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Uvod
KdyZ nam bylo oznameno, Ze mame vytvofit ro¢nikovou praci,
zpocatku jsem byla s vybérem témata na vazkach. Nabizela se spousta

témat, ale Zddné mé neoslovilo. Celou dobu jsem vS$ak tusila, Ze bych se
chtéla zaméfit na to, co je mou srdecni zalezitosti — jednoduse JUDO.

Jako hlavni problém se ukazalo, Ze jde o velmi Siroké téma, o
kterém bych dokézala psat hodiny a to neZertuji, takze vyvstal problém
Cislo dvé — zaméfeni. Zabyvat se pravidly by bylo zdlouhavé a nudné, a ani
historie by nebyla tou nejzazivnéjsi. Potom mé napadla mySlenka, psat o
judu z mého pohledu, ktery se mi jako nadSené judistce piimo nabizel.

Svoji praci jsem rozdélila na dvé Casti, které se Castecné propojuji.
Prvni Cast je smcfovana k teorii. VEénuji se v ni historii, technikam,
pravidlim, ale i Judu ve svété nebo v Ceské republice. Tato ¢ast je
pomérné dilezita z hlediska nasledné orientace v druhé ¢asti, kde budu
dand slova nebo jména uzivat. Druhé ¢ast je zaméfena hlavné na moji
osobu a mij vztah k judu se zamétenim na tréninkovy plan.

Osobn¢ véfim a doufam, Ze tato prace priblizi judo jako sice
naro¢ny, ale zaroven nadherny sport, ktery ¢lovéka nadchne a povzbudi, 1
kdyz je to v zdvodni sfétfe Cas od Casu sdzka do loterie.



1 Judo obecné

1.1 Co to je judo?

Judo, v ptekladu z japonstiny jemna cesta (napsano japonsky viz. obrazek.1), je
bojovy sport dnes na vzestupu. Je rozsiteny ve vétsiné zemi svéta a diky své nenaro¢nosti na
vybaveni i popularni u verejnosti.

Pro tento sport je typické, ze vyuziva soupetovu energii
proti nému. Z té vytvaii soupet techniky a s nimi poté mtze vyhrat
zapas. K tomuto bodu nedospéje kazdy. Je velice naro¢né naucit se
spravné nacasovat, kdy vychylit a provést hod. Mezi jiné alternativy
stylu zapaseni patii tzv. “ utahat soupete, ale k tomu potfebujete
dostatecnou silu a fyzickou zdatnost, kterou lze vidét pfevazné u Y ‘
panského juda nebo u Zen ve vyssich vahach.

Toto bylo Givodni pfedstaveni juda jakozto olympijského,
bojového sportu, ktery vznikl v Japonsku, a ktery proptijéil spoustu

technik naptiklad do MMA (Mixed Martial Arts).

Obrazek 1 - Judo
1.2 Zakladni japonska slovicka vyuZivana v judu napsané Japonsky

Japonstina je velice naro¢ny jazyk, ktery se objevuje ve
spousté slov, co se vyskytuji i v celosvétové jazykové zasobé juda, a tak napomaha v
dorozumivani se s judisty z jinych zemi. Obcas je ale problém s psanim japonskych nazvi, zda
je psat pocestéle nebo anglicky. Proto muZzeme nalézt spousty druhotnych piepisu.

Mezi nejcastéji pouzivana slova na trénincich patii naptiklad: mate (stop) a hazime
(pokracujte). Mezi dalsi patii také rei (pozdrav) ¢i sonomama (nehybejte se) (tabulka 1).

Zakladni slova vyuzivané pfevazné€ na trénincich a béhem zavodu:

Tabulka 1 - Zakladni slovicka Ukemi Pad
Dozo Télocvic¢na Maita Vzdavam se
Tatami Zinénka Randori Cvi¢ny boj
Obi Pasek _ Hazejici &lovek
Tori
(obrazek 2)
Judogi Kimono
Uke Padajici ¢lovek
Rei Pozdrav




HaZime Zacnéte Shido Trest
Mate Zastavte Hansoku-make Vylouceni z utkani
Osaekomi Drzeni Sonomama Nehybejte se
Ippon Vitézstvina 10 b Kuzushi Vychyleni
Waza-ari Vedenina 7 b Kumi-kata Boj o uchop
Takeé se vyuzivaji zakladni Cislice od 10, ¢asti TORI UKE
téla a tfeba zptisob provedeni hodu. Diky tomu, ze zname e $ .
zakladni nazvy, miizeme prelozit i jednotlivé hody. \E }‘%
Napr. 3 \/y
, , g L}
Ogoshi — velky bok (bocdk) - 34

o Obrazek 2 - Tori a Uke
Sasae tsurikomi ashi — zadrzeni nohy pomoci

specifického pohybu ruky na limci soupete.

1.3 Historie

Historie tohoto sportu je opravdu pomérné dlouha, ale hlavné bohata na zajimavé
okamziky. Dulezity fakt pro zacatek je, ze vzniklo ze starého japonského bojového sportu  Jiu-
Jitsu

Zakladatelem prvniho v§eobecné
uznavaného japonského bojového sportu byl Dzigoro
Kano (obrazek 3). Narodil se 10. prosince 1860
v Japonském Koébe a zemiel 28. fijna 1938 ve veéku 77
let. Byl uznavanym ucitelem, ministrem $kolstvi,
¢lenem japonského olympijského vyboru a
prezidentem japonského svazu juda.

Jeho hlavnim podmétem pro zalozeni
obranného sportu, byla Sikana jeho samotného. Vzdy
byl drobny mladik, co od starSich a silné€jsich studenti
dostéaval “Cocku”. Kdyz mu vsak ukazali par
obrannych chvati z Jiu Jitsu, rozhodl se vytvofit
soubor obrannych technik Judo Kodokan z riiznych
druhii sportd (napf. jiz zminéné Jiu Jitsu), u kterych

Obrazek 3 - Dzigoro Kano

plati jeho heslo “Maximalni G€¢innost s minimalnim
usilim®. Souéasti Kanova uéeni byly i spisy o etiketé vici uciteli, dozu a spoluzakim s heslem
“Vzajemny prospéch®.



Po né&jaké dobé zalozil i vlastni Skolu v Tokiu jménem JUDO KODOKAN, kde své
uceni predaval svym zakiim. Pfesny rok pro zaloZeni juda se tedy uvadi letopocet 1882, kdy mél
Kano svych prvnich 9 zakt. Tento, v té dob& novy sport, nabyval na oblibenosti, i pfesto, Ze
vznikl ze starého a nepopularniho uceni, a to mélo za nasledek rivalitu mezi jednotlivymi
Skolami.

To vedlo k dal§imu dulezitému mezniku a tim bylo utkani pravdy, ke kterému doslo
v roce 1886. Usporadal ho $éf tokijské policie, aby spor mezi Skolami Kodokan a Tucuka
skonc¢il a bylo jasné, jestli je lepsi ueni mistra Kana nebo mistra Tucuki. Probéhlo celkem 15
utkéani, z nichz bylo jedno nerozhodné a 12 zépast vyhrali zaci mistra Kana. Do vSech zépast
Sli Zaci se v§i vervou a jednou dokonce doslo k umrti. Smrticim chvatem byla technika tai-otosi
neboli v ptekladu pad do udoli, kdy pti dopadu na hlavu a zadni ¢asti krku na zem doslo
k usmrceni. Dnes se tato nehoda dava jako ptiklad détem, co se tento chvat uci, aby byli
pozorné a spravné pokréili nohu, protoze mnohem vic dochazi ke zranéni kolen ukeho.

Po utkanich pravdy doslo ke zménam ve skolstvi a judo se zacalo vyucovat na
Skolach. Z Japonska se diky tomu rozsifilo judo i do Evropy, kam Kano ¢asto cestoval kvuli
olympijskym hram a pozdé&ji do celého svéta. Judo se vSak stalo olympijskym sportem az v roce
1964.

Dzigoro Kano byl za své celozivotni 0sili v oblasti juda vyznamenan do Judistické
siné slavy a jako jediny ma zatim 11.dan (viz kapitola 1.9), ktery ziskal po své smrti.

1.4 Etiketa

V kazdém sportu jsou n€jaka mravni pravidla, ktera bychom méli dodrzovat. U juda to
plati obzvlast. Kanovo mravni uéeni nebylo zaméfené pouze na chovani, ale tykalo se i chovani
¢i ucteé ke vsemu zivému. Hlavnimi
body jsou vSak zasady Doza, tcta
K trenérovi a spolubojovniktim.

Obrazek 4 — postup u Zarei



Obrazek 5- zarei

Jednou z hlavnich pravidlem je pozdrav REI Pfi pozdravu se vzdy nejdiive ukloni
judista s niz§im technickym stupném a poté az ten s vyss$im (napt. trenér). Tim ritualem
neukazujeme podiizenost a nadfazenost, ale pokoru a uctu k sobé navzajem. V judu jsou dva
druhy pozdravii maly podrav (ritsurei) a velky (zarei), kazdy se vyuziva v jiné situaci. Ritsurei
je mnohem vyuzivanéjsi. Probiha hlavné pti vstupu do doza, pod€kovani sparing partnerovi (ten
kdo s Vami trénuje) za funkci Ukeho, pii mluveni s trenérem ¢i pii zapase. Jeho pribéh je
prosty, jde jen o uklonu, kdy hlava je sklopena a nohy jsou pti tom vedle sebe propnuté. Mezi
judisty Casto po provedeni ritsurei je tfeba potieseni ruky, anebo placnuti pred a po randori.
Zarei (obrazek 4 a 5) je proti malému pozdravu vice konzervativnéjsi a probiha pouze na
za¢atku a na konci hodiny. Je uz pomérné slozité&jsi a slavnostn&jsi. Zaci se pii ném postavi do
fady podle technické trovné naproti trenérovi, trenér si sedne do seizi (viz obrazek ¢.4) a da
pokyn studentiim, aby pohyb zopakovali. KdyZ uz jsou vSichni ptipraveni v sedu na patach,
ukaZze na zaka s nejvyssi technickou vyspélosti pohybem levé ruky a ten nahlas a zfeteln€ fekne
REI a probéhne tklona, pii které ruce pfipominaji tvar srdce a opét se vSichni narovnaji. Ucitel
se zvedne a naznaci studentiim, aby udélali to samé. Kdyz uz vSichni stoji, ucitel zahlasi REI a
probéhne uz jen ritsurei. Poté uz trénink mtize zacit.

Pro efektivitu tréninku je dilezita atmosféra. Pokud panuje v dozu ptatelsky duch s
energii vysokého pracovniho nasazeni, je u¢innost cvi¢eni vysoka. Je dulezité pochopit, ze
prijemnost tréninku nevytvaii pouze trenér, ale z velké Casti predevsim zaci a jejich chovani.
74k je povinen chodit na do hodin upraveny, poslouchat pokyny ugitele a dodrzovat je. Také se
musi ptipadné omluvit z pozdniho pfichodu a nesmi bez dovoleni opustit Dozo. Celkovy soubor
chovani v télocviéné je opravdu rozsahly, ale strucné feceno se nesmi narusovat posvatnost
mista naptiklad botami z venku, jidle nebo ve Spinavém kimonu (obleceni judisti).

Chovani je néco, na co si museji judisté davat pozor nejen na tatami, ale 1 ve vetejném
zivoté. Proto se ho malé déti uci uz pii prvnim vstupu do té€locvicny. Dnes je hlavnim motem
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tohoto uceni “Judo-more than SPORT* a pravé naznacuje, Ze Judo neni jen sport, ale je to
uceni, kterym reprezentujeme nejen sebe, ale i trenéra, oddil, zemi, a hlavné Judo samo o sobé.

1.5 Technika

Kodokan judo, jak je ob¢as nazyvano judo, obsahuje nejen techniku porazi, ale i pada

v vy

Techniky se dale fadi do 3 skupin (obrazek 6), které vyuzivame predevsim pii soutézich a
randory (cviéné zapasy).

1. Nage waza techniky hodt a strhii
2. Katame waza techniky znehybnéni
3. Atemiwaza techniky kopu a tidert

PREHLED TECHNIK V JUDU

NAGE WAZA orezy) ——— TACI WAZA (Hody) TE WAZA (Technika pati) ]
ASI WAZA (Technika nohou) |

GOSI WAZA (echnikabokl) |

—_—‘%TEMI WAZA (strhy) MA SUTEMI WAZA (strhy ve sméru rovnobézném k ose ukeho)]
JOKO SUTEMI WAZA (strhy ve sméru kolmém k ose ukeho) |

[KATAME WAZA @nehybnéni OSAE KOMI WAZA (DrieM
ZIME WAZA ($krceni)
KANSECU WAZA Py |

[ATEMI WAZA (Technika kopi a tiderl) UDE ATEMI WAZA (Technika idert) J
AS| ATEMI WAZA (Technika kopi)

[TOKUI WAZA (0sobai technika) |

ﬁNZOKU WAZA (Opakovany tok stejnym chvatem) I

mENRAKU WAZA (kombinace riiznjch chvatd)

[KAESI WAZA (Technika protichvati) J

Obrazek 6 - Prehled technik

Druhy déleni je na Katy. Celkem mame 8 kat. Kata je pfesn¢ stanoveny pohyb, zatim
co Randory znamena volny pohyb a v§e probiha nahodné. Nejznamé;si katy jsou napf.

Nage-no-kata (sestava hodit)

Katame-no-kata (sestava znehybnéni)
Gosin-dzucu-no-kata (sestava moderni sebeobrany)
A dalsi

Vzdy (Ashi-waza = technika nohou) jsou vybrany tii a ty nasledné secviceny. Prvni a zaroven
nejjednodussi kata probiha na modry pas. Prirovnala bych to k obfadu a je to jedna

8



z nejkrasnéjSich véci na judu. Dokonce se poradaji i zavody v katach. I kdyZ to mozna neni
hned ztejmé, nejvic prace udéld uke a bez dobrého sparing partnera je opravdu narocné udelat
tuto zkousku.

1.5.1 Nage waza

Nage-waza se sklada ze
zakladnich 67 hodi (pfiklad obrazek
7). Dnes se judo rozviji a vznikaji
nové kombinace nebo obmény hodu,
které vyhovuji jednotlivym
zapasnikiim. Hlavni rozd¢leni téchto
technik je provedeni hodu na Tachi-
wazu a Sutemi-wazu. Pomoci hodt
lze vyhrat zapas béhem par sekund na
ippon. Také je jednou z hlavnich
slozek pro posunuti na vyssi
technickou uroven. Hody jsou také
dalezité pii trénincich.

Obrazek 7 — Levé Harai goshi

Hod je rozdélen na 3 hlavni ¢asti, kterou jdou vzdy piesné za sebou (obazek 9)

1. Vychyleni (kuzushi) (e j’f \
2. Nastup (cukuri) L :
3. Hod (kake) C\\

U vychyleni, neboli japonsky g
kuzushi, jde o to, dostat protivnika —L
Z jeho osy. Judisté proto musi védeét, Obrazek 8 - Faze hodu
kde je jejich stied a osa téla, aby mohla
z hodu utéct. Je celkem osm sméru vychyleni. Ctyfi zékladni jsou doptedu, dozadu, doprava a

doleva. Dalsi vychyleni jsou Sikmo mezi 4 zakladni strany. Diky vychyleni miizeme povést hod
bez vétsi namahy, coz je zakladni princip juda.

Pii vychyleni dochazi u n&kterych hodii i k nastupu. Ukolem je se dostat do
nejvyhodnéjsi polohy, ktera je vétSinou v kontaktu se

soupefem. Cukuri se 1i§i podle toho, na jaky hod se chystate a o L 5
podle sméru vychyleni (obrazek 8). Nastupy se provadi ve .

dvojicich, a po jeho provedeni uz zbyva, jen dokoncit cely &0 Oy

hod. Kdyz je judista zkusengjsi, provadi nastupy v pohybu —1 L/ \ ] —
nebo do rychlosti. Souéasti spravného cvi¢eni nastupu do :\\.l !\,f

hodu je vychyleni. Kdyz jsou obé akce plynulé a provedené .

bez chyb, uz je za potfebi jen minimum sily pro provedeni " Ji__ o ,:ma

finalniho pohybu — hodu. Casto se stavé, e tieba Uke spadne

Obrazek 9 — sméry vychyleni



1 bez timyslu.

Zavérecnou fazi je samotny hod, kterym dostaneme soupefe na zada. Je to vétSinou
silové nejméné naroéna &ast celého pohybu. Casto je to jen tah rukou piirovnany k zasunuti
mece do jeho pochvy, jindy se vSak jedna o souhru pohybt rukou a nohou. Cilem judisty je, aby
tato ¢ast hodu byla co nejelegantnéjsi, nejrychlejsi a nejhezci, i kdyz tyto jevy nejsou u zapasu
vzdy podstatné. Kake ma pfirozené vyplynout z vychyleni a provadi se témet vzdy do stejného
sméru jako cukuri.

1.5.1.1 Tachi waza

Do Nage waza se fadi, jak uz bylo zminéno, Tachi waza. Toto odvétvi se soustiedi
prevazné na hody. V ¢estiné se miizeme také setkat s pojmem techniky provadéné v postoji, coz
je Cesky ekvivalent.

vvvvvv

velkou casti zkousek na kyu a dany, ale jsou dost podstatnou ¢asti zapasu.
Tyto techniky se dé€li na tfi skupiny podle ¢asti tela, ktera jsou pti hodu markantni.

e Koshi waza — techniky boku
e  Ashi waza — techniky nohou
e Te waza — techniky rukou

Tyto techniky se vétsinou konéi tim, Ze tori stoji a soupet lezi na zadech. Mame vsak
ruzné zavodni variace, ve kterych tori kon¢i taktéZz na zemi se soupefem, jenze se nefadi do
zakladni kodokan nage wazy.

1.5.1.1.1 Koshi waza

V &eském jazyce TECHNIKY BOKU patii k nejzékladngjsim. Patii sem celkem 11
technik, ve kterych se prevazné vyuzivaji riznymi styly boky.

Seznam technik

e O-goshi e Tsuri-goshi

o Uki-goshi e Utsuri-goshi

e Harai-goshi e Ushiro-goshi

e Koshi-guruma e Sode-tsurikomi-goshi
e Tsurikomi-goshi e Daki-age

e Hane-goshi

Jedna z prvnich technik, kterou se uci je O-goshi (obrazek 10) neboli Velky bok. Je to
technika na Zluty pasek (5. kyu). Pro tento hod je typicky souéasny pohyb rukou, ktery
ptipomina zasouvani mece do pochvy a nohou, diky kterému dostane tori ukeho do vzhuchu.
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Obrazek 11 — O-goshi

Dalsim velmi ¢astym hodem je Harai-goshi (obrazek 11). Pro tento hod je dulezity
$vihovy pohyb nohou a boky pred soupetem. Sice je zde dllezita noha, ale pofad se jedna o
koshi wazu.

Harai-Goshi

Obrazek 10 - Harai-goshi
Tteti chvat, ktery jsem vybrala je Koshi-guruma.(Obrazek 12) U tohoto chvatu
musite vystréit boky do strany a ruku omotavate okolo soupetova krku. Tento chvat je
vyuzivany na zavodech hlavné pro mladsimi judisty. Ti stars$i uz do vétSinou zvladnou
»okontrovat* (ubranit se obranym chvatem).

Koshi-Guruma

.8

(A

Obrazek 12 Koshi Guruma

1.5.1.1.2 Ashi waza

Techniky nohou jsou dnes velice popularni. Velice Casto jsou vyuzivany
v kombinacich, nebo v kontra chvatech. Je to nejpocetnéjsi skupina chvatt a celkem ¢ini 21
chvatli. Pro te wazu je hlavni umét nacasovat hod a vyuzit pohyb soupete ve sviij prospéch.
Proto se toto odvétvi hodl spise vyuziva u starSich a zkuSengjsich judistt, ktefi uz maji cit pro
pohyb a dokazi si poraz perfektné nadasovat. Casto se stava, e judista, i kdyZ se snaZi sebevic,
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,,nozky*, jak tuto skupinu jednoduseji nazyvaji judisté, nikdy nebudou umét perfektné a

nevyuziji je v zapase.

e Hiza-guruma e Ko-soto-gake

e  Ko-uchi-gari e  Ashi-guruma

e Ko-soto-gari e O-guruma

e  O-soto-otoshi e  Harai-goshi-gaeshi
o  O-uchi-gari ¢  Uch-mata-gaeshi

o  O-soto-gari e  Hane-goshi-gaeshi
e Uchi-mata e  Deashi-harai

e  Tsubame-gaeshi e  O-soto-guruma

e  Sasae-tsuri-komi-ashi e  Okuri-ashi-Barai

o  O-soto-gaeshi e  O-uchi-gaeshi

e  Harai-tsuri-komi-ashi
Jednim z nejhez¢ich hodu, které znam a ovladam, je Uchi-mata (obrazek 13). Pti ném
dochazi k vySvihnuti nohy co nejvic, a proto tento hod plisobi velice dynamicky a energicky.
Tento hod provadg;ji vétsinou vysoci judisti s dlouhyma nohama, protoze nemusi dostat
koncetinu do takové vysky, ale neni to pravidlo.

