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Abstrakt

Nazev: Dlouhodobé¢ testovani sportovni formy elitnich judist

Cile:

Metody:

Vysledky:

Hlavnim cilem prace je otestovani zdmérn¢ vybrané skupiny elitnich judist
pomoci testové baterie, ktera je urCena pro muzskou seniorskou kategorii
a zjistit, zda ma vliv vykonnost v testech na vysledky ze svétovych soutézi.

Dale souhrnné popsat sportovni piipravu vrcholovych judisti.

Tato prace mé empiricko-teoreticky charakter, ve ktery byly pouzity metody
sbéru dat, zkoumani dostupnych informaci z tréninku juda, analyzy odborné
literatury z oblasti vSeobecné sportovni piipravy a zaroven i zkuSenosti
z dlouholeté zavodni praxe autora. K vyhodnoceni bude vyuzita statisticka
metoda T-test pro parové hodnoty zavislych vybérti a Spearmentv korela¢ni

koeficient.

Z vysledku této prace bylo zjisténo, ze probandi, ktefi vykazuji vysokou
vykonnost v testovani, nedosahuji vy$si uspé$nosti na svétovych soutézich
neZ probandi S niz§i vykonnosti v testovani. Vysoka vykonnost v testovani
nema zadny vliv na aspéSnost ve svétovych soutézich. Vysledné rozdilné
hodnoty vétSiny vybranych probandi se odliSovali od obou testovani

v rozmezi 0,1 — 0,2 priméru zndmky.

Klicova slova: judo, trénink, testovani, sportovni forma



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Analysis of sports form of elite judo athletes

The main aim of this thesis is testing purposely selected group of elite judo
athletes using a battery of tests, which is intended for seinor men's category
and find out whether the of performance tests on results of the world

competitions. The next aim is describe a judo training of elite judo athletes.

The thesis has an empirical and theoretical-character, which have been used
in date collection methods, examining available information from judo
training, analysis of professional literature in the field of general sports
training and also the experience of many years of competitive practise of the
author. The statistical evaluation was used T-test for paired values

dependent selection and Spearmen correlation coefficient.

The results of this thesis point out that probands who show a high
performance in testing are not more successful at world competitons than
probands with lower performance in testing. High performance in testing
has no effect on success in world competition. Resulting different values of
most selected of probands with distinguished from each test in the range of

0.1 — 0.2 diameter marks.

judo, training, sports form, testing, judo athletes
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1. Uvod

Tato prace se bude zabyvat dlouhodobym testovanim sportovni formy elitnich
judistii. Téma mé diplomové prace jsem si vybral z nékolika davodi. Judu se jiz vénuji
od svého détstvi a v poslednich letech ptisobim ve stfedisku vrcholového sportu, kde se
kazdoro¢né aktivné zucastituji hromadného testovani vrcholovych judistl a zaroven se
také pfipravuji na riizné mezinarodni soutéze.

V soucasném judu, které se nepietrzité rozviji z hlediska sportovniho tréninku,
zaujima testovani vykonnosti vyznamné misto ve vrcholové ptiprave. K testovani jedinct
se pouziva testova baterie, kterd se sklada z n¢kolika motorickych testli. Podstatnym
prvkem spravného fizeni tréninkového procesu je kontrola a nasledné porovnani
naméfenych vysledkl s pfedchéazejicimi testovanimi. Testovani se tak bezpodminecné
stava dilezitym prostfedkem pii sledovani jedincti a zaroven poskytuje trenérovi
informace, zda dochazi k ptfipadnym zménam v dusledku tréninkového procesu (nebo
také ne). Vykonava tak dilezitou ulohu zpétné vazby. M¢lo by se provadét pravidelné a
byt trenérovi a zavodnikovi dilezitou motivaci do dalSiho tréninku.

Hlavni cilem této prace je otestovani zamérné vybrané skupiny elitnich judistii
pomoci testove baterie, ktera je ur€ena pro muzskou seniorskou kategorii a zjistit zda ma
vliv vykonnost v testech na vysledky ve svétovych soutézich. Dale porovnat mezi sebou
jejich celkové hodnoceni motorickych testli pomoci statistickych metod. Dalsi soucésti
diplomové prace je souhrnné popsat sportovni pfipravu vrcholovych judisti.

Préace by méla byt piinosna i pro trenéry, kteti s vrcholovou piipravou nemayji ptili§
velké zkuSenost a byt jednou z moZnosti, jak vést své svéfence v menSich sportovnich

oddilech k dosaZeni jejich maximalni vykonnosti.



2. Charakteristika a historie judo

2.1 Charakteristika juda

Judo je dynamicky sport moderni doby, ktery pfindsi hluboké uspokojeni
cvi¢encim kazdé vykonnostni urovné i véku. Vede k rovnomérnému télesnému rozvoji,
zvySuje psychickou odolnost a posiluje Zadouci vlastnosti osobnosti.

Judo se tadi mezi individualni upolové sporty, kde je hlavnim cilem sportovce
dokazat na zdklad¢ fyzickych, technickych predpokladi a vysoce organizovaného
mySleni svou prevahu nad protivnikem a dosdhnout vitézstvi rozdilem bodového
ohodnoceni nebo pted naplnénim ¢asového limitu (Letosnik, 1993; Shifer, 2007).

Pro judo a jiné tipolové sporty jsou charakteristické acyklické pohybové ¢innosti,
kde se stfidaji statické a dynamické rezimy svalové prace, aktivuji se
a maximalné zatézuji rtizné svalové skupiny intenzitou, kterd se neustale v pribéhu
zapasu meni. Judisticky zapas probihd v riznych polohéch, které zatézuji praci vnitinich
organt. Intenzita zatiZeni se odviji i od zptisobu a pojeti boje, od kvalit soupeiti atd. (Zara,
1989).

Pii zapase hraje dllezitou roli sila, pfedevS§im vytrvalost v dynamické sile
a staticka sila trupu a pazi. Dale ma v judu velky vyznam rychlost ve spojeni s reak¢ni
rychlosti na dotykové podnéty. Rozvinutd schopnost taktilniho vnimani podnéti pii
ruznych tchopech, anebo v jiném kontaktu se soupefem nam umoziiuje Casto reagovat
podnéti predvida zavodnik dal§i soupefovi zaméry (Stépanek, 1990).

Pro jedince, ktefi zavodi v upolovych sportech, je typickd vysoka vybusnost,
nadprimérna agilita, schopnost rychlé reakce. Dale se judisté vyznacuji pfedevsim velkou
silou v pazich. Jejich podil rychlych vlaken v dolnich a hornich koncetinach
je prevdzné nadprimérny. Vyznam ma i pfiméfend flexibilita. Dale je 1 duleZita
dostateCna mira aerobni a anaerobni kapacity, odpovidajici intenzit¢ a délce zéapasu.
Jelikoz délka zapasu je relativné dlouhd (4 minuty pro Zeny a 5 minut pro muze), velky
vyznam je prikladan k toleranci vici laktatu (Grasgruber, Cacek, 2008).

Judisté zapasi na tatami (zinénce), coz je mékky povrch, ktery je specialné
uzpusobeny k ochran¢ pii padu a zesileny tak, aby pohltil naraz. Obsahem techniky juda

jsou chvaty, které maji ustalenou strukturu, diky tradi¢nimu vymezeni a metodické radé
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provedeni, jez se od zalozeni juda v podstaté zachovaly az do soucasnosti. Ke kontaktu
mezi dvéma judisty dochazi pii uchopeni jakékoliv ¢asti kimona nebo uchopenim trupu
¢1 koncetin. Hlavnim cilem zavodnik je narusit v urity moment protivnikovu rovnovahu
vyuzitim spravné provedené techniky a povalenim soupetfe na zem, tak aby dopadl na
zada. Judisticky souboj probiha také na zemi (katame waza), kde mohou soupete udrzet,
uskrtit nebo upacit. Judista musi v pribehu zapasu ovladat velké mnozstvi dovednosti
jako je naptiklad pohyb po tatami (zinénce), blokovani chvati provadéné soupetem,
rizné varianty uchopii, udrzovani spravného judistického postoje a v posledni fad¢ je
nejdulezitéjsi rychle zareagovat na pohyb soupeie vhodnou judistickou technikou a jejim
spravnym smérem provedeni techniky. V tvodnich trénincich juda u zac¢inajicich judistt
je dilezité zvladnuti judistickych padd, které slouzi k jejich ochrané pied trazem

(Letosnik, 1993).

2.2 Historie judo

Judo sice vzniklo az v 19. Stoleti, nazev ju-do vsak pochazi z doby mnohem starsi
a predchdzi tak zalozeni tohoto uméni o témér 2 000 let. Jazykovédci nalezli nejstarsi
pouziti terminu ju-do v kronice ¢inského cisaie Kuang Wua z 1. stoleti.

Za zakladatele judo je povazovan Japonec profesor Jigoro Kano (1860-1938).
Jigoro Kano upravil roku 1882 klasicky sebeobranny systém jiu-jitsu, tim zalozil nové
bojové uméni, které nazval Kodokan — judo. Jigoro Kano vénoval ptipravé nového
obranného systému mnoho casu.

Znak Kodokan — judo vyjadiuje zakladni myslenku systému, ze ,,mékké muize
ovladat tvrdé“. Na znaku je vidét doruda rozzhaveny kus Zeleza obklopenym bilym
hedvéabim. Bild symbolizuje mékkost vné¢ a Cervena tvrdost uvnitf. Nazev, ktery si
vymyslel pro sviij novy systém, byl za ucelem toho, aby se odlisil od jiu-jitsu. Vytadil
nékteré ptilis nebezpecné techniky jiu-jitsu, jiné ponechal a ptevzal. Vytvofil filosoficky
zaklad pro dusevni i fyzicky trénink. Slabika ju ve slové judo znamena ,,jemny*. Druha
cast slova, slabika do znaci ,,cestu” — judo tedy doslova znamena ,,jemna cesta®. Zaved| i
etiku chovani v télocvicné, ke spoluzakiim a mistrovi, kterd zarucovala piijemné prostiedi
pfi cviCeni a zajist'ovala i nezbytnou bezpe¢nost (Butcher, 2009).

Prvni dojo bylo zfizeno v klastete Eisho-ji v Tokiu. V roce 1882 dojo
navstévovalo pouze devét lidi, ackoliv bylo prvnim studentiim k dispozici zcela zdarma.
Jigoro Kano pracoval do noci na piekladech, aby mohl zabezpecit chod svého doja. Do

Sir§iho verejného povédomi vstoupilo teprve v roce 1886, kdy méstska policie usporadala
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turnaj mezi $kolou Kodokan a Tutsuka, coz byla jedna z nejvétsich kol jiu-jitsu. Kanovi
judisté¢ tfindct zapast vyhrali, zbylé dva skoncili nerozhodné. V roce
1888 se Skola Kodokan kone¢né prosadila mezi $kolami jiu-jitsu, a mohla sviij systém
nabidnout japonské polici. Judo nakonec pied¢ilo jiu-jitsu v oblibenosti nejenom mezi
policisty, ale v celé zemi a zacalo se postupné rozsifovat po celém svété a uznavat jako
mezinarodni sport. Tento sport byl tak vyznamny, Ze se stal v Japonsku ucebnim
predmétem na zdkladnich a stfednich Skolach. Judo muzii bylo na olympijské hry
zatazeno od roku 1964 a zenské judo od roku 1992. V nedavné dobé bylo judo
zptistupnéno i zdravotné postizenym sportovcim. Judo je sportem, ktery se stale rozviji
a ziskava nové a nové pfiznivce v mnoha zemich na svété (Brousse, Matsumoto, 1999;
Zatroch, 1999).

Prvni zagatky s organizovanym vycvikem jiu-jitsu v Ceskoslovensku za¢al v roce
1919 pii vysokoskolském sportu v Praze. Zaroven se vytvorily krouzky i v dalSich
méstech. Béhem roku 1920 byl zaveden organizovany vycvik jiu-jitsu do armady. V témz
roce byly vydavany prvni knihy o sebeobrané, coz pomohlo k informovani
o tomto novém systému. V letech 1935 a 1936 zavital do Ceskoslovenska zakladatel juda
Jigoro Kano. Dale byl roku 1936 ustanoven Ceskoslovensky svaz jiu-jitsu. Po zaloZeni
svazu zacCaly vznikat dal$i krouZzky a oddily. Po druh¢ svétové vélce doslo k nejvétsSimu
rozvoji juda, nejvice vSak v padesatych letech, kdy jsme se stali prozatimnim ¢lenem
Evropské unie judo (EJU). V roce 1953 jsme piebrali i pravidla EJU a svou zavodni
ginnost zahajilo reprezenta¢ni tym CSR muzil, které vedl Adolf Lebeda (Biezina, 1990;

Letosnik, 1993).
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3. Charakteristika sportovniho vykonu

Judo spada do skupiny rychlostné¢ — silovych sportii. Tento sport vyzaduje
vysokou uroven kondi¢nich schopnosti a je velmi naro¢ny na sladéni slozitych pohybi,
orientaci v prostoru, rovnovahu, rychlosti reakce a neustalé zmény pohybu soupete
(St&panek, 1990).

Piisobenim vliva vrozenych dispozic, prostfedi a cilené¢ho tréninku se postupné
vytvari skladba psychofyzickych predispozici k riznym typlim sportovnich ¢innosti.
Z teorie vychazi, Ze je mozné tento komplex chéapat jako celek, slozeny z dil¢ich vzajemné
propojenych ¢asti. V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chépeme jako
podminéné samostatné soucasti sportovnich vykontl, vychazejicich ze somatickych,
technickych, kondi¢nich, psychickych a taktickych zékladi vykonu. Jejich spolecnym
zasadnim znakem je to, Ze se daji trénovat. To znamena, Ze jsou ovlivnitelné tréninkem,
nebo se na né bere ztetel pii vybéru talentovanych jedincii (Dovalil, 2009).

Sportovni vykon v judu vychdzi z charakteristiky tkold motorickych,
fyziologickych a psychologickych. Proto je judo zafazeno mezi typy upolovych
individualnich vykont. Ukoly fesené v téchto vykonech spoéivaji v piekonavani soupete
télesnou, technickou a taktickou pievahou (Vachun, 1994; Turek, 2012).

