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ochotu, s niz piistupoval ke kazdému problému, ktery jsem s praci mél.

Dale bych velmi rad podékoval vedeni Judoclubu Plzeni za poskytnuti prostor pfi
nataceni videoprogramu a vSem, ktetfi v tomto videoprogramu ucinkuji. Jedna s o tfadu
mladych judistl, kteti byli nataCeni pii tréninku. Jmenovit¢ to jsou Anna-Marie
Kasipoviova, David Hradil, Filip Majer, Simon Kopa, Jakub Hosti¢ka, Vladimir Krejéi
a Zden&k Zliva. V neposledni ¥a4d& bych rad podékoval mému trenérskému kolegovi

magistru Zbyinikovi Rubésovi za vSechny cenné rady pfi tvorbé mé bakalarské prace.
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1 Uvop

Téma své bakalaiské prace jsem si vybral s ohledem na to, Ze piisobim ve funkci
trenéra v Judoclubu Plzen. Pti debatach s trenéry jsem zjistil, ze malokdo z nich vyuziva
prupravna cviceni pii nacviku chvat. Z pravidla pfi trénincich vychazeji z metodickych
materiala
a to bud’ pro mlad’ata, nebo pro mladsi zéky. Pii patrani po materidlech, at’ uz pisemnych,
¢i elektronickych, jsem zjistil, ze zatim existuji opravdu jen metodické materialy pro
nacvik samotnych chvati, ptipadné jen par cvikd, ale nic uceleného.

Toto byl klicovy moment pro zacatek tvorby mé bakalafské prace. Rad bych
vytvofil baterii pripravnych cvikil pro nacvik technik (chvatll) juda u kategorie mladSich
zaki. A to ze dvou divodi. Prvni divod je skuteCnost, Ze kategorie mladSiho Zactva
zahrnuje déti ve véku 11. az 12. rok. Toto obdobi je nazyvano ,,zlaty vék docility. Déti se
v tomto v€éku uci nejlépe a vse, co se v tomto veéku nauci, si odnesou do dalsich let. Jako
druhy ditvod bych uvedl fakt, Ze Zadny pokus o ucelenou praci na toto téma jsem na uzemi
naSeho statu nezaznamenal a pfi kvalitni praci mize slouZzit spousté trenérii jako pomicka,
zlehéeni a oziveni trénink.

V teoretické cCasti prace se budu vénovat kapitolam judo, trénink, motorickym
dovednostem, specifa zakovského juda a dal$im aspektim, které souvisi s tématem. V

samotném programu se budu zabyvat jednotlivymi pripravnymi cvi¢enimi.



2 CiL A UKOLY

2.1 CiL

Cilem mé prace je vytvorit videoprogram s prapravnymi cviky pro nacvik

nejuzivangjsich technik juda pro mladsi zaky.

2.2 UKoLY

Ukoly préace
a) Vybér a prostudovani literatury vztahujici se k tématu
b) Zpracovani teoretickych poznatka
C) ZabezpeCeni technického vybaveni a personalniho zabezpeceni
d) Natoc¢eni videozaznamu
e) Zpracovani a uprava videozaznamu
f) Vytvofeni videoprogramu
g) Vytvoreni technického scénaie

h) Sepsani teoretické ¢asti prace



3 CHARAKTERISTIKA JUDA

Judo vzniklo v roce 1882 v Japonsku. Zakladatelem byl Jigoro Kan6 (1860-1938).
V soucasné dob¢ je judo povazovano za druhy narodni japonsky sport. Prvni misto si stale
drzi sumo. Nazev judo se sklada ze dvou japonskych slov. Ju — jemny a Do — cesta. Tato
sjemna cesta® je vychovné vzdélavaci ¢innost zaméfend na osvojeni raznych technik a
dovednosti, které slouzi k co nejefektivnéjSimu piekonani utoc¢nika, ¢asto za pomoci
vyuziti protivnikovy vlastni sily ¢i vahy. Judo je tradi¢ni japonské bojové uméni, které ma
velky filozoficky rozmér s pozitivnim dopadem na rozvoj osobnosti ¢lovéka a jeho
psychiky. Smyslem juda jako sportu a sebeobranného systému je vyuziti sily protivnika
proti nému samém. Sam zakladatel, Jigoro Kano, byl malého vzristu s velmi Stihlou
postavou. I pfes tento handicap dokazal soupete pordzet, pravé diky principu juda, pii
kterém ma i podstatn¢ mensi a slabsi jedinec Sanci proti siln€jSimu a vétSimu souperi.

Judo je 1 upolovym sportem, jehoz smyslem je piekonat protivnika v ramci
vymezenych pravidel. Jako jeden z mala upolovych sporti je také sou€dsti programu
olympijskych her v Tokiu, a to od roku 1964, kde byl poprvé predstaven jako ukazkovy

sport. Zaroven je judo zafazeno do programu her paralympijskych.

3.1 TECHNICKY SYSTEM

Chvaty a techniky, které se pouzivaji pfi judu, se rozdéluji do dvou velkych skupin a ty
pak dale. Prvni skupinou jsou tak zvané techniky nage -waza (techniky hodi). Druhou
skupinou jsou techniky ne —waza (techniky na zemi). V kazdé ztéchto dvou velkych

skupin je n¢kolik dalsi podskupin pro piesnéjsi rozdéleni.

Nage — waza:
e Te-waza — techniky paZzi
e ASi - waza — techniky nohou
e Gosi - waza — techniky bokt
e Sutemi - waza — techniky strhi
e Renraku - waza — kombinace chvata

e (aesi - waza — technika protichvath (kontra chvatl)



Ne - waza:
e Katame - waza - technika boje na zemi
e Osaekomi - waza - techniky drzeni
e Kansetsu - waza - techniky paceni

e Zime - waza — techniky $krceni

Kategori mlad’at a zakd ma Casovy limit 2 minuty. Stais$i zaci se porou po dobu 2
minut. V dorostenecké a juniorské kategorii je Casovy limt zdpasu 4 minuty. Pfi
nerozhodném skore piechdzi zapas do tzv. ,.zlatého skore, kde rozhoduje i1 jediny bod.
Casovy limit pro zlaté skore neni. V dorostenecké a juniorské kategorii jsou povoleny i
techniky ze skupin kansetsu — waza a zime — waza. Rozdil mezi juniorskou kategorii a
kategorii seniorskou je pouze v délce trvani zpasu. U mizl je ¢as zépasu 5 minut, u ze

zlstava Cas 4 minuty.

3.2 PROBLEMATIKA DVOU RUZNYCH METODIK

Dnes existuji dva zakladni metodické sméry pii vyuce juda: asijska a evropska.
Chvaty na zemi 1 v postoji jsou jasn¢ dané pravidly, avSak metodika je vyrazné odli$na.
Asiaté zacinaji s tréninkem déti pady a chvatem sasae - curikomi - asi z kleku a tim se
zaroven uci 1 pady. Evropsti trenéfi za€inaji samotnymi pady a nasledné chvatem o - gosi.
Pti nacviku technik na zemi v pozici tori (ten co cvici) na zadech a uke (sparing partner)
mezi jeho nohami uci Asiaté mit narty v tfislech ukeho a tim s nim manipulovat. Evropané
uci mit soupefe mezi nohami, nohy propletené a rukama ukeho pfitdhnout. Kazda z téchto
dvou §kol ma své pro i proti a proto si musi kazdy trenér najit, dle svého nazoru, tu nejlepsi
cestu.

