sérii, které by nemély
ptekroCit 6 sekund (t€lo Cerpd energii z kreatinfosfatu). Interval odpocCinku je co
nejdels$i, nesmi dochéazet k poklesu rychlosti pohybu. Nejvétsi chybou pii tréninku
vybusnosti je cviceni do vycCerpani, kdy dochazi k vytrvalostnim adaptacim. Celkova
tréninkova jednotka je kratk4 a intenzivni. Velmi efektivni je zafazovani specifickych

cvic¢eni simulujicich pohyby z daného sportovniho odvétvi.

Nejvyssi hodnoty vybusné sily se dosahuji pii cviceni s 50- 70 % maximalni vahy, kdy
nedochdzi k poklesu rychlosti pohybu. Jelikoz vybusna sila je ndsobkem sily statické a
rychlosti, dosahuje se rovnéZ vynikajicich vysledkii v rozvoji vybusné sily metodou tzv.

komplexniho tréninku, coz je kombinace té¢zkého silového a leh¢iho vybusného cviceni.
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Trénink spociva ve stiidani tézkych silovych sérii s naslednym lehkym plyometrickym
nebo rychlostné silovym cvi¢enim. Silové série jsou provadény tésné pred sérii
vybusnou. Pocet opakovani je maximalné 5x, interval odpocinku az 5 minut a pocet

sérii do 10 ( 1x5 lehkych a 1x 5 tézkych).

Trénink vybusné sily je velice naro¢ny na svalové-Slachovy aparat, kdy béhem
prudkych pohybl casto dochazi k jejich poSkozeni. Je dilezité dbat na pfiméfenou
frekvenci tréninkli (ne vic jak 3 tréninky tydné€), spravnou techniku provedeni cviku a
volbu vhodnych podminek pro provedeni cviku ( napt. skoky a odrazy provadime na

méekéim povrchu).

Judista potiebuje vybusnou dynamickou silu pazi pro rychlé¢ vychyleni soupetfe a na
odblokovani soupetovy techniky s naslednym prechodem do vlastniho utoku. Vybusnou
silu dolnich koncetin uplatituje pti bo¢nich technikach zvedajicich soupefe nad zem a

pii podmetech.

8. Vytrvalostni sila a jeji rozvoj

Vytrvalostni sila (z pohledu vytrvalostnich schopnosti také silova vytrvalost) se
projevuje déle trvajici svalovou cinnosti (koncentrickou, excentrickou i statickou),

odpor ptfitom nemtize byt vysoky (DOVALIL a kol, 2002).

Poznatky o jednotlivych druzich vytrvalosti miizeme v souvislosti s délkou zatizeni a
typem energetického kryti shrnout nasledovné: Cim kratsi je zatiZeni, tim vy$§i maze
byt rychlost pohybu (intenzita) a tim vyssi je podil anaerobnich procesti na celkovém
energetickém kryti. Cim delsi je zatizeni, tim niz& mtize byt rychlost (intenzita) pohybu
a tim vys$si je podil aerobnich procesti na celkovém energetickém kryti. (KUHN,

NUSSER, PLATEN, VAFA 2005).

Vytrvalostni sila se rozviji dlouhodobym opakovanym zatéZovanim se zdliraznénim na

silovou slozku pohybu. Velikost odporu je nizka, odpor by nemél narusit souvisly
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dlouhodobé¢;jsi prubeh daného cviku. Intervaly odpocinku jsou kratsi, 1ze je i vynechat.
Pocet opakovani je individudlni, sportovec cvici do svalové tnavy, opakovani se

pohybuje mezi 20 — 50.

Pti vytrvalostnim tréninku je zddouci rovnéz adaptace ve svalech, které jsou aktivovany
danou sportovni disciplinou a jedna se i o adaptaci nervovou. Silovou vytrvalosti, ktera
je rozvijena specialnimi cviky daného sportovniho odvétvi, se ovliviluje nitrosvalova

koordinace, enzymatické reakce a zvysuje se kapilarizace zapojovanych svaltl.

9. Cvi¢ebni pomiicka - expandery

Expander je velice efektivni cvicebni pomtckou a v judu mize nahradit v tréninku i
ukeho. Jedna se o pomticku nendro¢nou na prostor a jeho pofizovaci hodnota je kolem
100 K¢&. V nabidce je vice druhil, 1ze vybirat dle tlouStky expanderu a elasti¢nosti.
Sportovec si vybird hlavné podle své vykonnostni trovné, u pokrocilych sportovct je
moznd varianta zdvojeni nebo posilovani s vice expandery najednou. Novinkou na trhu
je specidlni judisticky rukév z kimona, ktery lze k expanderu pfipevnit a jesté 1épe
simulovat judisticky tichop (obr.1). Expander v doju upeviiujeme naptiklad k zebtfindm,
s expandery lze cvicit 1 ve dvojici atd. Velikost zatéze ovlivitujeme bud’ vzdalenosti
cvi¢ence od bodu upevnéni nebo druhem expanderu (zdvojeni, vice expanderti v jedné
ruce). Pocet opakovani volime dle tréninku sily, kterou mame v imyslu rozvijet.
Vynikajici pomtickou je expander v dobé zranéni sportovce, kdy miize sportovec touto
cestou posilovat ostatni svalové partie a nebo v dob¢ rehabilitace leh¢i formou zatéZzovat
a rozcviCovat zranénou oblast. Dilezité je sprdvné provedeni jednotlivych cvikil a
obdobi, kdy je vhodné s expandery zacit posilovat. Dle mého nazoru je to doba mezi 14
— 15 rokem, kdy je sportovec jiz technicky vyspély a schopen provadét cviky presné

tak, aby spliiovaly sviij ucel a nedochézelo k zapojovani jinych svalovych partii.
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Obrazek 1

