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1. UVOD

Existuje princip, ktery se realné aplikuje ve vSech pripadech? Ano, existuje
jeden — je to princip ,, maximalni efektivnosti Cinnosti, pri minimalni
psychické a fyzické namaze*. Dal jsem tomuto principu absolutni v§eobecnosti
nazev — JUDQ. Témito slovy jednou popsal judo zakladatel tohoto sportu —
JIGORO KANO. [11]

Judo je sport, ktery zaujal tisice lidi na celém svété. Piinasi uspokojeni nejen
tém, ktefi ho provozuji, ale i divakim. Judo je sportem, kde najde uplatnéni
mléadez, ale 1 lidé v pokrocilém véku, a to bez ohledu na télesnou vysku i1 vahu.
Spravné vedeny trénink rozviji ucelen¢ nejen télesné, ale 1 psychické vlastnosti
osobnosti. [7]

Muzeme ho cviCit - zapasit - jen tak, na pratelskych soutézich, nebo na
velkych turnajich s moznosti reprezentace ¢i olympijského vité€zstvi. Technice a
taktice juda se vénuje velkd pozornost a 1 nejzékladnéjsi koncepce tréninku se
pfehodnocuji a zkoumaji z hlediska nejnovéjSich poznatkti. Interakce mezi
tradi¢nim a modernim ponétim tréninku ma za nasledek staly progresivni rozvoj
juda. [10]

Otazka , kterou se budeme zabyvat v této praci, je pravé soucinnost a takticka
vyspélost vSech aspektt, kterych se zpracovani planu judisty tyka. Jde totiz o
to, byt tzv.: ,,V pravy ¢as na pravém misté!* Nepomuze nam, vyhrajeme-li
néjaké turnaje zkraje roku, jestlize vrcholem sezény je napf. mistrovstvi
republiky v judu, které se kond na konci roku. Z dlouhodobéjs§iho hlediska na
vyS§§i urovni se pak jedna o mistrovstvi svéta a vrcholem jsou Olympijské hry.

Takze je nesmirné dulezité podiidit trénink, zavody, techniku, taktiku,
psychickou 1 fyzickou pfipravenost tomu, aby ,forma*“ byla na vySe

zminovanych vrcholnych zavodech (MR, MS, OH)



2. JUDO

Judo jako typicky upolovy sport spliluje pozadavky clovéka moderni doby.
Nebyvaly rozmach doséhlo judo tim, ze se zafadilo mezi ,,nesmrtelné* olympijské
sporty vroce 1964 v Tokiu. PfiCiny rozmachu jsou vSak dané samotnym
charakterem juda, které je sportem vyzadujicim dokonalou psychickou i fyzickou
kondici a souhru. Je sportem bystrého rozhodovani, volby optimalni varianty

taktiky. Cvici vali, upeviiuje disciplinu. [11]

2.1 Historie juda

Judo je japonského puvodu, jeho zakladatelem je
i ~ profesor Jigoro Kano (1859-1938), ktery jej vytvoril z
~ vybranych chvatli starého bojového uméni Jiu-Jitsu. Po
letech peclivého studia, hloubavych uvahach, zalozil
vlastni Skolu, kterou nazval KODOKAN-JUDO.

Narodil se v roce 1859 nedaleko mista Kobé. V roce

1871 se s rodi¢i  prestthoval do  Tokia.
Poznatky, které Jigoro Kano shromazdil studiem starych materialt, ale i pfi své
praxi Jiu-Jitsu utfidil, pfizpusobil tehdejSim poznatkim télovychovného procesu a
vytvoril vlastni systém, ktery nazval KODOKAN-JUDO. Nazvem chtél odlisit
novy systém od tehdejsiho neoblibeného Jiu-Jitsu. Stanovil i1 etiku chovani v
Doju, ke spoluzakiim a uciteli, jez zaruCovala radostné ovzdusi pfi vycviku a
zajistovala 1 nutnou bezpec€nost pii tréninku. Judo brzy ziskalo oblibu, ale muselo
Celit konkurenci i nevrazivosti dalSich Skol. Definitivni vitézstvi ziskalo v roce
1886, kdy v utkani pravdy (DOZO-DZABURY), které uspoiadal $éf tokijské
policie, soutézila druzstva jednotlivych §kol. Borci Kodokanu zvitézili nad skolou
mistra Tocuki, kdyZz v boji dvanacti dvojic zvitézilo jedenact Borci Kodokanu a
pouze jeden zapas skon¢il nerozhodng. Cinnost Kodokanu byla zah4jena - od
tohoto data se pocita vznik juda - v roce 1882, kdy mél Jigoro Kano prvnich 9

zaka. Pozdgji se Judo spolu s Kendo dostalo do osnov vyuky na zakladnich a



sttednich Skolach. Jigoro Kano se stal v Japonsku vyznamnou osobnosti, nebot
kromé funkce ministra Skolstvi byl ¢lenem japonského olympijského vyboru a

prezidentem japonského svazu judo. [2]

2.2 Charakteristika upolovych sporti

Upoly jsou télesna cvigeni, kterymi se v bezprostiednim kontaktu se soupefem
usilujeme prekonat jeho fyzicky odpor a zvitézit nad nim. Tato Cinnost se
uskuteCiiuje v oboustranném kontaktu, bez, nebo prostrednictvim nacini — zbrané.

Upoly maji vétdinou spoledny znak — vyviji se zejména z vojenskych a
bojovych zru¢nosti, kterych cilem bylo fyzické zlikvidovani soupete. V soucasné
dobé upoly plni ulohy télesné vychovy a sportu, pfispivaji k osvojeni a
zdokonaleni profesionalni zrucnosti, pfipravuji k sebeobrané a jsou vhodnym
prostfedkem rekreacni pohybové aktivity. Dobie rozvijeji emancipaci, ktera je
pfedpokladem uspésnosti ve sportovnich upolech. Vhodné zvySuji psychickou
odolnost pii prekonani nepfijemnych, bolestivych pociti z uderd, paceni, zasahu
zbrani a pod. Kromé& toho jsou upoly soucasti profesni piipravy nékterych

specialnich skupin armady, policie i uCitelt télesné vychovy a sportu. [4]

2.3 Specifikace juda

Judo je predevsim upolovy, rychlostné silovy acyklicky sport, kde jde o boj
dvou soupeft vzajemné se usilujicich o vitézstvi bud’ spravnym provedenim judo
techniky, nebo ziskanim technické prevahy (lepSiho technického ohodnoceni). Pii
vlastnim vykonu jde o prekonani soupefe fyzickou, technickou a taktickou
pfevahou.

Slovo ,,Judo® je podobné slovu ,,Jiujitsu“. Je to slozenina dvou slov, jejichz
vyznam ma co nejvérnéji vyjadrit ducha i zasady tohoto sportu. Prvni ¢ast — , Ju®,
zna¢i prvni zasadu juda, vyjadiujici jemnost, mékkost, elastiCnost a lehkost

pfizptsobeni se. ,,Do“ je vyznamem cesta a vyjadiuje zpusob uplatnéni zasady



,Ju“. Ve sloveé . Do“ se v Japonsku skryvaji rizné druhy umeéni, od malifstvi pies
poezii az po femeslné uméni. V minulosti slovo ,,Do“ bylo také jistym zplisobem
vyjadreni svétskych metod vyuky zasad taoismu a buddhismu. Slovo ,. Judo® je

tedy slozenym vyrazem, vychazejicim z davnych tradic. [9]

2.4 Charakteristika pohybu v judu

Je samoziejmé, ze idealni judista by byl ten, ktery by mél osvojené vSechny
techniky tak, aby je mohl povazovat za svoje osobni chvaty a nemél vyhranénou
stranu, na kterou by se mu d¢lali Iépe. To se ovSem pohybujeme v nerealném
svété. Budeme tedy vychazet z poznatkd, které jsou za dlouha léta potvrzeny.
Kazdy zjudistt ma jeden, maximalné dva osobni chvaty, které ma Spickove
vypilované a osvojené a provadi je vétSinou l1épe na jednu stranu, kterou
upfednostiiuje. Svij pohyb a nauCenou techniku musime rovnéz prizpusobit
soupefové pohybu. I prestyto dobré predpoklady musime pocitat s dalSimi
aspekty.