Uchi-Mata

Obrazek 13 — Uchi-mata
O-uchi-gari (obrazek 14) je hod, ktery je na oranzovy pasek. Je to pomérné vyuzivany

chvat, kterym dokaze judista vykolejit soupefe, a tim ziskat moznost vyhrat zapas. U tohoto
chvatu dochézi k vychyleni a padu dozadu. Velice Casto se kombinuje s chvaty jako napf.

. Uchi-mata
o Kosoto — gake
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O-Uchi-Gari

Obrazek 14— Uchi-Gari
Okuri ashi-Barai (obrazek 15) je poraz, u kterého je velice dulezité nacasovani.
Provadi se vZdy v pohybu, protoZe je zapotiebi, aby uke pfisunul nohy k sob¢ a tim nam dal
moznost utoku. Smér pohybu hodu neni pfesné uréeny. Mizete vyuzit pohyb do strany, pohyb
do kruhu nebo i do soupefte.

Okuri-Ashi-Barai

Obrazek 15 - Okuri-Ashi-Barai

Te waza, neboli techniky rukou, jsou dnes v zapasech vétSinou az na par vyjimek
zakazané, protoze je nutné se pii nich chytit nohy, coz je zakazané. Jsou tu vsak i techniky,
které jsou velmi oblibené, jako napt. 3 druhy seoi-nage. Dale se vyviji nové techniky, jakoZz jsou
tteba koreiské seoi-nage a ty jsou velmi ucinné.

e Tai-otoshi e Kata-guruma

e  Obi-otoshi e Yame-arashi

e Uchi-mata-sukashi e Kouchi-gaeshi

e  Sumi-otoshi e Seoi-otoshi

e Morote-gari e Ippon-seoi-nage
e Uki-otoshi e Eri-seoi-nage

o Kibisu-gaeshi e Morote-seoi-nage
e Sukl-nage e Kouchi-gaeshi

e Kuchiki-taoshi
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Tai-otoshi je jeden z nejzakladnéjsich chvati. Je to vSak naro¢ny chvat a také i trochu
nebezpecény. Pii jeho Spatném provedeni, muze tori zptsobit ukemu zranéni kolene. Je to
vyznamny hod, co se ty¢e historie. Pti utkani pravdy se stal osudnym jednomu zakovi. Pteklad
tohoto chvatu je pad do udoli.

Tai-Otoshi

Obrazek 16 — Tai-Otoshi

Kata-guruma (obrazek 17) pisobi exhibicionisticky. U tohoto chvatu si musite
soupefe vyhodit az na ramena a poté ho ptes sebe piehodit. Je to zakazany chvat pfi zapasech,
ale je velice oblibeny na vystoupenich, kde je o esteti¢nost. Je nutné ho umét na modry pas.

Kata-Guruma

Obrazek 17 - Kata-Guruma

Ippon-seoi-nage (obrazek 18) je velice u¢inny chvat, ktery se provadi ze zakladniho
uchopu a je nutné jeho zvladnuti uz na pul Zluty pasek. M4 také 2 sob¢ ptibuzné chvaty (Eri-
seoi-nage a Morote-seoi-nage), které se 1isi pouze uchopem.

Ippon-Seoi-Nage

Obrazek 18 — Ippon-Seoi-Nage
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1.5.1.2 Sutemi waza

Sutemi neboli strh je velmi oblibeni odvétvi technik u uz trochu vyspélejsich judistti
od kategorie U15, kde uz jsou povolené. Plati ovSem ta sama pravidla jako pro Tachi wazu.
Tato skupina se tak nazyva, protoze pti provedeni techniky dochazi k strhnuti nejen soupeie, ale
i toriho. Tyto techniky maji 2 podskupiny.

e Ma-sutemi-waza
e Yoko-sutemi-waza

Ma-Sutemi-Waza

Celkem je zde 5 zékladnich technik, které mohou mit riizné obmény, které se
vyuZzivaji v zapase, pro vétsi ucinnost ¢i rychlost. Pii téchto strzich dochazi, ze uke i tory
dopadaji stejnym smérem.

Techniky:
e Tomoe-nage e Hikkomi-gaeshi
e  Sumi-gaeshi e Tawara-gaeshi
e Ura-nage

Tomoe-nage (obrazek 19) je hod, u kterého se musi judista najit, aby ho mohl hazet na
zévodech. Vytvaii dojem ohromeni. U této techniky je vyhodné, Ze ji miize hodit podstatné

mensi a leh¢i tori na vétsiho a tézs§iho ¢lovéka, pouze staci, aby do vas zatlacil. Jeho oblibenou
variantou je Joko-Tomoe-nage, u které misto za sebe hazite soupeie pies sebe.

Tomoe-Nage

Obrazek 19— Tomoe-Nage

Sumi-gaeshi (obrazek 20) je taktéZ velice znamé, diky Castému vyuziti Lukase
Krpalka (olympijsky vitéz z roku 2016).

Sumi-Gaeshi

Ura-nage (obrazek 21) je hod, pfi kterém judista lituje toriho, protoze pti spravném a
nacasovaném provedeni je tento hod docela bolestivy. Je pravdépodobné, ze kdyz jste nékdy
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vidéli napiiklad ,,TOP 10 hodt“, Ze se na vysokych prickach umisti tento hod. Velice Casto se
vyuziva, jako kontra chvat a u vyss§ich vah je moznost zptisobeni zranéni.

Ura-Nage

Obrazek 21 — Ura-Nage

Joko-sutemi-waza

I v této skupin€ se nachazi par velice oblibenych strhii. Celkove je zde 15 technik.
Tori pfi strhu tohoto typu dopada stranou.

Techniky:
e Uki-waza e Uchi-Makikomi
e Yoko — Gake e Daki-Wakare
e Yoko-Guruma e Kani-Basami
e Tani-Otoshi e Osoto-Makikomi
e Yoko-Wakare e Uchi-Mata-
e Yoko-Otoshi Makikomi
e Hane-Makikomi e Harai-Makikomi
e Soto-Makikomi e Kawazu-Gake

Tani-Otoshi (obrazek 22) je velice uzivany kontrachvat, ktery je obranou hlavné na
tzv bocaky. Jde o v8ak i riskantni hod. Jestlize nebudete spravné dotoéeni, pravdépodobné
prohrajete. Proto ho hazeji jen ti judisté, kteti ho bravurné zvladaji a nehrozi jim toto nebezpeci.

Tani-Otoshi

Obrazek 22— Tani-Otoshi
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1.5.2 Katame waza

Katame waza je v CR znama spise pod svym 2. nazvem Ne waza, ale je to chybny
nazev. Jde o techniky, kterymi ziskate kontrolu nad soupefem, a které muzete uplatnit i v
postoji. Zatimco Ne waza jsou techniky, které 1ze provadét POUZE na zemi.

V judu se tyto techniky déli do 3 skupin podle toho, jakym stylem ukeho tori znehybni
¢i donuti ke vzdani se zapasu.

e  Osae komi waza
e Shime waza
e  Kancesu waza

1.5.2.1 Osae komi waza

Techniky drzeni jsou vét§inou velmi jednoduché. Jde pouze o znehybnéni soupete. Na
rozdil od dvou nasledujicich skupin jsou drzeni povoleny ve vSech vékovych kategorii.
Vétsinou jde o vyoseni hlavy nebo zalehnuti hrudniku, protoze to je velice spolehlivy zptisob.
Pti zapase je po 10 vtefinach drzeni zahlaSeno waze-eri a po 20 s Ippon. Osae komi waza je na
paskovani do oranzového pasku. Nejvyuzivanéjsim se Kesa Gatame. Jejich vysvétleni je
pomérné naro¢né, a proto jen vyberu par jednodussich z nich:

o Kesa Gatame (obrazek 24)

e Mune Gatame (obrazek 23)

e Kamishio Gatame (obrazek 25)
e Tateshio Gatame(obrazek 26)

Obrazek 26 - Kamishio Gatame

Obrazek 25 - Tateshio Gatame
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1.5.2.2 Shime waza (obrdzek 27)

Tyto techniky jsou spise znamé pod nazvem skrceni. U Skrceni se mize stat, Zze nékdo
usne. Tepenné Skrceni je velmi G¢inné a rychlé. Jakmile se situace, Ze nékdo usne, stane, je
dilezité zvednou spicimu nohy, aby mu natekla zpét krev do hlavy. Sama jsem jednou byla
uskrcena na tréninku a je to celkem zajimavé. Zdal se mi sen, ale ten si bohuzel nepamatuju,
ostatné jako to, par okamzikl pied usnutim (zo se dovidam az ted’ pri kontrole — maminka). Toto
odvétvi nepatii mezi mé silné stranky, ale co se da délat. Typickym znakem Shime wazy jsou
krkolomné a kolikrat i nic nefikajici nazvy, které je t€zké si zapamatovat. Zde jsou nejcastéjsi
techniky:

SHIME WAZA

KATA JUIITIME NAMI JUI IME

| KATA HA JME | | HADAKA JIME | | OKURI ERI JIME |

ZANKAKUJME

Obrazek 27 - Techniky Shime wazy
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1.5.2.3 Kansecu waza

Paky jsou velmi ¢asté a bolestivé cviky. Cistou technikou jsou Ude Hishigi Juji
Gatame (obrazek 28), nebo ma oblibena technika Ude Garami (obrazek 29) Je dalezité dbat na
jednotliva pravidla, protoze pokud je nebudeme dodrzovat, techniky nebudou funkéni. VEtsinou
se fikd, ze judisté paci pouze lokty, ale neni to pravda. Paky se skryvaji v kazdém pfechodu na
zemi a ve spousté drzeni. Upaceny loket opravdu boli, a proto je nutné se vcas zachranit
,odplacanim®, nebo vyslovenim slova Maita.

Obrazek 29 — Ude Hishigi Juji Gatame Obrazek 28 - Ude Garami

1.5.3 Atemi waza

Kdyz se fekne techniky
udert a kopu, vétsina lidi si
predstavi napt. karate. Sice maji
pravdu, ale rozdil mezi judem a
karate v tomto oboru je ten, Ze
V judu nejde o porazeni protivnika

kopem, ale spi§ o donuceni soupeie
udélat néco, abyste poté navazali

o
1

chvatem. Tyto techniky byvaji Casto 1\ :

opomijeny. Dle mého nazoru je to . \'7&1 »

tim, Ze jsou zakazané v zapasech. - ‘. A

Spousta hodt ze skupiny Te-waza )
jsou také neznamé jen proto, Ze se Obrazek 30 - Uder pésti

nesmi provadét pii duelu, a pfitom to jsou jedny z nejhezcich technik. Samoziejmé chapu
nutnost tohoto pravidla. Pred cca 20 lety byly ‘
techniky, kdy jste vlastné soupefovi hned po hajime \¢ F
podtrhli rukama nohy a byl konec, jenze judo se stalo
poté velice pasivni.

Atemi waza se déli na 2 skupiny:

Ushiro-Geri
e Udery rukou (obrazek 30)
e Kopy (obrazek 31)
Udery se vyuzivaji k rychlému, ne viak }
K odzbrojujicimu Gtoku. Nasleduje po ném jina i
technika. Lze to pfirovnat k pfedslednému chvatu Obrazek 31 - Kop
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v kombinacich, ktery slouzi k vyvedeni soupeie z rovnovahy. Udery miizeme provadét
malikovou hranou, pésti nebo loktem. Atemi waza se mtize provadét za pomoci predméta napi-.
kat (Japonskych meci), ty¢i nebo noZovych maket. Mezi nejpouzivané;si techniku napiiklad
Kirioroshi (malikova hrana) nebo Ushiro-ate (loket) nebo Naname-ate (pést).

Kopy provadi se na dalkou a razantn¢, coz je jejich vyhoda. Mohou se provadét patou
-> Ushiro-Geri, btisky prstu -> Naname-Geri nebo kolenem ->Mae-Ate

1.6 Pady

Prvni, co se mali judisté uci, kdyz ptijdou do télocvicny, jsou nezbytné pady. Judista
MUSI umét padat, protoze bez praktické znalosti hrozi zranéni i u spravné provedeného hodu.
Vyplati se je znat i v kazdodennim zivoté. Kolikrat se uz stalo, ze dité letélo pies riditka
jizdniho kola, a protoze umelo spravné spadnout, tak se zvedlo jen s lehkou odfeninou, ale dit¢,
které to neumélo, skoncilo v nemocnici na ambulanci a mélo zlomenou ruku. Ale to je ta
nejlepsi varianta. I dospély ¢lovek si miize zpasobit osklivy otfes mozku pti padu na led€ a
udetenim do hlavy, kterému by se lehce vyvaroval zautomatizovanim si pohybu brady na prsa a
tim padem by se hlava viibec nedotkla ledu. Piikladu je nespocet a diky znalosti par
jednoduchych pravidel se miizete ochranit.

Mame zakladni pady do zakladnich smérl (obrazky 32 a 33)

o Vzad (Uschiro ukemi)

o Stranou (Yoko — ukemi)

o Vpred s kotoulem (Mae — ukemi)
o Vpi‘ed na b¥icho (Zempo — ukemi)

Vsechny tyto pady maji své jednodusi verze, u kterych zacina uplné kazdy. Kazdé
prapravné cvi¢eni ma uréitou podstatu a vede k lep$imu a lepSimu provedeni. Nejvyssi level
techniky u padu je, kdyz uz Vas soupef hazi anebo padate z prekazky, ktera mize byt rizné
vysoka.

Ushiro ukemi je nejzakladnéjsi a nejjednodussi. Ma také nejmin zasad, Kterymi jsou
zpevnéné a propnuté ruce a bradu tlacit na prsa. Tento pad se zacina trénovat, kdyz sedite na
zemi a jen si lehnete na zada a odplacnete. Dalsi level je z podiepu a dalsi ze stoje, kdy se
postup opakuje jako u nejjednodussi verze s tim rozdilem, ze se piida jeste snizeni, kvili
tfeba jiny judista, anebo klidn€ bedna. U této verze uz je opravdu dilezité dbat zasad, protoze
z vlastni zkusenosti musim potvrdit, Ze kdyz se hlavou uhodite do Zinénky pfi letu z tieba i pul
metru, neni t o nic pfijemného a Casto to né¢jakou dobu boli. S bolesti se prosté judisté musi
smifit, pfece jenom je to Upolovy sport a né Sachy (a to bez urazky). Nejnepiijemnégjsi je pad
vzad z technik, které tori hazi (uke pada). Jednim z téchto hodu je naptiklad Tomoe-nage nebo
sumi-gaeshi. Kolikrat pti hodu dochazi, Ze tori na ukeho spadne a tim uke nenese jen svou vahu,
ale i soupetovu. Tomuto zakroku judisté fikaji “pfibiti“ na zem. K nékterym hodiim to patii a
nelze udélat hod bez toho, ale u jinych je to pouze na hazejicim a na okolnostech. Na zavodech
je absolutn€ normalni, ze tori pfejde na zem ve stejnou chvili jako uke, aby si pojistil své
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vitézstvi nebo ptipadné pokraCoval v boji na zemi, ale na trénincich se to povazuje za
nekamaradské a nekolektivni.

Dal$im jiz zminénym padem je pad stranou neboli Yoko-ukemi. Ma opét nékolik
provedeni. Nejjednodussi verze je opét ze sedu. Tentokrat vSak nepadaji judisté dozadu a
neodplacavaji obéma rukama, ale pouze jednou, a to tou, ktera je bliz pti zinénce pti padu, a
tudiz dopadnou na bok. Poté zase nasleduje verze z podiepu a ze stoje, U které se pouziva pohyb
nohy, aby cely proces urychlil. Pohyb nohy pfipomina podmet u hodu okure-ashi-barai, ktery
jsme si vysvétlili v kapitole 1.5.1.1.2. Ashi waza. Tento pad je nejcast&jsi a nejnutnéjsi na

vvvvvv

dodrZet natazenou a zpevnénou ruku. Pti nacviku vétSinou zranéni nehrozi diky mékkému
tatami, ale jakmile Vas uz ,,hazi* zkusené;jsi judista, hod nabyva na energicnosti, sile a rychlosti
a zde uz je jisté riziko zranéni. Nejnebezpecnéjsi je poté pad tieba na betonu v bézném Zzivote,

V tu chvili Vam spravné provedeny pohyb pomize, ale Spatny uskodi.

vvvvvv

kotoul, ale jsou zde jisté rozdily a pravidla kvuli bezpecnosti. Je dulezité ,,sklouznout™ po
malikové hran¢ a nebat se. Tento druh padu neni v zapase piilis Casty. Timto stylem spadnete
tteba z hodu jménem Kata Guruma. Jinak opét plati stejné zasady jako u piedeslych padu.

Zempo ukemi je hlavné o tom se nebat a dopadnout na piedlokti spravné. Pro oziveni
se tfeba mtizou judisté rozeb&hnout a skocit. Celé je to o tom, udrzet té€lo v roving a pti dopadu
zpevnit celé predlokti.

Pad vzad Pad vbok
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Obrazek 32 a 33- Druhy pada

1.7 Sebeobrana

Judo vzniklo z prastarého uméni samuraju,
které vyuzivali v boji. Slo nejen o boj se zbrani, ale i
0 to se ubranit, kdyZ svou zbran ztratili. Proto se
i tento upolovy sport zabyva sebeobranou (obrazek
34) a zneSkodnénim protivnika. Toto odvétvi je
jednim z divodd, pro¢ také davaji rodice své
ratolesti do rukou trenérii bojového uméni.

Branit se mizete bud’ pasivng, nebo
aktivné, nesmi vSak presahnout to, co vam chtél
puvodné utoénik udélat. Poté uz by to mohlo byt
povazovano jako napadeni a tim padem byste byli
potrestani. Aktivni sebeobrana spoc¢iva v tom, ze se
branite bud’ pomoci zbran¢ jako napt. pistole a ntiz

Obrazek 33 - Sebeobrana

nebo se branite chvaty, kopy a udery, a tudiz bez
zbrang. Pasivni sebeobrana je utek, ktery je asi nejjednodussim fesenim.

Mnoho prvki vychazi ze standartnich hodut. Jakmile mate tyto hody uz zazité, je pro
Vas mnohem snadngjsi a rychlejsi se tito¢nikovi napf. s nozem ubranit pomoci chvatu Seoi
nage, nebo pohotove zakrocit pti kopu. Celd sebeobrana se v§ak nesklada jen z prvki judo, ale i
z méné naroc¢nych prvkd, které by mél znat kazdy. Je dobré mit alesponi n&jaky zaklad, ale
Vv tom Soku si jen tak nevzpomenete, Ze kdyz Vas chyti do kravaty, mate pootocit hlavu, v tu
chvili jde jen a pouze o intuici a pohotovou reakci bez panického zachvatu.
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Jedna z prvnich rad, kterou jsem pii nacviku dostala, byla, Ze mam utikat a co
nejhlasitji kiicet ,,HORI !!! . Mozna to vyzni zvlastné nebo si pii pomysleni, Ze po tom, co se
Vas pokusil né¢kdo napadnout nebudete kiicet o pomoc, ale ze vznikl pozar. Je to ovSem logické
a dokédzané. Jakmile ¢lovek uslysi prosbu o pomoc, vétSinou se utece schovat a Vam nepomtize.
Jakmile ale vyhlésite, ze vznikl pozar, 1idé se diky své zvédavosti za¢nou shromazd’ovat,
protoze budou chtit védet, co a komu hoii a neuteCou. Samoziejme, Ze by se mozna nékdo
ochotny nasel, kdo by pfispéchal jinému ¢lovéku na pomoc.

1.8 Uchop

Zakladem vsech technik je kumi-kata.
Je dulezité chytit soupetovo judogi (kimono)
proto, abychom mohli provadét techniky. Prvni
uchop, ktery se judisté zacatecnici uci je tzv.
zakladni uchop pravy (obrazek 35) a levy, kdy u
pravého zakladniho ichopu se prava ruka
nachdzi na soupetové limci po nasi pravé strané
a leva ruka se drzi ze spodu v oblasti loktu jeho
rukavu po nasi levé ruce. Je mnoho obmén, at’

uz je to jednostranny tichop za rukav (obrazek
36) (obé ruce se nachazi na stejné poloviné

soupefova téla).

Uz zminéné slovo kumi-kata je také
oznaceni pro boj o uchop. Timto stylem boje
zacina kazdy zapas. Jde tedy o chyceni
soupetfova kimona, tak aby to zapasnikovi
vyhovovalo a mohl z ngj dale pracovat. U
vétSiny Ceskych judistd to je pfevazné pravy
zakladni uchop a tudiz ti, kterym vyhovuje
levy, maji jistou vyhodu, kdyz vyhraji tuto
¢ast souboje. Pro ,,pravaka® je obtizné zmenit
stranu zapoleni, a proto se Casto stava, ze ten,

kdo se prvni chytne, vyhraje.