Z metabolické charakteristiky 1ze zvyraznit rychlé stfidani intenzity od stfedni az
po maximalni. Vzhledem k tomu, ze vlastni sportovni vykon muze trvat riznou dobu
(ukonceni pted ¢asovym limitem), ale i k moznostem nékolikrat opakovat tento vykon
béhem soutéZe, jsou v judu vyuzivany vSechny zony metabolického kryti. V naroénych
zapasech se tepova frekvence (TF) zvysuje z klidovych hodnot (60 — 70 tepti/min) az na
hodnoty kolem 200 tep/min i vice dle prib&hu zapasu. Pti utkani krevni tlak se dostane
az na hodnotu 200/60 torrt. Hladina laktatu se zvySuje az na hodnotu 10-15 mmol/l. Pii
utkani dochazi ke stfidani aerobnich a anaerobnich fazi s ¢astym maximalnim vypétim,
vyzadujici maximalni mobilizaci energetickych rezerv. Tato situace nastava pii unicich
z drzeni, Skrceni, pti pravidelnych utocich a obrané v postoji, anebo vystupniovani tempa
boje v zavéru utkani. Vitalni kapacita se pohybuje mezi 4500 - 5000 ml (ptedstavuje 100
az 120 % nalezité vitalni kapacity). Spotieba kysliku ¢ini 58 ml na kg/min. VSechny
uvedené vlivy piisobi kombinované a vzajemné¢ se prolinaji, a proto kladou velké naroky
na schopnost organizmu poddvat vykon v podminkach hypoxie. Nezbytnym
pfedpokladem rozvoje specialni zapasové vytrvalosti je téZ dosazeni nejvys$si Grovné

obecné aerobni vytrvalosti (Havli¢kova a kol. 1999; Zara, 1989).
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Mezi charakteristické znaky patii (Letosnik, 1993):

1. Pocet pohybovych dovednosti je velké mnozstvi a jejich struktura je pievazné
slozita. Navic se pievazné jedna o tvaréi kombinace pohybovych struktur, proto
je jejich variabilita velmi vysokd. Pro tento typ vykonu je typické mysleni
Vv zavislosti na anticipaci zaméra soupete a schopnosti nezavislého rozhodovani.

2. Regulace pohybové ¢innosti na kvalitu a dlouhodobé zatizeni.

3. Energeticky vydej se pohybuje od 1200 % az do 2000 % bazalniho metabolismu,
aerobni prace stfedni a vyssi intenzity se stifidanim s anaerobni praci vysoké
intenzity. Ob&hovy a dychaci systém se stiida od zatizeni stfedniho az po max.
zatizenti.

4. Potfeba maximalni vybusné sily.

5. Je dobte zvladnuta agresivita, pfizplisobené taktické mysleni a jednani, schopnost
rozhodovéni v ¢asovém deficitu. Casto se objevuje potieba dominance a vyborna

schopnost anticipace.

4. Charakteristika vrcholového judisty

Z hlediska antropomotoriky lze judisty souhrnné charakterizovat jako
endomezomorfni typy prakticky ve vSech hmotnostnich kategoriich, s malym mnoZstvim
podkozniho tuku a s vysokym podilem aktivni hmoty (viz. ptiloha ¢. 4).

Velikost aerobni kapacity reprezentovana maximalnim aerobnim vykonem
az po nejvyssi vytrvalce). Primérné hodnoty ¢eskych vrcholovych judisti odpovidaji
mezinarodni Urovni tohoto parametru a jsou v absolutni hodnot¢ u muzl
4,5+ 0,6 1, v relativni kolem 57 = 9 ml.

Aerobni kapacitu charakterizuje také hodnota anaerobniho prahu (ANP), ktera
dosahuje v priméru 84 % VOomax V muzskych kategoriich (nesportujici populace
65-70 % VO2max). Anaerobni laktatova kapacita, reprezentovana maximalni laboratorni
pozatézovou hodnotou krevniho laktatu (LA) u vrcholovych judistl, byla zjisténa
12,5 az 13,8 mmol/l (Havlickova a kol.; Coufalova, 2009).

Typologie svalovych vldken se podoba nesportovni populaci lidi. Procento
pomalych oxidativnich vladken (SO, typ I) v§ak stoupa s vyssi hmotnostni kategorii muzt
1 zen. Vzdjemné klesd procento rychlych vlaken typu (FQG), typu (FOG) se prakticky

neméni (Havlickova a kol., 1999).
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4.1 Somatotyp

Jak bylo vySe zminéno z hlediska antropomotorického Ize judisty souhrnné

charakterizovat jako endomezomorfni typy prakticky ve vSech hmotnostnich

kategoriich (viz. tab. ¢. 1, viz. piiloha ¢. 4).

Tab. ¢. 1.: Somaticka charakteristika — muzi (Harrison, 2007; Grasgruber, Cacek,

2008)
Télesna vySka [cm] 187 165
Hmotnost [kg] do 100 do 60
Procento tuku [%] 3-16 3-11,6
Somatotyp 35-7-1 2-6-2

5. Etapa vrcholového tréninku

Obecné zasady

Touto etapou je zavrSena dlouhodoba sportovni ¢innost jedince. Trénink by mél

byt co do narocnosti takovy jako nikdy piedtim. Etapa se tyka prakticky uz dospélych a

vybranych talentovanych sportovcl. Jedna se tedy o vékové obdobi, kdy mentilni a

télesna vyspélost umoznuje stupniovat zatizeni az do individudlné nejvzdalenégjSich

hranic. Teprve po dosazeni véku 19. — 20. let se da dosahovat maxima trénovatelnosti

(Dovalil, 2009; Letosnik, 1993).

Hlavni charakteristika etapy dle Dovalila (2009):

Cilem je dosdhnout co nejvyssi vykonnosti.

Vysoky vykon vyzaduje trénovat v enormnich az maximalnich davkach. ZatiZeni
postupné dosahuje nejvysSich moznych hranic v objemu 1 intenzit€¢ (napf.
V objemu to piedstavuje 300 az 330 tréninkovych dnili ro¢né, za stejnou dobu 700
az 1200 tréninkovych hodin nékdy i vice).

Vyuzivaji se ptevazné specidlni a specifické tréninkové prostredky. Ani zde v této
etap¢ vSak vSestrannost zcela nemizi, plni dualeZitou kompenzacni
a zdravotni funkci.

Vysoké tréninkové i zdvodni zatizeni vyvolava potiebu se vénovat také procesim
pravidelné regenerace.

Kondice se rozviji a udrzuje dle pozadavki sportovni specializace.
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e Dosahnout nejvyssiho stupné technického mistrovstvi: to znamend vysoce
stabilizovat ptislusné dovednosti a pruzné je realizovat v nejriiznéjSich situacich,
variantach a podminkach.

e Naro¢nou taktickou pfipravou a zvySovanim soutéznich zkuSenosti dosdhnout
nejvyssi urovné taktického mysleni a jednéni.

e Tréninkovy proces v nejvyssi dosazitelné mife prizptsobit individudlnim

pozadavkliim a zvlastnostem jedince.

Principy etapy vrcholového tréninku jsou v zasad¢ stejné platné i pro vykonnostni
sport, to znamena pro dospélé jedince, ktefi vzhledem k mife talentu nedosahuji
mezinarodni trovné. I pro n¢ vsak plati, ze také jejich individudln€ nejvyssi sportovni

24

trénink.

Zasady pro judo

Jak bylo popséano vyse, k dosazeni cile je nutné sméfovat koncepci ptipravy, kterd
by méla vychazet z pfedchazejicich etap vycviku. Tato etapa vyznacujici se maximalnim
zatézovanim sportovel zacina jiz od 19. let véku zavodnika. Juniofi v tomto obdobi se
musi zacit prosazovat i v soutézich seniortl. K tomuto cili musi byt zaméfena ptiprava ve
vSech slozkach (Letosnik, 1993).

Télesna piiprava vedle udrzovani dosazené Urovn€ v rozvoji pohyblivosti a
obratnosti obsahuje pfedevs§im cviceni na specialni rychlost. Jedna se naptiklad o rizné
organiza¢ni formy ucikomi geiko a nagekomi. Ddle je zaméfeno na rozvoj maximalni,
vybusné sily a silové vytrvalosti obecnymi tréninkovymi prostfedky (¢inky, gymnasticka
cvieni). Dynamicka sila je rozvijena pievazn€ specidlnimi typy cviceni (ucikomi,
nagekomi). Vytrvalost je rovnéz vedle obecnych prosttedkli rozvijena ve specifickych
podminkach - randori, nagekomi. V technické ptiprave je pozornost vénovana v pievazné
mife prohloubeni Gi¢innosti osobni techniky (tokui waza). Formy nacviku v této etapé tak
zasadné neodliSuji pripravu technickou a taktickou. SpiSe v ptfipravé judo mluvime o
ptipravé technicko-taktické (TE/TA). Upeviiovani a ovéfovani technicko-taktickych
dovednosti se provadi piedev§im v kakari geiko a randori. Samoziejmé i ostatni formy
nacviku maji v této etap¢ a obdobi své zasadni misto (Letosnik, 1993; Srdinko, Vachun,

1984).
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6. Déleni sportovni pripravy

Sportovni trénink je komplex raznorodych tkolu, ¢lenicich se podle povahy do
jednotlivych slozek. V tréninkovém procesu se jednotlivé slozky navzdjem prolinaji,
pouze se klade zvlastni diraz na slozku, kterd ma byt v daném tréninku rozvijena nebo
zdokonalovana. Sportovni pfipravu délime na slozku kondic¢ni, technickou, taktickou

a psychologickou.

6.1 Kondi¢ni pfiprava

Kondi¢ni ptiprava je jedna ze slozek tréninku, kterd se zamétuje na ovliviiovani
pohyblivych schopnosti jedince. Pohybové schopnosti patii k nejvyznamnéj$im faktorim
vétSiny sportovnich vykont, ve svém celku maji téz zdsadni vyznam jako kondic¢ni zaklad
sportovni vykonnosti viibec (Jansa, Dovalil, 2007).

Kondi¢ni piiprava je hlavni slozka sportovniho tréninku zamétena na vyvolani
adaptac¢nich zmén vedoucich ke zvySovani kondice jedince. Soucasné slouzi ke
zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti, které jsou rozhodujici pro podani
daného sportovniho vykonu. Hlavnim cilem v kondi¢ni ptiprave je pfipravit organizmus
zavodnika na maximalni zatéz. Zaroven je snahou u organizmu vyvolat metabolické
a fyziologické adapta¢ni zmény, které slouzi k oddaleni vzniku Gnavy a umoziuji
organizmu vykonavat tak vice prace pii vyssi intenzité, nebo vykonavat praci dané
intenzity po delsi dobu (Lehnert, Novosad, 2001).

Jejim tikolem je zajistit zdravy télesny rozvoj, zvysit troven télesné zdatnosti a vytvofit
predpoklady pro urceni pohybovych dovednosti. DEli se na tyto zékladni pohybové
schopnosti:

a) Silové schopnosti,

b) vytrvalostni schopnosti,

c) rychlostni schopnosti,

d) obratnostni schopnosti,

e) pohyblivost.

V tréninku kondi¢ni ptipravy je tfeba se zaméfit na tyto podnéty:
a) Zdokonalovani vSeobecného pohybového zakladu pomoci obecné télesné
piipravy.
b) Na rozvoj specialnich pohybovych dovednosti s ohledem na charakteristiku

sportovniho vykonu, pomoci specialni télesné vychovy (Vachun, 1988).
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6.2 Technicka priprava
Obsahem technické ptipravy je osvojovani a zdokonalovani sportovni techniky
(dovednosti), poptipad¢ rozvoj jejich variability. Zde se jednd prevazné o proces
motorického uceni, jehoz vysledkem je rlizna Groven sportovnich dovednosti. VSeobecné
jsou predmétem technické piipravy dva hlavni ukoly:
a) Osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace.
b) Zdokonalovani variability sportovnich dovednosti do ur¢ité miry (Srdinko,
Vachun, 1987).
Judo je sport, kde se vyskytuje bohaty pohybovy obsah, takze dislednost na rozvoj

techniky v tréninkovém procesu je znac¢na (Sander, Deling, 2000).

6.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava je chapana jako proces osvojovani a zdokonalovani dovednosti,
schopnosti, védomosti a postupli, které umozni jedinci vybrat v naskytnuté situaci
nejoptimalngjsi feSeni a toto feSeni spravné a vhodné realizovat (Jansa, Dovalil, 2007).

Taktikou v judu rozumime vybér optimalniho zpisobu boje v konkrétnich
podminkach. Takticka pfiprava je v tzkém kontaktu s ostatnimi slozkami piipravy,
zejména s piipravou technickou, a proto v judu mluvime o technicko-taktické ptiprave.
Je tfeba mit na mysli, Ze je nutné vyuzit kaZzdou vzniklou pfileZitost, protoze dalsi se uz

nemusi opakovat (LetoSnik, 1993).

6.4 Psychologicka priprava

Psychologickd pfiprava tvoii nedilnou soucast komplexu sportovni piipravy.
»Znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkli k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu. Cilem psychologického piipravy sportovce je na zaklade
psychologickych poznatkli zvySit u€innost ostatnich slozek sportovniho tréninku a
V soutézi stabilizovat vykonnost na Grovni dosazeného stavu trénovanosti (Dovalil,
2009, s. 199).

Ukolem psychologické piipravy je vytvofit dlouhodobé i bezprostiedni
predpoklady pro optimélni vykon jedince. Psychicka ptiprava ma blizky vztah k ostatnim
slozkam a pomoci vhodné zvolenych tréninkovych prostfedki a metod jsou rozvijeny

vlastnosti, které podminuji riist a stabilitu vykonnosti (LetoSnik, 1993).
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7. Pristupy k dosazeni vrcholové urovné juda

K dosazeni vrcholové urovné juda existuji dvé varianty koncepce piipravy. Jedna
se varianta se tyka rané specializace a druha tréninku odpovidajici vyvoji. Tyto dvé
trenérské koncepce jsou jednoznaéné protikladné (viz. tab. ¢. 2).

Zacatek a délka vrcholového véku je zavisla na mnozstvi faktorl, proto je také
v riiznych sportovnich odvétvich rizna. Détstvi je tedy pouze ptipravnou etapou pro
trénink ve vrcholovém véku. Zkusenosti ukazuji, Zze k vrcholovym vykonim je mozné
dojit obéma trenérskymi cestami. ,,Z vyzkumui obou koncepci vSak vyplyva, ze vyssi
procentudlni zastoupeni S vrcholovymi vykony maji jedinci, ktefi prosli koncepci
tréninku odpovidajici vyvoji “ (Peric, 2008, s. 35).

Pomérné Casto se vyskytujicim problémem v tréninku déti je ten, Ze se zapomina
na vsestranny rozvoj jedincd. Trenéti vedou svoje svéfence ranou specializaci, kde je
hlavnim cilem nejvyssi vykonnost od utlého v€ku. Zaméfuji se pouze na vykon
v zavodech a opomijeji rozvijet své svéfence v dalSich oblastech (napf. psychologickych,
technickych a taktickych). V tréninku ma tedy pfevahu jednostranné zatizeni, které se
projevuje tim, ze mlady judista se zaméfuje na provadéni technik chvati pouze do jedné
strany a je tak omezovan v jeho dal$im rozvoji. Dalsi chybou je, kdyZ se trenér zamétuje
na malé mnozZstvi chvatt, zv1asté téch, kterymi déti vitézi v soutéZich a dale preskakovani
a uceni chvati z vysSich technickych stupiit, aniZ by piedchéazelo zvladnuti predchozich
zakladnich chvati (Peric, 2008, Dovalil, 2009).