Tim to jsem jen nastinil odliSnosti v metodice. Diky mé kariéte zdvodnika jsem
proSel Skolou né¢kolika trenéri od nejmladsSi kategorie po kategorii seniorskou. Rlzné
pfistupy k vyuce juda mé€ vzdy zajimaly. Béhem mé zavodni kariéry jsem mél moZnost byt
tf1 tydny v Jizni Koreji a asijskou Skolu zaZzit na vlastni o¢i. Pro svou zdvodni kariéru jsem
st zvolil techniky, které mné vyhovovaly nejvic. JelikoZ se nyni vénuji tréninku déti,

vytvoftil jsem si jakousi kombinaci obou smért a tim se fidim pfi tréninku.



3.3 SPORTOVNI TRENINK A JEHO CiLE

Sportovni trénink je chapan jak proces adaptace. Adaptace znamend schopnost
organizmu reagovat na podmeéty. Kazdy podnét vyvolava v organizmu mnozstvi reakci,
které ovliviiuji stalost vnitiniho prostiedi — homeostazu. Cile sportovniho tréninku se
odliSuji ve dvou zékladnich rovinach. Zaprvé to je dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti a za druhé to je vSestranny a vyvazeny rozvoj sportovce. Podstatny rozdil
Vv tréninku zavisi na vyspélosti jedince. Pokud ma trenér skupinu zaku, kteti judo délaji od
prvni tfidy, muze, i kdyz to neni zcela v souladu s teorii sportovniho tréninku, pfedéasné
specializovat judisty a tim dosdhnout v zdkovské kategorii vysledkli. Lepsi varianta je
v souladu s teorii sportovniho tréninku, kdy stavime na vSestranném zakladu, posilujeme
ho a navazujeme na n¢j dale.

Ve v€ku 11 a 12 let nam jde stdle zejména o vSestranny rozvoj, na ktery se navaze
specializaci v pozd¢jSim veku. JelikoZ Zzadkovska kategorie ma fadu turnaji a také Piebor
Ceské republiky, musime v tréninku vice rozvijet chvaty, které danému jedinci jdou 1épe,
aby na zadvodech mé¢l Sanci vyhravat. Dtlezité je rozvijet vSechny motorické schopnosti a
ucit se novym pohybovym dovednostem a zaroveil zdokonalovat chvaty, které déti
pouzivaji pii zavodech za tcelem vitézstvi. Zda nechat Zdkovskou kategorii bez ambici na
uspeéchy v podobé medaili z Pfeboru ceské republiky, ¢1 naopak, je otdzkou pro kazdého

trenéra. Zda chce mit uspéSné Zaky, nebo pozdéji juniory a seniory.



4  ONTOGENEZE MLADSIHO ZACTVA (11-12 LET)

V¢ékova kategorie mladsich zaka a zakyn je na rozhrani mezi mladSim Skolnim vékem
(6-11) a starSim Skolnim vékem (11-15). Zpravidla se jedna o déti v 5. az 7. tfid¢ zakladni
Skoly. Obdobi prvniho stupné zakladni Skoly kon¢i, avSak obdobi puberty jesté nevypuklo
naplno. V tomto obdobi dochazi k pozvolnému zdokonalovani nervové regulace svalové
¢innosti. Stale je nutné harmonicky rozvijet celé svalstvo téla, nebot’ kosterni systém neni
jesté pripraven na vétsi svalové zatizeni. Opravdovy rozvoj silovych schopnosti miize
nastat az v dal§i vékové kategorii metodami odpovidajicimi véku. Rozvoj motoriky je
velice snadny kvili faktu, Ze obdobi 10-12 let je ,,zlatym obdobim docility*. D¢ti se uci
rychle a snadno novym dovednostem. Zpravidla postaci dokonald ukazka k tomu, aby déti
byli schopné danou pohybovou ¢innost zopakovat. Dulezitou ¢asti tréninku je osobnost
trenéra, kterd musi déti motivovat. Déti se museji chtit naucit chvaty spravné, méli by mit
zdjem o mnoho chvatl. Dillezitd je kombinace samotného sportovniho tréninku a tréninku
formou her. Upousti se od spontanni pohybové Cinnosti a je pietvaiena v pohybovou
¢innost fizenou. Dulezité je, aby se v tomto veéku déti naucily velké mnozstvi chvatl
technicky spravné a mohlo se na jiz nauc¢ené chvaty navézat v dals$i vékové kategorii. S
nastupem puberty se zvyraziuji pohlavni odliSnosti chlapc a divek. Chlapci jsou jiz

siln€jsi a z tohoto diivodu je kategorie mladSich Zaka a zakyn jiz rozdélena dle pohlavi.



5 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Zakladni slozky sportovniho tréninku jsou:
e Kondi¢ni pfiprava
e Technicka ptiprava
e Takticka pfiprava

e Psychologicka ptiprava

vvvvvv

Technicka ptiprava souvisi s motorickym ucenim. Dulezita je kvalitni ukazka, stejné jako
spravnym popis dané dovednosti. Ve skolni télesné vychové se dostdvame nejdale do faze

procvi¢ovaci. Ve sportovnim tréninku je snaha o dosazeni tirovn¢ stabiliza¢ni.

5.1 CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Veliky rozsah technicko - taktickych prvka klade velké pozadavky na komplexni
rozvoj vSech pohybovych schopnosti. O této problematice Srdinko (1987, str. 32) uvadi:

Sila - Je zakladni pohybova schopnost, kterd umoziuje sportovci piekonat odpor
nacini, vlastniho téla, prostfedi nebo soupefe. V judu se uplatiuji rizné druhy sily. V boji
V postoji pfedevsim sila vybusnd, nebot’ chvat je potteba provést v co nejkratSim case, a
sila vytrvalostni, nebot’ utkdni trva 5 minut ¢istého €asu. Pfi nerozhodném skore neni zépas
Casové ohranicen. V boji na zemi je to zejména sila staticka.

Rychlost — Je schopnost provadét urcity pohybovy tikon v co nejkrat$im ¢ase. V judu
ma klicovy vyznam pro uspéch v soutézi. M4 specificky charakter, nebot’ je zavisla na
rychlosti reakce judisty, ktera vychazi predevsim z dotykového podnétu prostiednictvim
uchopu za kimono nebo z reakce na pohyb soupeie. Rychlost vlastniho pohybu je zavisla
pfedevS§im na dokonalém zautomatizovani, kterého dosahneme mnohonasobnym
opakovanim. Diilezitou roli hraje Uroven dalSich pohybovych schopnosti a stav nervové
soustavy.

Obratnost - Je schopnost reagovat pohybem na novy pohybovy tkol. Délime je na
vSeobecnou a specidlni. Obratnost vSeobecnd je nutna pro obratnost specialni. Ta je

nezbytna pro Usp&€$né feSeni zapasovych situaci. Pfi zipase se obratnost projevuje
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Vv koordinaci pti provadéni chvattl, jejich kombinaci a prechodu pfi pfechodu do boje na
zemi. Rovnovaha mé zékladni vyznam jak pfi atoku, tak pii obrané. Prostorova orientace
je dulezita zejména pii samotném nacviku, protoze na tatami se vyskytuje vétSi mnozstvi
cvicicich dvojic. Pii zapase je potfeba ji vyuzivat pro udrzeni v predepsané zapasové plose.
Pifi samotném nacviku technik je obratnostni (koordinacni) schopnost zakladnim
ptedpokladem pro zvladnuti dané techniky.

Kloubni pohyblivost — Je schopnost provadét dané pohyby ve velkém rozsahu.
V judu umoznuje dokonale si osvojit jednotlivé techniky, které Casto byvaji pohybové
velmi naro¢né. Taktéz je vyuzivana pfi unicich z chvatl a drzeni. Dulezité je vénovat

pozornost zejména pohyblivosti patere, kycelniho, ramenniho a hlezenniho kloubu

5.2 MOTORICKE UCENI VE SPORTOVNIM TRENINKU MLADSICH ZAKU

v ree

Dle Rubase (1996,str. 69) k dokonalému zautomatizovani pohybu pry ,,postaci
fadové 500 — 1000 opakovani. Tento pocet by nemél svéfence odradit, ba naopak.

