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Uvod

Ptislusné téma bakalatské prace jsem si zvolil z diivodu, ze délam judo jiz fadu let a
nyni jsem trenérem III. tfidy a n€kolik let se vénuji tréninku déti a mladeze. Soucasné se
zajimam o propojeni upolovych sportii s posilovanim. Pro judo je dulezité propojit oblast
funkc¢nosti s oblasti posilovani, proto jsem pro ucely této bakalaiské prace jsem si zvolil metodu
funk¢niho tréninku. Bakalaiska prace je zaméfena piedevsim na rozvoj silovych schopnosti za
pomoci funkéniho tréninku. K podéni vykonu v judu jsou silové schopnosti dilezitym

faktorem, ktery ovliviiuje celkovy prubéh judistického zapasu.

Zpusobu, jak mizeme rozvijet silové schopnosti pro ucely juda, je mnoho. Co se tyce
funkéniho tréninku, je tieba jeho filozofii poznat a pochopit. N&které cviky jsou z hlediska
provedeni naro¢néjsi i pro profesiondlni sportovce, prave proto je zde vytvoreny zasobnik cvik
idealnich pro celkovy rozvoj sily pro prislusnou vékovou kategorii judistti ve véku od 12 do 16
let. Tato vékova kategorie byla zvolena z divodu osobni praxe vramci juda. Je nutno
podotknout, Ze za rozvoj sily nemuze jen trénink jako takovy, jsou zde i dalsi faktory, které je
tieba vzit v potaz. Mezi tyto faktory patii genetika, stravovani, regenerace a psychologické
rozpolozeni jedince. Vyhodou cviceni funkéniho tréninku pro ucely juda je taktéz védomé
pouzivani svalii pfi uritych situacich a pohybech, coz ma za nasledek lepsi provedeni techniky
a zkvalitnéni vykonu na zdvodech — v€domé pouzivani vlastniho téla, zlepSeni vykonnosti v

den zavodu a predchazeni zdravotnim poSkozenim.

Teoretickd Cast obsahuje soubor poznatkli z oblasti juda, funkéniho tréninku a rozvoje
silovych schopnosti. Praktickd ¢ast se vénuje propojeni téchto oblasti a vytvari metodicky
zasobnik cvikli z funkéniho tréninku, ktery rozviji silové schopnosti u judisti ve

specifikovaném veku.



1 Cil prace
Jako cil této prace se povazuje vytvoieni zasobniku cvikd, ktery bude spliovat jak

zakonitosti rozvoje svalové sily, tak zakonitosti funkéniho tréninku s vyuzivanim nejriznéjsich

cvic¢ebnich prostiedkd, které jsou zaroven benefitujici pro judo.

1.1 UKoly prace
- Aplikace vybranych prvkt funkéniho tréninku do trénikovych jednotek v judu
- Sumarizace poznatkili o funk¢nim tréninku ve vztahu s ipolovymi sporty
- Sestaveni metodického zasobniku cviki

- Tvorba fotodokumentace pro metodicky zasobnik



2 Souhrn poznatki

2.1 Pohybova aktivita

2.1.1 Benefity pohybové aktivity

Je tfeba zminit, proc€ je dilezité vykonavat jakoukoliv pohybovou aktivitu, nejedna se pouze

o cviceni v posilovné, pohybova aktivita ma spoustu blahodarnych uUc¢inkt. Ministerstvo

skolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT, 2008) dle politickych opatfeni na podporu zdravi

upevinujici pohybovou aktivitu s ndzvem Pokyny EU pro pohybovou aktivitu uvadi, Ze benefity

pohybové aktivity jsou:

sniZzeni rizika kardiovaskularnich chorob,

prevence nebo oddaleni vzniku arterialni hypertenze a zlepSeni regulace arterialniho
krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem,

zlepseni vykonnosti kardiopulmonalnich funkci,

stabilni urovné€ metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého typu,
zvySeni vyuzivani tuki, které mlze napomahat udrzovéani télesné hmotnosti a tim
snizeni rizika obezity,

snizeni rizika urcitych typd rakoviny, naptiklad rakoviny prsu, prostaty a tlustého
stieva,

zvySeni mineralizace kosti v mladi, které pfispiva k prevenci osteopordzy a zlomenin
ve starSim veéku,

zlepSeni zazivani a regulace stievniho rytmu,

udrZovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti a nasledné zvysSeni funk¢ni vykonnosti
pfi provadéni ¢innosti kazdodenniho Zivota,

udrzovani motorickych funkci véetné sily a rovnovahy,

udrzovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika depresi a demence,

niZ8i Groven stresu a s tim spojené zlepSeni kvality spanku,

zlepSeni sebehodnoceni a sebetlicty a zvySeni elanu a optimismu,

snizeni absence v praci (pracovni neschopnosti ze zdravotnich divodu),

niz§iho rizika padi u dospélych velmi vysokého véku. (MSMT, 2008)



2.1.2 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Jeden z nejvétSich vlivli na pohyb u ¢lovéka maji uditelé a trenéfi. Narodni zprava o

pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze (2019) pro feditele a ucitele doporucuje nasledujici:

Aktivni traveni Skolnich prestavek a volnych hodin.

Zaclenéni pohybovych chvilek do vyucovacich hodin.

Organizace nepovinnych kurza, motivace déti k tacasti.

Inovace vybaveni a pomucky pro sportovni a pohybové aktivity.

Zapojeni vSech déti do hodin TV.

Podpora u¢iteli v dal§im vzdélavani zaméfeném na podporu aktivniho zivotniho
stylu.

Poskytnout moznost détem vyuZivat sportovisté v arealu Skoly (pfed nebo po
vyucovani).

Poskytnout détem bohatou nabidku pohybovych krouzkd pro aktivni traveni

jejich volného Casu.

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje, aby se déti a dospivajici vénovali kazdy

den alespon jednu hodinu stfedné az vysoce zatézujici pohybové aktivité. (Narodni zprava o

pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze, 2019)



2.2 Judo

K tomu, abychom pochopili filozofii juda, je tfeba zajit do kofent tohoto sportu. Tento
sport se v soudasnosti zasadné neli$i. Jediné znatelné tpravy jsou v soutéznim prostiedi. Upravy

jsou z divodu rovnosti soupett a fair play.

2.2.1 Historie juda

Zakladatelem Juda byl japonsky profesor Jigoro Kano, narozeny 28. fijna 1860 v Kobe.
Ve svych jedendcti letech se se svymi rodici piestéhoval do Tokia, kde se pti svych studiich na
sttedni Skole setkal s Sikanou od siln€jSich spoluzaki, kterd dosahovala mnohdy silného
fyzického nasili. Jigoro nehodlal vSak necin€ ptihliZet, a proto se rozhodl studovat stard bojova
uméni. Vénoval se studiim Jiu-Jitsu, jeho ucitelé byli mistii Hac¢ino Suke-Fukudi, Masumota
Yta a Masumoto Yto. Posledni zminéni ptedal svému zakovi spisy o bojovych technikach Jiu-
Jitsu. Své poznatky shromézdil a vytvofil vlastni systém bojového uméni, vcetné pravidel
chovani v Doju. Tato pravidla se tykala chovani ucastniku tréninku, jeho bezpecnosti a etiky.
Timto krokem se odlisil od tehdy neoblibeného tradi¢niho Jiu-Jitsu. Své bojové uméni nazval
Kodokan Judo a k jeho oficialnimu zaloZeni doslo v roce 1882.

Postaveni Kodokan Juda upevnil pii dojo kaburi, které usporadal tehdejsi $éf tokijské
policie. Jedna se o ,,utkani pravdy*, kde jeho Zaci vyhrali jedenéct zdpast nad Skolou Tocuka,
S jednim nerozhodnym zapasem. Tim docilil uznani ostatnich skol a upevnéni pozice své Skoly
nad Skolami vyucujici techniky tradi¢niho Jiu-Jitsu.