Velmi ¢astou obménou tichopu je také cross grip
(obrazek 37). Tento tichyt je velice popularni u siln€jsich
judistii. Timto ichopem si muzete lehce korigovat soupete a
drzet si ho pod sebou tak, aby nemohl nic délat, a zaroven vy
jste méli volnou ruku v paleté hodt. Pravy cross grip
spociva v tom, ze se tori chytne pravou rukou na soupefové

pravém rukavu a ptitahne si ho k sob¢, jako by zamykal

klicem a tim soupefe predkloni a natahne si ho k sob¢. Leva

ruka se poté chytad za soupefav pasek nebo kimono na zadech Obrazek 36 - Cross grip
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a celym predloktim do ukeho tlaci tak, aby se nemohl zvednout. Hlavni je na konci opravdu
silng tlacit loket dolt, aby byl pod Grovni chycené ruky za pasek. V tu chvili uz Vam uke
nemuze utéct a vy tak mate chvili se nadechnout, odpocinout a rozmyslet si, co budete nasledné
délat.

Kumi-kata je velmi diizarna a probojovat se pro ,,sviij* tuchop naro¢né, ale jakmile uz
se zapasnik chytne podle svého, uz mu zbyva jen kousek k vytézstvi, ¢imz je spravné
nacasovani chvatu a samotny hod.

1.9 Pasky

Judo ma dv¢ zakladni déleni technické vyspélosti podle metody Kawashi, kterymi jsou

stupen pas el

6. kyu bily s \E

5. kyu Zluty W

4. kyu oranzovy ?T

3. kyu zeleny ”

2. kyu modry ﬂ

1. kyu hnédy ﬂ
1.-5. dan cerny TT
6.-8. dan |Cerny nebo Cervenobily ﬁ TT‘
9.-10. dan ¢erny nebo Cerveny TT ﬁ

Obrazek 37 - soubor vSech paskt

zakovské-KYU a mistrovské—DAN. Metoda Kawashi vznikla v Anglii zhruba v poloviné
dvacatych let, odkad’ se rozsifila do celého svéta. Aby bylo hned poznat, o jaky technicky
stupeit se jedna, barevné se rozliduji (piedevsim zakovské). Dnes jsou v CR také popularni
pulené zakovské pasky, coz motivuje deti tim, Ze ¢ast technik uz znaji z predeslého paskovani.
Je dulezité pochopit, Ze pasek neni cil, a ze kdyZ se nau¢ime techniky na ptezkouseni, tak uz je
pak nevyuzit, ale pasek nas ma motivovat a popohanét dal. Barva obi (pasek) znazoriiuje to, jak
jste nejen technicky, ale i dusevné vyspéli (obrazek 38). U Zakovskych paski se stupiiuje od
6.kyu k 1. a u danti je to naopak od 1. do 12. Cely zkuSebni fad miZete najit na vefejnych
strankach ¢eského svazu juda (http://www.czechjudo.org/ ).
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Predevsim japonsti judisté si potrpi na
zavazani jejich posvatné obi, které ukazuje na Vase
postaveni. Jeho vzhled v upravené podob¢ miize
ptipominat sakurovy kvét (obrazek 39), ktery je
symbolem Japonska. Na obrazku mizete vidét
podrobny postup pii zavazovani (obrazek 40).

Jediny obi, u kterého nemusite skladat
zkousku je 6.kyu neboli bily pasek. Taktéz je
nazyvan jako zacatecnicky, protoze je to 1. pasek
judisty.

Obrazek 40 - Zavazovani pasku

5.kyu se nachazi 4 zékladni druhy
padu, 8 technik v postoji (napt. O-goshi, O
soto otoshi nebo Hiza guruma), 6 zakladnich
drzeni (napf. kesa gatame nebo mune
gatame) a zakladni pfechody na zemi jako
napfiiklad, kdyZ uke lezi na btise a ikolem
toriho je pretocit na zada a nasledné chytit do
drzeni. K praktické ¢asti se také radi
teoreticka ¢ast, ve které judisté uplatiuji své
znalosti japonskych slov, predevsim ty
zminéné v kapitele 1.2. Slovicka a také by uz
meélo i jejich chovani odpovidat n&jakému
etickému stupni. Jednou z dalSich podminek je znalost i zakladnich pravidel v zapasech. 4.kyu
je velice podobny 5. kyu, pouze se 1isi technikami a hlubsi znalosti juda.

Obrazek 39 - Puleny pasek 4./3. kyu

Na pilené pasky je vzdy nutné umét jen ¢ast technik. Na 4./3. kyu (obrazek 41) musi
judista umét pilku 3. kyu a také techniky z predeslého paskovani.
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3.kyu je uréen predevsim judistiim kategorie U15, protoZe uz obsahuje skrceni a paky,
které se uz podle pravidel ¢eského svazu juda miizou v této kategorii provadét. Dale je nutna
bilance vyhranych utkani nebo aspon ucast na zavodech, uréita kombinace hodu a kontra
chvatt. Dalsi velkou novinkou je nutnost praktické znalosti zékladni sebeobrany. Velkou
oblibou zkusebni komise je opakovani chvatt z ptredeslych stupiili, coz se spousté zakiim stava
osudnym. Pasek od pasku se naro¢nost chvatl zt€zuje a pribyvaji nové a nové. Po 3. kyu miize
udélovat hodnost trenér I11. tfidy.

2. kyu pro mnohé¢ judisty veliky ofiSek, pro jiné zase upIn¢ nejjednodussi stupen.
Sklada se predevs§im z chvatd, které jsou na zdvodech zakazané, a proto je vétSina lidi dnes vidi
poprvé pii jejich nacviku. Tou nejvétsi zménou je vSak uméni Nage no Katy, konkrétné jeji
prvni 3 série.

1. kyu se opét jedna o vSechny piedeslé chvaty, drZeni atd. plus se k tomu pridava
jesté 4. a 5. skupina Nage no katy (Ma sutemi waza a joko supemi waza). Tento pasek ma
hnéhou barvu a je dopurucovan pro zavodniky okolo 17-18 let. 1. a 2. kyu muze udélovat trenér
pouze II. ¢i L. Ttidy.

1. Dan neboli So dan, jak je, nejen v Japonsku, ale i ve svété oznaGovan, ma uZ piesné
stanovenych 80 vyhranych utkani, Nage no katu, Katame no katu, nejméné 10 namatkove
vybranych chvatii z Gokyo (soubor vSech chvatli) a sebeobrany a prvni pomoc. Zde uz mize
udélovat hodnost trenér 1. tiidy

Nasledujici 2.-10. maji podobné zaméFeni, ale méni se katy. Casto se udéluji za
zésluhy v oblasti juda. Jediny Zijici vlastnik 7. Danu v CR je predseda Ceského svazu juda - Jifi
Vele. Zpracoval Kolegium Dani, které miizete najit na strankdch CSju s podrobnégjsimi
informacemi o této velice slozité, ale noblesni problematice, zajimajici se o mistrovské uceni.
Ve svéte se mizete setkat i s 10. Dany, ale tyto hodnosti nalezi ptevazné japonskym senseium a
dostavaji je po smrti.

Na zavér této kapitoly bych rada zminila, Ze dale existuje jesté 11. a 12. Dan. 11. jak
uz bylo zminéno, ma pouze profesor Jigoro Kano, ktery jej dostal po své smrti za zasluhy a
nositelem 12. Danu by mél byt pouze duch a ideal juda. Tyto kategorie se vSak ne Casto uvadi, a
proto se spiSe setkate s jiz zminénymi 10 Dany.

1.10 Kimono

Zakladnim odévem judisty je kimono. Na prvni moment si clovék miize predstavit
japonku s luxusnim hedvabnym kimonem, kter¢é je pokreslené riiznymi ornamenty. Ovsem
judisté nejsou noblesni geishy, které sotva dychaji a ptsobi kiehounce jako sklo, ale sportovci,
kteti se odévu soupete drzi pevné a potiebuji, aby se jim kimono v ruce neklouzalo a bylo tvrdé.
Spravné kimono musi také spliiovat rizné parametry, aby Vas v ném nechali zavodit. O to se
vsak uz staraji riizné firmy, které vytvareji nejen sériov€ vyrabéna kimona, ale i na zakazku.
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APPROVED

Judogi je pro judistu néco, o co se musi starat.
Musi mit k nému loajalitu, péci a pokoru. Je pro n&j symbol
toho, co déla a odrazi se na ném, jaky judista opravdu je a
jestli to s judem mysli vazn¢. Spravny judista by nikdy
nemél nechat své kimono valet po zemi, nebo nechat
zpocené, zmackané po tréninku Vv taSce. Judista by mél
vzdy pfijit na trénink fadné upraveny a to nejen, Ze bude
Cisty on sam, ale i jeho kimono. Clovék by fekl, Ze je to jen
kus latky, ktera se hodi do pracky napt. na 60 °C (aby bylo
¢isto) a pak do susicky a odchod na trénink. Jenze
certifikovana kimona, kterd jsou potvrzena mezinarodni
organizaci IJF (obrazek 42) (International judo federation)

Obrazek 41 - Licen¢ni nasivka
certifikovaného kimon

jsou vyrobeny ze 100% bavlny, a jelikoz
jsou tato kimona drazsi nez
necertifikovana, je dulezité je prat na max.
30 °C auz v zddném ptipade je davat do
susicky. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze i ta
méné kvalitni kimona se pfi nespravném
prani srazi a je nepiijemné, kdyz

z kimona, které Vam bylo akorat, mate
najednou o velikostni stupen mensi Gbor.

Kimono je nékdy oznaceni pro
cely ubor véetné kalhot, ale nékdy jde
pouze o kabatec. Kabatec kimona u
zavodnich kimon je zkonstruovan tak, aby
soupetovi co nejvice znesnadnil uchyceni.

Tyto kimona jsou utkana velice pevné,
a proto na dotek neptisobi jako Obrazek 42 - Moje kimona Darnhro

bavinéné tricko, které mate doma, ale spis jako néco z velice
hrubé a nepiijemné latky. Nejpevnéjsi ¢asti celého ,,vrsku®, jak
tuto ¢ast odévu nékdy oznacuji judisté, je limec.

Ja osobné¢ mam doma 5 kimon a starat se o né je nékdy
velka dfina. Sama o sob¢ jsou mé zavodni kimona (Danhro 1JF
ultimate 750 bilé a modré — Obrazek 43) velice té¢zka a kdyz
mam jet na turnaj s obéma (coz je skoro vzdy), je to fyzicky
naro¢né. Vzhledem k hodnoté téchto kimon, jejichZ spolecna
cena je okolo 7 000 K¢, si nemohu dovolit kazdy pul rok
kupovat nova, a tak dbam na jejich péci. Tato kimona jsou
uréena pro vrcholové zavodniky a pro start na vy$sich soutézich

jsou nutnd. Jednd se predevsim o Evropské pohary nebo .

! . , . P . . P p. fy Obrazek 43 - Kimono Ippon Gear
mistrovstvi republiky. Jak jste si nékdy mohli v§imnout

na zadech judistl v televizi, maji na zadech takové ,,jmenovky*. Tém se fikd backnumber. Na
vys$8ich soutézich je povoleno zde mit jen jméno, stat a po pfipadé reklamu. Nazev oddilu uz se

neuvadi. Dale mam 3 tréninkova kimona, z toho 2 jsou znacky Danhro Randori modré a jedno
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Danhro kano bilé. Jejich spolecna cena je okolo 4000 K¢,
coz uz neni tak financné narocné. Podle mé matky ma judo
jednu obrovskou finanéni vyhodu, a to tu, Ze nemusime
kazdy rok kupovat napt. nové kopacky, nebo troje tretry,
apod., protoze K boji nepotiecbujeme boty.

Co se jedna o dalsi celosvétové znacky zavodnich ~J >
kimon, tak jsou piedevsim dulezité tyto:
e Ippon Gear (obrazek 43) — kvalitni a draha
kimona
e Adidas
e Mizuno
Jak uz bylo zminéno, pro judistu je kimono Obrazek 44 - Netradiéni
posvatng, ale pro¢ viibec? Je to z historie. Za Japonsko judistické kimono

nebojovali rytifi, ale samurajové. Ti nosili bila kimona na

znameni Cistoty a oddanosti své vlasti pod brnénim.

Druhou barvou, kterou IJF schvalilo, je modra. Toto rozhodnuti bylo u¢inéno kvili rozeznani
zavodnikd. Je zajimavé, ze mohou byt i riizné barvy (obrazek 45), ovSem ale nelze v nich
startovat na mezinarodnich soutézi. Jednou z téchto vyjimek je tfeba Rakousko, kdy kazdy oddil
muze mit své ,,vlastni kimono. Sama jsem z toho byla poprvé prekvapena, protoze do té doby
jsem znala pouze bilé a modré kimono. Sice se mi ta mySlenka toho, Ze vSichni hned vidi,

z jakého oddilu jsi, 1ibi, ale kdyby to tak mohlo byt i na svétovych Grand Prix myslim, Ze by to
délalo jen zmatek ve znaCeni na tabulich a pti hlaseni dalSich zapasti.

1.11 Tatami .

TACHIREI [ "Y .\

Tatami je dal$i z posvatnych pomticek, které /w W ' q‘p
judisté potiebuji. U juda nejde jen o sport, ale i o ' \ z;L \
podstatu, kterou mu Japonsti samurajové vlozili. << 2 >
Zdvotilost, odvaha, uptfimnost, Cest skromnost, respekt, ’Q ; Y l,\ 1\‘ 3 ,
sebeovladani a pratelstvi, to vSechno samurajov? ‘?\ {' 1‘ .-gﬁ ’},{"
splitovali a piedali jej nasledujicim generacim. Ucta 5 !
2y X

k dozu a tatami je jedine¢na. Pfi vstupu do mistnosti se
vzdy judista ukloni (obrazek 46) a poukazuje na
Obrazek 46 - Uklona pfi Vstupu na tatami
slozity a prekrasny hlavni smysl juda. Clovék uz jen z toho,
kdyz soupef pfijde na zapasisté a co udéla, pozna o jak
kvalitniho soupete se jedna. Spravny judista si nedovoli
vstoupit na tatami v botach, nedovoli si opustit Zinénku bez
uklony nebo si na ni nedonese jidlo. U tohoto sportu musite
hledat néco vic, néco, co neni na prvni pohled ziejmé, néco,
co Jigoro Kano vytvoril, aby naucil lidi ucté a pokoie ne viicéi

jemu, ale viic¢i vS§emu. Je zajimavé se na toto umeéni podivat i

=

jinym zptisobem. VétSina lidi, jakmile nékdo fekne

slovo judo, v8ichni si pfedstavi, jak se 2 lidi mlati, ale Obrdzek 45 - Pivodni tatami
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dle mého nazoru je to trochu povrchni. Jedna se o uceni s bohatou historii, kterda ma pouze jen
odvétvi sportovni judo, a to mi pfijde i trochu lito.

Pti slové tatami si vSak nejudisté vétSinou piedstavi Japonskou rohozku (obrazek 47),
ktera se vétSinou vyrabi z ryzové slamy a je vyuzivana predevsim jako jeden ze symboli
tradi¢ni Japonské architektury. Tento typ pokryti podlahy byl také pfedchiidcem dnesnich
modernich tatami vyuzivaného v judu. Je také podstatné mekei.

Jedna se
pomérné o drahou
zalezitost, ktera ovSem
dobfe slouzi a pfi
dobrém chovani i
vydrzi. Jsou rizné typy
podle tloustky, tvrdosti,
barvami a materialt
(obrazek 48). Predevsim
ty nejbeznéjsi ctvercové
a obdélnikové se vyrabi

ze smési textilu,
lisované viny a

qumy. Vriek a boky Obrazek 48 - tatami

jsou potazeny tézkou vinylovou latkou se vzorem
ryzové rohoze. Spodek tatami je potazen a pevné
pripevnén protiskluzovou latkou. Vétsinou jsou
veliké 1x1 metr nebo 2x1 metr a 4 cm vysoké. Jejich
vaha je v mensim rozméru okolo 11 kg a ve vétSim
okolo 22 kg. Jejich cena se pohybuje okolo 1,5 tisic
K¢ za mensi rozmér a okolo 3 tisic K¢ za vétsi. Také
je mozné trénovat na tzv. puzzlech (obrazek 49). Jde "
0 podlozku nejen pro judo, ale i aikido, karate, fitness A~IFA&E
& MMA. Zinénka se vyrabi z etylvinylacetatu. Jde 0 rmzwma NN
netoxickou a bezpecnou latku, ktera je mekka asi
jako klasicka zinénka. Vétsinou to jsou 1x1 m velky

Obrazek 47 - puzzle

¢tverce, na jejichz stranach jsou vybézky jako u puzzId.
Jsou podstatné leh¢i (okolo 2 kg), ale netlumi tolik naraz, a
proto jsou malo ¢asté. VétSinou jsou dvoubarevné (z jedné Sa————
strany 1 barva a z druhé druha barva) a jejich vyska je
mezi 2a3cm.

Ve vétsiné oddild je Zinénka postavena na stalo,
ale my v Caslavi mame tu smilu, e neméame vlastni
télocvicnu, a proto se zinénka stavi pied tréninky a
rozklada po jejich skonceni. Tatami se mohou stavét do

JUDO 43 ARENA

riznych vzorcl. Zavodni rozlozeni zinénky je pfesné
dané IJF (obrazek 50) (International Judo Federation) a

Obrazek 49 - IJF zavodni tatami
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zalezi na dané kategorii a soutézi, o jak velkou HLAVNf ROZHODC POSTRANI ROZHODC
A CASOMIRA

@@@
£

(rozloha) zinénku piijde. VSeobecné zapasiste TATAMI (ZINENKA)
pro olympijské hry a soutéze potadané IJF musi
mit rozlohu 8x8 m a soutéze poradané napt.
krajskymi svazy (jednoduseji mensi soutéze)

musi mit aspon 5x5 m. Pokud jde o vék, od
dorostu musi mit zapasova plocha aspont 7X7 m

a max 10x10 m. Dale musi byt na kazdé strané
aspon 3 m bezpecnostni plocha. Tatami
pfipravend na turnaj nesmi byt z puzzIli a
bezpecnostni a zapasova plocha musi byt oddélena
barevné. Je spousta dalSich podminek a pravidel
(obrazek 51), ale tyto zakladni pro mé ucely postaci. V dozech si poté trenéfi vétSinou voli
kombinaci barev a vzor, avSak vétSinou se zinénka podoba té zavodni.

~&ismemaifas

Obrazek 50 - Tatami pfi zapase

Rada na zavér, nikdy na tatami nechod’te v botach. Nejen Ze Vam vsichni judisté hned
vynadaji, ale ztratite u nich respekt, ktery timto pohorSujicim ¢inem jakoby hodite do
odpadkového kose.

1.12 Pravidla, zapasy a bodovani

Jakmile se n¢kdo snazi pochopit i ty nejzakladnéjsi pravidla juda a nema je prozité, je
absolutné ztracen. Clovék vidi, jak judista v bilém kimonu hodi a mysli si, Ze vyhrél, jenZe on
prohral, kvili zakazané technice. Sami judisté maji ¢asto nepotadek v pravidlech a od toho tu
jsou rozhodc¢i, ktefi je maji nastudovana a pro kontrolu spravného tvrzeni pouzivaji kamerovy
zdznam. Pokusim se Vam tedy zminit opravdu ty uplné nejzakladnéjsi pravidla, kterych si mtize
v§imnout i neznalec v televizi.

Je dulezité vysvétlit jesté par pojmi, které se nevyuzivaji pii trénincich, ale pouze
v utkénich:

Golden Score: Kdyz za zakladni ¢asovy usek nezvitézi ani jeden (bud’ jsou oba bez
hodnoceni, nebo maji stejny pocet bodi - wazari) nastava tato situace, kdy je pridan jesté dalsi
¢as (doba trvani je podle veéku). Jakmile nastane bodovana technika, nebo vylouceni ze zapasu,
automaticky zapas konci.

Shido a Hansoku Make: Jedna se o trest za pasivitu, vykracovani ze zapasisté nebo
provedeni nepovoleného ¢i zakdzaného pohybu. Tahani za vlasy, ruce Vv obliceji nebo Stipani se
nejprve tresta shidem (néco jako zluta karta, je to varovani od rozhod¢iho, judista mize ziskat 2
shida bez Gjmy, ale 3. shido uZ je automaticky prohrany zapas) jako vystraha a pokud se ¢in
zopakuje, jde o vylouceni ze zapasu udélenim Hansoku Make (ne vsak z turnaje). Hansoku
Make miize byt udéleno i za nesportovni chovani nebo provadéni zakazanych technik, poté vsak

je soutézici diskvalifikovan.