Pti feSeni ulohy vlastniho vykonu se v judu uplatiiuje mnozstvi pohybovych
zruénosti prevazné velmi slozité struktury. Kontakt mezi obéma soupefi nastava
prostfednictvim tichopu za sportovni tibor — kimono. Pravidla dovoluji obmeénovat
uchop a vyuzivat prakticky vSechny casti té€la v kontaktu se soupefem v prubéhu
boje. Napli techniky juda tvofi predevsim chvaty, které maji pomérné stabilni
strukturu diky tradi¢nimu rozdé€leni a metodice nacviku, které se od vzniku juda
v podstaté zachovali dodnes.

Chvatem z postoje hazi judista soupefe piimo na zada v kterémkoli sméru,
rychle a dostatecné silné€. V boji na zemi jsou tii typické zpusoby chvati — drzeni,
Skrceni a paceni v loktovém kloubu.

Kromé chvatt tvoii napli techniky juda dalsi prvky. Jsou to rizné zpasoby
uchopt, postoju, pohybu po zapasisti, dale uhyby, uniky, blokovani, protichvaty a

téz pady, které maji ochranou funkci.
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Béhem zapasu se chvaty a dalsi prvky techniky obméiiuji, kombinuji v boji
v postoji 1 v boji na zemi. Pfechody boje v postoji do boje na zemi jsou plynulé,
piirozené. Techniky Skrceni a paceni je mozné aplikovat pifimo v postoji.

Znac¢na proménlivost technického obsahu juda, mimotadny rozsah
technickych prostiedkd na prekonani soupefe umoziuje téz velkou rozmanitost a

proménlivost taktickych prvka boje a taktickych situaci. [10]

2.5 Charakteristika fyziologického hlediska

Dobre osvojené techniky boje nam samoziejmé& sami o sob& k niCemu
nebudou. Ke kvalitnimu vykonu slouzi fada dalSich aspektd. Jednim z nich je
fyziologické hledisko. Jak jsme si jiz fikali, judo je rychlostné silovy sport, ktery
vyzaduje znacnou davku trénovanosti, nebot pokud neskonc¢i boj provedenim
néjaké techniky pred vyprSenim Casového limitu, zapas trva 5 minut Cistého Casu,
coz muze byt spauzami v priméru 8 minut. Paklize se mu podafi zvitézit
nékterou z technik pied dasovym limitem, udetii i fyzickou kondici. Casto viak
zapasy konci az se zaveérenym gongem. Proto musi byt judista byt dostatecné
fyzicky pfipraven a mit dostateCnou zasobu energie, aby mél z c¢eho Cerpat. S tim
sou visi také spravna zivotosprava, spankovy rezim a v neposledni fadé dobry
zdravotni stav — bez nemoci a bez trazi.

V prabéhu stetnuti se rozli¢né€ zatéZuje obeéhovy a dychaci systém. Stuperi
zatizeni se muze pohybovat od malého po maximalni, coz zavisi na priabéhu boje.
Typickeé je stfidani aerobnich a anaerobnich fazi.

Specificky ucinek technik §krceni a nékdy i drzeni vede v pfipadé uspé$ného
nasazeni k mechanickému omezeni krevni cirkulace a okysliCovani (dychani).
Podobné se mohou pfi vykonu vyskytnout kratsi nebo delsi prudké nasazeni
vyzadujici maximalni mobilizaci rezerv. (Uniky z drzeni nebo Skrceni, série utokt
v postoji atd...) Uvedené vlivy pusobi obycejné kombinované a kladou vysoké
naroky na schopnost organismu podavat vykon v podminkach hypoxie a na
nasledujici regeneraéni pochody. Uginky technik $krceni na organismus trvaji

velmi kratce a nejsou Skodlivé. [10]
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2.6 Charakteristika psychologického hlediska

Vsichni vime, co je to psychicka a duSevni rovnovéaha. Tak pravé ta je jednim
z dalSich dulezitych prvkd, které nesmime zanedbavat, aby byl nas vykon co
nejlepsi. Ne nadarmo povazuji na dalném vychodé buddhisticti mnisi za zdmi
svych klastera rizné bojové styly ne za zapasy, ale ocistu téla i ducha.

V naSem pfipadé k tomu muZzeme piifadit i maximalni koncentraci na zapas, ¢i
urcité vyburcovani pfed nim. Podle typu ¢lovéka musime zvolit i druh posileni
psychiky. (flegmatika vyburcovat, cholerika spise zklidriovat, atd..)

Pro judo jsou typické vysoké pozadavky na schopnost anticipace (predvidani)
soupefovych zaméri, na nezavislé rozhodovani se a vysokou aktivitu vile.
Taktické mySleni zavisi dale od bleskové analyzy situace, strategie a rychlého
rozhodovani. Dulezité jsou senzomotorické schopnosti — postieh, jistota pohybu.
Krome velké funkcni zatéze je tieba v prub€hu boje prekonavat Casto nepiijemné
pocity z piimého kontaktu se soupefem a bolestivé UcCinky nékterych chvata,

zejména Skrceni a paceni. [10]
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3. SPORTOVNI TRENINK

Teoreticky vyklad podstaty sportovniho tréninku, ktery by mél ptispét k jeho
snaz§Simu porozuméni a snadn&jSimu praktickému zvladnuti, musi smeéfovat
k poznani pficin, které vedou ke zmé€nam sportovni vykonnosti. Na tomto zaklade
je mozné zodpovédné volit odpovidajici obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu,

vhodné tréninkové metody a prostredky atd. [1]

e (ilem sportovniho tréninku je dosahovani individualné nejvyssi sportovni

vykonnosti na zakladé prestavby tkani, systémi a organi sportovce. Rust
sportovni vykonnosti je v podstat¢ vysledek adaptace na planovité,

systematické, déletrvajici tréninkové a soutézni zatizeni.

e Ukolem sportovniho tréninku je osvojovani techniky a taktiky dané sportovni

aktivity

e Vysledkem sportovniho tréninku je - rozvoj pohybovych schopnosti

- osvojovani sportovni techniky

- rozvoj taktického jednani

- osvojovani specifickych. védomosti
- formovani osobnosti

- rozvoj socialniho chovani

- sportovni vykon
Systémem sportovniho tréninku rozumime vhodné uspotfadani obsahu

(jednotlivych slozek piipravy), prostiedkti a metod zabezpeCenych piimérenymi

organiza¢nimi formami. [5]
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3.1. Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink je komplex riznorodych ukolt, ¢lenicich se podle povahy
do jednotlivych slozek. Toto Clenéni je vSak pouze teoretické, protoze v praxi se
jednotlivé slozky navzajem prolinaji, pouze se klade zvlastni duraz na slozku,

ktera ma byt v daném tréninku zdokonalovana.