Pozdg&ji bylo Judo rozsiteno i do japonskych zéakladnich a stfednich $kol, kde bylo
zaclenéno do télovychovného systému. Stalo se také soucasti policejniho tréninku japonskych
policisti. Dtlezitym rokem v historii Juda byl rok 1964, kdy se Judo stalo oficidlnim

olympijskym sportem. (http://www.judovicnezsport.cz)



2.2.2 Hierarchie juda

V judu, podobn¢ jako v dalsich vychodnich bojovych uménich, funguje hierarchie podle
technické vyspélosti, kterd je vyznacena barvou opasku judisty. Prvni pasek, ktery si judista
zavaze, ma bilou barvu. Po urcité dob¢ tréninku je mozné slozit zkousky na vyssi technicky

stupen oznaceny prisluSnou barvou.

stupeh pas AL

6. kyu bily [:—\/7 ﬁﬁ

5. kyu Zluty W

4. kyu oranzovy ?T

3. kyu zeleny ﬂ

2. kyu modry ﬁ

1. kyu hnédy ﬁ

1.-5. dan cerny TT
6.-8. dan |Cerny nebo Cervenobily w Wf’
9.-10.dan | &erny nebo erveny 7"1' 7-1'

zdroj: https://www.judo-uherskehradiste.cz/technicke-stupne-prehled-pasku

2.2.3 Vykonv judu

V situaci, kde se jedinec ocitne proti jinému jedinci na zapasisti, se déje mnoho faktort.
Aby byl jedinec schopen podat co nejlepsi vykon v zdpase, musi mit pod kontrolou velkou ¢ast
z nich. Roli zde hraji hlavné genetika, technické a psychologicka pfipravenost a sila. Pokud se
jedna o silného jedince s komplexni piipravenosti, je zde vétsi pravdépodobnost k podani

nemalého vykonu.

Dle Weinlicha (2006) je nejvétsi aktivita u zavodnikl v prvni az tieti minute, ve ¢tvrté
minuté¢ dochazi k taktizovani a zévodnici si Setfi sily na zdveérecnou minutu. V zavérecné
minuté¢ se zavodnici snazi vyvinout aktivitu, kterd by jim zarucovala udrzeni si vedeni,

popiipadé se svoji aktivitou snazi ovlivnit rozhod¢i ve svlij prospéch. (Weinlich, 2006)



Havlickova (1993) popisuje, ze pti judistickém zapase diky fyzickému i psychickému

zatizeni dochazi k témét maximalnim hodnotam srde¢ni frekvence. (Havlickova, 1993)

Z hlediska antropometrie  Havlickova (1993) charakterizuje  judisty jako
endomezomorfni typy s malym mnozstvim podkozniho tuku s vysokym podilem svalové
hmoty, a to ve vSech hmotnostnich kategoriich. Funk¢né morfologicka svalova charakteristika
jedincli je uréovana specifickym zatizenim, které klade vysoké naroky na trovein silovych
schopnosti. Pro judisty je profilujici explosivni sila nejvice zatéZzovanych svalovych skupin, ale

1 schopnost svalové vytrvalosti v anaerobnim rezimu prace. (Havlickova, 1993)

Pisobici faktory
Béhem judistického zapasu se setkdvame s mnozstvim faktori pisobicich na zipasnika
nejen po fyzické strance. Kapounkova (2010) spole¢né s Havlickovou (1993) rozd¢€luji tyto
faktory do 6 kategorii.
o technické
o uroven zvladnuti hodd, drzeni, Skrceni, pa€eni a jejich kombinaci
e somatické
o prevaha rychlych svalovych vldken (Typ I1 A a II B)
o somatotyp: endomezomorf
o vysoky podil aktivni svalové hmoty
o niz§i procento télesného tuku
e kondi¢ni
o reak¢ni 1 akéni rychlost
o explosivni sila u niz§ich kategorii, absolutni sila u té¢ZSich
o aerobni i anaerobni vytrvalost
o koordinace flexibilita a kloubni pohyblivost ¢
o taktické
o analytické schopnosti
o vybér optimélniho feSeni dané situace
o psychické
o anticipace vile emoce
e ostatni

o regenerace



2.2.4 Energetické kryti
V judistickém zépase €i tréninku jsou vyuzivany veskeré zony energetického kryti. Tyto

z6ny pisobi v riznych ¢astech zapasu.

Anaerobni systém — bez pfitomnosti kysliku
e ATP systém je nejjednodussi a nejrychlejsi systém pro ziskavani energie svalové prace.
Ve svalech vydrzi jen par vtefin. (max. 3 s)
e ATP-CP systém neboli anaerobni laktatovy systém, ktery ziskava ATP resyntézou ze
zasob CP, jedna se o nejrychlejsi zpusob, jak Ize doplnit zdsoby ATP, vystaci vSak
pouze par vtefin (max 40 s)
o anaerobni glykolyza neboli glykolyticka fosforylace za neptitomnosti kysliku vyuziva
energie uvolnéné z glukozy a vznika laktat.
o glukoza se pfeménuje na pyruvat, ktery uvoliiuje kyselinu mlécnou, tento systém
se stava hlavnim zdrojem energie pro fungujici svaly circa po 30 vtetinach
Aerobni systém — piitomen kyslik
e Nejvyhodnéj$im systémem s nejpomalejSim ndstupem energie je aerobni neboli
oxidac¢ni fosforylace, energie je ziskavana ze sacharidi (napft. z glukozy) a také z tuk
(napft. z triacilglicerolit), které vstupuji do Krebsova cyklu a tvoti ATP
e Pokud je té€lo ve stavu bézné zatéze, vyuziva proteini jen zifidka (primarni funkce
proteinu je jina — zakladni stavebni jednotka pro nase télo)
o Pokud se télo dostane do stavu extrémni namahy, umi ziskavat energii i rozkladem

proteinti (Jan¢ik, Novotna, Zavodna; 2007)

100 —
ATP-CP Aerobni fosforylace
g0 —
60 — F
Glykolyza
40 — \
204
0 T T T T T
0 30 100 150 200 250

Trvani zatéze (s)

Zdroj: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-3/04.html



2.2.5 Specifikace vékové kategorie

V judu je sedm hmotnostnich kategorii pro muze a zeny. Pro Gcel mé prace se budu

vénovat pouze kategoriim ve v€kové hranici 12-16 let, coz odpovidé kategorii mladsich a

starSich zaka a zakyn a dorostenciim. Pro tyto vékové skupiny jsou vahové kategorie upraveny

rozdilné.

Mladsi zaci (11-12 let) - 27, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 60, 60+ (kg)
Mladsi zakyné (11-12 let) - 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 57+ (kg)
Starsi zaci (13-14 let) - 38, 42, 46, 50, 55, 60, 66, 73, 73+ (kg)
Starsi zakyné (13-14 let) - 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63+ (kg)
Dorostenci (15-16 let) - 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90+ (kg)
Dorostenky (15-16 let) - 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70+ (kg)

Vybrané vékové kategorie

Komise CSJu (2019) specifikuje pravidla pro vybrané vékové kategorie odlisné.

Napadné se tedy lisi styl boje v jednotlivych ve€kovych kategorii. Judo ve vsi krase je proto

mozné vidét az od irovné dorostencu.

