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Abstrakt

Nazev: Obecna a specialni kondice v judu

Cile: Priméarnim cilem bakalafské prace je sestaveni optimalniho mési¢niho mezocyklu,

1. piipravného obdobi kondiéni piipravy pro oddil SKPS judo Praha.

Sekundarnim cilem je popis odborné literatury na téma rozvoj obecné a specialni kondice
v tréninku juda, popis, rozbor a srovndni tréninkovych planti — mési¢nich mezocykli

ptipravného obdobi klubti USK Praha a SKPS Praha.

Metody: V praci byly pouZzity metoda nestrukturovaného rozhovoru, analyza a studium
dostupné odborné literatury, komparace a analogie mezocykli danych klubi, modelovani

optimalniho tréninkového planu pro dany klub.

Vysledky: Vysledky prace poukazuji predev§im na nedostatecny pocet tréninkovych
jednotek klubu SKPS judo Praha a ztoho plynouci nedostateény rozvoj obecné a
specidlni kondi¢ni pfipravy Dal§im vysledkem prace je zjiSténi, Ze struktura rozvoje

specidlni kondi¢ni ptipravy obou klubi je stejna.

Klic¢ova slova: judo, ptipravné obdobi, obecna kondice, specialni kondice, tréninkovy

plan



Abstract

Title: General and special physical training in judo.

Goals:The primary aim oft his thesis is to build an optimal monthly midcycle of first
preparatory period fitness training for judo section SKPS judo Prague. The secondary
objektive is the description of scientific literature on the topic of development of general
and special fitness training in judo, description, analysis and comparison of training plans

— monthly midcycles of preparatory period club USK Prague and SKPS judo Prague.

Methods: The work used the method of unstructured interview, analysis of available

literature, comparison and analogy midcycles of the clubs, modeling optimal training plan

for the club.

Results: The results afer primarily to the insufficient number of training units SKPS

judo club in Prague and the consequent under development general and special fitness
training. Another fading is that the structure of the development of special physical

training of both clubs is the same.

Keywords: judo, training, general condition, special condition, preparatory period,

training schedule
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Seznam pouzitych zkratek

IO — interval odpocinku

IZ — intenzita zatizeni

YSG - yoku-soku-geiko

KP — kondi¢ni piiprava

MM - mési¢ni mezocyklus

NK — nage-komi

NKG - nage-komi-geiko

NW —ne-waza

OKP — obecna kondi¢ni ptiprava
OM - opakovaci maximum

1 RM — jednordzové maximum
RTW — randori tachi-waza

RNW - randori ne-waza

SKP — specialni kondi¢ni ptiprava
SKPS — sportovni klub policejni §koly
TJ — tréninkova jednotka

TW — tachi-waza

UKG — uchi-komi-geiko

USK — univerzitni sportovni klub



Uvod

V soucasné dobé¢ hleda mnoho lidi tnik ze stresu a dnesniho uspéchaného svéta
v pravidelném sportovani. Vybiraji si riizné druhy sportii a posledni dobou ziskava na
popularité zejména trénink bojovych uméni. Jednim z nich je i judo, jeden z nejstarSich

upolovych sporti.

Po stfidavych vysledcich naSich reprezentantli v piedchozich letech pfiSel nyni
obrovsky uspéch Lukése Krpalka na olympijskych hrach v Rio de Janeiro a judo se za¢ina
op¢t tesit velké oblibé. Je to samoziejme 1 proto, ze se jeho technika da efektivné vyuzit

v praktické sebeobrang.

Na sportovcee, ktefi se rozhodnou pro toto bojové uméni a casem zacnou s jeho
soutézni formou, ¢ekd dlouhodoba a naro¢na cesta sportovni pfipravy. Dnes vzhledem
k védeckym postupiim vime, Ze sportovni vykon je sloZity a je ovlivnén mnoha faktory,

jako jsou kondice, technika, taktika, psychika atd.

Bakalatska prace se bude zabyvat sportovnim tréninkem juda a ptedevsim jednou
jeho slozkou — kondi¢ni ptipravou ve vrcholové etapé tréninku seniorti. Konkrétné se
budeme zaobirat obecnou a specialni kondi¢ni pfipravou v piipravném obdobi ro¢niho

cyklu.

Pro nejlepsi popis rozvoje obecné a specialni kondice, analyzu a porovnani
tréninki je z naSeho pohledu vhodné ptipravné obdobi, které je dilezitym zakladem pro
dal3i obdobi. Pro porovnani jsme vybrali konkrétni sportovni kluby z Prahy, SKPS judo
Praha a USK Praha. Tyto oddily jsou na rozdilné vykonnostni tirovni a jejich kondi¢ni

pfiprava nam ukéze, pro¢ tomu tak je.

V na8i praci musime splnit urcité ukoly: ziskat tréninkovy plan piipravného
obdobi od jednoho i druhého klubu, analyzovat tyto plany z pohledu kondi¢ni pfipravy,
poté oba plany porovnat a podle zjisténych skutecnosti nasledné navrhnout a doporucit
optimalni model tréninkového procesu pro vykonnostné slabsi klub, tedy pro SKPS judo

Praha. K této praci ndm samoziejme poslouZzi i rozbory odborné literatury.
Nasim cilem ovSem neni jen pfipravit plan pro zvySeni vykonnosti jednoho z
klubt, ale pfedev§sim chceme, aby poznatky v této praci uvedené byly pfinosem pro

vSechny, ktefi se sportovnim tréninkem zaobiraji, a napomohly tfeba 1 v pfipravé

budoucich trenéru juda.
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I TEORETICKA CAST

1 JUDO

Judo ptedstavuje bojové uméni vhodné pro divky a chlapce, muze i zeny kazdého
véku. Zasady, jak nezranit partnera, divéfovat mu a starat se o n¢j vychazeji ze
sportovnich principti a vychovavaji ke zdvoftilosti, ohleduplnosti a pozornosti k druhym.

(Letosnik, 1993)

Slabika ,,ju ve slové judo znamena ,,jemny*“. Druha slabika ,,do* znamena ,,cestu*
— judo tedy doslova znamena ,,jemna cesta®“. Jeho zakladatel, profesor Jigoro Kano,
formuloval podstatu pochopeni principti juda do dvou hesel Skoly Kodokanu. Minimalni
usili — maximalni G¢innost ,,seir-yoku-zenyo* a vzajemny prospéch ,,jita-kyoei “. Prvni
princip znamena vyuzivat co nejucinnéji svou silu pohybu a umoziuje porazit i fyzicky

siln¢jSiho soupete. Druhy princip uc¢i vzajemnému respektu mezi lidmi.

1.1 Historie, vznik a vyvoj juda

Vsechny bojové sporty, a tedy i judo, se vyvinuly ze starobylych zpiisobi boje
a bojovych uméni. V Japonsku byly prvni zminky o bojovém uméni obsazeny v kronice
Denshos z 9. stoleti naseho letopoctu. V 16. a zacatkem 17. stoleti byly v Japonsku
techniky obrany a utoku rozpracovany a vylepSeny. Souhrnné se nazyvaly jiu-jitsu. Jiu
znamena jemné se poddat, Jitsu uméni nebo dovednost, do, cesta nebo zaklad. Jiu-jitsu je

tedy uméni nejprve se poddat, aby se ziskalo vitézstvi. (LetoSnik, 1993)

Zakladatelem juda jako sportovniho odvétvi byl profesor Jigoro Kano (1860—-1938),
ktery na zaklad¢ poznatkli své praxe jiu-jitsu a studiem textd utfidil a kompletoval
vybrané techniky do (podle ného) lepsiho a G¢inngjsiho systému piipravy.

Ptizplsobil je tehdejSim poznatkim télovychovného procesu a pietvoril jej na
vlastni systém, ktery nazval KODOKAN. V roce 1882 zaklada skolu judo, kde vyucoval
bojové umeéni jinym stylem neZ ostatni mistii tehdejSich kol bojového uméni. Kodokan

se Casem stal centrem vyuky bojovych uméni v Japonsku a pozdéji v celém svéte.

Kromé technik bojového umeéni profesor Kano vytvofil, propracoval a propagoval

vvvvv
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vykonnostni urovné i kazdého veku. Jak €isté pro samotny pravidelny trénink pro jedince-

zavodniky, tak pro vyuku sebeobrany, ale i pro cviceni technik kata (vysvétl. nize).

Jigoro Kano vyvinul vlastni systém to¢nych a obranych technik, které rozdélil do
nekolika celkl podle vyuziti. Tyto celky a jejich nazvy pouzivaji kluby dodnes a jsou
dalezité¢ pro planovani a trénink juda. Pro ndzorné popsani technik a praci soupeftt
stanovil pfesné nazvy a oznaceni — pojmenoval naptiklad Gtociciho Tori a braniciho se

Uke.
Zékladni rozdéleni celkli podle Kodokan judo

e NAGE WAZA (techniky hodi)
o Tachi-waza (techniky hodi v postoji)
» Te-waza (techniky prace rukou)
» Koshi-waza (techniky prace bok)
* Ashi-waza (techniky prace nohou)
o Sutemi-waza (techniky hodi s vlastnim padem)
* Masutemi-waza (Uke pada ve sméru Toriho)

* Yokosutemi-waza (Uke pada bokem od padu Toriho)

e KATAME WAZA (NE-WAZA, techniky boje na zemi, znehybnéni, Skrceni
a pacent)
o Osaekomi-waza (techniky znehybnéni)
o Shime-waza (techniky Skrceni)

o Kansecu-waza (techniky paceni)

e ATEMI WAZA (techniky udert a kopt na slaba mista)
o Ate-waza (techniky udert)

o Ashiate-waza (techniky uderi nohama)

e KATA (techniky pro pochopeni principit)
o Nage No Kata
o Katame No Kata
o Kime No Kata
o KodokanGoshinJutsu

12



o JuNo Kata
o Itsutsu No Kata
o Koshiki No Kata

Vyvoj cviceni zakonité odrazel podminky vzniku a diilezité Cinitele celkového
vyvoje juda. Dva zékladni systémy cviceni se formovaly soubézné s technickym obsahem
a myslenkovym zakladem juda. Postupné se vytvarely dva zdkladni systémy cviceni: kata

a randori. (Stefanovsky, 2009)

Kata — terminem kata v jiném vyznamu oznacujeme ukéazkové vykonadvani
sestavy vybranych technik juda, pfipadné ptibuznych bojovych uméni ptredepsanym
standardnim zptisobem. Konkrétné v judu jde o systém formalnich cviceni ve dvojici a v
podminkach pfedem domluvenych nebo jinak uréenych. Urcita pohybova ¢innost —
chvaty, blokovéani soupefe protichvaty apod. se opakované vykondvaji v pievdzné
idealnich podminkéch, kdy se partner pohybuje o¢ekavanym nebo predem domluvenym

zptisobem.

Randori, termin volného cviceni, pfedstavujici souhrn forem provadéni chvatl a
dalSich zru¢nosti v podminkdch podobnych skutecnému zépasu nebo zapas
pfipominajicich. Oba soupefi mohou vétSinou pouzivat libovolné techniky za

predpokladu dodrzovani pravidel juda.

Kano kladl diiraz na randori. Katy praktikoval ve vyuce jen jako dopliiujici cviceni
nebo ho vyZzadoval predvést u ziskavani technickych stupitt DAN. S rozvojem juda
a dirazem na jeho sportovni charakter se randori stavalo ve stale vétsi mite hlavni naplni
tréninku. Postupné byly jednotlivé formy cviceni obsaZené v randori sepsany a rozdéleny

do nasledujicich skupin:
e Randori bez charakteru boje
o Tandoku-renshu (nacvik technik bez soupete)
o Uchi-komi (n4cvik technik se soupetem bez kladeni odporu)
o Randori s ur¢enymi chvaty
o Randori bez ur€enych chvat
e Randori s charakterem boje

o Kakari-geiko (cvicny boj s ¢asteCnym odporem soupete)
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o Yoku-soku-geiko (cviceni za pohybu bez vzajemného odporu)

Takto popsané rozdéleni se pouzivd s puvodnimi japonskymi néazvy
v tréninkovém procesu v oddilech juda na celém svété (prece je ale vyjimka — v Mad’arsku

namisto juda maji ¢elganc).

1.2 Sportovni charakteristika juda

Jak jiz bylo uvedeno, judo se vyvijelo z bojového umeéni pres télovychovny
systém sebeobrany az po dnesni sport. Abychom ho mohli blize charakterizovat a zaradit
jej do sportovniho odvétvi, primarné¢ musime vychéazet z vyvijené fyzické aktivity.
S vyvojem a novymi poznatky v pozdéjSich ptfepracovanych soustavach dale délime
upoly podle télesnych cviceni:

e Zakladni Upoly — bez sportovniho zaméfeni, pripravnd cvi¢eni na osvojeni

e Sportovni upoly — maji piesné¢ urcend pravidla, pravidelné soutéze na riznych
urovnich a evidenci vysledkt. Do této skupiny fadime judo jako sport. Formujici
se pravidla, soutéze od regionalni Grovné az po olympijské hry.

e Bojova uméni a sebeobrana — zachovavaji ptivodni charakter bojovych ¢innosti

a vyuziti schopnosti zvladnout zdravi a zivot ohrozujicich situaci. Sem mizeme

zatadit judo jako sebeobranu. (Durech, 2000)

Judem se budeme dale vice zaobirat tak, jak ho zndme v dne$ni dobé, tedy z

pohledu sportovni discipliny.

Miuzeme ho charakterizovat jako individualni Gpolovy sport. Spada do skupiny
rychlostné-silovych sportii. Vyzaduje vysokou troven kondi¢nich schopnosti a je velmi
naroény na koordinaci, sladéni sloZitych pohybi, orientaci v prostoru, rovnovahu,

rychlosti reakce a neustalé zmény pohybu soupefe. (Stépanek, 1990)

Zapasi se na tatami o rozmérech vymezenych pravidly juda. Judisté maji na sob¢
kimono ,,judogi pfizpisobené na zapas a splitujici podminky pravidel. Velky dlraz je
kladen na etiketu (upravenost) judisti. Podle novych pravidel se na mezinarodni Grovni

pouziva modra a bila barva judogi.

Utkéni zacind bojem o uchop (kumi-kata), kdy se soupefi pomoci nacvi¢enych

technik a za dodrZovani pravidel juda snaZi vychylit (kuzushi) a hodit na zdda svého

14



protivnika. V pfipad¢, Ze pfitom nedosdhnou plného bodového zisku (ippon), se boj
pfenasi na zem. Cilem boje na zemi je Skrcenim nebo pacenim loketniho kloubu donutit
soupeie se vzdat, nebo ho udrzet v drzeni urcitou dobu. (Srdinko, Vachun, 1984) Pro

ziskani ippon je ¢asovy limit (20 s).

V prubéhu zapasu se jednotlivé techniky kombinuji spolu s dal§imi technikami
a pohyby, jako jsou thyby, blokovani soupefovy techniky, protiutoky, pady a rizné druhy

uchopt. V boji na zemi se jedna o kombinaci technik drzeni a tinikti z nich.
Soutézni vahové kategorie:
Muzi:60 kg, 66 kg, 73 kg, 81 kg, 90 kg, 100 kg, nad 100 kg
Zeny: 48 kg, 52 kg, 57 kg, 63 kg, 70 kg, 78 kg, nad 78 kg
Casovy limit: 4 min — muzi, 4 min — Zeny
Zakladni pravidla:

« zapasiSté ,tatami” ma tvar ¢tverce o stranadch 14—16m, zapasova plocha se
stranami 8—10m je barevn¢ odliSena

» zéapas kon¢i v momentu vyprSeni Casového limitu, nebo ziskdnim ipponu
(10 bodi)

* kladné body: wazari neomezené, ippon (konec zapasu = 10 bodi)

* zaporné body: shido, 4 x shido = hansoku-make (vylouceni)

* zapasnici jsou pied zapasem zvazeni a piidéleni do ptislusné vahové kategorie

* soupefe urcuje ndhodny los z téze vahové kategorie

Nesmi se kopat, kousat, Skrabat, zakazany jsou udery do obliceje ¢i do genitalii,

po nové zmeéné pravidel se nesmi pouzZivat techniky zacinajici ichopem za dolni

koncetinu (nohavici).
1.2.1 Sportovni historie juda ve svété a v CSR

V roce 1932 byla zaloZena Evropska unie judo EJU, a pak v roce 1951 Svétova
federace judo IJF. Vyznamny posun na sportovnim poli znamena rok 1963, kdy se judo
stava olympijskym sportem (OH 1964 Tokio). Judo muzi bylo na olympijské hry

zafazeno roku 1964 a zenské roku 1992.
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V nedavné dobé¢ bylo judo zptistupnéno i zdravotné postizenym sportoveim. Judo
je sportem, ktery se stale rozviji a ziskava nové a nové pfiznivce v mnoha zemich na

svéte. (Brousse, Matsumoto, 1999)

Pod vedenim prof. dr. FrantiSka Smotlachy se v letech 1907 az 1910 dostava na
tizemi CSR. V roce 1936 je ustanoven Ceskoslovensky svaz jiu-jitsu a 3. dubna stejného
roku byl zalozen Ceskoslovensky svaz judo. V roce 1953 piebirame pravidla EJU a pod
vedenim Adolfa Lebedy zahajuje reprezentacni tym CSR muzil svou zavodni &innost.
V letech 1935 a 1936 se dostava naSemu svazu nejvyssi pocty, kdyz CSR navstivil sam

prof. Jigoro Kano. (Letosnik, 1993)
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2 SYSTEMOVE POJETI SPORTOVNIHO TRENINKU

Systémové pojeti sportovniho tréninku se snazi o ucelenou koncepci, na jejimz
zéklad¢ se uskuteciiuje tréninkovy proces. Jde o systémovy piistup, mysleni a feSeni, kde
jsou jevy chapany komplexné ve vSech souvislostech. Trénink ve sportu ma sviij vnitini
obsah, ktery se realizuje v urcitém prostfedi. Vlastni systém tréninku dle Dovalila (2009)

zahrnuje:

» charakteristiky struktury sportovniho vykonu,
* charakteristiku jednotlivych slozek tréninku,
» prostfedky a metody tréninku,

» charakteristiky zatizeni,

* zasady stavby tréninku,

* fizeni tréninku.
2.1 Dlouhodoba koncepce v judu

V dlouhodobé koncepci tréninku dle riznych zdroji, nazorl, metod a zkusenosti
rozliSujeme dvé€ cesty, ranou specializaci a trénink odpovidajici vyvoji (Kristofi¢, 2006,

Moravec, 2007, Stefanovsky, 2008, Peric¢, Dovalil, 2010, Dovalil a kol., 2012).