Pro sportovni ptipravu déti v judo je preferovana varianta tréninku odpovidajici
vyvoji. Postupné se tak rozviji schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni a hlavné
psychicka odolnost. Tyto uvedené schopnosti jsou pak pozdéji nepostradatelnou soucésti
pro dalsi vykon. Trénink odpovidajici vyvoji slouzi k zamezeni nasledné stagnace
vykonnosti nebo az k ukoncéeni sportovani kolem 15. - 17. roku Zivota sportovce, a

zaroven tak umoznuje jedinci, aby se stal v budoucnu vrcholovym zavodnikem.
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Tab. €. 2: Charakteristické vlastnosti tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajici vyvoji (Peri¢, 2008, s. 36)

RANA SPECIALIZACE | TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Strategie tréninku

* Dosdhnout pouze vykonnost pfiméfené véku.

® Dosdhnout vysoky vykon co nejdiive * Nejvyssi vykon je chipin jako perspektivni
* Plianovity trénink si klade za cil co cil,
nejrychleji dosdhnout Gspéchu. * Détstvi a mladi je pfipraynou etapou k

dosaZeni tohoto cile.
Obsah tréninku
* Cenu md jen to, co sméfuje rychle k cili.

1. e i~ ) *  QOdpovidajici podil viestrannosti
* Uzké zamefeni na specializaci vede k p p ’

jednostrannosti.

Velikost zatizeni

- S * Zietel na stupen individuilniho vyvoje.

* Jit a7 na hranici Gnosnosti. , . T

* Postupné a pozvolné stupiiovini niroku na
sportovce.

Psychologické rysy tréninku

* Trénink odpovidajic{ mentalité vékového

* Neumérné naroky na jesté nevyzrilé jedince.

* Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji stupng, omezovani tlaku na vykon.
psychické momenty charakteristické pro *  Aktuilni vykonnostni cile a pozadavky
prici dospélych: napéti, viznost, vyhrangéna nejsou vyluéné.
racionalizace, tlak na vykon. * Radost, hravost. uvolnénost. bohatstvi

prozitki, piiméiené ocenéni.

Dlouhodobé studie v n¢kolika sportovnich odvétvich prokazuji, Ze oba tréninkové
koncepty mohou vést k dosahnuti relativné vysoké vykonnosti. Varianta rané specializace
se da povazovat za rychlejsi, avSak z aspektu dlouhodobého je vyhradné prozatimni
zalezitosti. VSeobecné po 18.-19. roku se zacina rist zpomalovat a sportovec v podstaté
nedosahne vykont, kterych by pifi vhodné zvolené koncepci ptipravy mohl dosédhnout.
Spousta  nadéjnych  jedinci  dokonce se  sportem  skonCi.  Nejcastéji
se objevuje u jedinct frustrace z toho, Ze vSechno $lo do ted’ bez problému a nyni se
vsichni jejich soupefi vypracovali na jejich Groven (Peri¢, 2008).

Z toho vychazi, Ze pouze spravné vybrana a uzplsobena dlouhodoba
a promyslena koncepce tréninku mladeZe, kterd je postavena na kvantité a kvalité, mize

byt efektivni.
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8. Trénovanost

Vyjadfuje souhrnny stav piipravenosti sportovce, charakterizujici aktualni miru
jeho prizplisobeni se narokiim ptislusné sportovni ¢innost. V diisledku tréninku dochazi
u ¢loveéka ke kvalitativnim i kvantitativnim zménam v organismu i psychice sportovce.
Trénovanost je tedy definovana jako piipravenost vSech slozek sportovniho tréninku, tzn.
kondi¢ni, technické, taktické i psychické. Vznika, rozviji se a udrzuje vyhradné
soustavnym, dlouhodobym a pfiméfenym tréninkem (Dovalil, 2009).

Aktudlni stav trénovanosti je adekvatni aktudlnimu stavu faktorti herniho vykonu.
Zjistovani stavu trénovanosti patii mezi hlavni tkoly fizeni sportovniho tréninku a je
uskutec¢iiovano fadou metod z oblasti sportovni mediciny, fyziologie, antropomotoriky,
psychologie, biomechaniky atd. Ovliviiovani stavu trénovanosti se odviji mimo jiné od
ro¢niho tréninkového cyklu, dlouhodobé koncepce tréninku, individualnich pozadavkl
sportovce apod. Zasadni zmény se uskutecnuji v piipravném obdobi, v obdobi zavodnim
se trénovanost stabilizuje (Bedtich, 2006).

Tzv. obecna trénovanost tvoii zaklad pro trénovanost specialni. Po pireruseni
tréninku nastava ustup jednotlivych stadii trénovanosti. Nejdéle pietrvavaji vegetativni
zmény jako napf. snizeni srdecni frekvence, hodnota krevniho tlaku v klidu i pii zatizeni
(Bedftich, 2006).

Trénovanost se da castecné objektivné méfit pomoci riznych funkénich
a vykonovych testi nebo biochemickych vySetfeni. Zjisténé ukazatele trénovanosti
mohou slouzit k ¢astené predikci sportovni formy a tedy 1 vysledku sportovniho vykonu
(Dobry, 1983).

Vysokd troven trénovanosti, projevujici se dosahovanim vysoké sportovni

vykonnosti je oznacovana jako sportovni forma (Dovalil a kol., 1992).

9. Kontrola trénovanosti a jeji vyznam

Je jedna ze zékladnich ¢lankt fizeni sportovniho tréninku. Poskytuje informace o
pfipadnych zménach, ke kterym dochdzi v disledku tréninkového procesu (nebo také ne).
Vykonava tak diilezitou ulohu zpétné vazby. Tyto poznatky o tréninku absolvovanému
Vv uplynulém ¢asovém useku slouzi jako opora k uvaham o dalSim nasledném postupu,
zda stale pokracovat v planovaném tréninkovém procesu nebo naopak vénovat se urcitym

upravam (Dovalil, 2009).
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Duslednd kontrola trénovanosti by méla zahrnovat pribézné poznatky o vSech
podstatnych faktorech. Vedle pozadavku komplexnosti a specializace by se mélo dbat
0 systemati¢nost a pravidelnost kontroly dle harmonogramu nebo podle aktudlnich
potieb. Podstatnym hlediskem kontroly je také objektivita, tzn. kontrolovat ty soucasti
trénovanosti, na nichz vykon zéasadné zavisi, a provadét kontrolu pomoci objektivnich
metod a za standardnich podminek. S tim je spojena snaha o méfeni trénovanosti, tj. jeji
hodnoceni zaznamenavat kvantitativné ¢ili numericky (Dovalil, 2009).

Ke zjistovani stavu trénovanosti vyuziva trenér vSech dostupnych moznosti jako
je napft. testovani schopnosti a dovednosti, posuzovani, metod biochemie a fyziologie
(napt. funkénich zkousek, zmén vnitiniho prostfedi), metod psychologie, antropometrie,
biomechaniky (posouzeni pohybu) a dalSich diagnostickych metod. Pfi jejich vybéru se
vychazi zasadné z konkrétniho sportovniho odvétvi (Choutka, Dovalil, 1991).

Kontrola trénovanosti ve sportovnim tréninku by se méla provadét (Grosser,
Neumaier, 1988):

e Na zacatku tréninkového cyklu stanovenim pocatecni vykonnostni irovné
zavodnika a podle toho pfifazeni do odpovidajici tréninkové skupiny.

e Bchem tréninkového cyklu jako prostfedek pribézné kontroly trénovanosti.

e V zavéru tréninkového cyklu k posouzeni a zpracovani vysledkl o ii€innosti

tréninkovych prostfedkil a vybranych metod zatiZeni.

V jednotlivych obdobich ma kontrola trénovanosti odlisny vyznam.
U pftipravného obdobi se maji vysledky kontroly trénovanosti srovnavat s vysledky
predeslého obdobi, aby se zjistil objektivni prirtstek trénovanosti. A proto je v hlavnim
obdobi nutné porovnavat poznatky z jednotlivych oblasti trénovanosti s vysledky, jichz
sportovec dosahuje v soutézi.

Testovani by se mélo provadet v takovych intervalech, aby se zmény trénovanosti
mohly projevit a zaroven aby se ze zjiSténych skuteCnosti dalo vyuzit pro piipadné

korekce tréninku (Choutka, Dovalil, 1991).
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10. Sportovni forma

Vyjadfuje stav optimalni specializované pfipravenosti, kterd se projevuje
dosahovanim maximalnich sportovnich vykond. Je uréena vysokou urovni kondi¢ni,
technické, taktické a psychické pfipravenosti sportovce a zejména jejich skloubenim
a sladénim v jednotny celek, ve kterém psychika zastupuje diilezitou roli. Jeji zaklady se
tvoti dlouhodobg tak, aby vyvrcholila v z&vodnim obdobi. Hlavnim ukazatelem sportovni
formy jsou sportovni vykony zpravidla opakované prokazované v Soutézich (Choutka,
Dovalil, 1991).

Sportovni forma je pojem relativni, vztahuje se vzdy k pfislusnému stupni
trénovanosti jedince. Podstatnou roli zde hraje stabilita psychickych procest a zvladnuti
emociondlnich stavli, které ji mohou zasadnim zplsobem ovliviiovat. Tim dochazi
k situaci, kdy dosahovany vykon nedopovida stavu trénovanosti. ZkuSenosti naznacuji,
ze sportovni formu lze udrzet po dobu nékolika tydnt az 2-3 mésict, ztratit béhem
nckolika dnil (zranénim, poruSenim Zivotospravy apod.). Dosazeni a udrzeni sportovni
formy respektive budovani jejiho zékladu — ladéni — udrZeni jsou feSeny koncepci ro¢niho

tréninkového cyklu (Bedtich, 2006).

10.1 Kiritéria sportovni formy
Kritéria stability sportovni formy
Kritéria stability by méla pomoci urcit, jak dlouho je sportovec schopen udrzovat

vykonnost, kterd by nebyla niz§i nez pozadovand uroven. Za kritéria stability se
doporucuji:

a) Pocet vysledku, které zavodnik dosahl v prub&hu roku (nebo stanoveném

obdobi) v rozmezi stanoveného pasma sportovni formy.
b) Pomér poctu vykonti v pasmu sportovni formy k celkovému poctu vykont.
€) Primérny ¢asovy interval mezi vykony v pasmu sportovni formy.

d) Ukazatel celkového trvani obdobi udrzeni sportovni formy.

Kritéria progresivity sportovni formy
Jsou ukazatelem pfiristku absolutni irovné vykonl v podminkach dané sportovni
formy. Za kritéria progresivity se povazuji:
a) Rozdil mezi dosazenym vykonem a vykonem v minulém roce.
b) Rozdil mezi vykony v tréninku ¢i prvnich soutéZich a vykony v hlavnim

obdobi (Dobry, 1983).
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Za jeden z faktorti ovliviiujici stabilitu sportovni formy se dnes také povazuje
zvySeni celkového poctu soutézi, utkani, zavoda. Stabilita sportovni formy prokazuje

kladny vliv na rozvoj sportovnich vykont.

10.2 Fazovy charakter ziskavani sportovni formy
Jedna se o dlouhodoby celoro¢ni proces, z jehoz znalosti vychdzi koncepce

ro¢niho tréninkového cyklu.

Prvni faze
V této fazi dochézi k formovani a zlepSovani predpokladii tvotici zéklad pozdé;jsi
sportovni formy. Musi se zajistit vysoka troven funkénich moznosti organismu, Siroky

rozvoj pohybovych schopnosti, sportovnich dovednosti apod.

Druha faze

Tyka se stabilizace sportovni formy jako komplexu slozek zajist'ujicich optimalni
pripravenost k podani vysokych vykont. Ackoliv i tady dochazi k dalsimu zdokonalovani
jednotlivych slozek vykonu, podstatou je sladéni v§eho, na ¢em vykon zavisi.

PtestoZze jde o fazi stabilizace, urcité kolisani vykont existuje; pokud nema pokles

trvalej$i tendenci, neni to projev ztraty sportovni formy.

Treti faze

Dochazi k zékonitému poklesu vykonnosti, k urcitému rozruSeni vazeb
charakterizujicich sportovni formu. Budovani, dosazeni a udrzeni i doCasna ztrata
sportovni formy jsou disledkem zdmérné organizovaného tréninkového plisobeni, které
dostava konkrétni podobu ve tfech obdobich ro¢niho tréninkového cyklu. Pifedpoklady
budouci formy se rozvijeji v pfipravném obdobi, dosazeni a udrzeni formy a také jeji
realizace spadaji do obdobi hlavniho, k ,,rozbiti“ formy a zotaveni dochazi v obdobi

pfechodném (Dovalil a kol., 1992).
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10.3 ,,Ladéni“ sportovni formy

Spada vétSinou do konce ptipravného obdobi nebo pied dulezité soutéze.
Obsahove se zde zvlaste tésné sblizuji vSechny slozky sportovniho tréninku s postupnou
mirnou dominanci kratkodobé psychologické ptipravy. Obecnym rysem zatizeni je
ptechod od tréninkové prace vétsiho objemu Kk vyssi kvalité (intenzité). Zdlraznuji se
rozhodujici faktory sportovniho vykonu a naplituje se pfiprava ke konkrétnim soutézim.
Uplatiiuje se pravidlo ,,mén¢*, ale ,,kvalitnéji®, tzn.; Ze se omezuje celkovy pocet cvieni
a zduraziiuje se snaha o dosazeni vyssiho vykonu nez kdykoliv piedtim. Vhodné jsou i
série startll bez vypjatych psychickych narokt. Po dosazeni sportovni formy se hlavnim
prosttedkem 1 metodou jejiho wudrzeni a dalSitho zvySovani stavaji soutéze

a trénink (Dovalil a kol., 1992).

11. Tréninkové cykly ve sportovnim tréninku

,Cyklus ve sportu znamena relativn¢ ukonceny sled, celek opakujicich se riizné
dlouhych ¢asovych usekt tréninkového procesu® (Dovalil, 2009, s. 255).

Jednotlivé Casové tseky jsou vzdy spojeny s konkrétnim tréninkovym cilem (cili),
ktery je pro né ur€ujici a mohou trvat né€kolik dnl, nebo i1 nékolik mésici az let.
Opakovani ¢asovych usekli (cykll) ma povahu kruhu a vyznacuje se jako obecna
zakonitost tréninku. V organizaci tréninku se cykly uplatiiuji jako uréujici ¢lanky stavby
tréninku od jednotlivé tréninkové jednotky az po cykly viceleté. Nejednd se pouze
o prosté opakovani, ale dalsi nasledujici cyklus je ¢asteCnym opakovanim nekterych ryst
cyklu pfedchoziho a zaroven se v ném objevuji nové, rozvijejici postupy. Lisi se od
ptedchazejiciho napiiklad novym obsahem, narstem zatiZeni, zmé&nou jeho komponent

apod. (Peri¢, Dovalil, 2010).