1. Cviceni: Kuzusi vpravo, vlevo

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny, nohy v §ifi ramen, leva (pravd) noha vykrocena,
expander je drzen pravou (levou) rukou v pfedpazeni. Vaha na Spickach nohou,
kolena mirné pokrcend (Obrazek 2).

2. Zpusob provedeni: Pravou (levou) rukou provadime rychlé vybusné vytrzeni
expanderu Sikmo vpted (simulace vychyleni rukou drzici rukdv kimona pfi téméer
kazdé technice vychylujici soupetfe vpied), malikovd hrana ruky smétuje vzhiru,
hlavu a trup vyta¢ime ve sméru taZzeného expanderu. Tah expanderu ukonc¢ime v
moment¢ uplného vychyleni. Dulezité je stiidani pravé a levé strany uchopu
(Obrazek 3).

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni, triceps, zaddové svalstvo,
stehenni svaly, zddové svalstvo.

4. Moznosti:

e Ob¢ paze drzici expander jsou v predpazeni, provadime vychyleni vpravo a

nasledné vlevo rychle za sebou. Mozno stiidani pravého a levého judistického
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stiehu nebo stojime pfi cviceni v zakladnim postoji (stoj rozkro¢ny, nohy v §ifi
ramen) a provadime rotace trupu.

e Pii dokonalém zvladnuti jednoduchého vychyleni mizeme zaradit vychylovani
s expandery v pohybu. Naptiklad 2 kroky stranou a vychyleni. Samoziejmé
provadime do obou stran.

e Vychylovani po provedeni dfepu. Cviceni simuluje zapasové situace, kdy
zavodnik naptiklad vstava ze zem¢ a provadi dalsi uto€nou techniku, pro kterou

opét potiebuje rychle soupeie vychylit.

Obrazek 2 Obrazek 3

2. Cvi€eni: Vychylovani do tfech sméru

1. Zékladni poloha: Stoj rozkro¢ny, nohy v §ifi ramen, leva (pravd) noha vykrocena,
expander je drzen pfedpazmo pravou (levou). Vaha na Spickdch nohou, kolena
mirné pokréena.

2. Zpisob provedeni: Pravou rukou vybusné vytahujeme expander do tfech vySkovych
urovni od podlozky. Prvni pohyb smétujeme Sikmo poniz do urovné bokti (Obrazek

4), ruka se vraci do mirného pokrceni, nasledny rychly tah expanderu je veden do
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upazeni (Obrazek 5) a zpét a tieti rychly tah provedeme Sikmo povys (Obrazek 6).
Po téchto tiech pohybech se vracime do zékladni polohy a nasledné cvik opakujeme.
Vychyleni do dané polohy provadime maximalni rychlosti, pfi navratu ruky do
pokréeni mizeme rychlost zvolnit a do dal§iho tahu opét rychlost maximalizovat.

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni, zadové svalstvo, triceps

Obrazek 4

Obrazek 5
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Obrazek 6

. Cvi¢eni: ,,Boxovani*

. Zékladni poloha: Stoj rozkrocny v §ifi ramen, stojime zady k bodu upevnéni
expanderu, expandery uchopime obéma rukama, které jsou v pokrceni pfipazmo,
upnuté expandery jsou v Urovni ramen (Obrazek 7).

. Zpusob provedeni: Provedeme soubézny vybuSny pohyb pazi do ptedpaZeni v co
nejkrat$im casovém useku (Obrazek 8).

. Moznosti: Stfidani pohybu pazi do natazeni pravou a levou rukou (,,boxovani®).

. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Triceps, prsni svaly
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Obrazek 7 Obrazek 8

4. Cviceni: Vychylovani obéma pazZemi nad hlavu

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, natazeny expander je drZzen obéma
pazema v piedpazeni, vaha spoc¢iva na Spickach nohou mirné pokréenych.

2. Zpusob provedeni: Cvi¢enec provadi souc¢asné obéma pazemi vybusné natazeni
expandert do vzpazeni (Obrazek 9).

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Mezilopatkové svalstvo, svaly lopatek pletenec

ramenni.
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Obrazek 9
5. Cviceni: Tah expanderu do upaZeni (ruka v propnuti)

1. Zékladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, natazené expandery jsou drzeny
obéma rukama v ptedpazeni, vaha spociva na Spickach mirné pokréenych nohou.

2. Zpusob provedeni: Z ptedpazeni piechazi cvi¢enec do upazeni soupaz, pticemz
malikova hrana ruky se vytaci smérem vzhiru (Obréazek 10).

