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1 Uvop

Ve sportovnim prostiedi nenajdeme mnoho sportd, ve kterych ma sila dchopu
dominantni vliv na vysledek zapasu. Specifickou skupinou jsou Upolové sporty s uzitim
chvatl a znehybnéni realizované prostfednictvim Uchopu, jako naptiklad judo, zapas,
sambo, kura$ ¢i sumo. V judu vyuZzivaji zdvodnici specificky cvicici Ubor neboli kimono.
Pravé od uchopeni kimona, kdy zavodnici drZi kimono v pozicich vyZzadujici zejména
silovou schopnost hornich koncetin, se odviji vSechny mozZnosti zapasu v tomto sportu jiz
od utlého véku sportovcl. Bylo by tak velmi vhodné zaradit specificky trénink uchopové

dovednosti do judistického tréninku.

Myslim si, Ze v judu je tato Uchopova sila klicova a ma vyrazny vliv na vitézstvi
v jednotlivych zdpasech, jelikoz kazdy zadpas i kazda dalsi akce po preruseni za¢ind kumi-
katou (bojem o uUchop). Pokud zavodnik dokaZze uchopit vyrazné lepsi uchop neZ jeho
soupet, tak se tim dostava do obrovské vyhody pro provedeni techniky hod( a tim vyhrat

zapas.

Judisté ovsem jako velmi komplexni sportovci nevyuZivaji pouze maximalni silu
Uchopu k ziskani vyhody oproti soupefi. DuleZitou soucast tvori rovnéz explozivni sila
uchopu pro rychlé vychyleni soupere, ale také i vytrvalostni sila hornich konéetin pro

udrZeni potfebného Uchopu po cely zapas.

Toto téma jsem si zvolil na zadkladé mych zkusenosti z aktivni zavodnické kariéry,
ktera se postupné proménila i do trenérské cinnosti. Z této pozice trenéra jsem si
uvédomil, Ze ja sdm a ani vétsina ostatnich trenérl trénink zaméreny na posileni ichopu
vibec nevyuZiva, coz muze byt zplsobeno jen velmi malym mnozstvim material(

zaméFujicich se na tuto problematiku, zvlasté v Ceské republice.

Proto jsem se rozhodl v této praci zamérit na uchop kimona a rozvoj specifickych
silovych schopnosti souvisejicich se silou chopu u judist(i ve vékovém obdobi 11 — 15 let.
Svym navrhem a zarazenim cvikd do tréninku bych chtél u judistd docilit zlepSeni v
motorickych testech zamérenych na silu Gchopu a v pfipadé kladnych vysledkl tak prinést

moznou inspiraci pro trenéry téchto vékovych kategorii.



2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1 Jupo

Judo (dzudo) je japonské bojové umeéni, které se rozvinulo ze starobylych zplGsobU
boje a bojovych situaci, kdy pfi boji beze zbrani spolu soupefili muz proti muzi. V prekladu
do cestiny znamena judo ,,jemna cesta“. Za jeho tvlrce je povazovan Jigoro Kano, ktery
shrnul, zdokonalil a systematizoval staré samurajské techniky drivéjsiho bojového uméni
zvaného dzudzucu. Na zdkladé téchto poznatk( tak zalozil v roce 1882 prvni skolu juda
jako novy systém télesné vychovy, nazvanou Kodokan Judo (Fojtik, 1998). Hlavnimi
zasadami tohoto sportu je dosazeni maximalniho vysledku pfi zapojeni minimalniho usili,
proto se vyuzivd predevsSim sily a pohybu soupetfe, coZ vyzaduje znacny rozvoj

pohybovych dovednosti a anticipace (Fojtik, 1999; Stefanovsky, 2015).

Dalsi vyznamnou slozkou juda je i etiketa chovani. Vychova cvi¢encl klade diraz i
na moralni a intelektualni rozvoj véetné jejich chovani v télocvicné, ke spoluzdkim i
mistrovi. Tento princip zarucoval spravnou radostnou atmosféru pfi vycviku i Uplnou
ochranu zaka. Judisté se pred zahdjenim a na konci kazdého tréninku zdravi velkym
pozdravem. Pfed i po jednotlivych zdpasech judisté zdravi svého soupere malym
pozdravem. Tyto pozdravy vyjadfuji vzajemny respekt, uznani a podékovani partnerovi za
souboj. Judo je tak vybornym vsestrannym prostfedkem rozvoje osobnosti pro déti a
mladez, jelikoz je vede k ucté k soupefi, soupereni v duchu fair-play, a také spotfebovani

jejich nadbytecéné energie (Fojtik, 1999).

Jako jeden z mala bojovych sportd se judo dostalo od roku 1964 i do programu
olympijskych her, kdyz bylo poprvé uvedeno v kolébce tohoto sportu v Tokiu (Reguli,
2005). Od té doby se stava ¢im dal vice populdrnim sportem po celém svété. Dlkazem
tohoto kontinudlniho vyvoje juda jsou i rlizné Upravy pravidel s cilem zatraktivnit vrcholné
soutéZe pro divaky (Stefanovsky, 2015). Nelze opomenout, Ze je judo také souldsti

paralympijskych her, kde se utkavaji zavodnici s rGznym zrakovym handicapem.

Judo predstavuje vhodny sport pro muze i Zeny bez rozdilu véku. Ve stdle vétsim

poctu klub( se otviraji hodiny tzv. baby juda, kam chodi déti jiz od véku 3 let a uci se uplné

vvvvvv



ukolem v judu. Jen tak lze zarucit bezpecnost pfi nacviku technik, ale také predchazet
UrazGm pti jinych sportovnich ¢innostech nebo pfi padech v situacich bézného Zivota, coz
doddava vétsi pocit jistoty (Srdinko, 1987). Diky témto zdsaddm lze judo provozovat i

v pokrocilém véku k udrzovani télesné zdatnosti a dusevni pohody.

2.1.1 TECHNIKY JUDA

Judisté vyuzivaji ke cviceni specificky ubor, ktery se v japonstiné nazyva judo-gi.
V Cesku se vieobecné viil nazev kimono. Na téle se upevriuje pomoci pasku, ktery znaéi
technickou vyspélost judistl. RozliSujeme 6 Urovni zZakovskych stupni(, neboli kyu, které
maji podobu rGzné barevnych paskli od bilého aZz po hnédy. Dale nasleduje 10

mistrovskych stupnu, neboli dant, které jsou charakteristické ¢ernou barvou.

Zapas v judu zacind v postoji, kde se snazi zavodnici hodit soupefe na zada pomoci
prislusnych technik. V pfipadé, Zze akce neni hodnocena plnym bodovym ziskem, pokracuji
zavodnici v boji na zemi. Zde je moZnost zvitézit pomoci technik drZzeni soupefe na zaddech
po dobu 20 sekund, Skrcenim nebo také pacenim loketniho kloubu. V systému judo jsou
také obsazeny techniky kopu, uderl a tlakd na citlivd mista téla, které jsou vsak ve

sportovnim judu zakazany (Fojtik, 1999).

Judo je tvoreno velkym mnoZstvim technik, které predstavuji slozité acyklické
pohybové celky a jsou rozdélené do urcitych skupin podle biomechanickych princip(,
pohybové struktury a dynamiky (Stefanovsky, 2015). Technicky systém juda se déli na
techniky chvatl v postoji (nage-waza) a techniky znehybnéni soupeie na zemi (katame-

waza). Techniky v postoji maji tfi jasné identifikovatelné faze — kuzusi, cukuri, kake.

Kuzusi neboli vychyleni soupere stoji na pocatku témér kazdého chvatu. Spravné
vykonané vychyleni zbavi soupere rovnovahy i sily a vieobecné je povazovano za 75%
uspésnost provedeni techniky. Cukuri oznaduje nastup do chvatu. Tento nastup se
provadi po predchozim vychyleni, kdy mame nejvyhodnéjsi postaveni v(ci soupefi i
k provedeni zvolené techniky. Kake vyjadfuje posledni fazi provedeni techniky, tedy
samotny hod, a vyplyva ze spravné provedeného vychyleni a ndstupu. V této fazi pracuje
plynule celé télo, které kontroluje soupere a urcitou technikou ho dovede bezpeéné na

zada. (Srdinko, 1987)



Schafer (2007) déli techniky juda na:
Nage-waza:

e Ashi-waza — techniky nohou,

e Goshi-waza — techniky bokd,

e Te-waza — techniky pazi,

e Ma-sutemi-waza — techniky strhi v pfimém sméru,

e Yoko-sutemi-waza — techniky strhl stranou.
Katame-waza:

e Osae-komi-waza — techniky drzeni,
e Kansetsu-waza — techniky paceni,

e Shime-waza —techniky Skrceni.

2.1.2 KATEGORIE

Jednotlivé judistické kategorie definuje Mezinarodni judisticka federace (1JF) a u
nas déle zasttesuje Cesky svaz juda (CSJu). Pro férovost soutézi jsou zavodnici a zavodnice
rozdéleni podle véku, a také podle hmotnosti. Hlavnimi kategoriemi, kterym se vénuiji

v této bakalarské praci, jsou kategorie U12, U14 a U16.

e U12 = Mladsi Zaci a zakyné (10-11 let)
e U14 = Starsi zaci a zakyné (12-13 let)

e U16 = Mladsi dorost (14-15 let)

2.1.3 JUDISTICKY UCHOP

Uchop v judu je specifickym druhem interakce ruky a kimona jakozto predmétu.
Pro drieni pfedmétu musi byt vyvinuta znacna izometricka sila stisku, kterou zajistuji
flexory ruky, a proto jsou ve funkénich aktivitach casté uchopy silové a precizni (Burianek,
2018). V judu je vsak tato sila velmi proménliva, jelikoz protivnik je neustale v urcitém

pohybu a nechce se nechat jednoduse chytit.

Kumi-kata neboli zplsoby uchopu tvofi v judu zaklad pro vSechny dalsi akce,

jelikoZ se kazdy chvat mUzZe provadét pomoci specifického uchopu. Témér polovina ¢asu
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kazdého bojového uUseku v zdpasu je vénovana boji o Uchop, kdy tento samotny boj
zabere od 14 do 18 sekund (Stefanovsky, 2015). Vyhodny tchop je tak déleZitym faktorem
ovliviiujici spradvné a ucinné provedeni technik v zdpase. LepSim uchopem mulzieme
soupere sndze ovladat, a také mu zamezovat jeho vlastnim pokusiim o Utok. P¥i zapasech
je vSeobecné zakdzano provadét techniky v postoji s Uchopem pod paskem soupefe
v dolIni poloviné téla. Naopak pfi ndcviku technik vyssich paskl na tréninku se mizeme

setkat i s technikami, které tento Uchop vyZzaduiji.

Srdinko (1987) uvadi jako zdkladni a nejpouzivanéjsi pravy, levy, jednostranny a
soumérny Uchop. Ve standardnim pravém Uchopu drzime pravou rukou levy limec
soupefe v urovni jeho kliéni kosti. Levou rukou chytdme pravy rukdv soupefe pod
loketnim kloubem. Levaci chytaji svaj zakladni ichop opacné s levou rukou na limci. Tento
Uchop je nejcastéji vyuzivan pfi nacviku prislusnych technik a v Zakovskych soutéznich
zapasech. Jednostranny Uchop umoziiuje Iépe vyvinout silu jednim smérem, jelikoz
kdy soupere drzi obéma rukama bud za limce, nebo za oba rukavy. Schafer (2007) dodava
Uchop jednou rukou za krkem pro lepsi kontrolu soupere a také uchop pod rukou na

zadech ¢i za pasek s moznosti lepSiho provedeni technik zejména ze skupiny goshi-waza.

Uchop kimona slouZi také jako dobry prostiedek pro predviddni soupefovych
pohyb(l a zdmérd. V boji o Uchop Ize Casto realizovat néjaky rychly utok jesté pred
ziskanim zakladniho Uchopu a tim prekvapit soupere. Kdyz zavodnici prejdou do
vzajemného boje, je rozhodujici reakce na taktilni (dotykové) podnéty pomoci ichopu za
kimono (Stefanovsky, 2015). Pro judo je tato dovednost velmi dllezitym zp(isobem

prenosu informaci, nebot zrakem nelze Uplné vSechny pohyby soupefe zaznamenat.

2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Doposud neexistuje jednotné, vsSeobecné uzndvané rozdéleni motorickych
(pohybovych) schopnosti i presto, Ze se této problematice vénovalo mnoho jak
zahranic¢nich autoru, tak i téch ¢eskych. Obecné Ize motorické schopnosti definovat jako
,dosti obsdhlou a clenitou tfidu schopnosti, jeZ podmiriuji (Uspésnou) ¢innost pohybovou,

dosahovadni vykon( nejen ve sportu, ale i v prdci Ci tvorbé, kde pohyb je sloZkou
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1

dominantni.” (Mékota a Novosad, 2005, s. 12) Kazdy ma tyto schopnosti ¢astecné
vrozené, jsou relativné stdlé v ¢ase a projevuji se ve vysledcich pohybové cCinnosti, ve
kterych je Ize spravnym dlouhodobym tréninkem caste¢né zménit ¢i naplno rozvinout
jejich potencial. Ve svém komplexu ale také predstavuji vykonové moznosti sportovce,
které nelze prekrocit. DalSimi predpoklady, které podminuji UspéSnost v narocné
pohybové Cinnosti, jsou vlastnosti osobnosti, télesna konstituce ¢i vykonova motivace.
Tyto predpoklady jiz nepatfi mezi motorické schopnosti, ale Gzce s nimi souvisi a ovliviuji
je.

Celikovsky (1990) rozlisuje motorické schopnosti na komplexy silovych,

rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti.

Autofi Mékota a Novosad (2005) rozdéluji motorické schopnosti do dvou hlavnich
skupin, na kondi¢ni a koordinacni (viz Obrdzek 1). Z obrazku muizZeme vidét, Ze flexibilita
(pohyblivostni schopnost) se danému schématu vymykd, nebot ji autofi radi spiSe do

systému pasivniho pfenosu energie.

Motorické schopnosti

Koﬁ @Aém
(energetické) (informaéni)
Silové .- Orientaéni
* Vytrvalostni " Diferenciaéni
r Rychlostni | |
R. akéni Reakéni
I ilovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Obradzek 1: Hrubd taxonomie motorickych schopnosti

Zdroj: Mékota a Novosad, 2005
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Mékota (2000, in Mékota a Novosad, 2005) predklada adekvatnéjsi strukturu
motorickych schopnosti, ze které vychazim také ve své praci (viz Obrazek 2). Z obrazku je
zfejmé rozdéleni nadschopnosti, schopnosti primarnich (silné oramovany), tak i jejich
dalSich podschopnosti. Ty jsou zde vyjmenovany pouze pro schopnost orientacni, avsak

takto blize mUzeme délit i vSechny dalsi primarni schopnosti, ¢i i samotné podschopnosti.

[_ Generdlnf mnmnckn schopnost

-—7? —— ——

———

Kondi&ni schopnosti (,.energetické®) Hybridni schopnosti Koordina¢ni schopnosti (,,informagni*)
G: ﬁmeem. )
]

|
Vytrvalostnf Silové Ry\.hlosmx
7 nos"\ /s“h0 pnosn\ /Sc ho%

3 E = =
33 ;§§ 5 5 § £ B : 1| E
S]] § H £ - B 21| ‘ i :
BV EE (58] (5 [[2<f |2 (3112 8} E}]s
/8N /&N N TN 7N N I Y % N

[ rychlost orientace I

llfesnost hodnoceni vzdalenosti j

presnost identifikace tvaru

‘Lfesnost hodnoceni tihlu w

uomplexni orientace l

Obrdzek 2: Model hierarchické struktury motorickych schopnosti

Zdroj: Mékota, 2000 (in Mékota a Novosad, 2005)

Zahranicni autofti zabyvajici se motorickymi schopnostmi poskytuji dalsi ¢lenéni.
Napfriklad Bos (1994, in Oberger et al., 2010) diferencuje motorické schopnosti
(Motorische Fahigkeiten) na tfi uUrovné (viz Obrazek 3). Na prvni Urovni rozliSuje
schopnosti kondi¢ni, tedy energeticky determinované (Energetisch determinierte
Fahigkeiten) a koordinacni, tedy informacné orientované (Informationsorientierte
Fahigkeiten). Tyto schopnosti jsou déle rozdéleny na vytrvalostni, silové, rychlostni a
koordinaéni schopnosti (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination). Treti Uroven tvofi
jesté blizSi rozdéleni do deviti provazanych dil¢ich schopnosti. Pohyblivost
(Beweglichkeit) jakoZto pasivni systém prenosu energie, kterad charakterizuje vlastnosti

kloubU a kosterniho systému, je ¢lenéna zvlast mimo tento systém.