Motorické uceni obsahuje jednotlivé faze, které na sebe navazuji.

I. Faze motorického uceni — generalizace (seznamovaci)

Tato faze je pocatecni fazi nacviku. Dullezitd je motivace svéfencll a povzbuzeni
chuti se danou dovednost naucit. Stejnou dilezitost maji i trenérské vstupy, kvalitni
ukazka a popis s pfenymi instrukcemi. Jesté pfed zahdjenim samotného nacviku se zde

hodi zafadit rlizna pripravna cviceni, kterd samotny nacvik uleh¢i.
1. Faze motorického uceni — diferenciace (procvi¢ovani)
I zde se daji vyuzit prvky pripravnych cvic¢eni. Dillezitd je zpétnd vazba od trenéra.
Upozorniovani na chyby a jejich odstrafiovani je v této fazi nutné. V ptipad¢, kdy se jedinec
nauc¢i dovednost s néjakou chybou a dostane se do fdze automatizace, je jeji odstranéni

velice slozité a zdlouhavé.

1. Faze motorického uceni — automatizace (zdokonalovani)



Nacvik dovednosti se provadi kvantitativni formou. Rizné variace situaci, at’ uz
ulehCovani, nebo zt€Zovani nacviku, jsou zde vitané. Rubas (1996,str. 73): Klesa podil
védomé kontroly, neb cilem je automatizovana cinnost. Tato faze je ve sportovnim

tréninku judist, mladsich zaka, cilem.

IVV. Faze motorického uceni — kreativita pohybu (tvoriva)

Pti tréninku mladsich zakt se tato faze objevuje zcela vyjimecné. Pokud se zavodnik

do této faze dostane, je to bud’ znamka talentu, nebo piedCasné specializace.

5.3 CHARAKTERISTIKA A UZITi PRUPRAVNYCH CVICENI

Prtpravna cviceni rozviji jak motorické schopnosti, tak slouzi pro nacvik chvatii a technik.
Mohou cviceni bud’ zjednodusit, nebo ztizit. Zalezi na zaméfeni jednotlivych cviceni. Pti
judu se pripravna cvic¢eni vyuzivaji zejména pro rozvoj obratnostnich schopnosti a pro
samotny nacvik chvatl. Zakladnim cvicenim je tandokurensu ,coz je nacvik chvatu bez
soupete. Vyhodou je skupinové vyuziti. Cviceni bez soupete se da vyuzit pred nacvikem
chvatu se soupefem jako ¢astecné ideomotoricky trénink. Dalsi vyhodou je chybéjici faktor
soupete, tudiz pohyb muize byt proveden maximaln¢ piesné¢ bez namahy. Pfi judu se k
pripravnym cvicenim vyuzivaji zejména expandery, pasek, ploché pilmice a soupef.
Vyuzit se daji i spojnice zinénky, pro nacvik chlize a obrati. Samoziejmosti je moznost
vyuziti 1 dalSiho nécini, které si nemutze kazdy klub z finan¢nich ditvodl dovolit, a proto si
pfi tréninku juda miZeme vystacit s pouze vySe zminénimi pomiickami.

Pripravna cvi¢eni miZzeme rozd¢lit do kategorie bez soupete a se soupetem. Cviky
provadéné bez soupeie ulehcuji pohyb, zlepSuji prostorovou orientaci, u¢i pohyb snaze.
Zde je vhodné vyuzit pomucky, jako jsou naptiklad expandery, mice, Zebfiny, pasek a
mnoho dalsich.

Cviky, pfi kterych spolu cvici dva svéfenci, nam simuluji pfitomnost soupete a tim
kladou dlraz na vétsi technickou piesnost a kvalitu, naptiklad obraty k soupefti. Nebo jsou
to cviky, pii kterych musi spolu jedinci spolupracovat, Napiiklad diepy zady k sobg,

skakani po jedné noze, kdyz jsou dva jedinci zaklesnuti v sob¢.
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6 CHARAKTERISTIKA ZAKOVSKEHO JUDA (SPECIFIKA)

Zakovské judo je prvni kategorii, kterd je rozdélena dle pohlavi. Béhem kalendainiho
roku je mnoho turnaji, kterych se zdvodnici mohou zacastnit. Nejprestiznéjsi turnaje jsou
Ceské pohary, je jich 5 a body ziskané za umisténi se séitaji a tim se vytvaii
celorepublikové poradi, které ovliviiuje nasazeni zdvodniki na Pieboru Ceské republiky.

Rozdil mezi kategorii zakli a kategorii mladsi, mlad’at, neni v poctu vyuZzivanych
technik nijak vyrazny. Veliky rozdil je v technické kvalité a prfedevSim ve vyuzivani tzv.
,»osobni techniky*. Timto pojmem neni mySleno osobni pojeti daného chvatu jednotlivymi
zavodniky, ale preferovani chvatu pred jinymi. Zpravidla se rozlisuji dva druhy zavodnikt
dle osobnich technik. V prvni fadé to jsou tzv. ,, seoi-nagafi“ a v druhé ,,uchi-matati. Tento
rozdil je dan pfedevsim diky vySce postavy a délce koncetin. Zavodnici, ktefi jsou vysoci s
dlouhymi koncetinami, zpravidla upfednostiiuji chvat uchi — mata. Ti mensi, s kratSimi
koncetinami, zase chvat seoi — nage.

Jelikoz tyto chvaty maji odliSnou metodiku néacviku, vyuziti v situacich a také kontra
chvaty, je dulezity spravny odhad, ktery z téchto dvou smért je pro jednotlivého zavodnika

vhodngjsi.

6.1 SEOI - NAGE

A%

obou nohou a pomoci tahu rukou vpied a zvedani hyzdi hazi soupete pies sebe. Seoi —
nage ma tii rizné varianty. Morote seoi - nage, eri Seoi - nage a ippon seoi — nage.
Pojmenovani, je odvozeno od tichopu, kterym je chvat provadén. Tento chvat se hodi spiSe
pro jedince o mensim vzristu a s kratSimi konéetinami.

Morote — jedna ruka na rukévu a druha ruka na protilehlém limci

Eri — jedna ruka na rukavu a druha ruka na ptilehlém limci

Ippon — jedna ruka na rukavu nebo na limci, druhd ruka pfivira soupefovu ruku na stran¢,

na které se drzi ruka prvni.

6.2 UCHI-MATA

Chvat kdy soupete vychyleného vpied nadrazime vlastni nohou. Tento chvat se hodi
spiSe pro zavodniky s vyssi postavou a dalSimi koncetinami. OvSem neni to podminiujici
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faktor. Ruce tdhnou soupeie vpfed a noha nadrazejici noha ma funkci jakéhosi zvedaku.
Nazory, kde by méla noha soupete nadrazet, a kde by méla byt stojnd noha jsou rtizné.
Zalezi na vysce postavy a délce koncetin. Klasicky zpiisob nadrazu je provadén pohybem
nohy vzad mezi nohy soupefe a stojnd noha je umisténa kousek vlevo od stfedu spojnice
soupetovych nohou ( pifi provedeni na pravou stranu). Nadraz je provadén stehnem. V
situaci, kdy proti sob¢ stoji dva zavodnici, z nichz jeden je vyrazn€ mensi, miiZze se stojna
noha posouvat posunout vice k soupefové levé noze a nadraz nemusi byt proveden mezi

soupefovy nohy, ale do jeho levé nohy.

