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1 Uvod

Judo mUze byt definovano jako bojové uméni nebo bojovy sport. V Japonsku, kde ma
judo svlij puvod, je na néj nahlizeno z pohledu soucasti vSedniho Zivota, jelikoz ma
spoleéné rysy s tamni kulturou a je vyu¢ovano i ve skolach. Sportovni judo v této zemi je
také rozsifené, ale jiz neni pro kazdého a sportovci jsou peclivé vybirdni ze Siroké
zakladny, ktera je v Japonsku velmi pocetna. V Evropé a ostatnich ¢astech svéta je judo
spojeno hlavné s cestou sportu a zamérenim na co nejlepsi sportovni vykon. Cilem je
vychovat dalsi olympijské Gcastniky, ktefi reprezentuji své zemé v tomto sportu od roku
1964 v Tokiu.

Tento Upolovy sport, kde se stietdvaji dva jedinci, je vhodny jiz pro déti s ndstupem
do skoly. Je zde kladen ddraz na vSeobecny télesny rozvoj a i déti, které se judu neplanuji
dale vénovat, si osvoji Sirokou Skalu dovednosti, kterou vyuziji i v jiném sportu. DalSimi
pozitivy jsou napfiklad budovani reZimu dne, dodrZovani urcitych pravidel a zasad,
respektu k druhému ¢lovéku a spoluprace v kolektivu.

Prvky juda jsou vyuZzivany pfi vycviku ozbrojenych a bezpecnostnich slozek statu a
také pti bézné vyuce sebeobrany obcand.

V poslednich letech evidujeme v nasem oddile v Prachaticich zvySeny pocet nové
zacCinajicich déti ve véku péti az osmi let. Divodem mUZe byt mensi pocet sportovnich
klubl pro déti v naSem mésté nebo snaha ¢eského svazu juda prilakat k tomuto sportu
vice déti. Ta je podporena kvalitni propagaci ze strany nasich reprezentant(, zejména
Lukase Krpalka, posledniho olympijského vitéze ve vdahové kategorii do 100 kilogram.

Téma vytvoreni a ovéreni vyukového metodicko-kondi¢niho program judo pro déti a
mladez jsem si vybral z dlivodu mého vztahu k judu, ktery jsem si vytvoril za 16 let mého
navstévovani klubu v Prachaticich, a to jak ze strany zavodnika v individudlnich
soutézich, tak v tymovych soutézich dorostenci a muzi. Od jara roku 2016, kdy jsem
dokoncil Skoleni trenér( tretich tfid i v roviné trenérské, se podilim na vedeni tréninka
pro zacatecniky v oddilu TJ Tatran Prachatice. Prace, kde je vidét progres déti mé bavi a
chtél bych v ni pokracovat i nadale.

Ukolem bakalatské prace je vytvoreni metodického a kondi¢niho programu pro déti
ve véku 8 az 10 let, ktery by mél pfispét k vSseobecnému rozvoji pohybovych schopnosti

a vytvorit urcitou Skalu pohybovych dovednosti, které se budou ucastniklim hodit v dalsi
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fazi sportovniho Zivota. Mezi pohybové dovednosti fadime i urcitou skupinu technik
juda, které by si jedinec mél osvojit a ziskat prvni Zakovsky stupen v judu, tedy 6. az
5.kyu, které bude testovano podle platného zkusebniho fadu juda.

Soucdsti prace bude i instruktdzni DVD s prlpravnymi cvicenimi na techniku,
spravnym predvedenim technik a ukdzkami od zacinajicich judista.

Cilem je zprostfedkovat zajemclm o tento sport informace o judu, a to v Casti
historie, sportovniho tréninku a techniky pro zacatecniky.

Tento material mlze byt vyuzit zacinajicimi trenéry, cviciteli nebo uciteli v oblasti

juda.
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2 Prehled poznatki

2.1 Reserse literatury

V této C¢asti bakalarské prace se zminime o literature, kterd byla pro tvorbu
nejdulezitéjsi, a provedeme jeji blizsi popis. Ostatni prameny budou uvedeny jen
v seznamu literatury v pozdé;si kapitole prace.

Lebeda, A. A. (1974). DZudo. Praha: Olympia.

Tato kniha zpracovava informace o judu od Uplného zacatku, je zde popsdna historie
a puvod juda, jeho principy, zasady a cile. Tato ¢ast byla pouZita v nasi prdci. Vhodna je
pro trenéry a organizatory soutézi, z hlediska poslani tohoto odvétvi nebo organizace.
Zacatecnici jsou zde pouceni, jak zacit vycvik a jakym smérem se dale vydat. DlleZitou
kapitolou je rozvoj jedince jako celku. Ddle objasfiuje vyznam psychické i fyzické
pripravy.

Lewis, P. (1987). Bojovd uméni. Saturn Books.

Publikace obsahuje rozdéleni a popis starych ¢inskych a japonskych bojovych uméni.
Pojeti starych samuraj(, ktefi kladli diraz na disciplinu a sebepozndni. Pfidava pohled
na bojova uméni ocima dnesni doby, kdy je vyznam pro kazdého odlisSny. Kazdému
bohaté ilustrovand, nachazi se zde vice nez 250 fotografii pro doplnéni textu. Z kapitoly
o judu jsme ziskali informace o judu jako sportu a o vrcholovém tréninku tohoto sportu.
Dolejs, J. (1983). Model tréninkového procesu juda. Praha: Cesky tstifedni vybor CSTV

Sportpropag.

Texty se zabyvaji problematikou sportovniho vykonu v judu, strukturou vykonu
z hlediska morfologickych i funkénich predpoklad( nebo vybérem talentované mladeze.
Jsou zde rozpracovany etapy sportovniho tréninku se svymi specifiky pouZzité i v nasi
praci. Nejobsahlejsi ¢asti jsou slozky sportovniho tréninku, z této kapitoly bylo pouzito i
nejvice materidlu. Konkrétné pro oblast télesné pfipravy. V dalSich ¢astech knihy

nalezneme informace o soutézich a také o testovani pohybovych schopnosti.
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Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peric, T., Potmésil, J., et al. (2002).
Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia

Zamérem tohoto dila je pfinést moderni pohled na sportovni trénink, vychazi
z obecné znamych faktl a prizpGsobuje je dneSnim pomérlim a znalostem. Kniha je
zamérena vSeobecné pro vSechny sporty a vSechny vékové kategorie. V nasi praci jsme
pouzili poznatky tykajici se télesné pripravy.

Peric, T. (2008). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada Publishing.

Sportovni pfiprava déti ma urcitd specifika, kniha je zaméfena pouze na toto obdobi,
proto se mu mulze naplno vénovat. Kaidy trenér nebo cvicitel by mél sezndmen
s literaturou tohoto typu. V préci jsme pouZiliinformace a doporuceni tykajici se skladby
tréninkové jednotky, metod rozvoje schopnosti nebo her vhodnych pro déti.

Letosnik, J., Vanék, P., Vachun, M., Jahoda, F., Traubner, V., Srdinko, R., et al. (1993).
JUDO: Ucebnice pro trenéry 2. dil. Plzen: Institut télovychovného vzdélavani.

Ucebnice zahrnuje vybrané techniky pouzivané v judu. Prvni ¢ast obsahuje slovni
popis véetné dulezitych bodU. Chvaty v postoji jsou doplnéné ilustraci v riznych fazich.
Kniha obsahuje chvaty ze vSech péti skupin pouzivanych v postoji. Druha kapitola
obdobné rozpracovava tfi skupiny technik boje na zemi a pridava prlpravna cviceni.
Mensi kapitola na zavér uvadi prehled ¢asto pouzivanych japonskych slov s prekladem.
Tyto ¢asti jsou v praci pouzity.

Mékota, K., Kovat, R., Chytrackova, J., Gajda, V., Kohoutek, M., Moravec, M. (2002).
UNIFITTEST (6-60). Praha: Univerzita Karlova.

Pfirucka je kompletné vénovana testovani pohybovych schopnosti. Testova baterie

obsahne Siroké rozmezi populace, konkrétné od 6 let do 60 let. V praci jsme vyuzili

spravny vybér testll pro vékovou skupinu, popis testl i nasledné vyhodnoceni.
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2.2 Historie a charakteristika juda

2.2.1 Historie juda

Judo je bojové uméni, které ma sv(j historicky pavod v zemi vychazejiciho slunce,
tedy vlJaponsku. Ve srovnani s ostatnimi bojovymi umeénimi nesaha jeho zalozeni
hluboko do historie, vzniklo v druhé poloviné 19. stoleti, konkrétné se uvadi rok 1882.

Za zakladatele je povaZzovan profesor Dzigord Kand, ktery ze starSich bojovych uméni
(vté dobé jiz opomijenych a zapominanych), vytvofil systém technik pouzivanych i
v dnesnim judu.

NejzndméjsSim umeénim slouzicimu k tvorbé systému chvatd bylo staré dziu-dzitsu
(dZd-dZucu), ve kterém bylo pomérné velké mnoiZstvi nasili, s kterym se Kand
neztotoznoval, proto doslo k upraveni a odlehéeni technik. Timto postupem dostalo
judo dnesni podobu. DZigoré Kané povznesl stara bojova uméni na moderné;jsi Uroven a
pomohl rozsifeni i do jinych ¢asti svéta.

DZiu-dZitsu je pouze jeden z ndzvl uzivanych pro toto uméni, které se oznacovalo i
slovy jawara, taidZucu, tvadZucu, torite, kogusoku, kempd, hakuda, kumiudi, Subaku,
koSimawari a mnohymi dalSimi. Kazdy z ndzvu oznacoval jinou Skolu dziu-dzitsu, pro
kazdou ze Skol bylo typické své pojeti tohoto uméni, ale vyskytovaly se zde i prvky
podobné nebo totozné. Podstata vSech odnozi byla shodnost ve vyuce obrany i Utoku
beze zbrani, a to proti neozbrojenému, tak ozbrojenému protivnikovi (Lebeda, 1974).

Z historického pohledu nejspiSe predchazel boj beze zbrani boji se zbrani, pozdéji
zbrané dopliiovali prosty boj a nakonec se tento druh boje oddélil do samostatného
odvétvi (Fojtik, 1993).

Vznik dZiu-dzZitsu neni presné popsan v dobovych knihdch ani jinych pisemnostech,

prvni ndznaky vzniku nachazime nékolik staleti zpét (Lebeda, 1974).

2.2.2 Osobnost zakladatele juda
DzZigord Kand je jednou z nejznaméjSich a nejvyznamnéjSich osobnosti bojovych

umeéni vzniklych na japonském Gzemi i v zahranici. Pfrednosti Kandva pojeti byl novy a
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modernéjsi pohled na vyuku a skladbu umeéni slouZiciho k obrané své osoby. Tento
pohled se lisil od zasad a postup( starych mistru a jejich valecnych aktivit.

Kand se seznamil se vSemi mistry starSich bojovych uméni v Japonsku, jelikoz si
uvédomoval duleZitost zachovani jejich védéni a zkuSenosti pro dalsi generace. Jejich
pojeti tedy respektoval a akceptoval.

V oblasti sportu se mu také dostalo velké pocty, kdy byl zvolen prvnim predsedou

japonského olympijského vyboru (Fojtik, 2001).

2.2.3 Historie juda v Ceskoslovensku

Zacatky vyucovani juda v Ceskoslovensku jsou spjaty s vyukou predchidce tohoto
uméni, tedy dZiu-dzitsu. Uplné zacatky se datuji mezi roky 1907 a# 1910, kdy prof. Dr.
FrantiSek Smotlacha obdrzel prvni publikaci o judu na nasem Uzemi. Pavod knihy sahal
do krajiny naSich zapadnich soused(, Némecka. Rok 1919 je datem zahajeni prvniho
organizovaného vycviku dZiu-dzitsu v Ceskoslovensku, zasluhou vysokoskolského sportu
v hlavnim mésté. V této dobé se vyuka rozsifovala i do jinych mist v celé zemi. V roce
1920 je dZiu-dZitsu zafazeno do armadniho vycviku, kde jsou nékteré prvky pouZzivany
do soucasnosti. 1930 je rok zacinajicich pravidelnych kurz(l pro zaky vysokych Skol a
tvorby novych knih propagujici dZiu-dzitsu (Historie juda, n.d.).

,Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu byl zaloZen 3. dubna 1936 a jeho prvnim pfedsedou se
stal jeho neunavny propagator a vyznamny ceskoslovensky ptirodovédec prof. Dr.
Smotlacha. V letech 1935 a 1936 navstivil CSR prof. DZigoré Kané“ (Historie juda, n.d.).

Po zaloZeni oficidlniho Ceskoslovenského Svazu Jiu-Jitsu vznikaji dal3ich oddily, kluby
a zajmové krouzky, do povédomi lidi se juda dostava i diky organizovani vefejnych
vycvikovych taborua.

V dobé probihajici druhé svétové valky nedochazi k zadnému posunu, lidé méli jiné
starosti neZ sport, ale po skonéeni této nelehké doby svaz zacina rozsifovat svou ¢innost.
V roce 1952 je judo rozsifovdno a vyucovano i na Slovensku, v roce 1953 svaz prevzal
pravidla evropské judistické unie (EJU) a stava se prozatimnim ¢lenem, v tomto roce je
také zaloZzeno muzské reprezentaéni druzstvo CSR, které vede trenér A. Lebeda.

Od roku 1954 jsou nasi reprezentanti soucasti evropskych turnaja, kde zaznamenavaji

prvni Uspéchy v podobé nékolika umisténi na stupnich vitézt (Historie juda, n.d.).
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»Mistrovstvi Evropy 1954 ukazalo, Ze cesta, kterou se dalo nase judo, je cestou spravnou.
Vidyt japonsti trenéfi, s nimiz jsme tam hovofili, se nijak netajili tim, Ze nase judo se
nejvice blizi judu japonskémul!

Vidéli jsme tu totiz i dalsi rozdil mezi nasim a cizim judem: naSe judo je daleko
pomalejsi. Proto také rozhodla komise rozhodcich nasi Ustfedni sekce judo SVTVS, Ze
musi dojit k urcité upravé pravidel. Chceme délat Cisté judo, ale zjistili jsme, ze kromé
Japoncl jsme to ziejmé pouze my, kdo usilujeme o judo Cisté technické. Je to jisté
spravné usili, ale co naplat, kdyZ vSude jinde se to déla prece jinak! Nezbyva ndm nic
jiného nez se pfipravit i na to ,evropské” judo, jak ho délaji ostatni, abychom se nékdy
nedali prekvapit nepfipraveni a obstdli pfi mezistatnich soutézich, pokud mozino
nej¢estnéji” (Lebeda, 1955).

V roce 1955 je evidovano 1500 ¢lenl z 57 riznych oddill a pocet neustdle narlsta.
Vyznamny je rok 1960, diky navstévé a seminardm japonského mistra Kokishi Nagaoky,
kterym ptindsi novy pohled na trénink a pojeti juda, a tim zméni i metody pfipravy
zavodnikd. Tento rok je registrovano ve svazu judo jiz 4000 ¢lenG a 90 klubu ¢i oddild.
Prvni olympijskou medaili vybojoval v Moskvé 1980 Vladimir Kocman. Jifi Sosna,
zacinajici svou sportovni kariéru v Prachaticich, ziskal roku 1988 prvni titul mistra Evropy

PFed rozdélenim Ceskoslovenské republiky ma spoleény svaz judo dohromady 24500

¢lenl a 282 organizovanych jednotek (Historie juda, n.d.).

2.2.4 Charakteristika juda jako sportu

V zdpadnim pojeti bojovych uméni neni pfilis kladen dliraz na tradici a jsou spise
chapana jako bojové sporty. Judo je jednim z nich a na Zapadé se tési velké oblibé. Je
dokonce nejoblibenéjsi, je zarfazeno do programu olympijskych her a ma pres Sest
milion0 registrovanych ¢len( (Lewis, 1996).

Judo je prevazné individudlni sport, i kdyZ se poradaji turnaje a ligové soutéze tymf,
vZdy jsou na tatami jen dva zdvodnici. Vitézstvi je souborem fyzické, taktické a psychické
pfevahy nad soupefem, které mize byt dosazeno ,na body” nebo jiz pfed uplynutim

¢asového limitu odliSného podle vékovych kategorii.
16



Bodované techniky je moziné provadét v postoji, kdy soupere dovolenym hodem
dostaneme na lopatky, ¢ast zad nebo bok. Pfi dopadu na lopatky nebo opakovaném
dopadu na cast zad je zdpas ukoncéen pred ¢asovym limitem. Druhym zplsobem
ukonéeni zapasu je prevaha v boji na zemi, a to zpUsoby: udrZeni soupere v drzeni na
lopatkach 20 s, nebo Skrceni a paceni, kdy se souper vzda poklepanim na soupere nebo
tatami (Dolejs, 1983).

Ve vrcholném tréninku juda je cvicenému zapasu (randori) vénovano az 80 % casu.
V zdkovském pojeti tréninku jsou vytvoreny dvojice, které jsou vahové i vySkové nejvice
vyrovnané, a dochazi k nacviku technik juda, od nejjednodussich ke sloZitéjSim.
V randori je mozné vyuzit viech chvatu i nespecifikovanych metod k vychyleni protivnika
z rovnovahy a jeho hodu na Zinénku, ovsem nesmi byt v rozporu s platnymi pravidly juda

a moralni etikou (Lewis, 1996).

2.2.5 Principy, zasady a cil juda

Dzigoré Kand sbirajici své zkuSenosti od mnoha starych mistr( stanovil dva zakladni
principy juda. Prvni a nejdulezitéjsi nazval principem nejvyssi uc¢innosti, ve kterém mame
dosahnout co nejvétsiho a nejlepsiho vysledku pfi pouziti co nejmensiho Usili. Tento
princip je soucasti zasady maximalni Ucinnosti v uziti télesnych a dusevnich sil. Druhy
princip pojmenoval vSeobecné blaho a vzdjemny prospéch, ktery je aktualni v kazdé
spole¢nosti, a to i vdnesni dobé.

Kandvo pojeti juda se promitd i do jeho pomysiného rozdéleni, ,malé judo” je pro
jedince, které zajimd pouze vitézstvi v zapase, a naopak ,velké judo” je pro skupinu
uzivajici principd juda i v béZzném Zivoteé.

Pro situace vzniklé pfi zapase na turnaji nebo pfi sebeobrané na ulici stanovil profesor
Kand dvé zasady:
e zdasada povolnosti, Ustupnosti

e zasada maximalni Ucinnosti v uziti télesnych a dusevnich sil (Fojtik, 2001).

Zasada povolnosti a Ustupnosti:
»,Nejlépe je moZno to pochopit na konkrétnim pripadé dvou souperl stojicich proti
sobé, jejichZ silu vyjadfime urCitym poctem jednotek. Dejme tomu, Ze ja mam sedm
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takovych jednotek, zatimco muj soupefr je silnéjsi a ma jich deset. Opre-li se do mne
silnéjsi souper celou svou silou, musim byt samoziejmé zatlacen vzad a padnout, i kdyz
se budu branit celou svou silou. Jestlize vSak misto odporu — tedy tlaku proti soupefovu
tlaku — ustoupim zpét ve sméru, kterym tlaci — pricemz, oviem musim dbat, abych
zachoval svou stabilitu — bude soupef mocné vyklonén vpfed, ¢imz ztrati rovnovahu. V
této nové pozici, do které jsem ho svym ustoupenim dostal, je soupefi o hodné slabsi,
jisté nikoli proto, Ze by byl nahle ztratil svou silu, nybrz proto, Ze je vyveden ze stabilniho
postoje, a nemuze tudiz své sily plné vyuzit, takZze v daném okamziku nem(ze byt jeho
vyuzitelnd sila vyjadfena plvodnimi deseti jednotkami, nybrZ tfeba jen tremi
jednotkami.