11.1 Druhy tréninkovy cykli
Obvykle se rozlisuji tii typy cykli: mikrocykly, mezocykly a makrocykly.
e Mikrocyklus: sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu (nebo také
kratkodoby, vicedenni tréninkovy cyklus).
e Mezocyklus: sled nékolika mikrocykld (nebo stfednédoby, vicetydenni cyklus).
e Makrocyklus: sled mezocykli, stiidajicich a opakujicich se dle principi stavby

tréninku v del$im ¢asovém obdobi a trva nékolik mésicii az let (Peric, Dovalil,
2010).
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12. Ro¢ni tréninkovy cyklus
za zékladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni cinnosti. Vychazi se
z kalendaini periodicity roku i z realné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, ze
vyrazn€j§i zmeény trénovanosti vyzaduji delSi Casovy usek a nelze je ocekavat
v kratkodobém horizontu. Jeho stavba pak smétfuje k tomu, aby maximalni sportovni
vykonnost kulminovala v pozadovaném case “ (Dovalil, 2009, s. 256).
Obsahuje rozdé€leni tréninkovych ¢innosti do urcitych ¢asovych usekd, piicemz

v kazdém jsou kladeny jiné naroky na ukoly, obsah a formy tréninku. Sklada se z:

e Piipravného obdobi.

e Piedzavodniho obdobi.

e Hlavniho (zavodniho) obdobi.

e Ptechodného obdobi.

Kazdé to obdobi se odliSuje jinou délkou a jeho podoba vychazi z potieb dané
specializace. U ro¢niho tréninkového cyklu neni dilezité, kdy s nim budeme zacinat

a kdy koncit. Da se s nim zacit v jakémkoliv mésici v roce (Peri¢, Dovalil, 2010).

12.1 Periodizace ro¢niho tréninkové cyklu v judo

Periodizace ro¢niho cyklu sportovni ptipravy v judo vychazi z obecnych principti
sportovniho tréninku. Zakladem pro tvorbu ro¢niho planu je kalendaf soutéZi sestavovany
pro kazdy rok. V navaznosti na tento kalendat je ro¢ni cyklus ptipravy roz€lenén na

ptislusna obdobi podle hlavniho zaméteni tréninku (viz. tab. ¢. 3)

12.2 Pripravné obdobi

Tvofti zpravidla nejdelsi ¢ast roku a slouzi vybudovani vSech ptredpokladl pro
vysokou vykonnost na hlavnich soutéZich roku, v tzv. zdvodnim obdobi. Napli piipravy
behem tohoto obdobi se od jeho zacatku s ptichéazejici se hlavni soutézi roku pozméiuje.

Z tohoto diivodu byva ptipravné obdobi vétSinou rozdélovano na dva kratsi Casové tseky.
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a) Pripravné L.

Vyznacuje se vysokymi objemy tréninkového zatizeni pifi nizké az stfedni
intenzité. Trénink je obsahoveé zaméfen na rozvoj obecné vytrvalosti (na urovni aerobnich
funk¢nich procesti) a na rozvoj maximalni a silové vytrvalostni obecnymi prostiedky
(¢inky, gymnastika). Pfiméien¢ je vénovana i ostatnim pohybovym schopnostem.

Technickéd pfiprava je v této fazi zaméfena zejména na osvojovani novych
pohybovych dovednosti (chvatil), nacviku kombinaci k osobni technice a protichvata.
Nacvik techniky je dale prohlubovano zejména v jakusoku geiko a kakari geiko
(s uréenymi ukoly). K ovéfovani rozsahu osvojeni a ucinnosti osobni techniky slouzi
randori. V tomto obdobi ma randori vyznam spiSe pro rozvoj specidlni aerobni
vytrvalosti. Zpravidla byva zafazovano v zavéru tréninkové jednotky v dlouhych tsecich
20-30 minut s pauzou 3-5 minut na odpocinek. V randori jsou urovany zvlastni
technicko-taktické tikoly sméfované K odstrafiovani chyb a ovéfovani efektivity chvati a
kombinaci (Letosnik, 1993).

b) Pripravné IL.

Pti zachovaném objemu tréninkového zatizeni se postupné zvySuje intenzita
tréninkové prace.

Sportovni ptiprava v obecnych prostfedcich je zaméfena na rozvoj rychlostni sily
(z vysokého zdkladu maximalni sily) a silova vytrvalost: pfiméfenou volbou zatizeni a
davkovani délky cviceni a odpocinku. Vytrvalostni ptiprava prechdzi od dlouhych tsekt
cviceni spiSe stfedni intenzity (aerobni funkéni mechanismy) na prostfedky rozvoje
schopnosti prace v kyslikovém dluhu. Obvykle jsou zafazovany intervalové bézecké
zatéze, vybehy do svahu, do schodl, kruhovy trénink apod.

Postupné se zvysSuje rovnéz podil cviceni specifického charakteru pro rozvoj
rychlostné silovych a vytrvalostnich schopnosti. Jedna se pfevazné hlavné o rizné formy
uci komi, nage komi, randori (napf. randori na zemi jako prostiedek rozvoje anaerobnich
funk¢nich schopnosti organismu).

Technicka ptiprava piechazi od osvojovani chvati v podminkéch bez odporu
soupeie do nacviku za ztizenych podminek zasadné¢ v pohybu, s davkovanym (dle
instrukci trenéra) odporem soupete (jakusoku geiko z netplnych tichopti, kakari geiko).

Diiraz je kladen na rychlost a spravné nacasovani chvatt.
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Taktické piipravé slouzi nacvik urenych kol v kakari geiko a randori (napf.
rozdilni soupefi, urceny styl boje apod.). S blizicim se zavodnim obdobim je zvySovéana
intenzita cvi¢nych zapast za soucasného zkracovani doby jejich trvani a s dostatecnymi
pauzami na zotaveni — pauzy jsou diilezité pro zachovani technické kvality provadénych
chvati a plnéni technicko-taktickych ukold.

Psychologicka ptiprava se odehrava v pribéhu celé¢ho tréninkového procesu.
Jejimi prosttedky jsou prosttedky vSeobecné 1 specidlni piipravy. Jejich zafazovani do
tréninku, davkovanim a organizaci vedle ukolu télesné a technicko-taktické ptipravy jsou
plnény i zdméry trenéra v oblasti pfipravy psychologické — rozvoj volni vytrvalosti,
odolnosti vuci zatizeni, bolesti, vale k vitézstvi atd.

Komplexnim prosttedkem sportovni piipravy jsou kontrolni starty, zatazované
Vv tomto obdobi. SlouZi k odhalovani rezerv v jednotlivych sloZkach specialni judistické
vykonnosti, na jejichz odstranéni je zamétena dalsi piiprava pied hlavni soutézi rocniho

cyklu (Letosnik, 1993).

12.3 Zavodni obdobi

Cilem tréninku v hlavnim obdobi je vyladéni optiméalni (maximalni) specialni
vykonnosti a jeji prokazani v soutézich. Intenzita trénink je maximalni, tmérn¢ je snizen
objem zatiZeni pro umoZnéni dokonalé regenerace sil. V pfipravé zdsadné pievazuji
specialni tréninkové prostfedky, vSeobecné jsou nasmérované jen K udrzeni dosazené
urovné rozvoje obecnych pohybovych schopnosti. Hlavnim prostfedkem specidlni
pfipravy je randori vysoké intenzity.

Technicko-takticka ptiprava je mifena ke konkrétnim podminkdm vrcholné
soutéze — analyza boje potencidlnich soupetti, ur€ovani a ovétovani taktickych postupti
vedeni boje. Tento postup zaroven slouzi ke snizeni nejistoty zavodnika pted vlastni
soutézi a prispiva K optimalnimu vyladéni jeho predstartovniho stavu.

Podstatny psychohygienicky vyznam Vv tomto obdobi ma zaclenovani

doplikovych aktivit (sportovni hry) pro regeneraci dusevnich sil (Letosnik, 1993).

12.4 Piechodné obdobi

Je ureno k dokonalé télesné 1 duSevni regeneraci sil, k pfipadnému uzdraveni
nékterych zranéni. Tréninkl je méné, jsou krat$i s nizkou intenzitou. Jsou zatazovany
doplitkové tréninkové prostiedky, zaméfenim na odlisné od specifickych.

Neni vhodné tplné vynechani pohybovych ¢innosti. Udrzeni sportovcl v aktivni

¢innosti ma vyznam nejen pro ucinnéjsi odpocinek po sezong, ale i pro udrzeni vyssiho
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stupné trénovanosti z uplynulého vycvikového obdobi jako kvalitativné vyssiho

vychodiska pro pfisti trénink (Letosnik, 1993).

Tab. €. 3: Hlavni zaméieni slozek pripravy judo v ro¢nim obdobi dle LetoSnika (1993).

Psychologicka

Rozvoj psychické
odolnosti,
houZevnatosti,

ZvySovani motivace,
"nabuzovani" k

predstav. stav(,
odpocinkovy

Slozky Pfipravné Predzavodni Zavodni Pfechodné
objem A objem 1 objem > objem J,
pfipravy intenzita | intenzita A intenzita 1 intenzita 4,
VSeobecny funkéni | Rozvoj specialni sily Rehabilitace,
rozvoj, obecnd a vytrvalosti, rozvoj Udrzovani regenerace sil,
Télesna vytrvalost, rychlostni sily vysoké obecné udrZovdci télesna
maximalni a specifickymi trénovanosti. pfiprava, doplrikové
vytrvald sila. prostredky. sportovni ¢innosti.
L , L Zvyseni e ix g
Osvojovani novych Upevnovani UEianosti V pfipadé zajmu
specifickych osvojenych , . sportovce mirné
i . . osobni techniky . .
Technicka pohybovych pohybovych ) randori, zkousky na
A , vrandoriav vyr . S
dovednosti bez dovednosti za kontrolnich vyssi stupen technické
odporu soupere. | ztizenych podminek. - vyspélosti.
P P yenp soutézich. ysp
Prohlubovani
teoretickych PInéni taktickych . .
, Y , e v , Urceni strategie
znalosti, znalosti ukolt v pfipravnych . .
. (. a taktiky boje s
pravidel, utkanich, rozbory Htimi soupefi
Takticka odstrarfiovani prabéhu utkani, P odle 'e'icph Nezarazujeme
vlastnich zmény P J ,J
; . . osobnich
technicko- sparingpartnert . ,
S ol . zvlastnosti.
taktickych rzného stylu boje
dovednosti.
Vyladéni

Uvolnéni, regenerace
psych. Sil, ziskani

, . soutézim. rezim mezi zdjmu o dalsi trénink.
volni vytrvalosti.
starty.
Specificka . . ZvySovani Maximalni . .
',3 Bez poZadavkl , v . , Bez pozadavkl
vykonnost vykonnosti vykonnost
™ vysoka
A stoup3, N klesa, J nizka droven, uroven, - Setrvaly stav
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13. Trendy ve sportovnim tréninku judo

Na celkovou pfipravu judistdt ma vyznamny vliv i neustalé upravovani pravidel
svétovou federaci judo (IJF), jejichz cilem je neustale rozvijet tento sport a priblizovat ho
divaktim a neustale omezovat mozné zranéni zavodnikt. Proto pfichdzeji i do juda nové

trendy sportovniho tréninku.

13.1 Trendy v silové pripravé
e Silovy trénink v judo je rozdélen na obecnou (nespecifickou) a specifickou cast.
e Soucasny trend v silovém tréninku je zaméfen na rozvoj vybusné sily.
e Nejlepsi svétovi judisté se vyznacuji vysokou vybusnosti.

e Prievaha silovych judisti nad technicky zaloZzenymi.

V tréninku se zménou pravidel a zakdzanim urcitych technik se zacala prevazné
rozvijet vybusna sila v hornich a dolnich koncetinach. V soucasném judu, které se
neptetrzité rozsituje z hlediska silovych schopnosti, zaujima rozvoj vybusné sily dilezité

misto v judistoveé dlouhodobé ptiprave.

13.2 Trendy v technicko-taktické pripravé

Pfi rozvoji technicko-taktickych dovednosti se v tréninkovém procesu nejcastéji
vyuzivaji nefizené zapasy (tzv. randori), které jsou pievaznou soucasti ptipravy vsech
vrcholovych judistd. Randori je forma cviéného tréninkového boje, v némz oba aktivni
soupeti vyuzivaji vSech pravidly dovolenych prostiedkl boje (v postoji nebo na zemi).
Hlavnim cilem randori je tedy komplexni nacvik techniky a taktiky boje.

Pied ¢tyfmi lety byl zaveden Evropskou judistickou unii (EJU) projekt tzv.
olympijské tréninkové kempy. Kazdy rok je celkové osm kempt, které se konaji vzdy po
dobu deseti dnli ve vybrané evropské zemi. Kazdého soustfedéni se zcastiiuji stovky
elitni judistt z celé Evropy. Hlavni naplit kampi tvoii randori. Judisté tak trénuji spole¢né
a zkouSeji proti sob& pouzivat své natrénované techniky a zarovenn se uci

1 taktickému mysleni.
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13.3 Trendy v psychologické pripravé

Z hlediska psychologické piipravy v judo maji modelované techniky zasadni
vyznam. Jejich jadrem je preventivni Gcinek vlivu zatizeni (psychického a fyzického)
a jeho prenos do soutéznich podminek.

Soucasnym trendem v randori je princip modelovani urcitych situaci, které nastavaji
Vv zépase (napt. zdvodnik v utkdni prohrava a do konce zbyva pouze minuta nebo chybny
vyrok rozhodciho atd.). V tréninkovém procesu se tedy modeluji tzv. handicapova utkani,
do nichz judista nastupuje s jistym handicapem.

Dalsi ¢asto vyuzivanou formou v tréninku je tzv. line-up randori. Jedna se o formu
randori, kdy na jedince nastupuji postupné novi soupefi, jejichz pocet je napted urcen.
Boj trva obvykle 4 minuty bez ohledu na dosazené skore a odpocinek mezi jednotlivymi
soupeti je 30 sekund. Line-up randori mize byt zaméfen bud’ na boj v postoji, nebo na

boj na zemi.

14. Regenerace a zranéni v judo
Uspé&snost judisty v soutézich neni zavisla jenom na jeho kondiéni & technicko-
taktické ptipravé. Dillezité misto v pifipravé zastupuje také zotaveni a regenerace, které

slouzi k pfedchazeni mozného zranénim. Nedilnou soucasti je i spravna vyZiva sportovce.

Regenerace

V soucasnosti je mnozstvi tréninkovych jednotek tak vysoky, Ze prostor pro
pfirozeny odpocinek je Casto kratky a nevyhovuje k Gplné regeneraci organismu mezi
jednotlivymi tréninky.

Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veskeré ¢innosti, které maji za cil rychlé
a dokonalej$i zotaveni. Regenerace je tak nedilnou soucasti vrcholového sportovniho
tréninku v kazdém sportovnim odvétvi, obzvlasté v judu, kde dochézi k vysokému
zatézovani organismu béhem rocniho tréninkového cyklu. Mezi nejcastéji vyuzivané
prostiedky regenerace v judo patii stre¢ink, masaz, sauna a plavani.