Mladsi zactvo (U13)

Nesmi pouzivat techniky Skrceni ani paceni. V ptipadé€ jejich nasazeni musi byt
okamzité zvoldno MATE a zavodnik upozornén, Ze v ptipadé dalSiho takového jednani
bude trestan trestem SHIDO
Pti pouziti cross-gripu (hluboky tichop na stejné stran€ zad, jako je drZzen rukav), musi
nasledovat okamzité utok, jinak je zavodnik trestan trestem SHIDO
V ptipadé pouziti tchopu Bear-hug (objimani) je zavodnik trestdn okamzité¢ SHIDO
Okamzité MATE bez hodnoceni provedené techniky a pti opakovani udéleni SHIDO:
o Techniky provedené z jednoho nebo obou kolen
o Technika kubi nage bez piedchoziho tichopu soupete nebo pti sepnuti rukou do
,kravaty* v prib¢hu techniky
o Provedeni techniky ura nage, joko oto$i, sukui nage, sumi gaesi, kata guruma

o  Strhy bez plné kontroly ukeho



Starsi Zactvo (U15)

Jsou povoleny techniky paceni a Skrceni.Pfi G€inné nasazené technice paceni miize
rozhod¢i v zapasisti zvolat IPPON bez ptedchoziho vzdani pacené¢ho zavodnika (tzv.
technicky ippon)

Pokud zavodnik ztrati védomi pfi nasazeném Skrceni, nesmi jiz pokraovat v soutézi (je

zapoditavan dosazeny vysledek) (Komise rozhodéich CSJu, 2019)

Dorostenci (U17)

Pro dorostence plati stejna pravidla jako pro dospélé kategorie, jedinou upravovanou
véci v dokumentu CSJU je délka zapasu - 4 minuty &istého zapasu, a poté “pokud
dorostenec ,,usne” nasledkem aplikace techniky shime-waza, neni mu dovoleno v

soutézi pokracovat” (Komise rozhod¢ich CSJu, 2019)
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2.3 Funk¢ni trénink

sméra téla, funkéni trénink se snazi se vSemi témito rovinami pracovat, vyuziva k tomu nejen

Pted samotnou charakteristikou funkéniho tréninku je tieba zminit pfitomnost rovin a

nespocetné mnozstvi pomicek, ale i praci s té¢lem jako takovou.

2.3.1 Roviny, sméry téla

Kopecky a Cicha (2005) rozd¢€luji roviny téla do 4 skupin. Je vhodné, aby se funkéni trénink

orientoval ve vSech télnich rovinach. Jelikoz je télo trojrozmérnym utvarem, kterym prochéazeji

ti (Ctyfi) roviny vzajemné na sebe kolmé:

medidnni/medialni (stfedni) rovina — dé€li t€lo na dvé soumérné poloviny pravou a
sagitalni (Sipovd) rovina — jsou vsSechny roviny, které jsou rovnobézné s rovinou
frontalni (¢elni) — déli télo na ptedni a zadni polovinu;

transverzalni (pficnd) — de€li télo na horni a dolni polovinu; nékdy oznacovana jako

horizontal (Kopecky, Cicha; 2005).

sagitalni rovina (zde vedend stfedem téla = stfedni rovina)

frontalni rovina

transverzalni
(pfi¢nd) rovina

e

orizontélni (vodorovna) osa sagitalni osa
Zdroj: Roviny lidského téla (Hanzlova, Hemza; 2012)
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2.3.2 Metoda DNS
Jméno Pavel Kolaf je ¢asto spojovano s pojmem funkéni trénink. Je autorem metody
DNS, ktera je z velké ¢asti aplikovana pfi cvi¢eni funkéniho tréninku, nebo pii uziti

funk¢niho tréninku jako rehabilitacniho cviceni.

Metoda dynamické neuromuskuldrni stabilizace (DNS) je zalozena na vyvojové
kineziologii. Jedna se o tvahu, ktera bere v potaz vyuzivani vyvojové kineziologie pro
diagnostiku a terapii funk¢nich poruch v pohybovém systému. Tato metoda pracuje s
pohybovymi stereotypy, které vznikaji v pribchu Zivota. Metoda se snazi optimalizovat Spatné
pohybové stereotypy. Cestou k tomuto pfeprogramovani miize byt funkéni trénink. Tyto
programy se vlivem zrani centralni nervové soustavy aktivuji, fidi posturalni a lokomocni
Systém. V potaz se zde bere schopnost aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém patete. (Kolaf,
2009)

Postura je podle Kolafe popisovana jako aktivni drzeni pohybovych segmenta téla proti
pusobeni zevnich sil. Lze ji chapat jako celkové drzeni téla, schopnost zaujeti kvalitniho
postaveni v kloubnich oblastech, jejich stabilizaci prosttednictvim svalové souhry a vyvojem
nakroc¢né a opérné funkce. (Kolat, 2009)

Diky funkéné centrovanému postaveni se dostavame do stavu, kdy jsou kloubni plochy
v maximalnim kontaktu a ptisobici sily jsou rovnomérné vyvazené. V téchto podminkach jsou
kloubni pouzdro a okolni vazy v minimalnim napéti. Mluvime o tzv. ,,neutralni poloze”, ktera
je idedlnim zakladem pro statické zatizeni kloubu, ale je soucasti celého rozsahu pohybu
kloubu. (Kolat, 2009)

Dle Kolafe a Kobesoveé (2010) je zakladnim principem aktivace integrovaného
stabilizacniho systému patete, se spravnym nastavenim hrudniku a panve. DileZité je brat v
potaz i dychéani. Klicové je spravné stabilizovat stfed téla, jelikoZ se jedna o podklad pro
jakoukoliv lokomo¢ni funkci. Pfi samotném tréninku je diilezité brat v potaz svalové fetézeni i
do vzdalenych Casti téla v ramci stabiliza¢ni funkce segmentu. Funk¢éné centrovat bychom méli
vSechny klouby, které zajist'uji oporu. Pro navozeni spravného dechového vzorku je mnohdy
tteba pouzit mé€kké mobilizacni techniky. Pokud cvi¢ime ve vyvojovych fadach, je treba
pln€ soustfedény na vykonavany pohyb, v disledku toho muze vyuzit pohybové vzory v

bézném Zzivote ¢i ve sportu. (Kolat, Kobesova; 2010)
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2.3.3 Rysy funkéniho tréninku

Jednou z moznosti, jak zefektivnit silu a koordinaci celého téla, je funk¢ni trénink.
Vyuziva ptirozenych pohybt a specidlnich cvi¢ebnich pomicek, které pti spravném pouzivani
a cviceni ovliviiuji vykonnost jedince. Soucasti jsou také zpeviiovaci a rovnovazna cviceni. Pti
aplikaci téchto cviceni do tréninkové jednotky v judu dochazi k ziskéni téchto pozitivnich
vlastnosti v ramci judistického zapasu.

Dolezal a Jebavy (2013) uvadi, ze ptirozeny funkéni trénink je metodika vSestranného
kondi¢niho tréninku, propojujici pfirozené formy pohybu s principy funkéniho tréninku. Jedna
se o piipravu a podporu pro dosahovani vykonu v redlnych situacich, v praci nebo ve sportu.

Funkéni trénink je z hlediska nejtypictéjSich rysi nespecifikovatelny a nerozlisitelny.
Jednotlivé pristupy se ve své filozofii v mnohém lisi, v ¢em se vSak shoduji je:

e trénovani komplexnich pohybl

e trénovani stability, kontrolovani vlastniho pohybu
e zlepSovani dovednosti kvality provedeni

e trénovani pozornosti

e uvédomélé cviceni

e podminky jsou redln¢ proveditelné

e nesymetri¢nost cviki

e vyuziti vSech rovin téla pfi tréninku

e pétidimenzionalni trénink — rozviji silu, rychlost, obratnost, vytrvalost a pohyblivost

2.3.4 Vybaveni pro funké¢ni trénink

Existuje velké mnozstvi sportovnich pomicek, kter¢ mizeme zatadit do funkcniho
tréninku, mezi nej€astéjsi a nejzédkladnéj$i mizeme fadit:

o Bosu

Znamé téZ jako balan¢ni pilmic, jedna se o nejpouzivanéjsi pomicku z funkéniho tréninku
vibec. Lze ho pouzivat stranou nahoru i doll. Diky svému tvaru se jednd o nestabilni plochu,
ktera je skvéle vyuzitelna pro posilovani. Je mozni ho pouzit i pro rehabilita¢ni a relaxacni
cviceni. Nejcast&ji je vyuzivano v posilovnach jako souc¢ést kruhovych tréninkd. Vzhledem ke
svému Sirokému rozsahu pouziti miZze na Bosu cvicit jakdkoliv kategorie od amatéri az po

vrcholové sportovcee.
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o Flowin

Flowin je podlozka, po které se miizeme libovolné pohybovat za pomoci hornich ¢i dolnich
koncetin. Po této podloZce se pohybujeme pomoci ,,klouzajicich podlozek”, které klouzaji po
povrchu desky. Diky tomuto jevu udrzujeme neustalé napéti ve svalech a posilujeme. Cviceni
vychazi z ptirozenych pohybu. Dochazi k zapojeni vétSiny svalovych partii, diraz je zde dban
na koordinaci a télesnou rovnovahu.