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni, komplexni svalstvo lopatek.

Obrazek 10
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6. Cviceni: Vychylovani do chvatu ura nage

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen. PaZe jsou v pfipaZeni skrémo.

2. Zpusob provedeni: Soucasn€ pokréenymi pazemi a pohybem trupu cvi¢enec provadi
vybusny pohyb do 3 smérti, vlevo za urovei ramene (Obrazek 11), nad hlavu
(Obrazek 12) a vpravo za uroven ramene (Obrazek 13). Pti provadéném pohybu
nesmi dochdzet ke zméné vzdalenosti mezi lokty.

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Vzpfimovace trupu, biceps.

Obrazek 11 Obrazek 12

Obrazek 13
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7. Cviéeni: ,,Bubnovani

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen. Pfedklon trupu v tihlu asi 45 stupnd,
hlava v prodlouZeni. Paze jsou pfipaZeny pokrémo, expandery drZzime v nataZeni
(Obrazek 14).

2. Zpusob provedeni: Kratké vybusné kmitani pazemi nahoru a dolti — ,,bubnovani*

3. MozZnosti: Pro pokrocilejsi sportovce je mozna varianta ménit pii cvi¢eni polohu
trupu vytac¢enim vpravo a vlevo (Obréazek 15, 16).

4. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Triceps, svaly predlokti, rotatory trupu.

Obrazek 15 Obrazek 16

31



8. Cviceni: Nastup do bocni techniky s pouZitim dvou expanderi

1. Zakladni poloha: Pravy (levy) stfeh, pravou (levou) rukou drzime expander v plné
délce (rukavova ruka) a druhy expander je v levé ruce drzen v poloviné své délky
(limcova ruka) (Obrazek 17).

2. Zpusob provedeni: Simulace vychyleni do chvatu s vyto¢enim trupu bez dolnich
koncetin (Obrazek 18).

3. MozZnosti: Pokrocilejsi zdvodnici mohou zapojit 1 dolni koncetiny a provést spolecné
s vychylenim i dokroceni pro celkovou uplnost vychyleni.

4. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Specialni posilovani komplexniho zapojeni

svalstva pii kuzusi do bo¢nich technik.

R

Obrazek 17
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Obrazek 18
. Cviceni: Nastup do bo¢ni techniky tai otoshi

. Zékladni poloha: Pravy (levy) stfeh, levou rukou (pravou) drzime expander

v predpazeni (Obrazek 19).

. Zpusob provedeni: Levou (pravou) rukou provadime vybusné vychyleni (Obrazek
20), nasleduje krokova variace chvatu tai otoshi, kdy paZe neustale udrzuji expander
v napéti a prava (leva) paze tlaci do propnutého expanderu ve sméru vychyleni
(Obrazek 21).

. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Specialni posilovani komplexniho zapojeni

svalstva pfi chvatu tai otoshi.

Obrazek 19 Obrazek 20
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Obrazek 21

10. Cviceni: Nastup do boc¢ni techniky seoi nage

1.

Zakladni poloha: Pravy (levy) stieh, levou rukou (pravou) drzime expander

v pfedpaZzeni.

Zptsob provedeni: Levou (pravou) rukou provadime vybusné vychyleni, prava
(levd) ruka chyta expander do loketni jamky a pfi stalém tahu pazi ve sméru

vychyleni nésleduje krokova variace chvatu seoi nage (Obrazek 22).

. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Specidlni posilovani komplexniho zapojeni

svalstva pii chvatu seoi nage.

Obrazek 22
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11. Cvieni: ,,Lyzai

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, predklon 90 stupiili, hlava
v prodlouzeni trupu. Expandery uchopime ve vzpazeni (Obrazek 23).

2. Zpusob provedeni: Expander je tazen soubéznym rychlym pohybem pazi smérem ke
kolentim do zapazeni; po celou dobu pohybu je expander v propnuti, z ptedpazeni
do zapazeni (Obrazek 24).

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Zadové svalstvo, pletenec ramenni, triceps.

Obrazek 23

Obrazek 24

35



12. Cviceni: Tricepsovy tah

1.

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, cvi€enec stoji zady k bodu upevnéni
expanderu. Expandery jsou drzeny ve vzpazeni pokrémo (Obrazek 25).

Zpusob provedeni: Lokty nechame zafixované v zakladni poloze a pohyb je
provadén pouze predloktim do vzpazeni. U cviku je nejpodstatnéjsi fixovani loktd a
jejich drZeni co nejblize u hlavy (Obrazek 26).

Moznosti: Expandery si uchytime k Zebfindm na zptsob kladky. Po dobu stahovani
expanderu drzime nadlokti u téla a pohyb provadime pouze predloktim smérem

dolt. Pohyb zpét probiha pomalu a kontrolované (Obrazek 27,28).

Obrazek 26
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Obrazek 27 Obrazek 28

13. Cviceni: Bicepsovy tah

1. Zékladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, paze jsou piipazeny. Expandery si
umistime na Zebfiny do spodni pozice (Obrazek 29).
2. Zpusob provedeni: Soupazné kréime predlokti k rameniim (Obrazek 30).