Aktudlnim problémem regenerace je, Ze ji neni vénovana dostate¢na pozornost.
Tato skuteCnost mize vyvolat casem uréité poruchy, nebo mulze dojit az

k degenerativnim zménam pohybového aparatu.
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Zranéni

Vysoka urazovost v judu vychazi z faktu, ze pii zapaseni v postoji nebo na zemi
Castokrat dochazi k otfestim, tvrdym padim a k neobvyklym pohybim téla. Patii sem
napiiklad hody, paky na loketni kloub a Skrceni. VSechny tyto uvedené aspekty ¢ini z juda
znaéné Grazovy sport. Casto se stava, e se judisté kvili zavazngj$imu zranéni musi
rozlouc¢it se svou vrcholovou Kariérou.

Je¢minek (2014) porovnava ve své bakalarské praci, jaké jsou nejcastéjsi zranéni
u vrcholovych judistt Ceské republiky a jaké jsou trazy na svétovych soutézich. Dale
déli urazy na lehké a tézké. Mezi nejcastéjsi lehké zranéni patii zhmozdéni prsti ruky
a nohy, krvaceni a zhmozdéni zapésti a kotniku. Mezi nejcastéjsi t€zké zranéni se fadi
pfetrzeni vazil kolene a ramene a poskozeni ucha. Uvadi, Ze Cetnost lehkych zranéni je
jasn¢ vyssi oproti tézkym. Dale uvadi, Ze nej¢astéjsi pii¢inou trazu je kumikata, ktera je
ale provazena leh¢imi urazy. Tézké urazy jsou nejcasteji zpisobeny kontrachvaty.

Krejcova (2013) uvadi, ze nejvetsi vyskyt tirazl je u muzi ve vékovém obdobi 31
- 35 let. Z toho vyplyva, Ze se zvysujicim se vékem judisti nartista ¢etnost zranéni. Tato

veékova skupina uz ale nespadé do vrcholového juda.
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15. Teorie testovani motoriky

Pro motorické testy je typické, Ze jejich obsahem je pohybova ¢innost urcena
pohybovym ukolem testu a ptislusnymi pravidly. Pohybovy obsah motorickych testl je
velmi raznorody: od elementdrniho ukolu (napf. stisknuti tladitka) az po slozitou
pohybovou kombinaci, ¢i déletrvajici cyklickou ¢innost. Souhrnny pojem testy zahrnuje
nejen jednotlivé zkousky (napft. vyskok), ale i testové systémy: testové baterie a testoveé
profily (Celikovsky, 1979).

Motoricky test je charakterizovan jako standardizovany postup (zkouska), jehoz
obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem ciselné vyjadieni priabéhu ¢i vysledku této
¢innosti. Testovani tedy znamena provedeni zkousky podle zadani (ve smyslu procedury)
a prifazovani c¢isel (hodnot) ziskanych métfenim. Pfifazend ¢isla jsou nazyvana jako
testové vysledky, nebo testové skore (Hajek, 2001).

Pfi testovani by se mély predev§im pouzivat standardizované testy, piipadné
¢astecné standardizované, aby plivodni zdmér pouZiti testu byl co nejvice naplnén. S tim
dale samoziejmé souvisi 1 spravna volba testu. Vypovidajici hodnota testu je vazana na
obsah, dale na souhrn podminek provedeni (viz. nize) a na pravidla pro hodnoceni
testovych vysledki pomoci testovych norem. Pti vytvareni testi musi byt kladen diraz
na splnéni pozadavku autenti¢nosti (hodnovérnosti) testu, tedy na sestavovani testli
s vhodnymi vlastnostmi ve smyslu jejich konkrétniho tcelu (Hajek, 2001).

Autenti¢nost testu pozaduje, aby méteni bylo validni, to znamena, zZe se méfi
skutecné to, co se ma méfit. Dale musi také byt spolehlivé (reliabilni) tzn., jestliZze se bude
méfit stejna véc, pak pokud se nezménila, dostaneme stejny vysledek. Vysledky méfeni
by méli byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach. Tyto zakladni vlastnosti testl jsou
ve vzdjemném vztahu a koresponduji i s dal§imi vlastnostmi testu jako napft. objektivitou,
stabilitou atd. Objektivita znamena miru shody testovanych vysledkd, které jsou riznymi
examindtory zaznamenany pii jednom provedeni testu. Znamend tedy nezdvislost
testovych vysledki na vSech zacastnénych osobach (examindtorech), které zajist'uji
provedeni testu. Stabilita vysledki méfeni je mira shody vysledkl testovani pii
opakovaném provedeni testu s asovym odstupem (Hendl, 2009).

Testova baterie je testovy systém, ktery je charakterizovan tim, Ze vysledky
(skore) jednotlivych testll vlozenych do baterie se spolecné kumuluji a ve svém celkovém
hodnoceni vytvaii jedno skore baterie. VSechny testy zatazené do baterie jsou spolecné

standardizovany a jsou validovany proti jednomu kritériu. Jednotlivé testy baterie jsou
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nazyvany jako tzv. subtesty. Vysledné skore baterie je ddno souctem odvozenych skore
jednotlivych subtestii, z nichz kazdé je upraveno stanovenym koeficientem (M¢kota,
Blahus, 1983).

Odborna literatura odliSuje testové baterie homogenni a heterogenni. Homogenni
znamena, ze test postihuje pouze jednu pohybovou schopnost nebo dovednost, zatimco
heterogenni znamena, Ze test méfi vice jak dvé pohybové schopnosti nebo dovednosti
(Hajek, 2001).

Testovy profil znazoriiuje volnéjsi seskupeni test, jejichz vysledky jsou
prezentovany také graficky. U téchto testii zafazenych do profilu jsou vysledky uvadény
samostatné a souhrnny vysledek neni uveden. Profil je tedy graf, ktery rekapituluje

vysledky fady testli u jedné osoby (Celikovsky, 1979).

16. Testovani v judo

V soucasném pojeti juda je dokonald télesnd kondice nezbytnym a zakladnim
pfedpokladem pro uplatnéni specifickych technicko-taktickych dovednosti. Jakykoliv
nedostatek v této oblasti je limitujici pro dosahovani vysoké sportovni vykonnosti.

Pro srovnani télesné ptipravenosti sportovcl existuji baterie motorickych testi,
vcetné limithh pro moznost klasifikace vykonnosti. Pro kontrolu télesnych predpoklada
jsou pouzivany dvé zakladni metody: soubory motorickych testll a zatézové (funkéni)

vysetieni.

16.1 Motorické testy v judo

Méti uroven téch obecnych pohybovych schopnosti, jejichz rozvoj ma zasadni
vyznam pro budouci vykonnost. Trenér je obvykle provadi 2-3x za rok.

Jejich hlavnim ukolem je zjisténi zvySujici se vykonnosti jedincli a nasledné
kontrole trénovanosti. Pii testovani se zaméiujeme, zda vybrand koncepce tréninku
dosahuje pfedem danych tkolu a cili. Zamérem motorickych testd je ziskat kvantitativni
znazornéni vysledka soucasného tréninku.

Pro muzskou reprezentacni seniorskou kategorii se pouzivaji standardizované

testy, které budou opérnym bodem pro praktickou ¢ast této prace.

16.2 Zatézové (funkéni) testovani
Testovani umozituje méfeni a posuzovani odezvy popf. i adaptace rdznych

organovych funkci (predevsim kardio-respiracnich a metabolickych) na urcité zatizeni.
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Odezva parametr se méii bud’ pti vlastni zatézi, v zotaveni nebo kombinovan¢. Provadi
se pouze ve specializované laboratofi vybavené bicykloergometrem nebo b&hatkem.
Testy lze vyuzit v ramci:

a) diagnostiky tzn. posouzeni funk¢éniho stavu jednotlivych organovych systémi
I organismu jako celku z aspektu zdravi (reakce na zatéz), z aspektu trénovanosti
(adaptace na zatizeni — zdatnost, vykonnost)

b) kontroly zmény stavu po ur¢itém obdobi nebo po ur¢itém pohybovém rezimu, tzn.
pii hodnoceni vlivu pohybové aktivity respektive efektivnosti tréninkového
zatizeni

¢) planovani pohybového rezimu, pohybové terapie atd.

d) prognostiky pfi vybéru talentovanych jedinct ¢i nacasovani vrcholu vykonnosti,
tzn. predpovéd fyzické zdatnosti a vykonnosti s posouzenim budoucich
schopnosti ke sportovnimu vykonu, k absolvovéani sportovniho tréninku atd.

(Bedfich, 2006).

Vzhledem k mnozstvi testi a metodik funkéni zatézové diagnostiky je tieba vySetieni
volit s nejvétsi specifickou vypoveédni hodnotou a testy:
e Provadét ve vhodném obdobi.
e Provadét ve stejné podobé (tj. testy v prubehu sledovdni nemeénit
a nemodifikovat).
e Provadét pokud moZno na stejném pracovisti a pfistrojovém vybaveni.

e Prikladat pfiméfeny vyznam a dobfe je interpretovat.

Samoziejmosti by mélo byt absolvovani vysetfeni v optimalnim fyzickém stavu a
pozitivni motivace testovanych podstoupit vySetfeni. NedoléCené onemocnéni nebo traz,
pfiznaky pfetrénovani, vysoky stupeil inavy z piedchozich tréninkt ¢i velky tréninkovy
vypadek jsou Casto pfi¢innou nedostateéné vypoveédni hodnoty vysledkil vysetfeni a proto
se doporucuje vzdy zvazit pripadnou zménu terminu (Bedfich, 2006).
parametry: zakladni antropometrie, index vykonnosti, srde¢ni frekvence, krevni tlak,

ventilacné-respirometrické, anaerobni préh, spirometrické, biochemické
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17. Zasady testovani motorickych testl
Nize uvadim zasady testovani (Martens, 2006):

e Testovani provadét alespon jedenkrat pred sezonou a jedenkrat po sezong.

e Sportovci se musi pred testovanim fadné rozevicit.

e Zvlastni pozornost vénovat bezpecnosti.

e Pouzivat stale stejné testovaci metody a vybaveni u vSech svych svéfenci.

e Piipravit své sportovce na testovani alespon tfi dny piedem (snizeny objem
a intenzita tréninkd, vyladéni jako na zavod).

e Testy provadét stale ve stejnou denni hodinu.

e Dévat jasné a strucné instrukce.

e Pti testovani je dillezité vyzadovat pfesné polohy téla.

e Presné sledovat prib¢eh testu a provedeni pohybu.

e Vysledky prubézné¢ zaznamenavat do piipraveného formulate.

e Testovani by mélo byt vzdy provadéno za srovnatelnych, standardnich
podminek.

e Po namdahavych testech je nutné sportovciim poskytnout potfebnou dobu na
odpocinek.

e Vysledky testt sdélit sportovciim a vyuzit je 1 pro planovani rozvoje ptislusného
energetického systému a kondi¢nich schopnosti.

e Neponizovat sportovce s hor§imi vysledky.

e Testovani by mélo byt zabavné.
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18. Popis testii

18.1 VSeobecné motorické testy
Vsechny uvedené motorické testy jSOu soucasti testové baterie pro muzskou

seniorskou kategorii v judo. Baterie testl je ur¢ena pro kontrolu trénovanosti judisti.

18.2 Popis testové baterie
Testova baterie se sklada z osmi motorickych testt. Nize je uveden popis kazdého

testu, jak by mél byt proveden a testovan.

Test ¢. 1: Bench-press / max
Cvik se provadi v lehu na zadech na lavici, chodidla jsou na zemi a ¢inka je
na prsou rovné a zaroven drzena nadhmatem. Cilem je vytlacit ¢inku vzhtru do tiplného

napnuti pazi. Hodnoti se maximalni zvednuta zatéz jedincem v kilogramech.

Test ¢. 2: Opakované vyskoky na prekazku
Vyskoky probihaji z mirného stoje rozkrocného ¢elem k piekazce sounoz na horni
stranu piekazky a nasledny doskok zpét do zakladniho postaveni. Vyska prekazky je 70

cm, hodnoti se pocet uspésnych vyskokt za 30 sekund.

Test €. 3: Premisténi ¢inky na prsa / max

Z podiepu rozkro¢ného uchopenim nadhmatem na §ifi ramen ¢inku, kterd je na
zemi pied télem. Nasledné tdhnout ¢inku rychlym pohybem podél téla vychazejicim
z dolnich koncetin vzhuru, az se ty¢ dotkne prsou s naslednym pieto¢enim rukou tak, aby
lokty byly pod ¢inkou. Hodnoti se maximalni dosaZzena zvednutd z4téZ jedincem

v kilogramech.

Test ¢. 4: Opakovany bench-press s 60 % vlastni vahy

Cvik se provadi v lehu na zadech na lavici, chodidla jsou na zemi
a ¢inka je na prsou rovné a zaroven drzena nadhmatem. Cilem je vytlacit ¢inku vzhlru
do Uplného napnuti pazi. Hodnoti se dosazeny pocet opakovanych zvednuti zatéze s 60

% vlastni vahy jedince.
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Test €. 5: Opakované vznosy na Zebrinach
Cvik se provadi z visu na Zebfinach bez opory nohou na napjatych pazich zady
k Zebfinam. Pocitaji se pouze doteky obéma nohama Zebfiny mezi rukama. Hodnoti se

dosazeny pocet za 30 sekund.

Test ¢. 6: Opakovany tah v lehu na b¥isSe na lavici s 60 % vlastni vahy (australan)
Cvik se provadi v lehu na bfiSe na lavici, ¢inka je drzena pied prsy rovné

nadhmatem, paze jsou napjaté. Cilem je ptitahnout ¢inku k hrudniku tak, aby se ty¢ ¢inky

dotkla zespodu lavice. Hodnoti se dosazeny pocet opakovanych zvednuti zatéze

s 60 % vlastni vahy jedince.

Test & 7: Splh na lané 5 m bez p¥irazu
Splhé se bez piirazu ze stoje ke znadce 5 m od podlahy po dobu jedné minuty.

Hodnoti se pocet vySplhanych lan.