13



Motorische Fahigkeiten

energetisch determinierte informationsorientierte passive Systeme

(konditionelle) Fahigkeiten (koordinative) Biligksiten der Energie-

iibertragung
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination Beweglichkeit
AA AnA KA MK SK AS RS KZ KP B

AA = aerobe Ausdauer AnA = anaerobe Ausdauer

KA = Kraftausdauer MK =  Maximalkraft

SK = Schnellkraft AS =  Aktionsschnelligkeit

RS = Reaktionsschnelligkeit KZ = Koordination (Zeitdruck)
KP = Koordination (Prazision) B = Beweglichkeit

Obradzek 3: Systematizace motorickych schopnosti

Vysvétlivky: AA = aerobni vytrvalost, AnA = anaerobni vytrvalost, KA = silova vytrvalost,
MK = maximalni sila, SK = rychlostni sila, AS = akéni rychlost, RS = reakéni rychlost, KZ =
koordinace (€asovy tlak), KP = koordinace (pfesnost), B = obratnost

Zdroj: Bos, 1994 (in Oberger et al., 2010)

Dalsi déleni motorickych schopnosti vychazi z predpokladu prekryvani oblasti
kondice a koordinace a jejich fady neostrych prechodd. Proto byl predstaven
kombinovany model kondi¢nich a koordinaénich schopnosti (viz Obrazek 4), jelikoz
provedeni pohybu nemuze byt vykondno bez poutziti alespori minimalni svalové sily.
Tento model tak explicitné stavi do popredi Sedé zdony vyrazné ovlivnéné jak oblasti

kondicnich, tak i koordinac¢nich schopnosti (Hohmann, Lames a Letzelter, 2010).
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l . Kondié;)( el Koordinacni
(energetické) (informacni)
schopnosti ‘ schopnosti

\M

[ koordinacni
‘ vytrvalost schopnosti

v uzsim smyslu

Obrdzek 4: Systematika kondice a koordinace se zvldstnim prihlédnutim k vzdjemnym
souvislostem mezi silou, rychlosti a pohyblivosti

Zdroj: Hohmann, Lames a Letzelter, 2010

Ve své praci se vyhradné zaméruji zejména na silové schopnosti, které jsou

podrobnéji rozebrany v nasledujici kapitole.

2.2.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti miZzeme ¢asto chdpat jako synonymum slovu sila. Toto oznaceni
je prijimané vrdmci sportovnich odvétvi, pokud nedojde kzaméné s fyzikalnimi
velicinami. Kazidé sportovni odvétvi vyZaduje urcitou specifickou udroven silovych
schopnosti. Ve smyslu sportovniho tréninku definuji Mékota a Novosad (2005, s. 113) silu
¢lovéka jako ,schopnost prekondvat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci svalového usili.”
PrislusSnym odporem rozumime zatéZz vlastniho téla nebo jeho ¢asti (plUsobenim
gravitace), hmotnost urc¢itého bfremene, odpor jiného partnera, odpor prostredi, odpor
upevnénych a pohyblivych predmétl (Rubas, 1996). Pres vsechny poznatky o silovych
schopnostech neni k dispozici ucelena jednotné pfijimana klasifikace. Jejich tfidéni a
terminologie tak zavisi na jednotlivych uplatfovanych hlediscich, jako jsou typ svalové

kontrakce, druh svalové ¢innosti, ¢i charakter pohybu (Choutka a Dovalil, 1991).

Svalovou kontrakci definuje Rubas (1996, s. 21) tak, ze ,stah je pri¢inou projevu
silovych schopnosti“. Pochopeni rozdilnosti pfi praci uvnitf svalu hraje velmi dilezZitou roli

zejména ve sportovni ¢innosti ¢clovéka. Rozdélujeme dva rizné rezimy svalové kontrakce:
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1.

2.

Izotonicky — v tomto rezimu dochazi ke zméné napéti svalu
a) Koncentricka Cinnost — s rostoucim napétim se aktivné zkracuje délka
svalu,
b) Excentricka ¢innost — pod napétim se svalova vlakna protahuiji, vysledkem
je zbrzdéni ¢i zpomaleni pohybu,
Izometricky — vzrista vnitfni napéti ve svalu, ale nedochdzi ke zméné jeho délky,

ta zUstava konstantni.

Zakladni rozdéleni silovych schopnosti je dle Celikovského (1990) na dva druhy:

Staticko-silové schopnosti — zde dochazi zpravidla k drZeni téla (nebo jeho ¢asti) Ci
urcitého odporu v izometrickém reZzimu. Projevem je tedy staticka sila, pfi niz
nedochazi k vnéjsim projevim pomoci pohybu.

Dynamicko-silové schopnosti — sem zatrazujeme veskera cvi¢eni, kde dominuje
pohyb téla nebo jeho ¢asti. Provadi se tedy v obou izotonickych rezimech

(koncentrické i excentrické Cinnosti svalu).

Dalsi déleni silovych schopnosti na jednotlivé slozky neni jednotné a mizeme tak

pozorovat rlznd déleni od dalSich autor(:

Dovalil (2009) diferencuje silové schopnosti na:

Silu absolutni (maximalni),
Silu rychlou a vybusnou,

Silu vytrvalostni.

Choutka a Dovalil (1991) spole¢né s Rubasem (1996) déli silové schopnosti

z hlediska rychlosti na:

Vybusna (explozivni) sila,
Rychl3 sila,
Pomala sila,

Vytrvalostni sila.
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Peric a Dovalil (2010) diferencuji dynamickou silu v souvislosti s velikosti odporu a

rychlosti pohybu stejné jako Zvonar a Duvac (2011) podle vnéjsiho projevu na:

e Vybusnou (explozivni) silu,
e Rychlou silu,
e Vytrvalostni silu,

e Maximalni silu.

Nékteri autofi (Rubas, 1996; Choutka a Dovalil, 1991; Peri¢ a Dovalil 2010) jesté

vymezuji specialné zvlast silu:

e Absolutni — vyjadfend v maximalnim vykonu (Kg, N),
e Relativni — vyjadfend v poméru vétsinou vztazeném ke hmotnosti sportovce, coz
je zejména vyuzivano v Upolovych sportech, kde jsou zdvodnici rozdéleni podle

hmotnostnich kategorii.

U zahrani¢nim autord se mizZeme setkat s délenim silovych schopnosti v zavislosti
na rychlosti provadéného pohybu. Obrazek 5 zndzoriuje inverzni vztah mezi silou a
rychlosti pomoci kfivky. Lze pozorovat, Ze maximalni sila je vyvijena pfi vysokém zatizeni
a naopak maximalni rychlost je vytvarena pfi nizkém zatizeni. Cilem silového a kondiéniho
tréninku je tedy zlepsit silové schopnosti v celém spektru zatizeni, a tedy i rychlosti.

(Maestroni et al., 2020)
o
yd

7 =

A -

FORCE

VELOCITY

Obrazek 5: Krivka vztahu sila-rychlost

Zdroj: Maestroni et al., 2020
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Komplexni pfehled pridavaji ve své publikaci také autofi Hohmann, Lames a
Letzelter (2010). Silové schopnosti zde déli na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a
vytrvalostni silu. Jako zakladni princip pti rozvoiji silovych schopnosti zdlraznuji objasnéni,
kterého adaptacniho plsobeni se md v tréninku dosahnout. Obrazek 6 zndazornuje
modelové uspordadani kondi¢nich schopnosti a jejich souvislost s jednotlivymi druhy

silovych schopnosti ve vztahu intenzity zatiZzeni a doby trvani zatéze.

A
100% — maximalni sila
i
[
N
8
i
N
=
g
£
Sif,
Wer,g 3
Uoss
2
v rychlost vytrvalost
= 2
E rychlostni
= rvalost
0% — VYt L SR

trvani zatéze

Obrdzek 6: Modelové uspordaddni kondicnich schopnosti sila, rychlost a vytrvalost na
kontinuu trvani zdtézZe a intenzity zatéze

Zdroj: Hohmann, Lames a Letzelter, 2010

Dilezité je uvédomit si, Ze i kdyz muZe byt rozdéleni silovych schopnosti
rdznorodé, vsechny slozky se vzajemné prekryvaji a neexistuje mezi nimi néjaka ostra
hranice. Urcité korelace jsou diikazem i 0 mozném spole¢ném zdkladu téchto schopnosti
(inervace svall, aktivace vlaken), ackoliv vzajemna zavislost mezi nimi neni vidy vysoka,

coz svédci o znacnych individualnich rozdilech (Dovalil, 2009).

Hlavni otazkou v oblasti trénovatelnosti sily je vék sportovctll, od kterého se maji
vénovat jejimu maximalnimu rozvoji. Tvrznik a Segetova (1998) udavaji, ze spravnym
posilovacim tréninkem lIze silové schopnosti zlepsit o 350 aZ 400 procent. To znaci velmi
vysoké mozZnosti organismu, které ovsem podl|éhaji individualnim predispozicim kazdého

jedince.
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2.2.2 VYZNAM SiLY V JUDU

Silové schopnosti zastdvaji dulezitou roli témér ve vSech sportovnich odvétvich.
Bojové sporty jako zapas a judo vyzaduji vyznamnou silu a vykon k sevieni protivnika pfi
tréninku a také v intenzivnich zapasech na soutézich (Hansen a Kennelly, 2019). V judu

tedy ma sila hlavni vyznam v rdmci pfekondvani aktivniho odporu soupefre.

Pfi boji v postoji se nejvice uplatiiuje sila vybusna, nebot provedeni chvatu je
nutné provést v co nejkratSim ¢ase. Zaroven je také dulezity celkovy rozvoj vytrvalostni
sily, jelikoz zapas trva 4 minuty s moznym dalSim prodlouZenim, pro zachovani koordinace
vsech pohybl po Zinénce. Nejen v postoji, ale i v boji na zemi je potfebna vysoka uroven
dynamické a izometrické vytrvalostni sily predlokti pfi dchopu soupere za kimono, jeho

vVvev

zépasech v boji na zemi nej¢astéji od 9 do 17 sekund (Stefanovsky, 2015).

V judu ma tedy zejména v postoji velky vyznam vybusna sila, ale diraz je kladen i
na silu maximalni, predevsim hornich koncetin, slouzici k pfitahovani a odtlacovani
soupere. Zapotiebi je zejména velka sila v prstech nejen kv(li dchopu za kimono a jeho
naslednému vychyleni, ale také z didvodu zbavovani se nevyhodného souperova uchopu

vytrhavanim (Pavelka a Reinders, 2015).

Komplexni rozvoj silovych schopnosti hraje dalezZitou roli pro dosazeni Uspéchu
v tomto sportu, jelikoZ jsou vyZzadovany vSechny slozky sily. Nelze tedy uprednostnit
urcitou jednotlivou slozku, ale cestou k Uspéchu je vSestranny rozvoj spolecné se

zdokonalenim specifickych judistickych dovednosti.

2.3 STARSI SKOLNiI VEK

Toto obdobi vyvoje od 11 do 15 let, také nazyvané obdobi pubescence, je
z hlediska vyvoje motoriky charakterizovano jako nejbouftlivéjsi faze prechodu od détstvi
k dospélosti (Celikovsky, 1990). Vtomto v&ku dochazi ke znaénym biologickym i
psychologickym zménam s vyraznym individudlnim pribéhem souvisejicim s rozdilnosti
v produkci hormona (Peri¢, 2012). Zacina se tedy projevovat puberta, ktera vsak mize u
kazdého jedince probihat ponékud odlisné. Znacny je také rozdil mezi jednotlivymi

pohlavimi, kdy se postupné zvysuji rozdily ve vykonnosti mezi chlapci a divkami. Vlivem
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hormonu dochdzi k velkému rlstu koncetin, télesné vysky a také k odpovidajicimu
narlstu hmotnosti. Vzestup produkce pohlavnich hormonl ma vyznamny dopad také na
sportovni vykonnost, nebot postupné zvySuje svalovou silu, pro kterou ale jesté nejsou

uzpUsobeny svalové upony, Slachy a vazy (Dovalil, 2009).

Charakteristickym znakem tohoto obdobi je zejména u déti, které necvici,
zhorSend koordinace pohybl koncetin. Zhorsuji se predevsim obratnostni dovednosti a
schopnosti presné a plynule vykonat pohyb. Sportujici déti jiz od mala zvladaji tuto
nekoordinovanost lépe, ¢&i je nemusi postihnout vilbec. Celikovsky (1990) dodéva, Ze
mUlzZeme pozorovat ¢astou nepfimérenou kontrakci antagonnich svalll, coz zpUsobuje
velmi strnuly az tézkopdadny motoricky projev s ¢astymi souhyby a nedmérnym rozsahem
pohybU. Tyto znaky se projevuji ve vétsi mire u chlapct, kdy vrcholi kolem 14. roku, oproti

tomu divky mivaji s témito projevy mensi obtize, pfi vrcholu kolem 13. roku.

| pfes nastupujici pubertu je toto obdobi stdle z hlediska motorického uceni jedno
z nejdllezitéjsich. Toto obdobi je tak jesté nékterymi autory rozliSeno na obdobi
prepuberty (11 - 13 let) a puberty v pravém slova smyslu (13 - 15 let), (Jansa a Dovalil,
2007). Zhruba do 13 let se proces osvojovani novych pohybovych dovednosti uskutec¢riuje
rychle a efektivné jako nikdy pozdéji, pficemz pohyby naucené v tomto obdobi jsou
pevnéji zapamatovany, nez pohyby naucdené v dospélosti (Dovalil, 2009). Idealni je
neustdly rozvoj obratnosti, rychlostnich schopnosti a zaméreni pozornosti na spravné
technické provedeni ve sportu. Ke konci pubescence jiz dochazi ke zvyraznéni muzskych
a zenskych télesnych i pohlavnich znakd. Projevuje se specifickd divéi motorika typicka
v zaoblenosti a plynulosti mezi jednotlivymi fazemi pohybu. U chlapct nejsou pohyby tak
plynulé, ale postupné se u nich odrazi vétsi sila, se kterou se chtéji projevit v motorickych

¢innostech a nadale ji zvySovat.

Sportovni pfiprava tvofi v tomto obdobi zaklad pro dalsi celoZivotni trénink, proto
je dulezité budovat spravné ndvyky. Pfechazi se od vSestranného hrani her jiz k vyssi
specializaci jednotlivych sportQ, kterd je s kazdym rokem ditéte vétsi a vétsi. Pokud chce
talentovany jedinec dosahnout v budoucnosti vétsich Uspéchd, tak pravé v tomto véku

prechazi sport z herni ¢innosti v urcitou povinnost (Peric, 2012).
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V dnesni dobé je ale castym problémem pfiliS rand specializace déti, které jiz
napftiklad v mladsich Zacich trénuji jako o Zivot a nic jiného neZ vysledky trenéry nezajima.
Toto pretéZovani ¢asto vede k rllznym zranénim, svalovym dysbalancim ¢i v pozdéjsich
letech dokonce k nechuti mladeze ke sportu, jelikoz jim byly ,pfehlceny” jiz v détskych
letech. Proto hraje velmi dlleZitou roli pfistup trenéra. Ten by mél v tomto obdobi u svych
svéfencl upeviiovat zdjem o sport, ale také je podporovat i mimo sportovni sféru, tfeba
v oblastech spolecenského déni nebo pfi plnéni studijnich povinnosti. Dllezité je tedy
nevidét sport jen za ucelem sportovnich Uspécht, ale jako hodnotnou Zivotni napln,
vyuzivat jeho vyznamného vychovného a zdravi podporujiciho jevu, kdy ndm muze

pomoci i k prekonani mnohych tézkosti (Dovalil, 2009).