Z hlediska praxe délime sportovni trénink na nasledujici slozky:
e Kondi¢ni pfipravu
e Technickou piipravu
e Taktickou pfipravu

¢ Psychologickou piipravu

Obsahové slozky jsou zaméfené hlavné na vytvafeni a rozvoj specifickych
predpokladii sportovniho vykonu. Vzajemné spolu uzce souviseji a podmirfiuji se.
Urovei jedné zavisi na viech ostatnich a naopak. Vzajemné propojeni, rovnovaha
télesné, technické, taktické a psychické pripravy a jejich celistvost je pfirozenym

pozadavkem vyplivajicim z jednoty Cinnosti organismu. [10]

3.1.1. Kondic¢ni priprava

Kondi¢ni priprava je slozka sportovniho tréninku zaméfend na vyvolani
adaptacnich zmén vedoucich ke zvySovani kondice sportovce a soucasné na
zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti rozhodujicich pro podani
sportovniho vykonu.

Vysledkem metabolickych a fyziologickych adapta¢nich zmén vyvolanych
kondi¢nim tréninkem je v prvé fadé schopnost organismu sportovce oddalit vznik
unavy a vykonavat tak vice prace vyssi intenzitou nebo vykonavat praci dané
intenzity po delSi dobu. Prioritn€ je proto kondi¢ni pfiprava zaméfena na trénink

vytrvalosti, sily, rychlosti a flexibility a jejich vyuziti ve sportovnich vykonech.[6]

14



Kondicni priprava resi tyto tikoly:

e Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu
a) rozsifovanim poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navykt
b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjSich kvalitach jejich

projevu

e Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti
na bazi piislusnych fyziologickych funk¢nich systémt a odpovidajicich

psychickych procest.

e Rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti v souladu s potifebami
techniky pfislusnych sportovnich Cinnosti a energetickych rezimi jejich

vykonového provedeni.

3.1.2. Technicka priprava

Technickd pfiprava je slozkou sportovniho tréninku, kterd je zaméfena na
osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani,
stabilizaci, eventualné rozvoj jejich variability. Jedna se prfedev§im o proces
motorického uceni, jehoz vysledkem je rlizna uroven sportovnich dovednosti
zahrnujicich schopnost efektivné a ucinné vybirat, organizovat a realizovat
techniku (GCelny zpusob feSeni pohybového ukolu v souladu spravidly a

zakonitostmi pohybu), zdokonalovat ji a stabilizovat v podminkach soutézi. [8]
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3.1.3. Takticka priprava

Takticka pfipravenost a vyspélost je v zapasech nesmirné¢ dulezita. Ne
nadarmo se fika, ze starSi sportovci jsou takticky vyspélejsi, nebot’ za 1éta praxe
maji taktickou stranku véci osvojenou (nejsou unadhleni, pockaji si na pravou
chvili k utoku 1 obranég, atd..).

Taktika je zpusob vedeni boje jednotlivce, skupin, nebo druzstva, jehoz cilem
je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi. V tomto smyslu je
taktika soubor poznatkl a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale i pravidel a navodu
jednani, jichz se vyuziva v konkrétnim sportovnim odvétvi k tvorbé taktického
planu boje.

Takticka priprava je neoddélitelnou soucasti sportovniho tréninku. Je to
proces zaméfeny na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj
schopnosti, které jsou v daném sportovnim odvétvi predpokladem uspé$ného

jednani sportovce nebo druzstva v boji se soupeifi. [3]

V taktické pripravé by sportovec mél:

e QOsvojit si védomosti o taktice sportovniho boje, osvojit si a zdokonalit
taktické dovednosti a rozvinout schopnosti, které jsou predpokladem

uspésného taktického mysleni a jednani

e Naucit se promyslet a piipravovat konkrétni plan taktického boje

s ohledem na vSechny okolnosti a podminky jeho prabéhu

e Zvladnout ucinné a samostatné vedeni sportovniho boje v duchu piijatého
taktického planu, resp. sjeho nezbytnymi zmeénami. V kolektivnich
vykonech hraje navic vyznamnou roli 1 schopnost organizovat takticky boj

skupin 1 celého druzstva
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3.1.4. Psychologicka priprava

V dnesni dobé uz neni vymozenosti, nebo znamkou chorobné mysli, mame - li
vlastniho psychologa. Zivot nam nabizi celou fadu nastrah, které prostd sami
nedokazeme zvladnout. Podobné je to i ve sportu, kde psychika je opét daleZitou
soucasti kvalitniho vykonu. Pro nas maze byt nas§im psychologem trenér. Musime
se vyrovnavat riznymi vlivy, které na nasi psychiku pasobi ( aklimatizace, zvyk
na nové prostfedi, soustfedénost na vykon, atd...)

Utelem psychologické piipravy sportovce je urychlit a zkvalitnit celkovou
adaptaci sportovce na pfirodni a spolecenské podminky sportovni cinnosti.
Zejména pak na adaptaci na podminky soutéze. Jde tedy o dlouhodobou praci
trenéra, ktery vytvari u sportovce predpoklady pro optimalni regulaci aktualniho
psychického stavu. [7]

V psychologické pripraveé je mozné pouzivat celé fady prostfedkd a metod.
V praxi se vSak jejich cilevédomym, odbornym a tvofivym vyuzivanim setkavame
pomémé ziidka. V nékterych pfipadech se naopak psychologicka ptiprava
pfecetiuje, zvlasté tehdy, ma-li pfevazné verbalni charakter a neni-li organickou
soucasti normalniho zplsobu zivota, optimalné organizovaného tréninku a
odpovidajiciho vychovného pusobeni. Prave tyto predpoklady, pusobici
v komplexu, mohou vyznamné pfispivat k postupnému zlepSovani celkové

odolnosti sportovce a stability jeho vykonnosti v soutézich. [5]
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4. TRENINKOVY PLAN

V dnes$ni dobé¢ jiz vime, Ze tréninkovy plan neni otazkou nahodilého uréovani
tréninku pred jeho zacatkem. Je to otazka dlouhodobé piipravy a planovani, nebot
v kazdém obdobi béhem roku se potfebujeme zaméfit na jinou fazi tréninku. To
vSe pak dohromady vytvori tréninkovy plan, ktery vede k naplnéni naSich
pfedstav — mit ideéalni formu na vrcholnych zavodech. Tento plan je samoziejmé
tvofen na naSe individudlni schopnosti a moznosti. (mistrovstvi republiky,
mistrovstvi svéta, olympijské hry)

Rist sportovni vykonnosti je vysledkem nékolikaletého systematického
pusobeni pohybovych podnéti a zatézovani. Privodnim jevem jsou znacné
morfologické a biologické zmény v organismu. Cinnost organismu a biologické

funkce maji cyklicky charakter. Proto se téz sportovni trénink déli na cykly.

Rozlisujeme:
e Rocni tréninkovy cyklus - makrocyklus
¢ Vicetydenni tréninkovy cyklus - mezocyklus
e Tydenni tréninkové cyklus — mikrocyklus

¢ Tréninkova jednotka

Zakladnim prvkem tréninkového cyklu je tréninkova jednotka. [10]

4.1 Makrocyklus

Sportovni pfiprava je planovana se zaméfenim na splnéni dil¢ich cild. Jde o

naplanovani maximalni sportovni pfipravenosti na vrchol sezony.

Pri sestavovani planu vychdzime z téchto informaci:
¢ Terminovy kalendar soutézi
e Stav obecné trénovanosti

e Schopnost plnéni planovanych kol v uplynulém obdobi
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e Materialni, Casové a dal§i predpoklady k zajisténi kvalitni sportovni

piipravu.