« Expander

Expander je zatézova guma s riiznou Skalou odporu. Lze ji vyuzit k posileni celého téla.
Odpor se znaci tloustkou a barvou jednotlivych expandert. Jedna se vysoce pruzné a mékke i
tuhé posilovaci gumy, které jsou vhodné pro rehabilita¢ni, posilovaci i protahovaci cviceni.
Jedna z vyhod expandéru je jejich vysoka univerzalnost.

e Gymball

Gymball je velky mékky mic, ktery lze pouzit k posileni nejedné Casti téla. Nejcastéjsi
pouziti je pfi posilovani hlubokého stabilizacniho systému. Slouzi také jako pomtcka pro
rehabilitaci, a streCink. Pii cvi¢eni na gymballu dochazi k aktivaci motorickych funkei.

o Kettlebell

Jedna se o variaci jednorucnich Cinek, kettlebell je zelezné zdvazi ve tvaru zvonu. Mezi
nejcastéji pouzivanou vahu se v oblasti crossfitu uvadi 24 kg. Cviceni s kettlebellem ma ptivod
vV Rusku. Pfi cvi€eni dochazi k velkych svalovych skupin. Cviceni s kettlebellem ma znacny
vliv na motoriku a koordinaci pohybu. Jeho vaha se pohybuje v rozmezi od 4 kg do 48 kg.
Mnohdy je hmotnost uvadéna v librach.

e Medicinbal
Jedna se o mic¢ s ptidanou zatézi, jeho vaha zavisi na velikosti ¢i na naplni. Jejich povrch je
tvofen ze syntetické kiize ¢i z tvrdé gumy. Jsou uzitecnym doplitkem pro kruhové tréninky 1
pro bojové sporty. Pfi cviceni s medicinbalem dochéazi k rychlému posileni bfisnich svald,
dolnich 1 hornich koncetin, ale i zadovych a prsnich svald. Je mozné jej vyuzivat i z hlediska
rehabilitace. Nejcastéji se jejich vaha pohybuje v rozmezi od 1 kg po 30 kg.

e Overball

Jedna se o mékky mi¢ mensich rozméri. Jeho primér se pohybuje v rozmezi cca 20 az 23
cm. Je ur€en primarné pro zdravotni cviceni. Je vhodnou pomickou pro vSechny vékové

kategorie. Jeho uziti je Casté pii vyrovnavacich a relaxacnich cvicenich.
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e TRX

TRX je zavésny systém, kterym lze simulovat velkou fadu pohybu. Je vhodné pro
amatérské i profesionalni uziti. Umozinuje posilovat komplexné celé télo bez vyuziti ptidané
zatéze. Jeho hlavnim pfinosem je, ze pfi posilovani je nutné zapojit i stabilizacni svalstvo. Tato
problematika byva jednou z nevyhod tréninku s pfidanou zatézi, kde maji cvi¢enci se zapojenim

potize. (Fitham, 1995)

Pro zadouci technické provedeni u veskerého vybaveni pro funk¢ni trénink je tfeba ovladat
svaly v oblasti jadra. Je tfeba je udrzet zpevnéné. Mezi tyto svaly patii vzpfimovace pateie a
bfisni svaly. Jejich hlavni funkci je udrzet vzpiimeny postoj, kontrolovat dalsi pohyby,

prenaSeni té¢lesné hmotnosti a v neposledni fad€ chrani oblast vnitinich organti.

Pfi funkénim tréninku pro Gcely juda lze taktéz vyuzit metodu judistické dvojice. V judu
existuje velka Skala specifickych pohybi, které jsou v urcitém provedeni benefitujici pro
zesileni urcitych ¢asti téla. Pohyby pfi téchto cviceni jsou mnohdy velmi podobné jako pohyby
pfi vyuZivani vybaveni pro funk¢ni trénink. Jako pomicky zde poslouzi judisticky pasek a
kimono. Vzhledem k Zivé vaze cvicenct simulujeme situace, do kterych se miiZzeme dostat v

prabéhu judistického zapasu.
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2.4 Kompenzaéni cviceni

24.1 Stre€ink a funk¢ni trénink

Nejen soucasti funkéniho tréninku by mél byt strecink. Je tfeba se zaméfit na partie,
které byly pfii tréninku nejvice zatizené.
Hlavni fyziologické ucinky

Dle Kristofice (2000) dochazi pti protahovani k aktivaci svalovych a Slachovych
receptort. Tyto receptory vysilaji budivé signaly do vysSich oddila centralni nervové soustave
a aktivuji nervosvalovy systém. Dal§im U¢inkem je odplaveni produktii metabolismu, které
zpusobuji unavu metabolismu, a tim urychluji regeneraci. Po protazeni se do svalu dostava
krev, coz je tfeba pro jeho ¢innost. (Kristofic, 2000)
Zarazeni strec¢inku

Stackeova (2008) zafazuje protahovaci cvi¢eni v ramci funkéniho tréninku s cilem
prevence a minimalizovani jiz ptitomnych svalovych dysbalanci a jako jeden z prostiedkt k
urychleni regenerace. Radi ho na zaGatek a na konec tréninkové jednotky, tedy jako soucast
rozcvicky a zavérecné cCasti. Pii volbé protahovacich cvikd zduraznuje individualitu
jedince. (Stackeova, 2008)
2.4.2 Zasady provadéni strecinku

Knizetova a Kos (1989) uvadé;ji, ze pied protahovanim by svaly mély byt fadné prohiaté
a prokrvené. Cvicebni ubor by mél byt teply a nemél by zabranovat jedinci v pohybu. Pfi volbé
cviceni bychom méli brat v potaz Gi¢elnost a cilenost cvikd. Méli bychom uvolnéné a pomalu
zaujmout protahovaci polohu. Doporucuji nehmitat v krajnich polohéach a co se dychani tyce,
mélo by byt pfirozené a pravidelné — neméli bychom zadrzovat dech. Je vhodné kazdy cvik 2-
3x opakovat. Pfi dosazeni maximalniho Géinku je vhodné se protahovat denné. Je vhodné cviky
obménovat. Pokud protahujeme dlouhé svaly, hlavni tah by m¢ jit do podélné osy svalu.

(Knizetova, Kos; 1989)
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2.5 Silové schopnosti

Sila je podle Peri¢e (2012) definovdna jako schopnost piekonavat odpor vnéjSiho

prostiedi pomoci svalové kontrakce.

2.5.1 Rozdéleni silovych schopnosti

Polak (2007) rozdélil silové schopnosti na zaklad¢ druhu svalové kontrakce. Jednd se
tedy o silu statickou a silu dynamickou.

Podle Dovalila a Peri¢e (2010) staticka sila vyuziva izometrické kontrakce a jejim
vysledkem je udrzeni téla i bfemene v urCité poloze. Dynamicka sila vyuziva izotonickou
kontrakci. Vysledkem této kontrakce je pohyb ¢asti téla, ktery mize vést az k lokomoci. Tento
druh sily je charakterizovan s ohledem na rychlost provadéni pohybu a velikost odporu. Dale
déli silu na vybusnou, vytrvalostni, rychlostni a maximalni.