A zatim j4, zachovdvaje si svou stabilitu, zachoval jsem si i moZnost pIného vyuZiti své
sily, takZe mam k dispozici plnych sedm jednotek. Tato nova, uméle vytvorena situace
mi tedy prinasi velkou vyhodu, nebot jsem svého silnéjsiho soupere oslabil do té miry,
Ze k jeho prekonani mi stacit dokonce jen polovina mé sily, nebot polovina, z mych sedmi
jednotek je vic nez tfi jednotky, kterymi je v daném okamziku vyjadiena souperova sila”
(Lebeda, 1974, s. 16).

»Zasada maximalni ucinnosti je uvddéna do SirsSich souvislosti aplikaci na jiné lidské
aktivity (ke zlepSeni socidlnich vztah(, podnikdni atd.) tak, jak ji ma obsahovat termin
jednat ve vSech Zivotnich situacich co nejucinnéji. K tomuto zavéru Kand dosel
pouzivanim zasady co nejucinnéjsiho vyuzivani télesnych a dusevnich sil v obrané a v
utoku. Méla by se vsak také spojovat s principem vzajemného dobra a vSeobecného
prospéchu, nebot pak zfetelné vystoupi konec¢ny cil dzudd: dlouhym a vytrvalym
studiem zlepsit sebe samého, a tim prispét ke zdokonaleni lidské spole¢nosti“ (Fojtik,

2001, s. 68).
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2.3 Sportovni trénink judo

2.3.1 Sportovni trénink

Trénink ve sportovnich odvétvich je charakterizovan jako systematicky a cilevédomy
proces vedouci sportovce k rozvoji schopnosti a dovednosti, které dany sport vyZzaduje.

V pocatcich byl samotny trénink chapan jen jako opakovani a pfehravani vykonu pfi
soutéZi nebo zavodé. Tento zpUsob vyuzivali napfiklad gladiatofi ve svych hréch.
Vyvojem se dospélo k zavéru, Ze stalé opakovani vykonu neni dostate¢né a vede ke
stagnaci vykonnosti, proto se zacaly hledat nové zplsoby a metody tréninkového
procesu, které by Iépe pripravily sportovce na svij vykon.

Jednim ze zpuUsobU bylo rozdéleni pohybu na nékolik ¢asti, kazdé casti byl vénovan
Cas potrebny k nacviku techniky, rychlosti atd., tento zpUsob vyuzivali a dodnes vyuZzivaji
VOjaci.

Dnesni pohled na trénink je odliSny a neni dan pouze charakteristikami typu: cas,
vaha, vzddlenost, ale je komplexem védéni z mnoha rlznych odvétvi, véetné fyziologie
nebo |ékarstvi. Kazdy védni obor pfispiva svou mérou do systému, aplikovaného na

dnesni sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.2 Charakteristika sportovniho tréninku déti a jeho etapy
Trénink déti a dospivajicich ma své specifické zasady, kterymi by se mél kazdy trenér

fidit, aby nedoslo k rané specializaci, a tim k dosahovani nejvyssi vykonnosti ve véku, kdy
ma vykonnost stale rdst. Vrcholna vykonnost by méla nastoupit aZz po 10 aZz 15 letech
tréninku, tedy v etapé vrcholového tréninku, kterd se do etap tréninku déti nezarazuje.
Etapy sportovniho tréninku déti délime na:

e etapu sportovni predpfipravy

e etapu zakladniho tréninku

e etapu specializovaného tréninku (Lehnert, et al., 2014), (Machat, Szebista &

Szebista, 2013).
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Etapa sportovni predpfipravy

Sportovni predptiprava je obvykle pro déti ve véku Sest az deset let. V této etapé je
kladen dlraz na 100 % vSestrannost a na pravidelné zatéZzovani organismu déti. Dochazi
k osvojovani zakladnich pohybovych dovednosti, v pocatecni fazi neni kladen pfilisSny
dliraz na jemnou motoriku z ddvodu osvojeni pro potreby hry. V dalsi fazi dovednosti
opakujeme a zdokonalujeme. V tréninku by méla prevazovat zabavna forma — hra pro
vytvoreni kladného vztahu ke sportu (Lehnert, et al., 2014).
Etapa zakladniho tréninku

V etapé zakladni tréninku je doporucené rozloZeni na 75 az 80 % vSestrannosti a 15
az 20 % specialni pripravy. Vytvoreni pevného a Sirokého zdkladu vSestrannosti
umoznuje uplatnéni v mnoha sportovnich odvétvich, nejdulezitéjsi je tedy rozvoj
pohybovych schopnosti s dirazem na rychlost a obratnost (koordinaci). V 20 % casu si
déti osvoji zaklady techniky sportu. Vytvoreni zajmu o judo patfi téZ do této etapy.
(Machat, Szebista & Szebista, 2013).
Etapa specializovaného tréninku

Ve specializovaném tréninku je c¢asové rozloZzeni 50 % vSestrannost a 50 %
specializovana pfiprava. Probiha rozvoj zakladnich i specidlnich pohybovych dovednosti
a osvojeni techniky na vysoké Udrovni. Cilem této etapy je pfiprava sportovce na
vrcholnou etapu sportu (juda). Ndvaznost zdkladniho a specializovaného tréninku je
postupna, neprobiha ve skocich.

Ve vsech etapach je dulezité vytvoreni optimalnich podminek, véetné dobrého
kolektivu, bez kterého se vétsina sportli neobejde (Dolejs, 1983), (Machat, Szebista &

Szebista, 2013).

2.3.3 Politicko-vychovnd prdce v tréninku déti

Politicko-vychovna prace neni jednoducha, oviem je velmi dulezita, zanedbani této
Casti ma za nésledek problémy, které se drive nebo pozdéji projevi. Cile zminéné prace
jsou: odpovédné a aktivni plnéni tréninkovych i Skolnich povinnosti, postupnych rist
vykonnosti, vzajemny respekt, dodrzovani pravidel a slusSného vychovani.

Zajem o sport a kolektiv by mél mit, s postupem €asu, vzristajici tendenci (St&pének,

et al., 1990).
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2.3.4 Cil tréninku déti

Trénink déti se svym cilem lisi od tréninku dospélych, kde je vrcholem dosahovani
maximalnich vykon(. U déti je cilem vytvoreni kvalitnich pfedpokladd pro rast v dalSim

casovém obdobi a téz optimalni vyvoj ditéte a zdravi (Lehnert, et al., 2014).

2.3.5 Pedagogické zasady

Trénink déti by mél slouzit jako prostfedek rozvoje jedince, a to po strance fyzické,
tak psychické. Pozadavky na vychovu, které ditéti prinasi rodi¢e a zakladni Skolni
dochazka, by méla doplfiovat i vychova ve sportu, kde se jedinec uci praktickym vécem
do svého Zivota. Jestlize ma trenér mladé sportovce vychovavat, mél by mit zaklad
pedagogickych znalosti, jak stanovenych cili dosdhnout. K naplnéni cil( se také pozivaji
zakladni didaktické zasady, které jsou zndmé jiz od dob Jana Amose Komenského, mezi
né zarazujeme zasadu uvédomélosti a aktivity, ndzornosti, soustavnosti, pfimérenosti a
trvalosti.

Kazda ze zasad je stejné duleZita. Dlvodem je i ndvaznost jedné na druhou, tvofi tedy
uceleny soubor, promitajici se vtréninkovém procesu. Videalnim pripadé dojde
k urychleni a zefektivnéni sportovniho tréninku.

Zminény soubor zasad neni vSemocny, je pouze soucasti celku, ktery dobry trenér
vyuziva (Peri¢, 2008).

Zasada uvédomélosti a aktivity

V zasadé uvédomeélosti a aktivity je dllezité porozuméni smyslu a podstaty konkrétni
¢innosti. Vysvétleni, kde nacvi¢ovanou véc pouZijeme, je velmi dulezité. Pro déti je
zasadni zkouska kazdé casti Cinnosti, proto ménime pozice ve hie, aby kazdy poznal
vyznam kazdé role (Peri¢, 2008).

»,Zasada uvédomélosti vyzaduje, aby trenér u sportovct rozvijel schopnost rozpoznat
vlastni chyby, aby je vedl k pfesnému a promyslenému pozorovani a premysleni.
Vyuzivaji se k tomu rizné druhy rozhovor(, povzbuzeni a pobidek, soutézi apod.” (Peric,

2008, s. 21)
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Zasada nazornosti

V nazornosti jde o snahu vytvoreni co nejrychlejsi a nejpfesnéjsi predstavy o
pohybovém ukolu. Zakladni a starS$i metodou je nazorné predvedeni trenérem nebo
jinym aktérem (pfima ukazka), pro zkvalitnéni mUzeme navstivit i vrcholné zavody, kde
je provedeni na vrcholné Udrovni. Druhym zpUsobem je nepfimd ukdzka zapojujici
technologie (fotografie, obrazky, videozaznamy). Video slouZi i k nazornym ukdzkam
chyb, které chceme odstranit. Odstranéni mlze probéhnout az po uvédoméni a timto
se dostavame k provazani jednotlivych zdsad.

Pti ndazornosti je nejduleZitéjSim pozadavkem co moznd nejkvalitnéjsi ukazka. (Peric,
et al.,, 2012).
Zasada soustavnosti

Zahrnuje uceleny a promysleny systém vedeni trénink( v delSim casovém uUseku, u
déti se tréninkovy pldn tvofi nejméné rok dopredu, jsou vytyceny cile a nékteré zdsadni
body, je zminén i zplsob jejich dosaZeni. V zasadé soustavnosti vyuzivdme i znamych
postupl: od zndmého k neznamému nebo od nejjednodussiho ke sloZitéjSimu.
Pfikladem je gymnastika, kde zacindme jednoduchym kotoulem a podle urovné
zvladnuti priddvdme na obtiznosti, kotoul pres prekazku, kotoul se zavienyma oc¢ima atd.
(Peric, et al., 2012).
Zasada primérenosti

Pfimérené pohybové ukoly pro déti jsou ty, které odpovidaji jejich psychickému a
fyzickému vyvoji, pohybovym schopnostem a nau¢enym dovednostem. Pfimérenou
aplikaci se vyhneme nepochopeni ukolu z divodu sloZitosti, neprovedeni z divodu
priliSné narocnosti a naopak zajistime bezpecnost v tréninkové jednotce. Pfedpokladem
je znalost svych svérencl a ¢lenéni do relativné malych vykonnostnich skupin (Peric,
2008).
Zasada trvalosti

»,Podstatou této zasady je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti, které se
déti uci s tim, Ze si je dokazou kdykoliv vybavit a prakticky je pouzit” (Peri¢, 2008, s. 22).

Podstatné je vytvoreni pamétové stopy, ne pouze jednorazové osvojeni nékterého
cviku nebo ukolu. Jako v kazdé jiné cinnosti dochazi po urcitém casovém useku

k zapominani, proto je dlleZité zvladnuté pohyby opakovat a obménovat.
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Tréninkovy proces by mél byt navrien tak, aby dochazelo ke kontrole urovné
a procvicovani ve vazbach (tim dochazi k Uspore ¢asu a zméné podminek jiz skvéle

zvladnutich cvik() (Peric¢, 2008).

2.3.6 Mladsi skolni vék (6-10 let)

Ve vékovém rozmezi Sesti az deseti let dochazi k dynamickym zméndm v oblasti
biologické, psychické a socidlni, z tohoto dlivodu je toto obdobi v nékterych ptripadech
déleno na dva kratsi ¢asové Useky, a to konkrétné na détstvi a prepubescenci, neboli
détstvi a pozdni détstvi rozdélené vékem deviti let (Peric, et al., 2012).

Télesny vyvoj v mladSim skolnim véku

»Z hlediska télesného vyvoje jsou pfrirlstky télesné vahy i vysky pozvolné a
rovhomérné. Tim je pravidelny i rlst télesné energie, vcelku rovnomérné se zvysuje i
vykonnost organismu (Savrdovd, Kocourek, Rychtecky & Safafikova, 1983, s. 9).

ZvySovani vykonnosti souvisi se zvétSovanim vnitfnich organli a rozvojem celych
soustav (srdce a cévni soustava, plice a dychaci soustava). Zmény jsou plynulé a
systematické, ovSem kosti se rychle osifikuji. Zakfiveni patefe se ustaluje, jen kloubni
spojeni zlstavaji mékkd a pruznd. Dochdzi ke zméné postavy, pakovy pomér mezi
koncetinami a trupem ziskava priznivé;jsi predpoklad pro nejrizné;jsi pohybové formy.
Vyvoj centralni nervové soustavy, tedy mozku, je z velké ¢asti ukoncen uz pred zacatkem
tohoto vyvojového obdobi, vyjimkou jsou nervové struktury v mozkové kire, ktera je
vyvojové nejmladsi a nejslozitéjsi. Obdobi mladsiho Skolniho véku je vhodné ke vzniku
novych, podminénych reflex( a k zacatku uceni slozZitéjsich koordinacnich pohyba (Peric,
et al,, 2012).

»Znacna plasticita nervového systému (tj. predpoklady pro vytvareni novych
nervovych struktur) a pohyblivost nervovych procesli (schopnost rychle stfidat
podrazdéni a utlum nervovych center) vytvari uz v détském véku ptiznivé podminky pro
rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti“ (Peric, 2008, s. 24).

Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim véku

Z hlediska psychologického pfibyva védomosti, zlepsuje se pamét a predstavivost.

Jedinci jsou nachylni ke vnimani okolnich (rusivych) vjemu, které mohou narusovat

nacvik novych nebo procvi¢ovani jiz osvojenych dovednosti. Déti dobre chapou
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jednotlivé cviky nebo sekce, ale souvislosti mezi nimi nejsou schopné urcit. Abstraktni
pojmy a situace nejsou z jejich strany témér pochopeny, proto by se mély pouZivat co
nejméné. K zac¢atku rozvoje abstraktniho mysleni dochazi az ke konci této etapy (Peric,
et al.,, 2012).

»Z vychovného hlediska je vhodné vést déti mladsiho Skolniho véku tak, aby od
spontdnné provozované sportovni aktivity prechdzely k systematictéjsi pohybové
prapravé, aby si osvojovaly zdkladni hygienické a rezimové navyky, rozvijely schopnost
koncentrace a volniho nasazeni. Zaroven aby si zvykaly na kolektivni zplisob souziti a
pochopily nezbytnost dodrzovani moralnich norem* (Savrdovd, Kocourek, Rychtecky &

Safafikova, 1983, s. 9).

2.4 Slozky sportovniho tréninku zakladni etapy juda

Vék devét az deset let je optimalni pro zacatek zakladni tepy juda. VSestrannost je
nejduleZitéjsi prvek tohoto obdobi, proto je obsaZen v tréninku ze 4/5. Jako v ostatnich
sportech je sportovni priprava dlouhodobym procesem se systematikou cykl( (Broz,
1986).

V judu a dalSich sportech podobného razu je provazanost nékterych slozek pripravy
tak tésnd, Ze se zahrnuje do jednoho vétsiho celku. Konkrétnim pripadem je technicka a
takticka pfiprava (Zara, 1983).

Slozky sportovniho tréninku:
e télesna priprava
e technicka pfiprava
e taktickd priprava

e psychicka priprava (Broz, 1986).

2.4.1 Telesna priprava
Slouzi k rozvoiji fyzické pfipravenosti na vykon a zahrnuje:
e zdokonalovani vSestranného pohybu
e rozvijeni specidlni pohybU, bez kterych se dany sport neobejde (Broz, 1986).
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2.4.1.1 VSeobecna télesnd priprava
»Prispiva k harmonickému télesnému rozvoji ¢lovéka, je zakladni a nejdllezitéjsi ¢ast
sportovni pfipravy déti a mladeze. Obsah vSeobecné télesné pfipravy slouzi k rozvoji
pohyblivosti, rychlosti, obratnosti (koordinace), sily a vytrvalosti” (Dolejs, 1983, s. 11).
Mladsi a starsi vék je ¢asové obdobi s idealnimi predpoklady pro rozvoj rychlosti a
obratnosti. Tyto schopnosti maji mit dostatec¢ny ¢asovy prostor v tréninkové jednotce i
pres svou casovou narocnost z hlediska délky odpocinku mezi cviéenimi. Ostatni
schopnosti mizeme také rozvijet, ale je dulezité prihlizet k vékovym zvlastnostem a
davkovat je v rozumné mire (Dovalil, 2009), (Mékota & Novosad, 2005).
Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnost je schopnost provadét kratky pohybovy ukol co nejrychleji.
Délka se obvykle uvadi do 20 s (Dolejs, 1983).
Rozdéleni rychlostnich schopnosti:
e rychlost reakéni — od podnétu do zacatku konani pohybu
e rychlost acyklickou — nejvyssi rychlost provedeni neopakujicich se pohybu
e rychlost cyklickou — nejvyssi frekvence opakovanych pohybl
e rychlost komplexni — zahrnuje rychlost reakce na podnét a nasledné provedeni
cyklického nebo acyklického pohybu (napriklad lokomoce nebo pohyb
v prostoru) (Dovalil, et al., 2002), (Mékota & Novosad, 2005).

V judu je nejdullezitéjsi rychlost reakéni spojend s provedenim acyklického pohybu,
v praxi to znamena zareagovat na podnét (pohyb) soupefe a provést techniku (Zara,
1983).

Rozvoj rychlostnich schopnosti zafazujeme do prapravné ¢asti tréninkové jednotky,
dlivodem je nastupujici Unava, ktera neni slucitelna s rozvojem rychlosti.

»Rychlost je moiné rozvijet bézeckymi straty, béhy s nejrlznéjsimi ukoly,
prapravnymi skokanskymi cvi¢enimi, osvojenymi technikami, hrami“ (Dolejs, 1983, s.
15).

Obratnostni (koordinacni) schopnost

Je to schopnost jednice pfibliZit svaj pohyb idealnimu provedeni (pro kazdého jedince

je idealni provedeni jiné, vlivem somatickych a dalSich ukazatell) a také resit

prostorovou a ¢asovou strukturu konaného pohybu.
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NejvhodnéjSim vék je Ctyfi az deset let, tedy etapa sportovni predptipravy. Velkou roli
hraji sloZité mechanismy fizeni v centrdlni nervové soustavé, které vyhodnocuji viemy
z receptord a pomoci odstredivych drah reguluji pohyb.

Vyuziti obratnostnich schopnosti je Siroké, zkracuji dobu nacviku novych pohybovych
dovednosti, jsou pfinosné pro jiz osvojené dovednosti a pomahaji i pfi preucovani
drivéjsich (Spatné osvojenych) dovednosti. Prindsi vétsi radost a uspokojeni z pohybu.