Pro zacatek par zakladnich a v8eobecnych pravidel.
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o Judista nesmi sahnout nebo se chytit postoji pod pasek na kalhoty a ani se
chytnout

e Jakmile se jeden vzda, spadne na zada z hodu nebo ho soupef udrzi je to ippon
a vitézstvi pied koncem ¢asového limitu

e Jakmile jeden hodi, ale neni to Cisté na zada, ale jde vidét, Ze soupef spadl na
bok, jedna se o wazari

¢ Pokud po ukonceni zakladniho €asu mé prvni 1 wazari a druhy ne, stava se
vitézem ten prvni

e 2 wazari se rovnaji hodnot¢ 1 Ipponu a tudiz je poté konec zapasu

o Jakmile judista usne pii Skrceni je automaticky vyloucen z celého turnaje
z divodu ohrozeni sebe samého na zdravi

e Zavodnici mladsi, nez U15 NESMI skrtit ani pacit ¢i vyuZivat nepovolenych
prechodti a hodi, jako napt. sumi gaeshi

e Zavodnik musi byt aspon 1 rok v centralni evidenci juda, aby mohl startovat
na zavodech

e Nesportovni chovani na zapasisti od pésti, vulgarnich vyrazl, neucta
k rozhod¢imu nebo nepodani ruky po zapase se tresta automatickym
vyloucenim z turnaje

e Pasivita typu neaktivita, utikani nebo napnuté ruce se trestaji shidem

e Provedeni zakazanych technik se tresta bud’ Hansoku make (u mlad$ich
kategorii), nez U135, nejprve na to rozhod¢i upozorni a az po druhém
opakovani dava trest)

e Doba utkani je ur€ena podle vékovych kategorii

» Ul (mlad’ata) maji pouze 2 minuty (kdyz neni vitéz, rozhod¢i
rozhoduji podle aktivity na tzv. praporky)
» U3 (mladsi zaci) maji 2 min ¢isty ¢as a 1 min Golden Score

U135 (starsi zaci) maji standartni ¢as 3 min a 3 min Golden Score

» U18 a U21(dorostenci a juniofi) zakladni ¢as jsou 4 min a Golden
Score musi skoncit bodovanou technikou (ne shidem) a je
,;nhekone¢né*

Y

> Zeny maji také 4 min a Golden Score
» Muzi maji 5 min a Golden Score

Zakladni pravidla juda nejsou jen na zapasisti. Tento bod mé prace jménem moralni

Moralni kodex judisty

JUDO - je kytice svazana z osmi okvétnich listkd:

Zdvorilost

il
dokéazat respektovat druhé

Upfimnost

znamena fici slusné to, co si Elovek mysli

Odvaha

umét vdy poctivé jednat

Respekt

bez respektu neni divéry

Cest
dodrzet dané slovo

Obrazek 51 - Moralni kodex

Sebeovladani

dokazat udrZet na uzdé svuj hnév

Skromnost

nevynadet sama sebe do nebe - nevytahovat se

Pratelstvi

je nejéistsi z lidskych citd
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kodex (obrazek 52) je i uzce spjaty s etiketou juda. Avsak je zde i rozdil. Etiketa judoky
(judista) zavisi na trenérovi a je to néco, co on uci, kdezto moralni kodex je zapsan v oficialnich
pravidlech a pojednava dokonce i o hygiené. Jednim z pravidel je také, Ze vlasy (pfedevS§im u
divek) musi byt v drdolu a gumicka nesmi obsahovat zadnou kovovou nebo tvrdou ¢ast.

Pravidla juda se také vénuji podminkam pro
zapasy. Jedna se o tyto body: Tatami, vybaveni, JACKSON R.
kimono. Pravidla o tatami uz byla zminéna v predeslé
kapitole. Vybaveni u stolku rozhod¢ich ¢ini vétSinou
2 obrazovky, z nichz 1 je smérem k divakiim a druha 1 r.
ke kontrolnim rozhod¢im a casomife (pomocnici, HIGHTOWER D.
ktefi ovladaji klavesnici s body a tresty). Na tabuli
(obrazek 55) je vétSinou jméno zapasnika, barva, na
které nastupuje, oddilova nebo statni piislusnost,

samotné body, tresty a ¢as. Po ukon¢eni zakladniho

¢asového limitu nebo po udrzeni se ozve zvukovy Obrazek 55 - Tabule
signal. Mohou byt i nedigitalni tabule
(obrazek 54), ale ty se v dnesni dobé
témét nepouzivaji. Kimono nesmi byt
malé ani velké a musi splnovat riizné
parametry (obrazek 56). Na soutézich
do velikosti Ceskych Pohari toto

pravidlo kontroluji rozhodc¢i a na

vyssich soutézi jako Evprolské pohary nebo

i
Obrazek 53 - Kontrola kimon

republikové mistrovstvi to kontroluji v tzv. gatech
(obrazek 53). Prvni hlaseny zavodnik vzdy musi
nastoupit v bilém kimonu a druhy hlaseny muze

nastoupit v modrém, ale musi mit Serpu, ktera je u
tatami a na soutézich vyhlaSenych IJF musi byt

dodrzené barevné rozliSeni.

Obrazek 52 - Parametry kimon

K tomu, aby mohl prob&hnout zapas je
nutnd tcast mnoha lidi. Jsou potieba vzdy aspon 3 rozhod¢i. Jeden je na tatami a 2 jsou u CARE
(kontrolni) systému a jsou oblec¢eni vétSinou do obleku. To, abychom se stali rozhod¢imi,
musite absolvovat nékolika denni kurz a nasledné budouci seminaie, které jsou povinné.
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Rozhod¢i jsou oznageni brozi se znakem IJF nebo CSJU. Ti dévaji gesty a typickymi slovy
pokyny zavodnikiim. Jejich praci opravdu cenim. Sama si na domacich zavodech pouze pro nas
oddilu tuto praci kazdorocné zkousim a je to opravdu narocné. Jenze to nemam ztizené tim, ze
na mé nepokiikuji trenéfi: ,,To to byl Ippon, shido blue* a taky ,,Dej uz mu shido*. Je to
opravdu naro¢né rozhodnou sporné situace.

Zde jsou ptiklady signalizace (obrazky 57 a 58):

11 MATE ] |

- UPRAVA JUDOGI

L L3 ] | OSAEKOMI | I | WAZA-ARI |

Obréazek 56 - Pokyny rozhodgich (Ippon, Mate, Trest, Osackomi, Waza-Ari, Uprava Judogi)

Dale pravidla naptiklad charakterizuji sporné situace jako techniky provedené
soucasn¢ s ukoncenim Casového limitu a dalsi. Pravidla se kazdy rok méni. Celkovy souhrn
pravidel pro rok 2019 najdete na adrese:
http://www.czechjudo.org/Files/1/Documents/lexikon/Pravidla_juda_2019.pdf Dodrzet pravidla
je pro zacate¢niky tézké, a to to judo délaji. Z vlastni zkusenosti vim, Ze vysvétlovat v§echna
pravidla a rozdily mezi Ipponem a Waza-ari je zbyte¢né a namahajici, navic se to neustale méni.
Pro laiky je to, jak se fika Span¢lska vesnice.

1.13 Kategorie

Aby mohly byt zapasy srovnatelné, jsme rozdéleni do vékovych a vahovych kategorii.
Ty jsou ureny IJF a ve vétsin€ statech jsou stejné. Jiné jsou napi. v Mad’arsku, kde v mladsich
zacich maji divky i chlapci stejné vahové kategorie nebo v Rakousku, kde misto kategorii U15 a
U18 maji kategorie Ul4, U16 a U18.My v CR se drzime oficialnich pravidel a kategorii
(tabulka 2).
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Tabulka 2 - Kategorie

Nazev kategori Zkratka | Vék/let Hmotnostni kategorie / Kg
Mladata U1l 9-10 10% limitu nizsi vahy
-27 -30 -34 -38 -42
Mladsi Zaci Uil3 11-12 -46 -50 -55 -60 +60
-28 -32 -36 -40 -44
Mladsi zakyné U13 11-12 -48 -52 -57 +57
-38 -42 -46 -50 -55
Starsi zaci U15 13-14 -60 -66 -73 +73
-36 -40 -44 -48 -52
Starsi zakiné ui15 13-14 -57 -36 +63
-46 -50 -55 -60 -66
Dorostenci uU18 15-17 -73 -81 -90 +90
-44 -48 -52 -57 -63
Dorostenky u18 15-17 -70 +70
-60 -66 -73 -81 -90
Juniofi U2l 18-20 -100 +100
-48 -52 -57 -63 -70
Juniorky U2l 18-20 -78 +78
-60 -66 -73 -81 -90
MuZi 20+ -100 +100
-48 -52 -57 -63 -70
Zeny 20+ -78 +78

1.14 Judo ve svété

Judo se §ifi svétem rychlosti blesku a objevuje ho

&¢im dal vic lidi. Clovék by fekl: judo, to je z Japonska, to
bude jen v Asii a mozna v Evropé, ale omyl. Velice dobré
judisty najdeme tfeba i na Kubé nebo Kolumbii, ale abych
tekla pravdu, nejlepsi judisté jsou Japonci, Cifané,
Francouzi nebo Rusové. Je to sport, ktery od doby LOH
1964 v Tokiu, kde byl jako poprvé piedstaven, jako novy
sport, zaznamenalo velky rozvoj. Zajimavé je, ze sice od
Tokijskych her (1964) bylo na potadu soutézi, ale pouze
muzské vahy. Zenské judo bylo zatazeno skoro o 30 let

pozdé¢ji v roce 1992 na LOH v Barceloné. Dnes je nékolik
svétovych organizaci, které se staraji o jeho chod, pravidla,
zavody a popularitu. Jsou to predevsim:

Obrazek 58 - Znak IJF

e IJF (International Judo Federation — mezinarodni judisticka federace) (obrazek

59)

e EJU (European Judo Union — Evropska judo organizace)

e 10C (Internatinal Olympic Committee — Mezinarodni olympijsky vybor)
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IJF dnes spojuje 195 narodnich federaci (svazi) a 5
kontinentalnich svazil. Ve spoustg statil se tento upolovy sport
udrzuje v poslednich letech na prednich ptickach popularity.
Jimi jsou kromé& Japonska napf. Azerbajdzan nebo Francie.
Popularita také roste diky mnoha celosvétovym soutézim. Jsou
jimi predevsim:

e Grand Prix

e World Judo Tour

e Grand slam

e Evropské pohary (EC)

Obrazek 59 - Heslo EJU

e Opens + mésto ve kterém se odehrava
e Mistrovstvi svéta (jednou za rok)

@ TOKY0®2019

&’ WORLD JUDO CHAMPIONSHIPS

Se soutézemi a organizacemi se poji i jejich mota.
Pro EJU (obrazek 60) je to ,,Judo-more that sport*!
A poukazuje na to, ze judo neni jen o prani na £ZZF Park24 Group rresevme rasmer
zinénce, ale o respektu, pratelstvi a cti.

Obrazek 60 - Mistrovstvi svéta 2019

Vrcholem sezény jsou
vzdy mistrovstvi svéta a kontinentu.
Letosni WORLD CHAMIONSHIPS
se budou konat v Tokiu (obrazek
61). Jedna se o opravdu velikou
akci, na kterou se nominujete
pomoci jiz zminénych soutézi.
Jejich sledovanost je velika a kazdy

MEQA
SIGORTA

ma svého favorita. Moje favoritka je
Daria Bilodid (obrazek 62)

z Ukrajiny, ktera chodi vahu do 48
Kg a minuly rok (v 17 ti letech)

vyhrala mistrovstvi svéta Zen v
Baku. Je opravdu talentovana, a

z mala judistek hezkd. Také mi jsou
velice sympati¢ti sourozenci Abe
(obrazek 62) z Japonska, ktefi oba
ve stejny den vyhrali také
: mistrovstvi svéta. Ute Abe (sestra)
........ Syl & chodi vahu do 52 Kg a Hifumi

& (bratr) do 66 Kg.

R v @ I
wesz = @ \LA’\.& 5
Obrazek 61 - Sourozenci Abe
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Je dobré, Ze zalozili i stranku, kde
bézi online vysledky vSech velkych turnajt.
Jmenuje se Ippon.org a najdete ho na strance
http://www.ippon.org/ (obrazek 64). Diky ni
muizeme sledovat zivé vysledky i z druhého
konce svéta. VéEtSinou v televizi se pousti jen
vysledky nebo findlové bloky (zavérecna
pasaz zavodu, kdy se konaji vSechny zapasy

IJF presents:

ippon.org draw

Judo tournament software

o medailové pozice. Jsou vétSinou zahéjena
fe¢i organizatora soutéze nebo show.). Sice

nekdy bézi i live stream, ktery najdete na
strance https://live.ijf.org/, ale pokud se to
odehrava neékde u protinozct, tak se radéji rano kouknete na vysledky a ptipadné si jednotlivé
zé&pasy pustite zpétné.

Obrazek 63 - Ippon.org

Judo by bez svétovych organizaci byl jen netfizeny zmatek, ale takhle ma tad a diky
tomu je uz par let na seznamu disciplin LOH.

1.15 Judo v CR

Judo se rozviji nejen obecné, ale i unés. O vSechno se stard jiz zminény Cesky svaz

juda, ktery spolupracuje s judaistickymi organizacemi EJU a 1JF.
Také je ¢lenem Ceského olympijského vyboru a Ceské unie
sportu. Viechny tyto organizace, ve kterych se CSJu uéastni nejen
ze judo propaguji, ale i posouvaji na vyssi uroven a davaji mu
prostor ukdzat svou podstatu.

Jiu-jitsu, jakozto predchtidce juda, se zacalo rozvijet uz
pied Ceskoslovenskou republikou (1907-1910) pod vedenim prof.
Dr. Frantiska, ktery se pozdé&ji postaral o rozvoj juda v Némecku.
Prvni zminky o Kanové uceni pochazi z roku 1920. Vznikaji zde
krouzky pro mladez a vysokoskoléky s nazvem Das Kano Jiu-
Jitsu. V roce 1934 se uskutecnilo prvni mistrovstvi Evropy v
Drazd’anech, a proto bylo nutné vic organizovat a spojovat oddily

v CSR, proto vznikl Ceskoslovensky svaz Jiu-jitsu a diky tomu se
v roce 1940 uskute¢nilo prvni mistrovstvi Cech a Moravy. Po 2.

Vachun

svétové valce se jiu-jitsu rozsifilo i na Slovenskou ¢ast zemé.
V roce 1953 jsme vstoupili do EJU a od dalsiho roku jsme se
pravideln¢ tcastnili mistrovstvi Evropy. V roce 1960 uz ma
CSR celkem 90 oddilt a 4000 ¢lend. Prvni reprezentaci na
mistrovstvi svéta zajistil Michal Vachun (Obrazek 65) za
muze (1965) a za Zeny to byla Sti¢lenna skupina E. Zemanova,
Lenka Sindlerova, Renata Mé&kinska, Jana Faksova, Jana
Faksové (1984). Prvni start CSR na LOH za muze byl v roce

1972 v Mnichove¢. Byl jim Petr Jakl ve stfedni vaze a prvni : A NS
medaili (bronzovou) ziskal Vladimir Kocman (Obrazek 66) Obrazek 65 - Petr Jakl

v t&7ké vaze. Prvni reprezentantkou CSR na LOH se stala
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v roce 1992 Miroslava Janosikova, ale doposud se zadné
Ceské zavodnici ukrast medaili nepovedlo. Dnes mame
celkem 2 cenné kovy z LOH, 7 medaili z mistrovstvi svéta a
18 medaili z mistrovstvi Evropy. Zlatou placku vs§ak z LOH,
nebo Mistrovstvi svéta mame jen jednu. Ziskal ji Lukas
Krpalek (obrazek 67) v roce 2016 na LOH v Riu de Janeiru a
stal se tim hlavnim propagatorem juda v Ceské republice.

Dnes se judo v CR
fidi pomoci Ceského Svazu
juda (obrazek 68). Ma na
starosti nejen, reprezentanty
ale dohliZi na pravidla, ale i
organizaci preborti CR a
jinych velkych soutézi a mnoho dalSich zalezitosti. Spolek
vznikl roku 1993. Aktualnim piedsedou je Mgr. Jifi Dolejs.
Pod CSju spadaji také Krajské svazy, které maji za tkol spravu

Obrazek 66 - Lukas Krpalek

5 juda v kraji.
Obrazek 67 - CSju
CSju ma na starosti i hledani talentd a jejich rozvoj.
Hledaji se judisté uz zhruba od 13-ti let, ty jsou zatazeni do STM (sportovné trénovanou
mladez). Pro zavodniky jsou dvé zakladni skupiny. Prvni je SpS (sportovni stfedisko), které ma
na starosti prvni

nastielovy seznam 3 Al RUPES I{l '
budoucich zavodniki. 0 or 2018 03

Jedna se o zavodniky e |semee..en | e [ owelomer] 2 [PPon| & |2 [w—] e
kategorii U13 poslednim W fmoe [PPON e | e | o fommer] @ |, 8R0] - »f W 8= ol |t [PPOD| W
rokem a U15. V CR jsou =l i T n PP cooeroomeren
SpS umisténa do cca 8 - L \ IP -l bt ‘ D :“ i)
oddili s vysokou / =
uspésnosti a finan¢né je ] o ]
podporuje. Zaci se sice : p .y Z - |0l
pripravuji pod vedenim 9. ] Y u//‘ =S 7 [Pronfom
svého trenéra, ale gt : “ ) 3) ‘ LD, Y 4 e o
vysledky motorickych S _'/;, ""% ?‘1 : A

testd se zasilaji na vedeni : , S AA o~ “

organizace. Také se poradaji soustfedéni. 5

Pro zavodniky tohoto véku je také RVZ Obrazek 68 - RVZ 2018 V Gydru
(obrazek  69), (reprezentacni vyber

Zactva). Jde 0 zhruba 8-12 zavodnikut kategorie U15, kteti jezdi na zahrani¢ni turnaje nebo maji
tréninkové srazy. UGelem trenéra RVZ je priprava tsp&$nych judistt pred zafazenim do
reprezentace dorostu. SCM je nadfazena skupina pro reprezentace U18, U21 a nékdy do U23. Je
to Sportovni Centrum Mladeze pro vrcholovy sport. Reprezenta¢ni Druzstvo Dorostu (RDD) je
urceno pro cca 30 chlapci a 20 divek. Je rozd€leny na pomysIné 3 casti. Prvni skupina neboli
Cerveny tym jezdi viude a je zde cca 8 lidi, poté nasleduji jejich nahradnici, ktefi je nahrazuji
podle uspésnosti mezi sebou. Téch je zhruba 25. Posledni skupinou jsou ti, ktefi jsou zafazeni
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v RDD, protoze se umistili na republikovym mistrovstvi (to je podminka), ale jinak nemaji
zadné uspéchy. Ja jsem v 2. skupin€, protoze mam vysledky, ale protoze jsem se jeSté
neumistila na EC, coZ je podminka pro Cerveny tym, nejezdim vSude, jen tam, kam mé vyberou
podle vysledki. Cerveny tym to ma opravdu naroéné. Skoro kazdy vikend jsou na velkych
soutezich. Poté je reprezentace juniort, ktera uz jezdi na soutéze svétové tour, spolu s U23
(podkategorie muzli a zen do 23 let, protoze zaCatky v muzich a Zenach jsou opravdu narocné).
Dalsimi odvétvimi jsou i reprezentace muzid a zen, nebo seniord.

1.16 Pohled na judo z hlediska 1ékari

O judu se vefejné vyjadiuje n¢kolik 1ékait a takto se k judu stavi a vyjadiuje k otazce
,.pro koho je judo dobré?* Jindfiska Hotova z VSTVS v Praze:

Zacit se mize kdykoliv. Idedlni zacatek je pro divky i chlapce mezi sedmym az
dvanactym rokem. Je to ale do znacné miry individuadlni, nebot pohybové dovednosti déti se
vyrazné lisi. Da se tedy rozhodné zacit i o rok az dva drive, jako je tomu v nékterych oddilech,
kde neni vyjimkou, Ze na trénink dochazi i pétileté deti. U takto malych déti se rozumi, zZe
tréninky jsou vedeny formou hry. Obzvlast' v tomto pripadé je vhodné, aby se rodice prisli na
tréninkové hodiny podivat a sami zvazili, zda je ten spravny cas, aby jeho mala ratolest zacala
navstevovat dvakrat v tydnu tréninky, a tim nastolili ditéti uplné jiny rad, nez na jaky bylo
doposud zvyklé. Také se zde musi brat v potaz urcité socialni predpoklady. Nekteré dite je
schopné zaclenit se do noveho kolektivu drive a respektovat nové autority, nez jeho vrstevnici. Z
tohoto diivodu se pri tréninku z pocatku klade nejvétsi diiraz na pozornost a vychovu deéti, jejich
pristup k pravidelné cinnosti, zlepSeni mordalky.