Viastni sportovni pripravu realizujeme témito prostiedky:
e Tréninkovy proces, vCetné vycvikovych tabora
¢ Kontroly trénovanosti — motorické a jiné testy

¢ Kontrolni starty v soutézich

Dale obsahuje rocni plan seznam sportovcil a jejich dil¢ich vykonnostnich
cild, vCetné slozeni kadru, trenérti a dalSich odbornik(i (realizacni tym), ktefi
budou pripravu zaji§tovat. [7]

Rocni tréninkovy cyklus fesi rozhodujici ukoly dlouhodobého ristu

vykonnosti sportovcu a druzstev.

Z tohoto zdmeéru vyplyva i jeho ¢lenéni na jednotliva obdobi:
e Predzavodni obdobi
e Zavodni obdobi

e Pozavodni obdobi

Kazdé z téchto obdobi ma zvlastni ukoly. V nasledujici tabulce I se podivame

na ramcoveé schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu. [3]

Tabulka I

Réamcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi
Piedzavodni rozvoj trénovanosti
vyladéni sportovni formy
Zavodni (hlavni) prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
Pozavodni dokonalé zotaveni
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4.1.1 Predzavodni obdobi

Tvorti zpravidla nejdelsi ¢ast roku a slouzi k vybudovani vSech predpoklada
pro vysokou vykonnost na hlavnich soutézich roku, v zd&vodnim (hlavnim) obdobi.
Obsah piipravy béhem predzdvodniho obdobi se od jeho zacatku s blizicim se
hlavnim zavodem roku méni. Z tohoto divodu je predzavodni obdobi zpravidla

rozdelovano na dva kratsi pfipravné ¢asové cykly.

1 Pripravné predzdvodni obdobi:

Vyznacuje se vysokymi objemy tréninkového zatizeni pfi nizké az stfedni
intenzité. Obsahové je trénink zaméfen na rozvoj obecné vytrvalosti (na urovni
aerobnich funk¢nich procesti) a na rozvoj maximalni a silové vytrvalostni obecné
prostfedky (Cinky, gymnastika).

Technickd pfiprava je vtomto obdobi vénovana osvojovani novych
pohybovych dovednosti a studiu pohybovych principid. V tomto obdobi ma vsak

vyznam spiSe rozvoj specialni aerobni vytrvalosti. [7]

11 Pripravné predzavodni obdobi:

Pfi zachovani objemu tréninkového zatizeni se postupné zvySuje intenzita
tréninkové prace.

Télesna piiprava v obecnych prostfedcich je zaméfena na rozvoj rychlostni
sily (z vysokého zakladu maximalni sily) a silovou vytrvalost pfiméfenou volbou
zatizeni a davkovani iseka cviceni a odpocinku. Piiprava vytrvalostni prechazi od
dlouhych usekt cviceni spiSe stiedni intenzity na prostiedky rozvoje schopnosti
prace v kyslikovém dluhu.

Postupné se zvysSuje podil cvi¢eni specifického charakteru pro rozvoj
rychlostné silovych a vytrvalostnich schopnosti.

Psychologicka priprava se odehrava v priabéhu celého tréninkového procesu,
jejimi prostfedky jsou prostiedky vSeobecné 1 specialni piipravy. Jejich

zatazovanim do tréninku, davkovanim a organizaci vedle ukolti télesné a
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technicko-taktické pfipravy jsou plnény i1 zaméry trenéra v oblasti pfipravy
psychologické — rozvoj volni vytrvalosti, odolnosti vici zatizeni, bolesti, vile
k vitézstvi atd.

Komplexnim prostiedkem sportovni pfipravy jsou kontrolni starty, zafazované
vtomto obdobi. Slouzi k odhalovani rezerv v jednotlivych slozkach specialni
vykonnosti, na jejichz odstranéni je zamétfena dalsi pfiprava pied vrcholnou

soutézi ro¢niho cyklu. [7]

4.1.2 Zavodni obdobi

Cilem tréninku v hlavnim obdobi je vyladéni optimalni (maximalni) specialni
vykonnosti a jeji prokazani v soutézi nebo v soutézich. Intenzita tréninkd je
maximalni, umérné je snizen objem zatizeni pro umoznéni dokonalé regenerace
sil. V pripravé zasadné prevazuji specialni tréninkové prostredky, vSeobecné jsou
zaméfeny pouze kudrzeni dosazené urovné rozvoje obecnych pohybovych
schopnosti.

Technicko-takticka pfiprava je cilena ke konkrétnim podminkdm vrcholné
soutéze — rozbor boje potencionalnich soupeiti, uréovani a ovérovani taktickych
postupti vedeni boje. Tato praxe zaroven slouzi ke sniZeni nejistoty zavodnika
pred vlastni soutézi a pomaha k optimalnimu vyladéni predstartovniho stavu.

Znacny psychohygienicky vyznam vtomto obdobi mé& zarazovani

dopliikovych ¢innosti (sportovni hry) pro regeneraci dusevnich sil. . [7]

4.1.3 Pozavodni obdobi

Je urceno k dokonalé télesné 1 duSevni regeneraci sil, k eventualnimu doléceni
nékterych zranéni. Tréninku je méné€, jsou kratSi snizkou intenzitou. Jsou
zatfazovany doplitkové tréninkové prostiedky, zamérenim odlisné od specifickych.

Neni doporuceno uplné vysazeni pohybovych Cinnosti. Udrzeni sportovca

v aktivni ¢innosti ma vyznam nejen pro ucinngjsi odpocinek po sezoné, ale i pro
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udrzeni vys§iho stupné trénovanosti zuplynulého vycvikového obdobi jako

kvalitativné vy§siho vychodiska pro pfisti trénink. . [7]

4.2 Mezocyklus

Rocni tréninkovy cyklus formuluje svymi pozadavky pro jednotlivd obdobi
dlouhodobé zaméry tréninkového procesu. Diléi ukoly se realizuji v mezocyklech
trvajicich z pravidla 4 tydny. Mezocykly jsou dilezitym clankem operativniho
fizeni sportovniho tréninku a jsou dilezité hlavné v predzavodnim a zavodnim
obdobi.

Pii jejich disledné realizaci v praxi je nutné brat ohled na fadu okolnosti
(vnitfnich — stafi, vykonnost, stav trénovanosti spod., vnéjSich — materialni,
socialni aj. podminky)

Dynamika zatizeni musi respektovat zasadu postupného zvySovani
tréninkového a soutézniho zatizeni a zasadu cykli¢nosti. Do tréninkového procesu
musi byt zafazovany zotavné mikrocykly, maji mimotfadny vyznam nejen pro
dlouhodoby rast sportovnich vykont a stabilizaci sportovni formy, ale i jako

prevence pietrénovani, popf. zranéni. [5]

4.3 Mikrocyklus

Obsah a struktura tréninku v mikrocyklu sméfuji k bezprostfednimu plnéni
fady dil¢ich ukolt, které je tieba vzdy feSit s ohledem na aktualni situaci.

Tydenni tréninkovy cyklus je nejbéznéjsi, protoze je dany rytmem normalniho
spoleCenského zivota. V souladu s nim se soutéze poradaji vétSinou v sobotu
nebo vnedé€li a vlastni trénink je v pracovnich dnech. V pribéhu tydne se

dynamika a zatizeni opét méni.
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Tréninkové ulohy musime rozdélit v ramci tydne tak, aby trénink techniky ¢i
rychlosti nasledoval po odpocinku (aktivnim), nebo po imérném tréninku sily.
Vytrvalostni trénink ma nasledovat az po tréninku ostatnich slozek.