Obecné obratnostni schopnosti mlizeme rozvijet pro vSechny sporty stejnym
zplUsobem, na druhou stranu existuji i specifické obratnostni schopnosti pro dany sport
(Havel, et al., 2010), (Peri¢, n.d.).

,Prekdzkové drahy patfi mezi zakladni prostfredky pro rozvoj koordinace. Jejich
obsahem jsou rlizna cviceni jednodussiho i sloZitéjSiho provedeni. VétSinou vyuzivame
akrobatické cviky, prelézani, podlézani, prekonavani prekazek apod. Mohou mit podobu
zavodni (méfime Cas, soutéze dvojic atd.) nebo dovednostni — podstatou je pInéni
raznych ukoll na stanovistich” (Peri¢, et al., 2012, s. 8).

Silové schopnosti

Jsou schopnosti jedince pusobit proti odporu, udrZzovat ho nebo brzdit (Dovalil, et al.,
2002).

Velikost sily se odviji od prarezu svalového vldkna, koordinace svalovych skupin a
poctu zapojenych motorickych jednotek (Dolejs, 1983).

Rozdéleni silovych schopnosti:
e sila absolutni (maximalni) — pfekondvani maximalnich odpord, provadéno nizkou
rychlosti
e sila rychld a vybusna — plsobeni proti nemaximalnim odporiim, realizovano
maximalni rychlosti
e sila vytrvalostni — nemaximalni odpor, nemaximalni rychlost, vétsi pocet
opakovani nebo delsi ¢asovy Usek ve statické vydrzi (Dovalil, et al., 2002),

(Mékota & Novosad, 2005).

Cileny rozvoj od véku 16 let, u mladsich déti pozivdme pripravné upoly, Upolové hry,

cviceni s vlastnim télem nebo na naradi (Dolejs, 1983).

26



Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost clovéka vykonavat pohyb v kloubech v plném rozsahu.
Rozdélujeme dvé skupiny sportovnich odvétvi podle pfimého nebo nepfimého vyznamu
zminéné schopnosti. Pfimy vyznam je ve sportech, kde je nedostate¢nd pohyblivost
limitujicim faktorem vykonu (plavani, rizné odnoze gymnastiky, skoky do vody aj.).
V druhé skupiné ma pohyblivost nepfimy vyznam, konkrétné v ekonomii pohybu a pfi
hodnoceni ostatnich dovednosti (Dovalil, et al., 2002).

Pti zvétSovani kloubni pohyblivosti potlacujeme jevy a prvky plsobici negativnim
zplUsobem, a naopak navozujeme kladné pulsobici podnéty.
Vyuzivame:

e uvolnénisvall

e protazeni svall a vazivové tkané

e usmérnéni reflexni aktivity svalu

e posileni antagonistl

e eliminaci svalovych dysbalanci (Zahradnik & Korvas, 2012).

V judu ma kloubni pohyblivost velky vyznam, pfi utocnych technikdch rozhoduje o
rozsahu chvatu a tim o jeho ucinnosti, pfi obrannych technikdch se promitd i
gymnasticka priiprava (Zara, 1983).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost jedince provadét pohybovy ukol v delSim ¢asovém Useku bez
poklesu intenzity po stanovenou dobu pohybového ukolu. (Dolejs, 1983).

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti:

e dlouhodoba vytrvalost — je vytrvalostni schopnost, kdy ¢as zatéze presahuje 10
minut, podle energetického kryti dale rozliSujeme: 1. kategorie — zdrojem
energie je glykogen, ¢asové rozmezi je 10 az 35 minut
2. kategorie — energie je ziskavana z glykogenu a tuk(, ¢as odpovida 35 az 90
minutam
3. kategorie — tuky jsou zdrojem energie a to od 90 minut po 6 hodin

4. kategorie — v ¢ase nad 6 hodin se spaluji bilkoviny ze svalové hmoty
Nastup unavy zpUsobuje vycCerpani energetickych zdrojl v organismu.
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stfrednédoba vytrvalost — je vymezena ¢asovym zatizenim 2 aZz 10 minut, k tvorbé
vyuzitelné energie télo zapojuje aerobni systém, tedy Stépeni za pritomnosti
kysliku, vycerpani glykogenu jako hlavniho zdroje energie zplsobuje nastup
unavy.

kratkodoba vytrvalost — odpovida zatézi 20 sekund az 2 minuty submaximalni
intenzity, télo vyuziva anaerobni systém tvorby energie doprovazeny tvorbou
kyseliny mlécné, kterd je hlavni pfi¢inou nastupujici Unavy, zdrojem energie je
opét glykogen.

rychlostni vytrvalost — charakteristikou je pohybova ¢innost maximalni intenzity
v kratkém casovém useku 0-20 sekund a aktivace ATP-CP systému, pievazujicim
zdrojem energie je kreatinfosfat, ktery je Stépen bez pfistupu kysliku, ale bez
tvorby kyseliny mlé¢né. Unava nastupuje vyéerpanim malych energetickych

limitQ a psychickou unavou (Dovalil, et al., 2002), (Mékota & Novosad, 2005).

Vjudu, kde probihaji jednotlivé zapasy s dostateéné velkymi prestavkami, je

nejdulezitéjsi sttednédoba vytrvalostni schopnost, a to ve své obecné i silové formé.

V urcité ¢asti utkani se uplatnuje i rychlostni vytrvalost. Béhy v rizné formé jsou

nejcastéjSim prostiredkem rozvoje obecné vytrvalosti, vzimé miZeme vyuZzit i

bézeckého lyzovani (Dolejs, 1983).

2.4.1.2 Specidlni télesna priprava

Se specidlni télesnou pripravou zac¢indm v malé mire, vidy nasleduje az po vSeobecné

télesné pripravé (Broz, 1986).

Cviceni pouzivana ve specialni télesné pripravé:

cviceni padu
cviceni na rozvoj techniky
zavodni cviéeni

cvi¢eni na rozvoj psychickych vlastnosti (Dolejs, 1983).

,Objem specializovaného zatizeni v pribéhu sportovni pfipravy postupné nardsta a u

vyspélych sportovcll prevazuje.” (Lehnert, et al., 2014, s. 3)
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2.4.2 Technicka priprava

Technické pfipravé se zacindme vénovat v etapé zdkladniho tréninku, nacvik a
vysvétleni techniky zacindme zjednodusenou formou pro déti, kterou postupné
upravujeme podle potieb. Technicka ptiprava zahrnuje chvaty provadéné v postoji i na
zemi. V zdkladnim tréninku dochdzi k osvojeni:

e optimalniho postoje a drZeni téla

e pohybu po zapasisti

e Uchopu (kumikata)

e pdadovych technik (ukemi)

e jednotlivych fazi chvatu v postoji i na zemi

e chvatl (technik) (Broz, 1986).

2.4.3 Takticka priprava
Taktikou nazyvame vybér nejvhodnéjsiho zplsobu boje v ménicich se podminkach
zapasu (Broz, 1986).
Taktickd priprava je nedilnou soucdsti tréninkového procesu, jeji rozvoj souvisi
s psychickym vyvojem jedince, proto je zafazena aZ v etapé specializovaného tréninku.
Cilem taktiky je vyuZiti svych prednosti a nedostatk( soupere k vedeni zapasu s vitéznym
koncem. Optimalni situaci, tedy nejlepsi taktikou, je prevySovat soupefe ve vSech
slozkach sportovni ptipravy (Mikan, 1987).
Zacatecnici se uci takticko-technickym dovednostem:
e vyuzZiti vzptimeného boje a takticky spravného pohybu v obrané i utoku
e zajiSténi stability po nezdafeném utoku soupere Ci svém
e prechod z boje v postoji do boje na zemi
e uplatnéni technik drzeni na zemi

e zasady obrany utoku v boji na zemi (Broz, 1986).
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2.4.4 Psychicka priprava

»Ukolem psychické pfipravy je zdokonalovat, urychlovat a zkvalitiovat adaptaci na
podminky sportovni ¢innosti a pfipravovat sportovce k vysoké sportovni vykonnosti“
(Broz, 1986, s. 29).

»Posileni motivace k vykonu v tréninku i v utkdnich, rozvoj odolnosti v{ci
tréninkovému zatizeni, posilovani volnich vlastnosti sportovce, ziskavani zapasovych
zku$enosti a zkudenosti se zvladanim vlastnich predstartovnich stavi.” (Stépanek, et al.,
1990, s. 23)

Pti tréninku zacinajicich judistd slouZi psychicka priprava predevsim k formovani
osobnosti, vychové zakladnich navykl a vychazeni v kolektivu. Psychicka pfiprava ve

smyslu ladéni formy se uplatriuje aZ ve vrcholovém sportu (Broz, 1986).

2.5. Systematika technik juda

V judu jsou jednotlivé techniky, nazyvany téz chvaty, rozdéleny do jednotlivych
skupin, a to podle mista provadéni a struktury pohybu. Nejzakladnéjsi déleni je do tfi
skupin. Prvni skupinou jsou chvaty provadéné v postoji, oznacené dvéma ekvivalentnimi
nazvy Nage waza neboli Tachi waza, druhou skupinu reprezentuji techniky na zemi (Ne
waza nebo také Katame waza). Posledni skupinou jsou techniky vyuZivané v sebeobrané,
pro né se pouzivd souhrnny nazev Goshindzucu. Slovo waza znamenad technika, dalsi
slovo upresnuje zaméreni techniky.

Rozdéleni ma sv{j pivod v Japonsku a je vyuzivano po celém svété pod stejnymi nazvy

(Reguli, Stefanik & Vit, 2010), (Leto3nik, et al., 1993), (Srdinko & Vachun, 1974).

2.5.1 Nage waza

Techniky boje v postoji, v dnesni dobé je na tuto skupiny kladen velky dlraz z dGvodu
atraktivity hodl pro bézné divaky sledujici zapasy v televizi nebo internetovych
prenosech. Seskupeni technik v postoji dale délime do péti mensich podskupin.
o Te waza — te je japonsky vyraz pro pazi, zahrnuje techniky, ve kterych je hlavni
¢ast vykonana pohybem pazi
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. Goshi waza — techniky bokd, v této skupiné technik vyuzivdme bokU k pfehozeni
soupere

. Ashi waza — chvaty dolnich koncetin, realizované podmetem, zadrzenim,
posunutim nebo ptizvednutim

. Masutemi waza — strhy ve kterych uke dopada na tatami v podélné ose za toriho,
osy tél jsou v jedné pfimce

. Jokosutemi waza — skupina strhd kdy uke dopada v Uhlu 45° na podélnou osu

téla toriho (Srdinko & Vachun, 1974).

2.5.2 Ne waza (Katame waza)

Boj na zemi se v judu aplikuje pfi spadnuti obou soupefli na tatami, a to v pfipadé
nebodované i bodované techniky, pokud neni zdpas ukonéen maximalnim
ohodnocenim. Dnes neni boji na zemi dopravan velky ¢asovy prostor a rozhod¢i zapas
rychle prerusuji, divodem je zminéna atraktivita pro bézné divaky. Technika boje na
zemi je rozdélena do tfi podskupin.

. Osaekomi waza — techniky drZeni, tori blokuje soupere v poloze na zadech, kdy
jsou lopatky pfitisknuty k zemi, v této pozici je nutné vydrzet 20 vtefin k dosazeni
vitézstvi pred ¢asovym limitem

J Kansecu waza — techniky paceni, chvaty provadéné na loketni kloub soupere,
budto jeho prolamovanim nebo vykrutem, paceni jinych klubl neni v judu povoleno
pravidly, souper se vzda poklepanim na soupefe nebo Zinénku

. Zime waza — techniky $krceni, vyuZivaji jednak duseni tlakem na dychaci cesty a
také naruseni obéhu krve tlakem limcd kimona na krkavici, obé situace vyvolavaji stav
ztraty védomi, soupef se opét vzda poklepanim na soupefe nebo zinénku (Reguli,

Stefanik & Vit, 2010), (Leto3nik, et al., 1993).

2.5.3 Goshindzucu

Cést GoshindZucu se v zavodnim judu nevyuZiva, obsahuje techniky juda z prededlych

dvou skupin s doprovodnymi Udery, které jsou ve sportovnim judu zakazané. Soucasné
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judo na sebeobranu neklade pfiliSny ddraz, spiSe techniky sebeobrany vyuzivaji prvky

juda (Srdinko & Vachun, 1974).

2.6 Stupné technické vyspélosti
Technické vyspélost je v judu rozliSeny pdsy, které judista pouziva jako soucdst jeho
Uboru (kimona). Zakladni déleni je Zakovské stupné vyspélosti neboli kyu a na mistrovské

stupné vyspélosti, oznacované slovem dan.

2.6.1 Stupné technické vyspélosti kyu

Skupina kyu je v soucasné dobé ¢lenéna do deviti Urovni (viz priloha 6), kazda droven
ma své technické ndroky, které musi Zadatel splnit, aby doslo ke zvySeni jeho
technického stupné. Barevné odlisené pasky jsou jasnym ukazatelem stupné kyu,
nékolik let zpét doslo k rozsiteni stupnd, a to z Sesti na devét, konkrétné byly zahrnuty
pllené stupné mezi 6. az 3. kyu. Dvodem muzZe byt mensi narocnost pro déti nebo
atraktivita z hlediska cekacich Iht. Minimalni ¢ekaci Ih(ta na rozsifeni technické Urovné
je 8 mésicl, v pripadé pllenych paskl maze byt doba zkrdcena rozhodnutim trenéra na
5 mésicll. Pllené stupné jsou omezeny vékem 14 let, starsi judisté skladaji zkousky na

evvs

nejvyssi pas hnédé barvy (Zkusebni fad, 2016).

2.6.2 Stupné technické vyspélosti dan

Mistrovské stupné dan jsou déleny do deseti Urovni (viz ptiloha 6), drzitel prvniho az
patého stupné nosi pds cerné barvy, pro Sesty az osmy dan je charakteristicky
cervenobily nebo ¢erny pds. Devata a desata uroven je vysadou téch nejvétsich mistr
(v nasi zemi se nevyskytuje) a umoznuje nosit cerveny nebo opét erny pas. Na svétové
urovni zavodu seniorské kategorie maji vsichni judisté pasy ¢erné barvy bez ohledu na
jejich technickou vyspélost. Cekaci IhGta mezi jednotlivymi zkouskami je rozdilna,

pohybuje se v fadu let a zvySuje se s technickou vyspélosti (Zkusebni rad, 2016).
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2.7 Technika 6. azZ 5.kyu

V této kapitole je rozpracovdna technika pro 6. az 5.kyu, teoretické poznatky a
statické prvky jsou popsany v textu a doplnény fotografiemi. Techniky sloZitéjSiho

charakteru jsou pfiblizeny v pfilozeném DVD (viz pfiloha Cislo 7).

2.7.1 Postoj-Shizei

Judo je sport, ve kterém jedinci pracuji jak s energii svou, tak s energii protivnika. Pro
spravné vyuZziti energii vyuzivame nékolik postoju. Pfedpokladem pro ucinné provadeéni
technik v postoji je vzpfimeny postoj-Shizenhontai (pfirozeny postoj). V tomto postoji
jsou chodidla v $ifi ramen, vdha téla je posunuta vice na predni ¢ast chodidel, kolena i
ramena jsou uvolnéna, neohybame zada, nevypiname bticho ani prsa, brada je pfitazena
mirné k hrudniku, paze volné podél téla. Vykro¢enim pravé nohy vpired zaujmeme pravy
pfirozeny postoj-Higi shizentai, vysunutim levé nohy vpred prejdeme do levého
pfirozeného postoje-Hidari shizentai. Tyto tfi postoje vidime na obrazku cislo 3 (Srdinko

& Vachun, 1974).

Obr. 1: Postoje utocné.
Pfi obrané pouzivdme obranny postoj-ligohontai, ktery je Sirsi, tézisté je posunuto
vice k zemi, kolena pokrcena, opét jsou dvé dalsi varianty, s vykrocenou pravou i levou

nohou, vyfocené na obrazku Cislo 4 (Srdinko &Vachun, 1974).
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Obr. 2: Postoje obranné.

2.7.2 Pohyb-Shintai

Pohyb po zapasisti je dulezitym ¢lankem pfi zdpase, bez chlize po tatami jsou chvaty
provadéné staticky, tim padem malo ucinné a lehce predvidatelné, proto je nutné od
zaCatku rozvijet pfirozeny pohyb po zapasisti. Kroky provadime soucasnym posunem
chodidla, kolena i boku. Chodidla nepfisouvame do uzkého postaveni, z dlivodu
zachovdani co mozna nejvétsi stability. Vahu téla nikdy nepresouvdme pouze na jednu
nohu, tyto zasady dodrZzujeme za vSech okolnosti a smérd pohybu. V judu rozezndvame
chlzi vpred, vzad, stranou, Sikmo vpred a Sikmo vzad. Tyto varianty jsou jak u chize

klasické, tak u chiize ptisunné (Srdinko &Vachun, 1974), (Broz, 1986).

2.7.3 Obraty-Tai sabaki

Pti uto€nych i obrannych obratech téla dodrzujeme zasady chlze, diivodem je opét
poloha tézisté, ktera je pfi sebemensi chybé nachylnd na vychyleni a hrozi Uspésné
provedeni techniky ze strany soupere. V judu pouzivame obraty vpied i vzad s ohledem

na vzniklé situace (Srdinko &Vachun, 1974), (Broz, 1986).
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2.7.4 Uchop-Kumikata

Uchopeni soupere zplsobem, ktery nam osobné vyhovuje, ma znacny podil na kvalitu
provedeni techniky, proto je velka ¢ast zdpasu vyplnéna timto bojem. Zakladni pravy
uchop, ktery vyuziva vétSina zacatecnikd, vypada takto: pravou rukou uchopime levy
limec soupefova kimona, v Urovni kli¢ni kosti, levou rukou drZzime pravy rukdv soupere
v urovni lokte. V levém zakladnim Uchopu drzime ruce opacné. Ze zakladniho Uchopu
vychazi vsechny techniky, kazdy jedinec si nasledné zvoli svij styl Uchopu, ktery vyuziva
v zdvodnim pojeti juda. Modifikované Uchopy jsou: Uchop za oba rukavy nebo za rukav

a limec za hlavou (Fradet, n.d.).

Obr. 3: Zakladni Uchop pravy a levy.

2.7.5 Vychyleni-Kuzushi

Vychyleni soupefe z jeho statické nebo dynamické rovnovahy je zakladnim
predpokladem pro Uspésné provedeni chvatu. U kaidého chvatu rozeznavame dva
druhy vychyleni soupere. Prvni je zaloZzen na vyuziti sily ve sméru, ve kterém je souper
labilni v dasledku postaveni jeho chodidel. U této formy rozeznavdme osm smér(
vychyleni-Happo no Kuzushi, u zacinajicich judistd miZeme pouZit zjednodusenou formu
do ¢tyr zakladnich smérdq, a to vpred, vzad a do stran.

Druhy druh je oznacovan jako vychyleni s vyuzitim reakce-Hando no Kuzushi. Do

vychyleni se soupef dostdva reakci na predchozi techniku. V kazdém chvatu muzeme
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vyuZiit oba druhy vychyleni a vice sméri pohybu (Novak & Spicka, 1967), (Srdinko &
Vachun, 1974).