6.3 KOMBINACE S OSOBNIM CHVATEM

Oba chvaty, at’ uz uchi — mata, nebo seoi — nage se daji kombinovat s jinymi chvaty. Volba
kombinaci je zavisla na obratnostni narocnosti.

Pfi chvatu seoi — nage volime predchazejici chvaty tak, aby se z nich dalo na seoi —
nage navazat. Pfi kombinaci, kdy chceme hodit az na nasledny chvat, a ne na seoi — nage,
volime chvaty s co nejmenSimi obraty, jelikoz jsme zady k soupetfi a dal$i obraty jsou
velice naro¢né a mize dojit ke kontra technikam.

U kombinaci chvati s uchi — matou je jednodussi obratnostni faze chvatu a je zde
prostor mezi soupefi. Proto mliizeme volit kombinace chvatl s obraty na druhou stranu, nez

byl chvat prvni. Nebezpeci kontra chvatii spociva v postaveni toriho na jedné noze.

Mladsi Zaci a zédkyné pii zavodech pouZzivaji jeden, nanejvyS dva chvaty a k nim
kombinace s dal§imi chvaty. To, Ze vice chvatii nepouZivaji, neznamenad, Ze by je neumély.

Chvatli umi mnoho, jen pii zdvodech spoléhaji na ten, ktery umi nejlépe.

6.4 JEDNOSTRANNE ZATIZENi PRI TRENINKU OSOBNI TECHNIKY.

Jak jsem jiz zminil vySe, kazdy Zdk ma svou osobni techniku. Ve starSich v€kovych
kategoriich mé kazdy zdvodnik také svou osobni techniku, ale umi pouzit mnoho dalSich
chvatl, které¢ umi velice kvalitng. OvSem fakt, Ze kazdy zavodnik mé jednu svou osobni
techniku, se neda popfit.

Pti nacviku osobni techniky dochazi pfi obratnostni fazi k jednostrannému zatiZeni.
Ruce jsou zatéZzovany pomérné rovnomérng. Nacvik osobni techniky je provadén

opakovaci formou (ucikomi). PoCet opakovani je veliky, a tak je dilezit¢ kompenzovat
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jednostranné zatiZeni bud’ nacvikem stejného, nebo jiného chvatu na stranu opacnou. Ucel
neni dokonald technika na ob¢ strany, ale kompenzace. Diilezitou roli hraje silné svalstvo v
oblasti trupu. Pokud je svalstvo trupu slabé nebo ne dostate¢né, snadno se tréninkem muize
zpusobit skoliotické drzeni téla.

Ve starsich vékovych kategoriich, je tento fakt odbouravam tim, zZe zadvodnik umi svij
hlavni chvat na svou silngjsi stranu a na druhou stranu déla chvat jiny. Z hlediska
zdravotniho se timto pfedchazi vytvoreni skoliozy. Z hlediska zdvodniho je toho vyhoda.

Zavodnik mé& moznost zautocit, jak na svoji silnéjsi stranu, tak na stranu druhou.

13



7 TECHNICKY SCENAR

Cislo

zabéru

Popis

Cas zacatku

M:S, set.

Cas konce

M:S,set

Komentar

Hudba

1

4

Obrazek: Uvodni
titulky : Pripravna
cviceni pro

nacvik technik juda
pro

mladsi Zactvo

Titulek: VSeobecna
praprava a hry

Hra ptetahovana

Hra placana

Hra slapani

00:00:00

00:07:00

00:14:00

00:32.18

00:58:06

0:07,98

0:13,98

00:32.16

00:58:04

01:25:82

Tyto cviky jsou
vhodné do
rozcvicovaci a
prapravné Casti
hodiny, vyhodou je
jejich skupinové
Vyuziti.

Prvni hra je
pretahovana a je
zaméfena na
vychyleni soupeie z
rovnovahy. Jeden
druhého bud’
pretahne, nebo
vyuzije jeho tahu a
tim ziska bod

Dalsi hra je
placana. Oba aktéfi
se snazi placnout
druhého do zad.
Branit se smi pouze
vykrytim uderné
ruky rukou. Fakt,
7e se tato hra hraje
bez trika nebo
vrchniho dilu
kimona, dodava hte
na ostrazitosti,
protoze rany
opravdu Stipou.
Vyborné se hodi
jako priprava v
boji o uchop, tedy
kumikatu.

Dalsi hra je Slapana.
Cilem hry je Slapnout
soupefi na nohu.
Uhybaéni i Gtocenti je
mozné pouze nohama
a tim se procvicuje
jak samotny utok, tak
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kontratechnika.

Hra podrazeni

Ptehozy ptes zada ve
dvojcich

Pfitahovani ukeho za
ruce

01:25:84

02:03:22

02:19:74

02:03:20

02:19:72

02:32:94

Dalsi hra je
podrazena. Cilem hry
je podrazit soupefti
opornou ruku.
Dulezité je podrazet
ruce u zapésti nebo
tésn¢ nad aby
nedoslo ke zranéni.
Utelem této hry je
rychld zména oporné
ruky a tim i prace s
tezistém.

Dalsi cvik je
prehazovani soupefte.
Dulezité je dostat se
soupefte a tim ho
prehodit. Vyznam
téchto ptehozl je v
prostorové orientaci
toriho i ukeho.

Cvik je zaméfen na
praci pazi, zad i
nohou. Tento prvek
nam slouzi jako
praprava pro
vychylovani a
zvyraznéni prace
celého téla pti
vychyleni.

10

Ptitahovani ukeho za
pasek

Cviceni presko¢
podlez

02:32:96

02:39:68

02:39:66

02:53:03

Tento cvik mé
podoby ucinek jak
cvik pfedchozi, jen
je zde zvyraznéna
prace pazi.

Cvik prelez presko¢
je cvik ktery posiluje
dolni koncetiny,
urychluje obraty a
zlepsuje rychlé
sttidani poloh z lehu
do stoje.

11

Kotouly ve dvojcich

02:53:05

03:14:02

Kotouly vpied ve
dvojicich jsou dobrou
pripravou pro
nacasovani a vyuziti
energie jak své, tak
soupefe, coz je pfi
judu nezbytné.
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12

Opakované zmény
poloh z lehu do stoje
bez rukou

03:14:04

3:29:26

Ptechod ze stoje do
lehu na bfise a zpét
nam simuluje zatéz, s
kterou se musi
cvic¢enec vyporadat.
Pti samotném zapase
je zatézi souper a ne
vzdy se zdvodnikovi
podafii mit ke
zvednuti vS§echny
koncetiny volné.

13

Stoj na hlaveé s
prechodem do mostu

03:29:28

03:46:06

Ptechod ze stoje o
hlavé do mostu
zlepsuje celkovou
obratnost a
prostorovou
orientaci.

14

15

16

Pfecho ze stoje na na
hlavé dostoje na rukou

Cvik nazyvany
pidalka

Obrazek: obraty

03:46:08

04:12:83

04:23:32

04:12:81

04:23:30

04:30:30

fechod ze stoje na
hlavé do stoje na
rukou mé nejenom
posilujici ucinek, ale
z judistického
hlediska je zde
dilezité v jeden
moment zapojit
védomé svaly a ucCinit
pohyb. Vyuziti je u
kazdého zacatku
chvatu v jeho
nastupu, kdy musi
judista v jeden
moment tzv. vletét do
chvatu.

Cvik, ktery nazyvam
pid’alka, je vhodny
pro celkovou
koordinaci téla a
zaroven posiluje
btisni svalstvo.

Nyni nasleduje
n¢kolik cvikl jakozto
praprava pro obrat do
chvatu.