Pro svoji komplexnost kondi€nich, psychologickych, taktickych a technickych
dovednosti a jejich zvladnuti si judo vyzaduje pomérné dlouhodobou sportovni ptipravu.
Proto je pro ptipravu v judu dilezité zvolit vhodnéjsi variantu, a to trénink odpovidajici
vyvoji. V dlouhodobé koncepci sportovniho tréninku juda je primarnim cilem nejvyssi
vrcholova vykonnost v juniorském a seniorském veku jedince. Sekundarnim cilem je

harmonicky rozvoj osobnosti sportovce. (Stefanovsky a kol., 2012)

2.1.1 Etapy dlouhodobého tréninku juda

Dlouhodoby trénink od déti az po nejvyssi vykonnostni tirovné v jednotlivych
letech ptipravy ma odlisné cile a tikoly. RozliSujeme ¢tyti zakladni etapy, podle kterych
se fidime 1 v dlouhodobém tréninku juda.

Etapa seznameni se sportem: Ptipravka juda. VE&k je 5—8let véku déti. Priméarné

se vytvari zdjem ditéte o pohyb, pozdé€ji o samotné judo. Cilem je vytvofit Siroky zdklad
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pohybového potencidlu, ktery se mtize v budoucnu dal rozvijet. Nejvetsi zastoupeni ma
vSeobecna kondi¢ni, koordina¢ni a technickd pfiprava, zaklady padovych technik a
osvojeni technik. Ug&i se zakladim etiky juda. Ukoly sméfuji k upevnéni zdravi a
harmonickému fyzickému a psychickému vyvoji ditéte. PocCet tréninkovych jednotek

v tydnu 1-2, optimalni doba tréninku je 45—-60 min. (Stefanovsky a kol, 2012)

Etapa zakladniho tréninku juda: Vek10 az 15 let — mladsi — star$i Zéaci. Cilem
je vSestranny rozvoj funk¢nich, energetickych, motorickych a koordinacnich piedpokladi
pro trénink juda (Moravec a kol., 2007). Postupné zatazujme starty na soutézich pro
rozvoj psychologickych dovednosti, a to 5-15krat za rok. Technické dovednosti
ovetujeme ziskem technické vyspélosti — KYU. Pomér mezi obecnymi a specifickymi
tréninkovymi prostiedky 80:20, na konci 50:50. Pocet tréninkovych jednotek v tydnu 2—
4, optimalni doba tréninku je 60-90 min. Za¢indme zatfazovat stimulaci flexibility, silu
rozvijime pfekonavanim véahy vlastniho téla a ipolovymi hrami. Rozvijime lokomoc¢ni,

akceleraéni a reakéni rychlost. (Stefanovsky a kol., 2012)

Etapa specializovaného sportovniho tréninku juda: Vék 15 az 19 let — dorost,
juniofi. Cilem je zvySovani sportovni vykonnosti na zaklad¢ rlstu intenzity, zatiZeni
specifického charakteru (Choutka, Dovalil, 1991). V tréninkovém procesu juda se
objevuje periodizace — pfipravné, zavodni a pfechodné obdobi. Soutézni starty — 20—
25krat ro¢né. Specificka kondice 60% — 80%, obecna kondice 40% — 20%, takticka a
psychologicka ptiprava. Stimulace sily: silové — rychlostni, vybuSna a maximalni 90 % 1
RM. Pocet tréninkovych jednotek v tydnu 4-5(dvoufazova ptiprava 8§ TJ v tydnu),
optimalni doba tréninku je 60—120 min. (Kampmiller, 2007)

Etapa vrcholového sportovniho tréninku juda: Vék 20 let a starSi. Cilem je
dosahovani vrcholového sportovniho vykonu jednotlivce. Orientace na rozvoj — stimulaci
a stabilizaci specidlnich dovednosti a schopnosti. Periodizace tréninku dle obdobi. Hlavni
cil je prosazeni se na reprezentanim a mezinarodnim poli, kvalifikace a reprezentace na
ME, MS, OH. V této etapé se u zavodnikii projevuje tvoriva realizace a osobni styl
v feSeni soutéznich situaci. Pocet tréninkovych jednotek v tydnu 4-5(dvoufazova
ptiprava 10 TJ v tydnu), optimélni doba tréninku je 60—180 min. (Stéfanovsky a kol.,
2012)
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2.3 Tréninkové cykly

»Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné

dlouhych casovych usekii tréninkového procesu* (Dovalil, a kol., 2009, s. 255).

Jednotlivé Casové useky jsou vzdy spojeny s konkrétnim tréninkovym cilem (cili),
ktery je pro né urcujici, a mohou trvat n€kolik dnli nebo i nékolik mésicti az let.
Opakovani casovych usekii (cykli) mé povahu kruhu a oznacuje se jako obecna

zakonitost tréninku.

V organizaci tréninku se cykly uplatiuji jako urcujici ¢lanky stavby tréninku od
jednotlivé tréninkové jednotky az po cykly viceleté. Nejedna se pouze o prosté opakovani,
ale kazdy dalsi nasledujici cyklus je casteCnym opakovanim nékterych ryst cyklu
pfedchoziho a zarovein se v ném objevuji nové, rozvijejici postupy. Lisi se od
predchazejiciho naptiklad novym obsahem, naristem zatizeni, zménou jeho komponent
apod. (Peric¢, Dovalil, 2010)

Délime je:

* rocni tréninkovy cyklus

* makrocyklus

* mezocyklus

* mikrocyklus

* tréninkova jednotka

V ro¢nim tréninkovém cyklu se judisti pfipravuji na vrcholy sezony podle
vykonnosti:MR, SP, ME, MS. Tréninkové €innosti rozdélujeme do urcitych ¢asovych
usek, pficemz v kazdém jsou kladeny jiné naroky na tikoly, obsah a formy tréninku. Déli

se na ¢innosti:

e pfipravného obdobi:
* 1. mezocyklus obdobi
* 2. mezocyklus obdobi
e pted-zavodniho obdobi

e hlavniho (zavodniho) obdobi

e prechodného obdobi

V judu je ro¢ni tréninkovy plan ptizpiisoben podle kalendéie soutézi na kazdy rok.

Protoze se ale velka vétSina oddilt judo ztcastiiuje dlouhodobych soutézi planovanych

19



systémem jaro — podzim, (nebo jejich sportovci v téchto oddilech hostuji), je v téchto

oddilech ro¢ni plan postaven zdvojené, tedy na dva ucelené tréninkové cykly ro¢né.

Teoreticky tedy rocni cyklus ptipravy délime na ptislusna obdobi podle hlavniho
zaméieni tréninku, ¢ehoz dosdhneme zménou obsahu jednotlivych slozek sportovni

vvvvv

obdobimi) a pro jeden z cill prace je ptipravné obdobi:

2.3.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi: Tvoii nejdelsi cast roku, 48 tydn1, a slouzi k vybudovani vSech
predpokladii pro vysokou vykonnost na hlavnich soutézich roku, v tzv. zdvodnim obdobi.
Napln pripravy béhem tohoto obdobi se od zacatku s blizici se hlavni soutézi roku meéni.
Rozvijime maximalni silu, aerobni vytrvalost, rychlost a silovou vytrvalost. Na konci této
etapy vykondvame testy, kterymi vyhodnotime dosazeni tirovné trénovanosti. (Vachun,

1978)

e 1. Faze pripravného obdobi: Vyznacuje se vysokymi objemy tréninkového
zatizeni pfi nizké az stiedni intenzité. Trénink je obsahové zaméfen na rozvoj
obecné vytrvalosti (na urovni aerobnich funk¢nich procesl) a na rozvoj
maximalni a silové vytrvalostni obecnymi prostfedky (posilovani, gymnastika).

Pozornost je pfimefené vénovana i ostatnim pohybovym schopnostem.

Technickd pfiprava je v této fazi zaméfena zejména na osvojovani novych
pohybovych dovednosti (chvatil), ndcvik kombinaci k osobni technice a proti-
chvatii. Kvalita provadénych technik je dale prohlubovéana zejména v yoku-soku-

geiko a kakari-geiko (randori s uréenymi ukoly).

K ovétovani rozsahu osvojeni a i€innosti osobni techniky slouZi randori. V tomto
obdobi ma randori vyznam spiSe pro rozvoj specialni aerobni vytrvalosti.
Zpravidla byva zarazovano v zavéru tréninkové jednotky v dlouhych usecich 20—
30 minut s pauzou 3—5 minut na odpocinek. V randori jsou ur€ovany zvlastni
technicko-taktické ukoly sméfované k odstranovani chyb a oveéfovani efektivity

chvatii a kombinaci. (LetoSnik, 1993)
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2. Faze pripravného obdobi: V druhé Casti obdobi nariista podil specifickych
tréninkovych prostredkii. Postupné se zvySuje intenzita zatizeni. Piiprava se
zameétuje na stimulaci rychlé a vybusné sily a na stimulaci specidlni anaerobni
laktatové a laktatove vytrvalosti. Technické dovednosti se ovefuji formou randori

nebo v piipravnych zapasech.

Provadéni specifickych prostfedki rozvoje: uchi-komi, butsu-gari-geiko, kakari-
geiko, nage-komi, yoku-soku-geiko a randori v submaximélni a maximalni
intenzité zatizeni. Porovnani pocate¢ni Urovné s urovni na konci piipravného
obdobi provadime kontrolnimi testy (obecné, specifické, funkéni a zdravotni.),

které jsou pro piipravné obdobi velmi dilezité. (Stefanovsky, 2009)

2.3.2 Tréninkova jednotka

Tréninkovéd jednotka muze byt klasifikovana jednak z pohledu tkold a cila

tréninkové jednotky, nebo z pohledu samotné stavby, struktury tréninkové jednotky.

Zakladnimi cili tréninkové jednotky mohou byt:

a) nacvik,
b) zdokonalovani,
c) stabilizace.

Zatazeni jednotlivych cviceni za témito cili, jejich mnozstvi a délka trvani

odpovida jednak trovni sportovct, véku, fazi v roénim tréninkovém cyklu, zafazenim do

mezocykld a praveé probihajicim mikrocyklu. V tréninkové jednotce je mozno pracovat

dle poctu zacastnénych sportovci:

4

Individudlni forma umoziuje poskytnout jednotlivym cvi¢encim nejvéEtsi
pozornost, rozvijet jednotlivé specialni upfednostiiované dovednosti a vysokou
kontrolu trenéra nad cviencem, avSak je velmi naro¢na na mnozstvi trenért na

jednotlivé cvicence.

Skupinovou formou lze najednou zvladnout vice cviceni a sportovcil, avSak

neumoziuje mit vysoky individualni piistup.

Hromadnou formu tréninku na vysoké vykonnostni urovni miizeme vidét spiSe

jako soucast smisené formy, pfi které naptiklad Givodni rozcviceni a zahtati je
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formou hromadnou, ndsleduje rozdéleni do skupin, ve kterych je mozny

1 individudlni trénink — napiiklad nacvik technik katame waza, nage waza nebo

prapravna cviceni.

Tréninkova jednotka — zaklad sportovnich cykli. Napli a délka tréninkovych
jednotek je riznoroda. Ridi se pedevim podle hlavni &asti, kterd vyplyva z uréitého
tréninkového obdobi. Ridi se také podle postaveni tréninkové jednotky v tydennim cyklu.

(Vachun, 1978)

Samotna tréninkova jednotka pak byva rozd€lena na nekolik casti. Zakladnim
délenim je nekolik jednotlivych ¢asti, ze kterych je tréninkova jednotka slozena.
Nejcastéjsimi provadénymi tréninkovymi jednotkami jsou jednotky slozené ze tii nebo
ze Ctyt ¢asti. Tréninkovou jednotku ptizpisobenou na trénink juda délime obvykle na 4
casti:

- Uvodni &ast (10 min) — rozehtati organizmu, rozcviéeni, dynamicky stre¢ink
- Prapravna ¢ast (20 min) — koordinaéni cviceni, pady, gymnastika
- Hlavni ¢ast (60-80 min) — nacvik technik, randori, kondi¢ni rozvoj

- Zaveérecna ¢ast (5—10 min) — uvolnéni a strecink. (Lebeda, 1974)
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3 SPORTOVNI TRENINK JUDA

Sportovnim tréninkem rozumime dlouhodobou sportovni piipravu na vykon v
daném sportu. Jedna se o specializovany pedagogicky systém, ktery probihd jako
komplexni proces a smétuje k zvySovani sportovni vykonnosti na zaklad¢ vSestranného

rozvoje jedince.

Sportovni trénink definujeme jako slozity a i€elné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce v daném sportovnim odvétvi nebo discipling. (Peric,

Dovalil, 2010)

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni mozné nejvyssi sportovni vykonnosti na

zaklad¢ celkového rozvoje sportovcee.

Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socidlni predpoklady
podporujici pfimo nebo nepfimo zvySovani sportovni vykonnosti a pfipravit je na jejich
vyuzivani v soutézich.

Jde predevsim o osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj kondice a formovani

osobnosti sportovce.

Metody sportovniho tréninku:Zameérné usporadani obsahu ¢innosti trenéra a sportovce
sméfujici k planovanému a efektivnimu zvySeni vykonnosti sportovce a jeho

piipravenosti k maximalnimu sportovnimu vykonu. Dle Pifiose (2007):

1) Metody kondiéni pfipravy

2) Metody technické ptipravy

3) Metody taktické ptipravy

4) Metody psychologickeé ptipravy
5) Metody teoretické

6) Metody vychovného plisobeni
7) Diagnostické metody

8) Metody sportovné medicinské a profylaktické
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3.1 Sportovni vykon v judu

., Sportovni v¥kon je charakterizovany jako aktualni projev sportovni vykonnosti,
obsahem které je uvédomeéla pohybova cinnost zamérend na reseni uloh vymezenych

pravidly daného sportovniho odvetvi nebo discipliny® (Havlic¢ek, 1995, 280 s.).

Strukturu sportovniho vykonu tvofi vymezeny systém prvkl, které maji zékonité
usporadani a propojeni v siti vzdjemnych vztahl. Sportovni vykon je dle Dovalila (2009)
ovlivnén faktory relativné samostatnych soucasti, které vychazeji ze somatickych,

kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zékladi vykonu:
e faktory somatické (konstitu¢ni znaky jedince)
e faktory kondi¢ni (soubor pohybovych schopnosti)
e faktory techniky (specifické sportovni dovednosti a jejich technické provedeni)
o faktory taktiky (tvofivé jednani sportovce)

e faktory psychické (kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy)

+ pfevaha rychlych svalovych
vidken

- kratsi, silné dolni konéetiny

- nepatmé nadprimérna délka
homich konéetin

- somatotyp: variabilni zaleZi na
vahové kategorii

- analytickeé schopnost
- vybér optimalniho fedeni

 TAKTICKE

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu v judu (Kapounkova, Bernacikova, Novotny, 2010)

Pti zapase hraje dilezitou roli sila, predev§sim dynamickd, silova vytrvalost a
statickd sila trupu a pazi. Dale ma v judu velky vyznam rychlost provedeni chvatu ve

spojeni s reak¢ni rychlosti na dotykové podnéty. Rozvinuta schopnost taktilniho vnimani
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podnétii pti riznych uchopech nebo v jiném kontaktu se soupefem ndm umoziuje Casto

tdchto podnétil predvida zavodnik dalsi soupefovy zaméry. (Stépanek, 1990)

Ve sportovnim vykonu juda se vyzaduje vysoka uroven technicko-taktickych
sportovnich dovednosti, pfevazné slozité acyklické struktury pohybi, vybusné sily ve
vytrvalosti, s ndrokem na velké rezervy anaerobni vytrvalosti a kapacity.(Vachun, 1983;

Sharp — Kotedakis, 1987; Callister et al., 1991; Takahashi, 1992; gtefanovsky, 2008)

Pro sportovni vykon v judu je rozhodujici a limitujici trovent maximalni vybusné

sily a silové vytrvalosti (Pulkinnen, 2001).

Pro judo a jiné tipolové sporty jsou charakteristické acyklické pohybové ¢innosti,
kde se stiidaji statick¢é a dynamické rezimy svalové préce, aktivuji se a maximalné
zatézuji rizné svalové skupiny intenzitou, ktera se v pritbéhu zapasu neustale méni. Zapas
judo probiha v riiznych polohach, intenzita zatizeni se odviji i od zpisobu a pojeti boje,

od kvalit soupeit atd. (Zara, 1989)

Metabolicka charakteristika vykonu: intervalova =zatéz, rychlé stiidani
intenzity od stfedni aZ po maximalni. Vzhledem k tomu, Ze vlastni sportovni vykon mulize
trvat riznou dobu (ukonceni pted Casovym limitem), ale i k moznostem nékolikrat
opakovat tento vykon béhem soutéze, jsou v judu vyuzivany v§echny zony metabolického
kryti.

Pti utkani dochazi ke stfidani aerobnich a anaerobnich fazi s castym maximalnim
vypétim vyzadujici maximalni mobilizaci energetickych rezerv. Tato situace nastava pii
unicich z drZeni, Skrceni, pfi pravidelnych utocich a obrané v postoji, anebo vystupniovani
tempa boje v zaveéru utkdni. Soutézni utkdni na mezinarodnich turnajich predstavuje dle
zjisténych priimémych hodnot laktatu v krvi (12,36 £1,91 mmol. 17!) zatiZzeni maximalni

intenzity. (Zéra, 1989; Degoute et. al., 2003)

V naro¢nych zapasech se tepova frekvence (TF) zvySuje z klidovych hodnot (60—

70 tepti/min) az na hodnoty kolem 200 tepti/min i vice dle priabéhu zapasu.