2.7.6 Pady-Ukemi

Padové techniky jsou zakladem pro nacvik chvatlQ v postoji. Osvojenim vsech Ctyf
druhl padd zajistime vétsi bezpecnost pfi vyuce technik a také odstranime bojacnost z
padu, proto pristupujeme k nacviku hodl az po absolutnim zvladnuti této techniky. V

judu rozliSujeme 4 zakladni formy pada.

o pad vzad-Ushiro ukemi

. pad stranou-Joko ukemi

o pad kotoulem vpred-Mae ukemi
. pad vpred-Zempo ukemi

Pti nacviku padd dodrzujeme urcité didaktické zasady, nejprve za¢indme ndcvikem
padu vzad. Zadindme ukdzkou spravného provedeni, ndasleduje ndcvik z lehu, kdy
definujeme polohu pazi s upazenim 45° od téla a polohu hlavy, kdy pfitiskneme bradu
na prsa. Pro spravné udrzeni polohy hlavy vyuzivame rGizné predméty, které drzime mezi
bradou a hrudi. Nasleduje nacvik ze sedu, dfepu, podfepu a stoje. Paze tlumi pad celou
plochou, ne pouze dlanémi.

Po padu vzad nasleduje nacvié¢eni padu stranou s podobnymi zdsadami, vychazime
opét z lehu, nasleduje nacvik ze sedu, diepu na jedné noze, podrepu a stoje.

Pad kotoulem vpred a pad vpred zac¢iname nacvicovat z kleku a poté ze stoje, poloha
hlavy je jako u predeslych padu pritisknuta na prsou. U padu vpred jsou paZe predpazeny

poniz (Broz, 1986).

2.7.7 Katame waza 6. az 5.kyu

Techniky znehybnéni na zemi (viz kapitola 3.1.2), pro zacatecniky vyuzivame pouze
techniky drzeni. Podle polohy soupefl dochazi k vybéru nejvhodnéjsi techniky.
Principem technik drZeni je omezeni pohybu soupefe, ktery se nachazi v poloze na
zadech. Dominantni blokovana c¢ast soupere je trup a néktera z koncetin. K vitézstvi je

nutné udrzet protivnika v poloze na zadech 20 vtefin.
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. Kesa gatame — toto drZzeni ve vhodné pouzit, kdyz se soupef nachdzi u pravého
boku toriho (Letosnik, et al., 1993). ,,Nejprve tori pfitiskne pravou stranu hrudniku ukeho
k zemi a levou rukou pfitdhne pravou pazi ukeho do svého podpazi. Stalym tahem k
levému boku kontroluje pravou paZi ukeho. Pravé stehno umisti tori pod pravé rameno
ukeho. Pravou rukou tori ovine $iji soupere a uchopi kabat kimona na rameni. Mozno je
rovnéz si ruce spojit. Stabilitu udrZuje tori stdlym pohybem nohou, které ma Siroce

roznozené” (Letosnik, et al., 1993, s. 198).

Obr. 4: Kesa gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 198).

. Kami siho gatame — velmi Gcinné drzeni, které tori aplikuje na soupere
nachazejiciho se hlavou pred nim. Tori uchopi soupere pod nebo nad pazemi za pasek,
predlokti ma opfené o tatami a tiskne ho smérem k sobé a do boku soupere. Hrudnikem
tlaci soupere k zemi. Hlava se nachazi co nejblize hrudniku soupere, nohy jsou natazené

nebo pokréené, ale vidy spolu s trupem rovnobéziné se souperem (Srdinko, 1987).

Obr. 5: Kami siho gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 203).
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. Tate siho gatame — vyuziti toho drzeni je nejvhodnéjsi po akci, kdy tori dopadne
pfimo na soupefe leZiciho na zadech. Tori obejme pazemi vzpaZenou pazi a §iji ukeho,

nohy jsou roznozené a tisknou boky soupefre (Srdinko & Vachun, 1974).

Obr. 6: Tate siho gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 208).

. Ushiro kesa gatame — tori utoci od hlavy soupere. V sedu pfitiskne pravy bok k
levému rameni, levou pazi kontroluje pod svym levym podpazim. Pravou rukou drzi
pasek soupere, konkrétné pod jeho pravou paZi. Svou pravou ¢asti hrudniku tlaci na

hrudnik ukeho (Srdinko, 1987).

Obr. 7: Ushiro kesa gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 201).

J Joko siho gatame — tori nasazuje drzeni, kdyZ se nachazi ze strany ukeho ¢elem k
boklm. Tori zalehne soupere hrudnikem a tlaci ho k zemi, levou pazi obejme Siji ukeho
a chyti prsty za limec. Pravou paZi chyti pasek soupefe mezi soupefovymi dolnimi
koncetinami. Nohy zaujimaji rGzné pozice jako reakce na souperfovu snahu o unik

(Letosnik, et al., 1993).
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Obr. 8: Joko siho gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 205).

. Mune gatame — ,, Tori blokuje soupere tlakem hrudniku k zemi, levou paii jej drzi
v podpazi jeho levé, pravou se opird predloktim o tatami a vyrovnava souperovy pokusy
o unik. Panev a bficho ma pevné pritisknuté k podlozce. DlleZitd je prace levého kolena
toriho, které blokuje pravé rameno ukeho a nedovoli mu umistit pravou pazi pod své

tézisté” (Letosnik, et al., 1993, s. 207).

Obr. 9: Mune gatame (Letosnik, et al., 1993, s. 207).

2.7.8 Nage waza 6. az 5.kyu

Techniky boje v postoji (viz kapitola 3.1.1). Pro zacinajici judisty jsou vybrany
nejjednodussi techniky, z kterych mnohé slozitéjsi vychazi. V zavodnim judu jsou téz
velmi vyuZivané. Trenérem jsou vybrany Ctyfi chvaty z osmi, které musi svérenci
zvladnout u technickych zkousek.
J Sasae curikomi ashi—tori pfiméje svym pohybem vykrocit soupere pravou nohou

a sam ustoupi vpravo. Zaseknutim a nadzvednutim pravé paze se sou¢asnym tahem levé
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paze donuti ukeho pfenést hmotnost na Spicku pravé nohy. Soucasné prilozi tori své
chodidlo tésné nad kotnik ukeho pravé nohy a nohu zadrzi. Tahem pravé i levé paze

dokonci hod (Letosnik, et al., 1993).

Obr. 10: Sasae curikomi ashi (Srdinko &Vachun, 1974, s. 19).

. O soto otoshi — tori zatdhne ukeho k sobé&, uke reaguje vykro¢enim pravé nohy.
V tento moment tori prisouva levou nohu k pravé noze ukeho, poté zveda svou pravou
nohu, umisti ji za stehno soupefe, propne ji a podrazi pravou nohu soupere. Pravou pazi
silné zatlaci, levou pritahuje ke svému boku, tim soupere hazi vzad (Letosnik, et al.,

1993).

Obr. 11: O soto otoshi (Letosnik, et al., 1993, s. 156).
. O goshi — z pfirozeného postoje vykroci tori pravou nohou ke Spic¢ce pravé nohy

ukeho, soucasné vede svou pravou pazi pod levou pazi soupere a chytd za pasek. Levou
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nohu zakroci a dokondi cely obrat. Leva ruka tahne vodorovné, prava ke svému boku a
udrZuje kontakt se soupefem. Napnutim dolnich koncetin, pfedklonem a tahem pazi

provedeme hod (Srdinko, 1987).

Obr. 12: O goshi (Srdinko &Vachun, 1974, s. 19).

. Morote seoi nage — z pfirozeného postoje vykracCuje tori pravou nohou k levé
Spi¢ce ukeho, soucasné provadi vychyleni levou pazi vodorovné a pravou ke svému
pravému rameni. V pokradujicim tahu obou pazi dokonéi tori cely obrat, nohy jsou
pokréené, zdroven s obratem sméfuje prava pokréena paze do pravého podpazi
soupere. Hod uskuteénime prudkym napnutim dolnich konéetin, tahem paiZi a

predklonem s rotaci trupu (Srdinko, 1987), (Srdinko & Vachun, 1974).

X))

Obr. 13: Morote seoi nage (Letosnik, et al., 1993, s. 130).
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2.8 Ukoly pro jednotlivé mésice

2.8.1 Ukoly pro 1. mésic
Psychicka pfiprava:

Pi vyuce zacatecnikl neni potfebna ve vysoké mire, zacinajici judisté se nepfipravuji
na zdvody a zavodni situace, proto je zbytecné modelovani podobnych podminek a
jinych cvi€eni. V pocatcich rozvijime predevsim klid a soustfedéni jedince.

e navozeni zklidnéni a soustfedéni (probihd vidy na zacdtku a konci tréninkové

jednotky pti nastupu)
Teoreticka pfiprava:

e seznamit se zdkladnimi informacemi o judu (bojovy sport, Upolovy sport, rozdily
mezi judem a ostatnimi bojovymi sporty)

e naucit se spravny pozdrav (maly a velky)

e objasnit historii juda (zakladatel, stat, po¢atky v Ceské republice)

e poucit o chovani v télocvicné a na tatami

e podatinformace o Uboru (napf. barvy kimona, vazani pasku)

e naucit se vyznam prvnich japonskych slov (seiza, dojo, rei)

Télesna priprava:

Télesnou pfipravu pfizpisobujeme véku cviencl, v kazdém obdobi ontogeneze
klademe diraz na rozvoj jinych pohybovych schopnosti. V obdobi mladsiho skolniho
véku zamérujeme pfipravu predevsim na obratnostni a rychlostni schopnost. Ostatni
schopnosti zlepsujeme nepfimo pomoci rliznych her a soutézi.

Rozvoj obratnostni (koordinacni) schopnosti dle Perice a kolektivu (2012), Dolejse

(1983):

e obratnostni drahy (béh obratnostni drahou s pouzitim rliznych poskokl na
latkovém Zebtiku; slalomu mezi prekazkami; podlézanim a prelézanim prekazek;
udrzeni rovnovahy na lavicce; seskokUll z prekazek)

e akrobaticka cvi¢eni (kotoul vpfed; kotoul vzad; kotouly vpred a vzad do roznozky;

stoj na rukou; stoj na rukou s kotoulem vpired; pfemet stranou)
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Rozvoj

Rozvoj

akrobatické fady (kombinace predeslych akrobatickych cviceni s celymi obraty;
poskoky)

cviceni na zdokonaleni ovladani predmétl (fotbal; vybijend i s vice mici ve hre)
cviceni na orientaci v prostoru (trampoliny; poskoky na odpruzeném tatami;
poskoky s obraty; poskoky pres partnerovy dolni koncetiny s meziskokem i bez
meziskoku; prfeskoceni partnera roznozkou s naslednym navratem mezi dolnimi
koncetinami)

cvi¢eni spojend s rychlosti (kratké obratnostni drahy; béhy s dodatecnym ukolem
na obratnost)

cvi¢eni rovnovazna a balancni (vydrz a poskoky na jedné noze; vydrz ve vzoru
lezmo na nesouhlasné dolni a horni koncetiné; vahy predklonmo; cviceni na

bosu)
pohyblivosti dle Machata, Szebisty a Szebisty (2013):

aktivni dynamicka cvi¢eni (hmity a Svihy)
aktivni staticka cviceni-strecink (vydrze v krajnich polohdch)

jednoduchad uvolfovaci cviceni (protfepani a poskoky)
rychlostnich schopnosti podle Perice (n.d.):

reakéni cviceni (zmény poloh téla: na slovni podnét cvicici zaujme nasledujici
polohy: leh na zddech, leh na bfise, sed nebo stoj; dvojice stoji ¢elem k sobé, na
tlesknuti provadi cely obrat s naslednym kotoulem vpfed a ndvratem do puvodni
pozice; zrcadlova cviceni podle trenéra; zrcadlova cvi¢eni ve dvojicich; starty
z pozic na briSe, zadech, ve drepu, ve vzporu atd., starty s vyvolavanim cisel ze
zastupu cvicencu; straty s hmatovym podnétem, kdy cvicenci zaviou oci)
cviceni rychlosti jednotlivych pohybl (béh s kutdlenim medicinbalu; béh
s driblingem; preskoky pres Svihadlo riznymi zpUsoby, pres pasek polozeny na
zemi; zmény poloh téla; predavani mi¢d v zastupu nad hlavou, mezi dolnimi
koncetinami atd.; poskoky na Zebfiku)

cvic¢eni rychlosti lokomoce (kratké sprinty; sprinty s dodate¢nymi informacemi,
napriklad kotoulem vpred v pllce traté nebo dvojnym obratem; ¢lunkovy béh;

atleticka abeceda; stafetové béhy, starty z pozic)
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Rozvoj silovych schopnosti podle Perice (n.d.), Dolejse (1983) a Broze (1986):

e zakladni posilovaci cviceni (ru¢kovani a visy na hrazdé; lezeni na Zebfinach;
pfitahovani na lavickach; pohyb po dolnich i hornich konéetinidch najednou)

e cviteni s pouzitim nacini (pfenaseni a kutdleni medicinbalu; preskoky pres
Svihadlo, pasky, partnera)

e cviceni s vlastni vahou téla (klik, dfep, ,,anglican, leh-sed, atd.)

e Upolova cvi¢eni (pretahovani lanem ve skupinach; kohouti zapasy;
vytladovani z kruhu; vyvedeni soupere z rovnovahy ve vzporu lezmo, prohrou
je pad nebo opora o lokty a kolena; stahovani, kdy se jedinec pohybuje ve
vzporu kle¢mo a stahuje na zem ostatni, ktefi poskakuji po jedné noze, po

stazeni pomahaji stahovat ostatni)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti dle Perice a kolektivu (2012), Dolejse (1983):

neprerusovana cviceni (sportovni hry, kdy jsou jedinci stale v pohybu)
cviCeni s kratkym odpocinkem (opakované minutové preskoky pres Svihadlo
s krat§im odpocinkem; opakované poskoky s mensim odpocinkem; opakované

uniky z drZzeni na zemi)

Technicka priprava:

Technickou pfipravu zahajujeme nejjednodussimi pohyby, zpocatku nacvicujeme

hrubé osvojeni bez detaild.

nacvik techniky postojd, japonsky Shizei (prirozeny postoj judisty; levy a pravy
pfirozeny postoj, obranny postoj)

nacvik techniky chlze, japonsky Shintai (vpred; vzad; stranou; do kruhu; Sikmo
vpred a vzad)

nacvik techniky obratU, japonsky Tai sabaki (vpred i vzad, levou i pravou nohou;
0 90°; 0 180°)

nacvik padovych technik, japonsky ukemi (pad vzad; pad stranou)

zadkladni pripravnd cviceni Ne waza (v poloze parter; lehu na bfise a zddech)

(Spiel und Ubungsformen fiir den Judo-Bodenkampf, 2007)
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Tabulka 1: Casové rozlozeni tréninkové jednotky v 1. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka priprava 10 minut

Télesnd priprava 31 minut
Technicka pfiprava 15 minut

2.8.2 Ukoly pro 2. mésic

Psychicka pfiprava: viz 2.8.1, psychicka pfiprava pro 1. mésic

Teoreticka ptiprava:

vysvétlit a objasnit pojmy uke a tori (ptiklady v rdznych cvi¢enich)

rozsifit teoretické znalosti o technickych stupnich (ucfovské a mistrovské
stupné, rGzné barvy paska)

prezentovat informace o zapasisti (bravy tatami, Gzemi mimo tatami)

pribéiné opakovat a dotazovat se na informace z 1. mésice

Télesnd priprava: viz 2.8.1, télesna priprava pro 1. mésic

Technicka priprava:

nacvik techniky pohybu po tatami, japonsky Shintai (ve dvojicich — viéemi sméry)
nacvik techniky obrat(, japonsky Tai sabaki (ve dvojicich — vpred i vzad, levou i
pravou nohou; 0 90%; o 180°)

nacvik padovych technik, japonsky ukemi (vpred; kotoulem vpired)

nacvik techniky uchopu, japonsky kumikata (zakladni pravy a levy Uchop; za oba
rukavy; za rukav a limec za hlavou)

nacvik techniky vychylovani (zakladni sméry — vpred, vzad, leva a prava strana)
prapravna cvi¢eni Ashi waza (judo mic¢ky; podméty na misté i v pohybu)

nacvik zaklad( techniky Ne waza (poloha hlavy a téla; odblokovani nejvétsi sily
soupere)

prapravna cviceni Ne waza (varianty most(; obrana dolnimi koncetinami proti

soupefi; pretaceni z lehu na zadech do lehu na btise s odporem vahy soupere)
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Tabulka 2: Casové rozlozeni tréninkové jednotky ve 2. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka priprava 10 minut

Télesnd priprava 26 minut
Technicka pfiprava 20 minut

2.8.3 Ukoly pro 3. mésic

Psychicka pfiprava: viz 2.8.1, psychicka pfiprava pro 1. mésic

Teoreticka ptiprava:

rozsitit znalosti slov (hajime, mate, soremade)

podaniinformaci o vzdani se v pfipadé bolesti (poklepani rukou na soupere nebo
Zinénku, pripadné slovem maita)

predvést a vysvétlit rozdéleni techniky provadéné na zemi a v postoji (drZeni,
hody)

pribéiné opakovat a dotazovat se na informace z 1. a 2. mésice

Télesnd priprava: viz 2.8.1, télesna priprava pro 1. mésic

Technicka priprava:

nacvik techniky Sasae curikomi ashi (ukazka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik techniky Mune gatame (ukdzka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik unikd z techniky Mune gatame

nacvik techniky Kesa gatame (ukdzka, rozfazovani, nacvik, procviceni)
nacvik uniku z techniky Kesa gatame

nacvik techniky Kata gatame (ukdzka, rozfazovani, nacvik, procviceni)
nacvik uniku z techniky Kata gatame

zarazeni jiz osvojenych technik z predeslého obdobi
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Tabulka 3: Casové rozlozeni tréninkové jednotky ve 3. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka pfiprava 10 minut

Télesnd priprava 21 minut
Technicka pfiprava 25 minut

2.8.4 Ukoly pro 4. mésic

Psychicka priprava: viz 2.8.1, psychicka pfiprava pro 1. mésic

Teoreticka pfiprava:

rozsitit znalosti slov (osaekomi, toketa, ipon, kake)

pribéiné opakovat a dotazovat se na informace z predeslych mésicu

Télesnd priprava: viz 2.8.1, télesnad priprava pro 1. mésic

Technicka pfiprava:

nacvik techniky O goshi (ukazka; rozfazovani; nacvik; procviceni)

nacvik techniky Kami siho gatame (ukdzka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik unikl z techniky Kami siho gatame

nacvik techniky Ushiro kesa gatame (ukazka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik unik( z techniky Ushiro kesa gatame

nacvik techniky Joko siho gatame (ukazka; rozfazovani; nacvik; procviéeni)
nacvik unikl z techniky Joko siho gatame

nacvik techniky Tate siho gatame (ukdzka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik unikl z techniky Tate siho gatame

procvi¢ovani jiz osvojenych technik (techniky v postoji v pohybu; techniky na

zemi opakované uniky)
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Tabulka 4: Casové rozlozeni tréninkové jednotky ve 4. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka priprava 8 minut

Télesnd priprava 20 minut
Technicka pfiprava 28 minut

2.8.5 Ukoly pro 5. mésic

Psychicka pfiprava: viz 2.8.1, psychicka pfiprava pro 1. mésic

Teoreticka ptiprava:

predvést a vysvétlit rozdéleni techniky v postoji (chvaty provadéné pazemi, boky,
dolnimi koncetinami, strhy)
pouceni o poZadavcich na technické zkousky, pribéh

pribéiné opakovat a dotazovat se na informace z predeslych mésicu

Télesna pfriprava: viz 2.8.1, télesna ptiprava pro 1. mésic

Technicka priprava:

nacvik techniky O soto otoshi (ukdzka; rozfazovani; nacvik; procviceni)

nacvik techniky Morote seoi nage (ukdzka; rozfazovani; nacvik; procviceni)
nacvik techniky otevieni boje (soupef v parteru na ¢tyfech; soupef v lehu na
bfiSe; souper v lehu na zadech; souper utoci — obrana nohama)

procvi¢ovani technik na zemi (tzv. kolecko, kdy TORI postupné pfechazi do vSech
naucenych drzeni a skon¢i v pozici jako na zacatku)

zdokonalovani predeslych technik

uniky z technik na zemi s odporem (mirny odpor soupere)

Tabulka 5: Casové rozlozeni tréninkové jednotky v 5. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka priprava 8 minut

Télesna priprava 15 minut
Technickd pfiprava 33 minut
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2.8.6 Ukoly pro 6. mésic
Psychicka pfiprava: viz 2.8.1, psychicka pfiprava pro 1. mésic
Teoreticka ptiprava:
e opakovat a dotazovat se na informace z predeslych mésicl (jen nutné znalosti

pro technické zkousky)

Télesnd priprava: viz 2.8.1, télesna priprava pro 1. mésic
Technicka pfiprava:
e procviceni padovych technik (vzad; stranou; vpted; kotoulem vpied)
e procviteni ¢tyr technik v postoji (v poZzadovaném sméru na technické zkousky)
e procviCeni Sesti technik na zemi (nasazeni drzeni; zplsoby otevieni boje a

pfechod do drZeni)

Tabulka 6: Casové rozlozeni tréninkové jednotky v 6. mésici.