Rubas (1996) v tréninku Zactva napftiklad zd(raziuje:

e RUst vykonnosti na zakladé vsestranné pfripravy,

e Zdravotni aspekty a nutnost kompenzace tréninkovych zatizeni,

e Pravidelnost, motivacni nutnost a soustavnost pro trvalost zajmu,

e Psychologické plsobeni a diferencovany pfistup trenéra,

e Pfi ndcviku dovednosti nezbytnou ukazku jiz umocnénou
primérenym vykladem,

e Hromadnou formu tréninku + ¢astecné skupinovou pfipravu.

Dulezité je brat v ivahu nejen fyzicky, ale také psychicky vyvoj. V tomto obdobi se
ukoly logického, ale také abstraktniho charakteru. Diky tomu muzZeme jednotlivé Ukoly
popisovat vice do detailu, jelikoz i soustfedéni vydrzi delSi dobu. S pulsobenim
hormonalniho vyvoje souvisi typickd ndladovost a nevyrovnanost v prohlubovani

citového Zivota (Peri¢, 2012).

Vtomto obdobi ¢asto dochdzi kvyraznému napodobovani dospélych jak
pozitivné, tak i negativné. DlleZité je spravné a férové jednani, jelikoZ jsou pubescenti
Casto kriti¢ti k nékterym autoritam. ZvétSuje se také vyznam kolektivu, zvlasté pfi

skupinovych trénincich, kde je vhodné udrzovat pozitivni moralku.

21



2.3.1 SENZITIVNi OBDOBI SILOVEHO ROZVOJE

Senzitivni obdobi chapeme jako urcita stadia ve vyvoji jedince, ktera jsou zvlasté
vhodna pro trénink a rozvoj urcitych pohybovych schopnosti a dovednosti (Peric, 2012).
Pro sportovni trénink je dlleZité vychazet ze znalosti téchto dil¢ich obdobi v priibéhu
pfirozeného vyvoje déti a mladeZze. Spravnym pfizplsobenim strategie tréninku lze

dosahnout nejvyssich pfirlstkd rozvoje dané schopnosti.

Stanoveni senzitivnich obdobi pro rozvoj sily se zakldadd na teoretickém
pfedpokladu adaptability organismu. Na zdkladé komparativnich studii nelze dojit k
zavéru, Ze by mlady organismus byl hlife pfipraven k rozvoji silovych projevl. Vyzkumy
provedené na prepubescentnich vzorcich navic ukazuji, Ze adaptace na silové programy

je velmi dobrd i u této vékové skupiny. (Schlegel a Agricola, 2020)

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi v tomto véku predevsim v ndvaznosti
ke vztahu produkce pohlavnich a rlstovych hormonl. Tato obdobi vsak nejsou
jednotlivymi autory uvadéna totozné vzhledem ke znaénym individudlnim rozdilim

v pfirGstcich sily vlivem pocatku probihajici puberty.

Senzitivni obdobi pro maximadlni silu — 10-12. rok divky, 13-17. rok chlapci
(Ruzbarska a Turek, 2007); 10-13. rok divky, 13-15. rok chlapci (Peri¢, 2012); 12-13. rok
divky, 14-16. rok chlapci (Viru et al., 1998); 10-12. a 16-17. rok divky, 13-14. a 16-17. rok
u chlapct (Havel a Hnizdil, 2009); 13-18. rok (Fec a Fe¢, 2013).

Senzitivni obdobi pro dynamickou (vybusnou) silu — 9-12. rok divky, 13-15. rok
chlapci (Ruzbarska a Turek, 2007); 11-12. rok divky, 13-16. rok chlapci (Viru et al., 1998);
9-12. rok divky, 11-12. rok chlapci (Havel a Hnizdil, 2009); 10-14. rok (Fec a Fe¢, 2013).

Ruzbarskd a Turek (2007) také udavaji senzitivni obdobi pro vytrvalostni silu
statickou — 9-12. a 14-15. rok u divek, 13-15. rok u chlapc(; ddle 9-12. rok divky, 14-17.

rok chlapci (Havel a Hnizdil, 2009); vékové rozmezi 13-16 let pfidavaji Fec a Fec (2013).

Rozdilné rozmezi je uvedeno i u vytrvalostni sily dynamické — 8-13. rok divky, 11-

13. a 15-16. rok chlapci (Ruzbarska a Turek, 2007).
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Tato senzitivni obdobi ovsem neni vhodné pouze ztotoznovat s kalendarnim

vékem déti, nybrz by méla byt orientovana na redlny stupen vyvoje (Peric¢, 2012).

Do cca 11 let jsou témérf shodné parametry u chlapcl i dévcat, poté postupné
dochazi k pohlavné diferencovanému vyvoiji. Jelikoz dévcata biologicky dozravaji drive,
tak i jejich jednotliva senzitivni obdobi zpravidla zacinaji a kon¢i o néco dfiv nez u chlapca.
Vyraznéjsi projev mlieme pozorovat pravé u silovych mozZnosti, kde dochazi ke
zvétSovani rozdil(l ve prospéch chlapci, kdy roste rychleji zejména absolutni sila oproti

sile relativni (Rubas, 1996).

2.3.2 PRUPRAVNE UPOLY

Pripravné upoly jsou relativné jednoduchda cviceni, kterd tvofi prvni Uroven
systematiky UpolQ. VyuZivaji se vSeobecné jak ve Skolni télesné vychové, rlznych
neupolovych sportech tak zejména v jednotlivych Upolovych sportech pro rozvoj
pohybovych predpoklad(i (Reguli, 2005). Tvofi také zaklad pro jednotlivé Upolové systémy

a muZeme je rozdélit na zakladni upolovou techniku a zakladni upoly.

2.3.2.1 ZAKLADNIi UPOLOVA TECHNIKA

Tato cviceni se provadi zpravidla bez partnera. Pfi nacviku s partnerem neni cilem

premoci ho, ale naucit se a zdokonalit zakladni prvky techniky.
Reguli (2004) zde rozdéluje predevsim Upolové:

e polohy (postoje, kleky, lehy,...),

e prechody (mezi polohami),

e pohyby paZi (zejména udery),

e pohyby nohou (zejména kopy),

e obraty téla (kolem podélné osy),

e premisténi (rGznymi sméry vzhledem k pfedchozimu postaveni i
vzhledem k soupefi),

e navazani kontaktu (dotykem, ichopem, objetim),

e zvedani, noSeni a spousténi zivého bremene (partnera),

e pady (rGznymi sméry).
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2.3.2.2 ZAKLADNi UPOLY

Zde jsou zahrnuta cviceni, kterd postihuji zakladni Upolové vztahy. Zde jiz nacvik
probiha s jednim, nebo i vice partnery a ¢asto maji soutézni povahu. RozliSujeme je podle

biomechanické sloZitosti priibéhu sil na:

e pretahy (cvi¢enci navzdjem plsobi odstredivé & ¢ >, jeden druhého
pretahuje),
e pretlaky (cvicenci navzdjem pUlsobi dostredivé - e &, jeden druhého
pretlacuje),
e odpory (smér plsobeni sil se v pribéhu cviceni méni):
= odpory s charakterem pretahd,
= odpory s charakterem pretlakd,

= vlastni odpory (Reguli, 2005).

Tyto zakladni Upoly jsou ¢asto vykondvany jako Upolové hry, které jsou oblibené u
judistl vSech vékovych a vykonnostnich kategorii. Zejména u tréninku déti a mladeze jsou
zabavnym zpestfenim tréninku a vydatnym cvi¢enim, jejichZ prostfednictvim se rozviji

specidlni obratnost a prostorova orientace.

V minulosti byly Upoly povazovany jako prostiedek rozvoje zejména silovych
schopnosti diky inspiraci sokolskym zapasem. Dnes zname Siroké spektrum cviceni, které
mulzZeme vyuZit pro rozvoj kondi¢nich a zejména koordinacnich pohybovych schopnosti
spole¢né s rozvojem pohybovych dovednosti jako pfiprava pro techniky, nebo priprava

pro jiné sporty (Reguli, 2004).

2.3.3 SPECIFIKA ROZVOJE SiLY V OBDOBI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

V pocatku tohoto obdobi posilujeme zejména pomoci rliznych Upolovych her a
cvicenich s vlastni hmotnosti (kliky, vyskoky, pfitahy). Vhodné je vyuzivani také tzv.
silovych vstup(. Jde o preruseni tréninkové Cinnosti za ucelem vloZeni urcitého kratkého
silového vstupu (napf. 10 klik(i a 10 diept). Po provedeni opét pokracuje predem vedeny
trénink. Posilovani by mélo byt zaméreno na velké svalové skupiny v polohach s ohledem

na minimalni zatizeni patefe. Velmi vhodné je provadét cviCeni pestrou a zabavnou

24



formou v navaznosti na zavérecné protahovaci, kompenzacni a relaxacni cviky (Jansa a

Dovalil, 2007).

Nerovnomérnost nastupu puberty klade znacné naroky na spravny individudlni
rozvoj silovych schopnosti u jednotlivych cviéencli. Kucera, Kolar a Dylevsky (2011)
zdlraznuji vramci tréninku rozvoje sily ve starSim Skolnim véku predevsim nacvik
techniky posilovani, vSeobecnou silovou pripravu a rozvoj rychlostné-silovych
schopnosti. V pocatcich posilovani s ¢inkami a se zatézi je velmi dlleZity nejprve spravny
nacvik techniky cvikll, ktery maze ovlivnit budouci vyvoj. Pfi nespravném nacviku mohou

jedinci pozdéji bojovat s riznymi svalovymi dysbalancemi ¢i pohybovymi problémy.

Dovalil (2009) doplnuje zasady pro posilovani, kdy od zacatku je dulezité brat
ohledy na zvySené riziko poskozeni Ci poranéni svalli, kterému lze predchazet
dostate¢nym rozcvicenim a udrzovanim svall vteple. Vyznamnou chybou byva
neproporcni rozvoj svalstva, jelikoZ pozornost je zamérena jen na hlavni svaly, které dany
sport vyuziva. Tim dochazi také ke zkracovani téchto svall. Dulezitou roli tak zastavaji
protahovaci a kompenzacni cvi¢eni doplnéna spravnou relaxaci a regeneraci svalll jak

v ramci tréninkového planu, tak i mezi jednotlivymi tréninky.

Obrazek 7 nam ukazuje graf pfirozeného rozvoje maximalni sily stisku u déti a
mlddeze. Od 12. roku mlzeme vidét zejména u chlapcl strméjsi prirastky hodnot
v souvislosti se zvySenim hormonalni produkce. Divky dosahuji nejvyssi arovné maximalni
sily kolem 14. roku, poté jiz pfirozeny rozvoj témér stagnuje. Vyssi hodnoty jiz souvisi
pouze s pravidelnou sportovni aktivitou. Tento graf znazorfiuje pouze silu svalstva pazi,
ovsem podobnou tendenci najdeme i u ostatnich svalovych skupin. ZlepSovani maximalni
sily vtomto vékovém obdobi je primarné zamérené na zlepSeni mezisvalové koordinace
pomoci cvi¢eni s hmotnosti vlastniho téla. Zcela nevhodny je trénink a snaha o narUst
svalové hmoty, na kterou jesté neni détské pohybové Ustroji pfipraveno. (Tvrznik a

Segetova, 1998)
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Obrdzek 7: Sila stisku ruky u déti a mladeze

Zdroj: Tvrznik a Segetova, 1998

V tomto vékovém obdobi neni jesté cilem maximalni silovy rozvoj, nybrz vytvoreni
vhodné silové prlipravy pro pozdéjsi obdobi. Pfihodnymi metodami z hlediska rozvoje
silovych schopnosti jsou metody s minimalnim odporem, tedy pfesnéji metody rychlostni
a vytrvalostni, které vyuZivaji hmotnost zatéze v rozmezi 30-50 % maxima (Jansa a
Dovalil, 2007). Pfi rychlostni metodé provadime opakovani maximadlni rychlosti
v intervalu 10-15 sekund ve 2—3 sériich s délkou odpocinku kolem 2 minut mezi sériemi.
Hlavni formou silové-vytrvalostniho tréninku mlze byt kruhovy trénink, pti kterém jsou
pocty opakovani vétsi (15-20 i vice) Ci delsi ¢asovy interval (kolem 30 sekund), kdy ¢as na
zotaveni je dan zonou energetického kryti, ve které se cviceni pohybuje (Kucera, Kolar a

Dylevsky, 2011).

Spravné planovani rozvoje jak silovych, tak i ostatnich pohybovych schopnosti je
dileZitou soucasti trenérské prace v prabéhu roku. Béhem néj je vyuZivano urcitych

obdobi, kterad se svym zamérenim tréninku specificky lisi.

2.4 PERIODIZACE ROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU V JUDU

Rocéni tréninkovy cyklus nebo také ro¢ni makrocyklus, tvofi nejcastéji vyuzivany
zakladni stavebni kamen dlouhodobé organizovaného sportovniho tréninku. Jde o
dlouhodoby plan v tréninku déti i dospélych, ktery vede k postupnému plynulému ristu
vykonnosti sportovcl, vyzadujici delSi ¢asovy Usek a ne pouze zmény v kratkodobém

horizontu. Cile a Ukoly ve stavbé tréninku odpovidaji rdznym faktorlm v zavislostech na
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napf. sportovnim odvétvi, etapé dlouhodobé pripravy ¢i dosavadni sportovni Urovni
svéfence. Trénink tedy sméfuje k maximalni sportovni vykonnosti jedince
v pozadovaném case. Zaméreni tréninku se béhem roku méni a tomu odpovida
standardni periodizace ro¢niho cyklu (viz Tabulka 1) na pfipravné, pfedzavodni, zavodni
(hlavni) a pfechodné obdobi, kdy tato jednotlivda obdobi mohou byt riizné dlouhd a jsou

tvorena rdznym poctem mezocykl( a mikrocykl( (Dovalil, 2009).

Tabulka 1: Rdmcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu

obi avni ukol obdobi

Obdob HI kol obdob

pfipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrZzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

Zdroj: Dovalil, 2009

Judisticky roéni tréninkovy cyklus se lisi dle jednotlivych vékovych kategorii a jejich
kalendare soutézi pro dany rok. Pro vybrané judistické kategorie U12, U14 a U16 tak plati
drobné rozdily v jednotlivych vrcholnych akcich. V kategorii U12 tvofi kalendar soutézi
mensi regionadlni a krajské zavody. Pro tuto kategorii je judo stale zejména o vSeobecném
rozvoji a tak nemaji pfilis mnoho zdvodu, z nichz témi nejvétsimi je krajsky prebor (dale

KP). Kategorie U14 m4d zavody ¢asto konané ve spole¢ném dni s kategorii U16.

Zavodni kalendar kategorie U14 jiz také obsahuje 5 zvolenych zavodl
v jednotlivych krajich, které jsou brany jako nominacni turnaje pro postup na Pfebor
Ceské republiky (dale PCR). V téchto nominaénich turnajich tak zavodnici sbiraji jednotlivé
body za umisténi a vitézstvi ve svych zdpasech. Systém bodovani si urcuji vedeni
jednotlivych krajskych svaz( juda. Zavodnici s nejvy$sim poctem bod( postupuji na
uzavieny PCR starsiho Zactva v kaidé hmotnostni kategorii dle pofadi v redukovaném
krajském ranking listu. Tento vrchol sezény je konany na zavér roku, tento rok v Ostravé

4. listopadu.