17

10

Obraty na spojnici
zinének

Nhvndbi s taa AmAlal AL

04:30:32

NA.AQ 7N

04:36,70

NA.AA ON

Pomtckou u tohoto
cviceni je spojnice
zinének, ktera tvori
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zinének

19 Obraty na spojnici
zinének

04:44,85

05:00,13

rovnou ¢aru. Tato
¢ara nam slouzi ke
kontrole postaveni
nohou, které ma byt
paralelni. Judista
muze nastupovat bud’
piimo na ¢aru, pred
¢aru nebo za ni.
Dulezita je pouze
kontrola postaveni
nohou. Obraty
provadime nejprve na
jednu stranu, poté
mizeme obraty
stfidat vpravo a
vlevo.

20 Obraty s preskokem
pres soupete

05:00,15

05:10,87

Obraty s preskokem
prekazky, kterou
milze tvofit bud'to
lavicka nebo sparing
partner, jsou vhodné
pro nacvik
dynamickych obrat.

21 Obraty mezi pasky

22 Obraty mezi nohy
soupeie

05:10,89

05:25,70

05:25,68

05:44,64

Dalsi ¢ast obrati
provadime bud’ mezi
pasky, medicimbaly,
nebo jiné pomuicky.
Dulezité je postaveni
nohou mezi
prekazkami Spickami
vpred.

Nasleduji obraty jiz
mezi nohy
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23

Obraty mezi nohy
soupete stiidave

05:44,66

06:02,85

soupete.dilezité je
postaveni nohou,
jako pfi ptedchozim
cviku. Dalsi
dilezitou casti tohoto
cviceni je kontakt
hyzdémi se
soupefem. Pfi tomto
cviceni musime dbat
na to, aby se judisté
otaceli jiz na
pokrcené nohy a nesli
do dfepu az po celém
obratu.

24

Popis a ukédzka tichopu
pazi pii obratu s
prektizenym tchopem

06:02,87

06:23,85

25

26

Opakované nastupy s
prekiizenym uchopem

Obraty s prekiizenym
uchopem v pohybu

06:23,87

06:34,84

06:34,82

06:52,33

Obraty s prekiizénym
uchopem rukou. Pti
obratu vpravu je
toriho prava ruka pod
levou rukou.
Nezalezi na tom, zda-
li ma uke nebo tori
ruce
prekiizené.Dilezité
je, aby je mél
prekiizené pouze
jeden z nich. Toto
cviceni stale
procvicuje obraty, ale
zaroven i lehké
vychyleni
soupeie.Uke by mél
stat v mirném
predklonu pro
usnadnéni obratu
toriho.

Obraty s prekiizenim
rukou se daji vyuzit
za pohybu a cviCenci
se mohou stfidat.

27

Opakované nastupy
hyZz&mi pod pasek

06:52,35

07:07,54

Spojenim obratii na
caru zinénky a
drzenim paska
nutime cvicence k
tomu, aby ud¢lal
obrat na pokréené
nohy a mél je v
paralelnim postaveni.
Nevyhodou tohoto
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28

Opakované nastupy
hyzdémi pod pasek,

nasledné klopeni hlavy

a zvednuti hyzdi

07:07,56

07:19,94

cviku je, Ze cvici
pouze jeden a dalsi
dva jsou pomocnici.

Dalsi variantou je
nastup hyzdémi pod
pasek a nasledné
sklopeni hlavy a
zvednuti
hyzdi.Hlavni vyuZziti
tohoto cviceni je pro
chvat seoi — nage.

29

30

31

32

33

Opakované nastupy
mezi nohy soupete a
nasledné zvednuti

Obrazek: Vychyleni

Tori provadi vychyleni

na o — soto — gari za
pasek, ktery dzi uke

Tori provadi vychyleni

na o — soto — gari za
expander

Vychylovani za pasek

07:19,96

07:41,40

07:51,40

07:57,61

08:15,33

07:41,38

07:51,38

07:57,59

08:15,31

08:25,84

ely obrat do diepu s
naslednym zvednuti
soupere, je zejména
ukazka spravnosti
nastupu a jeho
vycentrovani. Pti
Spatném
vycentrovani nebude
tori schopny ukeho
zvednout. Dulezité je
hlidat rovna zada.

Vychyleni je
nejdiilezitéjsi ¢asti
chvatu. Bez
vychyleni je takika
nemozné soupeie
ohrozit a pii
provedeni chvatu bez
vychyleni mtize tori
ohrozit sam sebe a
upadnout.

Toto cviceni je
zamétené na
vychyleni u chvatu o
— soto — gari. Tori
muze jako pomicku
pouzit bud’ pasek,
ktery drzi sparing
partner, nebo
expander pfivazany k
zebtinam. Dilezity je
pohyb vpted jak
rukami, tak télem.

Tahani pasku, ktery
drzi soupet, je
cvi¢eni zamefené na
vychyleni. Pevnost
pasku simuluje odpor
soupeie.
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34

Vychylovani za
expandery na misté

08:25,86

08:34,42

Vyuzit se k tomuto
cviceni da i expander.
Dtlezité je, aby ruce
vzdy tahly vpred a
nahoru.

35

36

Vychylova pouze
jednou rukou pomoci
expanderi i s obratem

Ukazka celého
vychyleni

08:34,44

09:07,91

09:07,89

09:18,39

Celé cviceni
zamétené na
vychylovani
rukavovou rukou.
Nejprve provadime
samotny tah rukou,
nasledn¢ pridame
vykrok pravou nohou
vpred, potom cely
obrat. Dobré¢ je, aby
prava ruka, ktera je
volna, simulovala
pohyb, ktery déla pii
vychyleni. Dulezita
je stalé kontrola
rovnych zad a
pohybu ruky vpied a
loktem nahoru.

Takto né&jak by mélo
celé vychyleni
vypadat. Ob¢ ruce
tahnou vpred, loket
rukavové ruky
sméfuje vzhiru, ve
smeéru nasledného

hodu.

37

Obrazek: Asi —waza

09:18,41

09:28,39

Techniky ze skupiny
aSi — waza jsou
nendro¢né techniky,
kterymi mize tori
ukeho hodit, pfipadné
slouzi jako predslené
chvaty u kombinaci.

38

39

Obrazek : De — asi-
harai
kontratechnika

Podmety s judomi¢em

09:28,41

09:37,41

09:37,39

09:51,72

De - asi haraj je
zakladni nozni
technikou. Judisté by
méli byt schopni
chvatem jak zautocit,
tak i chvat
okontrovat.

Pomiickou pfi tomto
cviceni je plochy
mi¢, ktery tori
posouva ploskou
nohy ze strany na
stranu. JelikoZ je mic
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nizko u zemé, musi
tori provadét posun
nohou po zemi, stejné
jako podmet pii
chvatu. Misto
plochého mice se da
také vyuzit
zauzlovany pasek.

40

Opakované podmety u
zebfin

09:51,74

10:01,63

Vyuziti zebiin
vytvari opérny bod
pro ruce. Cvicenec
ma tak lepsi stabilitu
a mize provadet vetsi
mnozstvi podmetit
bez ztraty rovnovahy.

41

Unhuti nohy s
podmetem

10:01,65

10:24,60

U Zebfin se da také
trénovat kontra
technika, tedy
tsubame — gaesi.
Opora, kterou
poskytuji zebtiny,
usnadnuje drzeni
rovnovahy na jedné
noze. Dillezité je, aby
se noha, kterou je
kontrachvat
provadén, pokrcila v
koleni a $la ptimo
vzad, né do strany.
Pohyb nohy ptipomi
psani Cislice 9.

42

Uhybani nohou pasku
a provedeni podmetu

10:24,62

10:36,98

Toto cviceni, kdy se
uke snazi zasahnout
toriho paskem, je
zaméfeno na reakci
toriho pfi uhybu.
Moznost zasahnuti
toriho paskem zde
simuluje zachyceni
nohy pfi zapase.