Psychicka pfiprava 4 minuty
Teoreticka priprava 8 minut

Télesnd priprava 13 minut
Technicka pfiprava 35 minut
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni a ovéreni Sesti mésicniho tréninkového programu pro
zacateéniky ve sportu judo. Uspéiné zvladnuti tréninkového programu probandy
povede ke zvySeni Urovné v oblasti pohybovych dovednosti a bude splfiovat naroky
stanovené k udéleni technického stupné 6. az 5. kyu. Soucasné predpokladdme zvyseni

zakladnich pohybovych schopnosti.

3.2 Ukoly prace
teoretické zpracovani problematiky
navrhnuti a vytvoreni tréninkového programu
vymezeni vyzkumného souboru

vymezeni technickych narokd

1.
2.
3
4
5. provést vstupni testovani pomoci testové baterie Unifittest (6-60)
6. realizovat vytvoreny tréninkovy program

7. provést zavérecné testovani pomoci testové baterie Unifittest (6-60)
8. usporadat technické zkousky

9. zaznamenat vysledky technické zkousky

10. vyhodnotit vysledky

11. vytvorit vyukové DVD
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3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy
Ai: Pfredpokladame, Ze po dokonceni Sesti mési¢niho tréninkového programu judo
minimalné 80 % cvi¢encl Uspésné absolvuje technické zkousky na 6. az 5. kyu, a tim ziska

bily pas se Zlutym koncem.

A;: Predpokladame, Zze po dokonceni Sesti mésicniho tréninkového programu judo

dojde u cvi¢encl ke zvySeni Urovné zakladnich pohybovych schopnosti.

3.3.2 Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A;
Ho: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni celkové télesné kondice u vybrané skupiny).

Ho: pu=p2

Hi: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvyseni celkové télesné kondice u vybrané skupiny).
Hyi:p1z M2
X1 — primérnda hodnota ziskand ze vstupniho méreni pomoci testové baterie

X2 — primérna hodnota ziskand ze zavére¢ného méreni pomoci testové baterie

M — stfedni hodnota (prvniho a druhého méreni)

51



4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru budou zafazeni vSichni zajemci bez rozdilu pohlavi, vékova
hranice se pohybuje od 8 do 10 let. Pfedpokladdme, Ze Ucastnici maji trvalé bydlisté
v Prachaticich nebo blizkém okoli. Zajemci se v pribéhu nasledujicich Sesti mésicu
stanou ¢leny oddilu JUDO TJ Tatran Prachatice, ktery se nachdzi na adrese Nadrazni 228,

Prachatice.

4.2 Organizace vyzkumu

Pfedpokladame, Ze vyzkum zacne v télocvicné oddilu JUDO TJ Tatran Prachatice, a to
v prvnim tydnu mésice tijna roku 2016. 4. fijna probéhne vstupni testovani fyzické
kondice déti s vyuZitim testové baterie Unifittest (6-60). Nasledné zahdajime Sesti mésicni
vyukovy program, ktery bude obsahovat 75 tréninkovych jednotek po 60 minutach ve
25 tydnech. Jednotky budeme aplikovat trikrat v tydnu (pondéli, stfeda, ¢tvrtek) od 15
do 16 hodin. V pribéhu bfezna zafadime soustfedéni, které bude obsahovat 3 jednotky
po 90 minutach. Priklad tréninkovych jednotek uvedeme v pfiloze. Vyukovy program
bude realizovan trenéry z oddilu, A. T. a M. M., ktefi vlastni mistrovské pasy a jsou
zpUsobili k vedeni tréninkovych jednotek. V poslednim tydnu programu (4. dubna 2017)
uskutecnime zavéreéné méreni fyzické kondice, opét pomoci testové baterie Unifittest
(6-60). Spolu se vstupnim méfenim bude zavére¢né méreni zpracovano a vyhodnoceno.
Technickou pfipravenost ovéfime v poslednim breznovém tydnu, 30. dubna 2017, pfi

zkousce technické Urovné.
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4.3 Metody vyzkumu a ziskavani dat

4.3.1 Metoda testovani technickych dovednosti

K zisku informaci o technické pfipravenosti déti vyuzijeme posledni verzi zkusebniho
fadu Ceského svazu juda pro 6. aZ 5. kyu (viz pFiloha). Zkusebni Fad je ¢lenén do ¢tyF
technickych kategorii, konkrétné technika 4 padu, 4 vybranych technik Nage waza, 6
technik znehybnéni Katame waza a 4 vybranych zpUsobU otevieni boje.

O Uspésném absolvovani technické zkousky rozhodne komisaf, ktery je zpuUsobily
k tomuto Ukonu. Vybran byl komisar, ktery se nepodilel na vycviku této skupiny. V kazdé
technice existuje vice rliznych pohledu, proto je na kazdém komisafi posuzovani velikosti
odchylek od idedlniho provedeni. Nutné je splnit vSechny 4 ¢&asti zkusebniho fadu.
Testovani technickych dovednosti planujeme uskutecnit 30. bfezna roku 2017.

Casti hodnoceni:

Celkova uspésnost

Technika padd (Ukemi)

Technika hod( v postoji (Nage waza)

Technika znehybnéni (Katame waza)

Technika otevreni boje na zemi (Hairi kata)

Kritéria hodnoceni techniky:

Komisaf zaznamenava kromé zkuSebniho protokolu i kritéria hodnoceni techniky,
ktera jsou potfebna pro vyzkum (viz pfiloha).

Technika padd — celkové hodnoceni jednotlivych padl zahrnuje (polohu hlavy,
zmirnéni padu uderem o tatami, polohu hornich a dolnich koncetin, plynulost) u ¢tyr
technik: pad vpred do kotoulu, pad vpred, pad vzad a pad stranou).

Technika hod( v postoji — hodnotime vychyleni, nastupu do chvatu a hod (provedeni
a plynulost vSech tri fazi chvatll) u ¢tyr technik: Sasae curikomi ashi, O soto otoshi,

Morote seoi nage, O goshi.
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Technika znehybnéni — hodnotime polohu hornich i dolnich koncetin a polohu trupu
u Sesti technik: Mune gatame, Kesa gatame, Kami siho gatame, Ushiro kesa gatame, Joko
siho gatame, Tate siho gatame.

Technika otevieni boje na zemi — celkové hodnoceni zahrnuje (Uchop a polohu pazi
na zacatku, plynulost prfechodu, nasazeni znehybnéni) u ¢tyr technik: uke v parteru na

Ctyrech, uke leZi na bfise, uke leZi na zadech a obrany pomoci dolnich koncetin.

4.3.2 Metoda testovani pohybovych schopnosti
Vybér testové baterie:

Pro testovani urovné pohybovych schopnosti jsme zvolili testovou baterii Unifittest
(6-60), kterad zahrnuje rozmezi véku od nastupu déti do zakladni Skoly, tedy Sest let, po
starSi dospélost, ta odpovida Sedesdati letim véku. NaSe testovaci skupina vékové
odpovida tomuto rozmezi a je pro ni vhodna urcita ¢ast motorickych testd (Mékota, et
al., 2002).

Motorické testy vhodné pro vékovou skupinu (6-14 let):

Kazda z disciplin testu je zaméfena na odliSnou pohybovou schopnost, podle
vékovych kategorii je zvolena idealni kombinace odpovidajici vékovym zvlastnostem.

Spole¢né testy pro vsechny vékové kategorie jsou skok daleky z mista (test
dynamické, explozivni silové schopnosti dolnich koncetin), opakovany leh-sed za jednu
minutu (test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti svalstva bficha a
bedrokyclostehennich flexor(), plus vybrana varianta vytrvalostni lokomoce.

Pro aerobni vytrvalostni schopnosti jsme zvolili alternativu béhu po dobu 12 minut
(test dlouhodobé vytrvalostni schopnosti). Alternativni variantou je vytrvalostni
¢lunkovy béh nebo chlze na vzdalenost 2 km (Mékota, et al., 1995), (Mékota, et al.,
2002).

»Vybérovy test, ktery doplniuje spolecny zaklad tfi testld o dalsi ¢tvrtou polozku,
charakterizuje typické motorické projevy daného vékového obdobi: rozvoj rychlostnich
a obratnostnich schopnosti v periodé od 6 do 15 let (test ¢lunkovy béh 4 x 10 m)“
(Mékota, et al., 2002, s. 8).

BliZSi popis a zpUsob provedeni motorickych testl viz pfiloha.
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4.3.3 Obsahovad analyza pisemnych pramenii
Obsahovou analyzou pisemnych pramen( ziskdme potiebné teoretické informace o
problematice a ndmi vybrané ¢asti aplikujeme do naseho programu, ktery ovéfime na

vybranych probandech.

4.4 Analyza dat

Tabulky budou vytvoreny v programu Microsoft Excel ®, a to z Udaji zaznamenanych
komisafem v pribéhu testovani pohybovych dovednosti. Tabulky s udaji dale
vyhodnotime a vysledky jednotlivych casti zkousky prevedeme do grafli s procenty
vytvorenych v totozném pocitacovém softwaru.

Namérené hodnoty z testové baterie Unifittest (6-60) budou vloZeny do tabulky a
zpracovany krabicovymi grafy pomoci programu Microsoft Excel ©.

Ke zjisténi statistické vyznamnosti pouZijeme, po konzultaci s odbornikem,
Wilcoxon(v parovy test. Jeho vyhodou je schopnost dokazat statistickou vyznamnost u
soubor( malych rozsahU. Tento test je alternativou dvouvybérového t-testu (Tomsicek
& Biskup, 2006).

Za statisticky vyznamny povaZzujeme vysledek s hladinou vyznamnosti 0,05, tim

ziskavame 95 % jistotu spravnosti.

4.5 Ekonomicka a materialni rozvaha bakalarské prace

e mérici pasmo, 2x stopky, psaci potieby, papir, vybaveni télocvicny juda
e notebook ke zpracovani BP a tvorbé DVD — vlastni

e tiskarna k tisku tabulek

o fotoaparat k nafoceni materialu — viastni

e kamera — vypUljcena z rodinného kruhu

e stfih videa — 1000 K¢

e pfistup do knihovny, knihy zaptjé¢ené
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e software k vyhodnoceni namérenych vysledk( a stfihu videa

e tisk a vazani prace

56



5 Vysledky a diskuze

5.1 Vyzkumny soubor

Po ndboru tvofil soubor 20 jedincl s vékem 8 az 10 let, z toho 4 jedinci nebyli do
vysledkl zarazeni, 2 jedinci prestali dochazet na tréninky juda a u dalsi 2 byla ucast velmi
nepravidelnd. Druzi zminéni se nezucastnili testovani technickych dovednosti ani
uvodniho a zavérecného testovani pohybovych schopnosti, proto nemohli byt do

vysledkUll zarazeni.

5.2 Celkova uspésnost testovani technickych dovednosti

Zkousky na 6. az 5. kyu splnilo 100 % (16) zu¢astnénych déti. Pro uspésné absolvovani
zkousky bylo nutné splnit vSechny 4 technické kategorie, a to konkrétné techniku padu
(Ukemi), techniku hod( v postoji (Nage waza), techniku znehybnéni na zemi (Katame
waza) a techniku otevieni boje na zemi (Hairi kata). Kritéria hodnoceni techniky
jednotlivch (viz pfiloha 4). Celkové hodnoceni technickych dovednosti (viz pfiloha, 4

tabulka 7).

Celkova uspésnost

0%

" ano ®=ne

Graf 1: Celkova uspésnost testovani technickych dovednosti.
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5.3 Technika padu (Ukemi)

Techniku padu zvladly Uspésné vsech 16 déti, tedy 100 %. Technika padd obsahovala
pad vzad (Ushiro ukemi), pad stranou (Joko ukemi), pad kotoulem vpred (Mae ukemi) a

pad vpred (Zempo ukemi) (viz priloha 4, tabulka 8).

Technika padd (Ukemi)

0%

" ano ®=ne

Graf 2: Uspé3nost provedeni technik pada (Ukemi).

5.3.1 Pad vzad (Ushiro ukemi)

14 ucastnik( zvladlo padovou techniku v poZzadovaném provedeni, u 2 bylo provedeni
mimo meze uréené komisarem. Kritérii byly poloha hlavy s bradou na hrudniku, zmirnéni

padu uderem o tatami, poloha hornich a dolnich konéetin a plynulost.
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Pad vzad (Ushiro ukemi)

" ano ®ne

Graf 3: Uspésnost padu vzad (Ushiro ukemi).

5.3.2 Pad stranou (Joko ukemi)

Pad stranou byl pfedveden Ucastniky ve 14 pripadech bez viditelnych chyb a v 2 se

vevs

Pad stranou (Joko ukemi)

" ano = ne

Graf 4: Uspésnost padu stranou (Joko ukemi).

5.3.3 Pad kotoulem vpfed (Mae ukemi)
Pad kotoulem vpred Uspésné zvladlo 12 zacinajicich judistl a 4 se dopustili vétsi
odchylky v provedeni. Kritéria hodnoceni jsou shodna s technikou padu vzad (viz 5.3.1).

59



Pad kotoulem vpred (Mae ukemi)

" ano ®ne

Graf 5: Uspésnost padu kotoulem vpred (Mae ukemi).

5.3.4 Pad vpred (Zempo ukemi)
Pad vpred byl Uspésné predveden ve vsech 16 pfipadech (100 %). Odchylky
v provedeni nebyly vyrazné, proto nebyly zaznamenany. Kritéria hodnoceni jsou shodna

s technikou padu vzad viz (5.3.1).

Pad vpred (Zempo ukemi)

0%

" ano =ne

Graf 6: Uspésnost padu vpred (Zempo ukemi).



5.4 Technika hodu v postoji (Nage waza)

Techniku hodl v postoji zvladly uspésné viech 16 déti, tedy 100 %. Technika hod
obsahovala 4 techniky Sasae curikomi ashi, O soto otoshi, Morote seoi nage a O goshi.
V kazdé z jednotlivych technik jsme zaznamenavali vychyleni, nastup do chvatu a hod

(viz pfiloha 4, tabulka 9).

Technika hodu v postoji (Nage waza)

0%

" ano ®ne

Graf 7: Uspésnost technik hod(l v postoji (Nage waza).

5.4.1 Sasae curikomi ashi

Prvni technika ze skupiny Ashi waza byla provedena bez vétsich chyb a odchylek ve
14 ptipadech. Ve 2 provedenich jsme zaznamenali chyby vétsi nez pripustné. Vychyleni
bylo splnéno v 56,25 % ptipadu, ndstup do chvatu Uspésné zvladdlo 75 % judisti a hod

provedlo bez vétsich chyb také 75 % judista.
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Sasae curikomi ashi

" ano ®ne

Graf 8: Uspésnost hodu Sasae curikomi ashi.

5.4.2 O soto otoshi
O soto otoshi, druhou techniku skupiny Ashi waza, splnilo také 14 zac¢atecnikd a 2
neuspéli. Vychyleni bylo splnéno v 68,75 % pfipadu, nastup do chvatu Uspésné zvladlo

81,25 % judistl a hod provedlo bez vétsich chyb 87,50 % judistd.

O soto otoshi

®ano ®ne

Graf 9: Uspé&snost hodu O soto otoshi.



5.4.3 Morote seoi nage

Chvat ze skupiny Te waza predvedlo bez vétsich viditelnych chyb 13 proband(, u 3
probandl doslo k chybdm vyraznéjSim. Vychyleni bylo splnéno v 81,25 % ptipad(,
nastup do chvatu Uspésné zvladlo také 81,25 % pripadl a hod provedlo bez vétsich chyb

68,75 % judist(.

Morote seoi nage

—

" ano ®ne

Graf 10: Uspé&snost hodu Morote seoi nage.

5.4.4 O goshi

Techniku O goshi ze skupiny Goshi waza splnilo 15 ucastnikl zkousky, pouze 1
proband nesplnil kritéria. Spravné vychyleni bylo splnéno v 75 % pfipadu, ndstup do
chvatu Uspésné zvladlo 81,25 % pfipadd a hod provedlo bez vétsich chyb 75 % mladych

judista.
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O goshi

" ano ®ne

Graf 11: Uspésnost hodu O goshi.

5.5 Technika znehybnéni na zemi (Katame waza)

Techniku znehybnéni sloZilo Uspésné 16 (100 %) déti. Technika znehybnéni
obsahovala 6 technik Mune gatame, Kesa gatame, Kami siho gatame, Ushiro kesa
gatame, Joko siho gatame a Tate siho gatame. V kazdé z jednotlivych technik jsme

zaznamenavali polohu koncetin a polohu trupu (viz ptiloha 4, tabulka 10 a 11).

Technika znehybnéni na zemi (Katame waza)

0%

" ano =ne

Graf 12: Usp&3nost technik znehybnéni na zemi (Katame waza).
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5.5.1 Mune gatame

Prvni techniku drZeni, Mune gatame, pfedvedlo bezchybné 15 zacinajicich judistl, u
1 bylo provedeni s chybou. Poloha koncetin byla spravnd v 81,25 % a poloha trupu

v 93,75 %.

Mune gatame

" ano =ne

Graf 13: Uspé&3nost znehybnéni Mune gatame.

5.5.2 Kesa gatame

Ukazka drzeni Kesa gatame byla uspésna v 15 pfipadech, v 1 nikoli. Poloha koncetin

byla spravnd v 75 % a poloha trupu v 87,50 %.