Judo je jemna cesta, umeni, ¢i zpiisob zivota. Neni zalozené na fyzické sile, ale na
technice provedent, proto je vhodné i pro néznéjsi pohlavi. Také je pro divky urcité vhodné z
divodu zvladnuti discipliny a respektu, coz je v dnesni dobé nesmirné diilezité, jak pro divky,
tak pro chlapce. Urcité nezanedbatelné jsou i dalsi dovednosti, které zde mladé slecny miizou
ziskat. Jsou to pohybové dovednosti hlavné z oblasti gymnastiky, coz byva devcatum hodné
blizke, dale je to hlavné fyzicka pripravenost, ohebnost a mrstnost. Také zde musim zminit
samotnou sebeobranu, ktera se miize hodit v kazdém véku. Z viastni zkuSenosti vim, Ze vsichni
rehabilitacni pracovnici judo doporucuji, jako jednu z nejlepsich metod, kdy se mohou pri
tréninku odstranovat drobné nedostatky v motorickém vyvoji malych deti. V tomto smeéru je zde
velke pozitivum, Ze jedinec cvici bos, napriklad kviili plochym noham malych judistit a
rychlejsimu dozravani pohybovych center v mozku déti.

1.17 Zavéeér 1.casti

Timto bych chtéla ukoncit, feknéme ze, teoretickou cast, ve které jsem se Vam snazila
vysvétlit zaklady juda a vlastné to, o ¢em judo je. Sice je to naro¢ny a komplikovany sport, ale
kdyz ho pochopite a ¢irou nahodou nékde na videu uvidite judistu hazet krasnou Uchi-matu,
doufam, ze si feknete WOW.
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2 Jaajudo

2.1 Zakladni informace o mé

M¢ jméno je Andrea
Prausova. Je mi 15 let. Narodila
jsem se 28.1.2004, takze jsem
aktualné v kategorii dorostu
(U18) a jsem prvorocacka, coz
znamena, ze jsem dorostenka
prvnim rokem. Ma vahova
kategorie je do 48 kg.

Co se tyka juda, délam
ho od svych 10 let v oddile judo
78 sadova Caslav pod vedenim
meého trenéra Martina Horského.
Mam modry pasek (2.kyu).
Tréninklim vénuji vétSinou
okolo 10 a 11 hodin tydné. Mé
nejvetsi uspeéchy zatim byly 2.
misto na preboru CR a 2. misto na Evropském
poharu U15 v Gyoru v Mad’arsku a spoustu
dalsich. Minuly rok jsem byla zafazeno do
programu RVZ a letos jsem v RDD. Také 2x

Obrazek 69 - Ja a mij sparing partner

komplerr

tremink

tydné trénuju déti okolo 7 let v ptipravce, coz
me vetSinou moc bavi. Posledni 2 roky trénuji
s mym sparing partnerem Simonem (obrazek
70) a diky nému se mtizu posouvat dopiedu. U
téch predeslych se stdvalo, ze me brzdili, ale

s Simim mé& tréninky bavi a oba se neustale
zlepSujeme (obrazek 71).

Sice mi judo zabira témer vsechen
volny ¢as, ktery bych mohla travit s rodinou
nebo doma, ale napliuje mée to. Samoziejme,
ze ne vzdy to vychazi, ze nékdy ptijdou Spatné Obrazek 70 - Ja a mdj sparing partner
Casy, kdy toho uZ je opravdu hodné, ale to se
diky tymu da prekousnout a ve finale jste za to radi, Zze Vas pratelé nenechali udélat tu chybu,
nechat vSechen pot a diinu, uplavat od toho vSeho a upustit od cilt. K tomu se vazZe i to, Ze diky
judu jsem ziskala spoustu novych pratel po celé republice, za coZ jsem opravdu rada. Nikdy
bych se neseznamila s lidmi z Plzné, Liberce nebo Ostravy, nebyt diiny. Mé cile jsou do
budoucna jasné. Aktualné nejvys kam mohu dosahnout, jsou Evropské Pohary Dorostu, ale
jednou by kazdy chtél ziskat néjakou tu pé¢knou medaili z velkych celosvétovych zavodu.

Je dillezité mifit vysoko, ale ne tak moc, aby na cil neslo dosahnout. Mam pted sebou
jesté opravdu hodné, ale v§echno muiZze zaviset na jednom nespravnym pohybu a miizu se
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rozloucit se v§im, na ¢emz jsem pracovala. Je dulezité to brat ze vSech stran a mit i cil
nezmrzacit se, coz je nékdy u me problém.

2.2 Typy tréninki a priprava béhem skolniho roku

Nase nejdelsi ptiprava zacina se $kolni rokem. Je pomysIné rozdélena na dvé ¢asti. Na
jarni a podzimni. Tuto piipravu se mnou absolvuje zhruba 6 dalSich dorostenci (tabulka 3).

Jarni ¢ast je predeviim o Ceském Poharu a nominace na prebor CR. Za¢ina zhruba
v pitlce tnora CP v Ostravé a konéi v kvétnu. V gervnu je vétsinou uz po sezoné a je uz
klidngjsi obdobi, které slouzi tfeba k paskovani, motorickym testiim, regeneraci po naro¢ném
roce a odreagovani.

Podzimni ¢ast je pro U13, U15 a U18 vrcholem sezény. Je po velice naro¢né letni
pripravé a zakonluje se republikovymi mistrovstvimi. Zavodni ¢ast za¢ina v palce zaii CP
v Brn¢. Kon¢i jiz zminénymi republikovymi mistrovstvimi. Velkou ¢ast listopadu, prosince,
ledna a ptlku tnora se vénujeme zimni piiprave.

Cely rok jsme povinni si vést a zakladat tréninkové deniky. Je to vlastné excelovy
dokument, kam cely rok zapisujeme, jak moc a kdy trénujeme. Také zde zapisujeme pocty
vitézstvich na turnajich. Diky tomu vim, ze jsem minuly rok natrénovala zhruba 452 hodin,
méla jsem celkem 269 tréninkti a 192 dnt zatéze.

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
17:00 - 18:30 |17:30 - 19:00|18:00 - 20:00 |17:30 - 19:00 |6:30 - 7:30 18:00 - 20:00
Intervaly Technika Randori Technika Plavani Posilovna

19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 |?
. . Regeneracni
Posilovna Posilovna .
béh

Tabulka 3 - Tréninkovy plan

Nas tréninkovy plan je vSestranny. Vénujeme se nejen technikam, ale i posilovani a
vytrvalosti. V dalsich podkapitolach Vam vSechny tréninky podrobné popisi a odivodnim Vam,
jejich dtlezitost v mé ptipraveé. Rozvoj téla a ucinnost tréninku lze také individualné pozorovat
na tepové frekvenci (Tabulka 4)

2.2.1 Technické tréninky

Tyto tréninky slouZzi k osvojeni nejen paskovacich technik, ale i zavodnich chvatu,
Srdeéni frekvence - béhem tréninku

Dorostenci
Tabulkova maximalni tepova frekvence 197] 193|

Faze tréninku Trénovany borec Méné trénovany borec

lhned po vykonu Po minuté |hned po vykonu Po minuté

V klidu pfed zahajenim tréninku 60 70
Rozevitka 156 112 146 120
Néacvik technik se soupefem 160 110 145 114
Kondiéni (kruhowy) trénink 183 130 173 138
Cviény zdpas 181 124 171 132
Uvolnéni, protaZeni 60 71

Tabulka 4 — tepové frekvenci dorostence pfi a po zatézi
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kontra chvatti, kombinaci, drzeni, Skrceni, paceni a dalsich véci, které vyuzijeme pfi zapasech
nebo pii zkouskach. Judo ma jednu velkou vyhodu. Je to sport, u kterého neni zapotiebi
vymyslet jind kompenzacni cviceni, protoze vSechny cviky se délaji na ob¢ strany, tudiz
nedochazi k dysbalanci. Tyto tréninky mame 2x tydné 1,5 hodiny. U nich musi trenéti

v oddilech brat ohledy na riiznorodost déti. Zacate¢nici okolo veku 7 let nemiizou hned trénovat
s 16 ti letymi, ktefi maji modré pasky a jsou mentaln€ nékde jinde. Proto mame v naSem
¢aslavském oddile hned 6 skupin:

e Baby judo (4-5 let, 1 trénink tydn¢)
e Piipravka (6-8 let — podle nadani jedince, kazdy musi mit aspon 1 rok, 2

tréninky tydné)
o Ul1 azacatecnich (8-11 let a déti, co zacali v pozd¢€jsim véku, 3 tréninky
tydn¢)

e Ul3 anezavodni U15 a U18 (12-16 let, vétsinou okolo oranzového pasku,
méné narocnou piipravu, vétSina nezavodi, 4 tréninky tydn¢)

e Zavodni skupina — U15 a U18 (13-17 let naro¢na piiprava, cca 10 lidi, zavodi,
9 tréninkd tydné)

e Dospéli (? Vék, jen 1 trénink tydn¢)

Abych Vam trochu pfiblizila, jakym stylem probiha tento druh tréninku, podrobné
Vam popisu jeho pribéh u zavodni (mé) skupiny v dobé¢, kdy je podzimni sezoéna a zbyva cca 3
tydny do PCR. Je dullezité, abyste védéli, v jaké ¢asti roku se trénink odehrava, jelikoZ se méni
obsah a zaméfeni cviceni.
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Trénink zadina
postaveni tatami a nastupem
(obrazek 72), ktery je vétSinou

Obrazek 73 - prupravné cviceni (2) Obrazek 71 - Baba ve dvojicich, plazeni

Obrazek 74 - prupravné cviceni (3) Obrazek 72 - pripravna cviceni (71)
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Obrazek 77 - kotouly

pouze ritsurei. Po nastupu zac¢ina trénink
rozehianim formou béhani nebo her napt.
honéna ve dvojicich v riiznych obménach
typu skakani po jedné noze nebo plazeni
(obrazek 73) nebo vybijenou. Poté nasleduji
pripravné cviceni pro motoriku a
koordinaci (obrazky 74,75,76), jako napf.
oblezeni stojiciho soupefe bez dotyku nohy
na zemi nebo stoji na zadech partaka a ten
po &tyfech pieleze Zinénku. Casto jsou

velmi zabavné a vzdy se najde n¢kdo, komu
se vV dobrém zasméjeme. Cviky vzdy musime
dokoncit, ale po nestihnuti nebo dotknuti Obrazek 78 - trenér vysvétluje techniku

zeme, nasleduje ,,odména* v podobé¢ kliki,
diept s vyskokem nebo angli¢akt. Poté
nasleduje gymnastika. Sklada se predevs§im
z riznych variant kotoult (obrazek 77)
(doptedu do roztazenych nohou, dozadu
ptes ramena, do stojky nebo do ze stojky),
hvézdy, premety a gymnastika ve
dvojicich. Ta vychazi z hodu. Jsou to
prupravna cviceni tieba na Seoi nage nebo
Tai otoshi. Tyto aktivity se rizné méni.
Jednou délame jednu véc a jindy zas néco

jiného, ale jsou dovednosti, které se neustale

opakuji. Témi jsou pady a nastupy Obrazek Obrazek 79 - Zkouseni technik (1)
78). Jsou soucasti KAZDEHO tréninku, at’ uz

technického nebo randorového. Rozpadani

probiha bud’ ve dvojicich, kdy se pady provadéji pres piekazku, nebo v jednotlivci, a to
Vv prostoru pfi chiizi. Nastupy se pak provadi u zkusengjsich v pohybu (kruhovym, na
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Obrazek 81 - $plh na lan¢

Obrazek 82 - Zkouseni technik (2)

ustupujiciho soupete nebo tieba za ve smeru

pohybu) a u méné zkusenych na misté. Bud’ se
délaji nastupy ze zakladniho tichopu, nebo do uz konkrétni chvatii. Casto tieba osoto gari, o
uchi gari nebo Okuri aschi barai. Castou aktivitou jsou nastupy do rychlosti. Vétsinou mame
nastavené stopky na 8s zatéz a 5 s pauza. Od kazdého druhu nastupt vystiidame ob¢ strany 2x a
pak se zméni zadani. Mizeme délat uchi komi se statickyma nohama, se zaslapem nebo tieba do
kruhu. Celkové rozcviceni, které jsem Vam doted’ popisovala, trva zhruba 30 min., poté uz
nastava uceni jako takové. V téchto hodinach se vétsinou u¢ime nové techniky at’ uz v postoji
nebo na zemi. V této dobg vétsinou procvicujeme - II\\H
zévodni techniky. Jsou to nové techniky, které
vzniky ze starych Kanovych technik. Jsou
uzpusobené k zapoleni. Je u nich dilezita rychlost,
jistota a ,,pohodlnost™. U téchto hod je typicke, ze
nesednou kazdému. VZzdy se v nich najde jen urcity
jedinec. Vétsinu téchto technik vymysli ,,azici*
(judisté z Azerbajdzanu, judistickd velmoc) nebo
korejsti judisté. Jednim z prikladi je tieba tzv

,»korejské seoi nage®, existuje n€kolik variant a
kazdy ji hazi trosku jinak. Je to jeden z mych
oblibenych chvatt, stejn€ jako mého kamarada.
Oba jsme ze stejného oddilu, oba trénujeme u
stejného trenéra a oba hazime ,.koreiku®, jenze
kazdy jinou. Ta jeho je spi§ podobna strhu a uke
pada dozadu, coz je u seoi nage nezvyklé a ta moje

Obrazek 84 -protazeni
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je velice nepfijemna a vétsina lidi se mi na ni boji padat.
Bez dobrého ukeho ¢lovek nemutze trénovat na 100 % a
ja sama jsem to zazila. V mém oddilu nikdy nebyl nikdo
jako ja. Nizka vaha a k tomu holka, takovych judistt
moc neni. VétSina lidi ma stalého sparing partnera a
cvi¢i s nim kazdy trénink, jenze ja prvni 4 roky nikoho
takového neméla. Az po této dlouhé dobé¢ se nasel kluk
podobné vahy a nasazeni, za coz jsem vdécna. Bohuzel
bydli asi hodinu od Caslavi, takZe za mnou 2x tydné
dojizdi. Zavodni techniky ale nevznikaji jen na vychod
od nas, napiiklad Patrick Reiter ze sousedniho Rakouska

Obrazek 85 - protazeni ve dvojicich

ma svou proslulou techniku na zemi, ktera se uci na
mezinarodnich kempech a technika ,,krpos* kterou
proslul Lukés Krpalek, podle n€hoz je pojmenovana.
Techniky vzdy nejprve predvede a vysveétli trenér
Obrazek 79) a poté je jdeme procvic¢ovat Obrazek 80 a
81). On nas mezitim opravuje. Mimo zavodni sezonu je
¢as nacvicovat techniky z Gokya. VSechny techniky po
zkuSeni na misté provadime bud’ v pfedem ur¢eném
pohybu napft. do strany ¢i v pohybu za soupefem, nebo
Vv tzv. joko suku geiko (nejleh¢i forma randori), kdy si
tori navadi ukeho provani v riiznorodém pohybu, aniz

Obrazek 86 - protazeni ve dvojicich

Pondéli:

by soupef kladl odpor. Na tyto tréninky jsme
spojeny 2 skupiny — Zavodni a nezévodni,
kvili ¢asové tisni, vzhledem k tomu, ze

15:30 - 17:00 phipravka 2017/18 + novd pFipravka 2018/15, trenéfi Martin Horsky, Matéj Horsky

17:00 - 19:00 randori cely oddil mimo baby juda, pfipravek 17/18 a 18/19, trenér Martin Horsky

nemame vlastni zdzemi, musime trénovat na :
Utery:

ZS Sadova Caslav. Ale netrénuje nas tam
tolik, abychom se nevesli, takze to az na to

16:30 - 17:30 Baby Judo Potéhy, trenérka Lucie Horské
16:00 - 17:30 tréninkovd skupina US,11 trenéfi Martin Horsky, Jifi Poldk, Antonin Polak

kazdodenni stavéni zinénky moc nevadi. Mij

17:30 - 19:00 tréninkovd skupina U13,15,18,21 trenéfi Martin Horsky, FrantiSek Odvdrka
trenér si z toho déla vzdy srandu, Ze pry NaS€  iso0-000posioma uss 16,21, renée wartin Horsky
zazemi tvoii dvé komunistické, staré, zelené
skiiiiky na zamek. Ale jeho ¢loveék musi brat st
s humorem. Trénink obc¢as zakon¢ujeme

kratkou posilovnou. Tyto posilovny nejsou

tak naro¢né. Tvofi je predev§im $plhani lan

17:00 - 21:00 randori Hradec Krdlové U15,18,21, trenér Martin Horsky

Cevrtek:

16:00 - 17:30 tréninkovd skupina US,11 trenéfi Martin Horsky, Jifi Poldk, Antonin Polak

bez nohou (obrazek 82), vznosy nha ribstolech
nebo kliky. Uz nasleduje jen protazeni, které
trva vétSinou cca 5 min, nebo vyvéSeni na
ribstolech 1 minutu. Zalezi na Casové tisni.
Uvolnéni n¢jakého typu je vzdy soucasti
tréninku, kvili prevenci pred zranénimi.
Protazeni probiha od hlavy pfes ruce a zada)
az k noham (obrazek 83 a 84) a probiha jak
V postoji, tak na zemi. Obcas také cvicime ve

17:30 - 19:00 tréninkovd skupina U13,15,18,21 trenéfi Martin Horsky, Frantidek Odvdrka
19:00 - 20:00 posilovna U15,18,21 trenér Matéj Horsky

15:00 - 20:30 judo a sebeobrana dospélych, trenér Martin Horsky

Pétek:
06:30 - 07:30 regenerace plavéni, béh U15,18,21, trenér Martin Horsky

15:00 - 16:30 pfipravka 17/18 + novad piipravka 2018/19, trenéfi Martin Horsky, Matéj Horsky, Martin
Sedivy

16:30 - 17:30 Baby Judo trenéfi Martin Horsky, Matéj Horsky, Martin Sedivy

odpoledne zévodni tym U15,18,21 - individudlini regeneraéni béh 30 minut, masdZe - Martin Karny

Obrazek 87 - rozpis tréninkt
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dvojicich (Obrazek 85 a 86). Jako tplné posledni véc je stejny nastup jako na zacatku, a poté uz
jen zbyva slozit zinénku. Vét§inou je to vymyslené tak, aby jedna skupina zinénku postavila a ta
skupina co, ma trénink po ni ji slozi.

Trenér si vZzdy musi alespon trosku rozmyslet, co chce na tréninku presné délat.
S malymi détmi z vlastni zkuSenosti vim, Ze jde trochu improvizovat, ale u téch starsich to moc
nejde. Musi volit techniky, které jsou vhodné pro danou skupinu. Zalezi ptedevsim na veéku déti
a na jejich zdatnosti, a proto ma cely oddil plan tréninkt (obrazek 87). Nemuzete ptipravce
vysvétlovat techniku soto maki komi na modry pasek, kdyz jesté ani neumi vSechny techniky na
zluty pasek. Je dulezité si uvédomit, jaké maji déti v daném véku prednosti a vyuzit jich. U déti
ptipravného véku jde predevsim o to je naucit zakladni véci formou neustalého opakovani. Musi
dostat ty pohyby pod ktzi a délat je automaticky. Trenér jim nejprve techniku vysvétli, ale
vétSina to stejné deéla Spatné, a proto se v télocvi¢né nachdzi vétsinou okolo 4 pomocni trenéfi,
kteti je opravuji a jednotlivé se jim vénuji. Déti véku zhruba od 8 do 10 let jsou obdaieni
nejjednodussim dilem biologického vyvoje clovéka. Tim je zrcadlové uceni. Zjednodusene to
znamena to, ze to, co vidi, zopakuji. Je nesmysIné to témto détem dlouhosahle vysvétlovat,
protoZe po chvilce prestanou davat pozor. Vyzaduji rychlé vysvétleni a vidét hod tieba i 15x.
Zlata 1éta motoriky jsou 10-14 let. Tyto déti jsou uz schopné pochopit techniky nejen z obrazu,
ktery vidi, ale i z komentaie. V téchto letech je dilezité, aby se vénovali ashi waze, protoze
jestli se nenauc¢i pouzivat ,,nozky* uz se je nikdy nenauéi tak jako v tuto dobu. Starsi uz
nepotiebuji tolik ¢asu na pochopeni, a proto jim jde uceni rychleji a hod pochopi hned po 3
ukazkach a po 3 vyzkousenich i Casto zvladnou.