Pro kategorii U16 plati podobny systém. Tato kategorie ma ve svém kalendafi jiz
3 celostatni Ceské pohary, ve kterych také sbiraji body dle jednotlivych umisténi. Prvni
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misto je zde bodované 10 body, posledni bodované je sedmé misto, a sice 2 body. Za
kazdé vyhrané utkdni na téchto turnajich judisté ziskavaji 2 body do ranking listu. Ctvrtou
bodovanou soutézi je také KP. Z vysledk( téchto soutézi poté postupuji zavodnici na
uzavirené Mistrovstvi Ceské republiky mladsich dorostenctl v kazdé hmotnostni kategorii
dle poradi vcelostatnim redukovaném ranking listu. Jelikoz kategorie mladSich
dorostenek jiz nenf piili§ pocetné zastoupend, tak ty maji start na souté?i otevieny. MCR

mladSich dorostencll a dorostenek se letos kond také v Ostraveé 5. listopadu.

Cely judisticky rok je tak nabity dalezitymi turnaji, které vedou k vrcholu sezény
v podobé& MCR. Je tedy dlleZité mit dobfe naplanovany cely roéni harmonogram a

pfipravu odpovidajici jednotlivym ¢astem roku a jejich dlleZitosti.

2.4.1 PRIPRAVNE OBDOBI

Pripravné obdobi tvofi zaklad pro budouci vykonnost v pribéhu celého roku.
Hlavni dkol spociva ve zvySeni trénovanosti jedinc(, jelikoZz mozné podcenéni tréninkd
v tomto obdobi, nebo jeho vyrazné zkraceni vede vétSinou ke stagnaci vykonnosti i
nestalosti sportovni formy (Jansa a Dovalil, 2007). Toto obdobi je charakteristické
zejména vytvarenim vsestrannych, Sirokych zakladd sportovni vykonnosti. Cilem by tedy
mélo byt zvySovani funkénich stropl jednotlivych organ(, pfizplsobeni specifickym
pozadavkim sportovniho vykonu spolec¢né srozvojem pohybovych schopnosti,
psychickych vlastnosti, techniky a taktiky. DUlleZitost pfipravného obdobi muizieme

pozorovat i rozdilnosti v tréninku, ktery je rozdélen na dvé etapy (viz Obrdazek 8).

V prvni etapé tohoto obdobi prevlada trénink analytického charakteru. Jde o
ovlivnéni jednotlivych ¢asti sportovniho vykonu oddélené ve snaze dosahnout co nejvétsi
zmény u kazdé slozky zvlast. Nejvyznamnéjsim prikladem je kondi¢ni pfiprava. Technicka
i taktickd priprava se zabyva lehkym nacvicovanim novych dovednosti a zejména
zdokonalovanim jiz nacvicenych prvka. Dulezitym prvkem je zvySovani objemu zatizeni
v podobé narlstu poctu tréninkovych dni ¢i prodlouzenim délky tréninkd, coz je také
vyuZzivano pro rozvoj psychickych vlastnosti a schopnosti ve smyslu formovani osobnosti

a odolnosti viici zatézi s ohledem na vali a motivaci (Dovalil, 2009).
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Druhd etapa ptipravného obdobi prechazi na vyraznéjsi specializovany trénink
s vy$si mirou specifiénosti cvi¢eni v tréninku, kdy hlavni usili jiz ma synteticky charakter.
Toto propojeni jednotlivych slozek do kompaktniho vykonu, tedy spojeni dovednosti
v komplexnéjsi cinnost nebo uplatnéni rozvinutych schopnosti do jednotlivych
dovednosti, vSak neni snadné a obcas pfedstavuje znacny problém. Jansa a Dovalil (2007,
s. 176) dodavaji, Ze: ,Vyznamnym tréninkovym prostifedkem se proto stdvaji také

pfipravné starty, soutéze, i utkdni.”

Oproti prvni etapé ve druhé dochazi ke zvySovani zatiZzeni prostfednictvim nardstu
intenzity tréninku (napf. cvi¢eni vice aerobniho charakteru, pfibyvd dynamickych
rychlostnich a rychlostné-silovych cviceni) ve snaze udrzet dosazenou Uroven objemu

tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dulezité je uvédomit si, Ze adaptacni zmény v trénovanosti se projevi v fadu tydn(
a mésicQ, proto je nutné pocitat s timto ¢asem v ramci délky tohoto obdobi v ro¢nim
cyklu. Jeho délka tak trva alespon dva mésice, nejcastéji vSak délka dosahuje tti az ¢ty

meésica.

V ramci judistického roku toto obdobi zacind poc¢atkem prosince a trva do zacatku
bfezna. Po zotaveni z predchoziho roku se zac¢ina pracovat predevsim na rozvoji kondice.
ZvétSuje se tedy objem kondice pro rozvoj predevsim silovych schopnosti. Soucasti
pfipravného obdobi plzenskych judistd také je i kazdorocni kondi¢ni soustfedéni na
bézkach v Prasilech konané pocéatkem Unora. Po tomto silovém a kondiénim zatiZeni se
ke konci pripravného obdobi jiz prfechazi k tréninku vice zaméfenému na propojeni
tohoto ziskaného objemu s tréninkem na Zinénce v kimonu. ZatiZzeni tak dostava vice
dynamicky charakter pro navyseni aerobni kapacity. V tréninku jsou zarazeny intenzivni
useky rychlych nastuptl, techniky hodd a cviénych zdpas( s vyuZitim a udrzenim co

nejvyssi urovné ziskané kondice.
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Obrdzek 8: Principidlni schéma konstrukce pfipravného obdobi

Zdroj: Dovalil, 2009

2.4.2 PREDZAVODNIi OBDOBI

Toto druhé obdobi ro¢niho cyklu obvykle trva 2-4 tydny a spociva ve vyuziti
natrénovanych davek z pfipravného obdobi a pfipraveni se na prvni mistrovské soutéze.
Trénink vtomto obdobi spojuje vSeobecny rozvoj se stale vétsim podilem specidlnich
cviceni. DUlezZita je jeho prfimérenda pestrost. V tréninku by jiz také mélo byt obsazeno
spojeni techniky a taktiky daného sportovniho odvétvi pfi kondi¢nim zatizeni (Peric,

2012).

Hlavnim cilem pfedzavodniho obdobi je snaha o dosazeni vysoké sportovni formy.
Dovalil (2009) definuje sportovni formu jako stav optimalni specializované pfipravenosti
sportovce s dosazenim maximalni Urovné sportovnich vykond demonstrovanych
opakované zejména v redlnych podminkdach soutézi. Ladéni sportovni formy predstavuje
narocny problém diky individualnim potfebam kazdého jedince. Tento nejednoduchy

ukol vsak ¢asto rozhoduje o zdafilém zhodnoceni pfedchoziho tréninku.
Mezi hlavni tréninkové zdsady pro ladéni sportovni formy patfi:

e Udrzeni vysoké intenzity tréninku pfi snizeném objemu,

e Pouzivani metod kontrastu (stfidani situaci ve zlehéenych a
ztizenych podminkach),

e ZvySovani zatizeni komplexniho typu propojenim vsech jeho slozek,

e Vysoky pocet tréninkd modelujicich soutézni podminky,
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e Vyuzivani pfipravnych a kontrolnich zavodu a utkani,
e Zdlraznéni vyznamu psychologické pfipravy,

e Dostatecna regenerace sportovcl (Peric¢ a Dovalil, 2010).

Podstatnou roli ma i celkovy zdravotni stav, kterému by méla byt vénovana
zvySend pozornost, aby bylo zaru¢eno poddni optimdlniho vykonu. DalSim faktorem,
ktery mUZe negativné ovlivnit ladéni sportovni formy ¢i dokonce uplné znehodnotit

predeslou pripravu, je poruseni Zivotospravy.

Pfedzavodni obdobi je vjudu charakteristické vysokym poctem randori, coZ
Vv japonstiné znamena cvicny zapas. Zavodnici se tak ¢asto Ucastni i rznych soustifedéni
nebo vikendovych ¢&i krajskych trénink(, kam se sjede vice zavodnik, tedy sparingl pro
vzajemné zapasy. Dlraz je zaméren také na osobni techniky jednotlivych zavodnik( a

jejich upeviovani v zapasovych situacich.

2.4.3 ZAVODNi OBDOBI

Zhodnoceni predchozi pripravy a prokazani vysoké sportovni vykonnosti
v soutézich je hlavnim cilem zdvodniho obdobi tréninkového cyklu. Tréninkova Cinnost se
pfizplsobuje kalendafi soutézi, kde hlavnim ukolem je udrZeni ¢i pfipadné opétovné
vyladéni sportovni formy. Daraz je kladen na rozhodujici komponenty sportovniho
vykonu, kdy se udrZuje vysoka intenzita tréninkového zatiZeni podle individualnich potfeb

sportovce nebo druzstva (Jansa a Dovalil, 2007).

Technickd a takticka stranka pfipravy je vénovana stabilizaci dovednosti a také
rozsiteni jejich variability vzhledem k riznym soutézim. Také spravna psychologicka
pfiprava mlze hrat zasadni roli pfi soutézich, jelikoz zde sportovce ovliviuji faktory
v podobé divakd, vyznamu soutéZze nebo vlastni nervozity. Podle kalendare soutézi
vyuzivdme ve stavbé tréninku rdzné dlouhé vyladovaci, kontrolni ¢i regeneracni

mikrocykly (viz Obrazek 9).

Kromé hlavnich startl na mistrovskych soutézich sportovci ¢asto vyuzivaji i tzv.
pomocné starty na jinych zavodech ke zdokonaleni, ovéreni a kontrole sportovniho
vykonu. Pfi dlouhodobém soutéZznim planu zejména ve sportovnich hrach ma trénink

pouze udrZovaci a regeneracni charakter. DlleZité je brat ohled na nabity kalendar a
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vyvarovat se pretiZzeni sportovcd. U sportll s nepravidelnymi soutéznimi starty jsou

vyuzivany useky pro vyladéni sportovni formy s nékolika vrcholy.

V pfipravé déti by soutéZe nemély tvofit hlavni cil sportovani, ale predevsim
motivacni aspekt pro trénink. Vhodné je do zavodéni zapojovat co nejvice déti, kdy hlavni
snahou nemad byt dosaZeni co nejlepsiho vysledku, nybrZz spontanni a zadbavna ¢innost
(Peri¢, 2012). Soutéze by také nemély ovliviiovat reZim Skolniho roku. Letni prazdniny jsou

naopak ¢asto vyuzivany pro vycvikové nebo kondi¢ni tdbory.

Vrcholnd zdvodni pfiprava judistl spocivd v komplexnim provazani ziskanych
kondiénich a technickych schopnosti a dovednosti s jejich vyuzitim na zdvodech. Na ty
jsou zamérené také specidlni tréninky taktické ptipravy rlznych zdpasovych situaci.
DalezZitou roli hraje trenér skrze psychologickou pripravu zavodnikid jak na tréninku, tak
pfedevsim na zadvodech. Vyrovndni se s nervozitou, spravna uroven motivace Ci trenérské
koucovani béhem zapasl mohou byt hlavni faktory vedouci k Uspéchu. Dle zminénych
mikrocykl( je dobré zarazovat i u judistl napfr. lehéi tréninky po naro¢nych zavodech, i
zaméreni se na specifické dovednosti, které délaji sportovcim pfi zavodech problémy.
Béhem letnich prazdnin se konaji soustfedéni a tréninkové kempy zamérené zejména na
zapasovou pfipravu €i navyseni kondice. Hlavnim cilem je Uspésné absolvovani dulezitych

zavodu a vyladéni co nejlepsi mozné formy na vrchol roku s vybojovanim spousty medaili.

Tyden | 1.]12.]13.]4.15.]16.]7.]8.]9.]10

(72)

2

g

>. N —_ |I'=s

o -l MO e

2 SIS|S|S|S|e|S|S|&]3]S

né glo|e|e|w|5|e|e]|F|o /[

= |212|2 |33 szl
S|lo|lo|lo|ln||ln|ln|X|>|n

Obrazek 9: Priklad vyuZiti mikrocykli v zavodnim obdobi

Zdroj: Dovalil, 2009
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2.4.4 PRECHODNE OBDOBI

Zavérecné obdobi tréninkového cyklu slouZi predevsim k zotaveni sportovce po
dlouhé a narocné sezoné. Pfi tréninku dochazi ke sniZeni intenzity a objemu zatizeni.
Stejné tak jsou celé tréninkové jednotky kratSi a klesa i jejich pocet. Nedochazi vsak
k Uplnému rozbourdni tréninkovych stereotyp(, nybrz k zaméreni tréninku na povahu
aktivniho odpocinku. Pfevazuji aerobni cviceni relaxacné kondi¢niho zaméreni predevsim
ve formé jinych doplfikovych sportl. Ke zméné od monotdnnich trénink( slouZi také
aplikace pestrejsich cvi¢eni zabavnou emocionalni formou i s vyuZzitim jiného nezZ pouze
tréninkového prostiedi, jako jsou pfiroda, lesy, hory ¢i more (Peri¢ a Dovalil, 2010).
K regeneraci jsou vyuzivdny masaze, ldzné, nebo dovolené s pfipadnym dil¢im

tréninkovym planem.

Zasadni roli hraje také zotaveni nejen fyzické, ale i psychické stranky sportovce. To
by se mélo odrazit v jeho optimistickém pohledu do budoucna a nové chuti do dalsiho

tréninku. Uvolnénd atmosféra mize byt i dobrym impulzem v nacviku novych dovednosti.

Pfechodné obdobi ma byt optimalné dlouhé pro dostatecné kvalitni zotaveni. Jeho
délka se ale zbyte¢né neprodluzuje, aby nedoslo k pfilis velkému poklesu trénovanosti, a
tak je optimalni délka asi 3-4 tydny (Choutka a Dovalil, 1991). Zavérecnou slozkou je také

hodnoceni skonéeného roéniho cyklu pfipravy a vytvoreni planu na dalsi rok.

Po skonceni narocné sezony judisté absolvuji méné tréninkd prevaziné bez kimona.
Dulezité je zotaveni fyzické stranky i psychiky pomoci jinych sportd, riznych her a soutézi.
Vyjimkou nejsou ani naptiklad judo vikendy zamérené predevSim na stmelovani
kolektivu. Vyznamnym odrazovym mistkem je také vyhodnoceni predeslé sezény a

pfipadnych slabin pro nasledny vylepseny rozvoj v nasledujicim ro¢nim cyklu.
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3 CiL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 CiL PRACE

Cilem prace je testovani silovych schopnosti hornich koncetin judistl starsiho

Skolniho véku a specificky rozvoj ichopové sily cilenou pohybovou intervenci.

3.2 UKOLY PRACE

e Kontaktovani a vybér proband( pro realizaci praktické ¢asti BP

e Vybér vhodnych testl silovych schopnosti s ohledem na vék a techniky uzivané v
judu

e Testovani urovné silovych schopnosti proband( a jejich zhodnoceni pre-post
intervencniho programu

e Tvorba arealizace intervenéniho programu cilené sestaveného pro rozvoj silovych

schopnosti Uchopu vybranych probandi

3.3 HYPOTEZY

Hi: Vysledky testli dominantni ruky budou vykazovat statisticky vyznamné zlepseni

nez u nedominantni ruky.

H,: Vjednotlivych testech bude zaznamenano statisticky stejné relativni

zlepseni dle vékovych kategorii.

Hs: V jednotlivych testech bude u chlapcl zaznamendno statisticky vyznamné

zlepsSeni nez u divek.
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor praktické ¢asti mé prace tvofila tréninkova skupina judist(i a
judistek Judoclubu Plzen (dale JC Plzen). Tuto skupinu tvofi spole¢né judisté kategorii
U12, U14 a U16 trénujici na 31. zakladni Skole v Plzni. VSichni vySetfovani ¢i jejich zakonni
zastupci dobrovolné souhlasili se zpracovdanim osobnich Udajt, ziskanych dat a fotografii
pro ucely tohoto vyzkumu. Vzorovy souhlas zakonnych zastupct judistd je soucasti priloh
této prdce (viz Pfiloha 1). VSechny souhlasy vySetfovanych se spolupraci na této
bakalarské praci (ddle BP) a publikovanim porizené fotodokumentace pro potieby BP jsou

uloZzeny u autora prace.