Test €. 8: Beep test

Testovana osoba b&hé na trati 20 metrt od jedné cary ke druhé, které se dotkne
jednou nohou a bézi zpét. Rychlost béhu je regulovana zvukovym signalem vysilanymi
v pravidelnych intervalech z CD piehravace. Na kazdy zvukovy signal musi bézec
dosdhnout na jednu z koncovych ¢ar. Na zacéatku je rychlost béhu pomala, ale s kazdou
dal$i minutou se rychlost béhu stupiiuje. Cilem je udrzet co nejdéle zvySujici rychlost
behu na vzdalenosti 20 metr. Toleruje se maximaln¢ rozdil 1-2 krokd. Hodnoti se

dosazena uroven testu.
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Tab. ¢. 4 : Soubor motorickych testd - tabulky norem — muzi

Motorické testy judo-muZi Hmotnostni kategorie [kg]|
Nazev testu Hodnoceni -60 | -66|-73]-811] -90 | -100 ] +100
Test &. 1: Bench press / max. [kg] 1 110|115 120 | 130 | 135 | 145 160

105 ] 110 | 115|125 | 130 | 140 150
100 | 105 | 110 | 120 | 125 | 135 145
90 [ 95 | 100|110 | 115 | 125 130
353 |3 |3 ] 35 | 32 29
32 [ 323232 32 29 26
29 [ 29 1 29 [ 29 | 29 26 23
25 125|125 [ 25| 25 | 22 19
85 [ 90 | 95 [100| 105 | 110 120
80 | 85 ] 90 | 95 | 100 | 105 115
75 [ 80 ] 8 | 90 | 95 | 100 110
65 | 70 | 75 | 80 [ 85 [ 90 100
52 - 45 50 - 43 48 - 41 42 - 35
44 - 37 42 - 34 40 - 33 34 -27
36 - 29 33-25 32 -25 26-19
28 -21 24 - 17 24 - 17 18-11
25 [ 25 |1 25 | 22 | 22 19 16
201 20 1 20 | 18 | 18 15 12
151 15|15 |12 | 12 9 6
10 [ 10 | 10 | 8 8 5 2
32 -28 30 -26 28 - 24 22-18
27 -23 25-21 23-19 17-13
22-18 20-16 18-14 12 -8
17-13 15-11 13-9 7-3
6 6 6 6 | 55| 55| 3,75
95555555 ]|4,75]| 4,75 3
4514545145 35| 35 2
3 3 3 3 2 2 0,75
15,0-14,0
13,9-125
12,4-11,0
10,9-9,5

Test €. 2: Vyskoky na piekazku /
30 s [pocet]

Test €. 3: Pfemisténi ¢inky na
prsa/ max. [kg]

Test ¢. 4: Bench - press
opakované / 60 % vl. vahy [pocet]

Test €. 5: Opakované vznosy na
Zeb¥inach / 30 s [podet]

Test ¢. 6: Opakovany tah v lehu
na lavici / 60 % vl. vahy [pocet]

Test ¢. 7: Splh na lané 5 m bez
p¥irazu / min [pocet]

Test ¢. 8: Beep test [uroven]

BAlwINn|FRPRIWINIRPIRIWINIPIRIOINIPIRIOINIPIRIWINIRPIRIOINIPIRlOIN

Poznamka: Test €. 4 a €. 6 jsou zafazeny noveé do této baterie, a proto nejsou oficidlné
vydany hodnotici Skaly. Hodnoceni je na doporuceni reprezentacniho trenéra.
Test €. 8 mé spolecnou hodnotici stupnici pro vSechny vahové kategorie. Dosazenou

urovni se ur¢i hodnota VO2max probanda dle tabulek Beep testu (Beep test, 2013).
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19. Cile, ukoly, metodika prace a hypotézy

Hlavni cilem této prace je oOtestovani zdmérné¢ vybrané skupiny elitnich judisti

pomoci testové baterie, ktera je urena pro muzskou seniorskou kategorii a zjistit, zda ma

vliv vykonnost v testech na vysledky ze svétovych soutézi. Dale porovnat mezi sebou

jejich celkové hodnoceni motorickych testl pomoci statistickych metod. Dalsi soucasti

diplomov¢ prace je souhrnné popsat sportovni ptipravu vrcholovych judistt.

19.1 Ukoly prace

a > w0 DN

8.
9.

Prostudovat odbornou literaturu.

Popsat sportovni ptipravu vrcholovych judisti.

Popsat charakteristiku vrcholového judisty.

Zamérn¢ vybrat probandy a zajistit standardizované podminky pfi testovani.
Otestovat vybranou skupinu vrcholovych judistli pomoci testové baterie. Poté
porovnat a vyhodnotit zjisténé vysledky.

Statisticky zpracovat a graficky znazornit dosazené vysledky probandu ze vSech
testovani.

Zjistit, ktery z probandt dosahl nejvyssiho poétu vyhranych zapasi v obou
testovacich obdobich.

Zjistit, zda ma vliv vykonnost Vv testech na vysledky ve svétovych soutéZich.

Vyhodnotit vysledky.

10. Napsat zavéry a doporuceni pro praxi.

19.2 Hypotézy

Hi - skupiny jedinct budeme piedpokladat, Ze dojde ke zlepSeni v jednotlivych
silovych disciplinach (napf. bench-press max, pfemisténi ¢inky na prsa, bench-

press opakovang) z diivodu zaméteni kondi¢niho tréninku na silovy rozvoj.

H: - Pfedpokladame, ze u vétSiny vybranych jedinct dojde ke stagnaci vykonnosti
V testovani z divodu longitudindlniho Setfeni.

Hs - Budeme piedpokladat, Ze jedinci, ktefi dosahli lepsich vysledkt v testovani
nez ostatni, Se budou Iépe umistovat na svétovych soutézich (vétsi pocet

vyhranych zapast).
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19.3 Metodika prace

Tato prace je povahové zaméiena na empiricko-teoreticky vyzkum, v némz je
podstatnou metodou shromazd’ovani dat, analyza odborné literatury a primarni statistické
metody.

V teoretické Casti prace budou aplikovany védecké postupy analyzy odborné
literatury z oboru vseobecné sportovni ptipravy, zkoumani dostupnych informaci
Z tréninku juda a zaroven i zkuSenosti z dlouholeté zavodni praxe autora.

Prakticka Cast prace bude vychazet ze standardizované testové baterie, ktera
je ur¢ena pro muzskou seniorskou kategorii v judu. Ke zpracovani vyzkumu byly pouzity
vysledky z pfedchéazejicich tfech testovani uskute¢nénych v roce 2014
(leden - ptipravné obdobi, listopad - pfechodné obdobi) a 2015 (leden - ptipravné obdobi)
ziskané od reprezentacniho trenéra. Zavérecné testovani probéhlo na konci kvétna 2015
Vv pifedzadvodnim obdobi, které bylo realizovano autorem v radmci vyzkumu do diplomové
prace. Pti testovani byli vzdy ptitomni vybrani probandi. Pro vyhodnoceni vykoni ze
vSech testovani bude vypracovano pomoci statistickych metod a nésledné porovnano

s normami pro judo.

19.3.1 Statisticka metoda

Vysledné hodnoty sledované skupiny v motorickych testech jsou zpracovany
graficky, tabulkove a vyhodnoceny statistickou metodou. Pfi statistickém vyhodnocovani
byl pouzit T-test pro parové hodnoty zavislych vybéru.

Tento test ovétuje rozdily vysledkti ziskanych opakovanym méfenim u stejného
vybérového souboru, vétsinou s asovym odstupem (Celikovsky, 1979).

T-test slouzi v nami zvolené varianté K testovani, zda je rozdil stfedni hodnoty
vysledkl po prvnim méfeni roven rozdilu stiedni hodnoté vysledkli po druhém méteni.
V souladu s prvni hypotézou budeme piedpokladat, ze se v testech jedinci zlepsi po
druhém méfeni, proto bude testovana hypotéza rovnosti stfednich hodnot proti
jednostranné alternativeé.

Mezi ptredpoklad pro pouziti parového T-testu patii normélni rozdé€leni rozdilii
vysledkt 1. a 2. méfeni. V motorickych testech je nejcastéji vymezena 0,05 hladina
vyznamnosti (coz je 5 % pravdépodobnost). Zamitnuti hypotézy o rovnosti stiednich
hodnot po prvnim a druhém meéfeni nastane, jestli hodnota T bude nizsi nez kriticka
hodnota Studentova rozdéleni n-1 stupni volnosti (viz ptiloha ¢. 3) pro dvojnasobek
stanovené hladiny (Kovar, Blahus, 1989).
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Vysledkem zakladni Givahy pfi statistickém testovani je tzv. nulova hypotéza (Ho)
kterou ovéfujeme pomoci vybraného testovaciho kritéria. Zakladnim principem nulové
hypotézy je predpoklad, ze mezi dvéma popisnymi charakteristikami neni vyznamny
statisticky rozdil. Testujeme-li napt. rozdil mezi dvéma vybérovymi priméry ¥ 1a X o,
vyslovime nulovou hypotézu, kterd predpoklada statisticky nevyznamny rozdil mezi
témito pruméry s 0,05 hladinou vyznamnosti. Tento vztah lze zapsat nasledovné (Andél,
2003):

Ho: ¥ 1= ¥

Proti nulové hypotéze stoji tzv. alternativni hypotéza (Ha), ktera tvrdi opak, tj. Ze
mezi uvedenymi pruméry existuje vyznamny statisticky rozdil:
Ha: ¥ 1# X5

Dle Andé¢la (2003) nulovou hypotézu zamitame (nebo nezamitame) s uréitou,
predem zvolenou pravdépodobnosti chyby, s jistym rizikem. Toto riziko se nazyva
hladina vyznamnosti. Oznacuje se (@) a byva 0,01 (coz znaci pravdépodobnost chybného
zavéru o Ho 1 %), nebo 0,05 (5 % pravdépodobnost).

Statisticka vyznamnost dovoluje posoudit, zda sledovany rozdil je pouze nahodny,
nebo ma uréity zakonity nebo pravidelny podklad (pokud by se objevil znovu i v dalsich
podobnych opakovanych ptipadech) s danou pravdépodobnosti. ,,Statistickd vyznamnost
nefika nic o tzv. vécné vyznamnosti. Vécnd logicka iivaha mé proto vzdy predchazet
kazdému vypocetnimu postupu a kazdd zjist€na statistickd vyznamnost by méla byt

posouzena a interpretovana z vécného hlediska* (Celikovsky, 1979, s. 265).
Piehled vzorcii aplikovanych pii statistické metodé T-test (Celikovsky, 1979)

Vzorec €. 1: Vypocet aritmetického priméru x

[

Vzorec €. 2: Vypocet smérodatné odchylky s
1< _\
s=_|— Z(x,- - x)
n i

Vzorec €. 3: Vypocet T-testu pro parové hodnoty zavislych vybéra
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Vécna vyznamnost se zabyva tim, zda je vysledek uziteCny v redlném svété.
Dokaze zhodnotit dulezitost a uzite¢nost vysledku vyzkumu. Znamena tedy, ze naméieny
rozdil ¢i zjiSténa souvislost je dalezita pro védecké poznani ¢i praktické ucely (Soukup,
2013).

Vécnou vyznamnosti rozumime hodnotu vyjadienou v pfirozenych jednotkéach
zjistovanych proménnych (napf. v cm, sekundach, bodech atd.), ktera je nutnou soucasti
pracovni hypotézy. Udava vyznamnost ocekavaného vysledku z hlediska poznatka
daného oboru, které vedly k formulaci hypotézy. V piipadé, ze zjistény vysledek neni
véené vyznamny, neni pak tfeba uz zjistovat, zda je mozné jej zobecnit z vybéru na
zakladni soubor. Je-li vysledek vécné vyznamny, zjistuje se jesté riziko zobecnéni
Z vybéru na zékladni soubor, tj. hladina statistické vyznamnosti (Blahus, 1996).

Pro posouzeni vécné vyznamnosti se vyuZzivaji tfi dostupné nastroje:

e Statistickou vyznamnost na urcené¢ hladiné vyznamnosti, zpravidla
p=0,05.
e Logicky usudek, kde je pfedem stanovena minimalni hodnota velikosti

Vv jednotkach méteni (Blahus, 2000).

Pro zjiSténi, zda jedinci, ktefi doséahli lepSich vysledkll v testovani nezZ ostatni, se
budou Iépe umistovat na svétovych soutézich, budeme vychdzet ze Spearmenova
koeficientu potfadové korelace. ,,Spearmanovym korelaénim koeficientem, jehoZz
teoretickou hodnotu znac¢ime ps, méfime silu vztahu X a Y, kdyZ nemtZeme predpokladat
linearitu ofekavaného vztahu nebo normalni rozdéleni proménnych X a Y. Zavislost
proménnych miize mit obecné vzestupny nebo sestupny charakter. Jestlize rs= 1, res. rs =
-1, parové hodnoty (Xi, i) lezi na néjaké vzestupné, resp. klesajici funkci. Hodnoty rs
neméni jakakoli vzestupnd transformace plvodnich dat. Odhadem ps, je vybérovy
koeficient korelace rs (-1 < rs < 1), ktery pro dany vybér (Xi, Yi) spocitame podle vzorce*
(Hendl, 2009, s. 268).

Vzorec €. 4: Vypocet Spearmenova korela¢niho koeficientu

6> d,?
r. —1— -2:1: (Hendl, 2009, s. 268).
s n-(n®—1)
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Spearmeniiv korelacni koeficient ma tyto viastnosti (Hendl, 2009):

e Nabyva hodnot od -1 do +1, tj. mize byt zaporny, kladny i nulovy.

e Hodnoty 1 dosahne pouze v ptipad¢ shodného poradi.

e Hodnoty -1 dosahne pfi zcela opacném potadi.

e Hodnoty koeficientu, které jsou blizko k nule znaci, ze potadi jsou nahodné
pfehazend a mezi veli¢inami, které sledujeme, neni zavislost.

o Jestlize hodnota koeficientu ptekroci 5 % nebo 1% kritickou hodnotu, zamita se
nulova hypotéza o nezavislosti na pfislusné hladinég.

e Kiritické hodnoty Spearmenova korela¢niho koeficientu jsou uvedeny piiloze

(viz. ptiloha ¢.7).
19.3.2 Vyzkumny soubor

Soubor je zaméfen na muzskou seniorskou reprezentaci v judo Ceské republiky
(viz. tab. €. 5). Probandi se vénuji judu pfiblizné 13 let a vice a jsou drziteli minimalné
technické vyspélosti 1. DAN. Vsichni jedinci byli dfive soucasti i jinych vékovych
reprezenta¢nich vybért. Skupina se tedy skladd z vrcholovych judistd, ktefi trénuji
dvakrat denné. Ranni faze maji zaméfenou na rozvoj kondi¢nich schopnosti, zatimco
odpoledni fazi na judistickou prupravu. Celkovy pocet odtrénovanych jednotek se
pohybuje cca 35 za jeden mésic.

Pro testovani bylo vybrano zamérné¢ deset probandt, jejichz praimérny vék je
25,20 & 2,04 rokt, primérna télesnd vyska 186,30 + 6,29 cm a primérna télesnd hmotnost
94,20 + 16,28 kg. Vsichni judisté pravidelné startuji na vyznamnych mezinarodnich
turnajich jako napft. evropsky a svétovy pohar, grand prix, grand slam, néktefi mistrovstvi
Evropy a svéta. Pii vybéru probandi pro testovani byla brana v ivahu jejich vykonnost a
vysledky z poslednich dvou sezon.

K vyzkumnému souboru byly pouzity vysledky probandii z ptedchazejicich
testovani, ktera probéhla celkem ttikrat a to v letech 2014 az 2015 jako soucast kontroly
trénovanosti nafizené reprezentatnim trenérem, ktery se ho vzdy zucasthioval jako
vedouci. Testovani se zucastiiovali stale stejni probandi. Vysledky probandu z piedeslych
testovani byly ziskany od reprezentacniho trenéra.