Pii utkani se krevni tlak dostane az na hodnotu 200/60 torru. Hladina laktatu se

zvysuje az na hodnotu 10-15 mmol/l. (Havli¢kova a kol. 1999; Zara, 1989)

Vitalni kapacita se pohybuje mezi 4500-5000 ml (pfedstavuje 100 az 120 %

nalezité vitalni kapacity). Spotieba kysliku v rozmezi 55-60 ml na kg/min. VSechny
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uvedené vlivy plsobi kombinované a vzajemné se prolinaji, a proto kladou velké naroky
na schopnost organizmu podavat vykon v podminkach hypoxie. Nezbytnym
piredpokladem rozvoje specialni zapasové vytrvalosti je téz dosazeni nejvyssi trovné

obecné aerobni vytrvalosti. (Havlickové a kol. 1999; Zara, 1989, Degoute et. al., 2003)

Rozvoj pohybovych schopnosti: Dle dostupné odborné literatury je
pfedpokladem pro zvladnuti potfebného rozsahu technicko-taktickych dovednosti

komplexni rozvoj vSech pohybovych schopnosti. (Kapounkova, Bernacikova, Novotny,

2010)

Obecny rozvoj pohybovych schopnosti: Stimulace silovych schopnosti klade
veliké naroky na maximalni, dynamickou, silové vytrvalostni a statickou silu. Rychlost
ma velky vyznam ve spojeni s rychlosti reakce, pfedevsim reakce na taktilni podnéty
(reakéni, akcni). Zéklady vSeobecné obratnosti, rozvijené zejména v mladém véku.
Vytrvalost (aerobni, anaerobni) a koordinace (orienta¢ni, diferencia¢ni, rovnovazna,

synaptickd, adaptacni). (Kapounkova, Bernac¢ikova, Novotny, 2010)

Specialni — specificky rozvoj pohybovych schopnosti: Rozvoj explozivni — vybusné
sily. PoZzadavky na rozvoj vytrvalosti vychazeji z délky jednotlivych zépash. Obratnost je
rozvijena ve vztahu k technice chvatli a projevuje se ve variabilité, prizptisobivosti
techniky odliSnému vzrastu, pohybovym navykim, typu reakce a dal$im vlastnostem

soupete. (Kapounkové, Bernacikova, Novotny, 2010)

3.2 Zatizeni

Pozadavkem, ktery podmifiuje zvySeni vykonnosti ve sportu, je postupné dosazeni
fady adaptacnich, biologickych a psychosocidlnich zmén. Jednd se o zménu trovné
schopnosti, dovednosti, védomosti. K tomu je potieba adapta¢niho podnétu — stresu, ktery
ma ve sportovnim tréninku povahu cilené pohybové ¢innosti — cviceni. ZatiZzeni je soubor
planovité pouzitych podnéti realizovanych formou tréninkovych cviceni, vyvolavajicich
aktualni zménu funkéni aktivity organismu sportovce v souladu se stanovenymi cili

sportovniho tréninku. (Lehnert a kol., 2010)

Abychom dosahli zdmérného procesu — adaptace, a mohli ji védomé a cilené fidit
dle poZadavkl vykonu, musime dle Peri¢e a Dovalila (2010) rozliSovat a klasifikovat

jednotliva cviceni podle:
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* druhu podnétu,
* sily podnétu,
* doby ptsobeni

» frekvence opakovani podnéti

Slozky tréninkového zatiZeni

e Intenzita tréninkového zatizeni: Charakterizuje velikost nervosvalového tsili, se
kterym sportovec fesi dany pohybovy ukol. Intenzitu zajistujeme predevSim
fyziologickymi parametry, coz je naptiklad koncentrace laktitu nebo srdecni

frekvence. (Lehnert a kol., 2010)

Intenzita je primarné€ spojena s energetickym vydejem a jeho krytim. Pro
ucel tréninku ma pohybové Cinnost funkéni zéklad ve svém energetickém
zabezpeceni: zdroj energie, zptisob uvolilovani a prubézné resyntéze. Intenzitu

délime takto:

* Maximalni intenzita: energeticky i1 funkéné se spojuje s ATP-CP
systémem. Jedna se o jednordazové pohyby, naptiklad odrazy, kopy, tdery.
Dale sem patii kratkodobé sprinty, starty a praveé i zapas a randori v judu.

* Sub-maximalni intenzita: souvisi s LA systémem. Jde o cvieni vysoké
intenzity v dobé€ trvani kolem 1-3 minut.

+ Stfedni intenzita: zde se rozumi rozmezi mezi LA systémem a O2
systémem, napiiklad béh na 3—10 km, v judu yoku-soku-geiko.

* Nizka intenzita: souvisi s O2 systémem, dlouhodobou ¢innosti nizké
intenzity. Jednd se o podavani dlouhodobych vytrvalostnich vykont, jako
vytrvalostni béhy. (Pri€, Dovalil, 2010) U juda jde o nacvik technik nebo

dlouhodobé randori.

e Objem tréninkového zatiZeni: chapeme jako kvantitativni stranku cviceni a je

dana:
e Casem — dobou cviceni

e poctem — opakovani cviceni
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Objem tréninkového zatizeni je vyjadfovan pocCty tréninkovych dni, jednotek,
hodin. Objem soutézniho zatizeni je vyjadfovan pocty soutézi, utkéni, zavodi,
starti. (Lehnert a kol., 2010)

e Velikost tréninkového zatiZeni

Velikost zatizeni chapeme jako vicerozmérnou veliinu, kterou lze stanovit

pomoci charakteristik:
e intenzita cviceni
e doba trvani cviceni
e pocet opakovani cviceni
e interval a zpsob odpoc¢inku mezi cvi¢enim
e koordinac¢ni slozitost cviceni, psychickd naro¢nost
1) Vngjsi zatizeni — vztahuje se k vnéjSim parametriim pohybové ¢innosti.

2) Vnitini zatizeni — urceno velikosti reakce organizmu na provedena cviceni.

(Lehnert a kol., 2010)

3.3 Obsahové slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se realizuje prostfednictvim jednotlivych slozek podle vyse
uvedenych principi, které jsou zdkladem pozd€jsi vykonnosti. Slozky sportovniho
tréninku, juda nevyjimaje, obsahuji: kondi¢ni, technickou, psychologickou, taktickou,
teoretickou pripravu a regeneraci sil. Pro sportovni trénink juda jsou slozky vzajemné
propojeny a vzajemné se dopliiuji. ProtoZe pro cile prace potiebujeme popsat kondicni

piipravu, budeme se nadale zabyvat jen kondiéni slozkou tréninku. (Stefanovsky, 2008)

3.3.1 Kondi¢ni priprava

Kondic¢ni ptiprava je jednou ze slozek sportovniho tréninku. Kromé zvladnuti
velkého rozsahu technickych, psychologickych a taktickych dovednosti dilezitych pro
trénink juda musime komplexné rozvijet vSechny pohybové schopnosti. Cilem kondi¢ni
pfipravy je maximalni rozvoj — stimulace pohybovych schopnosti adekvatnim zatizenim

pomoci metod a modelil zaméfenych predevsim na stimulaci kondi¢nich a koordinac¢nich
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motorickych schopnosti sportoveti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu a ptipravy
na n¢j.

Kondic¢ni pfiprava ma uzké vazby na ostatni slozky, pfedevsim na technickou
(technicko-taktickou) pfipravu. Obsah je dan pozadavky sportovniho vykonu a je
realizovan v rdmci obecné a specialni kondi¢ni ptipravy. Rozviji rovnéz psychickou

odolnost na unavu a stresové podminky.
Kondi¢ni ptipravu v tréninku délime takto:

e Obecnéd kondi¢ni pfiprava — zamétfena na vSestranny télesny rozvoj —
uplatnéni vSech motorickych schopnosti v nespecifickych pohybech
(vSechny svalové skupiny) mavyznam piedevSim u mléddeze (zatazovéna i

u dospélych)

e Specidlni kondi¢ni pfiprava — zaméfena na ovlivilovani specifickych

motorickych schopnosti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu

Kondici mizeme popsat nasledovné: energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro
realizaci techniky a taktiky pfi poddvani sportovniho vykonu a pro vyrovnani se

s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani. (Peri¢, Dovalil, 2010)

V ruznych sportovnich disciplinach jsou odlisné pozadavky na kondici; lisi se
béhem tréninku a v soutéZi. Aktudlni uroven se promita do dalSich souc¢asti tréninku a do

stavby tréninku (ovliviiuje zotavovaci procesy, ladéni formy).
e Obecnou (jednotlivé kondi¢ni schopnosti zastoupeny rovnomeérn¢)

e Specialni (zdiraznény kondi¢ni schopnosti, které se uplatiiuji pfi sportovnim

vykonu).

Kazdy lidsky jedinec ma geneticky dané vrozené piedpoklady pro budouci vyvo;.

Ptedpoklady pro zékladni budouci ¢innost nazyvame pohybové schopnosti.

Zjisténi kazdé jednotlivé pohybové schopnosti vychazi z dominujicich
charakteristik pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové ¢innosti mizeme identifikovat
projevy sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace ¢i pohyblivosti. Pomér pohybovych
schopnosti se lisi podle pohybovych tkoli. Pohybové schopnosti jsou relativng stalé v
Case, jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové plisobeni. (Peri¢, Dovalil,

2010)
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V komplexu ptredpokladii ¢loveéka k pohybové Cinnosti 1ze dle Perice, Dovalila

(2010) rozlisit tyto pohybové schopnosti:
* vytrvalostni schopnosti,
» silové schopnosti,
* rychlostni schopnosti,
* koordina¢ni schopnosti,

* pohyblivost
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4 OBECNA KONDICNI PRIPRAVA V JUDU

,,Obecna kondicni priprava zahrnuje rozvoj vsSech pohybovych schopnosti.
Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich predpokladii
lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji . (Peri¢, Dovalil, 2010 st.

16.)

4.1 Silové schopnosti

Ve sportu chapeme silu jako schopnost ptfekonavat dany odpor, jako je naptiklad

odpor nacini, soupete nebo vlastniho téla.

Zapas, upolové sporty a bojové uméni je pfimo zavislé od vysoké urovné rozvoje
silovych schopnosti. Pravé od vysoké urovné silovych schopnosti zavisi projev ostatnich
schopnosti a vlastni kvality ostatnich slozek, rozhodujicich pro dosahovani vrcholovych

sportovnich vykond.(Urech, 2003)
Obecné silové schopnosti dle Peric¢e, Dovalila (2010), délime:

A. Izometrické statické — kde se napéti zvysuje, ale délka svalu se neméni.
B. Izotonické dynamické — napéti zlstava stejné, méni se délka svalu.
* koncentricka — sval se zkracuje, napéti se neméni.

* excentricka brzdiva — napé&ti se neméni, sval se protahuje nasilim.
Dle dostupnych literarnich zdroji rozeznavame nasledujici druhy sily:

e Staticka sila: je charakteristickd izometrickou kontrakci, Usili se neprojevuje
pohybem. V judu se vyuziva v ne-waza, udrZeni soupefe v drZeni.

e Dynamicka sila: izotonicka kontrakce, pohyb systému nebo ¢asti. V souvislosti
s velikosti odporu dale délime:

e Rychla sila spo¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu v ¢asovém
intervalu, ve kterém musi byt pohyb realizovan, napt. rychly nastup v judu.
(Peric¢, Dovalil, 2010)

e Maximalni sila: je schopnost prekonavat vysoky aZ hrani¢ni odpor malou

rychlosti. Je zadkladem pro rozvoj vybusné, rychlé a vytrvalostni sily.
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e VybusSna (explozivni) sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
v zavérecné fazi pohybu. Vyuzivame ji pti odrazech, nastupech a v boji na zemi
—unik z osae-komi. (Peri¢, Dovalil, 2010)

e Vytrvalostni sila piekonava nizky odpor s nevelkou stalou rychlosti.
Opakovan¢ ptekonava nebo brzdi nemaximalni odpor. Je to schopnost odolavat
inavé pii dlouhodobém silovém vykonu. Urovei zavisi na maximalni sile a na
energetickém zasobeni svalu. Vytrvalostni sila je dilezita pii provadéni
pohybovych ¢innosti s vysokymi naroky na opakované silové zatizeni velkych
svalovych skupin, zapas v judu — golden score. (Lehnert a kol., 2010)

e Startovni sila dosahuje vysoké trovné silového impulsu v ¢asovém intervalu
od zacatku svalové kontrakce. Uplatiiuje se ve sportovnich disciplinach
s vysokymi ndroky na rychlost pfi zahdjeni pohybu, naptiklad rychly tchop,
vychyleni. (Lehnert a kol., 2010)

4.1.1 Metody a prostiedky rozvoje silovych schopnosti

Modifikované parametry zatizeni pii stimulaci sily nazyvdme metodotvorni

Cinitelé a rozd€lujeme je takto:

* velikost odporu:rozumime hmotnost zavazi, pevné opory, sila partnera.
Abychom mohli urc¢it odpor, pouzivime OM nebo 1 RM. Urcuje to
maximalni pocet opakovani, které jsme odporem schopni udé€lat bez
dopomoci. (Peri¢, Dovalil, 2010, Stefanovsky a kol., 2012)

* pocet opakovani:rozumime pocet pohybli s danym odporem

* rychlost provedeni pohybu:rozumime rychlost provedeni pohybu
s odporem

+ délka odpocinku: doba odpocinku po vykonani série pohybt pfi rozvoji
sily. Vhodné volit podle energetickych zon kryti. Optiméalni je 2-3 min.

» charakter odpocinku: pasivni, aktivni. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnozstvi. Pouzijeme metody podle
kritéria uziti dle pozadavkl tréninku juda a stimulace potfebnych obecnych silovych

schopnosti. Cviky se provad¢ji na urcité svalové partie jako v , kulturistickém tréninku®,
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avSak v posledni dob¢ se preferuje funkéni trénink. Pro dilezity rozvoj maximalni sily

jako zdkladu v judu pouzivame:

metoda maximalnich usili (t€Zkoatletickd),

Rozvijime maximadlni silu jedince, velikost odporu je 95-100 % OM, pocet
opakovani 1-3 x, rychlost pohybu pomalé (Peri¢, Dovalil, 2010). Zékladni cviky
jsou:diep, tlaky na rovné lavici s ¢inkou, mrtvy tah, pfitahy k hrudi, vleZe na lavici

hlavou doli, shyby, tlaky,...
95 % OM, 10 2 min
1. diep 3 x 3,
2. mrtvy tah 3 x 3
3. tlak na lavic¢ce 3 x 3
metoda opakovanych usili (kulturisticka),

Podstatou této metody je cviceni s nemaximalnim odporem, dochazi k nartistu
svalové hmoty — hypertrofie dané svalové partie. Velikost odporu je 80 % OM,

pocet opakovani 8 — 15 x, rychlost nemusi byt maximalni. (Peri¢, Dovalil, 2010)
80% OM, 10 90 s
1 Tlak na lavici 3s x 8 op.,
2. Tlak na Sikme lavici 3 x 8 op.,
3. Rozpazovani 3 x 8 op.,
metoda pyramidova,

Podstatou je manipulace s velikosti odporu a poctem opakovani. VétSinou dochazi
po kazdé sérii k zvySovani nebo snizeni zaté€ze, takZe se prodluzuji intervaly

odpocinku. Charakteristiky zatizeni jsou variabilni. (Peri¢, Dovalil, 2010)
metoda excentricka (brzdiva),

Svalové skupiny brzdi pisobeni nemaximalniho odporu (Lehnert a kol., 2010).

Vyuziva se v kulturistické metod¢ s dopomoci pii (cheatingu) tzv. klamani.

metoda izometricka (staticka),
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Cilem této metody je pusobeni proti nepiekonatelnému odporu asi 5-15 sekund,

pocet opakovani 3—5 x, délka odpocinku 3 min (Peri¢, Dovalil, 2010).
metoda intermediarni

U této metody a niZze uvedenych metod neuzivaime maximalni odpor. Tato metoda

spojuje dynamickou a statickou kontrakci pti jednom cviku (Lehnert a kol., 2010).

Nemén¢ diilezity je rozvoj rychlé a vybusné sily v judu. Mezi metody vyuzivajici

se v tréninku patii:
metoda rychlostné-silova,

Hlavnim pozadavkem je velmi vysoka rychlost pohybu, kterou je nutno udrzet
velikost odporu 30-60 % OM, pocet opakovani 612 x, nebo délkou zatizeni 5—

15 s, doba odpocinku 1-2 min, 3—5 min mezi sériemi (Peri¢, Dovalil, 2010).
metoda Kruhova,

Takzvany kruhovy trénink je vyuzivan velmi ¢asto v obecnim kondi¢nim tréninku

pro rychlostné silovy trénink juda.
Ptiklad rozvoje rychlostné silového kruhového tréninku obecného charakteru:
1Z 90%, 50-70 % 1 RM, OM, IO 2 min

1. premisténi 5 x 6 op.

pfednosy na bradlech 5 x 10 op.

pfitahy v lehu na lavicce (australan) 5 x 8 op.
diep s ¢inkou 5 % § op.

piekladani kotouce do stran 5 % 5 op.

vyrazy 5 X 8 op.

shyby 5 x5 op.

Sl A e T

tlak na lavicce5 % 5 op.

metoda plyometricka,

Ovliviiujeme cyklus natazeni a zkracena svalu. Podle sméru piisobeni reakénich
sil jsou rozliSovana cviceni, ktera charakterizuji pohyb ve vertikalnim sméru, ve
sdruzeném horizontadlnim a vertikdlnim sméru a ve sdruzeném lateralnim

a vertikalnim sméru. (Psotta, 2006) Nejvhodnéjsi cviceni pro dolni koncetiny jsou
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variace skoku. Intenzita je ovlivnéna hlavné vyskou seskoku s hmotnosti vlastniho

téla (Lehnert a kol., 2010).

V tréninku juda je hodn¢ pouzivand metoda pti rozvoji vybusné sily nohou.

metoda izokineticka,

je velmi specifickd, nebot” je zapotiebi vyuziti pfistroji, které provedou pohyb

pifedem stanovenou rychlosti ve vymezeném rozsahu pohybu. Pocet opakovani:

6—8 x, rychlost provedeni moznad maximalni, doba odpoc¢inku 1-2 min. (Peric,

Dovalil, 2010)

Metody pro rozvoj silové vytrvalosti:

metoda silové-vytrvalostni,

Dochazi ke zvySeni laktatové tolerance a zaroven se zvétSuji zasoby svalového
glykogenu. Pocty opakovani jsou 20-50 x, nebo do vyCerpani. Pouzivame ji
nejcasteji pro rozvoj obecné silové vytrvalosti nejéastéji.

metoda kruhova

Kruhovy trénink vytrvalostniho typu je vyuzivan velmi Casto v kondi¢nim

tréninku pro silové vytrvalostni trénink. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Interval zatizeni 20 s v sérii, 5 sérii, IO 40 s mezi cviky a pfechod na nové
stanoviste, IZ 70 %, 10 mezi sériemi 5 min.