Mnohem slozit€jsi je piiprava vrcholovych sportovct, nebot ti maji dvou i

tfifazové tréninky, podle toho, v jakém jsou tréninkovém cyklu. [10]

4.4 Tréninkova jednotka

Kazdy trénink se pfizplisobuje momentalnim pozadavkim. Zalezi samoziejme
vjakém jsme tréninkovém obdobi, jsme-li po tUraze, mame-li za sebou zavodni
vikend, ¢i jsme zrovna pied zavody. Tyto nalezitosti v ramci pfipravy fesi trenér a
konzultuje je se zavodnikem.

Tréninkovd jednotka je zakladnim organizaCnim celkem v tréninkovém
procesu. Zakladnim je proto, ze existuji je§t¢ dalsi formy tréninku, napf.
doplinkova cviceni provadéna na zakladé individualnich ukoli (ranni cviceni,

samostatné odstranéni individualnich nedostatkt, posilovani,atd..)

V zdsadé se tréninkovd jednotka déli na tri cdsti:
e Pripravnou c¢ast tréninkové jednotky
e Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

e Zaveérecnou Cast tréninkové jednotky
Ani jedna z téchto Casti by se neméla opomenout, nebot’ by to mohlo mit vliv

hlavné na naSi vlastni télesnou schranku. At uz z davodu nedostateéného

rozcviceni, nebo z divodu nedostateCného zavéreéného protazeni.
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4.4.1 Pripravna cast

Ma zajistit piiznivé predpoklady pro prabéh celé tréninkové jednotky, to
znamena piipravit organismus 1 psychiku sportovce na tréninkové zatizeni a

plnéni hlavniho ukolu jednotky.

V této casti se resi dilci iikoly:

e Sportovec je seznamen s ukolem, musi pochopit jeho podstatu, proces
zatizeni, jeho naroky a musi byt schopen koncentrovat se na jeho
rozhodujici momenty.

e Piiprava pohybového aparatu, srdecné obehového a dychaciho systému,
zahajuje se cviCenimi na uvolnéni a protazeni svalli, Slach, kloubt.
Intenzita postupné stoupa (zvySeni krevniho ob&hu, prokrveni svalovych
tkani, zvySeni plicni ventilace)

e Piiprava pohybové Cinnosti, jejiz zdokonaleni bude vénovana hlavni ¢ast
tréninkové jednotky. Musi byt zajisténa souhra funkci vSech systému

organismu.

Ukoly pripravné c¢asti jsou znacné rtiznorodé a plni se v ménicich se
vnéjsich podminkach. Proto jsou obsah i trvani riznorodé. V zasadé by méla

trvat 15-40 minut.

4.4.2 Hlavni ¢ast

Je zaméfend na rozvoj sportovni vykonnosti, nebo udrzeni dosavadniho stavu
po delsi dobu. Ukoly jsou riznorodé, zavisi na obdobi ro&niho cyklu, véku,
pohlavi sportovce, urovné jeho vykonnosti a dalSich Cinitelich.

Nehledé na rtiznorodost ukola je mozné stanovit obecnou zasadu pro stavbu

hlavni ¢asti tréninkové jednotky.
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Cviceni by se méla zarazovat v ndasledujici posloupnosti:
e Cviceni narocnd na koordinaci. Jsou to cviceni pouzivand k nacviku a
zdokonalovani techniky sportovnich ¢innosti a k rozvoji obratnosti.
e (Cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové schopnosti
e Cviceni posilyjici

e (Cviceni pro rozvoj vytrvalosti

Tato posloupnost fazeni predstavuje obecné schéma, které je samoziejmeé potieba
pfizptisobit pozadavkim tréninku v prislusném obdobi, pfislusné vykonnosti.

apod. [5]

4

4.4.3 Zavérecéna c¢ast

Zajistuje plynuly prechod od vysokého tréninkového zatizeni k postupnému
uklidiovani a néavrat vSech funkci k normalnimu stavu. V této Casti zaCina
zotavovaci faze tréninku. Jeji spravné organizovani prispivd k urychleni
regeneracnich procesu.

Psychicka stranka by v zavéreéné Casti méla byt jednim z kritérii u€innosti
tréninkové jednotky. Sportovec by mél mit pocit uspokojeni z dobie splnéného
ukolu, pocit uvolnéni, mél by sam zhodnotit pfinos tréninku pro dalsi vykonnostni
rast. Takové pocity posiluji motivaci, rozsitfuji zkuSenosti, prispivaji k sebediveére

a tim v8im k upeviiovani ryst osobnosti sportovce. [5]
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5. METODIKA TRENINKOVEHO PLANU

Abychom mohli vytvoftit konkrétni tréninkovy plan, v naSem piipadée judisty —
muze, musime si vytyCit pfedem dlouhodoby cil, kterého chceme v urcitém
obdobi dosahnout. V nagem piipadé to bude usp&t na Mistrovstvi CR v judu. Dale
si musime vymezit prostfedky, které mame k dispozici, vychazet z teoretickych
obecné danych informaci, které jsme si vypsali v predchozi Casti a pocitat s fadou
dalsich souvisejicich aspektu.

I kdyz ma judo dlouholetou tradici, hlavné v zahrani¢i, mnoho publikaci
vydanych v CR republice na konkrétni metodiku tréninkového planu judisty nen.
Budeme tedy vychazet z vlastni praxe a obecné znamych informaci o sportovnim

tréninku.

5.1. Plan makrocyklu

Roc¢ni plan naSeho tréninkového cyklu bude vychazet ztoho, Ze naSe
maximalni sportovni pfipravenost musi byt naplanovana na vrchol sezény, coz je
Mistrovstvi CR v judu muzi, které se kona 10.-11.11. 2007 v Liberci.. S tim

souvisi znalost fady informact, které k sestaveni planu potebujeme.

o Jerminovy kalenddr soutézi, kde si vytyC¢ime zavody, kterych bychom se
meéli zacastnit po dobu celého rocniho cyklu a naplanovani soustiedént,
které budeme v predzavodnim obdobi absolvovat. Tyto informace

nalezneme v nasledujici tabulce II.
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Tabulka IT

Rozpis ro¢niho planu judist — muza pro rok 2007

LEDEN 13.-20. Soustredéni v Peci pod Snézkou
UNOR 3.-4.  VC SKP H.Kralové

BREZEN 10.-11. EXL - 1.kolo, IL-1

DUBEN 31.-1.  Mem. 1.B. Ostrava

28.-29. USK Cup Praha

KVETEN 12.-13. MVC Jihlava

26.-27. EXL - 2.kolo, IL-2

CERVEN 30.-1. VC Bmo

CERVENEC 16.-23. Soustiedéni v Borech

SRPEN 22.-29. Soustiedéni v Mohelnici

ZARI 15.-16. VC JJ Teplice

29.-30. MCR Veterani Sokol Vr$ovice

RiJEN 13.-14. EXL - 3.kolo, IL-3

27.-28. MCR OPEN So. H.Kralové

LISTOPAD 3.-4. EXL - 4 kolo, IL-4

24.-25. VC Karvina - Veterani

PROSINEC  8.-9. VC Ji€in

15.-16. Van. P. Prachatice

_ - nejdileZit&jsi zavody sezény - MCR

|:| - dalsi dulezité zipasy - EXTRALIGA

|:| - naplanovana soustiedéni

Nebot' jsem byl dlouholetym ¢lenem sportovniho klubu KP Brno,
zamétime se na judisty z tohoto klubu.
Z tabulky je patrné, Ze nejdulezitéjsi zavod sezony se kona 10.-11. 11.