Kesa gatame

= ano =ne

Graf 14: Uspé&snost znehybnéni Kesa gatame.
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5.5.3 Kami siho gatame
Nasazeni drzeni Kami siho gatame splnilo stanovené podminky v 16 pfipadech, u
technik znehybnéni je tento pfipad jediny. Poloha koncetin byla spravnd v 87,50 % a

poloha trupu v 93,75 %.

Kami siho gatame

0%

" ano ®=ne

Graf 15: Uspé&snost znehybnéni Kami siho gatame.

5.5.4 Ushiro kesa gatame
Ctvrté drieni v pofadi nasadilo bez chyb 14 déti, vyskyt vétsich odchylek byl
zaznamenan ve 2 nasazenych drzenich. Poloha koncetin byla sprdvnd v 68,75 % a poloha

trupu v 75 %.
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Ushiro kesa gatame

" ano ®ne

Graf 16: Uspé&snost znehybnéni Ushiro kesa gatame.

5.5.5 Joko siho gatame
Joko siho gatame bylo patym drzenim v poradi, Uspésné bylo predvedeno v 15
ukazkach a nelspésné v 1 ukazce. Poloha koncetin byla spravnad v 75 % a poloha trupu

v 87,50 %.

Jokosiho gatame

" ano =ne

Graf 17: Uspé&8nost znehybnéni Joko siho gatame.



5.5.6 Tate siho gatame

Poslednim drzenim, které jedinci predvadéli, bylo drZeni Tate siho gatame. Splnéno
bylo ve 14 pfipadech. 2 provedeni obsahovaly chyby s vétSimi odchylkami. Poloha
koncetin byla spravnd v 62,50 % a poloha trupu v 81,25 %.

Tate siho gatame

.

" ano = ne

Graf 18: Uspé&snost znehybnéni Tate siho gatame.

5.6 Technika otevieni boje na zemi (Hairi kata)

Techniku otevieni boje sloZilo uspésné 16 judistl. Technika otevieni boje na zemi
obsahovala 4 techniky uke v parteru na ctyfech, uke lezi na bfise, uke lezi na zadech a

obrana pomoci dolnich koncetin (viz pfiloha 4, tabulka 12).
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Technika otevreni boje na zemi (Hairi kata)

0%

" ano ®=ne

Graf 19: Uspé&snost technik otevieni boje na zemi (Hairi kata).

5.6.1 Uke v parteru na ctyrech
Uke v parteru na C¢tyrech, prechod do drzeni Kesa gatame provedlo v ramci nami
vymezenych pravidel 13 zac¢atecnikd, naopak 3 nedodrzeli pravidla vyraznym zplGsobem.

Kritérii byly Uchop a poloha pazi na zacatku, plynulost prechodu a nasazeni znehybnéni.

Uke v parteru na ¢tyrech

" ano = ne

Graf 20: Uspé&snost otevieni boje na zemi — uke v parteru na ¢tyfech.



5.6.2 Uke leZi na brise
Uke v poloze lehu na b¥ise, tori provadi pfechod do drzeni Kami siho gatame. Pfechod
splnilo 15 jedincl, 1 prechod nesplnil. Kritéria hodnoceni jsou shodna s technikou

pfechodu uke v parteru na ¢tyrech (viz 5.6.1).

Uke lezi na brise

N

" ano ®ne

Graf 21: Uspésnost otevieni boje na zemi — uke leZi na brige.

5.6.3 Uke lezi na zadech

Uke zaujme polohu v lehu na zadech, tori prechazi do znehybnéni Mune gatame.
Uspé&snych bylo 14 ptipadd, 2 byly nelspé$né. Kritéria hodnoceni jsou shodnd s

technikou prechodu uke v parteru na ctyrech viz (5.6.1).
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Uke lezi na zadech
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Graf 22: Uspé&snost otevieni boje na zemi — uke leZi na zadech.

5.6.4 Obrana pomoci dolnich koncetin
Obranu pomoci dolnich koncetin s pfechodem do znehybnéni splnilo 15 (93,75 %)
proband(, 1 (6,25 %) nikoli. Kritéria hodnoceni jsou shodnd s technikou pfechodu uke

v parteru na Ctyrech viz (5.6.1).

Obrana pomoci dolnich koncetin

" ano =ne

Graf 23: Uspésnost obrany pomoci dolnich konéetin.



5.7 Diskuse k testovani technickych dovednosti

Zkousku technické urovné jsme zvolili jako testovaci kritérium. Tuto zkousku Uspésné
sloZilo 100 % probandu, ktefi se zkousky zucastnili. Zkouska se skladala ze ctyrf
technickych kategorii, které bylo nutné splnit, aby cvi¢enci Uspésné slozili zkousku
celkovou.

Prvni kategorii byla technika padd, zde déti predvedly vSechny Ctyfi paddové techniky.
Za obecné nejobtiznéjsi povazujeme pad kotoulem vpred, kde se vyskytuji problémy s
polohou téla nebo kréenim paze. Zminéné problémy se v nékterych pripadech objevily,
dalsi tréninkovou skupinou by mél byt ¢asovy prostor vénovany nacviku delsi a jesté vice
zaméreny na korekci chyb. U padu vzad je nejcastéjsi odchylkou poloha pazi, které jsou
ve spravném provedeni upaZzeny poniz, nikoli pouze upaZeny. Pad stranou je
charakteristicky totoznou odchylkou, jen je provddén jednou pazi. Tyto dvé techniky
padl mély uspésnost 87,50 %. Posledni padovou technikou byl pad vpred, ktery neni
pfilis pohybové narocny, Uspésné byl predveden ve 100 % pfipadd.

Druhou skupinou technik byly ¢étyfi hody v postoji. Hody jsou velmi pohybové
narocné, vyskytuje se zde velké mnoizstvi koordinacné narocnych pohybu, z tohoto
dlvodu jsme technice hodl vénovali velké mnoZstvi ¢asu. Pfes nemaly ¢asovy prostor
jsme zaznamenali chyby ve vychyleni, které nékdy témér chybélo, a hodu. Vychyleni je
velmi dalezitou a ndroc¢nou ¢asti chvatu, judista se ho snazi zlepSovat po cely svij Zivot,
proto je s vychylenim dulezZité i nadale pracovat. Chvat Morote seoi nage byl pro déti
(93,75 %). Pfes odchylky v provedeni byla druhd ¢ast spinéna vsemi ucastniky.

Technika znehybnéni na zemi obsahovala osm drzeni. Odchylky v provedeni nebyly
ve vétsSiné pripadl vyrazné, napftiklad v poloze pazi se mirnd obména (japonsky kuzure)
povaZzuje za odliSnou variantu drZeni, prestoze jsme odliSnost zaznamenali,
nevyhodnotili jsme ji jako vétsi chybu. Zavazinéjsi odchylkou je odlisna pozice trupu z
hlediska rozlozeni hmotnosti téla, ovSsem tato odchylka nebyla pfi zkousce casta.
Technika znehybnéni byla také Uspésné sloZzena vSemi zacatecniky.

Posledni ¢asti byla technika otevieni boje na zemi, Ctyfi techniky prechodl z

predepsané pozice do znehybnéni na zemi. NejvétsSim problémem se ukazala prohozend
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pozice pazi na zacatku otevreni boje v pozici ukeho v parteru, kterou jsme dalsi
tréninkovou jednotku ihned resili pfedvedenim prechodu s prohozenou pozici pazi a
prechodem do jiného drzeni. Tuto situaci jsme méli predvidat nebo vypozorovat v
prabéhu nacviku, tato situace je poucenim do budoucna a s dalsi skupinou zacatec¢niku
aplikujeme nacvik obou variant pfechodu nebo zvolime zcela jinou techniku. Az na tento
objeveny nedostatek byla vétsina provedeni Uspésna. Celkové byla tato ¢ast téz 100 %

splnéna.

5.7.1 Diskuse k hypotéze A;

Vyhodnocenim vysledkd technické zkousky na 6. az 5. kyu jsme potvrdili hypotézu, Ze
po dokoncéeni Sesti mésicniho metodicko-kondi¢niho programu minimalné 80 %

probandi ziska bily pas se Zlutym koncem. Hypotéza se potvrdila v pIném rozsahu.

5.8 Vysledky testovani pohybovych schopnosti
Vstupni testovani probandl probéhlo 4. fijna roku 2016, zavérecné testovani se

uskutecnilo 4. dubna 2017. Vysledky obou testll jsme zapisovali do predem vytvorené
tabulky se jmény a daty narozeni. Po ziskani dat z obou test(l jsme vytvorili tabulky
v programu Microsoft Excel ®. Tento program jsme vyuZili i k tvorbé krabicovych grafu.
Ke stanoveni signifikance byl vyuZit Wilcoxonlv parovy test, konkrétné jsme stanovili
hladinu vyznamnosti na 5 procentnich bod(. Této hladiny vyznamnosti bylo dosazeno
ve tfech ze Ctyr testl. Vyjimkou byl test vytrvalostni schopnosti, kde doslo ke zlepseni
probandd na zakladé prlimér( obou méreni, ale statistickd vyznamnost dokazana
nebyla.
K prezentovani vysledk( jsme zvolili nasledujici charakteristiky:

e prumér — aritmeticky primér hodnot namérenych ve skupiné

e rozdil — odecteni hodnot uvodniho méreni od zavérecného méreni

e maximum — maximalni hodnota namérenad ve skupiné

e minimum — minimalni hodnota namérenad ve skupiné

e kvartil 1 a3 —hodnoty délici soubor na stejné velké ¢asti

73



Tabulka 7 ukazuje rozdily mezi prvnim a druhym testovanim. Krabicové grafy
s charakteristikami jsou uvedeny u jednotlivych testl testové baterie Unifittest (6-60).
Podrobné vysledky jednotlivych probandu viz pfiloha 5.

Tabulka 7: Vysledky a rozdily vstupnich a zavérecnych testa.

Druh testu 1. testovani— | 2. testovani- Rozdil Statisticky
primér primér vyznamné
zlepseni
Clunkovy béh 13,17 12,39 -0,78 ANO
4x10 m (s)
Skok daleky z 140,31 147,88 +7,56 ANO
mista (cm)
Leh-sed 29,38 33,94 +4,56 ANO
opakované (n)
Béh 12 minut 1784,38 1816,25 +31,88 NE
(m)
Poznamka:

n = pocet opakovani
s = sekunda

cm = centimetr

m = metr

statisticky vyznamné zlepSeni — pfi zvolené hladiné vyznamnosti (0,05)

5.8.1 Clunkovy béh 4 x 10 m

Clunkovy béh diagnostikuje rychlostni schopnost se zménou sméru. V prvnim
testovani jsme zaznamenali primérny vysledek 13,17 vtefiny, pfi testovani po programu
byl prdmérny vykon 12,39 vtefiny. Doslo tedy k primérnému zlepseni o 0,78 vtefiny,
vécné zlepsSeni jsme potvrdili. U dvou probandid doslo k maximalnimu zlepSeniato o 1,5
s. Naopak u dvou jedinct jsme naméfili horsi vysledek nez v prvnim testovani, konkrétné
o0 2 a 3 desetiny sekundy. Pomoci Wilcoxonova testu jsme prokazali statisticky

signifikantni rozdil (viz tabulka 8).
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Clunkovy béh 4x10m
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Graf 24: Krabicovy graf ¢lunkovy béh 4x10 m.
Tabulka 8: Wilcoxon(v test vysledky — ¢lunkovy béh 4x10 m.

n W Kriticka Vysledek Statisticka
hodnota vyznamnost
16 4,5 29,9 4,5<29,9 ANO
Pozndmka:

n = pocet pard s nenulovym rozdilem
W = testovaci kritérium
kritickd hodnota = tabulkova hodnota zavisla na n a zvolené hladiné vyznamnosti (0,05)

statisticka vyznamnost = potvrzena z pfipadé W < kritickd hodnota

5.8.2 Skok daleky z mista

Tento test je zaméren na vybusnou (explozivni) silovou schopnost dolnich koncetin.
Primérna vzdalenost v prvnim méreni byla 140,31 centimetru, po pllro¢nim vycviku
jsme zaznamenali primérny narlst o 7,56 centimetru, na 147,88 centimetru a tim
potvrdili vécné zlepsSeni. Nejvétsi zlepSeni mezi testy bylo 23 cm, zhorSeni 6 cm. Pomoci

Wilcoxonova testu jsme prokazali statisticky signifikantni rozdil (viz tabulka 9).
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Graf 25: Skok daleky z mista.

Skok daleky z mista
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Tabulka 9: Wilcoxon(v test vysledky — skok daleky z mista.

— 175
166,5
150 X147,875
136,5
1285
— L G40

Vstupni testovani - modry graf X Zavérecné testovani - Zluty graf

n w Kriticka Vysledek Statisticka
hodnota vyznamnost
15 10,5 25,3 10,5< 25,3 ANO

Pozndamka: viz 5.7.1

5.8.3 Leh-sed opakované

Pohybovy test zaméreny na svaly bficha a bedrokyclostehenni flexory, konkrétné na
jejich vytrvalostni silovou schopnost. Priimérny vykon v testovani cislo 1 byl 29,38
opakovani. Testovan Cislo 2 zaznamenalo progres primérného vykonu na hodnotu 33,94
opakovani, rozdil tedy cinil pfiblizné 4,5 opakovani. Pouze jeden proband zaznamenal
horsi vysledek neZz na zacatku programu, dva jedinci zaznamenali narlst vykonu o 9

opakovani. Vécné zlepseni bylo prokazano, pomoci Wilcoxonova testu jsme potvrdili i

statisticky vyznamny rozdil (viz tabulka 10).
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Leh-sed opakované
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Graf 26: Leh-sed opakované.
Tabulka 10: Wilcoxon(v test vysledky — leh-sed opakované.
n W Kriticka Vysledek Statisticka
hodnota vyznamnost
14 3 21,1 3<21,1 ANO

Pozndamka: viz 5.7.1

5.8.4 Béh po dobu 12 minut

Béh po dobu 12 minut testuje lokomocni vytrvalostni schopnost organismu. V méreni
na zacatku fijna byla primérna ubéhnuta vzdalenost 1784,38 metru. Po absolvovani
programu zaznamenalo méreni na zacatku mésice dubna primérny vysledek 1816,25
m. Nejlepsi testovani jedinci ubéhli o 120 m vice, naopak 5 proband(i zaznamenalo horsi
vysledek nez v prvnim méreni. Primérné zlepseni mezi mérenimi bylo 31,88 m, u tohoto
testu se nam wilcoxonovym testem nepodafilo prokazat vyznamny rozdil mezi mérenimi

(viz tabulka 11). Potvrdili jsme pouze vécné zlepseni.
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Béh po dobu 12 minut
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Graf 27: Béh po dobu 12 minut.
Tabulka 11: WilcoxonQv test vysledky — béh po dobu 12 minut.
n w Kriticka Vysledek Statisticka
hodnota vyznamnost
15 26,5 21,1 26,5> 25,3 NE

Pozndamka: viz 5.7.1

5.9 Diskuse k testovani pohybovych schopnosti

Zakladni pohybové schopnosti jsme méfili pomoci ¢tyf motorickych testl z testové
baterie Unifittest (6-60), poradi testll bylo v obou pfipadech totozné. U tfi ze ¢tyr testl
byl prokazan signifikantni statisticky rozdil.

Prvni test, clunkovy béh 4x10 m, byl zaméren na rychlostni schopnost se zménou
sméru. Pravé na rychlostni schopnost spolu s obratnosti jsme kladli nejvétsi diraz pfi
fyzické pripravé, i pres casovou narocnost vzniklou vétsi délkou pauzy mezi
opakovanimi. Cvi¢eni byla vidy zafazena na zacatek tréninkové jednotky, v Uvodni ¢asti
formou , honicek”, sprintl, prekdzkovych drah nebo textilového Zebtiku. V prapravné
Casti napfiklad cvi¢enimi pro boj na zemi s omezenym ¢asem na splnéni pohybového
Ukolu. Primeérny jedinec zaznamenal zlepseni o 0,78 vtefiny, tento vysledek byl

vyhodnocen jako statisticky vyznamny. Test rychlostni schopnosti jsme zaradili na
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zacatek testovani, divodem je nastupujici Unava, kterd by mohla vysledek v rychlostni
discipliné ovlivnit.

Skok daleky z mista byl testovan jako druhy v pofadi. Motoricky test je konstruovany
na méreni vybusné silové schopnosti dolnich koncetin. Prlimérny vykon ve druhém
méreni byl o 7,56 cm delSi nez v prvnim méreni. Vypoltem jsme ovéfili statisticky
signifikantni rozdil. Silova schopnost dolnich koncetin byla nejvice rozvijena pomoci
upolovych her (pretahovanim, pretlacovanim), posilovani s vlastni vahou téla (drep
s vyskokem) a nacvikem technik, kde je nutné snizit polohu téla pomoci dolnich koncetin
s naslednym dynamickym propnutim v kolenou.

Test silové wvytrvalosti svalstva bficha a bedrokyclostehennich ohybacl je
charakteristikou opakovanych leh-sedd. Jedinci se snazili vykonat co nejvice opakovani
za 1 minutu. V této discipliné byl pramérny narlst 4,56 opakovani. Silovou schopnost
bfiSnich svalQl jsme rozvijeli prevainé komplexnimi cviky na stfed téla, pfiklady cvic¢eni
jsou chuze v trakafi, zpeviovaci gymnasticka cviceni nebo Upolové hry ve vzporu lezmo.
Wilcoxon(v test potvrdil statisticky vyznamny rozdil mezi mérenim 1 a 2.

Béh po dobu 12 minut je testem lokomoc¢ni vytrvalostni schopnosti. Vék 8 az 10 let
neni obdobim pro cileny rozvoj vytrvalosti. Rozvoj v této oblasti byl zajistén ¢asem a
charakterem tréninkové jednotky, kdy jedinci provadi cvi¢eni celych 60 minut. Ovsem
nejedna se o cviceni na lokomocni vytrvalostni schopnost, ale specidlni silovou vytrvalost
vyuzivanou vjudu a rozvijenou napfiklad cviécnym zapasem na konci tréninkové
jednotky. Primérna ubéhnutd vzdalenost se navysila 0 31,88 m, ale namérené vysledky
byly dosti variabilni, i proto se nepodafilo dokazat statisticky vyznamny rozdil

v mérenich.

5.9.1 Diskuse k hypotéze A;

Ziskané vysledky potvrdily vécné posouzeni zlepSeni Urovné zakladnich pohybovych
schopnosti. Statisticky vyznamny rozdil se potvrdil ve tfech ze ¢tyf motorickych testq,

s vyjimkou testu vytrvalostni schopnosti.
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6 Zavér

Cilem bakalarské prace bylo vytvorit metodicko-kondi¢ni vyukovy program pro déti a
mladeZ sovérenim v praxi. Prace zahrnovala i multimedidlni zpracovani této
problematiky.