Pro mnoho judistt jsou tyto tréninky nudné,
ale me bavi. Rada se u¢im nové techniky, a jeste vic
me to bavi, kdyZz mi jdou, coz je pochopitelné. Na tyto
tréninky se vzdycky té§im, protoZe nejsou vétsSinou

e}

tolik narocné a Casto je soucasti tréninku i néjaka ta
hra (obrazek 88). Vy¢istim si u nich hlavu a vzdy se po
nich citim klidné a spokojené. Celkem jsem
technickymi tréninky loni stravila zhruba 133 h.

Obrazek 88 - Hra

2.2.2 Randori

Judo, které délam, neni pouze o tom
znat techniky, ale spis o tom je umét vyuzit
v souboji. Hodit ukeho, ktery se Vam nebrani je
snadné, ale jakmile se jedna o zapas, soupet
NECHCE byt hozen a snazi se Vas ohrozit svym
vyhrat, jde o procviceni technik v konfrontaci
soupete. Randori totiz neni opravdovy zapas, U
kterého vadi, kdyz prohrajete, jde o cvicny zapas,
kterym se zdokonalujete. Ucite se Cist soupetuv

pohyb a vyuzivat jeho sily v praxi. Ve cvicnych
zapasech vznikaji realné situace a vy se je pod

Obrazek 89 - boj v ne waze
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tlakem, ktery zptisobuje nejen soupet, ale i ¢as a mnohdy vase vlastni ja snazite fesit.

Randorové tréninky jsou vzdy delsi
(okolo 2 hodin). Zacina se vzdy rozcvickou. Ta je
taky cca 30 min, ale jeji soucasti uz je randori
Vv ne waze (obrazek 89). To mtize byt v podob¢
¢asového tiseku, kdy se dva perou tieba 3 minuty,
anebo v podobé IPPON CHANGE. Jde o to, ze
mate tfeba 12 minut na to vyhrat s co nejvice
lidmi. Trenér fekne ,,hadzime* a vy se za¢nete

prat. Po n&jaké dob¢ vyhrajete se svym soupeiem
a hledate si nového. A tak to jde potéad do kola do
trenérova ,,mate*. Vzhledem k tomu, Ze tento

. S . Obrazek 90 - boj v postoji
styl zapasu neni naro¢ny na prostor. Vsichni se

perou do hromady. Oblibené jsou také randori

ze situace. Kdy zapas zac¢ind, kdyZ jeden lezi na bfiSe a druhy za¢ind pracovat. Poté nasleduje
boj v postoji (obrazek 90, 91, 92 a 93). Vétsinou se skupina déli na 2 nebo 3 skupiny. Bud’ na
lehké a t&zké vahy, nebo na viechny holky, lehci kluci (do 60 kg) a téci kluci. Cas trvani
zéapasu je urcen trenérem, ktery vyhodnoti délku podle stari judistd. V mém piipadé by méli byt

Obrazek 92 - boj v postoji Obrazek 93 - boj v postoji

randori dlouhé 4 minuty, ale protoze zapasy
jdou casto do Golden Score, nechavaji se na
zapasisti judisté vzdy o zhruba 30 s déle. Poté
nasleduje aspoi ten samy ¢as na odpocinek,
kvuli efektivité cviceni. Celkovy soucet
randori na zemi i v postoji je vétsinou 10 kol.
Oblibené jsou také zatézové randori, kdy jsou
udélany skupiny zhruba po 4 lidech ana 1
judistovy se po minuté vSichni vystiidaji. Je to
velice naro¢né cviceni, protoze zatim co ten

jeden na tatami se unavuje, tak na ngj

Obrazek 91 - boj v postoji

nastupuji Cerstvi sparingpartneti.
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Vzhledem k tomu, Ze je nesmysIné se kazdy tyden prat se stejnymi lidmi z oddilu,
které uz stejné mate prectené a vite jejich osobni techniky, takze je do nich nepustite, jezdime
kazdy tyden do Hradce Kralové na tréninkové srazy. Vzdy se zde najde dost kvalitnich soupeit
a d4 ndm to mnohem vic. Tréninky ma na starosti ,,Paca‘ neboli Pavel Pettikov mladsi, se
kterym je vzdy zabava a zapasy s nim maji néco do sebe. Celkem jsem loni stravila randori
tréninkem cca 86 hodin.

2.2.3 Kondice a béhani

Definovat judo z hlediska zatéZe je slozité. Neni to jako maraton, kde mizete fict, Ze
se jedna o dlouhodobou z4téz a ani 60 m sprint, kdy jde o vybusnou a kratkodobou zatéz. Judo
je stiedné dlouhé zatizeni, u kterého je nutna rychlost a vybusnost i tfeba po 12 minutach prani.
Tento styl pohybu nam také pomaha v tom, ze nas uci rychleji odbouravat laktat. Kyselina
mlécnd, ktery vznikd v organismu pii spalovani cukrt za nepfitomnosti kysliku (anaerobni
rezim), napt. ve svalech pfi zvySené namaze, nam snizuje pohyblivost, fyzickou silu a bere
energii. Je to velice nepiijemna véc, vSechno vam zatuhne a sebemensi pohyb vam déla
problém, nohy ztézknou a ruce se sotva chytnou soupefova kimona. Po 4 minutach prani uz ani
nemate naladu pokracovat a uz jen ¢ekate, jak to dopadne. Ti, kdo to zaZzili mi jisté daji za
pravdu, Ze pocit zvraceni, kdyZ se odplazite z zinénky po 7 minutach prani s naroénym
soupefem, neni zrovna piijemny.
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Vytrvalost délime na 2 druhy. Prvni je v kimonu. Tu u nas v oddile nazyvame
rozcvickou, ktera se predevsim sklada ze cvikili na rychlost. Jednim z Castych cviceni je
¢lunkovy béh s pady v pied, nebo motoricka cvi¢eni na rychlé pocitani. Tyto tréninky jsme
spojené 3 skupiny, ale ne vSichni chodi na pondélni tréninky, takze je nas zhruba podobné jako
na techniku. Rozcvicku vétSinou mame spolecnou a poté se délime na dorostence, kteii maji

Obrazek 94 - sprinty s padaky

intervaly a mladsi, ktefi maji randori. Vzhledem k naro¢nosti vech cvi¢eni mame trénink rtizné
dlouhy. Vétsinou trénink probiha nasledovné: zaéneme nastupy do rychlosti a v pohybu,
nasleduji hody do rychlosti a v pohybu a vét§inou zakon¢ujeme Yoko suku geiko kazdy minutu
a poté lano bez nohou 3x — 5x. Tréninky podobného typu pro me nejsou tolik naro¢né jako
tabatové tréninky s gumami. Abych vam pfiblizila, s ¢im to viibec cvi¢ime, tak si predstavte
zluty rukav dlouhy asi 2 metry, ktery sotva jde natdhnout a déla mnohem véEtsi odpor nez
klasické posilovaci gumy. Kdyz mate 30 s byt v podfepu a co nejrychleji pohybovat rukama
nahoru a doli s Gplné napnutym rukavem, véfte mi, ze je to peklo. Nastesti tyto tréninky nejsou
tak Casté, takze se pond¢€lni zaptah da prezit.

Druha varianta je bez kimona. Sklada se pfedev§im z béhani. Nejlepsim druhem béhu
je REGENERACNI BEH. Je to b&h, pii kterém bézite cca 20-30 minut a nesmime se zastavit.
Je to vice méné jen o vlastni vili. Idedlni tepova frekvence je 130 tepti za minutu. Pro orientaci
je to frekvence, kdyz b&Zite a miizete si u toho bez problémi povidat. Neni to oviem CHUZE!!!
Jednou za ¢as mame sprinty. Toto cvi¢eni opravdu nemam rada. Jesté naro¢né&jsi jsou sprinty
s padaky (obrazek 94). Ty Vas brzdi, a kdyz date nékomu jako ja 4 padaky a zafouka protivitr,
tak me to vzdy v lepSim pfipad¢ zastavi a v tom hor§im mé to tdhne dozadu.

Judisté celé republiky by méli délat tzv. MOTORICKE TESTY. Je to hromadné
testovani vékovych kategorii, kdy se vykony z 8 nebo 9 disciplin hodnoti znamkami od 1-5 jako
ve $kole a ve finale se z nich udéla pramer. Vytrvalost a vybusnost jsou vénovany 3 discipliny.
Starsi Zaci (nejmladsi testovana skupina) maji Coopruv béh (béh 12 min), ¢lunkovy béh a
vyskoky na prekazku vysokou 64 cm. Dorostenci a juniofi maji 1500 m misto 12 ti minut béhu,
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¢lunkovy béh a vyskoky na prekazku vysokou 86 cm. Dorostenky a juniorky maji pouze 1000
m béh, ¢lunkovy béh a vyskoky na piekazku o 64 cm. Pro mé byl vzdy nejhorsi Coopertiv béh,
ktery jsem zabé¢hla pouze 1 na jednicku, a to s psychickou podporou trenéra a hlaseni, jestli
mam piidat nebo ubrat. Jinak jsem vzdy méla zhruba 3. Tabulky s vysledky a zadanim vsech
disciplin najdete v dalsi kapitole a také na strankach ¢eského svazu juda.

Dalsim velice oblibenym testem je beep test (obrazek 95). Je pfimo zaméten na
vytrvalost a vybusnost, kterou v judu potebujeme. Jde o to, Ze jsou pfesn¢ dané intervaly, za
které musite ubéhnout 20 m a mate na to ¢as do dal$iho pipnuti, po ném bézite zase zpét, a to se
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Obrazek 95 - beep test

opakuije, dokud to osoba piestane stihat. Casovy interval se po levelech snizuje, a tak se ¢lovék
rychle vyCerpa. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze to po 10 pfebéhnuti zacne byt otravné béhat tam a
zpét podle toho, jak si n€kdo pipa, ale trenéfi to chtéji a my s tim nic neudélame.

Abych fekla pravdu, nejsem moc zastancem jiz zminénych vytrvalostnich cviéeni, ale
najdou se i takova, ktera me bavi, ale ty zminim az v dalsich kapitolach.

2.2.4 Posilovani

Hned na prvni pohled si vSichni o judu feknou,
ze je to predevsim o sile, o tom, jak se 2 lidi pretahuji 5
minut na néjaky Zinénce a snazi se, aby se soupef vzdal,
to je vSak jen Castecna pravda. Jigoro Kano vytvofil judo
pro malé, Sikanované lidi, kteti se nemohli branit péstmi,

Obrazek 96 - dfepy na bosu

Obrazek 97 - vlnéni lan
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to ale neznamena, ze jista fyzicka zdatnost v souboji nepomize. Je mnohem jednodusi se prat
s nékym, koho si mizete vodit po tatami jak chcete, a on S tim nic neudéla. A naopak, kdyz si
Vs nékdo v necekaném momentu chytne do haku a nemtizete se z néj technicky dostat, sila
pomuze. Proto je v naSem tydennim planu hned 3x.

Obrazek 99 - vyskoky na pneumatiku Obrazek 98 - skakani pies Svihadlo

Posilovny jsou uzptisobeny véku. Pro U11, U13 a U15 by bylo spis na §kodu, aby
posilovali se zdvazim, a proto se u
nich voli pfedev§im posilovny
s vlastni vahou nebo s minimalni
zatézi. Jejich cviky jsou predevsim
koordina¢né-motorické (vizualné
ztvarnéné cviky-obrazky 96, 97,
98, 99). Jsou to tieba kliky, $plhani
lan bez nohou, vznosy, sedy-lehy,
drepy na 1 noze, zabéky, nizky,
pritahy na Zinénce a ti zdatngjsi

tteba cvi¢i na hrazdé shyby nebo

maslapy. Pro zpestieni jsou Obrazek 100 - Kimonovka

posilovny formou her, kdy

napf. v prohrané druzstvo

v kimonovce déla 3 angli¢aky. Kimonovka (obrazek 100) je oblibena hra, pfi které jsou 2
druzstva a v nich maji soutézici rozdélena ¢isla. Cilem hry je dostat kimono na svou ptlku a
sebrat ho tim soupefi se stejnym ¢islem. Tato hra ale pfedevsim trénuje nasi reakci a pozornost.
posilovani je posilit svalstvo trupu, pro spravné drzeni téla. Hlavné se jedna o posileni bfisnich,
hyzd'ovych, zddovych svall a protazeni prsnich a bedernich svald, tfeba pomoci Svihadla. Pro ty
nejmensi Uplné postaci cviky z judistické rozevicky.

Jakmile ale sportovec dosahne vékové kategorie U18, Cetnost posilovacich tréninkt se
zvysi a nabizi vétsi skalu nejen cviki, ale i druhti posiloven, jako jsou napf.

e Work out
e Kortréninky s na¢imim
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e S c¢inkama

e  Gymnastické posilovani
e Svlastni vahou

e Vkimonu

e Dynamické posilovani.

Je dilezita riznorodost cviki a spravné provedeni. Pi Spatném provozovani mize dojit ke
zranéni. My mame posilovnu ptes Skolni rok 3x tydné a kombinujeme vSechny zminéné styly.
Jediné, co v posilovnéch jako takovych nedélame je posilovani v kimonu, které je soucésti
tréninku techniky. Je dilezité podotknout, Ze posilovny se G¢astni pfevazné zavodni skupina a
obcas se zcastni i n¢jaky jiny dospéli, nez je nas trenér.

Jakmile za¢ne byt aspon trochu piiznivé pocasi, je velka nad¢je, Ze nas potkate na
work outovém (obrazek 101) hiisti v Caslavi. Klasické hiisté vypada jako svatenych par
neskodnych ty¢i, ale ony nejsou zase tak neskodné. Tento styl posilovani je pro mé asi nejtézsi.

—

Obrazek 102 - work outové htisté a cvik jetab

Vétsina cvikil je zaméfena na horni polovinu téla, coz nam judistim vyhovuje, ale kdyz uz po x-
ty visite pl metru nad zemi a snazite se ptitahnout ke kovové ty¢i a na rukou mate strzené
mozoly, tak to je opravdu radost. Ale abych fekla pravdu, je na
nich vzdy zabava. Kdyz zkousime nové cviky a nikomu to nejde,
tak se vzdy nasm&jeme. Co se tyCe riznorodosti, ve fantazii
mého trenéra, jak moc dobfe vime, se meze nekladou.
Samoziejmé, ze n¢jaké cviky ma ze zdroji, ale kdyz ho, nebo
nékoho z klukti néco napadne, nikdo ned¢la nic jiného, dokud se
jim to nepovede. Pro zacatek vzdy nejdiiv ruékujeme. Nejdiiv
klasicky, pak pozadu, ob jednu nebo dv¢ tyce a tfeba i souruc,
kdy obéma rukama jdeme soucasné na stejnou Sprusli. Pak
délame shyby, maslapy, metronom (na bficho, visite a nohy,
které jsou pred oblicejem, Se pohybuji ze strany na stranu), jetab
(obrazek 101), dipy a spoustu dalSich. Pokazdé délame jinou
sestavu cvikll. VEtSinou nam staci cca hodina cviceni a pak uz se

Obrazek 101 - vlnéni lan
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neuneseme na rukach, takze kon&ime trénink. Casto nejsou pravidelné. Kdyz je hezky, tak
prosté nékdo napise do spolecné skupiny a ten kdo mize, tak ptijde. Jsou to spi$ tréninky, u
kterych si miizeme i popovidat, na rozdil od technickych tréninkti. Spis, nez ptes skolni rok jsou
spis v 1éte, kdy tam jsme skoro kazdy den, kdy nejsou soustiedéni.

Korposilovny s nacinim jsou asi mé oblibené. Vétsinou
jsou kruhové a zaméfeny na dynamické cviceni. Kdyz je hezké
pocasi, cvic¢ime na tartanu za zakladni Skolou, a kdyz ne, tak
trénujeme v télocvicne. Obvykle jsou tyto cviky naro¢né. Jedna
se napt. o vyskoky na stojici pneumatiku od traktoru a jeji
ptrevracovani, vinéni lan, cviky s kettbelly, TRX systém a dalsi.
Tyto posilovny ovSem nejsou tak casté, takze se vétSinou opakuji
podobné cviky. Tyto posilovny mtizou délat i mladsi.

Posilovani s ¢inkami je nejcastejsi. Praktikujeme 2x
tydné po technickych trénincich. Jsou jako vSechny posilovaci
tréninky zamefené na zada a triceps, jenz judista potiebuje.
Provozujeme bench press, australana, cviky s jednoru¢kana na
ramena a biceps, navijeni (tycka s provazkem, na jehoz konci je
zavazi, které namotavame rukama, které jsou predpazené),

Obrazek 103 — cviky s

pfemistovani, a dalsi. Je t¢Zké Vam vyjmenovat v§echny cviky, kettbelly

protoze u nékterych ani nevim jména a bylo jich tolik, Ze si je ani

nepamatuju vSechny. Jednou za ¢as posilujeme i nohy. To vSak pak aspon tyden nikdo
nemuzeme chodit, protoZe na to nejsme moc zvykli. Cvi¢ime naptiklad diepy Siroké a uzké
(vétsinou se zatézi), polo diepy, vypady, lytka na strojich, ruské zakopavani a mnoho dalsich.
Nohy cvi¢im rada, ale ta bolest po tom je opravdu piiSerna. Vychéazet pak schody do 2. patra ve
Skole da poté opravdu zabrat. Ov§em nejradéji posiluju bficho. U n&j se vétSinou nestava, ze vas
nasledujici dny boli, ale kdyz uz ho mate unavené, tak sebejednodussi cvik opravdu da zabrat.
Dals$im diivodem, proc¢ ho rada cvic¢im je, ze mi to jde. Mam pomérné silné spodni biisni svaly,
coz ostatni n¢kdy rozciluje, kdyz jim to nejde, navic, hezky vyrysované ,,biisaky* chce kazda
holka. Cviky na bficho jsou soucasti kazdého tréninku, jimiz jsou tieba vznosy, pfednosy,
brzdéni shazovanych nohou, cviky s TRX nebo piesouvani kattbelli ze strany na stranu v polo
sedu. | pies to, Ze trénink je tfeba

zaméten spise na ruce. VSeobecné si
tyto posilovny nejvic uzivaji pravé
kluci, ktefi si na své postavé
zakladaji. Navic mame v posilovné
jednu celou sténu pokrytou zrcadly,
u kterych se radi foti.

Dalsi druhem posilovny
jsou cviky, zalozeny na
gymnastickych prvecich. Néjaké
délame jako soucast tréninku, ale ty
tentokrat nemyslim, ted’ bych se Obrazek 104 - ptitahy
rada vénovala cvikiim na hrazdach,

tyc¢ich, lanech nebo koze. Po téchto cvicenich si vzdycky piijdu, jako by mé ruce byli asi o 10
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kg t&€z81 a nemam vibec silu s nimi cokoliv udélat. Jednou tydn€ v zimé, vzdy v ned¢€li misto
klasické posilovny s ¢inkami jdeme do t€locvi¢ny, kde se odehravaji kazdodenni tréninky

v kimonech, postavime hrazdu, rozpustime lana a upevnime tyce a jdeme si ud¢lat mozoly. Na
hrazd¢ se da délat spoustu véci kromé klasickych ptitahti. Muzete délat vymyky, obraceného
australana, nizky, Siroké nebo zké ptitahy (obrazek 104) atd. je nepieberné mnozstvi cviki, a
tak vybiram ty nejcast&jsi. Pro judistu je jeden z nejvhodnéjSich posilovacich pohybt lezeni na
lané€ bez nohou. Samoziejmé Ze to nezvladaji vSichni, proto ti méné zdatné&jsi, visi pfitahli na
lan¢ cca 30 s. Naopak ti silové vybavenéjsi lezou na dvou lanech zarovei. Pro predstavu,

v kazdé ruce mate jedno lano a pomoci sily, dynamiky a motoriky se dostavate az ne konec
lana. Je to opravdu tézka disciplina, ta leh¢i forma je na to samé na tycich. Je to jednodussi

V tom, Ze se vam tyCe nehybou, a tak se mlizete soustiedit na samotny $plh. Velmi zabavnym
cvi¢enim je tzv. ,,most pies feku styx“ s tou knihou od brnénského malife a basnika to vSak
nema moc spole¢ného. Spis to vypada jako né&jaka imitace z filmi o Indianu Jonesovi nebo

z knihy o Mauglim. Cviéeni pfipomina ru¢kovani okolo stromi ve vysce, aniz by jste se dotkli
zemé. 5 ty¢i, za sebou stojici musime piekonat pouze pomoci rukou. Kdybyste zakreslili trasu
cesty tak bude vypadat jako vinita ¢ara a v kazdém obloucku bude tecka jako ty¢. Ned¢€lni
posilovny jsou predevsim zaméfené na vrchni polovinu téla a jsou Casto nepravidelné, kvili
zavodim. Jestlize mame v sobotu nebo v ned¢li turnaj
posilovny se bud’ rusi anebo se jich zavodni tym
neucastni. Jakmile za¢ne byt hezké pocasi, posilovny
se premisti na work outové hiisté a hrazda se nechava
,Jladem®.