43

Slapani na nohu
kiizem a nasledny
uhyb

10:37,00

10:55,19

Toto cviceni ma spiSe
herni charakter. Uke
se torimu snazi
Slapnout na nohu a
tori se pokousi
uhybat. Nejprve
zkousime Slapat
pouze na jednu nohu,
poté miizeme nohy
libovolné¢ sttidat.

45

Slapani no nohu

10:55,21

11:08,51

Nyni jiz k
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46

kfizem s naslednou
kontra - technikou

Hra Slapana

11:08,53

11:27,65

samotnému ustoupent
nohou pridame
nasledky lehky
podmet. Toto cviceni
je jiz pii zamétfeno na
kontratechniku.

Tato hra, ktera se da
vyuzit také béhem
rozcvicky, je
vybornou pripravou
jak pro ttok, tak pro
uhyby a
kontratechniky.
Vyhodou je, ze
nezalezi na vySce
postavy ani na sile
cvicencd.

47
48

Obrazek: o — uci - gari

Obkruzovani judomice

11:27,67
11:34,67

11:34,65
11:51,86

Pti tomto cviceni se
tori snazi obkrouzit
prekazku na zemi.
Dulezité je, aby tori
mél minimalné palec
nohy stale na zemi a
nohu nezvedal ze
zeme.

49

50

51

Nastupy s
obkrouzenim pasku
nohou

Kolibka vpted

Podmet a nasledna
kolibka

11:51,88

12:06,23

12:28,72

12:06,21

12:28,70

12:45,95

Tori nastupuje mezi
pasky na pokréené
nohy jako pfi
samotném chvatu.
Oblouky nohou
kolem pasku sttida.
Nastup mezi pasky
simuluje postaveni
nohou ukeho.

Kolibka vpted je
prapravnym cvikem
pro dopad toriho po
hodu. Neni zcela
dulezité, jestli tori
provede kolibku s
rukama za zady nebo
rukama pied
dopadem zmirni
naraz.

Podmet na ouci — gari
s ptechodem do
kolibky na btichu
navazuje na
predchozi cvik.
Nastup bez soupere,
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nasledny podmet a
dopad do kolibky na
bfichu je defakto
provedeni o - uci —
gari, jen bez soupete.

52

Obrazek: ko — udi -
gari

12:45,97

12:52,92

Stridani podmett
vpravo a vlevo je
zakladni prapravou
pro kouc¢i — gari .
Stojna noha je mirng
pokréena a vytocena
k ptedmétu, ktery
podmetame, v tomto
pripadé k pasku.

53

54

Vykrok s naslednym
naznacenim podmetu

Opakovné posouvani
judomicku

12:52,97

13:09,22

13:09,20

13:29,33

Vyuzit judomic se u
chvatu kouc¢i - gari da
pfi cviCeni chvatu na
jeden krok za torim.
Stojna noha by méla
byt lehce pokrcena a
vytocend k micku.
Druha noha provadi
podmet. Dtlezité je,
aby byl podmet
proveden chodidlem
a hrana chodidla se
stale dotykala
Zinénky.

95

56

Obrazek: sasae —
curikomi - asi

Hra pretahovana

13:29,35

13:36,35

13:36,33

14:16,58

Oba judisté kleci na
kolenou a snazi se
jeden druhého povalit
do strany. Toto
cviceni ma sice herni
charakter, ale
zaroven funguje jako
priprava pro
vychyleni u chvatu
sasae — curikomi —
asi. Je vhodné
juditsiim fici, Ze
nejjednodussi
zpusob, jak druhého
povalit, je tahnout
jednou k sobé rukou
a druhou rukou tlacit
Sikmo vzad a tim
soupere roztocit.
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57

58

Nacvik chvatu z kleku
ukeho

Nastup vedle soupete a
tah rukou v pred

14:16,60

14:43,35

14:43,33

15:10,08

Stejné vychyleni je i
u samotného chvatu.
Pti tomto cviku
vykracuje tori levou
nohou k pravému
koleni ukeho, pravou
nohu ptiklada k
levému koleni jako
prekazku a pomoci
tahu pazi, které
zatézkévaji koleno, u
kterého je podmetova
noha, povali ukeho.
Toto cviceni se da
vyuzit i u ptipravky
jako nacvik padu.
Vychozi postaveni
pti provedeni na
limcovou stranu u
pravaka je ukeho leva
noha mirn¢ vpied,
tori ma nohy v
paralelnim postaveni.
Vykrok provadi tori
levou nohou ke
vzdalenéjsi ukeho
noze.Noha musi byt
vytoc¢end do sméru
hodu. Prava ruka
tahne vpied a loket
smétuje vzhiru. Leva
ruka roztaci ukeho v
momenté, kdy tori
prikroci pravou
nohou.

59

Obrazek: Tai -otosi
Tomoe - nage
Uchi - mata

15:10,10

15:17,08

60

Obrazek: tai - otosi

15:17,10

15:24,08

61

Poskoky mezi a vné
nohy ukeho

15:24,10

15:35,39

Poskoky mezi a vné
nohy ukeho se daji
vyuZit pro spravné
postaveni nohou ve
chvatu. Zaroven se
tori lehce dotyka
bedry soupefova
pasku.

62

Nastupy bez tchopu

15:35,41

15:47,72

63

Nastupy bez uchopu

15:47,74

15:57,73

Samotny ndstup na
tai otosi se od
ostatnich lisi.
Vysledné postaveni
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nohou toriho je vedle
nohou ukeho v
Sirokém postaveni.
Tori by se mél snazit
co nejmén¢ uklanét
trup a nastupovat k
soupeii na kontakt v
oblasti pasku.

64

Obrazek: Tomoe -
nage

15:57,75

16:04,73

65

Diep na jedné noze

16:04,75

16:11,89

Udg¢lat diep na jedné
noze je pro chvat
tomoe — nage
nezbytné.

66

Vykrok s naslednym
zvednutim nohy a
dfepem na jedné noze
s prechodem do
kolibky

16:11,91

16:31,03

Nastup zacina
vykrokem pravé
nohy. Nasleduje
ptisun levé nohy,
prava noha se zveda a
tori provadi diep na
jedné noze co
nejblize k paté. V
pripade, ze tori diep
na jedné noze
nezvladne, nedosedne
blizko ke své pat¢ a
nasledny hod pii
samotném chvatu ma
mensi
pravdépodobnost
uspéchu.

67
68

69

Obrazek: uci - mata

Stiidavé hmity nohou
vedle ukeho

Poskoky vpted v
pozici u¢i - mata

16:31,05
16:38,05

16:51,42

16:38,03
16:51,40

17:04,73

Obraty vedle ukeho
se zaSvihem nohy a
predklonem trupu
jsou zékladni
pripravou pro chvat
uci — mata. Limitujici
faktor u tohoto
chvatu je kloubni
pohyblivost.

Toto cviceni je na
rozvoj stability a
rovnovahy. Hlavni
vyuziti se projevi pii
nepovedeném chvatu
a nasledném
doskakani az do
hodu. Tyto poskoky
se daji vyuzitiu
dalsich chvati jako
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70

71

Nastup s drzenim za
pasek a nasvihnutim
nohy

Obraty do holibic¢ky

17:04,75

17:36,45

17:36,43

17:49,37

napfiklad o -soto-
gari nebo harai —
gosi.