. Drepy,

. kliky,

. leh — sedy,

. »angli¢aky* vzpor dfepmo,vzpor lezmo, vzpor diepmo, vyskok,

1

2

3

4

5. pteskoky lavicky,
6. vznosy na Zebfinach,

7. predklony s ¢inkami (30 % OM),

8. v stoji z ptipazeni do pfedpazeni skrémo a vzpazeni s ¢inkami (30 % OM),
9

. vypady do vyskoku a vyména pozice nohou,

10. upazovani s jednoruc¢kami v stoji 5 kg.
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4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s

maximalni intenzitou. Rychlost zavisi na oblastech, které se daji v tréninku dle Perice,

Dovalila, (2010) ovliviiovat:

4.2.1 Druhy rychlostnich schopnosti

e Nervosvalova koordinace — stfidani kontrakce (stah) a relaxace (uvolnéni)
svalového vldkna

e Typ svalovych vliken
«  Cervena (pomald) — pracuji dlouho, ale pomalu

+ Bilé (rychld) — pracuji rychle, ale pouze malou chvilku, rychle se unavi

e Komplexni rychlost je podminéna fyzickymi i psychickymi pifedpoklady

a vyznacuje se vazbou na dal$i vykonnostni dispozice (Lehnert a kol., 2010).

® Rychlost reakce je diana dobou reakce na urcéity podnét, v judu se vyuziva

k utoku, vychyleni nebo proti-chvatu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Podle druhu podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec na urcity

signal, napfiklad judista na taktilni signal.

e Jednoducha reakce piedstavuje odpovéd’ sportovce na urceny signal piesné
stanovenou pohybovou ¢innosti.
* Vybérova reakce je reakci na ocCekdvané nebo neocCekavané signaly,

napiiklad pohyb soupete (Dovalil, a kol., 2009).

Akéni rychlost je vysledkem svalové kontrakce a ji ptedchéazejici Cinnosti
nervosvalového systému. Probihd ve vymezeném prostoru a Case.

Acyklicka rychlost (jednotlivého pohybu) — jedna se o jeden pohyb, u kterého je
mozno rozlisit zacatek a konec, naptiklad hod, provedeni techniky v judu.
Cyklicka rychlost je charakteristicka nepferuSovanym provadénim urcitého
celku vysokou frekvenci. Akceleracni rychlost je pti zahajeni kazdého pohybu,
kde je nezbytna faze zrychleni. Tato faze je podminéna velikosti vnéjSiho odporu

a dosazeni maximalni rychlosti.
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Frekvenc¢ni rychlost — chapeme ji jako rychlost opakujicich se pohybl za
jednotku Casu. Jsou to pohyby s nejvyssi moznou frekvenci. Naptiklad u béhu je
rychlost dana frekvenci a délkou kroku.

Rychlost se zménou sméru je vyuzivana ve sportech, ve kterych je schopnost
rychle meénit pii lokomoci smér pohybu. Zavisi hlavné na koordinaci

a pohybovych dovednosti. (Lehnert a kol., 2010)

4.2.2 Metody a prostiedky rozvoje rychlostnich schopnosti v judu

Rozvoj rychlostnich schopnosti musi vychazet z dodrzovani zasad pro zaté¢zovani

ATP-CP systému. Proto je nutné si uvést parametry zatizeni:

Intenzita zatiZeni je co mozna nejvyssi, maximalni az submaximalni. Vysoké
intenzit€¢ mizeme pomoci vnéjSimi prostiedky. Pokud nelze maximalni intenzitu
udrZet, nemélo by se pokracovat v dalSim opakovani. Snahou je mit Uplny

odpocinek, ktery by mél zabezpecit 100% obnovu CP. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Doba trvani zatiZeni je tak dlouhd, jak jsme schopni udrzet maximalni intenzitu

toho pohybu. Obvykle 5-15 s, ne delsi.
Pocet opakovani — 2—-10, interval odpocCinku je 2-3 minuty.

Délka odpocinku — snahou je mit Gplny odpocinek, ktery by mél zabezpecit
100% obnovu CP.
Charakter odpocinku je doporucovan hlavné aktivni. Lehkad aerobni prace

urychluje zotavovaci procesy a umoZiluje rychlejsi obnovu energie. Piikladem

aktivniho odpoc¢inku je klusani ¢i protahovaci cviceni. (Peri¢, Dovalil, 2010)
Pro stimulaci rychlosti reakce v tréninku pouzivame nasledujici metody:

Metoda opakovani spociva ve vytvareni zamérnych situaci, na které ma
sportovec reagovat co nejrychleji, napiiklad zména pohybu téla na signal trenéra

nebo partnera.

Metoda analyticka spociva ve zdokonalovani rychlosti reakce provadénim

jednotlivych pohybtll v jednodussich podminkéch. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Metoda senzoricka je zaloZena na tésném spojeni rychlosti reakce se schopnosti

rozliSovat malé asové¢ intervaly.

37



e Metoda reakce na pohybujici se objekt se pouziva prave v upolovych sportech.
Ptesnost reakce na pohybujici se predmét ¢i objekt je zdokonalovana soucasné
s rozvojem rychlosti reakce. (Lehnert a kol., 2010)

e Metoda synteticka je vhodna pro provadéni pohybu vcelku.

e Metoda prirozena rozviji predevSim akceleracni rychlost u zacatecnikl

a nejmladsich v€kovych kategorii. (Lehnert a kol., 2010)

V judu se vyuzivd zejména takzvana rychlost acyklickd, coz je vlastné co
nejrychlejsi provedeni jednoho uceleného pohybu. Dale je velice diilezita rychlost reakce
na urcité podnéty, at’ uz na pohyb soupete, na zménu sméru jeho pohybu nebo tfeba na

zpevnéni uchopu (vyberova rychlost reakce).

4.3 Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je vSeobecné pozadovand pohybova schopnost clovéka k
dlouhotrvajici télesné Cinnosti, soubor predpokladi provadét cviceni s urcitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potfebnou dobu. Vytrvalost

muzeme chapat jako schopnost odolévat unave.

Tyto schopnosti jsou zdvislé na trovni rozvoje fyziologickych funkei, jako jsou
okysli¢ovaci a transportni procesy ve svalech a rozvoj ob¢hové-dychaciho systému. Ve
vétSing€ sportovnich disciplin plni vytrvalostni schopnosti tlohu kondi¢niho zakladu
vykonu. Dal$im ukolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které

se projevuji v pribéhu zépasu ¢i zavodu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

4.3.1 Druhy vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti mizeme d¢lit dle Peric¢e, Dovalila, (2010) podle nékolika

hledisek:
¢ podle ucasti svalovych skupin
* celkova — pracuji vice nez 2/3 svalstva, pt. béh, plavani,...

* lokalni — pohybu se ucastni méné nez 1/3 svali, pt. opakovand stelba

v basketbale

¢ podle typu svalové kontrakce
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* dynamicka — v pohybu, pf. béh na lyzich
» statickd — bez pohybu — drzeni urcité pozice té¢la v judu v osackomi
e podle délky trvani
* dlouhodoba - délka trvani je 8-10 minut a vice, energeticky je
zajiStovana ze zény O2
* stirednédoba — délka trvani je v rozmezi 3-8 minut, energeticky je
zabezpecovana La-O2 zénou

* kratkodoba — doba trvani je kolem 2—3 minut, energetické zabezpecenti je

prostiednictvim La zény

* rychlostni — délka trvani je do 20 sekund a energeticky je zajisStovana

zonou ATPCP
¢ podle podilu energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné
* aerobni
* anaerobni. (Lehnert a kol., 2010)

»PFi nedostatecnych vytrvalostnich schopnostech neni judista schopen prosadit
svoji techniku a nedokdze souperi vzdorovat. Proto je treba vénovat v tréninku rozvoji
vytrvalosti velkou pozornost, cas i namahu a vyuzZivat specidlnich tréninkovych

prostiredku‘ (Srdinko, Vachun, 1984, st. 198.).

4.3.2 Metody a prostiedky rozvoje vytrvalostnich schopnosti v tréninku juda

Pro vybudovani vytrvalosti v tréninku slouzi samoziejmé& béh. Pro stimulaci
obecné vytrvalosti nejcastéji pouzivdme metody nepierusované (kontinudlni). Tyto
metody vychézeji z dlouhodobé €innosti v nizké a stfedni intenzité, ktera neni po dobu

trvani cviceni prerusena odpocinkem.

- metoda souvisla (celostni) — béh stimulace vytrvalosti, 3000 az 5000 m

- metoda stridava — fartlek, je forma stfidavé metody. Je to specifickd varianta,
sklada se z rovnomérného béhu prokladaného riznymi zrychlenymi useky podle
subjektivniho pocitu. V rozvoji vytrvalosti simuluje béh zavodni utkéni v judu.

(Peri¢, Dovalil, 2010)
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Rozvoj obecné aerobni vytrvalosti v judu stimulujeme béhem, béhem na bézkach,

hrami, cyklistikou a plavanim.

Hlavnim znakem intervalovych metod je planovité Clenéni cviceni urcité intenzity
na faze zatizeni a zotaveni, kdy intervaly odpocinku neslouzi k uplnému zotaveni

a obnoveni energetickych rezerv.

e Extenzivni intervalova metoda
® Intenzivni intervalova metoda
® Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
Podstatou této metody naucit organismus pracovat s vysokou hladinou laktatu

v krvi. Tento zpisob tréninku je velmi naro¢ny, vede k rychlému vzestupu laktatu

a tim 1 nutnosti pfekonavat nepiijemné pocity v organismu
® Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Nékteré znaky jsou shodné pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Zasadni rozdil
je v intervalu odpocinku a poctu opakovani. Pfi tréninku rychlostni vytrvalosti je

limitovany odpocinek nutny. (Peri¢, Dovalil, 2010)

4.4 Koordinacni schopnosti

Koordinace se popisuje jako schopnost zvladnout nové pohyby a rychle se
ptizptsobit pohybovym pozadavkim, které se méni v situaci. Dale je to schopnost zvladat
rychlé provadéni pohybtli a orientovat své pohyby podle potieby a vytvaret ¢i pretvaiet

vypracované formy ¢innosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

V judu se pfti zapase obratnost ukaze v pohybové koordinaci pii provadéni chvati
a kombinaci v postoji, v obrané a pti pfechodech v boji na zemi. Obratnosti se rozumi
schopnost pohotové, rychle a ucelné pfizpiisobovat pohyb potfebdm a meénicim se

podminkam sportovni situace. (Srdinko, 1987)

4.4.1 Diléi schopnosti a zasady pro rozvoj koordinace

® Schopnost propojovani pohybii se projevuje v usporadani jiz diive osvojenych

pohybovych dovednosti, které jsou navzdjem propojeny ve slozitéjsi ¢innost,
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ktera tesi urcity tkol. V judu se projevuje v dobré kombinaci chvatii, pfechodii

z postoje na zem, kombinacemi drzeni a paceni v boji na zemi.

® Orientacni schopnost se vztahuje k funkci analyzatora — sluchového, zrakového,
taktilniho a podobné. Jde o sledovani vlastniho pohybu v prostoru i ¢ase ve
vymezeném prostoru.

® Schopnost diferenciace polohy a pohybu jednotlivych casti téla. Spociva
v dokonalém vnimani pohybu proprioreceptory z hlediska casu, prostoru
a slozitosti pohybu.

® Schopnost prizpisobovani se tyka pfizpisobeni vlastnich pohybi na vnéjsi
podminky, ve kterych se dany pohyb provadi. V nékterych ptipadech se jedna
o prestavbu nékolika osvojenych dovednosti. Vyznam ma ve vSech sportech
s proménlivymi podminkami, v upolovych sportech je to predevSim reakce na

¢innost soupete, blokovani, prosazeni svoji techniky. (Peri¢, Dovalil, 2010)

4.4.2 Prostredky pro rozvoj koordinace v tréninku juda

vV .

Pro koordinacné slozitéjsi cvieni je vhodné volit takova cviCeni, kterd jsou
priméfené narocna, a postupné zvysovat naro¢nost cviceni.

vvvvvv

urc¢itého cviceni. Tato zdsada ma dilezitost provedeni pozadované techniky na
ob¢ strany, z rdzného postoje. Zamezuje jednostrannosti jedince. U judistu,
z divodu provadéni osobnich technik vyhradn€¢ na svoji stranu, mizeme ji
zamezit kompenzacnimi cvi¢enimi.

* Cviceni v ménicich se podminkach souvisi hlavné s prostiedim, ve kterém se
dana ¢innost provadi. Simulujeme podminky dle tikoll trenéra.

* Cviky se zménou rytmu jsou Casto provadény na akusticky ¢i opticky signal.
Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti spoc¢ivé ve spojovani riiznych
dovednosti. Zmény sméru provedeni technik se uskute¢ni na signal nebo vyuzitim
kontra-chvati.

* Cviceni s dodate¢nymi informacemi znamena, Ze sportovec nema dopiedu dany
zpiisob feSeni konkrétni situace, ale rozhoduje se az v poslednim okamziku podle

dispozic.
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Cviceni provadéna pod tlakem vychazi z myslenky, ze ve véts$iné sportovnich
disciplin jsou konkrétni rozhodnuti provadéna s ur¢itym omezenim. Ta mohou
mit naroky na rychlost rozhodovani a psychicky tlak.

Cviceni po predchozim zatiZeni zarazujeme do tréninku, az kdyz jsou cviky
dokonale zvladnuty. Je zde ptedpoklad, ze v zavodu jsou cviky provadény
v tnavé, proto by se mély nacvicovat i v tréninku pfi urcité unave. (Peri¢, Dovalil,

2010)

Obecnou koordinaci v judu, jako prupravu na zvladnuti technik padd,

rozvijime obvykle gymnastikou — akrobacii:

+ Kotouly vpted, vzad, do roznozeni, kotoul letmo, kombinace kotoull
v riznych smérech, kotouly vzad s padem do kolibky, hlava jednou
vpravo, jednou vlevo,

+ preskoky, spojovani podlezeni a pteskoky ve dvojicich,

 stoj na rukou, pfemet stranou,

* kombinace kotoulti, vyskoki, pada, otocek, zmén stan a sméra,

* ,Holand’an* — Tori se opie piedloktim o stehna, t¢lo v pifedklonu, hlava
sklonéna dolt, nohy rozkroc¢eny; Uke stoji za nim ¢elem k nému, pieskoci
ho (roznozkou) tak, ze mu opte dlan¢ o zada a ihned po doskoku se otaci
a kr¢i do kleku, pak podleze mezi jeho nohama, vstdvaje se ota¢i a znovu

Toriho pteskoci a podleze — celkem 20 X, potom vymeéna tloh,

e - ([ L1 ’ K ¥ : {1
i Tl | . : et s + ey dr
I 3 - e
4
{

Obrazek 2 "Holand’an"

* Judista stoji u stény celem k ni, zddy do tatami, odrazi se od zdi rukama,

padé do kotoulu vzad, vstane, vyskokem se otoc¢i o 360 stupnd, prejde do
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kotoulu vpted, ve vyskoku se otoci zase o 360 stupiii a to celé¢ (10 x)
cviceni na orientaci, lze ho ztizit tim, Ze se judista ve vyskoku otaci jednou

napravo a podruhé nalevo.

4.5 Pohyblivost (flexibilita)

Jednim ze zakladnich piedpokladii pro spravné provadéni juda je vyssi kloubni

pohyblivost. Pfispiva k dokonalému osvojeni techniky chvatti a hraje vyznamnou roli pfi

unicich z chvatl v boji na zemi. (Srdinko, 1987)

4.51 Druhy pohyblivosti

Obecna — jednd se o normdlni Uroven pohyblivosti v kloubnich systémech
dalezitych pro vykonavani béznych pohybovych ¢innosti.

Specialni je zaméfena na dosazeni pohyblivosti ve zvolené sportovni discipling.
Vztahuje se podle pohybového pribehu na ta kloubni spojent, které hraji ditllezitou

ulohu pii dosahovani maximalniho vykonu.

Aktivni je charakterizovana rozsahem pohybu, které¢ho cvi¢enec dosahne volni
svalovou kontrakci (vnitfnimi silami) bez vnéj$i pomoci. Zavisi na vyvinuti sily

agonisty a na soucasném uvolnéni antagonistii.

Pasivni je dosazena za spolutcasti vné&jsi sily. Rozsah pasivni pohyblivosti je
vzdy vétsi nez rozsah aktivni pohyblivosti. Pfi tréninku juda se setkdvame
s dopomoci partnera pii dosazeni urcité pozice.

Dynamicka charakterizuje kratkodobé dosaZeni krajni polohy Svihovym
pohybem. V tréninku ji miiZeme zafadit i na zaCatek tréninku ve fazi rozcviceni.

Staticka je spojena s pomalym pohybem a setrvanim v krajni poloze po delsi

dobu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

4.5.2 Metody rozvoje pohyblivosti v tréninku juda

Naro¢nost koordinac¢nich dovednosti a riziko zranéni v judu vyZaduje maximalni

rozvoj pohyblivosti jako prevence zranéni.

Uvoliovaci cviceni jsou nezbytnou soucasti tréninku pohyblivosti. Cilem pohybt

je uvolnéni protahovanych svalti a kloubt, provadéji se zvolna, vSemi sméry a
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rozsah se postupné zvysuje. Je vhodné je spojovat s dechovym cvi¢enim a fadime
je na konec tréninkové jednotky.

Protahovaci cviceni se uplatiuji po uvolnéni svald a kloubti. Po dosazeni krajni
polohy se v kloubech protahuje svalova i vazivova tkan. Cvicenim cilené
ovlivitujeme délku svalu zejména tonickych svalovych skupin s tendenci ke
zkraceni. (Lehnert a kol., 2010)

Aktivni dynamické cviceni — vyuziva se energie Casti téla v podob¢ Svihovych
cviCeni ¢i hmiti. Trhavé pohyby vedou k aktivaci negativnich reflext ve svalech,
proto je nutné cvicit mekcee a fadit je na zacatek tréninku do rozcviceni.

Pasivni dynamické cviceni — jsou provadény rytmické kmihy az do krajnich
poloh. Natazeni svalu je dosazeno vnéjsi silou (plsobenim partnera nebo
gravitace). Je tieba dbat na mekké provedeni.

Aktivni strecink — podstatou je setrvani v krajni poloze, do niz se dostavame bez
pomoci vnéjsich sil, tedy vlastni silou.

Pasivni strecink — dochdzi k dosazeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci
vngjSich sil, vétSinou s pomoci partnera. I zde je tfeba dbat na mekkeé a citlivé

provedeni. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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5 SPECIALNI KONDICE V JUDU

V kazdém sportovnim odvétvi je specidlni pfiprava odliSna. Zavisi na daném
odvétvi a specifikaci pohybl pro dany sport. Specialni kondi¢ni pfiprava souvisi jak s
obecnou kondi¢ni piipravou, tak zaroven s dovednostmi, které souvisi s nacvikem
techniky. Do specidlni kondi¢ni pfipravy v judu patii silova vytrvalost, rychlostni

vytrvalost, vybusna sila, reak¢ni rychlost a koordinace.