Dorostenci a starSi uz nemaji vétSinou
zamé&fené posilovny s vlastni vahou jako tomu je u
mladsich a starSich zakt. Avsak klikd, diepi
s vyskokem, angli¢akn a zkracovacek se nikdy Obréazek 106 - kliky na loktech
nezbavi. Jsou soucasti rozcvicek pred posilovnami a
slouzi k rozehtati svalli. Nejhorsi dle mého nazoru jsou rizné obmény klikt. Naptiklad délame,

srdickové kliky, s rozpaZzenyma rukama, na 2 ¢i 3 prstech, na hibetech ruky, tzké kliky,
zkracovacky, tleskané, s dotykem na
stehnech, na lokty a zpét (obrazek 105) a
spoustu jinych druhd. Pokud za¢iname timto
stylem, tak udélame cca 10 rznych variant
po cca 8 opakovani. Pokud jedeme klasické
kliky, tak vétSinou cca 20 opakovani 10 sérii.
Podle mého trenéra u spravného judistického
kliku se musi dotknout prsa zemé¢, coz je

wrvr

pod pravy uhel a slabsi jedinci po 50 téchto
klikach uz stézuji. Nejcastéji tato cviceni
nastavaji na trénincich, kdyz n¢kdo nedava Obrézek 105 - zabicka
pozor nebo az moc mluvi. Odmény se

pohybuji od 10 angli¢akt az po 100 kliki

uplné bézné.
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Posilovani v kimonu jsou vzdy soucasti technickych tréninki. Jsou to vétSinou
motorické a dynamicka cviceni k boji na zemi. Délame tzv. judistické pohyby. Jsou to pohyby
do vsech stran, které miizeme uplatnit pii atéku z drzeni. Princip je vétSinou zaloZen na pohybu
po ramenech a vytaceni bokill. Zprvu se miize zdat, Ze to jsou nenaro¢na cviceni, ale zapojujete
pti tom predevsim btisni a zadové svaly. Na podobném principu funguji i ,,nlizky* jde o to, ze
télem vytvarite pohyb podobajici se ntizkam, které stiihaji. Timto zpiisobem se pohybujete po
zinénce po zadech. ZatéZuje se pfi tom predevsim horni btisni svaly a procvicuje se tim
koordinace. Poté také zabicka (obrazek 106), ktera je pripravnym cvic¢enim pro boj na zemi.
Pomoci nohou posouvate soupeie dopredu jako na obrazku. Soucasti rozcvicky jsou i tzv.
krokodyli a Ninja chtize. Kazdy si dokaze predstavit, jak chodi krokodyl. V lidské podobé jde
pohyb v hlubokém kliku, kdy jdou doptedu protllehle koncetlny Musim fict, ze Je to opravdu
fyzicky a motoricky naro¢na aktivita. '
Ninja chiize je pak o level jesteé vis.
Doptedu se pohybujete diky mnozstvi
skékanych, hlubokych klikd a rychlému
odrazu rukou a nohou. Ja sama mam
s timto cvikem casto problémy. Jednou
za Cas, kdyZ méame rozcviceni ve
dvojicich, nas nikdy neminou cviky
S pasky. Pfitahovani soupete k sobé
jenom pomoci pasku, nebo nastupy do
seoi nage daji clov€ku opravdu zabrat.
Pro zébavu potradame i zavody v tom, ze
jeden clovék se snazi pifeb&hnout pulku Obrazek 107 - vyskoky na pneumatiku
télocvicny, aniz by ho ten druhy, ktery
ruékuje po pasku, na jehoz druhém konci je utikajici soupef. Jedna z mnoha disciplin, které se

opravdu musi délat v Kimonu, jsou zatézové nastupy. Mohou byt ze sedu, kdy uke sedi a vy ho
vytahujete do stoje. Dalsi variantou jsou ,,skupinové®, kdy proti Vam jsou 2 uke, z toho na
jednom nacvicujete a jdete do hodu a druhy ho pii tom brzdi zezadu. Zabavné je potom, kdyz
oba hodite a spadnou na sebe. Posilovani o trénincich mi nevadi. VétSinou to neni nic narocného
a jsou velmi rychlé.

Jako posledni jsou dynamické posilovny. Ty se prolinaji do vSech jiz zminénych ¢asti.
Ale co se jedna o konkrétni cviky, jde predevsim o vyskoky (obrazek 107) a vyhozy. Dynamika,
motorika a sila jdou v judu ruku K ruce, a proto je velice dulezité je rozvijet jiz od pocatku, ale
je dalezité dbat v potaz vek a schopnost judista.

Pokud mluvime o posilovani, méla bych do této kapitoly zafadit i MOTORICKE
TESTY. Ty byly jiZ zminény, ale vétsina cviki jsou zaméfené na silu, a proto jsou aZ v této
kapitole. Testuje se od kategorii U15 (tabulky 5,6,7), tedy on n&jakych 13 ti let a probiha zhruba
3x do roka Cilem testl je porovnémi fyzické vykonosti sportovcﬁ stejného Véku Podle véku se
Z pozadavkl narodmch vybérl viech Vekovych kategorii. D1s01p11ny se znamkuji od 1-5, kdy 1
je nejlepsi zndmka a 5 nejhorsi. Poté se ze vSech dé€la priméma znamka. Znamkovani je
celorepublikoveé dané tabulkami i s pfesnym zadanim. V 1ét¢€ se provadi vzdy kontrolni testovani
na tréninkovych srazech, aby si cvicenci obhdjili své znamky, které ziskali pii testovani
v klubech.
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Vétsinou jsem méla okolo 1,3, coz je také velice dobré. Nejhorsi disciplinou pro me vzdy byl

Meé nejlepsi motorické testy ve starSich zacich byli 1,0 a to se mi povedlo jen 1.

coopertv béh. Ten jsem na jednicku zab¢hla jen jednou, diky mému trenérovi, ktery mi po

kazdém kole na ovale fikal, jestli mam zpomalit nebo zrychli a hecoval mé. Také bylo velmi

ptiznivé pocasi, coz také udéla své. Jednou jsem tento béh bézela asi ve 30 °C a bylo to peklo.
Zabé¢hla jsem to na 4, ale po vykonu jsem to rozdychavala asi jesté 20 minut. VSeobecné béhy
nejsou mé silné stranky, ale takovych lidi, kteti umi b&hat a bavi je to moc nezndm. Ma
oblibena disciplina byli vznosy. Je nutno zminit, ze i kdyZ jsou v tabulkach uvadény piednosy,
nebo $plh s pfirazem, mij trenér se zaslouzil o to, aby to méli divky i chlapci stejné, jenze

Cesky svaz jesté nezménil zadani na strankéch, a proto je zde takové zadani. Vzdy jsem méla ze

vznosu jednicky a nedélalo mi nikdy problém udé¢lat tfeba 20 vznost v Kuse.

Motorické testy pro U15 - chlapci, divky ey
1 |Hloubka pfedklonu cm ve stoje na prekazce, méfeny zaporné hodnoty - pod uroveri podlozky 13,17
2 |Boc€ni rozstép cm méFi se vyse rozkroku nad podloZkou 534
3 |Clunkovy béh 5x10m Cas(s) |plati dotek rukou nebo nohou za metou 21
4 |Splh na lan& 4m za 1 min. pocet |Splh na 4m lané - chlapci bez prirazu / divky s pfirazem 3,5
5 |Vyskoky na piekaZku za 30s. |poéet |vy&ka 64cm (3+vrchni dil Sv. bedny) 17
6 |Opakovane Kiiky pocet Egs;r(l:ezeny, nepretrZity ¢as — pfi prodlevé mezi pokusy del3i nez 3s je 5
7 |Vznosy na ribstolech pocet ﬁérgogjk;ohama nad hlavou pro chlapce, prednosy (nad 90 12
8 |Shyb pocet |pocet opakovani bez zatéze z visu, bez komihani nohama 36
9 |Coopertv béh (12 min.) metry |nepretrZity béh po dobu 12ti min., pfesnost +- 50 metri 3050

Hodnoceni motorickych testi pro kategorii U15 - chlapci

Tabulka 5 - zadani motorickych testd U15

Hodnoceni motorickych testti pro kategorii U15 - divky

1. Hioubka predklonu 2_Bocni roztép 1. Hloubka predklonu 2. Bolni rozétép

1 2. 3 4. 1. 2 3. 4 1 2. 3 4 1 2. 3 4
|50kg 16 13 10 7 50kg [ 10 15 20 40 kg 16 13 10 7 40 kg & 10 15 20
|60kg 16 13 10 7 60kg [ 10 15 20 48 kg 16 13 10 7 48 kg & 10 15 20
|66kg 16 13 10 7 66kg [ 10 15 20 57 kg 16 13 10 7 87 kg & 10 15 20
[73kg 16 13 10 7 T3kg [ 10 15 20 63 kg 16 13 10 7 63 kg & 10 15 20
nad 73kg 16 13 10 7 nad 73k 5 10 15 20 nad63kg| 16 13 10 7 nad 63 kg ] 10 15 20
3. Clunkovy b&h 5 x 10m 4. 5plh na lané za 1min. 3. Clunkowy béh 5 x 10m 4. Splh na lané za 1min

1 2. 3 4 1 2 3 4 1 2. 3 4 1 2. 3 4
|50kg 12.6 13.0 13.6 14.0 50kg 3 2 15 1 40 kg 132 | 137 | 142 | 147 40 kg 3 2 15 1
|60kg 126 | 13.0 | 135 | 14.0 60kg 3 2 1.5 1 48 kg 132 | 137 | 142 | 147 48 kg 3 2 1.5 1
|66kg 126 | 13.0 | 135 | 14.0 66kg 3 2 1.5 1 57 kg 134 1139|144 | 150 87 kg 3 2 1.5 1
73kg 128 | 132 | 137 | 142 73kg 25 2 1.5 1 [63 kg 1341139 ) 144 | 150 63 kg 25 2 1.5 1
nad 73kg 13.0 | 135 | 140 | 145 |nad 73kg 2 1.5 1 0.5 nad63kg| 140 [ 145 | 150 | 155 nad 63 kg 2 1.5 1 05
5. Vyskoky na pfekaZku za 30s. 6. Kliky leZmo - max. poéet 5. Vyskoky na piekazku za 30s. 6. Kliky leZmo - max. pocet

1. 2. 3. 4. 1 2. 3 4. 1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
|50kg 27 24 21 16 50kq 70 60 50 40 40 kg 27 24 21 16 40 kg 50 40 30 20
|60kg 27 24 21 16 60kq 70 60 50 40 48 kg 27 24 21 16 48 kg 50 40 30 20
|66kg 24 21 16 12 6Bkg 70 60 50 40 57 kg 24 21 16 12 57 kg 50 40 30 20
|73kg 21 17 12 10 |73kq 70 60 50 40 63 kg 21 17 12 10 63 kg 50 40 30 20
nad 73k 19 15 10 8 nad 73k 60 50 40 30 nadé3kg| 19 15 10 8 nad63 kg | 40 30 20 15
7. Vznosy na ribstolech 8. Shyb 7. Prednosy na ribstolech 8. Shyb

1 2. 3. 4 1 2. 3 4. 1. 2. 3. 4 1 2. 3. 4.
|50kg 14 10 7 5 50kg 20 17 14 10 40 kg 14 10 7 S 40 kg 10 8 6 4
|60kg 14 10 7 5 60kg 20 17 14 10 48 kg 14 10 7 S 48 kg 10 8 6 4
|66kg 10 7 ) 3 66kg 17 14 10 7 57 kg 10 7 ) 2 57 kg 10 8 6 4
73kg 7 5 3 2 73kg 14 10 7 5 63 kg 7 g 3 1 63 kg g 6 4 2
nad 73kg 5 3 2 1 |nad 73kg 6 4 2 1 nad 63 kg 5 3 2 1 nad63kg| 6 4 2 1
9. Cooperlyv béh - 12 min. 9. Cooperiv béh - 12 min.

1 2. 3 4 1 2. 3. 4.
|50kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 40 kg 2700 | 2600 [ 2500 | 2400
60kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 48 kg 2700 | 2600 | 2500 | 2400
66kg 2900 | 2800 | 2650 | 2500 57 kg 2700 | 2600 | 2500 | 2400
[73kg 2800 | 2700 | 2500 | 2300 63 kg 2500 | 2400 [ 2300 | 2200
nad 73kg | 2600 | 2300 | 2200 | 2100 nad 63 kg | 2300 | 2200 | 2100 | 2000

Tabulka 7 - Vysledky starsich zaku
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Dorostenecké motorické testy (tabulky 8,9,10) jsou jiné v tom, Ze posilovaci cviky
nejsou jen s vlastni vahou jako u U15, ale je zde australan a bench press. Dalsi zménou je ze
misto 12 ti minutovky je u divek 1 km a u chlapcii 1,5 km, coZ jsem ptivitala jako positivni.
Tyto testy jsou pro me podstatné jednodusi. Jednim z dalSich divodi asi bude i to, Ze mame jen
8 disciplin. M¢é prozatim jediné testy dopadli na prvorocacku 1,4 coz je opravdu velmi dobré.

Dorostenci U17 zkratka format zapisu platné provedeni
1|Clunkovy béh 5x 10 m 5x10 ¢as (s) 13,17 dotyk rukou za éarou
2|Béh na 1500 m 1500 ¢as (min,s) 5,34
3|Vyskoky na pfekazku za 30 s. (4+1) - 86 cm Op.V. pocet 21 ob&ma nohama na prekazku
4|Splh na lané bez ptirazu za 1 min. - 5m Sph pocet 3,5 pfesnost na pul lana (dotyk)
5|Opakované shyby Shyb potet 17 z nat'az’er)ych pazi bradou nad Zerd, bez
komihani nohama
6|Bent press - opakovani s 60% vlastni hmotnosti |BP poéet 36 nepfetrZité opakovani, bez pauzy
7|Vznosy na ribstolech Vzn. pocet 12 nohama dotyk Zerdé nad hlavou
8|Australan (pfitah pazemi v leZe) - s 60% vl. hmot. |Austr. pocet 36 nepfetrZité opakovani, bez pauzy
Dorostenky U17 format zapisu platné provedeni
1|Clunkovy b&h 5x 10 m 5x10 ¢as (s) 13,17 dotyk rukou za éarou
2|Béh na 1000 m 1000 ¢as (min,s) 5,34
3|Vyskoky na piekazku za 30 s. (3+1) - 64 cm OpV. potet 21 obé&ma nohama na piekazku
4|8plh na lang za 1 min. - 5m Splh poéet 35 pfesnost na pul lana (dotyk)
5|Opakované shyby Shyb potet 17 z nal’az’el?ych paZi bradou nad Zerd, bez
komihani nohama
6|Bené press - opakovani s 50% vlastni hmotnosti |BP pocet 36 nepfetrZité opakovani, bez pauzy
7|Vznosy na ribstolech Vazn. potet 12 nohama dotyk Zerdé nad hlavou
8|Australan (pfitah paZemi v leZe) - s 50% vl. hmot. |Austr. pocet 36 nepfetrZité opakovani, bez pauzy
;s c 1 o .
Tabulka 10 - Zadani motorickych testi dorostenci a dorostenky
1. Clunkovy beh 5 10m 2.Béhna 1300m Hkg 11,6 1123 [128[134 44 ke 4:00 [ 4:15] 430 | 445
L2353 4 L [2 T3 T4 48 ke 11.6/123]12.8]134 48 kg 4:00 | 4:15 | 4:30 | 445
kg 110116125131 kg 525 | 545] 6:00 | 623 52 kg 11.612,3]12,8] 134 2kg 400 | 4:15 | 430 | 445
2 ke 110 116 {125 | 131 2 ke A p Y STkg 1.6[123[12.8]134 STk 400 4:15] 430 445
60ks 11011161123 | 131 60ks 323 | 3431 600} 623 G3kz  [12.2]129]13.3]13.9 G3kz | 415 | 430 | 445 | 455
66k 110 | 116 | 123 | 131 66k 525 | 45| 600 | 625 3 y o0l 2an 2351512
Tike 1o|usl|2s(131 Tike 525 | 545 6:00 | 625 70 kg 1201133 /13,0143 70 kg 420 4‘}“ ‘f-’f f-lf
31 k= 10| 116 | 123 | 131 31 k= 535 | 550 | 620 | 635 nad 70 kg (133137143 | 14,9 nad 70 kg | 4:40 | 4:55] 5:15] 3:35
90kg 16123131139 90kg 535] 6:05 | 623 | 6:43
nad9ke 123120136140 nad 00k | 6:10 | 6:40 | 7:10 [ 7:40 3. Vskoky na prek. (3+1) - 30s. 4. Opakovan? shyby
L2 |3 | 4 L2 13 [ 4
3. Vyskoloy na prek. (4+1) - 30s. 4. Opakované shvby 44 kg 27 24 21 16 44 kg 14 10 7 5
T [ 2 [ 5 ] & L[ 2 ]3]+ =
S0kz 30 | 27 | 24 |t S0kz 0 [ 18|12 ] ¢ 'ff kg 3? 34 31 16 45 kg 1:‘ 0y 75
35kg 30 |27 [2u [ 35kg w6 |nn]oe S2kg 27 | 24| 3l | 16 52 kg 111017153
60 ke 30 | 27 [ 24 | 21 60 ke 0 | 16|12 ] 9 5Tkg 27 | 24 | 21 ] 16 5Tkg 401075
66 kg 0 | 27 [ [ 2 66 kg 0 [ 1| 12| @ 63 kg 27 | 24 21| 16 63 kg 4107 |5
T3kg 27 [ T3kg 0 [w|nloe 70 kg 24 | 21| 16| 12 70 kg w752
81 kg 30 [ 27 | 24| 2 81 kg 0 | 1615 8 nad T0kg | 20 | 17 | 14 | 10 nad70kg | 8 | 6 | 3 1
90 ke 27 [ 24 |21 ] 18 90 ke 15 [w] 8|5
nad20ke 1 23 1 23 | 20 | I nad20ke | 10 | 8 2 . 5_8pth na lang - 5m 6. Bené press s 50% vl hmotnosti
3. §p].h na lané - 3m §. Bené press s 60% v1. hmotnosti I L 2. 3. 4. 1 2 3. 4
1 3 3 1 1 3 3 1 H ke 4 1351 3 2 44 ke 35 |30 [ 23|17
50kg 4 |33 5] 2 50kg 40 [ 35| 28| 20 48 kg 4 3513 ]2 48 kg 35 |30 ]| 23] 17
Sikg 4 |35 3 ]2 53kg 0 [ 352w (2 52 kg 4 [35] 3] 2 32 ks 35[0 3|17
S0kg 4 1351 3 2 S0kg 40 | 35128 | 20 57 kg 4 335 3 2 3T kg 35 | 30| 23 | 17
;‘?11:'2 i e ;‘?11:'2 ig 32 ;g ;g 63 kg 4 (3332 63 kg EEl T I
Tikg 3.5 3 2 T3ks 3512 2 - - 5 — 3
Slks T (35 3 | 2 Slks R ED }‘Udk% - '31 33 2 1 mdkfﬂ - i? ig ;i g
20ks 3 |25 2 [ 20ks 10 [ 35 [ 28 [ 20 na 2 L2 = o 21 -2 =
nad®kg |25 [ 2 [ 1503 nad®0kg | 40 | 35 | 28 [ 20
7. Vznosy na ribstolech 8. Australan s 50% vl hmotnosti
7_Vrnosy na ribstolech 8 Australan s 0% vl hmotnosti 1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
L ]2 |3 |4 L2 |3 |4 A0 kg 41w 7|5 50 kg 2317 ] 12
S0kg |16 12] 8 S0kg 355 [ 28 20 |15 ks a1l 7 s ke W 3] 17 12
S5ke 0 [ 16|12 ] 8 S5ke 35 3w [ 15 - - = S 5
s0ks W[ 16| 12 ] 8 s0ks 358015 '}f kg 4075 60 kg 30 ;3 17 | 12
66 kg 2016|128 66 kg 35 |28 [ 2015 kg 101715 66 kg 30123 | 17
T3 ke 2 [ 16 12 ] 8 Tike 35 | 28 [ 20 | 15 57kg 4010715 kg 30 | 23|17 |12
81kg 13 [ 1w] 7 81kg 35 [ 282015 63 kg 4107 5 81kg 30 | 23] 17
90 ke 14w ]| 5] 2 90 ke 35 (282w ] 15 70 kg 10 s |2 90 kg 30 | 23|17 | 12
nad 90 ke 10 6 3 1 nad80ks [ 55 | 28 | 20 | 15 nad T0kg | 7 3 3 1 nad 00kg | 30 | 23 17 2
Tabulka 9 - Vysledky dorostenct Tabulka 8 - Vysledky dorostenek
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Juniorské testy (tabulky 11,12 a 13) se uz moc od dorosteneckych nelisi. Jedina zména
je v znamkovani. Tyto testy mé ¢ekaji az za né&jaky 3 roky. Kromé véku se také zohlednuje vaha