3. Moznosti: Stfidame v pfitahovani expanderu k ramentm levé a pravé predlokti.

Obrazek 29 Obrazek 30

14. Cviceni: Posileni pletence ramenniho

1. Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, cvienec stoji bokem k bodu

upevnéni. Expander je drzen levou (pravou) rukou v ptipazeni (Obrazek 31).

37



2. Zpusob provedeni: Provadime upazeni, paze je neustale v propnuti.

3. Moznosti: Pohyb je mozné vést po kruhové draze az do vzpazeni.

Obrazek 31

15. Cvi€eni: Vychyleni do chvatu uchi mata

1. Zakladni poloha: Cvicenec stoji v pravém (levém) stiehu, zkraceny expander, ktery
cvic¢enec drzi v jedné pazi, predstavuje limec kimona (Obrazek 32).

2. Zpusob provedeni: Cvi¢enec provadi vybusné vychyleni s krokovou variaci do
chvatu uc¢imata a snazi se dostat svlij bok do jedné osy s loktem (Obréazek 33, 34).

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Specidlni rychlostné silové cviceni pro chvat

uchi mata, komplexni zapojeni svalstva.
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Obrazek 32

Obrazek 33 Obrazek 34

16. Cviceni: Posileni pouze predlokti

1. Zékladni poloha: Cvi¢enec sedi v sedu pokrémo. Expander je drzen v jedné ruce,
palec ruky smétuje vzhiru (Obrazek 35).

2. Cviceni: Cvi€enec provadi kratké pohyby zapésti ve sméru ke svému télu (Obrazek
36).

3. Moznosti: Lze provadét i krouzivé pohyby zépéstim.
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Obrazek 35 Obrazek 36

17. Cviceni: Posileni dolnich koncetin

1. Zékladni poloha. Cvicenec stoji v mirném stoji rozkro¢ném zady k bodu upevnéni
expanderu. Expander je navle¢en nebo obmotan kolem nartu (Obrazek 37).

2. Zpusob provedeni: Provadime pfednozeni (simulace naSvihu nohy na chvat osoto
gari) (Obrazek 38).

3. Moznosti: Pfi bo¢nim postaveni k bodu upevnéni je mozno provadét judistické

podmety (Obrazek 39).

Obrazek 37 Obrazek 38
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Obrazek 39

10. Cvicebni pomiicka - lano

Lano je v dne$ni dob¢ nezbytnou soucasti doja. Vyhodou je mit nejen lano visuté, ale i
lano neupevnéné. Na visutém lanu potiebuje judista jiz uréitou uroven silovych
schopnosti pro $plhéni, na lanu neupevnéném muizeme libovolné ovliviiovat zatéz i u
sportovcu, kteti by lano nevysplhali. Cvicenimi s lanem rozvijime jak silu vybusnou,
vytrvalostni, tak i maximalni, jelikoz velikost zatéze na lané¢ mlze byt stoprocentni. Pti
posilovani s lanem rovnéZ judista rozviji silu prstii a zapésti a vysledkem je pevngjsi
uchop kimona. Z4téz miiZzeme nastavit jak u lana neupevnéného (vaha ukeho, vice
judistl, zavazi, duchna), tak i pfi $plhani na lané, kdy sportovci oblékneme zatézovou
vestu. Pocet opakovani zavisi na druhu sily, kterou v tréninku rozvijime. Specialitou

v judistické kondic¢ni piipravé je tzv. judistické lano - judisticky rukav v délce 5 metrt,
kterym prochéazi upevnéné lano. VSechny nize uvedené cviky l1ze provadét i s timto

typem lana.

Ywr

1. Cviceni: Pritahovani lana se zatézi

1. Popis cviku: Cvicenec stojici ve stoji rozkro¢ném je v mirném piedklonu a pfitahuje
lano lezici na tatami stiidavé levou a pravou rukou. Na konci lana je pfipevnéna
zatéz. Ta je zvolena dle vykonnosti judisty (Zinénka, uke) (Obrazek 40).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Biceps, zddové svalstvo, pletenec ramenni.
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Obrazek 40
2. Cviceni: Pritahy na zadech

1. Popis cviku: Lano je upevnéno ve spodni ¢asti zebfin. Cvicenec lezi na zadech na
konci lana, hlavou k mistu upevnéni lana. Provadi pfitahy jednoru¢ a posouva se tak
v pozici na zaddech na konec lana (Obréazek 41).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Biceps, zddové svalstvo.

Obrazek 41
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3. Cviteni: Splhani na lané
1. MoZnosti:

e 3plhéni na lané s pfirazem

e 3plhéni na lané bez pfirazu

e 3plhani na lané bez ptirazu v pfednosu roznozmo vné (Obrazek 42)

e 3plhani na lan¢€ bez pfirazu ve svisu sttemhlav (Obrazek 43)

e 3plhani na lané bez pfirazu s tfemi tempy vzhiiru a dvé tempy dolti az do tiplného
vylezeni lana (mozno libovoln¢ kombinovat)

e rychla tii tempa Splhu na lan€ bez pfirazu s naslednym seskokem

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Zadové svalstvo, biceps.