5.1 Specialni cviceni v systému juda

Technicky néacvik za¢iname osvojovanim elementarnich pohybovych dovednosti
a pohybovych fazi porazu: tichopu, vychylovani, nastupu (obratu) do chvatu, natazeni
(dosazeni kontaktu se soupefem). Co nejdiive vSak jednotlivé faze spojujeme

a nacvicujeme chvat v celku jako jeden plynuly pohyb.

Nacvik probihd v jednoduchych podminkdch na misté, bez odporu souperte,
popiipadé s dopomoci trenéra. NejcastéjSim pouzivanymi cviCenimi jsou prupravné

formy uchi-komi, tandoku-renshu a sute-geiko.

Dal$im stupném je nacvik v pohybu podobném jako pii utkani, ale stile bez
odporu soupete. Snazime se postupné dosahnout plynulejsiho pohybového prubéhu a

odstranit elementarni chyby v provedeni.

Kone¢nym testem a ditkazem osvojeni chvatu je jeho U¢inné pouziti v utkéni,
nejdfive v tréninkovém, pozdéji soutéZznim. Techniku osvojeného chvatu zdokonalujeme

wevr

Vachun, 1984)

e Uchi-komi-cukari, bucukari: opakované nastupy do chvatu. Jeho zakladem je
rychlé, koordinované a vybusné nastupovani do chvatii se soupefem, bez
hazeni soupefe. Bucukari se pouziva pro formy opakovanych nastupti do

chvatii za pohybu po tatami.
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Obrazek 3Uchi-komi
e Uchi-komi-geiko: zapasova forma nastupt v pohybu bez odporu partnera.

e Nage-komi: opakované hody bez odporu soupete. Cviceni navazuje na uchi-
komi a spojuje vSechny tii faze chvatu: vychyleni, nastup a hod. Cviceni je
zaméteno predevsim na upevnéni pohybového navyku v zavéreéné fazi chvatu

—hodu.
g i

Obrazek 4Nage-komi

e Yoku-soku-geiko: chvaty provadime a nacviCujeme vcelku za volného
pohybu jako pfi randori, ale bez vétsiho odporu Ukeho, zakoncujeme chvat

hodem.

Pro rozvoj jednotlivych specidlnich schopnosti a dovednosti v judu nejCastéji
zatfazujeme do tréninku cviceni randori a jeho modifikace. Je to tréninkova forma

vlastniho zapasu v judu a ma rizné variace a pouziti v nasledném rozvoji.
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Nékolik ptikladt randori v praxi:

* randori s pifedem urenym Casem,

* randori s dosazenim ipponu,

* kumi-kata-randori — zdokonalovani boje o tichop,

* randori v postoji, na zemi, kombinovany postoj — zem,

* randori,,zlaté skore®,

» randori souvislé bez ptestavky (10-30 a vic min),

» randori pferusované, zatfazeni jinych cviceni v odpocinku (nage-komi, ptechody),

» randori s pfedem danymi technikami, napt. ashi-waza, opacna strana,

* nin-gake-randori — v ur¢itém casovém useku, sttidani vice soupeit v pravidelnych
intervalech,

* handicap randori — boj s omezenim pohybti, neptiznivé skore,

* mini randori — feSeni konkrétnich taktickych zapasovych situaci,

» Sute-geiko — randori soupefil odlisné vykonnosti, kde vyspélejsi ptijima techniky
bez odporu,

» kakari-geiko-randori urc¢eni Toriho a Ukeho — Uke se brani pasivnim zptisobem

bez pouziti kontra-chvati. (Stefanovsky a kol, 2012)

5.2 Stimulace silovych schopnosti

Mezocykly, obyc€ejné zacinaji rozvojem obecné sily, harmonickym rozvojem
vSech svalovych skupin. Ve specialni sile v judu, rozvijime pfevazné vybusnou a rychlou
silu specidlnimi cvicenimi.

Zasady rozvoje sily:
* presné kopirovat techniku sportovniho odvétvi a discipliny,
* cviceni vykonavame ve stejném pohybovém rozsahu jako v soutézi,
*+ snaha o presné provedeni svalové kontrakce ve sportovni discipling.
(Stefanovsky, 2012)
Priklady cviceni:

Splh na lané s Gpravou, lano je potazené ,,rukavem® bavinéné latky stejné jako

materidl kimona, pocet lan, ¢as

Core trénink ve dvojicich, zaméfen na stabilitu téla:
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1:Uke pevny postoj, Tori je v pozici na ,,.koné* a snazi se pielézt kolem dokola,

= T

Obrazek 5 Prelézani stojiciho Ukeho

2. Uke postoj, Tori v pozici na koné, Uke dé€la vypady s Torim do stran:

Obrazek 6 vypady s Uke na zadech

3. Uke v postoji, Tori provadi opakované nastupy na Kata-guruma a diep, vztyk:

Obrazek 7 Diepy s Uke v kata-guruma
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5.2.1 Rozvoj silové vytrvalosti

Zavodnici se v prubéhu celého zapasu snazi o prosazeni vlastniho uchopu,
blokovani soupefova tichopu a uniku z néj. Neustale vychyluji soupefovu rovnovahu,
snazi se 0 maximalni pocet utokl. VSechny tyto ¢innosti vyzaduji vysokou urovei silové
vytrvalosti. Silovou vytrvalost tak potfebnou pro vykon rozvijime specialnimi cvi¢enimi,

a to:

e Randori
* Randori tachi-waza
* Randori ne-waza

e Uchi-komi

e Nage-komi

e Ne-waza randori

5.2.2 Stimulace rychlostné-silovych schopnosti — vybus$né sily

Pro provedeni uchopu, nastupu a dokonceni chvati je vyZadovan rozvoj
rychlostné-silovych schopnosti — vybusné sily. K rozvoji se obvykle pouZziva tréninkové
cviceni:

Pfitahy na tatami (tzv. motylek), vleze vzpazit, pfitdhnout télo vpted (dlané

k prsiim a potom odstr¢it rukama az k bokim a timto pohybem se opakované

pieplazit ptes celou délku tatami.

Obrazek 8 Pritahy v leze

Z lehu na zadech, sun vpied po tatami s vytacenim boki a Svihem sepnutych pazi

do pfipazeni, stiidavé na ob¢ strany.
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Obrazek 9 Sun stranou, vleZe na zadech

Takzvané ,,skobic¢ky®. Z lehu na zddech do mostu, pfednozenim ctvrtobrat a sun

vpied.

Obrazek 10 ,,Skobicky* ¢tvrtobraty s ptednozenim, vleze na zadech

Uchi-komi na misté€ na rychlost 1Z 95-100 %v trvani 10-15 sekund, 10-20 sérii,
10 30 s — 3 min, techniku chvati je potfebné mit dobte zvladnutou a pii kazdém

nastupu je tfeba Ukeho ,,odlepit” od zemé¢

Nage-komi na misté na rychlost IZ 95-100 %yv trvani 10—15 sekund, 10-20 sérii,

10 30 s — 3 min, techniku chvati je potfebné mit dobtfe zvladnutou.

Cviceni ve trojicich:
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Nage-komi ve trojici, dva stoji proti sobé ve vzdalenosti 5 az 8m. Tteti provadi

stiidaveé techniky s hodem. Mezi pozicemi se pfemistuje rychlym béhem a hézi

sttidavé levou, pravou stranu. PO 5 x nebo 10 x (pocet miizeme ménit).

Obrazek 11 Uchi-komi ve trojici

Shyby — dva judisté stoji proti sob&, na vzdalenost vysky tfetiho judisty. Ten je
v pozici lehu na bfiSe. Jeden z dvojice uchopi tfetiho za kotniky. Prvniho judistu
cvic¢enec uchopi za klopy kimona a pfitahuje se k jeho hlave, pficemz vytaci hlavu

jednou doleva, podruhé doprava. IZ 100 %, PO 10-15 x.

Obrazek 12 Pritahy ,,shyby ve trojici

Cviceni ve dvojicich:
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Tori v podporu lezmo, Uke drzi jednou rukou jeho nohavici u kotniku, druha noha

je pfinozena, tori provede 20 klikd, ulohy si vystiidaji.

Leh sed proti sobé&, Tori mé levou nohu pod pravou nohou Ukeho a opa¢né, oba

maji ruce sepnuty v tyle za hlavou, cvic¢eni probiha tak, Ze jeden si lehd na zada a

druhy se soucasné v souladu s nim zveda do sedu a opacné — 20 x leh sed.

Obrazek 13 Leh sedy ve dvojici

Posilovani zad: Tori lezi na bfiSe, ruce sepnuty za hlavou v tyle, Uke v podiepu

drzi jeho nohy nad kotniky a tlaci je k tatami. Tori zved4 hrud’ od tatami, 20 x tzv.

,»kolibka“, pak vymeéna roli.

5.4 Stimulace reakéni rychlosti

Pro rozvoj rychlosti ve specifické podobé dle specializace uzivame specidlni a

zavodni cviceni. Ptiklady rozvoje specialni rychlosti:

1.
2.
3.

Uchi-komi a nage-komi: na zvukovy podnét trenéra,

Uchi-komi a nage-komi: dotykovy podnét Toriho od Ukeho,

Uchi-komi a nage-komi: vizudlni podnét — utok Ukeho s néslednou kontra-
technikou Toriho,

Uchi-komi-geiko.
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5.5 Rychlostni vytrvalost

Vyuziva se zejména vboji o uchop (kumi-kata), vychyleni (kuzushi),
opakovanych nastupech a opakovaném maximalné rychlém provedeni techniky za

ucelem vyhry v utkéni.
Uchi-komi a nage-komi na vytrvalost v rychlosti, 1Z 90-95 %z aktudlniho
maxima, v trvani 15 vtefin, 10 OP, pocet v zavislosti od urovné trénovanosti, IO
30 s.

5.6 Vytrvalostni schopnosti

Specialni pfiprava v judu neobsahuje vyslovené rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Vzdy jsou jednotliva cviceni pfizplisobena rozvoji dané schopnosti, ale soucasné rozviji
1 ostatni pohybové schopnosti. Pro rozvoj vytrvalosti v judu volime technicka cviceni a

schopnost miizeme rozvijet pomoci metod:

5.6.1 Rozvoj aerobni vytrvalosti

15 OP, 10 v pribéhu cviceni partnera
Uchi-komi 15 x provedeni na ob¢ strany
Nage- komi 15 X provedeni na ob¢ strany
Uchi-komi-geiko 15 % provedeni na ob¢ strany

Yoku-soku-geiko 15 % provedeni na ob¢ strany

5.6.2 Rozvoj anaerobni vytrvalosti

20 OP, 10 20 s
Uchi-komi cukari 10 % provedeni na jednu stranu, sprint na opacny konec tatami.

Uchi-komi bucukari 10 x provedeni na jednu stranu, sprint na zacatek tatami.

53



5.7 Koordinace v judu

Judo je na koordinaci velice narocné. Rozvijime ji specidlnimi cvicenimi

a kombinacemi chvatli a boje na zemi a vzdy se poji s technickou slozkou tréninku.

Ptiklady rozvoje koordinacné-technickych dovednosti:

NS kR

Mae-ukemi, yoko-ukemi, ushiro-ukemi (vzajemna kombinace padi),
Renraku-waza (kombinace osobnich technik v pohybu),

Kaeshi-waza (kombinace kontrachvatli na osobni techniky),
Tandoku-renshu na tokuj-waza (techniky bez soupete + osobni technika),
Tokuj-waza do ne-waza (ptechody do osobnich technik v boji na zemi),
Ne-waza kombinace technik Katame-waza (paceni, skrceni, drzeni),

Kake trénink (Tori haze Ukeho, ten se snazi nepadat na zada, ale pietocit se).

Katame waza: boj na zemi, prototo cviceni plati stejné zasady jako pro uchi-

komi. (Vachun, 1978)
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II PRAKTICKA CAST

1 CIL PRACE

Primarnim cilem bakalarské prace je, na zédkladé porovnani s USK, vytvoreni a
optimalizace tréninkového planu — mési¢éniho mezocyklu v pfipravném obdobi pro klub

SKPS Praha.

Sekundarnimi cili jsou popis rozvoje obecné a specialni kondice v tréninku juda, analyza
a komparace tréninkovych plani — mési¢nich mezocykli ptipravného obdobi klubli USK

Praha a SKPS Praha.

2 UKOLY PRACE

Studium odborné literatury k danému problému

e Popis teoretické charakteristiky

e Navstéva vybranych klubii juda USK Praha, SKPS Praha
e Popis zkoumanych soubort

e Analyza ziskanych a zjisténych dat

e Vyhodnoceni dat

e Porovnat vysledky

e Tvorba tréninkového planu — mé&si€niho mezocyklu ptipravného obdobi

pro SKPS Praha

e Metodické doporuéeni pro klub SKPS Praha
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3 METODIKA PRACE

Tato prace mé charakter empiricko-teoretického vyzkumu. V teoretické Casti
prace pouzijeme metodou sbéru dat a analyzu odborné literatury z oblasti vSeobecné
sportovni pfipravy, studium dostupnych materiald z tréninku juda a rovnéz také

zkuSenosti z vlastni praxe autora.

3.1 Popis sledovaného souboru

Pro ucely bakalafské prace jsme zdmérné vybrali dva vykonnostné rozdilné
prazské sportovni judo kluby, USK Praha a SKPS judo Praha. Pro porovnani jsme ti¢elné

zvolili prvni mésicni mezocykly pfipravného obdobi obou klubti.

3.1.1 Soubor 1
Me¢si¢ni mezocyklus pripravného obdobi USK Praha:
Profesionalni judo klub, reprezentaéni stfedisko.
Rozvrh trénink: 8-9 x dvoufazovy, pondé¢li az patek.

Tréninkovy plan mési¢niho mezocyklu v prvnim piipravném obdobi — ptiloha 1.

3.1.2 Soubor 2
Mési¢ni mezocyklus piipravného obdobi SKPS Praha:
Amatérsky judo klub.
Rozvrh tréninkt: 3 x pondé¢li, stieda, patek

Tréninkovy plan mési€éniho mezocyklu v prvnim ptfipravném obdobi — piiloha 2

3.2 Pouzité metody

Pro vypracovani bakalafské prace jsme pouzili né€kolik védeckych metod.

Nasledné je jednotlivé popiSeme a rozdélime do konkrétnich Casti prace.
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3.2.1 Teoreticka cast
1. Analyza odborného textu
3.2.2 Prakticka cast
1. Pozorovani tréninkového procesu klubti
2. Nestrukturovany rozhovoru s trenéry vybranych klubti
3. Komparace tréninkovych plant.

4. Modelovani optimalniho tréninkového planu
3.3 Sbér dat

1. Rozhovor s trenérem USK Praha s panem Lauerem, ziskdni tréninkového planu
mezocyklu ptipravného obdobi klubu v mésici leden.
2. Rozhovor s trenérem SKPS judo Praha, s panem Jirsakem, ziskani tréninkového

planu mezocyklu ptipravného obdobi klubu v mésici leden.

3.4 Analyza dat

1. Analyza tréninkového planu USK Praha

2. Analyza tréninkového planu SKPS judo Praha

3. Soucet TJ, ¢asu, rozd€leni na obecnou a specidlni kondici

4. Rozdé€leni obecné kondi¢ni ptipravy dle rozvoje schopnosti

5. Rozdé¢leni specialni kondicni ptipravy dle specifickych cviceni
6. Rozde¢leni pland vykonu tréninku podle prostiedi

7. Tabulka ¢asového rozvrhu tréninkového planu klubt-ptiloha 1

57



4 VYSLEDKY

1. Pocet tréninkovych jednotek v mezocyklech

Tabulka 1 M¢si¢ni mezocykly klubti

USK Praha SKPS Praha
Obecna Specialni Celkovy Obecna Specialni Celkovy
kondice kondice pocet kondice kondice pocet
Pocet [TJ] 21 15 36 9 7 16
Pocet[min] 1816 1703 3519 991 744 1735
Graf 1 Pomér objemu — tréninkovych jednotek klubt
40
35
30
25
20 m USK Praha
u SKPS Praha

15

10

Celkovy pocet T.J.

Obecna kondice TJ.

Specialni kondiceT.J.

Tabulka a graf zobrazuji pocet TJ klubli v mési¢nim mezocyklu piipravného

obdobi. Za referen¢ni bod jsme zamérné zvolili celkovy objem dvoufazového tréninku

USK, jakoz to nejlepsiho klubu v Ceské republice.

Mezocyklus USK Praha obsahuje 36 TJ. Z toho 21 TJ je zaméfeno na obecnou

ptipravu a 15 TJ je zaméfeno na specidlni piipravu.

Mezocyklus SKPS Praha obsahuje 16 TJ, z toho 9 TJ je zaméfeno na obecnou

ptipravu a 7 TJ je zaméfeno na specialni ptipravu.

Rozdil je zpisoben dvoufazovym tréninkem USK Praha.
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2. Objem mezocykli klubti v minutach

Tabulka 2 Objem mezocykli v minutach

USK Praha SKPS Praha
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
absolutni[min] relativni[ %] absolutni[min] relativni[ %]

Objem obecné 1816 51,6 970 27,5
kondice

Objem specialni 1703 48,4 744 21,2
kondice

Objem 3519 100 1714 48,7
mezocyklu

Graf 2 Relativni ¢etnost objemu mezocykl

120,00%
100,00%
80,00%
60,00% m USK Praha
= SKPS Praha

40,00%

20,00%

0,00%

Objem obecné Objem specialni ~ Objem Mezocyklu
kondice kondice

Z uvedené tabulky a grafu zjisStujeme, ze celkovy ¢as kondic¢ni ptipravy klubu

USK Praha je 3519 minut (100%).

Celkova kondi¢ni piiprava klubu USK Praha obsahuje 1816 minut (51,6 %)

obecné a 1703 minut (48,4 %) specidlni ptipravy.

Celkova kondi¢ni p¥iprava klubu SKPS je 1714 minut (48,7 %) z 100% kondi¢ni
ptipravy klubu USK Praha.
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Obecna piiprava SKSP Praha ¢ini 970 min (27,5%) a specialni 744 minut (21,2%)
z celkové kondicni ptipravy klubu USK Praha 3519 minut (100 %).
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3. Rozvoj pohybovych schopnosti v 1. mezocyklu

Tabulka 3 Objem rozvoje jednotlivych schopnosti v mezocyklu

USK Praha SKPS Praha
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
absolutni[min] | relativni[%] | absolutni[min] relativni[ %]
Rozvoj sily 725 39,9 240 24,8
Rozvoj rychlosti 120 6,6 - -
Rozvoj 675 37,6 640 65,9
vytrvalosti
Rozvoj - - - -
koordinace
Rozvoj 286 15,9 90 9,3
pohyblivosti
Celkem 1816 100 970 100

Graf 3 Prehled rozvoje schopnosti v mezocyklech klubt

70,00%

60,00% -

50,00% -
® Rozvoj sily

40,00% ® Rozvoj rychlosti

Rozvoj vytrvalosti
30,00% . .
m Rozvoj koordinace

20,00% ® Rozvoj pohyblivosti

10,00%

0,00%
USK Praha SKPS Praha

Tabulka znazoriuje absolutni a relativni ¢etnost rozvoje pohybovych schopnosti

obou klubt v ptipravném mezocyklu.