2007, kdy je MCR v Liberci. Tomuto datu se tedy bude podiizovat nase
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tréninkova ptiprava. Musime vSak pocitat s tim, Zze mimo podzimu, jsou

dilezité zapasy extraligy 1 v jarnich mésicich.

Stav obecné trénovanosti. Vychazime z toho, ze sportovec je muz mezi
20- 30- lety, ktery se aktivné vénuje judu jiz fadu let, dobfe trénovany a
v posledni sezoné€ neutrpél zadné vyrazné zranéni.

Schopnost plnéni planovanych ukolit v minulé sezoné. V lonském roce se
az na jeden vypadek zucastnil tento judista vSech naplanovanych turnaju a

svymi vysledky splnil o¢ekavani.

Materialni, casové a dalsi predpoklady k zajisténi kvalitni pripravy.
Sportovec ma moznost trénovat v oddilu sportovniho klubu KP BRNO,
kde mu bude poskytnuto veskeré zazemi, v€etné tatami, posilovny, bazénu

a dalSich technickych prostredka.

Tréninkovy proces, vcetné vycvikovych tabori. Sportovni klub judisti KP
Brno provozuje tréninky 4x tydné, které mize nas sportovec navstévovat,

véetné ostatniho zazemi

Pro letosni rok je ddle pripraveno:
13.-20.1. 2007 - zimni bézkatské soustfedéni v Peci pod Snézkou
16.-23.7. 2007 - letni soustfedéni v Borech, zaméfené na vytrvalost

22.-29.8. 2007 — letni soustiedéni v Mohelnici, zamérené na techniku

Kontroly trénovanosti — motorické a jiné testy. Kontrola trénovanosti je
neoddélitelnou soucasti planovani. Probiha v nékolika fazich. Jednak u
sportovni lékatky, kde probiha celkova kontrola a také na letnim

soustfedéni, kde se provadi motorické testy.
Kontrolni starty v soutézich. Mimo soutéznich turnajii v zavodnim obdobi,

probihaji v pfedzavodnim obdobi rizné zavody mezi kluby, vzajemna

navstéva ne tréninku jiného muzstva s mnozstvim pfipravnych zapasu.

28



5.1.1 Plan predzavodniho obdobi

Je to nejdulezitéjsi soucast tréninkové piipravy, nebot v tomto obdobi
zvySujeme nejen fyzickou kondici, ale 1 psychickou odolnost a taktickou

vyspélost. Bez jeho absolvovani se nemuze vykonnost sportovce zvySovat.

e Kondicni priprava

Kondi¢ni pfiprava v judu v tomto obdobi je zamétfena na rozvoj rychlostni sily
(z vysokého zakladu maximalni sily) a silové vytrvalosti pfimérenou volbou
zatizeni a davkovani iseka cviceni a odpocinku. Piiprava vytrvalostni prechazi od
dlouhych usekt cviceni spiSe stiedni intenzity na prostiedky rozvoje schopnosti
prace v kyslikovém dluhu. Jsou zatfazovany intervalové bézecké zatéze, vybehy
do svahu, do schodi, kruhovy trénink apod.

Postupné se zvysSuje podil cvi¢eni specifického charakteru pro rozvoj
rychlostné silovych a vytrvalostnich schopnosti. Jsou to hlavné rizné organizacni
formy uc¢i komi, nage komi, randori (randori na zemi jako prostiedek rozvoje

anaerobnich funk¢nich schopnosti organismu).

e Technicka priprava

V tomto obdobi je vénovana osvojovani novych pohybovych dovednosti
(chvatt), studiu pohybovych principt (nacvik kat), nacviku kombinaci k osobni
technice, protichvati. Osvojeni osobni techniky je dale prohlubovano zejména
v jakusoku geiko a kakari geiko. Ovéfovani miry osvojeni a ucinnosti osobni

techniky slouzi randori. [7]

o Takticka priprava

Probiha v nastudovani raznych taktik v zapase pomoci videozaznamu a

nasledném praktickém nacviceni na zinénce. V randori jsou urovany zvlastni

technicko-taktické ukoly zaméfené na odstranéni nedostatka a ovérovani G¢innosti
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chvatt. Taktické priprave slouzi i nacvik urenych ukola v kakari geiko a randori
(kazdy ze soupeti se pere jinym stylem, nékdo ma obranny styl boje, nékdo
uto¢ny). S blizicim se zavodnim obdobim je zvySovana intenzita cvi¢nych zapasu
za soucasného zkracovani doby jejich trvani a dostate¢nymi pauzami na zotaveni
— pauzy jsou dulezité pro zachovani technické kvality provadénych chvati a

plnéni technicko-taktickych pokynda.

e Psychologicka priprava

V tomto obdobi probiha psychologicka pfiprava v nutnosti pfizptsobeni se na
zatéz, byt odhodlany a pfipraveny trénovat i ve stavu velké unavenosti. Upevnit
vztah k tréninku vzhledem k ostatnim aspektim. Na mysli tim mame zejména
zivotospravu, kterd je Casto opomijena (alkohol, cigarety).

Uplatiiuje se zde i princip modelovani tréninkovych zatézi podle zatézi
soutéznich. Tento princip je v judu vibec zakladem celé psychologické piipravy.

Dal§im moznym prvkem je princip stupfiovani psychickych zatézi, kde jde
pfedevsim o stupniovani intenzity psychickych zatézi modelovanim. Jinou formou
je stupriovani zatézi co do kvality a co do frekvence béhem jednoho tréninku.

Princip obmeénovani psychickych zatézi, kde zalezi na postihnuti pokud

mozno vSech vztahd, které mohou u sportovce nastat mezi zatézemi .

Priklad denniho ftréninkového pldnu predzavodniho obdobi na soustiedéni v

Borech:

Do piedzavodniho obdobi judisti sportovniho klubu KP Brno je zahrnuto
kazdorocni letni soustfedéni v Cervenci v Borech. Nebot je judo silové
vytrvalostni sport a charakteristickou znamkou tohoto obdobi pro judo je ziskani
vytrvalosti a nasledné rychlosti, je tomuto podfizeno 1 toto soustfedéni. Ukazeme

si ptiklad denniho planu na tomto soustfedéni.
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7:00  budicek
7:10-7:30  rozcvicka + 12 minut béh
8:00-8:30  snidané a hygiena
9:00 - 10:30  trénink (zaméfeny na vytrvalost)
11:00-11:15 svacina
11:15-12:00 atletika
12:00 - 12:30 obed
12:30 - 15:00  poledni pauza, samovzdélavani v technice chvatt
15:00 — 16:30  trénink (technika, cvi¢ny boj)
17:00-17:15 svacina
17:15-18:00 individualni posilovani (lano, sedy lehy, kliky ....)
18:00 — 18:30  vecefe
18:30 — 19:00 nastup, zhodnoceni dne, vytyCeni planu na dalsi den
19:00 — 22:00 rozbor taktiky vrcholnych zapast u videoprojekce, pravidla
22:00 vecerka

Vybrali jsme jeden den, ktery je soucasti tydenniho soustiedéni ve
vycvikovém arealu sportovniho klubu KP Brno. Tréninky probihaji dvoufazové,
pfi¢emz dopoledni trénink je zaméfeny vice na fyzickou kondice a odpoledni na
nacvik techniky. Po obou tréninkdch je Cast sportovni aktivity zaméfend na
atletiku, posilovani a plnéni dalSich urCenych aktivit (motorické testy, takticka a

psychologicka ptiprava, atd..)