Obrazek 42 Obrazek 43
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11. Cviceni ve dvojicich

Cvi¢enimi ve dvojicich se rozviji sila spolecné s obratnosti. Uchopovani soupefova
kimona, pfenaseni soupete, zapojovani vsech svalovych partii v nejriznéjsich silovych
pohybech jsou jednotlivymi slozkami simulujicimi judistické utkéni. V n¢kterych
cvic¢enich musi judista vnimat soupete a jeho pohyb, coz rovnéz simuluje judisticky
zéapas. Nékteré formy cvikil jsou spojeny s judistickymi technikami posilujicimi svalové

partie a slouzi jako specialni pripravna cviceni v kondi¢ni pripraveé judisti.
1. Cviceni: Preneseni ukeho v bicepsovém drZeni

1. Popis cviku: Tori stoji v judistickém postoji s pazemi piipazeni pokr¢émo vpied. Uke
se opira o predlokti toritho ve vzporu. Tori v této pozici prendsi ukeho pres tatami.
Neni vhodné pro mladeZznickou kategorii (Obrazek 44).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Zadové svalstvo, biceps.

Obrazek 44
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2. Cviceni: ,,Superman“

. Popis cviku: Uke stoji v judistickém postoji a tori je ve vzporu s oporou o ukeho

ramena. Uke v této pozici pfenasi toriho pies tatami. Po celou dobu cviku je dileZité
udrzeni vzporu bez pokrceni pazi. Nevhodné pro mladez (Obrazek 45).

Zapojeni hlavnich svalovych partii: Triceps, pletenec ramenni.

Obrazek 45

3. Cvifeni: Pritahy za kalhoty

1.

Popis cviku: Uke stoji v judistickém postoji, za zady ukeho leZi na bfiSe tori s
paZemi ve vzpazeni a drzi ukeho za kotniky (Obrazek 46). Ukolem toriho je piitah
soupaz do pokrceni pazi (Obrazek 48), poté nasleduje krok vpted ze strany ukeho
(Obrazek 49) a v momentg, kdy se toriho paZe dostanou opét do vzpaZeni, nasleduje
toriho dalsi pfitah.

judistického uchopu) (Obrazek 47) nebo provedeni cviku v pozici, kdy tori lezi na

zadech.
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3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Biceps, zadové svalstvo.

Obrazek 46 Obrazek 47

Obrazek 48 Obrazek 49

4. Cviceni: Pritahy dolnimi koncetinami

1. Popis cviku: Uke stoji v judistickém postoji zddy do sméru pohybu a drzi toriho za
kotniky (Obrazek 50). Tori lezi v lehu na zadech ¢elem k ukemu pfednozmo 30%.
Ukolem toriho je pokréenim nohou se piitdhnout k ukemu (Obrazek 51). Uke
ustoupi o krok vzad do opétovného nataZeni toriho nohou a cvi€eni se opakuje.

wev

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Zadni ¢ast stehen, bfisni svalstvo.
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Obrazek 50 Obrazek 51

5. Cvideni: Prepadavani do mostu a zpét drZenim za limec

1. Popis cviku: Uke je ve vzporu kle¢mo. Tori stoji po boku ukeho a prsty uchopi
vzdalenéjsi limec kimona (dlané smétuji k zemi) (Obrazek 52). Tori provadi most
pres ukeho zada s hlavou opienou o jeho bok (opakovan¢) (Obrazek 53). Cvik
vhodny az v dorostenecké kategorii.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Svalstvo trupu, bfisni svalstvo.

Obrazek 52 Obrazek 53

6. Cviceni: Leh sedy, partner na ¢tyrech

1. Popis cviku: Uke je vzporu kle¢mo, pevné zapteny o paze. Tori provadi sed na
soupefi se Spickama nohou zahdknutyma na vnitini stran€ stehen (Obrazek 54).
Provadi opakované sedy lehy s pazemi v tyl. Nevhodné pro mladeznické kategorie.
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2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Bfi$ni svalstvo

Obrazek 54

7. Cvi€eni: ,,Netopyr*

Popis cviku: Uke stoji v podfepu nohy v §ifi ramen. Tori se zachyti obkro¢mo

v urovni pasu ukeho. Uke pomaha tuto pozici udrzet uchopenim toriho pod stehny
(Obrazek 55). Tori provadi opakované leh sedy s pazemi v tyl. Cvic¢ime od
dorosteneckého veku.

2. Méné& naro¢na varianta cviku je, kdyZ si tori pomuze Svihem paZzi ve sméru pohybu
vzhiiru.

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Bfisni svalstvo.
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Obrazek 55
8. Cviceni: Srazeni nohou

1. Popis cviku: Uke stoji ve stoji rozkroéném. Tori lezi na zddech s nohama
v prednozeni a drzi se za kotniky ukeho. Jeho snahou je silou srazit obé toriho dolni
koncetiny k zemi, tkolem toriho je srdZeny pohyb zabrzdit a zpét prednoZit
(Obrazek 56).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Bfi$ni svalstvo.

Obrazek 56
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9. Cviceni: Kliky ve dvojicich

1. Popis cviku: Uke je lehu vzad a drzi toriho kotniky v pfedpazeni. Tori je ve vzporu
lezmo s oporou pazi o ukeho kotniky (Obrazek 57). Tori provadi klik (opakované).
Moznost stfidani roli toriho a ukeho, spoleénym pretocenim a vymény jednotlivych
pozic.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Prsni svalstvo, triceps, pletenec ramenni.