V teoretické casti prace, kapitola 2, jsme se zaméfili na historii juda z globalniho
hlediska i na zacatky v tehdej$im Ceskoslovensku. Charakteristiku juda jsme rozvedli
v $irSim méritku z pohledu juda jako sportu i bojového uméni. Nemaly obsah teoretické
Casti je vénovany sportovnimu tréninku se vSiemi svymi slozkami. Systém technik juda je
doplnén konkrétnim vyctem technik 5. az 6 kyu s popisem, ptilozené DVD objasiiuje
nacvik technik 5. az 6. kyu. Posledni oblast této ¢asti obsahuje ukoly pro jednotlivé
mésice naseho Sesti mési¢niho vyukového programu.

Vysledky vyzkumu pohybovych dovednosti i schopnosti jsou prezentovany v kapitole
5. Zkousky technickych dovednosti probihaly 30. bfezna 2017 v télocvicné oddilu TJ
Tatran Prachatice, UspéSnost zkousky byla 100 %. Pfi zkouSce se vyskytl problém
s ukazkou jedné techniky — otevieni boje na zemi, ostatni techniky byly predvedené dle
oCekavani.

Testovani zakladnich pohybovych schopnosti probéhlo dle predpoklad(i na zacatku
fijna 2016 a dubna 2017. Motorické testy byly vybrany z testové baterie Unifittest (6-
60). Statistickd vyznamnost vysledkl byla ovérfena pouzitim pdrového Wilcoxonova
testu. U tfi motorickych testl se ndm podafilo prokazat statisticky vyznamné zlepseni
mezi mérenimi, konkrétné u ¢lunového béhu, skoku dalekého z mista a opakovanych
leh-sedUl. Vysledky béhu po dobu 12 minut nebyly vypoctem stanoveny jako statisticky
signifikantni.

Na urovni naseho testovani détské populace nemuze stanovit pfesny posun vykonu,
jelikoz je u déti ovlivnén pfirozenym ontogenetickym vyvojem.

V praci se vyskytuji oba ekvivalentni ndzvy ,, dzudé” i ,judo”, prvni termin je pouzit
v nékterych primych citacich, naopak druhy je vyuzit v neptfimych citacich a vlastnich
myslenkach.

Dle mého nazoru jsme zadany ukol a cil prace splnili, nami navrzeny program dovedl|

zacinajici judisty k zisku bilych pas( se Zlutymi konci a zvysil jejich fyzickou kondici.
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Z prace mohou cerpat informace zacinajici trenéfi a cvicitelé, ale i ostatni osoby se

zajmem o tento sport.
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Priloha 1

Priklady tréninkovych jednotek pro prvni az Sesty mésic

Tabulka 1: Pfiklad tréninkové jednotky 1. mésic.

Cast hodiny

Cas (min)

Ucivo - postoje, pohyb po tatami (chiize), obraty

Uvodni éast

0-3

Nastup: probiha vradé na delsi strané télocvi¢ny, v kleku
sedmo (seiza); seznameni s programem tréninku;
bezpecnostni opatfeni (naramky, nausnice a jiné Sperky);
prezence; opakovani a pfidani novych teoretickych

informaci; nasleduje kratké soustfedéni; pozdrav (rei)

4-8

Zahrati organismu: béh kolem télocvicny — klasicky béh 2
kolecka, nasledné obratime smér béhu — béh stranou levou i
pravou nohou vpred, stfidavé na obé strany; béh, na
tlesknuti ménime smér béhu; béh s rotaci kolem osy téla na
obé strany; béh s dotknutim prstl ruky zemé (jedno ruka,
druhd, obé najednou), chize po malikovych hranach, ruce
v pfedpaZeni a prsty silou tréime a stahujeme zpét do pésti,

pocitame do 10

9-14

ProtaZeni: stoj rozkrotny — pfipazit — krouZeni rameny
vpred/vzad

stoj rozkroény — pfipazit zkfizmo levou — pfipazit pravou, ruka
na tricepsu

stoj rozkroény — pfipazit zkfizmo pravou — pfipazit levou, ruka
na tricepsu

stoj rozkroény — skréit vzpaimo levou zevniti — skréit
zapazmo pravou zevnitf, obé ruce spojit za télem

stoj rozkroény — skréit vzpaimo pravou zevniti — skrcit
zapazmo levou zevnitf, obé ruce spojit za télem

stoj rozkro¢ny — predpazit — krouzeni lokty vlevo/vpravo

stoj rozkroény — predpazit levou, prsty kolmo k zakladné —

predpazit pravou dovnitf, ruka na levé ruce




stoj rozkroény — predpatzit pravou, prsty kolmo k zdkladné —
pfedpazit levou dovnitf, ruka na pravé ruce

stoj rozkroény — upazit — krouzeni zapéstnimi klouby
vpred/vzad

stoj rozkroény — dklon hlavy vpravo — skréit upazmo povys
pravou, ruka na levé spankové kosti

stoj rozkro¢ny — uklon hlavy vlevo — skrcit upazmo povys
levou, ruka na pravé spankové kosti

stoj rozkro¢ny — predklon hlavy — skréit upazmo povys levou
— skréit upazmo povys pravou, ruce v tyl

stoj rozkro€ny — zéklon hlavy — pllkruhové pohyby k levému
a pravému rameni

stoj rozkroény — predklon — skrcit upazmo dold — krouzeni
trupem vlevo/vpravo

stoj rozkro¢ny — uklon vlevo — skréit upazmo dolt levou, ruka
v bok — vzpazit dovnitf pravou

stoj rozkro¢ny — uklon vpravo — skrcit upazmo dold pravou,
ruka v bok — vzpazit dovnitf levou

vzpor kleémo ohnuté — vzpor kle¢mo prohnuté

podfep Unoiny levou

podiep UnoZny pravou

stoj na levé — skréit prednozmo vzhlru pravou — pokrcit
predpaZmo doll, ruce na pravé koleno

stoj na pravé — skrcit pfednoZzmo vzh(ru levou — pokrcit
pfedpazmo dold, ruce na levé koleno

stoj na levé —skrcit zanoZzmo povys pravou — pokréit zapazmo
pravou, ruka na nartu pravé nohy

stoj na pravé — skrcit zanozmo povys levou — pokréit zapazmo
levou, ruka na nartu levé nohy

podiep snozny — pokrdéit pripazmo, ruce na kolena — krouzeni

koleny vlevo/vpravo




podiep rozkroény — levou vpred

podiep rozkroény — levou vpred

stoj na levé — skréit prednoZzmo pravou — krouzeni kotnikem
vlevo/pravou

stoj na pravé — skréit prednozmo levou — krouzeni kotnikem
vlevo/pravou

sed roznozny vzpazit — predklon k levé/pravé noze

leh vznesmo — skrcit prednozmo vzh(ru, kolena za usi

Pripravna

cast

15-19

Prapravna cviceni: zakladni prlpravna cviceni pro boj na
zemi — vysvétleni principu boje na zemi v judu + ukdzka pozic
(v lehu, parteru); stabilni pozice v parteru, partner se snazi
vychylit z pozice; v poloze na bfiSe, partner se snazi pretocit
na zada; v lehu na zddech, obrana pomoci nohou partner se
snazi dotknout soupefovych ramen

pauza na pitny rezim 30 s

Hlavni ¢ast

21-35

Postoje, chGize a obraty: postoje - jednotlivci si najdou
dostatecny prostor v télocvicné a zkouseji si napodobou
pfirozeny postoj judisty, jeho varianty s vykro¢enim nohou
vpred; stejnym zpUsobem postoj obranny s jeho variantami,
postoje blize kzemi; chlize — po ukazce a teoretickém
rozdéleni chlze rozdélime déti do fad a nacviCujeme chizi
vpred, vzad a stranou, jednotlivé druhy nacvicujeme pres
celou délku télocvicny, kontrolujeme spravné rozlozeni
hmotnosti na obé chodidla a polohu nohou dale od sebe;
obraty — nejprve néacvik obratu o 90° poté o 180°, klademe

dlraz na spravny pocet krok(

36-46

Gymnastika: opakovani zakladni gymnastiky — kotoul vpred,
kotoul vzad; pfidavame rlizné kombinace kotoull — kotoul

vpred, obrat, kotoul dozadu; kotoul vpred, dvojny obrat a




kotoul vpred; kotoul pres nizkou prekazku; kotoul vpred i

vzad s roztazenymi dolnimi koncetinami

47-51

Posilovani: pritahy ve dvojicich — cviéenec lezi na bfise,
rukama se drzi partnera za kotniky, paZze jsou natazené, poté
se pritahne k nohdm partnera, ktery dvéma kroky ruce opét
napne, po dokonceni Site télocvicny se role prohodi; kazdy
jednotlivec provadi diep s vyskokem do dalky (tzv. Zabaky)
pres Sifi télocvicny; ve vzporu vytvofime fadu, prvni podléza
pod ostatnimi a zafadi se na konec, opét do vzoru, vSichni 2x

podlezu ostatni

52-54

Hra: na tfetiho — déti se postavi ve dvojicich za sebou do
kruhu, dva vybrani hraji na ,babu” kolem kruhu z vnéjsi
strany, ten ktery utika, aby ,, babu” nedostal, se maze kdykoli
zaradit do vnittku kruhu, pfed kteroukoliv dvojici, a tim vyslat
do béhu kolegu, ktery byl na vnéjSku kruhu, takto hra

pokracuje do ukonceni

55-57

ProtaZeni statické: na rozdil od protazeni na zacatku
tréninkové jednotky vydrzime v krajni poloze 10 s

stoj rozkrocny — uklon hlavy vlevo — skréit upazmo povys
levou, ruka na pravé spankové kosti

stoj rozkroény — dklon hlavy vpravo — skréit upazmo povys
pravou, ruka na levé spankové kosti

stoj rozkroény — predklon hlavy — skréit upazmo povys levou
— skréit upazmo povys pravou, ruce v tyl

stoj rozkro¢ny — uklon vlevo — skrcit upazmo dolt levou, ruka
v bok — vzpazit dovnitf pravou

stoj rozkro¢ny — uklon vpravo — skrcit upazmo dold pravou,
ruka v bok — vzpazit dovnitf levou

stoj spojny — ohnuty predklon — ruce na zem

sed roznozny vzpazit — predklon k levé/pravé noze




58-60 Ndastup: probihd vradé na delsi strané télocvicny, v kleku
sedmo (seiza); opakovani a pridani novych teoretickych
informaci;  hodnoceni  tréninku; nasleduje  kratké
soustrfedéni; pozdrav (rei)

60 Konec

Tabulka 2: Priklad tréninkové jednotky 2. mésic.

Cast hodiny

Cas

(min)

Ucivo - uchopy, chiize a obraty ve dvojicich

Uvodni éast

0-3

Nastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1

4-10

Zahtati organismu: starty s vyvolavanim cCisel — déti se
sefadi do fad, nejlépe se stejnym poctem, prejdou do sedu
roznozného tésné za sebe, kazdému jedinci je ptifazeno
Cislo, po vyvolani Cisla bézi z kazdé rady ti, ktefi jsou témito
Cisly, dobéhnou na stanovenou metu a zaradi se zpét, poté
prfidavame ukoly, které musi jedinec splnit béhem béhu

(napf. kotoul uprostred, dvojny obrat nebo klik)

11-15

Protazeni: viz tréninkova jednotka Cislo 1

Pripravna

cast

16-23

Pripravna cvic¢eni: gymnastika — kotouly a jejich varianty,
kolébky dozadu pfes ramena; ashi waza — prlpravna
cviceni pro nozni techniky, posouvani judo mickl po
tatami, s vytacenim malikovych hran pfi podmétu, nacvik
podmétl na misté, podméty za pohybu

pitny rezim 30 s

st

(el
QU

Hlavni

24-40

Uchopy, chiize a obraty ve dvojicich: tichopy — zakladni
Uchop pouzivany v judu, trénujeme obé varianty ze
zdravotnich divodll i z hlediska ulehéeni pro ndcvik
technik na obé strany, opravujeme nesprdavné pozice pazi,
vzdy rukav a vzdalenéjsi klopa; dale se zminime i o dalSich

variantach uchopu; chlize a obraty ve dvojicich — vybereme




podobné vyskové i vahové podobné dvojice, které spolu
budou cvicit, tori vidy vede pohyb a uke se necha vézt, na
délku télocvi¢ny trénujeme chizi vpred, vzad i stranou, po
kazdém dosazZeni konce role vyméni a pohyb vede druhy
cvicenec, po samotné chlizi zafadime uprostied obrat o

180°

Zavérecna

cast

41-48

Posilovani: preskoky ve dvojicich, partner tvofi prekazku
svymi dolnimi koncetinami v sedu snozném (30 sekund),
poté se ve dvojici role vyméni; predavani si medicinbalu
v zastupu za sebou, pravou strano, levou stranou, mezi
dolnimi koncetinami; pohyb po vSech ¢tyfech koncetindch

(béh psa), 10 vyskok( z diepu co nejvyse

49-54

Hra: na prasata — na omezeném prostoru, jeden vybrany
jedinec se pohybuje ve vzporu klecmo nebo po 4
koncetindch bez dotknuti kolen zemé (ostatni pouze na
nohou a utikaji), stahuje ostatni na zem, po stazeni se dité
stava téz prasetem a pomaha stahovat ostatni, posledni je

vitézem hry

55-58

Protazeni statické: viz tréninkova jednotka Cislo 1

59-60

Ndastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1

60

Konec

Tabulka 3: Priklad tréninkové jednotky 3. mésic.

Cast hodiny | Cas U¢ivo — Sasae curikomi ashi
(min)
Uvodni éast | 0-3 Nastup: viz tréninkova jednotka cislo 1
4-8 Zahrati organismu: prekazkova draha —draha je sestavena

z Casti Svédské bedny, jedinci probihaji mezi jednotlivymi
Castmi s vysokymi koleny, nasleduje podlézani pod

prekdzkou, ruckovani po Zebfinach, snozné poskoky na




latkovém Zebtiku, chlze po obrdcené laviéce; po poloviné

¢asu smér obratime

9-13

Protazeni: viz tréninkova jednotka Cislo 1

Priipravna

cast

14-26

Pripravna cviceni: prekazkova draha na rychlost — jedno
kolo dréhy s nejlepsim moznym ¢asem (2 pokusy, kazdy na
jinou stranu); gymnastika — kotouly a jejich varianty, stoj
na rukou do kotoulu; padové techniky — vpred, vzad,
stranou na obé strany; ashi waza — opakovani pripravnych
cviceni pro nozni techniky, posouvani judo mickd po
tatami, s vytacenim malikovych hran pfi podmétu, nacvik
podmétll na misté, podméty za pohybu, podméty ve
dvojicich

pitny rezim 30 s

st

—
(el
QU

Hlavn

27-46

Technika chvatu: Sasae curikomi ashi — po ukazce celého
chvatu pfejdeme  krozfazovani, zadindame od
jednoduchych ¢&asti, které postupné rozsifujeme o dalsi;
prvnim cvicenim je spravné misto zadrZeni nohy v kotniku
— uke je v pozici kleku na jedné noze, tori priklada své
chodidlo tésné nad kotnik, po 10 opakovanich provadime
cviceni na opacnou nohu (shodné s dalSimi cvi¢enimi),
poté se tori a uke vyméni (stdle opakujeme systém
zadrzeni nohy, nikoli kop do soupefovy nohy); druhé
cviceni je obdobné, jen provadéné v pozici stoje; treti
cviceni pfidava krok do strany, ktery pfedchazi samotnému
zadrZeni nohy; ¢tvrté se jiz koordinacné naro¢néjsi, kdy uke
zakroenou nohu predsouva a tori uUtoéi ukrokem a
zadrZzenim ve spravném nacasovani; pohyb pazi na misté je
dalsim cvicenim (princip volantu v auté); spojenim pohybu

rukou a nohou provedeme cely chvat




Zavérecna | 47-50 Posilovani:  posilani  medicinbalu  naproti  sobé
cast s obkrouzenim téla na vzdalenost 3 m; 10 klikd, 10 drepl
s vyskokem, 10 zkracovacek
51-54 Hra: ,na babu” — klasickd hra, kdy se dité dotykem snazi
predat ,babu” dalSimu, zvlastnosti je, Ze se jedinec musi
drzet za misto na téle, kam mu byla predana, tim je
v nékterych pripadech ztizen pohyb
55-58 Protazeni statické: viz tréninkova jednotka Cislo 1
59-60 Nastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1
60 Konec

Tabulka 4: Priklad tréninkové jednotky 4. mésic.

Cast hodiny | Cas U¢ivo — opakovani technik
(min)
Uvodni &ast | 0-3 Nastup: viz tréninkova jednotka cislo 1
4-9 Zahtati organismu: vybijend — po 1. vybiti jedinec udéla 3
drepy, po 2. vybiti 3 kliky a po 3. vybiti 3 leh-sedy, takto se
cyklus ukoll opakuje, po 2 minutdch zafadime do hry i
druhy mi¢; na zavér zaradime vyrazovaci soutéz, kdy
zasazeny hrac odchazi ze hry, hrajeme do uréeni vitéze
10-14 Protazeni: viz tréninkova jednotka Cislo 1
Prapravnda | 15-24 Prdpravna cviceni: gymnastika — kotouly a jejich varianty,
cast stoj na rukou do kotoulu; padové techniky — vpred, vzad,

stranou na obé strany; upolové hry — vytlacovani z kruhu,
vytvoreného z paskl obou cvicencl (prostfidame nékolik
dvojic); vydrz ve vzporu, kdy se oba jedinci snazi vychylit
tézisté soupere, a tim ho donutit se opfit lokty nebo koleny
zemé; pretahovani lanem ve skupindch

Pitny rezim




st

(e
QU

Hlavni

25-46

Opakovani Sasae curikomi ashi, Mune gatame, Kesa
gatame a Kata gatame: Sasae curikomi ashi — opakovani
chvatu, na misté s praci pazi, v pohybu z druhého kroku a
nasledné z chize, kdy tori libovolné vede ukeho po tatami;
spravné nasazeni drzeni Mune gatame, kesa gatame a kata
gatame, poté tori nasadi drZzeni a uke s mirnym odporem
zkousi osvojené uniky zdrieni, v poslednim kole tori
nasadi drzeni, co nejlépe a nejpevnéji, uke se snazi vSemi

dovolenymi prostiedky uniknout, poté se role otoci

47-54

Hra tymU s posilovanim: soutéZ druzstev, prvni disciplina
— je zvolen kapitan a ostatni ¢lenové druzstva, kapitan co
nejrychleji premisti vsechny ¢leny svého druzstva, jednoho
po druhém, vtrakafi na druhou stranu télocvicny, po
kazdém ¢lenovi druzstva kapitan provede 1 klik a 1 leh-sed;
druhd disciplina: Stafeta tym(, déti pomoci drepu
s vyskokem (Zabak() prekonaji délku télocvi¢ny, zpét se
vraci béhem a preddvaji Stafetu ddl; tieti disciplina: déti se
pohybuji v lehu na zadech, dotykaji se pouze po lopatkami
a odrazeci se dolnimi koncetinami, zpét béhem; po
dokonceni disciplin se se¢tou body ziskané za discipliny (za
prvni misto v soutézi 3 body, za druhé misto 2 body a za
tfeti misto 1 bod) a prvni tym provede 2 ,angli¢any”, druhy

tym 4 a tfeti tym 6

55-58

Protazeni statické: viz tréninkova jednotka ¢islo 1

59-60

Nastup: viz tréninkova jednotka cislo 1

60

Konec

Tabulka 5: Priklad tréninkové jednotky 5. mésic.