Prvni testovani se konalo v roce 2014 v mésici lednu (piipravné obdobi) a druhé
v listopadu (konec zavodniho a zacatek pfechodného obdobi) téhoz roku. Tieti testovani

probéhlo v leto$nim roce v lednu (pfipravné obdobi). Zavéreéného testovani jsem se
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zucastnil uz sam jako vedouct, které se uskutecnilo koncem kvétna (piredzavodni obdobi)
v ramci vyzkumu do mé diplomové prace. Testovani podstoupili vSichni vybrani probandi
v posilovné sportovni haly USK Praha Na Folimance, kde se konala vSechna

predchazejici testovani.

Tab. €. 5: Seznam probandt a jejich parametry

& Proband Vék | Vaha [kg] Vyska [cm] Hmot. kat. [kg]
1 Proband 1 26 75 178 73
2 Proband 2 29 80 179 81
3 Proband 3 24 104 198 100
4 Proband 4 27 82 182 81
5 Proband 5 24 98 194 100
6 Proband 6 24 83 185 81
7 Proband 7 28 123 193 +100
8 Proband 8 24 94 185 90
9 Proband 9 23 82 183 81
10 Proband 10 23 121 186 +100

Aritmeticky primér 25,20 94,20 186,30

Variaéni rozpéti 4,16 265,16 39,61

Smérodatna odchylka 2,04 16,28 6,29

Variaéni Koeficient 12,36 5,78 29,60
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20. Vysledky

Tab. €. 6: Vysledky z 1. a 4. testovani - muzi

2 <l ) % O3 TR M 0 T RS I ¢. 4: Bench - press
Test ¢ 1: Benc[fll( gpiress/ max pfecl;;zv.k:l’);s;(&)ﬁ ;Oaé ” ¢ 3: I;)lr'-(:al/ll;t]gl)l(l[(zg]ky na opakované / 60 % vi.
vahy [pocet]
Proband 1 125 120 35 32 3 90 90 35 54 19
Proband 2 100 110 10 36 33 3 90 110 20 32 31 1
Proband 3 135 150 15 28 28 0 95 115 20 52 50 2
Proband 4 110 115 5 31 33 2 95 100 5 41 42 1
Proband 5 125 150 25 25 26 1 90 110 20 35 55 20
Proband 6 100 110 10 32 29 3 95 110 15 34 37 3
Proband 7 110 140 30 34 30 4 110 120 10 32 42 10
Proband 8 120 130 10 28 26 2 100 100 0 41 40 1
Proband 9 120 125 5 32 33 1 95 105 10 54 53 1
Proband 10 105 130 25 21 17 4 90 105 15 25 34 9
Aritmet.
prumér 115 128 13 30,2 28,7 15 95 106,5 11,5 38,1 43,8 5,7
Smérodat.
odchylka 11,2 14,2 3 4,5 4,7 0,2 5,9 8,1 1,5 8,6 8,2 0,4
Parovy T -
test 3,79 2,09 4,64 2,14
. a ¢. 6: Australan ‘- .
Test &S S)pﬁ:!(oyane vznosy opakované/60 % vl. vahy €7 f""‘ na l ane Svm bez | & 8: Beep test [uroveii]
na Zeb¥inach [pocet] [potet] pFirazu/min [pocet]

Testovani 1. 4, R 1. 4, R 1. 4. R 1. 4, R
Proband 1 19 20 1 28 31 3 5 5,75 0,75 14,9 15,4 0,6
Proband 2 18 19 1 28 28 0 4 4 0 12,9 12,4 0,5
Proband 3 15 8 7 18 20 2 2,5 2,75 0,25 14,7 15,1 0,4
Proband 4 20 22 2 22 28 6 3,25 3,5 0,25 10,6 11,6 1
Proband 5 19 21 2 22 28 6 3,5 4,5 1 11,5 10,3 1,2
Proband 6 20 20 0 21 21 0 2,5 3,5 1 13,1 11,7 1,4
Proband 7 18 10 8 17 18 1 2,5 15 1 13,4 11,1 2,3
Proband 8 18 16 2 20 23 3 3 2,5 0,5 13,1 11,3 1,8
Proband 9 18 20 2 28 29 1 3,5 4 0,5 12,9 13,3 0,4
Proband 10 13 13 0 15 8 7 1 0,5 0,5 9,5 9,2 0,3
Aritmet.
prumér 17,8 16,9 0,9 21,9 23,4 15 3,1 33 0,2 12,7 12,1 0,6
Smérodat.
odchylka 2,1 4,7 2,6 4,5 6,6 2,1 1 1,4 0,4 1,6 1,9 0,6
Parovy T -
test 0,77 1,28 0,93 1,71

Vysvétleni zkratek: 1. — hodnoty vysledkd testi (leden 2014), 4. — hodnoty vysledkt

testi (kvéten 2015), R — rozdil namétenych hodnot, T — test s 5 % hladinou

vyznamnosti

Poznamka: Vysledky ze vSech 4 testovani jsou ptilozeny v ptiloze €. 6
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Porovnani a zndazornéni vypoctenych hodnot parového T-testu z 1. a 4. testovani

Pro kazdy motoricky test zZ testové baterie byl proveden T-test pro parové hodnoty

zavislych vybéri a nasledné byly znazornény jejich vysledné hodnoty.

Graf. ¢. 1: Porovnani vysledka parového T-testu z 1. a 4. testovani

Parovy T-test

4,64

Graf zobrazuje vysledky parovych T-testi S 5 % hladinou vyznamnosti.
K nejvyraznéjsim zlepSenim doslo v testech ¢. 3: pfemisténi Cinky na prsa/max,
¢. 1: bench - press/max, ¢. 4: bench-press opakované, ¢. 2: vyskoky na
prekazku, a €. 8: beep test.

K nejmensimu rozvoji doslo u testli ¢. 5: opakované vznosy na zebiinach/30 s,

¢. 7: $plh na 5 m lané bez piirazu a ¢. 6: opakovany tah v lehu na lavici.
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20.1 Porovnani vysledkii testli s normami pro muZze v judu
Vsechny naméfené hodnoty byly porovnany s normami pro muzskou kategorii
V judu. Vysledky jsou hodnoceny podle tabulky €. 4, str. 39. K hodnoceni se vyuziva

kvalifika¢ni stupnice znamek od 1 do 4.

Tab. ¢. 7: Pfevedeni naméfenych vysledkd z 1. a 4. testovani S normami zndmek — muzi

1. testovani (leden 2014) Kvalifikaéni stupnice testii - znamky

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Test €. 1: Bench - press/ max. [kg] 1 4 3 4 4 4 4 3 3 4
Test €. 2: Vyskoky na prekazku /
30 s [pocet] 1 1 3 3 4 2 1 3 2 3
Test €. 3: Piemisténi ¢inky na
prsa/ max. [kg] 2 2 4 2 4 2 4 2 2 4
Test ¢. 4: Bench - press
opakované / 60 % vl. vahy [pocet] 2 2 1 2 2 2 2 1 1 3
Test €. 5: Opakované vznosy na
Zebiinach / 30 s [pocet] 3 3 1 2 1 2 1 2 2 2
Test €. 6: Opakovany tah v lehu
na lavici / 60 % vl. vahy [pocet] 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2
Test & 7: Splh na lané 5 m bez
pFirazu / min [pocet] 2 4 4 3 3 4 3 3 3 3
Test ¢. 8: Beep test [tiroven] 1 2 1 4 3 2 2 2 2 4
SO AT 13 19 19 22 23 20 19 18 16 25
AT, B 16 | 24 | 24 | 28 | 20 | 25 | 24 | 27 | 20 | 31

4. testovani (kvéten 2015) Kvalifika¢ni stupnice testi - znamky

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Test ¢. 1: Bench - press/ max. [kg] 1 3 1 4 1 4 3 ) ) 4
Test ¢. 2: Vyskoky na piekazku /
30 s [pocet] 2 2 2 2 3 3 1 4 1 4
Test ¢. 3: Pfemisténi ¢inky na
prsa / max. [kg] 2 1 1 1 1 1 1 2 1 3
Test ¢. 4: Bench - press
opakované / 60 % vl. vahy [pocet] 1 3 1 2 1 2 1 2 1 2
Test €. 5: Opakované vznosy na
Zebiinach / 30 s [pocet] 2 3 4 1 1 2 2 3 2 2
Test €. 6: Opakovany tah v lehu
na lavici / 60 % vl. vahy [pocet] 1 1 2 1 1 2 1 2 1 3
Test & 7: Splh na lané 5 m bez
prirazu / min [pocet] 2 2 4 4 2 4 3 4 3 4
Test ¢. 8: Beep test [tiroven] 1 3 1 3 4 3 3 3 2 4
Soucet znimek 12 18 16 18 14 21 15 22 13 26
Aritmet. primér 15 | 23 | 22 | 23 | 18 | 26 | 19 | 28 | 16 | 33

Poznamka: Nékteré naméiené vysledky byly zaokrouhlovany k normovanym vykontim.
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Tabulky znazorfiuji vysledné znamky z 1. a 4. testovani, dosazené kazdym
probandem. Vysledné znamky jsou na konci tabulky vzdy secteny a dale je z nich

proveden aritmeticky primér zndmek (viz. vzorec C.1).

Graf. €. 2: Porovnani primérnych zndmek z 1. a 4. testovani

Porovnani primérnych znamek ze vSech testli z 1. a 4.

testovani
M Vysledné znamky testl z leden 2014 H Vysledné znamky testll z kvéten 2015
3,3
3,1 g
2,8 2,9 2,8 4
— 2,7
- 5526 —
2,4 2,4 “em 2,4 | 1
23 o, 2,3 - -
T = 1 2
18 _
1,6 15 o 1,6

Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Graf poukazuje na rozdil ziskanych primérnych zndmek z norem testd pro
kategorii muZi v judu provadéné v obdobi 1. a 4. testovani.

Pfi porovnavani primérnych znamek z 1. testovani (leden 2014) bylo zjisténo, Ze
nejlepSiho vysledného pruméru znamek dosahl proband 1 (x 1,6 — kategorie do
73 kg), proband 9 (x 2,0 — kategorie do 81 kg) a dale probandi 2 (do 81 kg), 3 (do 100kg),
7 (ptes 100 kg) dosahli stejného priméru (x 2,4). Nejhorsi vysledny primér znamek
ziskal proband 10 (x 3,1 — pies 100 kg) a proband 5 (x 2,9 — do 100 kg).

Pti 4. testovani, které se uskutecnilo v kvétnu 2015, dosahl nejlepsich vysledkt
proband 1 (x 1,5) dale proband 9 (x 1,6) aproband 5 (x 1,8). Nejhorsiho priméru dosahl
proband 10 (x 3,3) a proband 8 (x 2,8 — kategorie do 90 kg).

Nejvyrovnangéjsich vysledkti z obou testovani bylo zaznamenano u probanda 1 (do

81 kg), 2 (do73 kg), 3 (do 100 kg), 6 (do 81 kg), 8 (do 90 kg) a 10 (pies 100kg).
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Jejich vysledné hodnoty se odliSovali od obou testovani v rozmezi
0,1 - 0,2 priméru znamky.
K nejvyraznéjsSimu zlepSeni mezi 1. a 4. testovani bylo zaznamenano

u probanda 4 (do 81 kg), 5 (do 100 kg), 7 (pies 100 kg) a 9 (do 81 kg).

Tab. ¢. 8: Potadi probandl po zpriimérovani vysledkt z 1. a 4. testovani

Celkovy primér z
1. a 4. testovani
1,55
2,35
2,3
2,55
2,35
2,55
2,15
2,75
1,8
3,2
Poznamka: k urceni poradi jedinci, ktefi méli shodny primeér, bylo brano v tivahu

Proband Poradi

O NGOV IWIN|F=
NO W IO

(Y
o
[EEN
o

jejich nejlepsi dosazeny vysledek na svétovych soutézich (do bodovaného 7. mista).

Z tabulky vychazi, Ze nejlepsiho celkového priméru z obou testovani dosahl

proband 1 (x 1,55) a9 (x 1,8). Nejhorsi praimér byl spocitan u probanda 10 (x 3,2).

20.2 Vysledky ze soutézi

Tabulka ¢. 9: Poradi probandt dle ziskané¢ho poc¢tu bodl ze svétovych soutézi

Proband Body Poradi
1 48 6
2 236* 3
3 2288 1
4 208 4
5 28* 7
6 8* 9
7 460 2
8 0 10
9 12 8

10 88 5

Poznamka: Body byly pouzity z databaze www.eju.net (svét. ranking list)

Vysvétlivka: * zavodnik byl béhem obdobi zranén

Z tabulky je vidét, ze proband 1 ziskal nejvétsi pocet bodi (2288). Druhym
s nejvice body je proband 7 (470) a tietim je proband 2 (236).
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Tab. ¢. 10: Ptehled vyhranych a prohranych zapast v jednotlivych obdobich ze

svétovych soutézi

, leden - listopad leden - kvéten Celkem za
hgols 2014 2015 2014 -2015
Proband Vyhra | Prohra | Vyhra | Prohra | Vyhra | Prohra
Proband 1 2 9 4 5 6 14
Proband 2 4* 6* 2 2 6 8
Proband 3 19 4 6 3 25 7
Proband 4 6 13 5 8 11 21
Proband 5 0* 2* 3 2 3 4
Proband 6 1 3 0* 0* 1 3
Proband 7 10 13 12 6 22 19
Proband 8 0 3 0 0 0 3
Proband 9 1 2 2 3 3 5
Proband 10 7 10 0 1 7 11

Vysvétlivka: * zavodnik byl béhem obdobi zranén

Poznamka: vysledky byly pouzity z internetové databaze www.judoinside.com

Graf. €. 3: Celkovy piehled vyhranych a prohranych utkani za obdobi 2014 — 2015

Celkovy prehled vyhranych a prohranych utkani za obdobi 2014 -
2015

H Celkem vyhranych zapasu M Celkem prohrany zapasast

25
21 22

14
11 11

Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband Proband
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z grafu vyplyva, ze nejvice vyhranych zépash ze vSech probandi ma proband €.
3. Na druhém misté€ pak proband ¢. 7 a na tfetim misté proband ¢. 4. U probandu €. 2, 5,
6 mélo vliv na celkovy pocet vyhranych utkani zranéni, se kterym se potykali v prib&hu
jednotlivych obdobi a nemohli se tak z(c¢astnit riznych soutézi. Jednotliva umisténi

probandi ze svétovych soutézi jsou sepsany v piiloze €. 5.
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20.3 Vypocet Spearmenova korela¢niho koeficientu

Tabulka ¢. 11: Poradi z 1. a 4. testovani a uspesnosti na svétovych soutézi

Proband ch,“:)‘r,yt&rtz\lgt:i Body di di?
1 1 6 -5 25
2 5 3 2 4
3 4 1 3 9
4 7 4 3 9
5 6 7 -1 1
6 8 9 -1 1
7 3 2 1 1
8 9 10 -1 1
9 2 8 -6 36
10 10 5 5 25
Y 112
> =suma

d;= rozdil obou poradi

s = Spearmentv koeficient pofadové korelace

K vypoctu Spearmenova koeficientu potadové korelace bylo pouzito vzorce
(viz. vzorec €. 3).
Kriticka hodnota Spearmenova koeficientu je rse,n) = 0,564, pti hlading vyznamnosti

o = 0,05 a poctu n = 10 (viz. ptiloha €. 7)

Vypocet:
6> d,?
D PR S
s n - (n2 _1) 10(100—1)

Porovnani: rs= 0,322 < 0,564 statisticka vyznamnost nebyla prokazana.