Pfi uchopu pouze
pravou rukou za
pasek se da dobre
nacvicit nadraz
nohou. Tori provede
nastup, jako kdyby
délal opravdovy
chvat. Po nastoupeni
pritdhne ukeho, ujisti
se, Zze nepiepadava do
stran ani vpted nebo
vzad. Nasledné€ si
nahmitne nohou
vpied a zasvihne
nohou piimo vzad
mezi nohy ukeho.
Hlava a noha by mély
tvotit pomyslnou
ptimku. Uke by mél
byt v lehkém
predklonu, pro
usnadéni prace
toriho.

Obrat se samotnym
zaSvihnutim s
prechodem do
holubicky kontroluje
stabilitu v nastupu.

72

Obrat vyskokem do
holubicky

17:49,39

17:58,89

Dal$i moznost, jak
chvat uc¢i — mata
provést, je ze skoku.
Tento zplsob
provedeni je vSak
technicky velmi
narocny.

73

74

Zasvihavani nohou do
ruky sparing partera

Obrazek : ne - waza

17:58,91

18:15,64

18:15,62

18:22,62

Cviceni pro posileni
sily nadrazu. Tori se
pridrzuje zebfin a po
obratu zaSvihuje
nohou. Trenér nebo
sparing partner mu v
urcité urovni vytvori
prekazku, kterou se
tori snazi silou
zaSvihnuti prekonat

75

Kontrala ukeho
pomoci nohou

18:22,64

18:34,59

Tori lezi na zadech a
ma zvedlé nohy na
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76

Hra na kontrolu ukeho
bez srazeni nohou

18:34,61

18:40,32

77

Hra na kontrolu ukeho
se srazenim nohou

18:40,34

18:54,21

urovni pasu ukeho.
Tori se nejprve snazi
pomoci nohou
kontrolovat pohyb
ukeho vpravo a
vlevo.

Dalsi moznost je
soutézni forma. Uke
se snaZi prstem
dotknout toriho cela.
Nejprve uke nesmi
srazet torimu nohy,
posléze jiz ano.
Cviceni je zaméteno
na zabranéni souperi
v pfechodu na zem a
zaroven na ptrechod z
postoje na zem pies
soupetfovy nohy.

78

79

Hra: osedlani soupefte,
ktery ma za ukol vstat
— spodnimu se podati

Hra: osedlani soupefe,
ktery ma za ukol vstat
— spodnimu se
nepodaii

18:54,23

19:04,28

19:04,26

19:11,90

Dalsi prapravny cvik
formou hry. Judista,
ktery je nahote,
osedla spodniho.
Horni judista ma za
ukol udrezet
spodniho na btichu,
spodni ma za ukol
vstat.

80

Hra: ptetoCeni
spodniho z osedlani

19:11,92

19:26,24

Dalsi herni cviceni.
Horni judista ma za
ukol pretocit
spodniho judistu z
bticha na sebe nebo
do pozice, ve které s
nim tori mize
pracovat.

81

82
83

Hra: jeden ptitahuje,
druhy musi vstat.

Kolibka na zadech

Kolibka na zadech s
rukou pod nohou

19:26,26

19:40,15
19:51,12

19:40,13

19:51,10
19:59,71

Posledni z téchto her
je v pozici tori na
zadech, ma pokréené
nohy. Uke kle¢i mezi
nohama toriho. Tori
ma za ukol pfitdhnout
k sobé ukeho, uke ma
za ukol vstat.

.Kolibka na zadech.
Jednoduché cviceni
pro unik z drzeni. Pfi
kolibce dava tori
pravou ruku pod
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pravou nebo levou
ruku pod levou nohu.
Dulezité je v
momenté, kdy se tori
dokyta nohou ruky,
zabrat nohou a tim se
dostat do sedu.

84

Kolibka s achopem
ukeho limce

19:59,73

20:16,93

Kolibka. Tori lezi v
drzeni. Po kolibce se
chytne levou rukou
pod levou nohou za
ukeho limec.
Nasledné¢ zatlaci
nohou do ruky a tim
se dostane z drZeni.

85

86

Kolibka s achopem
ukeho limce - stiidaveé

Kontrola ukeho v
pozicich kesa a
kami$iho

20:16,95

20:28,92

20:28,90

20:44,65

yni se uke a tori
stfidaji jak v nasazeni
drZeni, tak v iniku
pomoci kolibky. Uke
se nebrani, nechava
se pretoCit a chytnout
do drzeni.

Cviceni pro kontrolu
soupere a stiidani
pozic kesa a tatesiho.
Dulezity je neustaly
kontakt hrudniku
mezi torim a ukem.
Pii §patném
provedeni maze uke
vstat a to nechceme.

87

88

89

Kontrola ukeho v
pozicich mune a
kamis$iho

Zaplétani nohou do
sankaku

Mosty na ramenou

20:44,67

20:53,27

21:01,40

20:53,25

21:01,38

21:13,83

Stfidani pozic mune a
tateSiho ma stejny
vyznam a provedeni
jako ptedchozi cvik.

Jednoduché cviceni
na spravné zapleteni
nohou do sankaku.

Mosty na pravém a
levém rameni se
zvednutim hyzdi jsou
pripravnym cvikem
pro tnik z drZeni.

90

Mosty na ramenou se
soupefem v pozici
kesa - gatame

21:13,85

21:37,70

Opakované mosty s
pietoCenim soupeie
jsou pripravou pro
samotny Unik.
Dulezité je ptritazeni
ukeho k sobé a
nasledny most na
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rameno. Nejprve
zkousime samotné
mosty. Nasledné jiz
ve dvojicich
provadime tento cvik
se soupefem. Pii
uniku jako takovém
se tori musi dostat
nohama co nejblize
soupefi, pevné
stisknout, most
provést nejprve na
hlavé a az poté prejit
na rameno.

91

Mosty v poszici
tatesiho - gatame

21:37,72

21:58,28

Stejny princip je také
u pretaceni z drzeni
tateSiho — gatame.
Tori k sob¢ ukeho
pritiskne, provede
most. Tim se dostane
z drzeni a drzeni
nasadi. Nasledn¢ to
samé provadi druhy.
Dulezité je vzdy
pietacet na stranu,
kde neni soupefova
hlava.

92

93

Ukéazka umisténi
nohou

Ptitazeni ukeho,
nadzvednuti a posun
pomoci nohou

21:58,30

22:05,87

22:05,85

22:29,73

Pti dal§im cviku jsou
narty na vnifni strané
stehen ukeho a
kolena sméfuji do
stran.

Tento cvik slouzi
jednak na posileni
bfi$nich svald, tak
jako pruprava pro
zakladni asijsky
prechod. Tori drzi
ukeho za limce a
ptitahuje ho k sobé¢.
Pomoci nohou
nadzvedava nohy
soupere. Nasledne
ukeho polozi, pfisune
se blize a celé
opakuje znovu a
Znovu.

94

95

Ukazka celého
prechodu

Skobicky

22:29,75

22:36,88

22:36,86

22:49,76

Cely prechod vypada
takto.

Skobicky. Slouzi pro
unik z drzeni. Pti
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opfeni o pravou nohu
se télo vytoci na
pravou stranu a na
bok. Leva noha se
skrcuje k brichu.