Obrazek 57
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10. Cviceni: Brzdéni za pasek

1. Popis cviku: Uke stoji za zady toriho s uchopenim za jeho pasek. Ukolem toriho je
rozb&hnout se s vysokou frekvenci pohybu a ptekonat urcitou vzdalenost (20 m).
Uke se snazi jeho pohyb po celou dobu béhu brzdit (Obrazek 58).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Komplexni zapojeni svalstva dolnich koncetin

Obrazek 58

11. Cviceni: Tlaceni do soupere

1. Popis cviku: Tori zaptenymi pazemi o ukeho zada tlaci ukeho pted sebou a snazi se
o co nejvyssi rychlost pohybu. Uke mu v pohybu brani protivahou celého svého téla

(Obrazek 59).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Komplexni zapojeni svalstva dolnich koncetin
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Obrazek 59
12. Cvi€eni: Shyby za limce kimona

1. Popis cviku: Uke stoji v Sirokém stoji rozkrocném v predklonu s paZemi opfenymi o
kolena. Tori lezi na zadech s hlavou mezi jeho dolnimi koncetinami a drzi limce
ukeho kimona. Tori se za limce pfitahuje k ukemu (opakované). Dilezité je
zpevnéni téla toriho ve vSech fazich pohybu (Obrazek 60). Nedoporucuji zatazeni
cvikll v zakovské kategorii.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Biceps, zddové svalstvo.

Obrazek 60
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13. Cvideni: ,,Skakany trakar

1. Popis cviku: Tori je ve vzporu, uke drzi jeho dolni koncetiny za kotniky,které
zvedne.. Tori provadi odraz hornimi konc¢etinami s naslednym skokem vpied. Mezi
trupem a dolnimi koncéetinami by nemélo dochézet k vyraznym souhybim (t€lo je
v toporném drZeni, bez vysazovani, bez prohybani) (Obrazek 61,62).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Prsni svalstvo, pletenec ramenni, triceps,

komplexni zapojeni trupu.

Obrazek 61 Obrazek 62

14. Cviceni: ,,JeStér®

1. Popis cviku: Tori je ve vzporu, uke ichopem za kotniky zvedne nohy toriho. Tori
sniZi polohu hrudniku pokréenim pazi tésn€ nad zem a provadi pohyb na pokrcenych
pazich vpfted, v tésné blizkosti tatami. Mezi trupem a dolnimi koncetinami by
nemélo dochézet k prohybani v oblasti beder, trup toriho je v toporném drzeni
(Obrazek 63, 64).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Prsni svalstvo, triceps, pletenec ramenni, zddové

svalstvo.
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Obrazek 63 Obrazek 64

15. Cvi€eni: Vychylovani ve vzporu leZzmo

1. Popis cviku: Tori je v poloze vzporu lezmo, uke uchopem za kotniky zvedne nohy
toriho a snazi se vychylovat ramena toriho vpied a vzad (otevira a zavira uhel
v ramenim kloubu) (Obrazek 65).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni.

Obrazek 65
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16. Cviceni: Kliky ve stojce

1. Popis cviku: Tori provede stoj na rukou, uke mu pomiZze stoj udrZet chycenim za
kotniky nebo za boky (Obrazek 66). Tori provadi klik ve stoji na rukou s neustalou
dopomoci ukeho, ptedevsim pti zdvihani. Tento cvik mtizeme do tréninku zatadit po
uspeésném zvladnuti stoje na rukou, doporucuji zaradit az v juniorské kategorii.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Triceps, pletenec ramenni.

Obrazek 66
17. Cviceni: Podrepy s ukem na kata gurumé

1. Popis cviku: Tori zvedne soupefe chvatem kata guruma nad zem a se soupefem na
ramenou provadi podiepy (Obrazek 67, 68). Zatazujeme az ve vyS$im veku.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pfedni svalstvo stehen.

Obrazek 67 Obrazek 68
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18. Cviceni: Preskoky pres soupere

1. Popis cviku: Uke je v sedu snozném. Tori provadi preskoky snozmo pies ukeho
nohy v trovni kotnikli (Obrazek 69, 70). MoZno stfidani s pieskoky po levé ¢i pravé
noze.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Svaly lytka.

3. Varianty ptfeskok v poloze ukeho:

e Vzpor kle¢mo, tori je opien pazemi o jeho lopatky.

e V sedu roznozném s riiznymi kombinacemi pieskoki.

Obrazek 69 Obrazek 70

19. Cviceni: Di'epy ve dvojicich

1. Popis cviku: Judisté stoji zapteni zady k sob¢, pazemi se uchopi vzajemné¢ kolem
loktii. Jejich kolem je provést diep v celém jeho pohybu se zachovanim vychoziho
postaveni (Obrazek 71, 72).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pfedni svaly stehen.
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Obrazek 71 Obrazek 72
20. Cviceni: Tlak pazi

1. Popis cviku: Tori stoji v mirném stoji rozkro€ném v upazeni, uke stoji za jeho zady a
svymi pazemi se snaZi toriho paze zatlagit do ptipazeni. Ukolem toriho je silou
udrzet paze v upazeni (Obrazek 73).