M¢kota s Novosadem (2005), ale i naptiklad Dovalil s Pericem (2010), zminuji dalsi
dva druhy sily: silu relativni a silu startovni. ,,Relativni sila je maximalni sila, kterou mtze
jedinec dosahnout vzhledem ke své télesné hmotnosti® (M¢kota, 2005, s. 118)

Podle Jebavého a Zumra (2009) je startovni sila popisovana jako vykon, ktery byl
dosazen do 50 milisekund od zahajeni kontrakce, tedy jako schopnost dosahnuti vysoké trovné

sily jiz na zacatku kontrakce v co nejkrat$im case.

2.5.2 Metody rozvoje silovych schopnosti

Charakteristickym znakem metod pro rozvoj silovych schopnosti jsou metodotvorné
Cinitele. Existuji 3 zakladni skupiny: rychlost provedeni daného pohybu, pocet opakovani a
velikost odporu. K témto ¢initelim lze doplnit dalsi dva, a to délku odpocinku a jeho charakter.
(Dovalil, 2010; M¢kota, 2005).

Dovalil (2010) rozde€lil metody na osm ¢asti. Metoda opakovaného Usili, metoda
rychlostni, metoda vytrvalostni, metoda plyometrickd, metoda maximalniho usili, metoda
1zokineticka, metoda izometricka a metoda intermediarni.

Pro rozvoj rychlostni a vybusné sily je vhodné vyuzivat metodu rychlostni, metodu
plyometrickou a metodu izokinetickou. (M¢kota, 2005; Dovalil a Peri¢, 2010)

Pro rozvoj vytrvalostni sily se doporucuje vyuzivat metodu vytrvalostni (Dovalil a Peri¢, 2010),

Mé¢kota (2005) dopliuje o pyramidovou metodu.
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3 Metodika prace
3.1 Metody

Ma prace si klade za cil vytvorit metodicky zasobnik cviki, ktery spliiuje zékonitosti
rozvoje svalové sily a zakonitosti funkéniho tréninku v tréninkové jednotce juda. Za Gcelem
dosazeni tohoto cile pfistupuji k teoreticko-empirické perspektivé a postupoval jsem
Vv nasledujicich krocich. Nejprve jsem shromazd’oval literaturu a rizné zdroje z oblasti juda,
silového rozvoje a funk¢niho tréninku. Na zaklad¢ reserse literatury jsem poté stanovil hlavni

kritéria, ktera mi byla uzite¢na pfi realizaci pozorovani a tvorby metodického zasobniku.

Hlavni kritéria pro vybrané cviky jsou:
1. rozvoj silovych schopnosti
2. trénink praktickych komplexnich pohybt

3. cviceni bez ptidaného zavazi ve formé kotoucu

Tento zasobnik byl tedy vytvofen primarné na zdklad€ ziskanych poznatkii, mych
zkuSenosti a pozorovani béhem tréninkd juda, kdy jsem zjistoval a ovéfoval pohybové
schopnosti a cviky spliujici dand kritéria. Co se tyce pozorovani, pro danou metodu jsem mél
ideédlni podminky, jelikoZ jsem sdm v pozici trenéra a trénovaného zaroven. Nepodstupoval
jsem tak vstup do ciziho prostiedi, a jelikoz se jedna o pozorovani cvikll, nepovazuji ani za
problematickou otazku sebereflexe role vyzkumnika (Hendl, 2005). Pfesto jsem mél na paméti
urcité zvyklosti béhem cvika, které jsem si osvojil béhem let a od kterych jsem se snazil
distancovat, i za pomoci trenéra, z diivodu, abych se zaméfil na spravnost a efektivnost cvikli
prezentovanych v metodice. V pozici uplného participanta jsem postupné provadel jednotlivé
cviky, zaznamenaval detaily jejich provedeni, funk¢nost a dopad na silovy rozvoj. Cviky jsem
provadél sdm a zaroven pod vedenim trenéra, ktery mé mohl upozornit na ptipadné nedostatky
v provedeni. Cviky jsem nasledn€ zahrnul do tréninku a sledoval jejich funkénost na
svéfencich, které z ditvodu anonymizace zde nebudu uvadét. Slo pouze o sledovani spravnosti
cvikil, nikoliv osobni charakteristiky a promluvy, proto zde neuvadim ani blizsi tdaje o
sveétencich. Tato vlastni zkuSenost a jednotlivé poznamky ziskané béhem pozorovani se staly
mym zdrojem pro tvorbu findlnich fotografii cviki a celkové metodiky. Metodika, zdsobnik
cvikll, je tudiz jakousi syntézou spojujici jednotlivé ¢asti na zdklad€ reSerSe literatury a

pozorovani a v ramci niz formuluji zavéry (Ochrana, 2019).
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3.2 Metodika a jeji uplatnitelnost

Zasobnik cvikt, ktery jsem vytvofil pro cvi¢ence ve véku od 12 do 16 let, je pti odborném
dohledu pouzitelny i pro kategorie mladsi, pfipadné starS$i. Tyto cviky jsou vybrany dle
ucinnosti obecné zakonité funkénim tréninkem a rozvojem silovych schopnosti. Tyto cviky se

opiraji o teoretickou cast, kterd vyuziva ¢eskych i zahrani¢nich zdroju.

Vhodnost cvikd do cvi¢ebni jednotky je v souladu s rozhodnutim trenérti Judo Klatovy
z.s. Cviky jsou vybrany z hlediska technické nenaroc¢nosti a dle aktivné vyuzivanych pomucek.
Zvolil jsem 5 hlavnich cvi¢ebnich pomiticek, kterymi jsou — expandery, gymball, bosu, TRX a

flowin.

Prvni ¢ast se sklada ze cvikd s expandery. Toto cviéeni je vhodné pro zesileni jak hornich
partii, tak dolnich. Pfi tomto cviCeni se také aktivuje stfed t¢la. Expander v mnohém simuluje
judistické vychyleni, které¢ je soucésti vétSiny chvatl. Druhd cast se skladd z cvikd
s gymballem, posilovani je zaméfeno na celkové zesileni stfedu tcéla. Treti Cast je sloZena
z komplexnich cvikil na bosu. Ctvrta &ast je vénovana cvikim na TRX. V posledni paté ¢asti

jsou cviky s podozkou flowin. VSechny cviky jsou popsany v nasledujicich bodech:

- Vychozi poloha,
- Provedeni

- Casté chyby

- Ugel pro judo.
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4 Metodicky zasobnik funkénich cviki

Vytvoftil jsem metodicky zasobnik cviki, ktery rozviji silovou dovednost pro ucely juda.
Idea tohoto zasobniku je shrnuta do 5 hlavnich pomucek. Jedna se o pomticky, kterymi pfevazna
cast judistickych télocvicen disponuje.

Charakter zasobniku je Cisté informativné-ilustrativni. Cviky nemusi vyhovovat vSem
sportovciim. VSechny cviky jsou doplnény o fotografie mnou pofizenych a popisem. Tvorbé
popisii podléhala reSerSe odborné literatury, kde jsem cerpal informace spjaté s pouzivanymi

svaly a potencialu rozvoje silovych schopnosti. Vysledkem prace je metodicky zasobnik cviki.
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4.1 Expander
1. drep

VYCHOZI POLOHA: Chodidla od sebe na $itku ramen, postavit se na jeden konec posilovaci
gumy, druhy konec pietazen pies krk, zada jsou v ptirozeném zaktiveni, hlava v prodlouzeni
patere.