96 Skobicka, uke je v 22:49,78 22:59,32 Dalsi cvik je
pozici mune, tori skobicka se
pomoci skobicky soupetem. Leva noha
provede tnik slouzi jako odrazova.
Po odrazu zni a
97 Skobicka, uke je \% 22:59,34 23:09,02 odtaZeni se od
pozici mune, tori soupeie pomoci
pomoci skobicky rukou se druha noha
provede Unik a dostane str¢i pod soupete a
se mezi nohy ukeho tim se od ngj
oddalime. Bud’ od
soupere tori jen
utece, nebo se
dostane do pozice
mezi nohama.
98 Obrazek: vysledky 23:09,04 23:16,02 Matrix
vyuziti prapravnych _
cviki soundtr
99 Seoi—nagevpohybu 23:16,04 23:21,80 ack -~
—hagevpohybu 2315, -k Clubbe
100 Ko —uci—gari na 23:21,82 23:32,06 d-to -
mist& i v pohybu death
101 O — uci — gari na misté  23:32,08 23:42,30
i v pohybu
102 UC¢1 — mata na misté 1 v| 23:42,32 23:55,55
pohybu
103 Tai - otosi 23:55,57 24:02,44
104 Tomoe - nage 24:02,46 24:08,61
105 Harai - gosi 24:08,63 24:11,59
106 Sasae — curikomi —asi |24:11,61 24:27.37
na misté i v pohybu
107 Piechod na zemi 24:27.39 24:36,91
108 Zaveretné titulky 24:36,93 24:51,93
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8 DISKUSE

vV

o judu vydana na uzemi Ceské republiky je z roku 1993 a neni voln& k sehnani. Dal§im
problémem bylo, Ze existuji pouze metodické materidly, jak chvaty ucit. Pii prochazeni
jednotlivymi materialy jsem piili§ mnoho pripravnych cviki nenasel. V Ceské republice je
voln¢ ke koupi 6 metodickych DVD a 5 knizek. Tim padem jsem se pii tvorbé své prace
musel z velké ¢asti spolehnout na vlastni zkusenost.

Diky mé dlouholeté zavodni praxi, kdy jsem mohl trénovat pod né€kolika trenéry. Od
mlad’at po seniorskou kategorii. Kazdy trenér mé ucil néco jinak, ptidaval néjakou
nadstavbu. Ja si vytvofil vlastni variace chvatii, pfechodli na zemi a dal$ich technik, které
mi vyhovovaly nejvice. Pred 4 lety jsem jako zdvodnik navstivil Jizni Koreu, rok poté
Mongolsko. V tu dobu jsem zacal vnimat rozdilnost mezi evropskym a asijskym zptisobem
juda. Nekteré prvky jsem zaradil i do svého juda a nyni, ve funkci trenéra, se je snazim
pfedat svym svéfenciim.

Diky rozdilnym ndzorim na metodiku jednotlivych chvat jsem se rozhodl vytvofit
praci pouze s prapravnymi cviky, které metodickou posloupnost nijak neovlivni. Pouze
pomohou pii tréninku pfi nacviku chvatii. Cviky v sobé obsahuji dle mého nazoru ty
schopnosti judistickym zptisobem. Doposud jsem se zddnym ucelenym materidlem, ktery
by byl zaméfen vyhradné na pripravna cviceni nesetkal a tak doufam, Ze tato prace bude
mit svoji kvalitu a mnoho trenért ji bude vyuzivat. Samoziejm¢é predpokladam i Spatné
ohlasy, které budou tvrdit, Ze pripravné cviky jsou zbyte¢né a chvaty se déti mohou naucit
1 bez nich. Pravda to samoziejmé je, jen si myslim, Ze pfi zvladnuti pripravnych cvikd, jde
samotné uceni jednotlivych chvati lépe. Minimdln¢ miizou pripravna cviceni zpestiit
trénink a pfinést do n¢j jakousi zménu. Ja v roli trenéra se snazim tyto cviky vyuzivat

opravdu hodné a z praxe vim, Ze maji své opodstatnéni.
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9 ZAVER
Za cil své prace jsem si dal vytvofit videoprogram s baterii prapravnych cviki pro

nacvik chvatli pro mladsi zaky. O tom, jak dobfe se mi tento cil podafilo splnit, necham

rozhodnout vas.

Musim konstatovat, ze jsem si pfed zacatkem mé prace neuvédomil, co vSe je
potieba zajistit a prostudovat. Na mnoho dillezitych problémii prace jsem narazel az
Vv prib¢hu jeji tvorby. Jejich feSeni bylo spise vysledkem toho, co jiz ze své praxe znam.
Nejvétsi problém byl v dostupnosti informacnich zdroja. Jak jsem jiz zminil v ivodu své
prace, materiald, které bych potteboval ke své praci, neni mnoho. Tato prace vychazi
z empirickych zkuSenosti a z rad, které jsem dostaval od kolegt trenérti. Za to jim patii mé

podékovani.

Samotny videoprogram obsahuje baterii pripravnych cvikd, ale neobsahuje zdaleka
vSechny, které existuji. SpiSe ukazuje moznosti, navody, jak pripravna cvi¢eni pouZzit,

ptipadné slouzi jako inspirace k vytvoreni dalSich cviku.

Dalsi krizovy bod préce byla editace videa. Jiz diiv jsem editoval videa s riiznymi
ukazky juda, sestfithy zavodi, ale tato prace je mou prvni v tak velikém rozsahu. Ma
znalost pocitacové techniky a prace v editaCnim programu je dostatecnd, avSak vim, ze v ni

jsou stale mezery.

Doufam, ze toto video pfinese vyuZiti u trenérli, ktefi chtéji trénink néjakym
zpusobem obohatit. A pomohu také trenériim, ktefi tyto cviky neznaji, aby se pfiucili.
V neposledni fadé¢ mize toto video slouzit panu magistru LuboSi Charvatovi jako pomiicka

pi vyuce predmétu Upoly.
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10 RESUME

Za cil své bakalaiské prace jsem si stanovil vytvofit baterii prapravnych cviki pro
nacvik technik juda pro mladsi Zactvo. Teoreticka ¢ast prace obsahuje teorii, kterd souvisi
se sportovnim tréninkem dané vékové kategorie. Prakticka Cast je videoprogram, ktery

obsahuje priipravné cviky, které maji ndvaznost na samotné techniky pouzivané pii judu.
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11 SUMMARY

For the purpose of my thesis, | set to create a battery introductory exercises for
practicing judo techniques for younger pupils. The theoretical part includes the theory that
relates to sports training the ages. The practical part of the video program, which includes

preparatory exercises that are related to the actual techniques used in Judo

34



12 SEZNAM LITERATURY

1. CELIKOVSKY, Stanislav aj. Antropomotorika pro studujici télesnou
vychovu. 3., pteprac. vyd. Praha: SPN, 1990. 286 s. Ucebnice pro vys.
Skoly. ISBN 80-04-23248-5.

2. CHOUTKA, Miroslav aBRKLOVA, Danuse. Motorické —uceni v
telovychovné a sportovni praxi. 1. vyd. Plzen: Pedagogicka fakulta
Zapadoceské univerzity, 1999. 70”s. ISBN 80-7082-500-6.

3. LETOSNIK J. - Vedouci autorského kolektivu. Judo - uéebnice pro trenéry 1.
dil. Plzen, Institut télovychovného vzdélani, 1993.

4. LETOSNIK J. - Vedouci autorského kolektivu. Judo - uéebnice pro trenéry 2.
dil. Plzen, Institut t¢lovychovného vzdélani, 1993

5. LORENZ V., ZRUBEK K. — Judo - technika chvatii v postoji. Praha,
Olympia, 1991.

6. RUBAS, Karel. Sportovni priprava. 1. vyd. Plzeti: Zapadoceska univerzita,
1996. 142 s. ISBN 80-7082-294-5.

7. SCHAFER ANDREAS. Judo - privodce sportem. Ceské Budg&jovice, Kopp,
2006.

8. SRDINKO R. Mal4 $kola juda. Praha, Olympia, 1987.

9. UBL, Vaclav. Metodika ndcviku zdkladnich technik pro zacinajici judisty ve
veku 6 - 9 let: videoprogram. Plzen, 2009. Bakalafska prace. Zapadoceska

univerzita, Fakulta pedagogicka. Vedouci prace Lubos§ Charvat

35



13 PRILOHY

Videoprogram s pripravnymi cviky
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