Pro komparaci celkového objemu rozvoje klubu USK Praha 1816 min (100%) a

klubu SKPS Praha 970 min (100%) jsme zamérné zvolili dvé relativni maxima.
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Nasledn¢ miizeme porovnat objem rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti.
Rozvoj sily klubu USK Praha ¢ini 725 min(39,9%).Rozvoj silovych schopnosti klubu
SKPS Praha ¢ini 240 minut (24,8 %) ze 100 % hodnoty 970 minut.

Z grafu a tabulky vidime, Zze USK Praha rozviji obecné¢ rychlostni schopnosti o

objemu 120 min (6,6 %) z celkového maxima objemu, narozdil od SKPSPraha.

Obecny rozvoj koordinace nerozviji zadny z danych klubii. Koordinaci rozvijeji

specificky formou technicko-koordinacnich cviceni.

Obecny rozvoj vytrvalosti vykondvaji oba uvedené kluby ¢asové velice podobné,
ato: 675 min (37, 6 %) USK Praha ze svého celkového objemu. Rozvoj vytrvalosti SKPS
Praha je 640 min (65,9 %) ze svého celkového objemu.
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4. Rozvoj silovych schopnosti

Tabulka 4 Ptehled rozvoje druhti silovych schopnosti

USK Praha SKPS Praha
Tréninkova | Cetnost Cetnost | Tréninkova | Cetnost Cetnost
jednotka | absolutni | relativni | Jjednotka | absolutni | relativni
[TJ] [min] [%] [TJ] [min] [%]
Max. sila 8 515 71 3 240 100
Rychla a 2 72 10 - - -
vybusna sila
Vytrvalostni 4 138 19 - - -
sila
Celkem 14 725 100 3 240 100

Graf 4 Prehled rozvoje druhi silovych schopnosti

120%

100% +——

80% —

®m Maximalni. sila

0
60% ® Rychla a vybusna sila.

Vytrvalostni sila
40%

20%

0%
USK Praha SKPS Praha

Tabulka a graf udavaji rozvoj jednotlivych druhi sily obecné kondiéni piiprave
obou klubti. Klub USK Praha se zaméfuje na rozvoj jednotlivych druht sily, a to:
stimulace maximalni sily v objemu 515 min (71 %), rychlé a vybusné sile 72 minut (10

%) a vytrvalostni sile 138 minut (19 %).
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Klub SKPS se vénuje 240 minut (100 %) pouze stimulaci maximalni sily v celém

mezocyklu.
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5 a) Objem specialni kondice v mezocyklu

Tabulka 5 Objem a rozvoj specialni kondice

USK Praha SKPS Praha
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
absolutni[min] relativni[%] absolutni[min] relativni[%]

Randori TW 491 28,9 226 30,3
Randori NW 399 23,5 112 15
Uchi-komi, 265 15,6 126 16,9
cukari, bucukari

Uchi-komi- 90 5,3 50 6,7
geiko

Nage-komi 50 2.9 20 2,7

Y oku-soku- 136 7,9 105 14,2
geiko

Renraku-waza, 272 15,9 105 14,2
ukemi

Celkem 1703 100 744 100

Graf 5 Relativni Cetnost specidlni pfipravy mezocyklu

35,00%

30,00% -+

25,00% m Randori TW
m Randori NW

20,00% ® Uchi-komi, cukari, bucukari

® Uchi komi geiko
15,00%
= Nage-komi

10,00% m Jaku-soku- geiko

® Renraku-waza, ukemi
5,00% —I

0,00%

USK Praha SKPS Praha
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5 b) Komparace rozvoje specialni pripravy v mezocyklu

Graf 6 Komparace specialni piipravy v mezocyklu klubii
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Pro porovnani jednotlivych cvi€eni specidlni pfipravy jsme zvolili linearni graf.
Mizeme zde konstatovat, Ze specidlni ptiprava danych klubt je procentualné na podobné

urovni, coz dokazuje zavedeny systém tréninku juda.
Rozdil vidime v procentudlni hladiné zobrazené v grafu.
USK Praha ma vétsi procentudlni zastoupeni v rozvoji randori v ne-waza.

SKPS Praha se vice vénuje specifické formé yoku-soku-geiko.
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6. Komparace 1. tydenniho mikrocyklu v obdobi 3-9. 1.

Tabulka 6 Piehled objemu v 1. mikrocyklu

USK Praha SKPS Praha
Pocet Cetnost Cetnost Pocet Cetnost Cetnost
[TJ] | absolutni[min] | relativni[%] | [TJ] | absolutni[min] | relativni[%]

Obecna 6 518 56,1 2 160 43,9
kondice

Specialni 4 405 439 1 204 56,1
kondice

Celkovy 10 923 100 3 364 100
objem TJ

Graf 7 Prehled objemu v 1. mikrocyklu
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50,00%

40,00%

m USK Praha
= SKPS Praha

30,00%

20,00%
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0,00%

Obecna kondice Specialni kondice

Tabulka a graf nam ukazuji procentudlni zastoupeni rozvoje obecné a specialni
kondice jednotlivych klubli v tydennim mikrocyklu.

USK Praha se vice zamétuje na obecnou kondici, a to v 56,1 % z celkové tydenni
ptipravy. Specialni kondicni piiprave se vénuji ve 43,9 %. Dle odborné literatury a zdroji
by v ptipravném obdobi méla piiprava zahrnovat pomér obecné a specialni kondice 60

%: 40 %, coz se USK Praha snazi dodrzovat.
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SKPS Praha mé pfesny opak, protoZe se vice vénuji specialni kondici, ato v 56,1

% k obecné kondici 43,9 % z divodu snizeného moznosti vyuziti tréninku na tatami.
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7. Komparace 2. tydenniho mikrocyklu v obdobi 10-16. 1.

Tabulka 7 Piehled objemu v 2. mikrocyklu

USK Praha SKPS Praha
Pocet Cetnost Cetnost | Pocet Cetnost Cetnost

[TJ] | absolutni[min] | relativni[%] | [TJ] | absolutni[min] | relativni[%]
Obecna 4 400 45 2 185 46,8
kondice
Specialni 5 488 55 2 210 53,2
kondice
Celkovy 9 888 100 4 395 100
objem TJ

Graf 8 Prehled objemu v 2. mikrocyklu
60%
50%
40%
30% m USK Praha
m SKPS Praha

20%

10%

0%

Obecna kondice

Specialni kondice

Tabulka a graf nam ukazuji procentudlni zastoupeni rozvoje obecné a specialni

kondice jednotlivych klubli v tydennim mikrocyklu.

USK Praha se vice zaméfuje na obecnou kondici, a to v 55 % z celkové tydenni

piipravy. Specidlni kondi¢ni pfipraveé se vénuji ve 45 %.

SKPS Praha mé piesny opak, protoZe se vice vénuji specialni kondici, a to v 53,2 %
k obecné kondici 46,8 % z diivodu snizeného moZnosti vyuZiti tréninku na tatami.
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8. Komparace 3. tydenniho mikrocyklu v obdobi 17— 23. 1.

Tabulka 8 Piehled objemu v 3. mikrocyklu

USK Praha SKPS Praha
Pocet Cetnost Cetnost | Pocet Cetnost Cetnost
[TJ] | absolutni[min] | relativni[%] | [TJ] | absolutni[min] | relativni[%]
Obecna 5 451 52,1 2 185 45,7
kondice
Specialni 4 413 479 2 220 54,3
kondice
Celkovy 9 864 100 4 405 100
objem TJ
Graf 9 Prehled objemu v 3. mikrocyklu
56,00%
54,00%
52,00%
50,00%
48,00% = USK Praha
m SKPS Praha

46,00%

44,00%

42,00%

40,00%

Obecna kondice

Specialni kondice

Ze zjisténych ptedchozich dat potvrzujeme danou tabulkou a grafem, Ze pomér

rozvoje ve tfetim mikrocyklu je zhruba stejny jako v ptedeslych dvou mikrocyklech obou

klubn.
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9. Komparace 4. tydenniho mikrocyklu v obdobi 24-30. 1.

Tabulka 9 Piehled objemu v 4. mikrocyklu

USK Praha SKPS Praha
Pocet[TJ] | Cetnost Cetnost Pocet Cetnost Cetnost
absolutni | relativni[%] | [TJ] | absolutni | relativni[%]
[min] [min]
Obecna 5 447 53 4 440 80
kondice
Specialni 4 397 47 1 110 20
kondice
Celkovy 9 844 100 5 550 100
objem TJ
Graf 10 Prehled objemu v 4. mikrocyklu
90%
80%
70%
60%
S0% m USK Praha
40% = SKPS Praha

30%
20%
10%

0%

Obecna kondice

Specialni kondice

V poslednim mikrocyklu je ziejmé, ze USK Praha se drzi zavedeného modelu a

pomeéru rozvoje obecné 447 minut (53 %) a specidlni 397 minut (47 %) kondice.

Klub SKPS Praha se z diivodu zimniho soustfedéni vice vénoval obecné kondici,

a to 440 minut (80 %) a dosahl skoro stejného objemu rozvoje obecné kondice jako USK

Praha. Specialni kondici se vénoval z 20 %.

71




10. Komparace mezocyklu dle prostredi tréninkovych jednotek

Tabulka 10 Komparace TJ dle prostiedi

USK Praha SKPS Praha
Poce Cetnost Cetnost Poce Cetnost Cetnost
t absolutni[min | relativni[% t absolutni[min | relativni[%
[T] ] ] [T] ] ]
Tatami 22 2384 67,7 7 884 51,6
Venkovn 7 465 13,2 6 540 31,5
i trénink
Posilovn 7 670 19,1 3 290 16,9
a
Celkem 36 3519 100 16 1714 100
Graf 11 Komparace TJ dle prostiedi
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
® Tatami

40,00%
30,00%
20,00%
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0,00%

USK Praha

SKPS Praha

® Venkovni trénink

» Posilovna

Tabulka a graf uvadéji objem rozvoje obecné kondice podle prostfedi. USK Praha

travil tréninkem na tatami 2384 minut (67,7 %), venkovnim tréninkem formou b&hu se

zabyval 465 minut (13,2 %)a celkovym ¢asem v posilovné 670 minut 191 %.

SKPS Praha se zabyval tréninkem na tatami 884 minut (51,6 %), venkovnim

tréninkem 540 minut (31,5 %) a ¢asem v posilovné 290 minut (16,9 %). Nezavisle na
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maximalnim objemu tréninku klubu USK Praha, objem venkovniho tréninku SKPS Praha

dokonce prevysuje ¢as USK Praha.
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5 DISKUZE

Analyzou a komparaci informaci z vySe uvedenych grafii a tabulek mizeme

konstatovat nasledovné:

Objem kondic¢ni ptipravy klubu USK Praha obsahuje 36 tréninkovych jednotek
rozvoje rizného zamétfeni kondi¢ni piipravy. Klub je na profesionalni Grovni a ve svém
tréninkovém planu obsahuje dvoufazovy systém. Za referencni bod jsme zamérné zvolili
dvoufazovy trénink, abychom mohli porovnat trénink SKPS judo Praha s nejlep$im a
nejvic trénujicim klubem v ¢eské republice, USK Praha. Obecna kondi¢ni pfiprava

zahrnuje stimulaci takika vSech pohybovych schopnosti kromé koordinace.

V silové piipravé se zamétfuje na maximalni, rychlou, vybuSnou a vytrvalostni
silu. Stimulace silovych schopnosti probihd v riznych forméach a v rizném prostiedi.
Trénink obsahuje jak metodu kruhového tréninku pro rozvoj rychlé a vytrvalostni sily,
tak klasické cviCeni v posilovné na rozvoj maximalni sily. Kombinuje tréninky rozvoje
obecné¢ silové kondi¢ni ptipravy se specialni kondici na tatami, nebo rozvoje vytrvalosti

formou b&hu ve volném prostiedi.

Pro stimulaci rychlostnich schopnosti klub pouziva trénink intervalovou metodou
formou béhu na kratké useky ve venkovnim prostiedi. Pro rozvoj vytrvalosti aplikuje

souvislou a stfidavou metodu opét formou béhu.

Pohyblivost je rozvijena po kazdé tréninkové jednotce individudlni formou.
Z informaci z odborné literatury popisované v teoretické Casti bakalatské prace plan

klubu splituje pomér obecné kondicni 60 %: 40 %, specialni kondi¢ni ptipravy.

Klub SKPS judo Praha je amatérsky klub, ktery ma omezenou moznost tréninku
na tatami a v posilovng. Obsahuje 16 tréninkovych jednotek, které byly navySeny zimnim

soustiedénim v délce 3 dnd.

Z celkové ptipravy v porovnani s USK Praha nedosahuje zdaleka takovy objem
tréninku. Nesplituje ani rozvoj obecné a specialni kondi¢ni ptipravy v poméru 80 %: 20 %
na zacatku ptipravného obdobi a ke konci 60 %: 40 %. Nejvic Casu rozviji specialni

kondi¢ni pfipravu na tatami, formou specifickych cviceni.

V silové ptiprave se vénuje jednim dnem v mikrocyklu, a to konkrétn€ rozvojem

maximalni sily.
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Obecnou vytrvalost rozviji béhem nepferusovanou metodou, kdy bylo vyuzito
zimni soustfedéni. Rychlostni schopnosti nerozviji viibec, jediné specialni kondi¢ni

piipravou.
Pohyblivost je rozvijena po kazdém tréninku formou strecinku.

Rychlost je rozvijena jenom specifickymi cvi¢enimi na tatami, proto jsme ani

neporovnavali objem tréninkovych jednotek zaméfenych na rychlost.

5.1 Optimalizovany plan mési¢niho mezocyklu pripravného obdobi
SKPS Praha
1. Zvysit pocet tréninkovych jednotek v prubehu tydenniho mikrocyklu.
2. Individualni forma tréninkové jednotky zaméiené na rozvoj obecné kondice,
silovy nebo vytrvalostni trénink.

3. Judo klub USK Praha v tutery a ctvrtek potada tréninky s otevienou ucasti
judistl z okolnich klubli. Povinnd je i¢ast na jednom tréninku za Gcelem splnéni

tréninkového procesu — randori (sparing) s vykonnostn¢ lepSimi a novymi judisty.

Tabulka 11 Pfehled mésicniho tréninkového mikrocyklu

Dny Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
Specialni k. SKPS USK SKPS USK -
Obecna k. Béh B¢h -
Posilovna SKPS -
Pocet TJ 1 1 1 1 1 -

4. Ptehled navrhu optimalniho tréninkového planu — ptiloha 3
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5.2 Metodické doporudeni trenérovi SKPS Praha

Kondi¢ni trénink neznamena jen posilovani v posilovné (jen ,,Cinky*). Je urcité
velice dilezity, ale dnes uz jsou pro vétSinu oddilti samoziejmosti také tréninky kondice
na tatami nebo tfeba venku na hfisti, dokonce se objevuji celé nové systémy kondicni

piipravy — funk¢ni trénink, ,,core trénink®, ,,street workout®.

Tréninky v posilovné by se mély planovat tak, aby nebyly stereotypni, jinak
feCeno aby se neopakovaly Uplné¢ stejn€. Trenér by mél v kazdém tréninku udé¢lat tfeba
jen drobné zmény (piehodit stanovisté, zatadit novy prvek atd.), aby se stal trénink
zajimavéj$im. Dulezité je, aby v pribéhu tréninku posilovani kazdy védél, co a jak ma
cvicit. Aby kazdy byl na svém stanovisti a soustfedil se na cviceni, ale aby to nebyl dril.

Kruhové tréninky by se mély Castéji stiidat. Dnes je bézné, Ze trenéii pouzivaji
jeden, maximalné dva typy kruhového tréninku, a navic je v ro¢nim planu stiidaji napf.
tak, ze prvni typ zarazuji v ptipravném obdobi a druhy typ v zavodnim obdobi. Miij navrh:
typy kruhovych tréninkl je tfeba stfidat Casto a fadit je klidn€ vedle sebe, mozna
1 v jednom tydennim mikrocyklu.

Daleko castéji bych zaradil kondi¢ni cvieni na tatami, které probiha v kimonu
a vyuziva tradi¢ni prvky z juda v kombinaci s béznymi cviky. Takovato cviceni by méla
byt zatfazovana v kterémkoliv obdobi ptipravy pted samotny nacvik novych technik nebo
treba klidné ve formé kruhového tréninku. Plati tu ovSem stale princip nestereotypnosti.

Chce to tedy ptichdzet stale s novymi ndpady.
Priklad:
RC 15 (min), UK 30 (min), RTW 6x6 (min), posilovani na tatami,
2 x, skobicky* pfes tatami, béhem zpét,
2 x , motylek* ptes tatami, béhem zpé&t,
1 x kotouly do ,,kolibky*, béhem zpé&t,

2 x kotouly ve dvojicich (partnefi jsou otoceni hlavou k noham soupete), béhem

Zp¢et,

kliky 5 x (20+20 x) jeden judista drZi nohu druhého,
biicho — leh sed (50 x) vsedé, noha ptes nohu,
,Holand’any* 2 x (20 x) oba judisté,
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trakafe pfes tatami — oba odrazy z kliku do kliku,
zada — 2 x (20 x) ,,kolibek*, leh na bfise ve vzpazeni, zaklon a zanoZeni,

uvolnéni 15 (min).