Cast hodiny

Cas

(min)

Ucivo — otevieni boje na zemi




0-3

Nastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1

4-8

Zahrati organismu: dvé kola béh kolem télocvi¢ny;
nasleduje vyuziti dvou latkovych Zebfik( — Zebtiky jsou
umistény naproti sobé, na delSich strandch télocvicny, déti
probihaji mezi Zebfiky klusem, v jednom kole vykonavaji
stejny pohyb na obou Zebficich (poskoky snoZzné, poskoky
snozné pozadu, poskoky snozné levou i pravou nohou
vpred, stfidani snoZnych poskokl do Zebfiku a vné Zebfriku
se stfidanim stran, poskoky snoiné scelym obratem a

stfidanim stran obrat()

9-13

ProtaZeni: viz tréninkova jednotka ¢islo 1

Pripravna

cast

14-23

Prapravna cviceni: gymnastika — kotouly a jejich varianty,
stoj na rukou do kotoulu; padové techniky — vpred, vzad,
stranou na obé strany a jejich kombinace za sebou v jedné
fadé; upolové hry — dvojice ve diepu proti sobé, oba jedinci
se snazi tahem za kimono nebo postréenim vychylit
soupere z rovnovahy a tim ho donutit opfit se rukou, i
jinou C¢asti téla zemé a tim prohrat (dvojice po 30 s
ménime),

pitny reZim 30 s

Hlavni ¢ast

23-50

Otevieni boje na zemi (Hairi kata): opakovani nasazeni
drzeni Kesa gatame a Ushiro kesa gatame, tyto dvé
techniky znehybnéni budeme aplikovat po otevreni boje;
otevieni boje z pozice ukeho v lehu na btiSe — tori z levé
strany ukeho, pravou ruku vede pod levou rukou ukeho a
pfiloZi na kréni patefr, levou rukou drzi pravou ruku ukeho
a tlakem své pravé ruky pretlaci do drzeni kesa gatame,
uke aplikuje unik z drzeni kesa gatame (poté vystfidame
pozici tori x uke); otevreni boje z pozice ukeho v parteru —

tori z pravé strany ukeho, pravou ruku vede pod pravou




pazi ukeho a pfiloZi ji na kréni patet, levou rukou drzi rukav
levé horni koncetiny ukeho a tahne ho ke svému télu,
tlakem pravé a tahem levé paze pfetlaci do drzeni Ushiro
kesa gatame, uke aplikuje Unik z drZeni, poté pozice

obrdance a uto¢nika vyménime

Zavérecna | 50-53 Posilovani 2 x 7 klik(, 2x 15 dfepl s vyskokem, 2 x 15 leh-
cast sedu
54-57 Hra: fotbal — télocvi¢na rozdélena na poloviny, na kazdé
poloviné jsou dvé druZstva, déti hraji fotbal, stale jsou
v pohybu, pti obdrzeni branky je trest 3 drepy,
55-58 Protazeni statické: viz tréninkova jednotka Cislo 1
59-60 Nastup: viz tréninkova jednotka cislo 1
60 Konec

Tabulka 6: Priklad tréninkové jednotky 6. mésic.

Cast hodiny

Cas

(min)

Ucivo — opakovani

Uvodni éast

0-3

Ndastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1

4-8

Zahrati organismu: dvé kola béh kolem télocvicny;
nasleduje vyuziti dvou latkovych Zebfik(i — Zebfiky jsou
umistény naproti sobé&, na delSich stranach télocvi¢ny, déti
probihaji mezi zebfiky klusem, v jednom kole vykonadvaji
stejny pohyb na obou Zebficich (poskoky snozné, poskoky
snozné pozadu, poskoky snozné levou i pravou nohou
vpred, stfidani snoznych poskokl do Zebfiku a vné Zebfriku
se stfidanim stran, poskoky snoiné s celym obratem a

stfidanim stran obrat()

9-13

ProtaZeni: viz tréninkova jednotka ¢islo 1




Prapravna

cast

14-20

Prapravna cviceni: padové techniky — vpfed, vzad, stranou
na obé strany;

pitny rezim 30 s

Hlavni cast

21-50

Opakovani nage waza: Sasae curikomi ashi — v pozici, kdy
uke tlaci do toriho, tori na levou i pravou stranu hazi 3x;
Morote seoi nage — uke opét tlaci, tori provadi chvat 3x na
obé strany; o soto otoshi — tori tdhne ukeho za sebou, tori
3x vpravo i vlevo; o goshi — uke tlaci, tori aplikuje techniku
opét celkem 6x; seiza na delsi strané télocvi¢ny — vybrana
dvojice predvede vybrany chvat, oba zastupci se ihned
vyméni, spolu s ostatnimi détmi provedeme hodnoceni a
nastupuje dalsi dvojice, takto se vysttidaji vSichni u vSech 4

technik v postoji

Zavérecna

cast

51-53

Posilovani 2 x 10 ,anglican(”, 2 x 10 opakovani z lehu
vznesmo do lehu s pomalym tempem poklddani nohou na

tatami, vydrz v podporu na predlokti 20 s

54-57

Hra: na mrazika — jeden vybrany jedinec dotykem ,zmrazi“
ostatni, ktefi poté stoji ve stoji rozkroéném a céekaji na
osvobozeni, to je dosazeno podlezenim od
,nezmrazeného” ¢lena hry, hra pokracuje do doby, nez
jsou zmrazeni vSichni ucastnici (mrazika ménime nebo

doplnime)

55-58

Protazeni statické: viz tréninkova jednotka Cislo 1

59-60

Nastup: viz tréninkova jednotka Cislo 1

60

Konec




Pfiloha 2
Zkusebni fad €SJu pro 6. aZ 5. Kyu
Obr. 1: Obrazova pfiloha (Obrazova priloha — zkusebni fad, 2016).
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Priloha 3

Popis a zplsob provedeni motorickych testti (Mékota & et al., 2002)
Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Charakteristika
Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.
Zafizeni
Rovna, pevna plocha (zinénka, plstény nebo gumovy pds, doskocisté na hfisti), méfici
pasmo.
Provedeni

Ze stoje mirné rozkroéného tésné pred odrazovou carou (chodidla rovnobéziné,
pfiblizné v §ifi ramen) provede testovana osoba (ddle jen TO) podrep a predklon, zapazi
a odrazem snoZzmo se soucasnym Svihem pazi vpred skoéi co nejddle. Pripravné pohyby
pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni pred odrazem. Provadéji se tfi
pokusy.
Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze tri pokus(.
Pfesnost zaznamu 1 cm.
Pokyny a pravidla
¢ Pohybovy ukol vysvétlime a predvedeme.
¢ Odraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napf. o
pevny okraj doskocisté) ani poutZiti treter. Doskok je do piskovisté, na Zinénku nebo
plstény pas, které je tfeba zajistit pfed posouvanim. Je nutné dbat na to, aby odrazova i
dopadova plocha byla zhruba na stejné drovni.
e Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka se i

dotyku podlozky jinou ¢asti téla nez chodidlem).



Obr. 2: Skok daleky z mista odrazem snoZzmo (Mékota & et al., 2002, s. 11).
Leh-sed opakované
Charakteristika
Test dynamické, vytrvalostné silové  schopnosti  bfisSniho  svalstva a
bedrokyclostehennich flexor(.
Zafizeni

Plstény pas, koberec nebo tuhd gymnastickd zinénka, stopky.
Provedeni
TO zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze skréit vzpazmo zevnitf, ruce v
tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou v Uhlu 90
stupnili, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé je fixuje pomocnik. Na povel
provadi TO co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a
leh (zada a hrbety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosahnout max. pocet cykld za
dobu 60 s.
Hodnoceni a zdznam

Hodnoti a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné provedenych cykld (cvik(l) za
dobu 1 minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud To nevydrzi
cvicit celou jednu minutu, zaznamena se pocet cvikll za dobu, po kterou cvicit vydrzela
(pferuseni cviceni je pripustné).
Pokyny a pravidla
¢ Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkousi spravné provedeni (v

pomalém tempu provede dva kompletni cviky).



® Po celou dobu cviceni je tfeba dodrzet Uhel pokréeni v kolenou 90 stupnd, paty na
podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zakladni poloze hlava, prsty a lokty na podloZce. V
sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik).

¢ Neni dovoleno odrazeni pomoci loktd, hrudni ¢asti patere a zad od podlozky.

e Pohyb je tfeba provadét plynule a bez prestavek po celou dobu jedné minuty, pauza
(jedna i vice) v dlsledku unavy je vSak mozna.

¢ Skupinovym testovanim ve dvojicich lze soucasné testovat nékolik osob. poéet spravné
provedenych cviku pocita necvidici. Testujicimu se doporucuje hldsit pribézné c¢as po 15

sekundach.

Obr. 3: Leh-sed opakované (Mékota &et al., 2002, s. 11).

Pozndmka — upozornéni

Motoricky test leh-sed opakované nepfimo ukazuje na uroven silovych predpokladi
bfisSnich svall a tonickych flexor( kycelnich kloubl, které se hyperaktivné zapojuji do
pohybu. Tuto skutecnost je tfeba brat v Uvahu u déti se zvétSenym bedernim prohnutim
(lordézou) a u déti se slabym bfiSnim svalstvem. Doporucujeme tento test provadét
ztidka a vidy po spravném nacviku s dostatecnou kompenzaci. Dllezité je plynulé
provedeni (obratel po obratli), bez odrazeni do sedu od podlozky pomoci loktd, hrudni
Casti patere a zad.

Béh po dobu 12 minut

Charakteristika

Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. M3 celostni a obecny charakter, z
fyziologického hlediska indikuje predevsim tzv. aerobni moZnosti organismu.

Zafizeni

Atletickd draha, startovni Cisla, stopky, startovni pistole (pistalka), méfici pasmo.



Provedeni

BéZi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béZznych atletickych
zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v poZadované dobé co nejdel$i drahu. Béh lze stfidat s
chlzi (pokud TO neni schopna béhu).

Hodnoceni a zdznam

Méfi se délka ubéhnuté drahy (vzdalenosti) v metrech (m). Pfesnost zaznamu 10 m (tato
vzdalenost se doméfi v rdmci oznaceného 50 metrového useku).

Pokyny a pravidla

¢ Doporucuje se pridélit testovanym startovni Cisla a zaznamenavat u kazdého pocet
ubéhnutych kol.

¢ Je tfeba presné zmérit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni Useky po 50 metrech.
® Pribézné se hlasi ¢as béhu, po ukoncéeni béhu zlistanou vsichni testovani na mistech a
vyckaji na zméreni vzdalenosti.

e S ohledem na fyzické naroky je zaddouci pfiblizné 2 hodiny pred testem nejist,
neprovadét test po fyzicky narocné cinnosti, v extrémnich teplotnich ¢i jinych
podminkach ¢i pokud se TO neciti dobfe.

ePfedpokladem pro provadéni tohoto testu je dobry zdravotni stav pfedevsim s
ohledem na obéhovy a dychaci systém a eventudlni poruchy hybnosti dolnich konéetin.
e V pfipadé, Ze se v pribéhu testu objevi urcité obtize (zavrat, bolest na prsou, silna
Unava, slabost, snizena smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy nebo nezvykly

ukaz), je Zzadouci test ihned prerusit.



Obr. 4: Béh po dobu 12 minut (Mékota & et al., 2002, s. 15).
Clunkovy béh 4 x 10 m
Charakteristika

Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z ¢asti také obratnostnich
dispozic.
Zarizeni
Rovny terén. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m od sebe —
jsou soucasti desetimetrové vzddlenosti. Prvni meta je umisténa na startovni care
dlouhé nejméné 1 m. Pasmo, stopky, pomucka k vyznaceni startovni Cary (kfida,
lajnovacka).
Provedeni
Testovana osoba zaujme postaveni tésné pred startovni ¢arou. Po povelech ,Pfipravte
se — pozor — vpred" vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni
meté, kterou obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tfetim Usekem tvofila
osmicku. Na konci tfetiho Useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi
cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou.
Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se celkovy Cas Ctyr prebéhtd v sekundach (s) a zaznamenava se Cas lepsiho ze
dvou pokusl. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili. Pfesnost
zaznamu 0,1 s.
Pokyny a pravidla

® Kazda TO si probéhne volné celou drahu na zkousku.



® Povinné se provadéji dva pokusy (zaznamendva se vysledek lepsiho z nich). Odpocdinek
mezi pokusy musi byt nejméné 5 min.

e Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

e Pfi provadéni venku je podminkou ptiznivé pocasi (pfimérena teplota, nesmi byt velky
vitr) a rovny suchy terén.

* Pro jednoho béice je tfeba jednoho c¢asomeéfice, zkuSeny casoméric mlizZe méfrit

soucasné dva bézce na prabéznych stopkach.

Obr. 5: Clunkovy béh 4 x 10 m (Mékota & et al., 2002, s. 15).



Priloha 4
Kritéria hodnoceni techniky u 16 probandt

Tabulka 7: Hodnoceni ¢tyr technickych ¢asti a celkové hodnoceni zkousky.

Technika Technika
Technika | Technika |znehybnéni| otevieni
padi hodd (Nage| (Katame | boje (Hairi | Celkova
Jméno |Pohlavi| Roénik| ([Ukemi) waza) waza) kata) uspé&inost
Ondrej M 2007 + + + + +
Martina| 7 2007 - - + +
Tomas M 2007 + + + + +
Pavel M 2006 + + + + +
Tomas M 2006 + + + + +
Mat & M 2007 + + + + +
Natéalie z 2009 + + + + +
Jifi M 2006 + + + + +
David M 2006 + + + + +
Romana i 2007 + + + + +
Petr M 2007 + + + + +
Mat & M 2009 + + + + +
Emanuel| M 2007 + + + + +
Wojtéch M 2007 + + + + +
Jakub M 2007 + + + + +
Jifi M 2007 + + + + +
Procento uspésnosti 100% 100% 100% 100% 100%

Tabulka 8: Hodnoceni padové techniky .

Pad vpred Pad

Jméno |Pohlavi| Roénik | do kotoulu | Pad vpred | stranou Pad vzad
Ondrej M 2007 - + + -
Martina i 2007 + + + +
Tomas M 2007 + + + +
Pavel M 2006 + + + +
Tomast M 2006 - + - +
Mat&j M 2007 - + + +
Natalie z 2009 + + + +
Jiri M 2006 + + + +
David M 2006 + + + +
Romana i 2007 + + + +
Petr M 2007 + + + +
Mat&j M 2009 - + - +
Emanuel| M 2007 + + + +
Vojtéch M 2007 + + + +
Jakub M 2007 + + + -
Jiri M 2007 + + + +

Procento Uspé&inosti 75% 100% 87.50% 87,50%




Tabulka 9: Hodnoceni techniky hod.
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Tabulka 10: Hodnoceni techniky znehybn
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Tabulka 11: Hodnoceni techniky znehybnéni 2.

Celkové
Mune Kesa Kamisiho |Ushiro kesa| Jokosiho Tate siho
Iméno gatame gatame gatame gatame gatame gatame
Ondrej + + + + + +
Martina + + + + +
Tomas + + + + + +
Pavel + + + + + +
Tomas + + + - - -
M at & - + + + - +
Matalie + + + + + +
Jifi + + + + + +
David + + + + +
Romana + + + + + +
Petr + + + + + -
Mat&j + - + + + +
Emanuel + + + + + +
Vaojtéch + + + + + +
Jakub + + + + + +
JiFi + + + - + +
P.Gspet| 93,75% | 93,/5% 100% 87,50% | 93,75% | 87,50%
Tabulka 12: Hodnoceni techniky otevieni boje.
Obrana
Uke v pomoci
parteru na | Uke lezi na| Uke lezina] dolnich
Jméno |Pohlavi| Roénik| é&tyrech bfize zadech kondetin
Ondfej M 2007 + + + +
Martina| 7 2007 - + + +
Tomas M 2007 + + + +
Pavel M 2006 + + + -
Tomas M 2006 + + + +
Matéj | ™M | 2007 + + + ¥
Natalie Z 2009 + + + +
Jiri M 2006 + + - +
David M 2006 + + + +
Romana i 2007 + + + +
FPetr M 2007 - + + +
Matéj | ™M | 2009 + + + ¥
Emanuel M 2007 + + - +
WVojtéch M 2007 - + + +
Jakub M 2007 + + + +
Jiri M 2007 + - + +
Procento Uspé&snosti 81,25% 93,75% 87,.50% 93,75%




Pfiloha 5

hybovych schopnosti

re

ani po

7

Vysledky testov

Tabulka 13: Vysledky vybranych motorickych testd z testové baterie Unifittest (6-60).
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Pfiloha 6

Stupné technické vyspélosti kyu a dan

Tabulka 14: Technické stupné kyu (ZkuSebni fad, 2016, s. 3).

Technicky stupefi Barva pasu

6. KYU bily pas

6/5. KYU bilo-Eluty pas
5.KYU Fluty pas

5/4. KYU fluto-oraniovy pas
4.KYu oranfovy pds

4/3. KYU oraniovo-zeleny pds
3.KYU zeleny pds

2.KYU modry pas

1. KYU hnédy pds

Tabulka 15: Technické stupné dan (Zkusebni rad, 2016, s. 4).

T::gl?ﬁ laponsky wraz Barva pasu

1. DAN 50 DAN cerny pasek

2. DAN NI DAM cerny pasek

3. DAN SAN DAN cerny pasek

4. DAN JO DAN cerny pasek

5. DAN GO DAN cerny pasek

6. DAN ROKU DAN cerny nebo Eervenobily pas
7. DAN 5101 DAN terny nebo Eervenobily pas
8. DAN HACI DAN cerny nebo Eervenobily pas
9. DAN KU DAN cerny nebo Cerveny pads

10. DAN JU DAN cerny nebo Cerveny pas




Priloha 7
Multimedialni zpracovani — DVD
Obsah DVD:
1. Pozdrav (Rei) — ukazky provedeni
a) maly pozdrav v postoji (Ricu rei)
b) velky pozdrav v sedu na patach (Za rei)
2. Pohyb a obraty (Shintai a Tai sabaki) — ukazky provedeni
3. Padové techniky (Ukemi) — metodické rady s ukazkami, provedeni probandy
a) pad vzad (Ushiro ukemi)
b) pad stranou (Joko ukemi)
c) pad kotoulem vpred (Mae ukemi)
d) pad vpred (Zempo ukemi)
4. Pruapravna cviceni (Geiko) — ukazky provedeni
a) prUpravna cviceni pro nozni techniky (Ashi waza)
b) prlpravna cvic¢eni pro boj na zemi (Ne waza)
5. Technika hodl v postoji (Nage waza) — metodické fady s ukazkami, provedeni
probandy a) Sasae curikomi ashi
b) O soto otoshi
c) Morote seoi nage

d) O goshi

6. Technika znehybnéni na zemi (Katame waza) — ukdzky provedeni, provedeni
probandy a) Mune gatame
b) Kesa gatame
¢) Kami siho gatame
d) Ushiro kesa gatame
e) Joko siho gatame

f) Tate siho gatame

7. Technika otevieni boje na zemi (Hairi kata) — ukazky provedeni, provedeni

probandy a) uke v parteru na Ctyrech



b) uke lezi na bfise
c) uke lezi na zadech
d) obrana pomoci dolnich

koncetin