PROVEDENI: S nadechem a pohybem smérem dozadu diep, zpevnéné biicho, osa kolene,
kotniku a $picky je v jedné roving, s vydechem se pomoci aktivace hyzd’ovych svalli narovnat
CASTE CHYBY: prohnuta zida, maly rozsah pohybu, kolena jdou k sob&, prepadavani na
Spicky

PRO JUDO: Sila dolnich koncetin dillezita pro zapasové situace a nacvik chvatli napt. seoi

nage

Zdroj: vlastni 1
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2. pritahy v predklonu

VYCHOZIi POLOHA: Stoupnout si na stied expanderu, $itka chodidel je zhruba na §ifi ramen,
mirné pokréend kolena, mirny ptedklon, zpevnéné bticho, ramena stazena doli
PROVEDENI: s vydechem piitdhnout expander smérem k pasu, lopatky jsou stahovany k
sobé&, s nadechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: prohnuté zada, nedostateény rozsah pohybu, nadmérné uZivani bicepsu

PRO JUDQO: sila zadovych svalt dilezitd v zépase, pii nacviku chvatd, vychylovani

Zdroj: vlastni 2
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3. pritahy v sedé

VYCHOZi POLOHA: sed na zemi, nataZené nohy, expander zhruba na stiedu jeho délky,
expander je umistén za chodidly, zada v pfirozené poloze, zpevnéné bficho, ramena stazena
dold

PROVEDENI: s vydechem piitdhnout expander smérem k pasu, lopatky jsou stahovany k
sob¢, s nadechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: nadmémé prohybani v zadech, nedostateény rozsah pohybu, nadmémé
uzivani bicepsu

PRO JUDO: sila zadovych svalt dilezita v zapase, pti nacviku chvatl, vychylovani

Zdroj: vlastni 3
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4. upaZovani ve stoje

VYCHOZIi POLOHA: expander uchopit na jeho koncich (nadhmat, podhmat), predpazit,
chodidla na §ifi ramen, mirné€ pokrcend kolena, zada v ptirozené poloze, ramena jsou stahovana
dolt

PROVEDENI: s vydechem aktivovat zddové svaly, nasleduje upaZeni v jedné roving, pohyb
veden od lokte, s nddechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: nedostate¢ny rozsah pohybu, nadmémné uzivani trapézovych svald,
nadmérné prohybani se v zddech

PRO JUDO: sila zadovych svali a zadnich ramennich svall dilezita v zapase, pfi nacviku

chvatii, vychylovani

Zdroj: vlastni 4
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5. tlaky v leze

VYCHOZIi POLOHA: leh, expander umistén za zady v oblasti lopatek, uchopen na jeho
koncich, paze v loktech 90°, loket smérem k zemi, ramena stazend, uhel mezi trupem a pazemi
cca 45°, kolena pokrcena ¢i zvednuta

PROVEDENI: s vydechem pomoci prsnich svali nasleduje tlak smérem nahoru, paZe se v
loktech narovnavaji, nemusi dochazet k flexi v lokti, dilezité je zapojeni prsniho svalstva, s
vydechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: nadmémé prohybéni se v zadech, nadmémé uzivani tricepsu, nedostatend
zpevnény stied tcla, lokty moc blizko u téla

PRO JUDO: sila prsnich svali dilezitd v zapase pro boj na zemi, pfetaCeni protivnika

Zdroj: vlastni 5
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4.2 Gymball

1. zkracovacky
VYCHOZIi POLOHA: Na gymball si lehnout zady, nohy pokréené v kolenou, chodila jsou na
zemi, ruce kiiZzem na hrudniku ¢i u hlavy vedle usi
PROVEDENI: s nadechem aktivovat bfi$ni svalstvo a zvedat horni &ast zad, p¥i vraceni se do
vychozi polohy nésleduje vydech
CASTE CHYBY: nedostate¢né zapojeni bfisnich svalt, nevhodny dechovy vzorek, nevhodng
predklonénd hlava
PRO JUDO: silné bficho je dilezit¢ pro déletrvajici zapasy, boj na zemi, technické

zdokonaleni u chvatu

Zdroj: vlastni 6
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2. vydrZ ve vzporu

VYCHOZIi POLOHA: vzpor na natazenych pazich, ruce na §ifi ramen, nohy jsou v oblasti
stehen poloZené na mici, télo zpevnéné v jedné roviné

PROVEDENI: pii vydrZi zpevnéné biicho, volné dychat, podrzet alespoii po dobu 30 sekund,
CASTE CHYBY: nadmémé prohybani v zadech, nadmémé zvedani panve, prohybani v
loktech

PRO JUDO: silné bficho je dulezit¢ pro déletrvajici zapasy, boj na zemi, technické

zdokonaleni u chvatu

Zdroj: vlastni 7
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3. sklapovacky

VYCHOZIi POLOHA: Ich na zadech, gymball umistén pevné mezi kotniky, nohy natazené,
ruce vzpazené

PROVEDENI: s nddechem zpevnit oblast b¥ignich svalti a zvednout nohy v roviné nad stfed
téla, ve stejnou chvili zvednout ruce a pfemistit gymball z drZzeni nohou do drzeni rukou, bedra
lemuji zem

CASTE CHYBY: nadmérné prohybani se v zadech a jejich zvedani, nedostate¢né zapojeni
brisnich svald,

PRO JUDO: silné bficho je dilezit¢ pro déletrvajici zapasy, boj na zemi, technické

zdokonaleni u chvatu

Zdroj: vlastni 8
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4.3 Bosu

1. Kklik
VYCHOZIi POLOHA: vzpor, ruce jsou na §ifi bosu, zpevnéné bicho, hlava v prodlouZeni
téla
PROVEDENI: bosu je poloZzeno mékkou plochou dolf, s nadechem provést klik a dotknout se
hrudnikem bosu, s vydechem piechod do vychozi polohy
CASTE CHYBY: nadmémé prohybani se v zadech, nedostate¢nd zpevnéné biicho,
nedostate¢ny rozsah pohybu, nadmérné zvedani panve

PRO JUDO: sila prsnich svald dilezita v zapase pro boj na zemi, pietaCeni protivnika

Zdroj: vlastni 9

29



2. diep

VYCHOZIi POLOHA: stoupnout si na mékkou plochu bosu, pokusit se najit idealni balan&ni
polohu, ve kter¢ je proveditelny diep, Spicky mohou byt vytocené smérem ven, kolena stejnym
smérem

PROVEDENI: s niadechem provést diep, zpevnéné biicho, udrzeni stability, s vydechem
nahoru

CASTE CHYBY: nadmérné prohybani se v zadech, neudrZeni rovnovahy na bosu, maly rozsah
pohybu, kolena jdou k sobé

PRO JUDQO: Sila dolnich koncetin dillezita pro zapasové situace a nacvik chvatti napf. seoi

nage

Zdroj: vlastni 10
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3. vypad

VYCHOZIi POLOHA: jednou nohou si stoupnout na mékkou plochu bosu, nohy mit od sebe
dostate¢né vzdalené, pohyb je mozné d¢lat staticky

PROVEDENI: s nakrokem umistit nohu na stied bosu a provést vypad, mozné je i provedeni
smérem dozadu

CASTE CHYBY: chybna technika vypadu, nedostateny & nadmérny thel v koleni a v ky¢li,
nadmérné prohybani se v zadech, nedostate¢ny rozsah pohybu

PRO JUDO: Sila dolnich koncetin dtlezita pro zapasové situace a nacvik chvatii, rovnovazné

cviceni vhodné pro chvat uchi mata

Zdroj: vlastni 11
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4, zdvih panve

VYCHOZIi POLOHA: lch, chodidla na bosu, hyzd& ptisunuta k bosu, ruce podél t&la, hlava
na zemi

PROVEDENI: s vydechem provadime bridgovou polohu, panev se zveda za pomoci aktivace
hyzd’ovych a bfisnich svali, lopatky zlstavaji opiené, s nddechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: nadmé&mé prohybani se v zddech, extrémni mostovani, zvedani hlavy

PRO JUDO: ptetaceni protivnika pii boji na zemi, kontrachvaty - ura nage, ushiro goshi

Zdroj: vlastni 12
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5. pritahovani nohou ve vzporu