=> na zékladé tohoto vysledku nemtizeme tvrdit, Ze uvedend zavislost existuje.

Z vypoctu Spearmenova korela¢niho koeficientu vyplyva, Ze nebyla zjiSténa
zadna statisticky vyznamna zavislost mezi sledovanymi veli¢inami (vysledky testovani a
uspesnosti na svétovych soutézich). Korela¢ni koeficient 0,322 nepiekrocil kritickou

hodnotu statistické vyznamnosti Spearmenova korelacniho koeficientu pii 5 % hladiné
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vyznamnosti pro 10 probandl (viz. ptfiloha ¢. 7) a tim se nezamita nulova hypotéza.
Muzeme tedy konstatovat u hypotézy (Hs), ve které jsme predpokladali, ze jedinci ktefi
dosahli lepsich vysledka v testovani nez ostatni, se budou 1épe umist'ovat na svétovych
soutézich (vétsi pocet vyhranych zapasu), se nepotvrdila. Pro vyzkumny soubor (n=10)

je to statisticky nevyznamné.

20.4 Vypocet vécné vyznamnosti
K postupu vypoctu vécné vyznamnosti pouzijeme koeficient determinace, ktery
udava, kolika procenty se podili sledovany faktor na vysledné zavislosti. Vypocita se jako

druhd mocnina korela¢niho koeficientu (Blahus, 2000).
Koeficient determinace r? = 0,3222 =0,103

Z vypoctu vyplyva, Ze Gspésnost na svétovych soutézich a vyssi vykonnost
Vv testovani (celkové dosazeni lepsich vysledkti z 1. a 4. testovani) je ovlivnéna z 10,3 %

(i naopak).
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21. Diskuse

Pfi porovndvani naméfenych hodnot vSech probandu z 1. a 4. testovani pomoci
parového t-testu bylo zjisténo, Ze k nejvyraznéjSim zlepSenim doslo u testd
¢. 3: pfemisténi Cinky na prsa / max, ¢. 1: bench-press / max, ¢: 4 bench-press opakované
a ¢. 2: vyskoky na prekazku. K nejmensimu rozvoji doSlo u testh
¢. 5: opakované vznosy na Zebfinach / 30 s, €. 7: Splh na 5 m lané bez ptirazu a €. 6:
opakovany tah v lehu na lavici (viz. graf ¢. 1).

Hypotéza (H1), ve které jsme piedpokladali, Ze u vybrané skupiny jedincti dojde
k nejvétsimu zlepseni v jednotlivych silovych disciplinach (napf. bench-press / max,
premisténi ¢inky na prsa / max, bench-press opakované a tah v lehu na lavici) z dtivodu
zaméteni kondiéniho tréninku na silovy rozvoj, se potvrdila. Pro posouzeni statistické
vyznamnosti jsem pouzil parovy t-test na 5% hladiné vyznamnosti (viz. vzorec ¢ 3).
Hypotéza o rovnosti stiednich hodnot mize byt zamitnuta. Alternativni hypotéza byla
potvrzena u vySe zminénych motorickych testll. Z toho vyplyva, zZe pisobeni kondi¢niho
silového tréninku v priibéhu ro¢niho tréninkového cyklu u muzské kategorie vrcholového
juda pozitivné ovliviiuje rozvoj silové pripravenosti zavodnika.

Pti porovnavani primérnych znamek z 1. testovani (leden 2014) bylo zjisténo, ze
nejlepsiho vysledného priméru znamek dosahl proband 1 (x 1,6 — kategorie do
73 kg), proband 9 (x 2,0 —kategorie do 81 kg) a dale probandi 2 (do 81 kg), 3 (do 100kg),
7 (pfes 100 kg) dosahli stejného pruméru (x 2,4). Nejhorsi vysledny primér znamek
ziskal proband 10 (X 3,1 — pies 100 kg) a proband 5 (x 2,9 —do 100 kg).

Pti 4. testovani, které se uskutecnilo v kvétnu 2015, doséhl nejlepsich vysledki
proband 1 (x 1,5) dale proband 9 (x 1,6) a proband 5 (x 1,8). Nejhorsiho priméru dosahl
proband 10 (x 3,3) a proband 8 (x 2,8 — kategorie do 90 kg).

Nejvyrovnangjsich vysledki z obou testovani bylo zaznamenéano u probanda 1 (do
81 kg), 2 (do73 kg), 3 (do 100 kg), 6 (do 81 kg), 8 (do 90 kg) a 10 (pies 100kg).

Jejich vysledné hodnoty se odliSovali od obou testovani v rozmezi
0,1 - 0,2 priméru znamky.

K nejvyraznéjSimu zlepSeni mezi 1. a 4. testovani bylo zaznamenéano
u probanda 4 (do 81 kg), 5 (do 100 kg), 7 (ptes 100 kg) a 9 (do 81 kg).

Hypotéza (Hz), predpoklada, ze jedinci ktefi dosahli lepsich vysledki v testovani

nez ostatni, se budou 1épe umist'ovat na svétovych soutézich (vétsi pocet vyhranych

zapasu). Pro posouzeni byla definovana nulova hypotéza (Ho), ktera tvrdi, Ze mezi dvéma
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hodnotami neni zadné zavislosti se zvolenou 5 % pravdépodobnosti, ktera je na hladiné
vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza byla potvrzena. Z toho vyplyva, Ze tieti hypotéza
(H3) se nepotvrdila. Hodnota Spearmenova korela¢niho koeficientu 0,322 se pohybuje na
hladiné statistické nevyznamnosti (Viz strana ¢. 52). Tedy vysoka vykonnost v testovani
neméa zadny vliv na uspéSnost ve svétovych soutézich. Vysledek vypoctu vécné
vyznamnosti je 0,103. Znamena to, ze mezi Gspésnosti na svétovych soutézich a vyssi
vykonnosti v testovani (celkové dosazeni lepSich vysledki v 1. a 4. testovani) je
ovlivnéna z 10,3 % (i naopak). Z logického minéni je tedy patrné, Ze to neni vibec
vyznamné. Do téméf zbyvajicich 90 % spadaji dal$i faktory struktury sportovniho vykonu
jako naptiklad faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické, psychické a regenerace.

Dal$im ukolem prace bylo zjistit, ktery z probandii dosihl nejvyssiho poctu
vyhranych zapasti v obou testovacich obdobich (viz graf ¢. 3, tabulka €. 9). Nejvice
vyhranych zapasi ze v§ech probandti dosahl proband €. 3 s 25 vyhranymi, 7 prohranymi
zapasy a celkovou znamkou 2z testovani (X 2,3). Na druhém misté pak
proband ¢. 7, ktery dosahl 22 vyher a 19 proher (X 2,15). Na tfetim misté skoncil proband
¢.4s 11 vyhranymi zapasy, 21 prohranymi utkanimi a s hodnotami (x 2,55), (viz. tabulka
¢. 8). U probandu €. 2, 5, 6 mélo vliv na celkovy pocet vyhranych utkéni zranéni, se
kterym se potykali v pribéhu jednotlivych obdobi a nemohli se tak zucastnit riznych
soutézi. Jednotlivd umisténi probandi ze svétovych soutéZi jsou podrobné sepsany
Vv ptiloze (viz. pfiloha ¢. 5).

Dale bylo zjisténo, Ze nejvice bodl ze svétovych soutézi ziskal
proband 3 (2288), dale proband 7 (470) a proband 2 (236). Proband 2 piedstihl probanda
4 pouze v bodech (236 : 208), nikoliv v§ak v poc¢tu vyhranych utkani (11:6). Divodem
toho bylo, Ze proband 2 se umistil na svétové soutézi do bodovaného umisténi (tj. 7.
mista), kde obdrzel vétsi pocet bodu. (viz. tabulka €. 9, viz. ptiloha €. 5).

Vysoké stability sportovni formy vykazuji probandi ¢. 3 a 7. Probandi dosahli
nelepSich vysledkl ze svétovych soutézi v poctu vyhranych zapast a celkovém umisténi
(viz. graf. €. 3, ptiloha €. 5) v obou obdobich. Mzeme tedy souhlasit s Dobrym (1983) a
Dovalilem (1991), ze za hlavniho ukazatele sportovni formy lze povazovat vykony

zpravidla opakované prokazované v soutézich, coz probandi ¢. 3 a 7 jasné prokazovali.

Pro zjistovani stavu trénovanosti probanda by mél trenér vyuzivat vSech
dostupnych moznosti jako je napf. testovani schopnosti a dovednosti, posuzovani, metod

biochemie a fyziologie (napf. funkcnich zkouSek, zmén vnitiniho prostiedi), metod
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psychologie, antropometrie, biomechaniky (posouzeni pohybu) a dalSich diagnostickych
metod. Pii jejich vybéru by mél zasadné vychéazet z konkrétniho sportovniho odvétvi.

Kontrola trénovanosti ma v jednotlivych obdobich odlisny vyznam. V ptipravném
obdobi se maji vysledky kontroly trénovanosti srovnavat s vysledky piedeslého obdobi,
aby se zjistil objektivni pfirdstek trénovanosti, a proto je v hlavnim obdobi nutné
porovnavat poznatky z jednotlivych oblasti trénovanosti s vysledky, jichz sportovec
dosahuje v soutézi.

Testovani by se mélo provadét v takovych intervalech, aby se zmény trénovanosti
mohly projevit a zaroven aby se ze zjiSténych skutecnosti dalo vyuzit pro ptipadné
korekce tréninku.

Zjisténé ukazatele trénovanosti mohou slouzit k ¢astecné predikci sportovni formy
a tedy 1 vysledku sportovniho vykonu. Vysoka urovenn trénovanosti, projevujici se

dosahovanim vysoké sportovni vykonnosti je oznacovana jako sportovni forma.
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22. Zavér

Hlavni cilem této prace je otestovani zdmérn¢ vybrané skupiny elitnich judisti
pomoci testové baterie, ktera je ur€ena pro muzskou seniorskou kategorii a zjistit, zda ma
vliv vykonnost v testech na vysledky ze svétovych soutézi. Déle porovnat mezi sebou
jejich celkové hodnoceni motorickych testlh pomoci statistickych metod. Dalsi soucasti
diplomov¢ prace je souhrnné popsat sportovni pripravu vrcholovych judistt.

V soucasném judu, které se nepietrzité rozviji z hlediska sportovniho tréninku,
zaujima testovani vykonnosti vyznamné misto ve vrcholové piiprave. Testovani by se
mélo provadét pravidelné a byt trenérovi oporou a zédvodnikovi dalezitou motivaci do
dalsiho tréninku. Testovani poskytuje trenérovi informace o ptipadnych zménéch, ke
kterym dochézi v disledku tréninkového procesu. Vykonava tak dilezitou ulohu zpétné

vazby.

Zavér pro vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza (Hi) byla potvrzena. Jedinci se zlepSovali v pribéhu ro¢niho
tréninkového cyklu. V poslednim testovani doslo k vyraznému zlepSeni v silovych
disciplindch (napfi. bench-press, pfemisténi), které jsou pro elitni judisty nepostradatelnou
soucasti V rdmci rozvoje judistickych technik. Z toho vyplyva, ze kondi¢ni silovy trénink
u elitnich judisti je v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu spravné nastaven.

Hypotéza (H) se potvrdila. Hodnoty vysledkt z obou testovani se odliSovali od
sebe nepatrné (v rozmezi 0,1 - 0,2 priméru znamky). Dlivodem muze byt, ze jedinci jiz
dosahli svého maxima v silovych schopnostech a jejich zlepSeni nebylo pfili§ znatelné po
sledované obdobi. DalS§im diivodem miiZe byt motivace zavodnikl pro dosaZeni alespoil
stejnych vysledki z predchazejiciho testovani.

Treti hypotéza (Hsz), se nepotvrdila. Hodnota Spearmenova korela¢niho
koeficientu 0,322 se pohybuje na hladiné statistické nevyznamnosti. Tudiz vysoka
vykonnost v testovani nema Zadny vliv na uspésnost ve svétovych soutézich. K dosazeni
maximalni uspeésSnosti v soutézich jsou zapotiebi jesté dalsi faktory, které¢ ovliviiuji
sportovni vykon. Pro lepsi zjisténi statistick€é vyznamnosti by bylo vhodné vyuzit vyssi
pocet probandii. BohuZel vice elitnich judistd v CR neni. Pro dal§i vyzkum by bylo
vhodné;jsi se zaméfit na elitni zavodniky ze zahranici.

Z testovani zamérné vybranych jedinct vyplyva, ze probandi dosahujici vysokeé

vykonnosti v testovani (maji celkovy nizky priimér zndmek) nedosahuji vyssi iispésnosti
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ve sveétovych soutézich nez probandi s horsi vykonnosti v testech (vyssi celkovy pramér
znamek). Byla zde nalezena pouze nizka vécna vyznamnost.

Sportovni forma, kterd byla popsdna v teoretické Casti, je pojem relativni
a vztahuje se vzdy k pfislusnému stupni trénovanosti jedince. Mezi vysokou vykonnosti
V testovani a sportovni formou nebyla nalezena zadna statisticky vyznamna souvislost.
Probandi, ktefi vykazovali nejlepsich vysledk v poctu vyhranych zapastu a celkovém
umisténi na svétovych soutézi, dosahovali pouze primérnych vykoni v testovani ze vSech

probandii.

Zavér a doporuceni pro praxi

Nepochybn¢ musime mit také na paméti, ze proband, ktery bude vykazovat
vysokou vykonnost v testovani, nema nikdy s jistotou zaruceny uspéSny vysledek na
jakékoliv soutézi. Pravidelnd kontrola trénovanosti bude jenom dil¢im klicem
k samotnému uspéchu.

Sportovni forma je ucena vSemi faktory struktury sportovniho vykonu, kam patii
faktory technické, kondi¢ni, taktické, psychické a zejména jejich skloubeni a sladénim
Vv jednotny celek.

Préace by méla byt pfinosna i pro trenéry, kteti s vrcholovou pfipravou nemayji ptili§
velké zkuSenosti a byt jednou z moznosti, jak vést své svétence v mensich sportovnich

oddilech k dosaZeni jejich maximalni vykonnosti.
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Seznam pouzitych japonskych slov

Japonsky

dan

kakari geiko
kumikata
jakusoku geiko
nage waza
randori

tatami

tokui waza

tori

uci komi

uke

Cesky

mistrovsky stupen technické vyspélosti

cviéni boj s ¢asteCnym odporem soupete bez protiutoku

boj o uchop

nacvik chvatl v zapasové chlizi se soupeiem, ktery neklade odpor
technika porazii

volny boj

judisticka Zzinénka

osobni technika

utocnik

opakované nastupy na misté

obrance
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