2. Druhou moznosti je opac¢ny pohyb toriho z pfipaZeni do upaZeni.

3. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni.

Obrazek 73
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21. Cviceni: Tlak z predpaZeni do pripaZeni

1. Popis cviku: Tori stoji v mirném stoji rozkro€ném v predpazeni, uke stoji proti nému
a svymi paZemi se snaZi toriho paZe zatlacit do pfipaZeni (Obrazek 74). Ukolem
toriho je silou udrzet polohu pazi.

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Pletenec ramenni.

i 1 . .‘ *.I.I-:. |

Obrazek 74

22. Cviceni: Vzajemné tlaceni do dlani

1. Popis cviku: Judisté stoji ¢elem k sobé&, dotykaji se vzajemné¢ dlanémi. Provadi
stiidavé zatlaceni do levé ¢i pravé dlané, kdy jedna paze provadi tlak a druha pohyb
brzdi. Jednotlivé pohyby paZi jsou pomalé a nepierusované (Obrazek 75).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Triceps, prsni svaly, pletenec ramenni.
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Obrazek 75
23. Cvideni: ,, Rezani*

1. Popis cviku: Judisté stoji v levém (pravém) judistickém stiehu ¢elem k sob¢,
vzajemné se drzi pouze prsty (Obrazek 76). Jeden ma dlan€ vzhiru a druhému
smétuji dlané k zemi. Oba provadi stfidavé pfitahovani pravé a ihned nasledné levé
ruky ke svému télu. Pohyb je provadén maximalni rychlosti (Obrazek 77).

2. Zapojeni hlavnich svalovych partii: Biceps, zddové svaly.

Obrazek 76 Obrazek 77
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12. Hry

Hry slouzi k osvojovani mnoha pohybovych dovednosti a zdbavnou formou rozviji
pohybové schopnosti. Samotna hra by méla byt podstatou sportovni piipravy v détském
véku, kdy vitézstvi, prohry nebo vykon nejsou podstatné. Déti si radi hraji a pohybem
spojenym se hrou se naramn¢ pobavi. Hry zaméfené na rozvoj silovych schopnosti jsou

vétSinou zalozeny na upolovych cviéenich.
1. ,,Rodeo*

Jeden z judistt je v poloze vzpor kle¢mo. Druhy judista sedi na jeho zadech, dolni
konéetiny ma v soupefovych slabinach, pazemi drzi kimono v oblasti ramen. Ukolem
judisty ve vzporu kle€mo je soupete shodit ze svych zad nejriizn€j$imi pohyby, ale
pouze takovymi, pfi kterych zlstavaji dlan€ a chodidla na tatami. Cviceni vhodné az

v dorosteneckém véku (Obrazek 78).

Obrazek 78

2. Oblézani soupeie zleva doprava a seshora doli

Uke stoji v judistickém postoji, tori je na zadech ukeho a snazi se podlézt mezi ukeho

dolnimi koncetinami k jeho kolenim a poté pielézt cely trup ukeho opét do polohy na
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zadech. Nejdulezitéjsim kritiérem hry je, aby se tori v zadné fazi pohybu pfes soupeie
nedotkl tatami. Uke mlze pomahat ptidrzenim pazemi v nékterych pro toriho narocnych

polohach. Cviceni je vhodné aZ pro juniorskou kategorii.

3. ,,Pevnost*

Utvofime dvé stejné silnd druzstva. Jedno druZstvo je vné zapasiSté a druhé uvnitt.
Druzstvo vné€ musi vytdhnout v§echny hra¢e mimo vymezeny ¢tverec. Pokud je hrac,
nepatfici dovnitf zapasiste, porazen v ohrani¢eném tuzemi, vypadé ze hry. Spoluhraci

si mohou v boji s protivniky vzajemné pomahat. Vitézi druzstvo, které ma na konci
souboje hrace ve hie. Hru lze omezit casovym limitem, vitézi druzstvo, které je na konci

souboje pocetnéjsi.

4. ,,Boj o kimono*

Judistickym paskem svazeme kimono do tzv. balicku a umistime ho do stfedu
zéapasisté. Na postranich ¢arach zapasisté sedi proti sobé v sedu kleCmo dvé stejné
pocetna druzstva. Kazdy ¢len druzstva ma ptidélené ¢islo. Trenér vyvola ¢islo, pod

nimz jsou dva hraci, a jejich ukolem je dostat svazané kimono ke svému druzstvu.

5. ,,Zatla¢ soupere za ¢aru“

Dvojice judistt si sedne zady k sob& mezi dvé Cary vzdalené asi 3 metry od sebe.
Mozné je vyuzit auty zapasisté nebo ¢ary vytvotrime z judistického pasku. Na povel se
judisté za¢nou zady pietlaCovat. Mohou se opirat o zem rukama a nohama, ale nesméji

se postavit. Vitézi ten, kdo zatlaci soupete za jeho ¢aru.