5.3 Metodické doporudeni judistim klubu SKPS Praha

Na zakladé zjidténych vysledkd, pocet tréninkii SKPS Praha je pro optimalni
rozvoj nedostacujici. Celkovy objem by mél tvofit 5 tréninkovych jednotek v tydennim

mikrocyklu, proto judistim SKPS judo Praha doporuduji:

e Vyuziti tréninku v klubu USK Praha v utery, nebo ¢tvrtek. VétSinou ma klub
otevieny trénink randori. Ziskaji tak nové zkuSenosti s novymi sparing partnery
na vys$$i vykonnostni tirovni, pro svij dalsi rozvoj. Omezeni stagnace a zlepSeni
rozvoje technickych, taktickych a psychologickych slozek tréninku.

e Individudln¢ zatadit do tydenniho procesu jednu tréninkovou jednotku rozvoje
obecné vytrvalosti nebo rychlosti (formou béhu) a jednu tréninkovou jednotku

rozvoje sily (posilovna nebo tatami).
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6 ZAVER

Jednim z cili této bakalarska prace bylo popsat rozvoj obecné a specialni kondice
v judu. Bakalafska prace je rozdélena na dvé ¢asti. V prvni — teoretické Casti popisujeme
vSeobecné zaklady sportovniho tréninku a vykonu ve sportu, pro konkrétni sportovni

disciplinu — judo

Popisujeme rozvoj obecné a specidlni kondice v judu na konkrétnich ptikladech
cviceni, tréninkovych jednotkdch a v tréninkovém cyklu — meési¢nich mezocykla
ptipravy. V porovnani s mnozstvim tréninkovych jednotek, jejich specificnosti, mizeme

ziskat obecny ptehled o tvorbé planu sportovniho tréninku.

V praktické casti se zaobirame analyzou a komparaci tréninkovych plani
vykonnostné rozdilnych prazskych klubli juda. Komparaci jejich tréninkovych plani,
jsme na konkrétnich piikladech ziskali cenné informace o rozvoji kondi¢ni pfipravy v

ptipravnych obdobich klubi.

V diskuzi se zabyvadme zjiSténymi vysledky. Z nichZ vyplyvd nasledna
optimalizace p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha. Strukturu planu miZzeme pouZit
nejenom pro piipravné obdobi, ale i pro ro¢ni tréninkovy plan uvedeného klubu. Systém

navrzenych tréninki 1ze vyuzit celoroéné, zejména pro vrcholové judisty z klubu SKPS.

Na zéklad¢ ziskanych informaci z odborné literatury a porovnani klubu, jsme
vytvofili optimalni mésiéni tréninkovy plan pro SKPS judo Praha. Tim miZzeme
konstatovat splnéni vSech cil bakalarské prace

Metodické doporuceni obsahuje dodatecné navrhy k realizaci tréninkového
procesu pro klub SKPS Praha, ktery je ¢asové a prostorové omezeny na zvladnuti

doporucenych tréninkovych jednotek v tydnu. Obsahuje jak metodické pokyny pro

trenéry, tak 1 pro samotné judisty.

78



Seznam literatury

1.

10.

11

13

14.

15

16.

BROUSSE, M. MATSUMOTO, D. Judo a sport and way of life. Korea:
International Judo Federation, 1999.

CALLISTER, R, et al. 1991. Physilogical characteristic of elite judo athletes. In.
International Journalof Sport Medicine, ro€. 12, €. 2, 1991, s. 196 -203.

. DOVALIL, J. a kol. Sportovni trénink: lexikon zakladnich pojmii. Praha:

Karolinum, 1992. ISBN 80-706-655-56 .

DOVALIL, J. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2009. ISBN 987-80-
7376-130

DEGOUTTE, F. - JOUANEL, P. — FILAIRE, E. Energy demands during a judo
match and recovery. In. British Journal of Sports Medicine, ro€. 3, €. 2, s. 245—
249.2003.

DURECH, M., Spolocné zdiklady tipolov. Bratislava: PEEM, 2003. ISBN 80-
88901-72-3

HAVLICEK, 1., Sportovy vykon. In SYKORA, F. et al.: Telesnd vychova a Sport.
Terminologicky a vykladovy slovnik. Bratislava: VR FF UK, 1995, s. 280
HAVLICKOVA, L. a kol. Fyziologie télesné zatéze I. Obecnd cdst. Praha:
Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-875-1.

HOLZBACHOVA, Ivana. Filozofické a metodologické problémy védy. Vydani 2.
Brno: Masarykova univerzita, 2000. 135 s. ISBN 80-210-2394-5

CHOUTKA, M. a DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1991. 27-
009-91

.JANSA, P., DOVALIL, J. Sportovni priprava. Praha: 2007. ISBN 80-903280-8.
12.

KRISTOFIC, J. Kondicni trénink. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 196 s. ISBN 978-
80247-2197

. KAMPMILLER, T.: Etapy Sportového tréningu. In: Moravec et. al.: Teoéria

a didaktika vykonnostného a vrcholového Sportu. Bratislava: FTVS UK
Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnu vychovu a Sport, 2007.

LEHNERT, M., NOVOSAD, J. Zdklady sportovniho tréninku 1. 1.vyd. Olomouc:
Hanex, 2001.

. LEHNERT, M., NOVOSAD, J., NEULS, F., LANGER, F., BOTEK, M. Trénink

kondice ve sportu. 1. vyd. Olomouc, 2010. ISBN 978-80-244-2614-3.
LETOSNIK, J. Judo- ucebnice pro trenéry 1. dil. Plzefi, 1993.

78



17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

LEBEDA. A. A. Zdklady judo. STN. 1690

MARTENS, R. Succesfull coaching. Pieklad Grada, 2006. ISBN 80-247-1011-0
MORAVEC, R. et al.: Teoria a didaktika vykonnostného a vrcholového sportu.
Bratislava: FTVS UK Slovenské vedecka spolo¢nost’ pre telesnti vychovu a $port,
2007.

PERIC, T., DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vydani. Praha: Grada, 2010. ISBN
97880-247-2118-7.

PERIC, T.: Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing, a.s., 2006.

PINOS, A., Sportovni trénink Stfedni pedagogicka kola Pferov (rozsitujici
ucebni texty k predmétu Teorie a didaktika sportovniho tréninku 2007.
PSOTTA, R.,BUNC, V., NETSCHER, J., MAHROVA, A., NOVAKOVA, H.,
Fotbal - kondicni trénink. Praha: Grada 2006, ISBN 80-247-0821-3.
PULKINNEN, W. J. 2001, The sport science of elite judo athletes. Canada:
NCCP, 2001. 94 s.

REGULL, Z. Upolové sporty. 1. vyd. Bro: Masarykova univerzita, 2005. ISBN
80210-3700-8.

SHARP, N. C., - KOUTEDAKIS, Y. 1987. Anaerobic power and capacity
measurements of the upper body in elite judo players, gymnasts and rowers. In.
The Australian Journal of Science and Medicine in Sport, ro¢. 3, 1987, ¢. 19,s. 9
—13.

SRDINKO, R., VACHUN, M. Judo — technika vybranych chvatii a trénink. Praha:
Olympia, 1984.

SRDINKO, R., VACHUN, M. Mald skola juda. 1. vyd. Praha, 1987.
STEPANEK, J. a kol. Judo (metodicky popis). 1. vyd. Praha: T&lovychovna §kola,
1990.

STEFANOVSKY, M., Hierarchia motorickych faktorov v §truktire Sportového
vkonu v jude dorastencov. Dizertaéna praca. Bratislava FTVS UK, 2008.
STEFANOVSKY, M., Dzudo I Teéria a didaktika, Vydala Fakulta telesnej
vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave, 2009, ISBN 978-80-
8113-009-0.

STEFANOVSKY, M.,VANDERKA, M., CiZ, 1., MIHALIK, BENES, T., M.,
JUDO, vyd., Bratislava, ICM AGENCY, 2012. ISBN 978-80-89257-55-3.
TAKAHASHI, R., Power training for judo, plyometric training. National

Strength and Conditioning Association Journal, 1992.

79



34. TUREK, J. Nejcastéji pouzivané techniky judo na svétovych soutézi. Praha 2012.
Bakalaftska prace na UK FTVS. Vedouci bakalatské prace Radim Pavelka.

35. VACHUN, M. a kol., Zdklady tréninku v judo. Bratislava: Sport slovenské
telovychovné vydavatel'stvo 1983.

36. ZARA, I. Objektivizace intenzity tréninkovych zatizeni judistii (metodicky popis).
1. vyd. Praha: UV CSTV, 1989.

37. URGELA, R. Trénink v bojovych umeénich. 1. Vyd. Bratislava: CadPress, 2000.
ISBN 80-85349-11-6.

Odkazy:

1. KAPOUNKOVA, K., Fyziologie sportovnich disciplin: Judo. [online] 2010, [cit.
201506-2]
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/upolyjudo.html.

2. KAPOUNKOVA, BERNACIKOVA, NOVOTNY, 2010

:https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie sport/sport/upoly-judo.html

80


http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/upolyjudo.html
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/upoly-judo.html

Seznam tabulek, grafi, obrazki

Tabulka 1 Mé&sicni mezocykly KIUbU..........coovvieiiiieiiececeeeeeee e 58
Tabulka 2 Objem mezocykll v MinutdCh ..........ccoeviiiiiiiiiiiiiciecieeeeceeee e 59
Tabulka 3 Objem rozvoje jednotlivych schopnosti v mezocyklu...........ccceevcvveenvenennnenn. 61
Tabulka 4 Ptrehled rozvoje druht silovych schopnosti.........c.cccceeviieiienciienieniiciiees 63
Tabulka 5 Objem a rozvoj specidlni kondice..........cccvuveeviiieiiieciiieeieeee e 65
Tabulka 6 Prehled objemu v 1. mikrocyklu..........cooceeiiiiiiiiiiiiiiicie e 67
Tabulka 7 Pfehled objemu v 2. mikroCyKIU.........ccccovvveeiiieciiieciieeeeeeeeee e 69
Tabulka 8 Prehled objemu v 3. mikrocyklu..........cocoeeiiiiiiiiiiiiiiiie e 70
Tabulka 9 Prehled objemu v 4. mikroCyKIU.........ccccoviieeiiieeiiieeieeeeeee e 71
Tabulka 10 Komparace TJ dle prostredi...........cccueerieriieriieniieiienieeieeeieeieesve e ens 72
Tabulka 11 Ptehled mésicniho tréninkového mikrocyklu..........coocoeiiiiiiiiiiiiiinn, 75
Graf 1 Pomér objemu — tréninkovych jednotek Klubt...........cccoceviiiiniiniininiininee. 58
Graf 2 Relativni cetnost objemu mezoCykIl..........cceevviiiiiieiieiieniieieceeeee e 59
Graf 3 Piehled rozvoje schopnosti v mezocyklech Klubi............ccccooeeiiniiiiniiniinennne. 61
Graf 4 Ptehled rozvoje druhi silovych SChopnosti.........ccceeecvieiiieiiieiiieeiiciece e 63
Graf 5 Relativni Cetnost specidlni pfipravy mezocyklu.........ccocoeeriiiiiiniiiiiiiniciiienies 65
Graf 6 Komparace specidlni ptipravy v mezocyklu KIubti ............ccoooveviiiiiiiniiiienn, 66
Graf 7 Piehled objemu v 1. miKrocyKIu ........cccooveiiiiiniiniiiiicceee, 67
Graf 8 Prehled objemu v 2. miKrocykIu ........ccooviiieiiiiiiiiee e 69
Graf 9 Piehled objemu v 3. miKroCyKIu ........cccooviiiiiiniiniiiiccccceeen 70
Graf 10 Piehled objemu v 4. miKroCykIu ........cooovuiieviiieiiiiiieceeeeee e 71
Graf 11 Komparace TJ dle prostiedi...........cocerieriiniiiiniiniiienicccceceeeseeseeees 72

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu v judu (Kapounkova, Bernacikova, Novotny,

20T0) ettt ettt ettt ettt e e bt e teea e et e e bt e ntenheenbeentenaeenneeneas 24
Obrazek 2 "Holand’an" ...........ocooiiiiiiiieeeee e 42
Obrazek 3 UChI-KOMI....co.ueiiiiiiiiiiiiiiiiieee et 46
ODbIAZeK 4 NAZE-KOMI ...cueiiiiiiiiiiiecit ettt ettt et siae b e seaeenbeesneeens 46
Obrazek 5 Pielézani stojicitho UKEho..........ccoviieiiiieiiieeieeceeceeee e 48
Obrazek 6 vypady s Uke na Z&deCh .........cccuieiiiiiiiiiiiiii e 48
Obrazek 7 Diepy s Uke v Kata-gurtima ...........ccocveeeiiieeiiieeiiiecieeeee e 48
Obrazek 8 PHIANY V IEZE ....c.eiiiieiiieii ettt et 49

Obrazek 9 Sun stranou v 1€Z2€ Na ZAAECH......oouueeeeeee e 50



Obrazek 10 ,,Skobicky* ctvrtobraty s pfednozenim, v leze na zadech........................... 50

Obrazek 11 Uchi-KOmi V& trOJICT c..eeeuvieriieriiieiieeieeiteeie ettt ettt et seaeebaesene e 51
Obrazek 12 Pritahy ,,Zhyby VE trOJICT ..viivvieeiiieeciie ettt e 51
Obrazek 13 Leh sedy Ve AVOJICT cuvviiiieiiiiiieiieeie et 52

Japonsko-Cesky slovnik

Yoku-soku-geiko hody v zdpasovém ohybu na pasivniho partnera

Judogi kimono, ubor

Kata-guruma chvat, zvednuti Ukeho nad hlavu
Kaeshi-waza kontra chvaty

Kakari-geiko Tori utoci, Uke se pasivné brani
Kumi-kata uchop

Kake trénink hody s dopadem

Ne.waza — techniky na zemi

Nagi-komi — nastupy s hodem

Randori — boj

Renraku-waza — nacvik technik

Tachi-waza — techniky v postoji

Tatami — zinénka

Tokuj-waza osobni technika

Tori — utocnik

Uchi-komi cukari nastupy na pasivniho partnera

Uchi-komi bucukari nastupy v pohybu vpied, vzad, na pasivniho partnera
Uchi-komi-geiko —  zapasové nastupy v pohybu vpied, vzad na pasivniho partnera
Uke — obrance

Ukemi pady



Piilohy

Ptiloha 1: tréninkovy plan mési¢niho mezocyklu klubu USK Praha .........cc.cocvvveennennnee. I
Piiloha 2: tréninkovy plan mésiéniho mezocyklu klubu SKPS Praha.............cc.cooovee... X

Piiloha 3: optimalizovany tréninkovy plan mési¢niho mezocyklu klubu SKPS PrahaXIII



Priloha 1: tréninkovy plan mési¢éniho mezocyklu klubu USK Praha

USK Praha:mezocyklus piripravného obdobi - Leden - cyklus 3. 1. az 30.1.

Tréninkova jednotka €. 1) 3. ledna, 17:00 technika+ R - 120(min)
RC 15(min)
posilovani na tatami -kliky, leh-sedy, zabaky, ptitahy k hrudi, sklapovacky, 20(min)

technika individualné¢ — TW-UK 5x6 (min) 30(min)
RNW: 4x5(min) 20(min)
RTW 4x5 (min), IO 1 (min) 25(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka €. 2) 4. ledna, 9:00, posilovna, test sily 120(min)

beng, australan, leh-sed, shyby, pfemisténi, uvolnéni.

Cil: zjisténi hodnot pro silovou piipravu

Tréninkova jednotka ¢. 3), 4. ledna, 17:30 technika + RTW,

RC 15(min)
TW — UK néacvik technik -ur¢i je trenér- 20 op. 10 200p.
UKC prava i leva strana, potom totéZ partner 15(min)
UKB dtto za pohybu 15(min)
JSG opakovani osobni techniky P i L 4x5(min) 20(min)
R 5x8(min) - 5(min) TW+3(min)NW, 1O: 1(min) 45(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 4) 5. leden, 9:00 posilovani na tatami — kruhovy trénink,

8 stanovist’: 5 kol, tfi kola tak, Ze na provedeni cviku a pfesun na stanovisté je 60 (s), Ctvrté a
paté kolo v 90 (s)

RC 10(min)
1. kliky 30 opakovani

2. ve visu na ribstolech zvedat nohy k hlavé 8 opakovani.

3. klencaky (kliky na bradlech) 10 opakovani

4. pteskoky lavicky 30 opakovani

5. prekladani kotouce vsedé, dve velikosti 30 opakovani



6. kolibky vleZe na bfise 20 opakovani

7. shyby 10 opakovani

8. drepy se zatézi 20 op 60(min)
Vyklus park Folimanka 30(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 5) 5. leden, 17:00 nacvik Tw + Nw + RNW

RC 10(min)
UK B 2x5(min)ve dvojicich po tatami, shintai + kuzushi 10(min)
UK + NK kazdy Stechnik prava i leva strana, vzdy 20 x + hod 20(min)
JSG -3x5(min) 15(min)
NW -opakovani riznych drzeni + uniky 4x5(min) 20(min)
RNW 5x6(min), IO 1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 6) 6. leden, 9:00 terénni béh —
Fartlek 60(min)

Tréninkova jednotka €. 7) 6. leden, 17:30, Prazské randori-spole¢ny trénink
Predpoklada urcitou vykonnostni uroven ucastnikll. Vede a fidi ho reprezentacni

trenér ve spolupraci s ostatnimi trenéry. Na tatami se stiidaji lehké a tézké vahy,

IO 5 (min)

RC 15(min)
RTW 5x6(min) 60(min)
RNW5x6(min) 60(min)
Uvolnéni, sauna 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 8) 7. leden. 9:00 posilovna, 5 stanovist’

Jedna série o 15 opakovanich s 50 % 1 RM, zapiSeme: 1x15.50, 10 2(min)
RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Driepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh-sed: 4x25.10kg
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Shyby 4x10opakovani 60(min)

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 9) 7. Leden, 15:00

Aktiv trenérii se zavodniky: pfedlozeni ro¢niho tréninkového planu, probrani sportovniho
kalendare,stanoveni cill pro (reprezentanty),pfipadné pohovory

potom sportovni hry-fotbal, nebo sauna 60(min)
Tréninkova jednotka ¢. 10) 10. Leden, 16:30 technika+ R — 120(min)
RC 15(min)
TW-UK, provadime vzdy napravo a ihned nalevo 30(min)
UKG 5 partnertl, 3(min) ‘jeden, pak 3(min) ¢ druhy, 5x6(min), IO 3(min) 30(min)
NK osobni techniky s hody, 2x(5(min)jeden+5(min) druhy 20(min)
R 5x6(min)Tw-4(min) + Nw-2(min), 10:1(min) 55(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 11), 11. leden, 9:00 posilovna, S stanovist® 10 2(min)

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)

Uvolneni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 12), 11. Leden, 17:30 technika + R

RC 15(min)
TW - UK-technika nohou, 5 partnerti 3+3(min) 30(min)
NW — 5x6(min)drzeni a tniky z drzeni 30(min)
RNW 5x6(min), 10:1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 13) 12. leden, 9:00 posilovani na tatami — kruhovy trénink,

8 stanovist. Prvni tfi kola stfidani stanovist’ po 60°, potom po 90°

III



1. kliky 30 opakovani
. ve visu na zebfinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani.
. klencéky (kliky na bradlech) 10 opakovani
. pteskoky lavicky 30 opakovani

2
3
4
5. ptekladani kotouce vsedé ,dve velikosti 30 opakovani
6. kolibky vleze na btise 20 opakovani

7. shyby 10 opakovani

8. dfepy na celych chodidlech se zatézi 20 opakovani
Terénni beh park Folimanka

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 14) 12. Leden, 17:00 technika TW+R
RC

UKC + UKB ur¢enych trenérem, 20 p.a 20 I, partner 20 a 20, totéz za pohybu.