Prvni fazi vyzkumu, tedy vstupnim testovanim, proslo celkem 43 probandd. Tfi
judisté byli z vyzkumu vyrazeni vzhledem k jejich nedavnym draziim na horni koncetiné.
Dalsi tfi judisté v pribéhu vyzkumu skoncili s judem, takZe se jiz nezucastnili vystupniho

testovani.

Celkovy finalni pocet probandl vyzkumu tedy tvofilo 37 judistl (30 chlapct, 7
divek) ve véku od 10 do 15 let. Judisté této kategorie absolvuji tréninkové jednotky
nejCastéji v rozsahu 2-3x tydné 1,5 hodiny a ucastni se zejména krajskych turnaja, ti
nejlepsi startuji i na republikovych turnajich. Zakladni informace o vyzkumném souboru
nam udava Tabulka 2. Dalsi doplnujici informace jsou uvedeny v pfilohach BP (viz Priloha

3).

Tabulka 2: Zdkladni informace o vyzkumném souboru

Pocet Vék Vyska (cm) Hmotnost (kg)

Vyzkumny 37 12,89 (1,33) 164,41 (11,45) | 56,26 (14,37)
soubor

chlapci 30 12,83 (1,32) 165,87 (12,03) | 57,75 (14,67)

divky 7 13,14 (1,36) 158,14 (4,85) 49,91 (10,92)

V zavorce uvedena smérodatna odchylka (déle SD)

Zdroj: Vlastni
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4.2 CHARAKTERISTIKA MERENI

Sbér vyzkumnych dat vstupniho testovani probihal v pribéhu prechodného
obdobi po ukonéeni judistické sezony na konci listopadu 2022 v tréninkovém prostoru JC
Plzert na 31. ZS. Vystupni testovani probihalo béhem bfezna 2023 po absolvovani
pfipravného obdobi a zarazeni vedené tréninkové intervence. Méfeni bylo vedeno a
instruovdno pouze mnou jako jedinym examindtorem. Méreni probihalo odpoledne
v dobé béiné tréninkové jednotky. Jednotlivému testovani pfedchazelo pro vSechny
stejné rozcviceni a probihalo v oddélené ¢asti télocvi¢ny, aby nebylo ovlivnéno vnéjsimi
rusivymi vlivy.

Na zacatku testovani byli vSichni probandi seznameni s jednotlivymi motorickymi
testy, pribéhem testovani a cilem BP. Pfed vstupnim testovdnim vyplnil kazdy kratky

dotaznik pro ziskani zakladnich informaci (viz Pfiloha 2). Poté byly od vSech ziskany

zakladni antropometrické udaje (vySka a vaha).

4.3 METODY ZISKAVANI DAT

Pro ucely vyzkumu byl vytvoren testovy profil skladajici se ze tfi motorickych test
pro zjisténi Urovné specifickych silovych schopnosti hornich koncetin. Motoricky test je
zakladnim prostfedkem testovani pohybovych schopnosti ¢i dovednosti sportovc(.
MuzZeme jej tak definovat jako pohybovou ¢innost vymezenou pohybovym ukolem testu
a prislusnymi pravidly slouzici k diagnostice motorického predpokladu (Zvonaf a Duvac,
2011). Déle rozlisujeme laboratorni a terénni testy. Laboratorni testy nam zajistuji lepsi
moznost standardizace a vyuZiti citlivych pfistroji pro presné podminky, zplsob a
metodiku méreni daného testu. Terénni testovani ndm obvykle poddava jen hrubsi odhad
urovné schopnosti, avSak za lepsiho vSeobecného ptistupu, a tak je v praxi nejvice

rozsirené (Mékota a Novosad, 2005).

4.3.1 RUCNi DYNAMOMETRIE

Prvnim vybranym motorickym testem vyuzitym v mé bakalarské praci byl test
ruéni dynamometrie, ktery zjistuje kratkodobou maximalni staticko-silovou schopnost
flexord ruky. VSeobecné patfi sila stisku ruky, kterd je mérena nejcastéji pomoci

dynamometrd, k déllezitym metodam méfeni zdravotniho stavu a fyzické kondice (Cuta a
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Vaina, 2021). Pro judo je tento test velmi vhodnym ukazatelem, jelikoZ testuje maximalni
silu stisku, kterou judisté hojné vyuZivaji a potfebuji pro kvalitni tchop kimona. Test ru¢ni
dynamometrie najdeme také napfiklad v testové baterii EUROFIT. Ke sbéru dat byl pouZit
ru¢ni dynamometr Grip D T.K.K. 5401 od spolecnosti Takei Scientific Instruments Co., Ltd.
(viz Obrazek 10). Tento pfistroj byl vyp@jéen z Centra télesné vychovy a sportu FPE ZCU

v Plzni.

Uchop dynamometru byl kalibrovany, tedy s moZnosti Upravy tchopu s ohledem
na rozméry délky prstd ruky podle prilozeného navodu. Testovdni bylo provedeno
opakovanym stiskem ruky 2x levou a 2x pravou, ptri¢emz byl zapocitavan vyssi vykon. PFi
kazdém méreni byl icastnik pozadan, aby stiskl dynamometr maximalnim usilim na dobu
3 sekundy. Po kazdém méreni probandi odpocivali nejméné dvé minuty, pro dostatecnou
obnovu energetickych zdrojii (Burianek, 2018). Namérené vysledky byly vynasobeny

¢islem 9,81 pro prevedeni na zakladni jednotku sily, newtony (ddle N).

Testovani probihalo ve dvou pfedem definovanych pozicich simulujicich judisticky
Uchop. V obou pozicich se také testovala maximalni sila jak dominantni, tak nedominantni
horni koncetiny. Prvni pozice byla ve stoji s dynamometrem v pfedpazené natazené ruce
svirajici s hrudnikem 90°, ichop dynamometru byl neutrdlnim Uchopem (viz Obrazek 11
a Obrdzek 12). Tato pozice simuluje v judu Uchop za limec soupere. Druha testovand
pozice byla opét ve stoji, tentokrat vsak ruka byla v lokti ve flexi 90° a dynamometr byl
uchopen v supinaci 90° (viz Obrazek 13, Obrazek 14 a Obrazek 15). Tato pozice simuluje

v judu Uchop za rukdv soupere, nejcastéji drzeny praveé v supinaci.
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Obrdzek 10: Ru¢ni dynamometr

Zdroj: Vlastni

4.3.2 VYDRZ VE SHYBU NADHMATEM

Testova baterie EUROFIT byla také inspiraci testu vydrze ve shybu. Tento test
slouzi ke zjisténi vytrvalostni staticko-silové schopnosti paZi a pletence ramenniho. V judu
je izometrickd vytrvalostni sila pri zapasech casto vyuzivana k udrzeni soupefe na
bezpeénou vzdalenost, nebo také pfi soubojich na zemi. Probandi provadi maximalni
vydrz ve shybu nadhmatem (viz Obrdzek 16, Obrazek 17 a Obrdzek 18). Zakladni pozice je
zaujata za pomoci zZidle. Po odstartovani musi jedinec drzet bradu nad Zerdi hrazdy po co
nejdelsi moznou dobu. Test kondi, kdyz brada klesne pod uroven zZerdé (Havel a Hnizdil,
2009). Pfi testovani byli probandi lehce motivovani, jelikoz je tento test narocny jak na

silové, tak i volni vlastnosti, které mlzou byt limitujicim faktorem.

4.3.3 SPLH NA LANE

Zavérecnym motorickym testem byl Splh na lané dlouhém 5 metr( za 1 minutu.
Tento test je zaméren na dalsi odliSnou slozku silovych schopnosti, a sice na nejvétsi
dynamicky explozivni silovy vykon HK. Splh na lané je také jednim z motorickych testg,
které vyuZivaji trenéfi Ceského svazu juda pro sestavovani krajskych a reprezentacnich
vybérd. Pro judo tento test simuluje silu pfitahovani soupere pfi zapasech, a proto je
hojné vyuzZivan. Startovni pozice byla ve stoji s obéma rukama na lané. Na startovni pokyn

probandi Splhali po dvojicich po dobu jedné minuty (viz Obrazek 19, Obrazek 20 a Obrazek
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21). Z divodu testovani vsech riaznych kategorii bylo vdem dovoleno Splhat i za pomoci
nohou pro zajisténi stejnych podminek. VySplhana lana byla zapocitavana po polovinach,

oznacenych paskou na lané.

4.4 VLASTNI TRENINKOVA INTERVENCE

Tréninkova intervence byla soucasti trénink( v pfipravném obdobi judistl z JC
Plzen. Do béznych pondélnich a stfedecnich trénink(, tedy 2x tydné, kdy se ucastni
tréninku nejvice jedincl, byl zaclenén 10 minutovy specialni tréninkovy program, ktery
zahrnoval cvi¢eni a nacviky pro zlepseni testovanych ukazatel( u judistl. Tato cviceni
nevyzadovala zadné specifické pomlcky. Judisté tak posilovali se zatézi vlastniho téla,
nebo v odpovidajicich dvojicich. Ptiklady jednotlivych cvi¢eni jsou zaznamenany v Pfiloha

5 a Priloha 6.

Uvodni ¢ast tréninku byla tvofena honi¢kami a réiznymi pohybovymi hrami pro
zahtati a prokrveni organismu. V této rusné ¢asti byly také ¢asto zafazovany Upolové hry
ve dvojicich ve formé pretahll a pretlakl pro zapojeni a aktivitu hornich koncetin.
Nasledovalo postupné dorozcviceni s vyuzitim uvolfiovacich, dynamickych protahovacich
a aktivacné posilovacich cviceni. V téchto cvi¢enich byla zaméfena pozornost na svaly

horni koncetiny a predevsim na flexory ruky.

V pripravné c¢asti judistl je nejcastéji obsazeno tzv. ,rozpadani“, aby nedoslo
k drazu pfinacviku technik, kdy jedinci dopadaiji z vysky na zZinénku. Soucasti této ¢asti tak
jsou rGzné cviky z gymnastiky, od kotoull, stojek, hvézd aZ po judistické pady. Do této
Casti tréninku jsem zaradil rGzné druhy plazeni pres Zinénku s vyuZitim zejména

dynamické explozivni sily pazi.

Hlavni ¢ast tréninku obsahovala cviéeni na rozvoj pohybovych dovednosti,
zpocatku se zamérenim na koordinacni a rychlostni slozky schopnosti. Pfi tréninku jsme
trénovali predevsim techniky vice souvisejici s vyuZitim Uchopu a prace pazi napf.
k vychyleni soupere. Dalsi slozku tvofil také nacvik rlznych zapasovych situaci, mezi
kterymi byly vyuzivany i posilovaci vstupy. Tyto vstupy obsahovaly vzdy cviceni na posileni
celého téla. V ramci hornich koncetin jsem zde zarazoval nejcastéji Splh na lanég, kliky, Ci
shyby. Nacvik technik ve dvojicich provadény za pohybu v jednotlivych pasem doplriovala
cviceni ve formé rliznych pfenaseni, pfitahovani a pretlacovani. Vhodné bylo zatazeni
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urcité soutézivé slozky, ktera Cinila posilovani pro déti vétsi motivaci a zabavou. Déle byla
soucasti tréninkd jednotliva cviceni souvisejici s tchopem soupefe. Pracovali jsme na
spravném uchopu soupefe, variacich téchto uchopul, nebo naopak zbavovani se
soupefova uchopu vytrhdvanim. PFi téchto cviceni judisté také velmi dobfe procvici svoji

Uchopovou silu.

Po nacviku technik a zapasovych situaci v trénincich nasledovaly randori, neboli
cviéné zapasy. V téchto zapasech se snazi judisté pfemoci soupere a hodit jej na zada. Pfi
zapasech byly vyuzivany i specifické uchopy napt. za oba rukavy nebo limce kimona, i se
stfidaly obranné a Utocné pozice jedincl. Témito podnéty jsem se chtél také zaméfit na
silu Uchopu a jeji vyuziti pfi zdpasech. Dlouhé zapasy tak jiz tvorily fyzicky ndroéné
podminky a s kumulujici Unavou dochazelo k rozvoji vytrvalostnich schopnosti. Onu
schopnost jsme u hornich koncetin ddle rozvijely intervaly ve vydrzich na lané, Zebfinach

nebo hrazdé.

Zavér tréninku patfil predevsim uklidnéni organismu a riznym kompenzacnim a
protahovacim cvicenim. Pfi spoleéném zavérecném protaZeni jsem se zaméfil na celkové
protaZeni téla s dlirazem na posilované partie. DllezZité bylo protazeni zejména prstl a
svalll predlokti, které se nejvice podileji na ichopu kimona. Spravné protaZeni a nasledny
odpocinek vede kregeneraci svall a moznosti jejich dalSiho posileni v nasledujicich

trénincich.

4.5 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Ziskand data byla zpracovana na pocitaci do prehledného souboru programu
Microsoft Excel a poté dale statisticky zpracovavana. Statistické vyhodnoceni hypotéz

bylo provedeno v programu RStudio (verze 2023.03.0+386, R verze 4.2.3).

Pro ucelné statistické rozhodovani bylo pouzito vice statistickych test(.
Podstatnym krokem pro toto rozhodovani je formulovani nulové (Ho) a alternativni
hypotézy (H1). Nulova hypotéza nam nejcastéji neudava zadny rozdil hodnot, proto ji
chceme vétSinou pomoci statistického testu zamitnout. Alternativni hypotéza udava
opacnou situaci, tedy kdy Ho neplati. Pti testovani hypotéz musime vzdy urcit tzv. hladinu
vyznamnosti a. Ta nam vyjadfuje pravdépodobnost, Ze zamitneme nulovou hypotézu,
ackoliv plati. Pokud je tedy ndmi stanovena hladina vyznamnosti vétsi, nez p - hodnota,
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zamitdme Ho (Buridnek, 2020). Pfi vyvozovani zavér( byla pouzivdana 5% hladina
vyznamnosti a (v tabulkdch je vyznamnost na ni oznacena jednou hvézdic¢kou). Dale byly
odliseny vyznamnosti i na 1% hladiné vyznamnosti a (dvé hvézdicky u p-hodnot) i na
pfipadné 0,1% hladiné vyznamnosti a (tfi hvézdi¢ky u p-hodnot). Odlehlé hodnoty, které
se vyznamné odliSovaly od ostatnich pozorovani, byly zkontrolovany a bylo s nimi ddle

pracovano.

Pro ovéreni normality u testu, které ji vyZzaduji, byl vyuZzit pomocny ShapirQv-
Wilklv test. Tento test slouZi tedy pouze pro vhodny vybér nasledného testu, kterym

budou ovéreny stanovené hypotézy. (Sen a Srivastava, 1990)

Pro srovnani dvou nezavislych skupin vyuZijeme nepdrové testy napf. pfi srovnani
rozdilnosti mezi skupinou chlapcd a divek. Pro tento typ testovani vyuZijeme
dvouvybérovy t-test, tedy v pfipadé, kdy ani v jednom souboru nezamitneme normalitu
dat. Pokud bude normalita zamitnuta alespon vjedné skupiné, tak pouZijeme

neparametricky dvouvybérovy Wilcoxonuyv test. (Hendl, 2015)

Srovnani dvou zavislych skupin aplikujeme pdarové testy napfiklad pfi srovnani
rozdilnosti mezi dominantni a nedominantni rukou, tedy vtéch pripadech, kdy u
probanda provadime opakovana méreni. Zde vyuzijeme parovy t-test pro pfripad, kdy
nedojde k zamitnuti normality dat ziskanych rozdil(. Pokud normalitu ziskanych rozdil(

zamitneme, tak pouZijeme neparametricky parovy Wilcoxondv test.