VYCHOZi POLOHA: vzpor na bosu, ruce polozené na mékké &asti bosu

PROVEDENI: stfidavé piitahovat nohy do trovng stiedu téla s videchem

CASTE CHYBY: nadmérné prohybani se v zadech, uspéchany pohyb, panev zvednuta,

PRO JUDO: silné bficho je dilezit¢ pro déletrvajici zapasy, boj na zemi, technické

zdokonaleni u chvatu

Zdroj: vlastni 13
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44 TRX
1. pritahy na zada
VYCHOZI POLOHA: uchopit ziv&sny systém, ramena stazend dold, zpevnéné bficho,
chodidla na zemi na celé plose
PROVEDENI: s nadechem jit do zaklonu celého t&la s oporou zdvésného systému, s vydechem
se pritdhnout, lopatky k sob¢, pritahovat zavésny systém TRX na hrudnik
CASTE CHYBY: nezpevnéné t&lo, prohybani se v zadech, zaklon hlavy
PRO JUDO: sila zadovych svalt dilezita v zapase, pti nacviku chvatl, vychylovani

Zdroj: vlastni 14
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2. diep

VYCHOZIi POLOHA: uchopit TRX jako oporu, postoj na §ifi ramen, zpevnéné biicho
PROVEDENI: s nadechem dold do diepu, s vydechem nahoru

CASTE CHYBY: neudrzeni stability, nestazené lopatky, prohybani v oblasti panve,
nedostateny ¢i nadmérny rozsah pohybu, prohybéni se v oblasti bficha

PRO JUDQO: stabilizace svalt dolnich koncetin vhodna pro dalsi nacviky chvatl

Zdroj: vlastni 15
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3. tricepsova extenze

VYCHOZIi POLOHA: ruce piedpaZené, zpevnéné biicho, t&lo v roving, staZend ramena
PROVEDENI: pokréeni pazi v lokti na Grovei hlavy s nadechem. s vydechem flexe v lokti
CASTE CHYBY: prohybani se v zadech, nezpevnéné biicho

PRO JUDQO: sila tricepsu se uplatiluje pii boji na zemi, dale pii chvatech jako je seoi nage,

popfiipad¢ pii skrceni

Zdroj: vlastni 16
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4. bicepsovy zdvih

VYCHOZIi POLOHA: ruce piedpazené, zpevnéné biicho, stazend ramena

PROVEDENI: pomoci bicepsu pokréeni paZi v lokti na trovei hlavy s videchem, s nadechem
natazeni pazi

CASTE CHYBY: prohybani se v zadech, pohyb piebiraji zada, nedostateény rozsah

PRO JUDQO: sila bicepsu se uplatituje pii vychyleni soupeie pii zapase, pii pretaceni soupeie

Zdroj: vlastni 17
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5. upaZovani

VYCHOZIi POLOHA: ruce piedpazené, zpevnéné biicho, staZend ramena,

PROVEDENI: s vydechem ruce vytahovat od sebe nahoru smérem do Y, cca 45° od hlavy, s
nadechem do vychozi polohy

CASTE CHYBY: nadmérné vytaZeni z ramen, prohybani se v zadech, nadmémé vyuzivani
trapézu

PRO JUDQO: sila zddovych svalii a zadnich ramennich svalti se uplatiiuje pfi vychylovani a pfi

déle trvajicim souboji, dale zdokonaluje techniku provedeni chvatt

Zdroj: vlastni 18
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4.5 Flowin

1. klik — jedna ruka dopiedu
VYCHOZIi POLOHA: vzpor na kolenou, klouzajici podlozky na rukou poloZené na desce
flowin, zpevnény stied téla, stazend ramena
PROVEDENI: s nadechem posun jedné ruky do vzpaZeni, druha ruka pii téle déla klik, s
vydechem posun do vychozi polohy
CASTE CHYBY: prohybani se v zadech, nedostateény rozsah pohybu
PRO JUDQO: sila prsnich svalii se uplatituje pii boji na zemi, cviceni zahrnuje trénink
hlubokého stabiliza¢niho systému, jehoZ silu pocitime v pribchu jakéhokoliv zépasu at’ uz v

postoji, ¢i na zemi

Zdroj: vlastni 19
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2. klik do upazeni

VYCHOZIi POLOHA: vzpor na kolenou, klouzajici podlozky na rukou poloZené na desce
flowin, zpevnéna stfed téla, stazend ramena

PROVEDENI: s nadechem posun obou rukou do rozpaZeni, vydechem posun rukou k sobé& do
vychozi polohy

CASTE CHYBY: pohyb je vykonavan mimo pracovni rovinu, prohybéni se v zadech

PRO JUDQO: sila prsnich svali se uplatiuje pfi boji na zemi, cvi¢eni zahrnuje trénink
hlubokého stabilizaéniho systému, jehoz silu pocitime v prubéhu jakéhokoliv zapasu at’ uz v

postoji, €1 na zemi

Zdroj: vlastni 20
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3. stied téla

VYCHOZIi POLOHA: vzpor na kolenou, ruce jsou polozeni na klouzajicich podlozkach na
desce flowin, aktivované bficho, zpevnéné hyzdé

PROVEDENI: ruce se pohybuji do vzpazeni s niddechem, s vydechem do vychozi polohy
CASTE CHYBY: prohybani se v zadech, prohybani se v oblasti panve

PRO JUDO: silné bficho je dulezit¢ pro déletrvajici zapasy, boj na zemi, technické
zdokonaleni u chvatt

PRO JUDO: cvi€eni zahrnuje trénink hlubokého stabiliza¢niho systému jehoz silu pocitime v
prubéhu jakéhokoliv zapasu at’ uz v postoji, ¢i na zemi, pti kontrachvatech - ushiro goshi, ura

nage

Zdroj: vlastni 21
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4, vypad dozadu

VYCHOZI POLOHA: ve stoje je jedna klouzajici podlozka umisténa pod chodidlem,
zpevnéné bricho, nohy na §ifi ramen

PROVEDENI: posun nohy vzad do vypadu s nddechem, s vydechem do vychozi polohy
CASTE CHYBY: piepadavani, neudrZeni stability, prohybani se v zadech, ptepadavani pies
koleno, nedostatecny rozsah pohybu

PRO JUDQO: sila dolnich koncetin je v tomto provedeni benefitujici pro chvaty jako je harai

goshi, uchi mata

Zdroj: vlastni 22
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5 Diskuze

Co se funk¢niho tréninku tyce, v soucasné dob¢ se jedna o velmi diskutované téma.
Veskeré koncepty tohoto tréninku se snazi byti funkénimi. Co se tyce piesné definice funkéniho
tréninku, neni jasné stanovena. Mezi autory panuje odliSny nazor, a¢ se v mnohém shoduji. Co
je vsak jasné je, Zze pokud vezmeme v potaz samotnou komplexnost jednotlivych cviceni, jedna
se o trénink progresivni. Pokud jedinec vyuzivda metodu funkéniho tréninku, je velka
pravdépodobnost, ze dosahne smysluplnych vysledkl. Vzhledem k tomu, ze jsme jako jedinci
v mnohém odlis$ni, funkéni trénink by mél byt komponovan spiSe individualn€. Vyhodou
funk¢niho tréninku je rozhodné mnozstvi pouzivanych pomucek, které byvaji dostupné témer
kdekoliv. Funkéni trénink miaze cvicit pii alespon zakladnich znalostech témét kazdy. S velkou
pravdépodobnosti se bude liSit trénink ditéte a trénink dospelého. Pro tcely prace byla zvolena
kategorie déti a adolescentit ve véku 12-16 let. Pro tuto kategorii je vhodnéjsi cvicit funkeni
trénink s vyuzitim nejriznéjSich cvicebnich pomicek, u nékterych cviceni je mozné ptidavat
na naro¢nosti jednotlivych cviki.

Pfi zaméfeni se na skupinu cvicencli z pohledu zapojeni funkéniho tréninku do
tréninkové jednotky v judu, musime pohlizet na jedince jako na aktivnéjsi sportovce. Trénuji
za ucelem lepsiho vykonu ve sportu, funkéni trénink jim zde poslouZzi jako komplexni rozvoj
sily, koordinace a svalové paméti.