6. ,,Vytla¢ soupere z kruhu*

Vytvotime kruh spojenim dvou judistickych pasku. Judisté se postavi zady k sob¢ a
spoji se vzajemn¢ pazemi za lokty. Na povel se snazi vytlacit soupete z vyty¢eného
kruhu. Pazemi musi byt neustale spojeni. Dilezité je udrzet pozice ve stoji, nepfechazet

pfi vytlacovani az do diepu.
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7. Sumo

Spojenim dvou judistickych paskil vytvoiime kruh. Judisté stoji proti sobé ve stiedu
kruhu a vzdjemné se drzi za pasky kolem bokl. Na znameni se snazi vytla¢it soupete

z kruhu.
8. ,,Rychle vstan“

Jeden z judistd leZi na biise, druhy leZi na ném rovnéz v poloze na biise. Ukolem
judisty ve spodni pozici je postavit se, druhy judista se snazi zablokovat polohu na

zemi, aby se nedostal do stoje.
9., Klisté«

Utvotime né€kolik dvojic a srovname je na startovni ¢aru. Jeden judista je ve vzporu
stojmo, nohy ma roznozené, dlané daleko od sebe s prsty smétujicimi vpted. Druhy
lezici pod prvnim se vsi silou pfitahne za jeho pasek, ktery drzi kolem jeho bokt a nohy
ma zachycené na lopatkach (Obrazek 79). Ukolem judisty v poloze ve vzprou stojmo je
v této pozici prekonat urcitou vzdalenost. Po celou dobu pohybu musi byt spodni judista
pevné pritazen k druhému. Vitézi dvojice, kterd ptekona danou vzdalenost prvni.

Cviceni vhodné az pro dorostenecky vek.

Obrazek 79
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10. ,, Pejsek*

Utvotime né€kolik dvojic a srovname je na startovni ¢aru. Jeden z dvojice je ve vzporu
stojmo, nohy ma roznozené, dlan¢ daleko od sebe s prsty smétujicimi vpied. Druhy
judista, lezici, se silou chytne za cipy pasku (limcit). Dolni koncetiny ma natazené na
tatami (Obrazek 80). Ukolem je v této pozici piekonat uréitou vzdalenost. Vitézi

dvojice, ktera ptekona danou vzdalenost prvni.

Obrazek 80
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Zavér

V tvodu diplomové prace je piedstaveno judo jako olympijsky sport, zpétné je
nahlédnuto k jeho kofentim, k zakladateli a k zdkladnim judistickym principiim. Dale
bylo cilem diplomové prace charakterizovat silové schopnosti spole¢né se zakladnimi
metodami jejich rozvoje, které jsou nezbytnou soucasti tréninkové ptipravy judistil.
Diplomova prace je zaméfena podrobnéji na dynamickou, vybusnou a vytrvalostni silu,
pro jejichz rozvoj je vytvotena baterie cvikl, rozvijejicich vybusnou a vytrvalostni silu

specifickou formou, kterd je blizka judistickému utkani.

Prvni ¢ast cvikl je provadéna s expandery, jejichz u¢innost je znama po celém svéte a
oblibena napftiklad u trenéru italské reprezentace v pripravé olympijskych Sampionti.
Italsti zavodnici vyuzivaji expander nejen v silovém tréninku, ale i v dobé& rozcvicovani
pted soutézi nebo pii uprave télesné hmotnosti. Cvi¢enimi s expandery lze rozvijet jak

vybusnou, tak i vytrvalostni judistickou silu.

V druhé ¢asti cviki je cvicebni pomickou lano, vyuZivané v Cechach pfedevsim ke
Splhéni. Popisuji cvi€eni s lanem, které neni upevnéné, metodu pouzivanou kubanskymi
a japonskymi judisty. Tahanim lana se zat¢zi na jeho konci se zvySuje jak dynamicka

nebo vytrvalostni sila, tak i sila prsti a predlokti pro kvalitni judisticky uchop.

Tteti ¢ast cvikil je zaméfena na specidlni tzv. judistickou silu se soupetem. Cviky jsou
provadény ve dvojici a icelem jednotlivych cvikl je celkové posileni téla spolecné

s rozvojem obratnostnich schopnosti.

Vsechna cviceni jsou situovana do judistické t€locvicny bez naro¢nosti na vybaveni

(pouze expandery, lano a souper).

Cviky a metody rozvoje silovych schopnosti, které jsou zahrnuty v diplomové praci se
staly ucinnymi postupy v priprave judistti v TJ Sokol Hradec Kralové a n€kterych
z&vodnikl narodni reprezentace. Jelikoz jsou metody sméfovany k uspésnému vedeni
judistického utkéni, je diplomova prace doporucena trenérim juda, kterym muze slouzit
jako pomtcka v rozvoji silovych schopnosti.
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Seznam pouzitych japonskych slov

Japonsky

dojo

kata guruma

kimono

kuzushi

seoi nage

tai otoshi

tatami

torl

uchi mata

uke

ura nage

Cesky

tréninkova hala

technika pazi

judisticky oblek

naruseni rovnovahy, vychyleni
piehoz ramenni, technika pazi
ptehyb, technika pazi
judisticka zinénka

utocnik

technika nohou

obrance

technika strhu v pfimém sméru
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