5.1.2 Plan zavodniho obdobi

Zavodni obdobi povazujeme za vrchol celého tréninkového cyklu. V tomto
obdobi bychom méli uz jen dolad’'ovat maximalni vykonnost, kterou bychom méli
prokazovat jiz na mistrovskych zavodech, se kterymi pocitame v celkovém
ro¢nim cyklu. Zde se prokaze, jak se nam podafil splnit plan predzavodniho
obdobi.
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Prvnimi mistrovskymi zavody budou v tomto obdobi dva extraligové zapasy
druzstev.
- 13.9. 2007 3 .kolo extraligy muzu
-3.10.2007 4. kolo extraligy muZzu.

A vrcholem tohoto obdobi bude jiz zmifiované Mistrovstvi republiky v judu

v kategorii muzi, které se bude konat:
-10.-11.11.2007 v Liberci

Na téchto zavodech se ukaze, jestli nase planovani probé&hlo uspésné.

e Kondicni priprava

Intenzita tréninku je maximalni. Hlavnim prostfedkem specidlni pfipravy je
randori vysoké intenzity, které je naplni tréninkd. Umérné je snizen objem
zatizeni, nebot je dulezita regenerace sil. Fyzickou kondici bychom méli mit z
pfedzavodniho obdobi, proto ji v zavodnim obdobi pouze udrzujeme. [7]

e Technicka priprava

Je dulezité naplanovat si formu tak, aby nam vydrzela po celou dobu
zavodniho obdobi, coz je velmi tézké. Samoziejmé€ Zze intenzitu tréninku
korigujeme podle potieb soutéze. Klademe diraz na kvalitu provedenych technik
pted kvantitou.

o Takticka priprava

Taktéz slouzi ke konkrétnim podminkam vrcholné soutéze. Rozbor na videu

potencialnich soupefti a s tim souvisejici zptusoby vedeni boje proti jednotlivym

soupeium, sledovani soupeiu, ktefi maji podobny styl jako my. Vyvarovat se
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pfipadnym chybam. V pfipadech boji celych druzstev zvladat organizovat boj

(kolik bodu v zapase staci na vitézstvi celého druzstva apod.)

e Psychologicka priprava

V tomto obdobi se snazime o vyrovnani psychického stavu pied zavody,
snizovani nervozity, zvladani emoci pred zapasem. Déle je snahou zvladat urcité
stimulacni prvky, nebo se dokazat motivovat pied zapasem. S tim souvisi 1 fakt,

ze kazdy ¢lovek podle osobnostniho charakteru potiebuje jiny zptisob motivace.

5.1.3 Plan pozavodniho obdobi

Je to obdobi, kde uz vime, jestli byla nase sezona Gspésna a nase predsevzeti
byla splnéna. Zaroven je to obdobi, kde zacina regenerace a to fyzicka u dusevni.

Zaroven zde hodnotime a vyvozujeme dusledky.

e Kondicni priprava

Neni doporuceno uplné vysazeni pohybovych Cinnosti. Udrzeni sportovca
v aktivni ¢innosti ma vyznam nejen pro ucinngjsi odpocinek po sezoné, ale i pro
udrzeni vys§iho stupné trénovanosti zuplynulého vycvikového obdobi jako
kvalitativné vy§siho vychodiska pro pfisti trénink. . [7]

Je to obdobi, kde doléCujeme zranéni ze zavodniho obdobi. Je méné tréninkt a
jsou kratsi. Fyzickou kondici nenabirame, ale snazime se o regeneraci sil, které

budeme potiebovat opét v nasledném ro¢nim cyklu.

e Technicka priprava

V tomto obdobi mame ¢as ucit se nové techniky chvati, kombinace chvata v

boji v postoji 1 na zemi, protichvatd, pfechodti mezi jednotlivymi drZenimi a jejich

dikladnym nacvicenim. Rovnéz je to doba, kdy si zvySujeme technicky stuperi
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naSi vyspélosti (paskovani). Jsou zde =zarazovany dopliikové tréninkoveé
prostfedky, zamérenim odlisné od specifickych. Zarazujeme do tréninku 1 vice her

a sportt, na které nebyl v minulych obdobich cas.

o Takticka priprava

Aby mohl judista bojovat podle platnych pravidel, mél by v tomto obdobi
nastudovat veSkeré nové nalezitosti, které jsou uvedené v soutéznim fadu.
Z ohledem na to, ze judo je progresivni sport a neustale se vyviji, je dulezité
navs§tévovat dulezité i mezinarodni seminafe, kde se daji o judu dozvédét vSechny

nejmodernéjsi trendy.
e Psychologicka priprava
Princip relaxace, ktery je dan regulacnimi potifebami sportovce a smeétuje i

k obnové psychické a fyzické aktivity vycCerpaného (psychicky, fyzicky)

sportovce.

5.2 Plin mezocyklu

Obsah tréninku v mezocyklech se dosti vyrazné méni a proto vyzaduje:
e Planovité stfidani velikosti zatizeni, které ma zpravidla vinovity prubéh
e Stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku

e Kombinovani v§eobecné rozvijejicich a specialnich cviceni

Tyto a dalsi pozadavky zajistuji Gcinny rust sportovni vykonnosti.

Jako priklad si vybereme mezocyklus, ktery trva v naSem planovacim
kalendarfi od 8.9. - 4.10. 2007. Je to v dob& zavodniho obdobi, ma délku 4 tydni a

nachazi se v ném dva dulezité mistrovské zavody.
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- 13.9. 2007 3 .kolo extraligy muzu
-3.10.2007 4. kolo extraligy muZzu.

Mezi témito zavody je necely mésic, takze se daji naplanovat tréninky o
velkém zatizeni a nasledném zvolnéni. Tésné pied zavody a po zavodech bude
zatizeni mens$i, zatim co mezi dvéma zavody muze intenzita stoupnout. (vinovity
prubeh). Specialné rozvijejici se cviceni budeme provozovat praveé v dobé s mensi
intenzitou zatizeni.

Zaroven tento mezocyklus bude stézejni pfiprava pro nadchéazejici vrchol

celého ro&niho cyklu MCR v judu, které se kona:

-10.-11.11.2007 v Liberci

Veskerou vykonnost budeme sméfovat k tomuto vikendu.

5.3 Plin mikrocyklu

Tréninkové ulohy musime rozdélit v ramci tydne tak, aby trénink techniky ¢i
rychlosti nasledoval po odpocinku (aktivnim), nebo po imérném tréninku sily.
Vytrvalostni trénink ma nasledovat az po tréninku ostatnich slozek.

Pocet tréninkt v tydnu zvysSujeme postupné od zacatku systematické sportovni
pfipravy a to z 2-3 tréninkd tydné na 5-6. Hlavni zatizeni planujeme obvykle na
pondéli, utery a ctvrtek, pfiCemz stfedu rezervujeme na intenzivni vSestrannou
pfipravu. Kdyz trénujeme 5x tydn€, potom zafazujeme v patek téz specialni
piipravu, ale s niz§im celkovym zatizenim.

Uvedené feSeni je pouze piikladem a rozlozeni tréninku v tydnu muze byt i

jiné.