Test rozdilu mezi tfemi a vice nezavislymi skupinami bude uplatnén pro testovani
rozdilnosti dle tfi vékovych kategorii. Pokud ve vSech skupinach nezamitneme normalitu
dat a bude platit, Ze pomér maximalni a minimalni vybérové smérodatné odchylky skupin
nepresahne hodnotu 3, tak vyuzijeme test ANOVA. Jestlize pozadavky pro poufziti testu
ANOVA nebudou splnény, vyuzijeme KruskalGv-WallisQv test (Hendl, 2015). V pfipadé, ze
pomoci testll uréime obecnou rozdilnost, tak budeme dale pouzivat post-hoc testy pro

identifikaci rozdilnych dvojic skupin.

Pro vyhodnoceni zavislosti dat v kontingenc¢ni tabulce bude pouzZit Fisherlv
exaktni test a jeho zobecnéni pro pripad kontingencni tabulky o rozmérech nad 2x2.
V pripadech, kdy budeme testovat rozdil mezi dvéma skupinami opakované, naptiklad dle

srovnani jedné charakteristiky na nedominantni a dominantni strané, a nasledné budeme
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tvorit celkovy zavér pro slozenou hypotézu (bez rozliSovani na dominantni a
nedominantni stranu), tak bude nutné upravit hladinu vyznamnosti tak, aby nebyla
navysovana chyba prvniho druhu. K Upravé slouzi Bonferroniho korekce, kterd pro zavéry
o slozené hypotéze zn podhypotéz upravi hladinu vyznamnosti (@) na % v kazdé
z podhypotéz. Tim je zajisténo, Ze celkova sloZzend hypotéza je stdle testovana na 5%
hladiné vyznamnosti. Pro zamitnuti sloZzené nulové hypotézy pak staci pouze jeden pfipad

zamitnuté podhypotézy na upravené hladiné vyznamnosti.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

V této kapitole jsou uvedeny vysledky méfeni po absolvované tréninkové

intervenci zafazené do tréninku judist a nasledném vystupnim testovani.

V prvnim pfipadé porovnavame zménu zaznamenanou u testu ruéni
dynamometrie mezi pozici nataZené ruky a u flexe 90 stuprii podhmatem. JelikoZ se jedna
o sloZzenou hypotézu, tak bylo tfeba upravit hladinu vyznamnosti na polovinu (kvali tomu,
Zze jde o slozenou hypotézu z dvou podhypotéz). Test provedeme jak z pohledu

zaznamenané absolutni zmény, tak pro kontrolu i z pohledu relativni zmény.

Graf 1 slouzi pro zakladni prehled o namérenych datech. Kazdého probanda zde
znazornuje jeden bod, jehoZ souradnice jsou hodnota prvniho testu a hodnota druhého
testu. Jestlize dany bod lezi nad pferuSovanou ¢arou, tak doslo ke zlepseni, pokud lezi pod
ni, tak doslo ke zhorseni. Z grafu mdzZeme pozorovat cervené body (dominantni ruka) a
modré body (nedominantni ruka). Na prvni pohled neni vidét zasadni odliSnost mezi
témito body, avsak znacnd cast bodl se nachazi nad prerusovanou carou, coz znaci

zlepseni vykond.
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Graf 1: Scatter plot porovndni hodnot z obou testii mezi dominantni rukou (Cervend) a
nedominantni rukou (modra)

Zdroj: Vlastni
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Pro testovani z pohledu absolutni zmény ji ziskdme odectenim hodnoty prvniho
testu od hodnoty druhého testu (kladné hodnoty tedy ukazuji na narUst). Zakladni

pfehled zaznamenanych zmén ndm nabizi Tabulka 3 a Graf 2.

Definujeme nasledujici statistické hypotézy (pro obé mérené charakteristiky zvlast):
e Hj: Stfedni hodnota rozdilu zmén na dominantni a nedominantni ruce je nulova,
tj. velikosti zmén jsou stejné.
e H;: Stfedni hodnota rozdilu zmén na dominantni a nedominantni ruce neni

nulova, tj. velikosti zmén nejsou stejné.

Testova Cast, ve které posuzujeme, zda je rozdil zmén statisticky vyznamny, je
uvedena v poslednich dvou sloupcich tabulky 3, kde sloupec p,, hodnota obsahuje
vysledek Shapirova-Wilkova testu normality dat. Jelikoz ani v jednom pfipadé normalitu
nezamitdme, tak nasledné pro srovndani rozdild zmén na dominantni a nedominantni ruce

pouzivame pdrovy t-test.

Z vysledkl ve sloupci p hodnota plyne, Ze pfi oddéleném testovani hypotéz
bychom pro nataZenou ruku mohli zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout alternativu,
Ze se stredni hodnoty zmén na dominantni a nedominantni ruce lisi. V tomto pfipadé je
ale na nedominantni ruce zaznamenan vyssi narlst (22,3 N) nez na dominantni ruce (14,6

N).

Pfi vyhodnoceni slozené hypotézy (tj. pro nataZenou ruku i flexi 90 dohromady)
s pouzitim Bonferroniho korekce ale neni mozné nulovou hypotézu o shodé stfednich

hodnot zmén zamitnout, jelikoZ ani jedna p hodnota neni nizsi nez 0.025.

Tabulka 3: Vybérové charakteristiky zmén dle dominance a vysledky testovdni rozdilnosti

Charakteristiky zmén DPn p

Pofet Primér Medidgn Minimum Maximum SD  hodnota  hodnota

Test

NataZena ruka
Dominantni 37 14.6 9.8 -72.6 73.6 28.6

0.257 0.043"
Nedominantni 37 22.3 18.6 —62.8 94.2 27.7
Flexe 90
Dominantni 37 15.9 9.8 -86.3 129.5 38.3
0.416 0.957
Nedominantni 37 16.3 20.6 -35.3 69.7 26.7

Pozn.: Ve sloupci p, hodnota je vysledek testovdni normality dat. Ani v jednom prfipadé nebyla
normalita zamitnuta a sloupec p hodnota tedy obsahuje vysledek pdrového t-testu.

Zdroj: Vlastni
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Graf 2: Boxploty dosaZenych zmén mezi dominantni a nedominantni rukou

Zdroj: Vlastni

Druhy pohled na ziskané vysledky je z hlediska relativni zmény. Procentni zménu
ziskdme tak, ze od hodnoty druhého testu ode¢teme hodnotu prvniho testu a vysledek
vydélime hodnotou prvniho testu (kladné hodnoty tedy ukazuji na naruast). Zakladni

prehled zaznamenanych procentnich zmén nabizi Tabulka 4 a Graf 3.

Definujeme nasledujici statistické hypotézy (pro obé mérené charakteristiky zvlast):
e Hj: Stfedni hodnota rozdilu procentnich zmén na dominantni a nedominantni
ruce je nulova, tj. velikosti relativnich zmén jsou stejné.
e H;: Stfedni hodnota rozdilu procentnich zmén na dominantni a nedominantni

ruce neni nulova, tj. velikosti relativnich zmén nejsou stejné.

Testova cast, ve které posuzujeme, zda je rozdil procentnich zmén statisticky
vyznamny, je uvedena v poslednich dvou sloupcich tabulky 4, kde sloupec p,, hodnota
obsahuje vysledek Shapirova-Wilkova testu normality dat. Pokud normalitu dat
nezamitdme, tak nasledné pro srovnani rozdild mezi dominantni a nedominantni rukou
pouzivame parovy t-test. Pokud normalitu zamitneme, tak pro srovnani rozdild mezi
dominantni a nedominantni rukou pouzivdme parovy Wilcoxon(yv test a v hypotézach je

misto stfedni hodnoty pouzit median.

Z vysledk(l ve sloupci p hodnota plyne, Ze pfi oddéleném testovani hypotéz
bychom pro nataZenou ruku mohli zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout alternativu,

Ze se mediany relativnich rozdild na dominantni a nedominantni ruce lisi. V tomto
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ptipadé je ale na nedominantni ruce zaznamenan vyssi relativni narQst (8,1 %) neZ na

dominantni ruce (4,7 %).

PFi vyhodnoceni sloZzené hypotézy (tj. pro nataZenou ruku i flexi 90 dohromady)

s pouzitim Bonferroniho korekce bychom v tomto pfipadé mohli zamitnout nulovou

hypotézu o shodé a pfijmout alternativu, Ze relativni zmény se mezi dominantni a

nedominantni rukou lisi (alespon jedna p hodnota je nizsi nez 0.025).

Tabulka 4: Vybérové charakteristiky relativnich zmén dle dominance a vysledky testovdni

rozdilnosti
Test Charakteristiky relativnich zmén Dn D
Pocet Primér Medidan Minimum Maximum  SD hodnota hodnota
NataZzena ruka
A
Dominantni 37 4.7 % 3.7% -25.3% 23.6% 90/
. 0°8 0.011° 0.020°
Nedominantni 37 8.1% 7.7 % -24.0% 451 % ty
(]
Flexe 90
. , 12.5
Dominantni 37 51% 3.1% -32.1% 37.0% %
10°3 0.818 0.701
Nedominantni 37 5.9% 6.0 % -12.1% 31.8% )

%

Pozn.: Ve sloupci p, hodnota je vysledek testovdni normality dat. U nataZené ruky je normalita
zamitnuta a sloupec p hodnota tedy obsahuje vysledek pdrového Wilcoxonova testu. U flexe je pak
uveden vysledek pdrového t-testu.

Zdroj: Vlastni
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Graf 3: Boxploty dosaZenych procentnich zmén dle dominance

Zdroj: Vlastni
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Hypotéza 1, Ze zména na dominantni ruce bude statisticky vyznamna oproti
nedominantni ruce, se ani v jednom z pohled( neprokazala, a tak H1 nebyla potvrzena.
Naopak se ukdzala statisticky vyznamna zmeéna v pripadé testu natazené ruky ve prospéch
nedominantni ruky, kde bylo zaznamenano vyraznéjsi relativni zlepsSeni. Tyto vysledky
mohou poukazovat na to, Ze jedinci méli pfirozené silnéjSi dominantni HK, coz dokazuje i
vysledna primérnd hodnota testu 335 N oproti 317,5 N na nedominantni strané.
Vysledné zlepsSeni se tak vice projevilo na strané nedominantni HK jak v pfipadé testu

flexe 90, tak zejména i nataZené ruky.

Pro statistickou analyzu druhé hypotézy vyuzijeme opét procentni zménu (kladné
hodnoty ukazuji na narust). Jelikoz pro posledni test — splh na lané (1 min) — jsou
pocatecni hodnoty v deviti pfipadech nulové a nelze vyjadfit zménu v procentech, tak na
zavér provedeme srovndni u tohoto testu s pomoci prevedeni na kategorie. Zakladni
pfehled zaznamenanych procentnich zmén prvnich péti testll ndm udava Tabulka 5 a Graf

4.

Definujeme nasledujici statistické hypotézy (pro kazdou charakteristiku zvlast):
e Hj: Stfedni hodnoty zmén jsou ve vSech kategoriich stejné.

e H,;: Stfedni hodnoty zmén nejsou ve vSech kategoriich stejné.

Pro prvni Ctyfi testy pouzijeme pro otestovani hypotéz test ANOVA (jelikoz ani
v jedné skupiné nebyla zamitnuta normalita dat a pomér maximalni a minimalni vybérové
smérodatné odchylky neprekrodil hodnotu 3). U vydrZe ve shybu pouZijeme KruskalGv-
WallisGv test, jelikoz u dvou skupin doslo kzamitnuti normality dat. Vybérové

smérodatné odchylky a testy normality (p,, hodnota) jsou uvedeny v tabulce 5.

Pouze v pfipadé testu ru¢ni dynamometrie nataZené ruky na nedominantni strané
a flexe 90 na nedominantni strané jsme zamitli hypotézu o shodé. V post-hoc testech jsme
zjistili u nataZené ruky na nedominantni stranég, Ze se statisticky vyznamné lisi:
e kategorie 10-11 oproti kategorii 12-13 (p = 0.048) a
e kategorie 10-11 oproti kategorii 14-15 (p = 0.025).
U flexe 90 na nedominantni strané jsme v post-hoc testech zjistili statisticky vyznamnou

odliSnost mezi kategorii 10-11 a kategorii 14-15 (p = 0.039).
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Tabulka 5: Vybérové charakteristiky relativnich zmén dle vékovych kategorii a vysledky
testovdni rozdilnosti

Charakteristiky relativnich zmén

Test » — ” — - pn hodnota  p hodnota
Pocet Primér  Medidn Minimum  Maximum SD
Natazend ruka — DHK
10-11 let 3 7.2 % 9.4 % 21% 10.2 % 45% 0.176
12-13 let 21 52% 3.7% -7.6% 23.1% 6.9 % 0.375 0.770
14-15 let 13 3.4% 1.8% -25.3% 236 % 12.8% 0.787
Natazend ruka — NHK
10-11 let 3 35% 33% -4.0% 11.0% 7.5% 0.974
12-13 let 21 55% 2.4 % -12.3% 27.2% 10.8 % 0.134 0.032"
14-15 let 13 49% 3.1% -32.1% 37.0% 16.2 % 0.387
Flexe 90 — DHK
10-11 let 3 23.0% 13.7% 10.2% 451 % 19.2 % 0.177
12-13 let 21 7.6 % 7.1% -9.3% 24.9% 7.5% 0.570 0.962
14-15 let 13 53% 6.6 % -24.0% 22.4% 11.5% 0.182
Flexe 90 — NHK
10-11 let 3 196% 149% 12.1% 31.8% 10.7 % 0.256
12-13 let 21 53% 6.0 % -12.1% 28.3% 9.9% 0.953 0.047"
14-15 let 13 3.7% 5.4% -11.8% 18.1% 9.2% 0.322
Vydrz ve shybu
10-11 let 3 44% -304% -441% 87.6 % 72.4 % 0.180
12-13 let 21 532% 138% -80.0% 4355% 132.8% <0.001™"" 0.499
14-15 let 13 521% 126% —284% 371.0% 106.8% <0.001™"

Pozn.: Ve sloupci p, hodnota je vysledek testovdni normality dat. V pfipadé, kdy neni zamitnuta
normalita dat ani pro jednu skupinu a pomér nejmensi a nejvétsi smérodatné odchylky neprekracuje
hodnotu 3, tak obsahuje sloupec p hodnota vysledek testu ANOVA. V opacném pripadé je uveden
vysledek Kruskalova-Wallisova testu.

Zdroj: Vlastni
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Graf 4: Boxploty porovndni dosaZenych procentnich zmén dle vékovych kategorii

Zdroj: Vlastni

Pro posledni test — splh na lané (1 min) — vyuZijeme pfi srovnani skupin prevod
z hodnot na kategorie: zhorSeni, stagnace a zlepsSeni. Diky tomu se vyhneme problémm
s vyjadienim procent, kdy ho u nulovych pocatecniho hodnot nejsme schopni vyjadrit.
Prehled ziskanych hodnot je uveden vtabulce 6. Kotestovani, zda mezi skupinami
rozdélenymi dle vékovych kategorii existuje statisticky vyznamna zavislost, jsme poutzili
Fisher(v exaktni test. Vysledna p-hodnota je 0.891 a nem(zeme tedy zamitnout hypotézu

o nezavislosti mezi vékovymi kategoriemi.
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Tabulka 6: Kategorie zmén pro test ve Splhu na lané (1 min) dle vékovych kategorii

Pocty v kategoriich Procentni zastoupeni
Skupina
ZhorSeni  Stagnace  ZlepSeni ZhorSeni  Stagnace  ZlepSeni
10-11 let 0 1 2 0% 33% 67 %
12-13 let 1 6 14 5% 29% 67 %
14-15 let 1 2 10 8% 15% 77 %

Zdroj: Vlastni

Vyslednou odlisnost jsme tak nalezli pouze u dvou testd ruéni dynamometrie —
nataZend ruka na nedominantni strané a flexe 90 na nedominantni strané. JelikoZ
v provedenych post-hoc testech v téchto dvou pfipadech byla identifikovana odliSnost
vidy jen mezi kategorii 10—11 let a ostatnimi a v kategorii 10-11 let mame pouze tfi
pozorovani, tak nelze zavéram pfisuzovat pfilis velkou vahu. Tento poznatek vSak muze
slouzit k dalSimu pozorovani s vicecetnou skupinou a muaze byt podkladem pro rozvoj
neukazala statisticky vyznamna odliSnost mezi kategorii 12—-13 let a 14-15 let.