UKC + UKB Dalsi ur¢ené chvaty stejnym zptisobem
Blokovani a kontrachvaty 4x6(min) 3(min)U, 3(min)T
RTW 5x5(min), 10:2(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 15), 13. leden, 9:00 nacvik technik TW + RTW
RC

UK + NG: osobni technika,4x(2,2)poslednich 15 (s), do rychlosti + hod
Kumikata randori: 4x2(min), [O: 1(min)

prosazeni utoku kdyz soupet drzi pouze jednou rukou 3x(1(min),1(min)
prosazeni utoku kdyz soupert pada na kolena 3x 1(min), 1(min)

situace u autu 3x(1(min), 1(min)

situace kdyZ prohravam 1(min), 45(s), 30(s), 20(s), 15(s)

Uvolnéni

Tréninova jednotka €. 16) 13. leden, 17:30 spole¢né randori
RC

RTW5x7(min), [O: 7(min),

RNW3x6(min), [O: 6(min)

Uvolnéni

1%

30(min)
10(min)

15(min)

35(min)
25(min)
35(min)
10(min)

15(min)
20(min)
7(min)
7(min)
7(min)
7(min)
10(min)
10(min)

15(min)
70(min)
35(min)
10(min)



Tréninkova jednotka ¢. 17) 14. leden, 9:00 posilovna

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drtepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10opakovani 60(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 18) 14. Leden, 15:00 -terénni béh - park Folimanka

Starty 10x 5-8m

Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stfedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m

-vyklusani 3km

-sauna

Tréninkova jednotka ¢. 19) 17. leden, 16:30 nacvik techniky

RC 15(min)
UKC na misté 3x5 a 5(min) 30(min)
UKB za pohybu 2x5 a 5(min) 20(min)
RRW nacvik kombinaci 2x (5+5(min)), 20(min)
RTW 5x5(min), bez prestavky 25(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 20) 18. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’, IO 2(min)

Re 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Driepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)



Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 21) 18. Leden, 17:30 technika + R

Rc 15(min)
UK -nacvik asi waza 5x (3(min) ‘“+3(min) 30(min)
UKB -nacvik kontrachvatu nohy-nohy 5x(2(min)+2(min) 20(min)
R s ur€enymi tlohami 8x5(min) 40(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 22) 19. leden, 9:00 posilovani — kruhovy trénink, 8 stanovist’,
Prvni tii kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom po 90(s) 32(min)+10(min)
1. kliky 30 opakovani

. ve visu na zebfinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani

. kliky na bradlech 10 opakovani

. pteskoky lavicky 30 opakovani

. kolibky vleZe na btise 20 opakovani

2
3
4
5. prekladani kotouce vsed¢, 15 nebo 20kg 30 opakovani
6
7. shyby 10 opakovani

8

. dtepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

Terénni béh - park Folimanka 30(min)

Tréninkova jednotka ¢. 23) 19. Leden, 17:00 - nacvik technik Nw

Rc 15(min)
UK - nécvik paceni 20(min)
ptechody z drzeni do paky: 5x 2(min)+2(min ) 20(min)
ptechody z paky do drzeni: 5x 2(min)+2(min) 20(min)
RNW 6x6(min) 36(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 24) 20. ledna, 9:00 terénni béh - park Folimanka
Starty 10x 5-8m
sprinty 10x kratké 15 az 20m

5x stiedni 30m

3x60m

VI



2x100m
1x400m
Vyklusani 3km 60(min)

Tréninkova jednotka ¢. 25) 20. Leden, 17:30, spolecné randori se stifidanim dle vah

RC 15(min)
RTW6x6(min), IO: 6(min) 72(min)
RNW 4x5(min) 40(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 26) 21. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50, 10 2(min)
Dftepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sedy: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 27) 21. Leden, 15:00 individudlni trénink  60(min)
1ze i mimo Prahu-terénni b&h — fartlek, sport. hry — fotbal, nacvik technik — tatami

-potom sauna

Tréninkova jednotka ¢. 28) 24. leden, 16:30 posilovani + technika + R

RC 15(min)
posilovani na tatami: kliky, lehsedy, zabaky, pfitahy, sklapovacky, 20(min)
technika individualné: TW-UKG 5x6(min) 30(min)

NW-UK 4x5(min) 20(min)
RTW 4x5(min), IO: 1(min) 25(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 29) 25. leden, 9:00 posilovna

pyramida -v kazdé dalsi sérii se zvySuje zatéz a snizuje pocet opakovani, 10: 2(min)

VI



Bencpres 1. serie 150pakovani se 40 % 1RM, druha 12.50%, tieti 8.65%,

ctvrta 5.80%, pata 2x90%.

Pritah 1-15x.40, 2-12.x50, 3- 8x.65, 4- 5x.80, 5 —2x.90

Drepy 1-15x.40, 2-12x.50, 3- 8x.65, 4-5x.80, 5—2x.90

Leh sed 4x 25 opakovani s 15kg

Shyby 10 opakovani, 12, 15, 20- 60(min)

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 30) 17:30 technika + randori

RC 15(min)
TW - UKB-technika nohou, 5 partnerti 3(min)+3(min) 30(min)
RRW: kombinaci as§iwaza—gosiwaza 5x3(min)+3(min) 30(min)
RTW 5x6(min), IO: 1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 31) 26. leden, 9:00, terénni béh - park Folimanka

Starty 10x 5-8m
Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stfedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m
-vyklusani 3km, v hale 6x lano 60(min)

Tréninkova jednotka €. 32) 17:00 technika + randori Nw

RC 15(min)
nacvik prechodi Tw — Nw 15(min)
ptechody drzeni — drzeni 15(min)
prechody drzeni — paceni 15(min)
prechody drzeni —Skrceni 15(min)
RNW 5x7(min), IO bez piestavek 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 33) 27. leden, 9:00 posilovani na tatami

Prvni étyfi kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom 90(s) 32(min)+10(min)
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1. kliky 30 opakovani
. ve visu na zebtinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani
. kliky na bradlech 10 opakovani
. pteskoky lavicky 30 opakovani

. kolibky vleze na btise 20 opakovani

2
3
4
5. ptekladani kotouce vsede, 15 nebo 20kg 30 opakovani
6
7. shyby 10 opakovani

8

. dfepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

Terénni béh - park Folimanka

Tréninkova jednotka ¢. 34), 17:30 spole¢né randori-

RC

RTW 6x6(min) 1O: 6(min)
RNW 4x5(min) 10O: 5(min)
Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢. 35) 28. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’:
RC

Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby:4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢. 36)15:00 sportovni hry,individualni priprava

sauna

IX

30(min)

15(min)
72(min)
40(min)
10(min)

10: 2(min)
15(min)

60(min)
10(min)

60(min),



Piiloha 2: tréninkovy plan mési¢niho mezocyklu klubu SKPS Praha

SKPS judo Praha p¥ipravné obdobi leden, cyklus 3. aZ 30. ledna

Tréninkova jednotka ¢ 1), 3. ledna. 18:00, judo - technika, R

RC 15(min)
TW-UKC kazdy 2(min)prava, potom 2(min)partner

a oba po 2° leva strana. Techniky ur¢i trenér, 20(min)

TW-NK spravné vychyleni a provedeni chvatu tak, aby tori mohl dale pokracovat

v akci, jednoduchy hod toriho ptes t€lo ukeho 20(min)
RTW+RNW: 6x7(min), I0: 2(min) 55(min)
Strecink 10(min)

Tréninkova jednotka ¢ 2) 5. ledna, 18:00, judo — technika, randori

RC 15(min)
TW-UKC ,chvaty ur¢i trenére- vzdy 20 prava a 20 leva strana jeden 20(min)
TW-UKB dalsi techniky 20(min)
TW blokovani a kontrachvatli 4x6(min) 3(min)U, 3(min) T, 25(min)
RTW 5x5(min), IO: 2(min) 35(min)
Strecink 10(min)

Tréninkova jednotka ¢ 3), 7. leden,17:30, motorické testy - testy max.sily,
5 stanovist’

Bencpres, premisténi, australan, diepy, shyby, biicho 120(min)

Tréninkova jednotka ¢ 4) - 10. leden, 17:30 tatami — randori

RC 15(min)
UKB 3x5(min), pak 5+5(min) osobni technika 26(min)
RNW 2x7(min), I0: 2(min)

RTW 7x6(min), 10: 2(min) 74(min)
Strecink 10(min)
Tréninkova jednotka ¢ 5 - vikend individualné terénni béh, 60(min)



Tréninkova jednotka ¢ 6 — 12. leden, 17:30 tatami

Rc

TW — UKC+NG 3x6(min), asi waza, 2x5(min)

TW-UKB + NK asiwaza v pohybu - vzdy kazdy

NW - UK opakovani pfechodu do drzeni a z ného ptechod do paky,
potom ptfechody z drzeni do Skrceni, nakonec uniky

RTW-+RNW 6x5(min)

Streéink

Tréninkova jednotka ¢ 7 - 14. leden. 17:30 posilovna,

Hodnoty % spocitame podle vysledktli posledniho testovani- 5 stanovist’

RC

Bencpres: 1x12.50%, 1x 9.70%, 4x 7.80%, 1x 10.50% 1RM
Dfepy: 1x15.50%, 4x10.80%, 1x10.40% 1RM

Pritahy: 1x15.40%, 4x10.70%, 1x10.40% 1RM

Leh sed: 4x20.10kg

Shyby: 4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 8 - 17. leden, 17:30 tatami

RC

TW - UKB 15(min) ‘individualné +10(min) osobni technika

UKG: nacvik kombinaci, nejprve za pohybu vzad, potom vpied

NK: osobni technika — hody ve trojicich (5x hazim druhého partnera,
NK:potom tfeti hazi 5x mne a pak druhy 5x hodi tfetiho a znovu ja)
R sttidavé TW-NW 5x(4(min) ‘+4(min), 1O: 0,

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 9 - Individualné terénni béh

Tréninkova jednotka ¢ 10 - 19. leden, 17:30 tatami
RC

15(min)

30(min)

40(min)

30(min)
10(min)

15(min)

60(min)
10(min)

15(min)
25(min)
30(min)

10(min)
40(min)

10(min)

60(min)

15(min)

TW-UKG: nacvik atoku kdyz soupet utika k autu, kdyz se ohyba, kdyz se

drzi jednou rukou, kdyz se nechce nechat chytit — vytrhava se

X1

30(min)



ISG

RTW+RNW 7x8(min), I0: 2(min)

Strecink

Tréninkova jednotka ¢ 11) 21. leden, 17:30 posilovna

5 stanovist, stejné vahy jako minuly tyden

RC

Bencpres: 1x12.50%, 1x9.70%, 4x 7.80%, 1x 10.50%,
Drtepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40%

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40%

Leh sed: 4x20.10kg

Shyby : 4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 12) 24. ledna, 17:30 tatami
RC

TW - UKC 4x5(min) velké techniky

TW technika nohou, 3 partneti 3(min)+3(min)

TW — UKB asi-waza—gosi-waza 5x3(min)+3(min)
RTW 5x6(min), I0: 1(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 13) - Individualni terénni béh
Tréninkova jednotka ¢ 14 - 16, 28. — 30. ledna
Sousttedéni Hamry — bézky 20 km

20km

20km

XII

5(min)
75(min)
10(min)

15(min)
IO: 2(min)

60(min)
10(min)

15(min)
20(min)
20(min)
30(min)
35(min)
10(min)

60(min)

120(min)
120(min)
120(min



Priloha 3: optimalizovany tréninkovy plan mési¢éniho mezocyklu klubu

SKPS Praha

1. Tyden — mikrocyklus pripravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne
Klub SKPS USK SKPS USK - -
(tatami) 1 1 1 1

Béh 1 1 - _
Posilovna 1 - -
(tatami)

Cisla TJ 1 2-4 3 2-4 5 - -
v planu

Tréninkova jednotka &. 1. 18:00 judo SKPS

RC 15(min),
Pripravné cviky (délka tatami, kotouly, pady, kombinace pada) 15(min)
TW: UK + NK (stfidavé oba) 40(min)

RTW 2x5(min), 10 5(min), 2 skupiny
RNW 2x5(min), 10 5(min), 2 skupiny 40(min).

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 2. 17:00 individualné Folimanka - technika+randori

(kdo nemtiZe, pfijde ve Ctvrtek) jinak béh 60min
RTW + RNW 120(min)
nebo 60 (min) béh

Tréninkova jednotka &. 3. 18:00 judo SKPS

RC 15(min),
kondi¢né vytrvalostni trénink v kimonu, feSeni rtiznych situaci- stfidani partnerti po 10
min 40(min
TW-UK, 10(min)

TW - NK, 10(min)

JSG, 10(min)
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RTW - 6x8(min), IO 2(min)

10(min) uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢4) Terreni béh misto USK

Tréninkova jednotka €. 5., 17:00 posilovna

5 stanovist, 10 2 min

RC

Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 op..80 %, 1x 10 0p.50 % 1 RM
Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 op.40 % 1RM
Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg

Shyby 4 s.x10 op

Uvolnéni

60(min)

60(min)

15 (min)

60(min)
10 (min)

2. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha
Dny Po Ut St Ct Pa So Ne
Klub SKPS | USK | SKPS | USK - - -
(tatami) | 1 1 |
Béh - 1 - 1 - - -
Posilovna - - - - 1 - -
(tatami)
Cisla TJ 6 7-9 8 9-7 10
v planu
Tréninkovs jednotka & 6.SKPS, 18:00, judo
RC 15(min)
Pripravné cviky (ukemy, kotouly, kombinace) 15(min)
TW - UK velké techniky: Soi nage, Harai goshi, Goshi gumma 15(min)
TW - UKG (osobni technika) 20(min)
RTW: 3 x 6(min), IO: 1(min) 21(min)
RNW: 4 x 5(min), IO: 1(min) 24(min)
Uvolnéni 10(min)
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Tréninkova jednotka €. 7) 17:00, individualné Folimanka - technika+randori

(kdo nemtze, ptijde ve ¢tvrtek)

Tréninkova jednotka &. 8).SKPS, 18:00, SKPS judo

RC

kruhovy trénink na tatami

2x skobicky ptes tatami, béhem zpét,
2x motylek, béhem zpét,

1x kotouly do kolibky, béhemzpét,

15(min)
30(min)

2x kotouly ve dvojicich(partneti jsou otoceni hlavou k noham soupete),béhem zpét,

kliky 5x (20+20)- jeden drzi nohu druhého

bticho -leh sed 50x vsed¢ noha pies nohu
holand’any 2x20 oba

trakafe pfes tatami -oba 1x odrazy z kliku do kliku
zada- 2x20kolibek

TW - UK individualné

RTW+ RNW: - 7x 7(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 9) Béh na stadionu:

Starty 10x 5-8m

Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stiedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m

-vyklusani 3km

Tréninkova jednotka ¢.10), 17:00 posilovna

5 stanovist, 10 2 min

RC

I0: 0

15(min)

50(min)

10(min)
45(min)

15 (min)

Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 op..80 %, 1x 10 op.50 % 1 RM

Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 op.40 % 1RM

Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg

XV



Shyby 4 s.x10 op

Uvolnéni

60(min)
10 (min)

3. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne

Klub SKPS | USK | SKPS | USK

(tatami) 1 1 1 !

Béh 1 1

Posilovna 1

(tatami)

Cisla TJ| 11 12 - 14 13 14-12 15

v planu
Tréninkovi jednotka ¢&. 11.) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
Posilovani na tatami v kimonech (UK ve tfech, 25(min)
-pieskoky plus kliky, holand’any,nastupy plus hod atd.)
RNW - 4x6(min) IO: bez pauzy 25(min)
RTW - 7x5(min)', IO: 2(min) 45(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢. 12.17:00, Folimanka - technika+randori
(kdo nemtize, ptijde ve Ctvrtek) Fartlek 45(min)
RTW+RNW 120(min)
Tréninkovi jednotka ¢&. 13) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
TW — UKB techniky nohou - stfidavé Tori — Uke 20(min)
TW — UKB 'velké techniky (seoinage, ucimata, taiotosi, ogosi —
oba stfidave prava-leva) 20(min)
RTW (9, 8', 7', 6', 5',4(min) — IO: 2(min), 51(min)
TW-NK: 5(min)
Uvolnéni 10(min)

XVI




Tréninkova jednotka ¢ 14) Fartlek — béh

45(min)

Tréninkova jednotka €. 15) 17:00 posilovna

Ctyti kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom 90(s)

1

. kliky 30 opakovani

. shyby 10 opakovani

2
3. kliky na bradlech 10 opakovani
4. preskoky lavicky 30 opakovani
5.
6
7
8

. kolibky vleze na bfisSe 20 opakovani

. ve visu na zebtinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani

piekladéani kotouce vsedé, 15 nebo 20kg 30 opakovani

32(min)+10(min)

. dtepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

4. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne

Klub SKPS | USK | SKPS | USK

(tatami) 1 1 1 1

Béh 1 1

Posilovna 1

(tatami)

Cisla TI| 16 17-19 18 19 -17 20

v planu
Tréninkovs jednotka & 16.) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
Kruhovy trénink na tatami 30(min)
TW — UK+NG vzdy oba pravé a pak oba leva srana, 20(min)
RTW - 8x5(min), 10: 1(min), 45(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢. 17) USK, 17:00 Folimanka - technika+randori
(kdo nemuze, piijde ve ¢tvrtek) jinak béh 60(min)
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Tréninkova jednotka &.18) SKPS 18:00 judo

RC 15(min)

Prlpravné cviky 15(min)
JSG: kontrachvatti 20(min)
TW- tokuj wazaj — newaza 20(min)
R 5x8(min) - (vzdy 4TW a 4NW) 40(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢ 19) Béh volné 60(min)

Tréninkova jednotka ¢. 20) 17:00 posilovna

RC 10(min)
Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 0p..80 %, 1x 10 op.50 % 1 RM
Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 0p.40 % 1RM

Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg

Shyby 4 s.x10 op 60(min)

Strecink 10(min)
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