Tréninkové plany se netykaji pouze vrcholovych sportovci. Ukazeme si proto
nyni jeden den zmikrocyklu zaméstnaného Clovéka -judisty v predzavodnim

obdobi.
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6:30-7:30 plavani 1 km
8:00 — 16:30 pracovni doba
18:00 — 19:30 trénink zaméfeny na vytrvalost, nasledny stre¢ink

19:30 — 20:30 sauna

Trénink bude probihat tfikrat tydné€. V pondéli, stfedu a Ctvrtek. Pondéli a
stfeda bude probihat na tatami a bude zaméfena na kondi¢ni pfipravu. Ve Ctvrtek

bude trénink probihat v posilovné, ptipadné se bude trénovat vytrvalostni béh.

5.4 Plan tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka musi vzdy ovliviiovat sportovce komplexné. Tzn., Ze
tréninkové zatizeni se projevi i vrozvoji psychickych schopnosti a ovlivni
vychovné i osobnost sportovce. Tréninkova jednotka mé vzdy pfipravnou, hlavni
a zavéreCnou Cast. V tabulce III mame rozepsanou tréninkovou jednotku ze

zavodniho obdobi.
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Tabulka III

Popis tréninkové jednotky v za&vodnim obdobi

SKKP BRNO
CAS

1. Pripravna ¢ast:

Seznameni se s obsahem tréninkové jednotky

Rozcvicka: - beh (s poskoky do kruhu, ven, sounoz...)

- na mist€ (klouby, svaly) od hlavy v postoji po prsty na nohou na
zemi

- ptres zinénku (gymnastické prvky, padové techniky)

20 -30 | - pro rytmus rozcvicky volime né&jakou hru

minut

Nacvik chvatti v postoji bez soupete — tandoku rensu

Nacvik chvatti v postoji se soupefem — uci komi

Nacvik chvatli v postoji za chize i s hodem

3. Hlavni ¢ast:

- Osvojeni si jiz dosavad znamych technik hodu v postoji na misté i
za pochodu

- Nacvik novych chvati, pfipadné problematickych chvatd na misté
1 za pochodu
65 - Volny boj pouze v postoji — randori

minut | - Pfechod na nacvik drzeni na zemi, pfechody mezi nimi

- Nacvik riznych druhii paceni na zemi s prechody do drzeni

- Nacvik riznych druhii $krceni na zemi s prechody do drzeni

- Volny boj na zemi

- Volny boj na zemi i v postoji

4. Zavérecna cast — vyhodnoceni tréninku

20 Zaveérecné posilovani ( lano, sedy lehy, sklapovacky).
minut | Uvolfiovani mirnym béhem a naslednym uvolnénim a protazenim
namahanych partii na zemi
Nastup, zhodnoceni tréninku, co nas ceka priste

Jedna se o skupinovy trénink na padé SK KP Brno. Trénink zacina tradi¢nim

nastupem, kde trenér pohovotii o tom, co budeme na tréninku dé€lat. V piipadé€, ze
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tomuto tréninku predchéazeli napt. n&jaké zavody, pohovoii o nich, fekne
vysledky, ptipadné vyzdvihne né€koho z aktéra.

Dale trenér zvoli jednoho zjudistd, ktery povede rozcvicku. Nejprve
spoleCnou (béh, preskoky, atd..) a posléze se kazdy podle potreby individualné
protahne a rozcvii jednotlivé Casti téla.

Do rozcviceni se pocita i stinové nastupy (tandoku rensu) a nastupy do chvati
(uci komi) po celé délce tatami. Délka rozcviceni trva 20- 30 minut.

Nasleduje nacvik jednotlivych technik chvati podle trenéra, ktery se prolina
s bojem (randori) v postoji 1 na zemi. Délka hlavni ¢asti trva cca 65 minut.

Zbyvajici Cas se travi individudlnim posilovanim, naslednym vyklusanim
(vyplavuje se piebyteCny laktat), uvolnénim a protazenim, které je nezbytné
nutné, aby se nezkracovali §lachy.

Na konci tréninku probihd opét nastup. Kde trenér zhodnoti trénink, fekne
namitky, pfipadné nominaci na nejbliz§i zapas, podékuje za ucast a ukonci

trénink.
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6. ZAVER

Cilem nasSi prace byla snaha ukazat cestu, ktera by vedla k naplanovani
tréninkového planu tak, aby byl judista pfipraven po vSech strankach na svij
vrchol sezony, v naem piipadé MCR, které se kona na podzim. Zjistili jsme, Ze
tréninkovy proces neni jednoducha véc a k naplanovani a udrzeni formy je
zapotiebi zniat mnoho véci zoboru sportovniho tréninku, ale 1 biologie,
biomechaniky, fyziologie a mnoha dalsich obort.

V dnesni dobé¢ je prakticky nemozné, aby jakykoliv sportovec dosahoval téch
nejlepsich vykont, aniz by k sobé nemél bud cely tym, nebo pfinejmensim
kvalifikovaného trenéra. Judo by si zaslouzilo uz 1 u nés, aby se tenhle trend,
v ostatnich statech jiz bézn€ zab&hnuty, dostal i k nam.

Je tedy dilezité navstévovat mezinarodni seminafe, kde tito kvalifikovani
odbornici véci pouzité z praxe jiz predavaji dal.

Doufejme tedy, ze JUDO se bude v nasi zemi hojné rozsifovat, trochu vice se
zmedializuje, coz pfinese vice sponzorti a ze dorostou dalsi kvalitni judisté po
vzoru SOSNY, JAKLA, POKORNEHO, MUZIKA, WERNEROVE,
PAZOUTOVE a mnoha dalgich.
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Slovnik cizich slov

Dojo — télocvicna pro judo

Ju - prvni zésada juda, vyjadiujici jemnost, mekkost, elasticnost a lehkost
pfizptisobeni se.

Do - je vyznamem cesta a vyjadiuje zpusob uplatnéni zasady ,,Ju*

Mikrocyklus - Ro¢ni tréninkovy cyklus

Mezocyklus - Vicetydenni tréninkové cyklus

Mikrocyklus - Tydenni tréninkové cyklus

Tatami — Zapasisté pro judo

Uci komi — Nastupy do chvati bez hazeni soupefe

Nage komi — Cviceni opakovanych hodi bez odporu soupere

Randori — Cvi¢ny zapas podle predem stanoveného vycvikového zaméru

Jakusoko geiko — Cvicent, pii némz si soupefi nekladou odpor

Kakari geiko — Cvicny boj s ¢astenym odporem soupefe bez protiatoku

Tandoku ren§u — Nacvik chvatu bez soupete

U¢i komi — Nastupy do chvatu bez hazeni

Hypoxie - snizeni mnozstvi kysliku ve tkanich organismu



Resumé

V zavére€né praci je zpracovan plan judisty na vrchol sezony (napf.
mistrovstvi republiky) s vyuzitim vSech slozek sportovniho tréninku a rtznych
typu priprav. Dale zminujeme specifika a obsah tréninku v predzavodnim az
pozavodnim obdobi. Potvrdilo se, ze v dneSni dobé& uspét ve sportu neni jen o
talentu, ale o dukladné pripravé nejen sportovce, ale i trenéra, nebo celého

realizacniho tymu.



Resume

In my final paper there is worked out a plan of judoman for a top season (for

example Czech championship) with full use of all parts of sport practise and
different types of preparation.
Further on there are mentioned specifications of training’s content during pre-
competition upto after-competition period. It is confirmed that nowadays you can
be successful in sports not only thanks to your talent but thanks to an efficient
training of a sportsman and even of a coach or of the whole team of realization.
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