Hypotézu 2 mlizeme tedy pokladat za potvrzenou.

Vysledky vedouci ke tifeti hypotéze jsme otestovali ze dvou pohled(. V prvnim se
zaméfime na test rozdilu. Zde by ale mohly byt vysledky ovlivnény tim, Ze pocatecni
hodnoty obou skupin se ¢asto lisi. Ve druhé casti tedy provedeme srovnani relativniho

rozdilu, tj. o kolik procent se poéatecni hodnota v obou skupindch zménila.

Graf 5 slouzi pro zakladni prehled o datech a obsahuje pro kazdého probanda
jeden bod, jehoZ souradnice jsou hodnota prvniho testu a hodnota druhého testu. Pokud
bod lezi nad prerusovanou ¢arou, tak doslo ke zlepseni, pokud lezi pod ni, tak doslo ke
zhorseni. Graf nenaznacduje, Ze by se cervené body (divky) a modré body (chlapci) néjak

zasadné lisily v mire zlepSeni.
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Graf 5: Scatter plot porovndni hodnot z obou test(i mezi divkami (¢ervend) a chlapci
(modra)

*U obrdzku pro lano je pouZito zobrazeni bodi s nahodné generovanym malym
posunem tak, aby nedochdzelo k jejich prekryvani.

Zdroj: Vlastni

Zakladni prehled zaznamenanych absolutnich zmén nabizi Tabulka 7 a Graf 6.

Definujeme nasledujici statistické hypotézy (pro vSechny mérené charakteristiky zvlast):

e H,: Stfedni hodnota rozdilu zmén u divek a chlapcl je nulova, tj. velikosti zmén
jsou stejné.

e H;:Stfedni hodnota rozdilu zmén u divek a chlapcl neni nulova, tj. velikosti zmén

nejsou stejné.

Testova ¢ast, ve které posuzujeme, zda je rozdil zmén statisticky vyznamny, je
uvedena v poslednich dvou sloupcich tabulky 7. Z vysledkU ve sloupci p hodnota plyne, Ze

pouze v pfipadé natazené nedominantni ruky byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil
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zmén (divky pokles v priméru o 4,8 N a chlapci rlst v priméru o 20,8 N), coz naznacuje i
Graf 6. Vysledky mohou byt ovlivnény tim, Ze ve skupiné divek je maly pocet pozorovani
a sila testu tim klesa, tedy nejsme schopni identifikovat méné vyrazné rozdily jako

statisticky vyznamné.

Tabulka 7: Vybérové charakteristiky zmén dle pohlavi a vysledky testovadni rozdilnosti

Charakteristiky zmén Pn p
Polet Prdmér Medidn Minimum Maximum SD  hodnota  hodnota

Test

Natazena ruka — DHK

Divky 7 -6.3 -2.0 -72.6 35.3 33.2 0.207 0.092

Chlapci 30 19.4 16.7 -40.2 73.6 25.6 0.647
NataZzena ruka — NHK

Divky 7 -4.8 -3.9 -86.3 42.2 41.1 0.208 0.036"

Chlapci 30 20.8 12.8 -28.5 129.5 36.7 0.007™"
Flexe 90 — DHK

Divky 7 0.7 11.8 —-62.8 40.2 33.6 0.290

Chlapci 30 27.3 23.5 -22.6 94.2 24.1 0.333 0.085
Flexe 90 — NHK

Divky 7 5.2 2.9 -35.3 35.3 28.0 0.340 0271

Chlapci 30 18.8 21.1 -28.5 69.7 26.2 0.233 '
Vydrz ve shybu

Divky 7 -0.7 -0.8 -2.8 1.7 1.5 0.996

Chlapci 30 2.5 2.6 -20.5 24.4 8.2 0.097 0.056
Lano (1 min)

Divky 7 1.1 1.0 0.0 2.0 0.8 0.420

Chlapci 30 0.7 0.5 -0.5 2.0 0.7 0.032" 0.204

Pozn.: Ve sloupci p,, hodnota je vysledek testovdni normality dat. V pfipadé, kdy neni zamitnuta
normalita dat (oba prislusné Fadky obsahuji p, > 0.05), ani pro divky, ani pro chlapce, tak obsahuje
sloupec p hodnota vysledek dvouvybérového t-testu. Pokud je normalita alespori jednou zamitnuta
(alespori jeden z dvojice Fddki obsahuje p, < 0.05), tak je obsaZen vysledek Wilcoxonova
dvouvybérového testu.

Zdroj: Vlastni
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Graf 6: Boxploty porovndni soubort dosaZenych zmén mezi divkami a chlapci

Zdroj: Vlastni

Zakladni prehled zaznamenanych procentnich zmén nabizi Tabulka 8 a Graf 7,
které vtomto pripadé neobsahuji udaje pro test na lané, jelikoz devét pocatecnich

hodnot bylo nulovych a nelze tedy dopocist procentni zménu.

Definujeme nasledujici statistické hypotézy (pro vsechny mérené charakteristiky zvlast):

e H,: Stfedni hodnota rozdilu procentnich zmén u divek a chlapcu je nulova, tj.
velikosti zmén jsou stejné.

e H;: Stfedni hodnota rozdilu procentnich zmén u divek a chlapct neni nulovj, t;.

velikosti zmén nejsou stejné.

Testova Cast, ve které posuzujeme, zda je zména statisticky vyznamna, je uvedena
v poslednich dvou sloupcich tabulky 8. Sloupec p,, hodnota obsahuje vysledek Shapirova-
Wilkova testu normality dat. Dvouvybérovy Wilcoxon(v test je pouZzit zejména v pripadé
testu vydrZe ve shybu, aby nebyly ovlivnéné vysoké hodnoty vysledkd, jelikoZz misto jejich

vySe se pracuje s jejich poradim.
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Z vysledkl ve sloupci p hodnota plyne, Ze pouze v pfipadé vydrze ve shybu byl
zaznamenan statisticky vyznamny rozdil zmén (divky pokles v priméru o 6.6 % a chlapci
rast v priméru o 61.8 %), coz naznacuje i Graf 7. Opét ale plati, Ze vysledky mohou byt
ovlivnény tim, Ze ve skupiné divek je maly pocet pozorovani a sila testu tim klesa, tedy

nejsme schopni identifikovat méné vyrazné rozdily jako statisticky vyznamné.

Tabulka 8: Vybérové charakteristiky relativnich zmén dle pohlavi a vysledky testovdni
rozdilnosti

Charakteristiky relativnich zmén

Test . A > — X pn hodnota  p hodnota
Pocet Primér Median Minimum Maximum SD

Natazena ruka — DHK

Divky 7 -19% -08% -25.3% 13.6 % 11.9% 0.290 0.124

Chlapci 30 6.3% 4.6% -7.7% 23.6% 7.8% 0.321 '
Natazena ruka — NHK

Divky 7 -1.5% -15% -32.1% 14.6 % 15.7 % 0.169 0.071

Chlapci 30 67% 41% -123% 37.0% 114% 0.023° '
Flexe 90 — DHK

Divky 7 0.5% 45% -24.0% 17.4% 134 % 0.441 0.312

Chlapci 30 9.8% 9.0% -4.8% 45.1% 9.6 % 0.002™ '
Flexe 90 — NHK

Divky 7 3.4% 12% -11.8% 18.0% 123% 0.303 0.556

Chlapci 30 6.5% 6.0% -12.1% 31.8% 10.0% 0.328 ’
Vydrz ve shybu

Divky 7 —-66% -47% -279% 11.3% 13.7% 0.648 0.044"

Chlapci 30 61.8% 21.0% -80.0% 4355% 1285%  <0.001"" '

Pozn.: Ve sloupci p, hodnota je vysledek testovdni normality dat. V pfipadé, kdy neni zamitnuta
normalita dat ani pro divky, ani pro chlapce, tak obsahuje sloupec p hodnota vysledek dvouvybérového
t-testu. Pokud je normalita alespon jednou zamitnuta, tak je obsaZen vysledek Wilcoxonova
dvouvybérového testu.

Zdroj: Vlastni
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Graf 7: Porovndni soubori dosaZenych procentnich zmén mezi divkami a chlapci

Zdroj: Vlastni

Pro posledni test — Splh na lané (1 min) — vyuZijeme pfi srovnani obou skupin
prevod z hodnot na kategorie: zhorseni, stagnace a zlepSeni. Pfehled hodnot je uveden
v tabulce 9. K otestovani, zda mezi pohlavim a kategorii existuje statisticky vyznamna
zavislost, jsme poutzili FisherlGv exaktni test. Vyslednd p-hodnota je 0.770 a nemlzeme

zamitnout hypotézu o nezdvislosti mezi pohlavim a kategorii.

Tabulka 9: Kategorie zmén pro test Splhu na lané (1 min) dle pohlavi

Pocty v kategoriich Procentni zastoupeni
Skupina
Zhorseni Stagnace Zlepseni Zhorseni  Stagnace Zlepseni
Divky 0 1 6 0% 14 % 86 %
Chlapci 2 8 20 7% 27 % 67 %

Zdroj: Vlastni
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Hypotézu 3 jsme otestovali zvlast pro kazdy ze Sesti podstoupenych testd.

Testovani probéhlo jak z pohledu absolutni zmény, tak i z pohledu relativni zmény.

Z pohledu absolutni zmény se podafilo prokdzat hypotézu o statisticky
vyznamné rozdilnosti pouze u nataZené nedominantni ruky, kdy byl u divek pridmérny
pokles 0 4.8 N a u chlapcli prdmérny narlst o 20.8 N. Z pohledu relativni zmény se
podafilo prokazat hypotézu o rozdilnosti pouze u vydrZe ve shybu, kdy byl u divek

pramérny pokles 0 6.6 % a u chlapcli primérny narlst o0 61.8 %.

Vysledky sice naznacuji, Ze by mezi chlapci a divkami mohly byt statisticky
vyznamné rozdily, ale jelikoz je ve skupiné divek pouze sedm zastupkyn, tak nejsou
statistické testy pfilis silné a dokdazaly by odhalit pouze vyrazny rozdil. Hypotézu 3 tedy
musime povaZovat za nepotvrzenou. V budoucnu by bylo vhodné se zaméfit na ziskani
vice dat od divek a provést testovani znovu, kdy predevsim rozdilné vysledné hodnoty u

divek a chlapcl v testu vydrze ve shybu udavaji zajimavé hodnoty pro dalsi vyzkum.
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6 DISKUZE

Pro zpracovani teoretické ¢asti mé BP byly vyuzZivany prfedevsim knizni publikace,
které tvori zakladni zdroj informaci. JelikozZ je judo stale pomérné maly sport, neni pfilis
dostupnych knih od ¢eskych autor(. Byly tak vyuZivany i publikace od zahrani¢nich autor(

a ¢lanky z internetovych databdzi (napf. Google Scholar, ResearchGate, ¢i ScienceDirect).

V judistickém prosttedi jsem nenasel Zddnou praci vénujici se rozvoji specifické
Uchopové sily, kterd je vtomto sportu tak dulezitd. VyuZil jsem tedy svou trenérskou
pozici v JC Plzen pro vyzkumnou ¢ast bakalarské prace a rozhodl se otestovat spole¢nou
tréninkovou skupinu judistl. Vybér motorickych testl jsem zaméfil na jejich odlisné
testovani kazdé slozky silovych schopnosti hornich koncetin. Nasledné jsem zaradil do
tréninkU vlastni cilenou intervenci cviceni, ktera jsou vhodna pro tyto vékové skupiny a
méla by vést ke zlepSeni testovanych ukazatel(. V judu jakoZto bojovém sportu se nachazi
stéle vice chlapcll nez dévcat, tak i mdj vyzkumny soubor byl tvofen 30 chlapci a jen 7
dévcaty, coz vedlo k drobnému zkresleni vysledk( a urcité by bylo vhodné dalsi
dotestovani s vétsi skupinou divek. Celkové Ize fici, Ze po absolvovani tréninkového
programu doslo k primeérnému zlepSeni u chlapct ve vSech testovanych ukazatelich. Ve
skupiné divek doslo ve tfech testech naopak k drobnému zhorseni, coz ndm naznacuje

odlisné parametry a rozvoj sily oproti chlapciim jiz v téchto vékovych kategoriich.

Testovani pomoci ru¢niho dynamometru se objevuje i u dalSich autorl pro test
maximalni sily stisku ruky zejména pravé u bojovych sportd. Casto jsou viak vyuZivany
odlisné testovaci pozice, nez které jsem zvolil ve své praci, coz mize mit za nasledek
odli$né vysledky. Cuta a Vaina (2021) porovndvali silu stisku ruky u sportovnich
gymnastek a studentek gymndzia v testované pozici vsedé pfi flexi 90° v loketnim kloubu
a neutrdInim dchopu. N&$ vyzkumny soubor judistek dosahl vétSich primérnych
namérenych hodnot v testu flexe 90, ale podhmatem jak v pfipadé dominantni HK, tak i
nedominantni HK ve véku 12-13 let (DHK - 241,8 N a NHK - 235,7 N) oproti skupiné
studentek ve véku 12-13 let (DHK - 223,7 N a NHK 202,3 N), stejné jako ve vékové skupiné
14-15 let (judistky DHK - 250,5 N a NHK - 239,4 N, oproti skupiné studentek DHK - 247,3

N a NHK - 238,3 N). Sportovni gymnastky dosahly lepsSich vykon( nez judistky ve vékové
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skupiné 12-13 let (DHK - 252,3 N a NHK - 240,6 N), ve starsi vékové kategorii 14-15 let jiz

byly opét lepsi judistky.

Dal$i prace Stefanovského (2015) byla zaméfena na porovnani maximalni sily
stisku dominantni ruky pfi testovani 1lletych chlapc z klubu Sldvia STU Bratislava
trénujicich taekwondo (176,6 N), judo (189,3 N) a karate (200,1 N). Z této studie tak
dosahla nejvyssich priimérnych hodnot skupina karatistl. AvSak v porovnani s nasimi
vysledky vékové kategorie U12 jasné dominuji judisté JC Plzen, ktefi po zlepSeni dosahli
pramérné hodnoty 257,3 N u testu natazené ruky a dokonce 263,9 N u flexe 90. U skupiny
slovenskych chlapci ovsem nebyla uvedena pozice testovani, a tak nelze tato data brat

za odpovidajici, i kdyZ dosazeny rozdil ve vykonech byl velice znacny.

Pfi porovnani vykonli dominantni a nedominantni ruky vtestech rucni
dynamometrie jsme zaznamenali statisticky vyznamnou zménu u testu nataZené ruky ve
prospéch nedominantni ruky. Tuto statistickou vyznamnost vSak neprokdzaly jiné studie,

napf. Stefanovsky (2015); Ache Dias et al. (2012); ¢&i Stefanovsky, Durmis a Kracek (2018).

Ache Dias et al. (2012) navic nezjistili ani Zadné vyznamné rozdily v testu rucni
dynamometrie mezi vysoce trénovanymi brazilskymi judisty a nejudisty. Prokdazalo se vsak
vliv cvi€eni juda na miru Unavy stisku ruky. Statisticky vyznamnou zménu mezi elitnimi a
neelitnimi judisty ve véku 14-15 let také nezaznamenala ani studie Bonitch-Gdngory et al.
(2013). Pri testovaci pozici dominantni ruky vsedé a flexi 90 stupnl zde dosahla elitni
skupina chlapc priamérného vykonu 460,7 N, neelitni skupina pak 415,1 N. Skupina
elitnich divek dosahla vykonu 305,6 N a skupina neelitnich pak 231,0 N. Vyzkumny soubor
judistl JC Plzen ve véku 14-15 let dosahl po zlepSeni na prlimérny vykon u chlapcti 432,0
N a u divek 250,5 N. Dosazené vykony naseho vyzkumného souboru tak byly nizsi nez u
elitnich judist(i ze Spanélska. Otazkou viak z{stava, zda ndmi zvolend testovand pozice

pfi flexi ve stoje podhmatem, neni pro dosazeni takovych-to vykonu hlife uzplisobena.