Existuji vS8ak nazory, které jsou proti teorii funkéniho tréninku. Yaggie a Campbell
(2006), zjistili, ze pti balan¢nim cviceni na bosu doslo ke zlepSeni rovnovahy jedinct, nedoslo
vSak k navySeni sily.

Schoenfeld (2010) ftika, ze bé&zné tréninkové principy by mély byt vice
individualizovany. Zékladem kazdého fitness programu je zasada specificnosti, kde jsou
cvicebni rutiny ptizplisobeny potfebam, schopnostem a cilech jednotlivce. Podle dostupnych
vyzkumt se dobirame k zavéru, Ze funkcniho vylepseni silovych schopnosti se nejlépe dosédhne,
pokud se vétSina ptipravy provadi na stabilnim povrchu. Je vS§ak mozné, Ze za urcitych okolnosti
pfi pfidani balan¢niho cviceni do tréninkovych osnov, miiZze byt navySena funkéni kapacita.

Dle mého jsou balan¢ni cvieni pro ucely juda naprosto nedocenéné. V judu se
potykdme s rovnovaznou situaci témet po celou dobu zédpasu €i tréninku. V piipad€ zapojeni
balan¢niho cviceni do osnov juda je zde velka pravdépodobnost, Ze se ndm naucend dovednost
transferuje do vykonu. Mné osobné¢ pomaha balan¢ni cviceni ziskat dalSi vyhodu v zépase.

Vyciténi protivnikovy nestability je v souladu s ovladanim stability vlastni. Pfi cviceni na
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nerovném povrchu jsem schopen 1épe stabilizovat zapojované svaly, coz ma dle mého nésledek
pro dalsi navySovani silového vykonu.

Mezi tikoly prace patii aplikace prvka funkéniho tréninku do tréninkové jednotky v judu
a sumarizace poznatkll ve vztahu s upolovymi sporty. Pokud vytvaiime funk¢ni trénink pro
ucely juda a jinych upolovych sportii, je tieba vzit v potaz, zda je pouzivany cvik progresivni.
Je spousta moznosti cviceni funkéniho tréninku a cvikli s nim spjatych, které je mozné cvicit
na soustiedénich ¢i jinych sportovnich udalostech potfadanych klubem ¢i organizaci. Pro tcely
zapojeni do tréninkové jednotky by se némélo jednat o velmi komplikované pohyby. Prvky
funk¢niho tréninku je mozné aplikovat pti ndcviku chvati, pfi rozcvicovani a v zaveérecné casti
tréninku. MéEly by se respektovat potieby a télesna stavba jednotlived. Funkéni trénink by
rozhodné mél byt soucasti juda a mél by byt spravné a dobte provadén.

Dalsim ukolem préce je sestaveni metodického zasobniku cviki. JelikoZ se jednd z velké
¢asti o analytické cviky, je vhodné kombinovat dle zatéZovanych partii, pro tcely juda, je tfeba
pouzit metody kruhového tréninku, poté se stavaji cviky funkénimi. Samotné cvi¢eni muiize byt
ohrani¢eno opakovanimi ¢i ¢asovou limitaci pro dany cvik. Poslednim ukolem prace je potizeni
fotografii pro metodicky zasobnik. Fotografie byly pofizeny ve sportovnim centru — Radek

Hojda v Domazlicich.
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Zavér

Zameérem prace bylo vytvorit metodicky zasobnik cvikli funkéniho tréninku, které by
mély vliv na rozvoj silovych schopnosti u judisti. Zasobnik je zaloZeny na teoretickych i
praktickych poznatcich a podili se na rozvoji silovych schopnosti u judistii. Cil prace byl
naplnén. Vznikly metodicky zasobnik cvikii ma pozitivni vliv na rozvoj silovych schopnosti u
judisti zkoumané skupiny. Tento zasobnik jsem vytvofil za pomoci péti hlavnich cvicebnich

pomucek:

- Expandery,
- Gymaball,

- Bosu,

- TRX,

- Flowin.

Vzhledem ke zvolenym pomiickam byl zasobnik rozd€len na 5 ¢asti. Cviky jsou zvoleny
tak, aby je mohli bezpe¢né provadét cvicenci ve specifikované vékové kategorii (12 — 16 let).
Pro splnéni zakonitosti funkéniho tréninku je vhodné tyto cviky kombinovat s judem. Zasobnik
ma informacné¢ — ilustrativni charakter, ktery spliuje kritéria rozvoje silovych schopnosti a

funk¢éniho tréninku.
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6 Souhrn

Cilem prace bylo vybrat pomucky z funk¢niho tréninku, které by mély zlepSovat silové
schopnosti u judistl ve specifikované vékové kategorii. Tyto pomticky pak dale tvotfi metodicky
zasobnik cviku, které maji dalsi benefity pro judo.

Teoreticka Cast bakalarské prace popisuje pohybovou aktivitu jako takovou. Zmifuje, proc¢
je dobré vykonavat jakykoliv pohyb. Hlavnim zkoumanym pohybem v bakalarské praci je judo,
které je velmi detailné popsano. Jelikoz pfi judu vyuzivame vicero motorickych schopnosti,
byla zvolena jen schopnost rozvoje silovych schopnosti, kterou lze rozvijet vice zptsoby.
Zvolenym zpusobem byla metoda funk¢niho tréninku, ktera zahrnuje Skdlu sportovnich
pomtcek, které nejsou mezi judisty az tak znamé. U funkéniho tréninku je dale zminéna metoda
DNS, ktera s judem taktéz spolupracuje. V zavéru teoretické ¢asti jsou zminény metody rozvoje
silovych schopnosti, které 1ze rozvijet za pomoci funkéniho tréninku.

Praktickd cast prace obsahuje metodicky zdsobnik cvikl, ktery jsem sam vytvofil na
zakladé¢ dostupnych cvi¢ebnich pomtcek. Prvni ¢ast se sklada z cviceni s expandery, druh4 cast
se sklada z cviceni s gymballem, tieti ¢ast se sklada z cviceni s bosu, Ctvrtd ¢ast se sklada
Z cviceni s TRX a posledni ¢ast je vénovana Flowin. VSechny zminéné cviky jsou popsany
pomoci ¢tyf bodi, a to: vychozi poloha, provedeni, ¢asté chyby a tcel pro judo.

Vytvoteni bakalarské prace bylo zaloZeno na odborné literatufe, odbornych ¢lancich a

internetovych zdrojich, které jsou uvedeny v seznamu literatury a pouzitych zdrojich.
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7 Summary

The aim of my bachelor thesis is to choose and enlighten certain physical aids out of the
training, which may help and improve the strength abilities of Judo trainees in a specific age
category. These physical aids can be used as a methodical reservoir of exercises which held a
certain benefits specifically for judo.

The theoretical part of my bachelor thesis specifically describes physical activity as such.
It also describes the benefits of such activities in general. It also mentions the main benefits of
physical activities, with a main and detailed focus on Judo. Because of the fact that Judo
requires many forms of physical activities and a very specific moves | choose to focus on
improvement and onto widen strength abilities, which can be achieved in many different
ways.

The chosen method is a ,,functional training method* which itself contains a variety of sport
aids, non commonly known by Judo trainees i.e within Judo community. Together with this
,.functional training method* I also decided to mention the DNS method, which can be useful
in Judo for the fact that this specific method ,,cooperates* with Judo in some levels. In the last
part of my thesis I also mentioned some methods of improvement of the strength abilities
which can be developed by above mentioned forms of training.

The practical part of my thesis consist of a volume of exercises which I developed on a
basis of available exercise aids of which the first part consist exercises with expanders, the
second part describes exercising with a gym ball, the third part is focused on BOSU exercise,
fourth part mention the TRX exercise and the last part is focused on FLOWIN as such.

All the described exercises use a detailed description of each part ( of the exercise ) i.e default
position, performing of the moves, common faults and mistakes and a specific purpose of the
exercise for Judo.

My thesis is based on professional literature, articles and other relevant sources, which

are stated and specified in the appendix
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