U testd rucni dynamometrie z ostatnich publikaci miZeme pozorovat casty
nesoulad, co se tykd testovaci pozice, ovSsem z nasich ziskanych vysledk( Ize zjistit, Ze
tréninkovy program ved| k priimérnému zlepseni zejména u skupiny chlapcl a dosazené

hodnoty jsou odpovidajici elitnim judistlim stejnych vékovych kategorii.
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Z dosazenych vysledk( v testu vydrze ve shybu nadhmatem muizZeme pozorovat,
Ze vétSich pramérnych zlepseni dosahly vékové kategorie U14 a U16 oproti kategorii U12.
V tomto vékovém obdobi jesté nezacina senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich
staticko-silovych schopnosti, a tak rozvoj téchto schopnosti neni signifikantni. K ponékud
prekvapivym vysledkim dospéla skupina divek, které se o drobné procento zhorsily
oproti vstupnimu testovani. JelikoZ tento test Uzce souvisi s hmotnosti jedincl, mohlo
dojit pres pripravné obdobi k celkovému zesileni a nartstu hmotnosti, které vedlo ke
ztizeni provedeni daného testu. Tuto tezi podporuje i tvrzeni Dosly a Meska (2015), ktefi
pfi testovani vliva sportovniho vykonu v lezeni dospéli ke statisticky vyznamnému vlivu

evvs

ve shybu.

V ¢lanku Krstuloviée et al. (2010) dosahla po deviti mési¢nim tréninku skupina
judistl nejlepsiho zlepseni ve vydrzi ve shybu oproti skupiné atlet( a fotbalistl. To znadi,
Ze v judu je podobné plsobeni sily pfi tréninku velmi pouzivané, avSak je mozné, Ze pro
dostatecny viditelny rozvoj je tfeba delSiho ¢asového Useku. Toto potvrzuji i Sertié, Segedi
a Milanovi¢ (2006), ktefi testovali zménu vysledk( u skupiny judisti v 11 a poté az ve 14

letech, kde v testu vydrze ve shybu doslo k vice nez dvojndsobnému zlepseni.

Pri testu Splhu na lané za 1 minutu mGzeme spatftit limitujici faktor v opét s vahou
spojené gravitacni sile a ve vyuzivani nohou pfi lezeni. Jedinci, ktefi umi Iépe vyuzit i
pomoc nohou pfi Splhu, tak méli vétsi pravdépodobnost k dosazeni lepsiho vysledku.
Ovsem bez potfebné sily hornich konéetin je i tato dovednost malo platna. Z celkového
poctu 37 probandil se dokdazalo od vstupniho testovani zlepsit celkem 26 jedinct bez

vyznamu na vékové kategorii ¢i pohlavi a pouze 2 jedinci se za pfipravné obdobi zhorsili.

Urcitym limitujicim faktorem pfi mém vyzkumu byla nevyrovnanost poctl chlapct
a divek vcéetné jednotlivych vékovych kategorii v tréninkové skupiné. Tento rozdilny vék
mohl mit vliv také na jednotlivé vykony z dlivodu rGzné faze probihajici puberty a tedy
produkce rastového hormonu u jedincu. JelikoZz se jednalo o spole¢nou tréninkovou
skupiny, tak ale tyto odliSnosti nebyly reSeny. Vzorek dat tak nebyl pfilis Siroky, avsak

poskytl urcity nahled na rozvoj jednotlivych silovych schopnosti u vybranych testa.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo opakované testovani sily hornich koncetin u tréninkové
skupiny judistd v klubu JC Plzen pred a po zarazeni vlastni pohybové intervence pro

specificky rozvoj uchopové sily.

Na zakladé vybranych testl jsem se zaméfil na testovani vSech sloZek silovych
schopnosti vramci Uchopu judistd. Vysledky byly porovnany vramci jednotlivych
vékovych kategorii a pohlavi. Byly zjistény néjaké statisticky vyznamné rozdily u nékterych
jednotlivych testd. Z celkového pohledu doslo k vétSimu zlepSeni predevsim u chlapc,

nez u divek.

Byla ovéfena platnost tfi hypotéz, které porovnavaly rzné zmény po tréninkové
intervenci. Prvni hypotéza (Hi1), kde jsme predpokladali statisticky vyznamné zlepseni u
dominantni ruky oproti nedominantni, jednoznaéné nebyla potvrzena, nybrz se prokdzal
pravy opak. Potvrzena byla hypotéza, kterd tvrdila, Ze bude zaznamendno statisticky
stejné relativni zlepSeni dle vékovych kategorii (H2). Ackoliv bylo zlepSeni chlapcli u vSech
testl o néco vétsi nez u divek, tak nedosahlo statistické vyznamnosti a nepotvrdilo ndm

tedy zdvérecnou hypotézu (Hs).

Pfinosem této prace by mohlo byt jeji specifické zaméreni na Uchopovou silu u
judistl. Problematice sily ichopu se nevénuje v teoretické ani praktické roviné pfilisna
pozornost, prestoZe se jedna o jeden ze zakladnich aspektl Uspéchu pti zavodnim judu.
Predevsim vyzkumna ¢ast by mohla byt uritym nastinénim mozZnosti, na jaké testy se

zamérit a jak zlepsit jednotlivé vykony.

Vysledky mé prace mohou byt pouzity v judistickém prostredi pro jejich dalsi
duplikaci a ovéreni vyznamnosti se zapojenim mnohem vétsiho poctu judistd. Véfim, Ze i
priloZzend vlastni tréninkova intervence bude slouzit jako inspirace pro rozvoj tchopové
sily hornich koncetin judistickym trenérdm a bude urcitym impulzem pro vétsi vyzkum a

testovani souvisejici s ichopem nejenom u judistd.
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7.1 ZAVERY PRO TEORII

V teoretické roviné neni Uchopova sila pfesné definovana a tak bylo sloZité najit
prislusné materialy k této problematice. U nékterych sporti ovSem hraje tato specificka
sila dulezitou roli, a tak by bylo vhodné, zaméfit se na jeji charakteristiku. S tim souvisi i
nedostatecny popis metod rozvoje Uchopové sily, které pak mohou sportovci vyuzit ve
svém tréninku. Z ¢im dal vétsiho zkoumani jednotlivych sportovnich aspekti v dnesni
dobé, by mohl slouZit tento ndmét pro blizsi detailnéjsi zaméreni na specifika Uchopové

sily.

7.2 ZAVERY PRO PRAXI

Na zakladé mého vyzkumu a vlastnich poznatk(l Ize zafazenim urcitych cviceni,
dosahnout zlepseni testovanych ukazatel ichopové sily u judistd. Ma vlastni tréninkova
intervence je vyuZzitelna u trenérd judistickych kategorii U12-U16 a mUlzZe slouZit jako
inspirace i pro trenéry ostatnich kategorii. Nedostacujici rozsah souboru vsak ¢ini tento
vyzkum malo statisticky vyznamny. Zafazenim téchto specifickych cviéeni a jejich dalsi
rozsireni od ostatnich autorl a trenér(, by mohla vzniknout metodickd prirucka pro

trénink a rozvoj této uchopové sily u judistd.
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8 RESUME

V teoretickych vychodiskdch mé bakalarské prace se zabyvam judem, silovymi
schopnosti a pfislusSnym vékovym obdobim. Charakterizuji jejich provazani a specifika
rozvoje. Praktickou ¢ast tvofi vliv vlastni tréninkové intervence na rozvoj Uchopové sily u
tréninkové skupiny judistd JC Plzenl. Vstupniho a vystupniho motorického testovani se
zUcastnilo 37 proband( (30 chlapct a 7 divek). Mezi testovanim judisté v ramci tréninku
v pfipravném obdobi absolvovali specificky trénink pro rozvoj uchopovych silovych
schopnosti. Vysledky byly zpracovdany pomoci matematicko — statistickych metod a
znazornény v tabulkdch a grafech. Zavérem jsem ovéfil stanovené hypotézy vyzkumu a

vyvodil moZnou inspiraci pro dalsi vyzkum &i vyuzZiti v praxi.
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9 CIZOJAZYCNE RESUME

In the theoretical background of my bachelor's thesis | deal with judo, strength
abilities and the relevant age period. | characterize their interconnection and specifics of
development. The practical part consists of the influence of own training intervention on
the development of grip strength in the training group of judokas JC Pilsen. 37 probands
(30 boys and 7 girls) participated in the input and output motor testing. Between the
testing, the judokas had a specific training for the development of grip strength skills in
the preparation period. The results were analyzed using mathematical and statistical
methods and presented in tables and graphs. Finally, | have verified the stated research

hypotheses and deduced possible inspiration for further research or use in practice.
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PRILOHY

Priloha 1 Informovany souhlas pro zakonné zdstupce

Informovany souhlas:

J e e e reeaas (zakonny zdastupce) souhlasim,
Ze v souladu se zakonem ¢. 101/2000 Sb. o ochrané osobnich udajd budou zpracovany
osobni Udaje, namérend data a porizené fotografie mého syna / moji dcery
........................................................................................................ a mohou byt pouZity pro
zpracovani praktické ¢asti bakalaiské prace na téma ,,ROZVOJ SPECIFICKYCH SILOVYCH
SCHOPNOSTI HORNICH KONCETIN VLIVEM CILENEHO TRENINKU U JUDISTU V
KATEGORIICH U12 — U16“.

Ziskand data budou zpracovana a bezpec¢né uchovana v anonymni podobé a publikovana

v bakalarské praci. Veskeré neanonymizované fotografie budou uchovany na heslem
zajisténém pocitaéi  vyzkumnika a po ukonceni vyzkumu budou vSechny
neanonymizované fotografie vyzkumnikem smazany.

V maximalni mozné mife bude zajisténo, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s Ucasti syna / dcery ve vyse uvedeném projektu.



Priloha 2 Dotaznik k bakaldrské prdci

Dotaznik

Udaje prosim vyplrite Citelné, pfehledné a pravdivé.

0zNaceni testoVANE@ 0SODY: ............c.ooiviiriiiicece e e e e er e
JMENO0 @ PFJMENI: ..o ettt s e st e e e s e naeaae e e e s naeeaeeeas
PORIQVI: ... ettt e st e et e st e b et b st e b et st e nee
DAtUM NAFOZENI: .....coueivieiecie ettt et ettt es st e e e e e e e e aaeeaeeaeaseeseate st seeseeseeseeneen
Od kolika let se VENUJete jJudU? .............c.ooeiiiiiicece e
Jak dIoURO dEIAte JUAO? ..ottt et s et st eae s ae e sae s
Jak €asto trénujete tYdNE? ... s et saeeaas
Technicky StUPER (PASEK): .......cuoeieeeeeee et ettt st st st sae st st e n e e aenns
LY AV 1 PSP
LV 11 T OO
DOMINANTNT FUKA: ...ttt st st s b ss et b s s et ene et sesnnsenes
HIQVNi lIMCOVA FUKA: ...t st e sttt es

Néjaké zdravotni urazy na horni koncetiné?



Priloha 3 Blizsi informace o vyzkumném souboru

Od kolika let se vénuji probandi judu
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od5let od6let od7let od8let od9let od10let od 11 let od 12 let od 13 let

Graf 8: Od kolika let se vénuji probandi judu

Zdroj: Vlastni
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Graf 9: Prehled Zdkovskych stupnd (pdski) probandd

Zdroj: Vlastni



Srovnani jedincti dle dominantni ruky
40
35
30
25
20
15
10

34

(52

prava leva

Graf 10: Srovnadni jedinc( dle dominantni ruky

Zdroj: Vlastni

Srovnani jedinct dle hlavni limcové ruky
(kterou se castéji drzi na limci kimona)
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Graf 11: Srovnani jedinct dle hlavni limcové ruky

Zdroj: Vlastni



Priloha 4 Fotky vyzkumnych testovacich pozic

Obradzek 11: Prvni testovaci pozice ru¢nim dynamometrem - pohled zepredu

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 12: Prvni testovaci pozice ru¢nim dynamometrem - pohled z boku

Zdroj: Vlastni



Obrdzek 13: Druhd testovaci pozice ru¢nim dynamometrem - pohled zepredu

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 14: Druhd testovaci pozice ru¢nim dynamometrem - pohled z boku

Zdroj: Vlastni
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Obrdzek 15: Druhd testovaci pozice ru¢nim dynamometrem - pohled shora

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 16: Testovd pozice maximdlni vydrZe ve shybu na hrazdé - pohled zezadu

Zdroj: Vlastni
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Obrdzek 17: Testovd pozice maximdlni vydrZe ve shybu na hrazdé - pohled z boku

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 18: Detailni zobrazeni pozice pri testu maximdlIni vydrZe ve shybu na hrazdé

Zdroj: Vlastni
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Obrdzek 19: Startovni pozice testu Splh na lané

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 20: Pribéh testu splh na lané po dobu 1 minuty

Zdroj: Vlastni



Obrdzek 21: Dohmat na krouZek oznacujici spinénych 5 metri ve Splhu na lané

Zdroj: Vlastni



Priloha 5 Cviceni vybrana do vlastni tréninkové intervence
CVICENI JEDNOTLIVE

Splh na lan&/na rukavu

Vis/Shyby na hrazdé za kimono

VydrZ ve visu na Zebfinach/na hrazdé

Plazeni stfidavé/obéma rukama pres Zinénku

Mackani kimona (mozZnost i Zizalek) co nejvétsi silou

Kliky + kliky na prstech/na péstich

CVICENI VE DVOIICICH

Ve dvojicich pasy pfitahl pres Zinénku — tori na bfichu se chytne ukeho za kotniky, uke
udéla krok a tori se pfitdhne

Ve dvojicich pasy pritahl ptes Zinénku — tori na bfichu se chytne ukeho za kimono u
kotnik(l, uke opét udéla krok a tori pfitah

Ve dvojicich pfitahy pres Zinénku — uke lehne na zada, tori ho chytne za rukavy, udéla
krok vzad a pfitahne ukeho k sobé

Pretahovani ve dvojicich s drzenim za limce/za rukavy/stfidavé jednou rukou ¢i obéma
Uke si rozvaze pasek a lehne na zada, tori pfitahuje ukeho pouze s vyuzitim pasku
Pfechytavani kimona s kratkym rychlym vychylenim soupere

Kumi kata = intenzivni Useky boje o Uchop

Randori = cvi¢ny zdpas srlzné specifickymi Gchopy - pouze za rukdvy/pouze za
limce/drzeni se jen jednou rukou

Vytrhavani se z uchopl — tori se snaZi udrzet zvoleny Uchop co nejdéle, uke se snazi
z Uchopu vytrhnout

*tori = ten, kdo provadi cviceni, uke = ten, ktery déla torimu sparinga pro cvi¢eni

X



Priloha 6 Fotky vybranych cviceni zarazenych do vlastni tréninkové intervence

R —— —— P

Obrdzek 22: Pfitahy pres Zinénku s drZenim se za kotniky

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 23: Pritahy pres Zinénku s drZenim se za nohavice

Zdroj: Vlastni

Obrazek 24: Pfitahy ukeho pres Zinénku s drZzenim za rukdvy

Zdroj: Vlastni
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Obrdzek 25: Pfitahovdni ukeho s vyuZitim pdsku

Zdroj: Vlastni

Obrazek 26: Chytadni pozice zdkladniho pravého tchopu

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 27: Cviceni s vyuZitim specifickych uchopt za rukdvy (vlevo) nebo za limce
(vpravo)

Zdroj: Vlastni

Xl



Obrdzek 28: Chytani pozice dominantniho uchopu s rukou za krkem ukeho

Zdroj: Vlastni

Obrazek 29: Priklad zbavovdni se tuchopu soupere

Zdroj: Vlastni

Obrdzek 30: Cviceni s riznymi formami plazeni pres Zinénku

Zdroj: Vlastni
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Obrdzek 31: Cviceni s vyuZitim kimona na hrazdé — vis, shyby, nebo vydrZ ve visu na
ribstolech

Zdroj: Vlastni
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