Juniori U19 zkratka format zapisu platné provedeni
1|Clunkovy b&h 5x 10m 5x10 €as (s) 13,17 |dotyk rukou za &arou
2|Béh na 1500 m 1500 €as (min,s) 5,34
3|Vyskoky na prekazku za 30 s. (4+1) Op.V. |pocet 21 ob&ma nohama na prekaZku
4/3plh na lané bez pfirazu za 1 min. - 5m Splh potet 35 presnost na piil lana (dotyk)
5|Opakované shyby Shyb pocet 17 z nataZenych pazi bradou nad Zerd
6|Bent press - max. BP kg 76
7|Vznosy na ribstolech Vzn. pocet 12 nohama dotyk Zerdé
8| Australie (pfitah paZemi v leZe) - max. Austr. kg 76

Juniorky U19 format zapisu platné provedeni
1|Clunkovy b&h 5x 10m 5x10 €as (s) 13,17 |dotyk rukou za &arou
2/Béh na 1000 m 1000 €as (min,s) 5,34
3|Vyskoky na pfekazku za 30 s. (3+1) OpV. pocet 21 ob&ma nohama na prekaZku
4/Splh na lané za 1 min. - 5m Splh pocet 3,5 pfesnost na pul lana (dotyk)

| 5|Opakované shyby Shyb pocet 17 z nataZenych paZi bradou nad Zerd

6|Bent press - max. BP kg 76
7|Vznosy na ribstolech Vzn. pocet 12 nohama dotyk Zerdé
8| Australie (pfitah paZemi v leZe) - max. Austr. kg 76

Tabulka 13 - Zadani juniofi a juniorky

1. Clunkovy béh 5x 10 m 2. Béh nia 1500 m 1. Clunkovy béh 4 x 10m 2. Béhna 1000 m

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
S0k 11.0f116)123]13.1 0 kg 5:15)5:35 | 5:55 | 615 44k | 116 | 123 | 128 | 134 44ks | 400 | 415 | 430 | 445
35 ke 110116123131 33 ke 3:15 [ 5:35 | 5:55 | 6215 48 ke 116 | 123 | 128 | 134 48 ke 400 | 415 | 430 | 445
|60 %e 110116123131 60 kg 3:15) 535 | 5:535 | 615 2ke | 116 ] 123 | 128 | 134 S2kg | 400 | 415 | 430 | 445
66 ke 1o e)123(131 66 ke 3:15] 5:35| 5:55 | 6:13 57 ke 116 | 123 | 128 | 134 5T ke 400 | 415 | 430 | 445
T3 ke 110116123 13,1 13 ke 3:13 | 5:35 [ 5:55 |65 63kg [ 122 (129|133 ] 139 63kg | 400 | 415 | 430 | 445
81k 110116123131 kg 3:30 | 5:45 | 6:15 | 6:30 Jo0ke | 129 ] 133 | 139 | 143 To0kg | 415 | 430 [ 445 | 455
40 ke 16123131139 ke 3:45 | 6:00 | 6:20 | 6:43 78 ke 133 | 137 | 143 | 149 78 ke 420 | 440 | 455 | 5-15
nad @0 ke | 12.3[129]136] 140 nad 90 kg | 6:00 | 6:30 ) 7:00 | 7:30 T8ko+| 145 | 155 [ 162 | 169 78kg+ | 440 [ 455 [ 515 | 335
3. Viskokoy na piek (4+1) - 30s. 4. Splh na lané za min. |3. Viskoky na prek. (3+1) - 30s. 4. 8plh na lang za min.

1 2 3 4 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
S0 kg 35 32| 29| 23 S0 kg 45| 4 3 2 44 kg 28 25 22 17 44 kg 4.5 4 3 2
33k 351322823 5k 451 4 3 2 48 kg 28 25 22 17 48 kg 45 4 3 2
60 ke 35 1322025 60 kg 451 4 3 2 2kg 28 25 22 17 s2kg 4.5 4 3 2
66 ke 35132 28] 25 66 ke 431 4 3 2 57kg 28 25 22 17 STk 45 4 3 2
T3k 431 )28 24 13 ke 451 4 3 2 63 kg 28 25 22 17 63 kg 4.5 4 3 2
kg 32130 ) 28] 24 31 kg 4 3 2|15 10 kg 28 25 22 17 T0kg 4 3 2 L3
S0 ke 30 1 28 | 26| 23 90 ke 23 2 151 78 kg 25 22 19 16 78 kg 25 2 15 1
nad $0ke | 27 { 25 | 23 | 20 nad Q0ke | 2 [ 15| 1 |05 T8 kgr| 22 19 16 14 T8kgt| 2 L35 1 0.5
3. covans shyby 6. Bench - Press (mas. 5. Shyb - pocet 6. Bench - Press (max.)

1 2]3]4 1] 2]3]4 1 2 3 4 1 2 3 4
S0k 22| 2 0 kg 63 | 60 | 55| 50 44 kg 17 14 10 7 44 kg 45 [425 | 40 35
35 ke 27122 |17 ] 12 35 kg J0 | 65 | 60 | 55 48 kg 17 14 10 7 48 kg 50 45 40 | 375
60 ke 7122w 2 60 ke 73| 70 | 65 | 60 S2kg 17 14 10 7 52kg 55 50 45 40
66 ke 712 2 66 kg 80 [ 75| 70| 63 57kg 17 14 10 7 37kg 60 35 30 45
T3k 27217 ]12 73 ke o0 | 85 [ 80| 73 63 kg 17 14 10 7 63 kg 65 60 55 50
81 ke 2512015 [ 10 31 ke 93 | %0 | 85 | 80 10 kg 14 10 7 5 T0kg 70 65 60 55
0 ke W0W]15[12[ 8 90 kg 100 95 | 90 | 85 78 kg 12 8 6 4 78 kg 75 70 65 60
nad20ke | 10| 8 [ 6 | 4 nad S0kg | 110105 [ 85 [ 80 78kgr| 8 6 | 4 2 T8kgr | 80 | 75 [ 70 | 65
7. Vznosy na ribstolech 8. Piitah pazemi vleZe (max 7. Vznosy na ribstolech §. Pfitah pafemi viefe (max.)

1 [ 23] 4 1] 2] 3] 4 1 7 3 T 5 3 T
S0k 25]20[15(10 0 kg 30 | 45| 40| 35 44 ke 16 12 9 7 44 ks 15 0 | 275 | 23
35 ke 25120 [ 15( 10 35 kg 35 | 50 | 45 | 40 48 kg 16 12 9 7 48 kg 40 35 | 325 | 30
60 ke 23120 15| 10 ) ke 60 | 35| 30| 45 52 ke 16 12 9 7 2ke 45 40 35 32.5
66 kg 25201510 66 kg 635 | 60 | 55 | 50 57kg | 16 12 9 7 sTkg 50 [ 425 [ 375 | 35
Tikg 23201510 T3 kg 70| 65| 60 [ 35 63 ko 16 12 9 7 63 kg 55 45 40 | 375
81 ks 22|18 218 81 kg 75| 70 | 65 | 60 70 kg 15 11 8 6 T0kg 60 55 50 45
00 ke 15 {12 ] 9 6 90 kg 80 | 75 | 70 | 65 78 kg 12 g 6 4 78 kg 65 | 575 | 525 | 475
nad $0ke | 10 [ 6 4 2 nad S0ke | 90 | 85 | 80| 73 T8ks+| 8 3 3 1 T8kg+ | 70 60 55 30

Tabulka 11 - Vysledky juniofi Tabulka 12 - vysledky juniorky

cviCence. Piijatelna primérmna znamka pro prvorocaky je zhruba 2,4 a druhorocéky 2,2. Jestlize
vSak mate horsi primérné hodnoceni, nez je ureno, mize to mit nasledky.

Spravné posilovani je pro judistu dilezité. Silu potfebujeme skoro ve vSem. Jeji
rozvijeni je vSak naro¢né, a ne vzdy Gplné bezbolestné. Namozené svalstvo je opravdu néco
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bolestivého. Za tou bolesti se vSak skryva kousek vydiené prace, ktera Vas posouva nékam dal,
a proto to délame. ProtoZe se chceme zlepSovat. Jednou za ¢as zkousime i své maximalni
moznosti na bench press, abychom méli odezvu za nasi praci. Mé hodnoty jsou aktualn¢ 50 kg.
Jakmile zvedate vétsi vahu, neZ je vlastni hmotnost, je to uspéch. Nevim, co bych jesté dodala,
jen, Zze me to uklidiiyje a bavi mé to.

2.2.5 Kompenzace a Regenerace

Je dulezité, aby télo pii tak dlouhodobé a naro¢né zatézi
regenerovalo riznymi zpusoby. Judo ma jednu velkou vyhodu

V tom, Ze je to sport, ktery vlastn€ neni potfeba kompenzovat.
Vsechna cviceni se totiz cvi¢i na ob¢ strany. U tohoto divodu se
také tento sport doporucuje l1ékati.

Co se tyka statické regenerace, oddil ndm (zavodni skupiné

MASAZE KARNY

— t€m nejvytizengj$im) plati kazdy tyden ptl hodiny masazi u
fyzioterapeuta Martina Karného (obrazek 108), ktery nam vzdy
uvolnuje ztuhlé svaly, rozmasiruje bolava mista a tapuje nas pred

Obrazek 108 - Martin
Karny (masaze)

zavody. Je to vzdy tleva a relaxace, které si
moc za cely tyden neuzijeme. Nejvetsi
regeneraci pro télo je vSak kvalitni spanek
okolo 8 hodin. Problém je v tom, ze
vétSinou jsme do odpoledne ve skole, poté
jdeme na tréninky a vracime se domu okolo
pul devaty a pak se jeste ucit a udélat dalsi
véci. Pri troSe §tésti se do postele dostanu ;
okolo 11 a rano zase v 6 stavat je to opravdu Obrazek 110 - Protahovéni
naro¢né vydrzet celou dobu a jet naplno,
aby tréninky méli smysl. Jakmile se jarni
sezona blizi do finishe, v§ichni uz jsou na
pokraji sil a uz se t&si na cerven, kdy bude
kone¢né€ na mésic pauza pied letni
piipravou.

Obrazek 109 - Protahovani
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Druhy styl regenerace je v pohybu.
Jednou tydné v patek rano mame povinné
plavani, jenZe ja a plavani nejdeme moc
dohromady a to, zZe rano musim vstavat jeste
diiv, néz normalng, je to posledni po cem
touzim. Vétsinou v méstskych laznich
naplaveme cca 1 km a pak plaveme tieba 5
bazénli na 4 nadechy. To uz mi viibec nejde.
Po kazdém tréninku se také ptichazi na fadu

protahovani (obrazky 109 a 110). Je to

dilezité, kvili prevenci pred zranénimi. Vzdy
zac¢iname od hlavy a jako posledni piichazi na
fadu stfecha (obrazek 111). Jednou za Cas se déla soutéz o to, kdo da dlané na zem. Ja s ni

Obrazek 111 - Stfecha

nemam nikdy problém, ale jsou i taci, ktefi by byli radi i tfeba za Spicky prstl. Odménou jsou
bud’ kliky, nebo se kupuji lentilky, které se pfi stavu ,,nouze* sni. Také do této podkapitoly patii
jiz zminény regeneracni béh.

Jako regeneraci povazujeme i spole¢né straveny ¢as, kdy nesportujeme. Vzdy jednou
ro¢né se spolu bavime na plese, chodime do kina, do Animy (denni stacionaf pro starsi lidi)
Nnebo trénujeme mladsi déti v pripravce a v baby judu. Jednou z oblibenych aktivit mého trenéra
je sledovani hororti a nasledovné jezdéni na strasidelna mista. Tyto akce z celého srdce
nesnasim, protoZe se nerada bojim. Ostatni to védi a taky mi to neulehcuji, takze si ze mé délaji
Sprymy a strasi m¢. Spole¢ny ¢as mimo tréninky je néco tplné jiného. Povidame si o v§em
mozném a pohodova atmosféra, kterd je zietelna i na tréninku je zde ocividna. Jsem hrozné
zada, ze jsem tyto lidi potkala a nevim, co bych d¢lala, kdyby je nem¢la.

Pocit tinavy je opravdu vyCerpavajici a je dulezité se mu branit jakymkoliv zplisobem
a nepodléhat mu. I regenerace je urcitym stylem tréninku a je dileZitou slozkou tréninkovou
jednotkou vSech vrcholovych sportovetl. Pfi této samovolné €innosti také vznika a rozviji se
svalové vlakno, které je pro sportovce dilezité.

2.2.6 Tréninkové campy a srazy v prubéhu sezény

Jsou rtizné druhy srazl, napt. po zavodech, testovaci, randorové nebo nékolikadenni
soustfedéni. Jsou to naro¢né akce, po jejichZ navratu jste Gipln€ vyCerpani. VEtsinou se
odehravaji v té€locvicnach potadajiciho oddilu nebo ve velkych halach, kde je postavena Zinénka
po turnaji. Zalezi i na dob¢ jejich trvani a na poradatelich.
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Nejkratsi jsou jen krajské, kdy kraj porada pouze trénink bez prespani. Jsou kazdy
tyden nebo tieba 2x za mésic, zalezi na Gcasti. My jezdime do jiz také zminéného Hradce
Kralové vzdy 1 tydné a 2x mési¢né se vzdy porada i v n¢jakém klubu ve stfedoceském kraji
nebo v Praze. Tyto nejsou tolik naroéné. Sraz v Hradci je uréen piedevsim kategoriim od U15
do U21 a krajské tréninky jsou hlavné pro kategorie U11 a U13.

Po vétsich zavodech se
potadaji vétsinou cca 2denni
randorové srazy. Na nich se vét§inou
pereme i se zahrani¢nimi zavodniky.
Tréninky jsou 2x denné zhruba 2
hodiny. Casto se na srazy zvou
zndmi a uspésni judisté, aby ukazali
né&jakou svou oblibenou techniku
nebo grify. Tento styl soustiedéni
mam nejradéji. Rozsifovani
repertoaru hodit meé bavi. Mé
nejoblibenéjsi po zavodové

soustfedéni jsou po:

e Budapest’ Judo Cup
(obrazek 112)

e WarSava Judo Open (obrazek 113)

e Brno Judo Cup Open

e European Open Gyor

e Bytom Cup

Jsou i dalsi, ale tyto se mi nejvice libily.
Nejradéji mam camp v Budapesti kvili tomu,
ze kazdy den chopime ven po pamatkach a jsou
odtud skvé€lé zazitky. Nejvic se mi obsahove
libilo v Bytomi. Odtud jsem si odvezla spoustu
Obrazek 114 - Podzimni soustfedéni

figlt a novych technik.
O velikono¢nich a podzimnich bz
prazdninach jsou soustifedéni. Predevs§im r
je potada nas oddil, ale zhruba 2x ro¢né
mam i soustfedéni s RDD (1 na jafe a 1
na podzim, o prodlouzenych vikendech).
Soucasti tréninkl jsou motorické testy,
posilovny, technické a randorové
tréninky a meetingy o nasledujicich
akcich. Ze vSech téchto kempl mam

W

Obrazek 115 - OTC Nymburk
nejradsi podzimni soustiedéni (obrazek raze y
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114). Je to Stiedoceské soustfedéni ve Zbraslavicich pfed republikovymi mistrovstvimi a Gzasné
nam vari.

Jako samostatnou skupinu jsem oddélila OTC (olympic training camp) v Nymburce
(obrazek 115). Jde o juniorské a dospélacké celosvétové soustiedéni, ale jezdi tam i dorostenci
v CR. Celkové trva asi tyden, ale my tam jezdime cca 2-4 dny, protoZe je to opravdu naroéné a
po téch par dnech uz jsme tak pomléaceni a vycerpani, ze by hrozilo zranéni.

2.3 Letni priprava

Jak je z nazvu kapitoly jasné, probiha v 1ét€. Je to nejnaroénéjsi ¢ast roku, kde se
vsichni snazi zlepSovat svou fyzickou a judistickou stranku. Ja osobné 1éto prozivam vsude
mozn¢. Ve findle mi zbyde zhruba tyden, kdy jsem doma, ale i tento ¢as vyuzivame
k posilovani. VétsSina lidi si v 1ét€ odpocine, jezdi na dovolené a travi Cas s prateli, jenze mné se
splni pouze to posledni. Program letni pfipravy se vétSinou neméni (pouze datumy podle roku,
ale na tydny je to stejné) a proto Vam po v nésledujicich odstavcich tyden po tydnu piedstavim.

UZENINY .

Celé to zacina vzdy v sobotu
hned po vysvédceni. Nastupujeme na
kondic¢ni soustiedéni a tabor, které
potrada mij oddil. Soustfedéni je to jen
pro nas veétsi (14+ let) a ucastni se ho
zévodni skupina Caslavského juda,
déti z jinych oddilt, ale i nejudisti, ti si
ovsem b&éhem tabora nejednou sahnou
na dno. Ti mladsi tuto akci vnimaji
jako tabor a stmelovaci pobyt.
Kdybych méla shrnout, co v§echno

b&hem tabora délame, tak je to
predevsim jezdéni na vylety na kolach
(obrazek 116), béhani, plavani,
posilovéni, mélo spanku a spousta
adrenalinovych zazitkl typu preziti,

(v noci nas trenér vysadi na
neznamém misté a my se musime
dostat na stanovené misto do ur¢itého
¢asu) skoky do vody ze 4m skaly a
zabijeni kufat, v€etné jejich peceni. Na
zaver po celotydenni diiné se bézi pil
maraton. Soucasti celého tydne jsou
také n&jaké hry stylu fotbalek nebo
celotaborovy triatlon, kdy se vSechny
déti ve véku od 5-18 let (cca 100)
rozdgli do piiblizné stejné silnych 10
druzstev a soutézi se v jizde na lodi, jizdé na kole a prolezenim lanového parku na Cas. Je to
opravdu vycerpavajici tyden, ktery je protkan ptihodami, hldSkami a vtipnymi drzkopady.
Vsude vsak cely tyden panuje pohodova a pratelska atmosféra, ktera vyzatruje z malych

Obrazek 117 - spole¢na fotografie
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tabornikt a ta nas star$i nabiji. Tabor zavrSujeme
vecernim taborakem a spole¢nou fotografii (obrazek
117). Par dni po tabote se vydavam se zavodni skupinou
do Italie na Ferraty. To jsou skalni tézko pfistupné cesty
Vv horach vybavené ocelovymi lany (Obrazek 118). Jejich
historie je zhruba 150 let stara. Budovali se nejen v Italii,
ale i v Rakousku, Cesku i na Slovensku za G¢elem
zptistupnit vojaktim dobra napiiklad palebna stanoviste.
Je to obrovsky zazitek a ja, jakozto milovnice lezeni tuto
akci miluju. Je to zhruba pétidenni pobyt ve stanu pod
ubocim skal v oblasti Marmolada. VSechno probiha

v jisticich sedacich s helmou a batohem s jidlem a pitim
na cely den. Rano zac¢iname vystupem k ferrate, ktery
vétsinou trva zhruba 1-2 hodiny. Je to asi nejnaro¢néjsi
¢ast, ale n¢jak extra nespéchame. Kdyz se dostaneme az
na zacatek cesty, postupné se karabinami ptidélavame na

ocelové lano a zacina teba i 3hodinova
ferrata riizné narocnosti. Ty se rozdé€luji do
naro¢nosti podle barev. Modra je nejleh¢i,
pro zacateCniky, a i tfeba pro mladsi déti.
Cervena znaéi praimérnou. Ty jsme chodili
my, a i ty byli pro mé diky mému malému
vzristu v mistech naro¢né, ale protoze se
nebojim vysek, tak jsem se klidn¢ mohla
sednout do sedaku a viset. Cerné jsou
nejnaro¢néjsi, ale takovou jsem jesté
nezkousela, ale vétim, ze tato piilezitost
urcité ptijde. Cesty dolu jsou narocné na

Obrazek 120 - sut’'ovisko

kolena. Clovék by fekl, Ze to sebéhne rovné,
ale to opravdu nejde. V n¢kterych mistech jsou
svahy opravdu prudké tak, ze by nas dole

bt : E
Obrazek 118 - vyhled Obréazek 119 - Vyhled
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museli sbirat kost po kosti. Velice zdbavna je i chtize pfimo dolu sutoviskem. Tim proplouvate
ani nevite jak, a béhem par minut jste dole, zato cesta sutoviskem nahoru je opravdu peklo
(obrazek 119). Ja méla vyhodu v tom, ze jsem lehka, ale ostatni vétsinou udé€lali 2 kroky a o 1
sjeli dolu. Tato akce mé jeden velky divod. Je jim nadmotska vyska, ktera zvySuje pocet
¢ervenych krvinek a diky tomu dochazi k rychlej$imu okysliCovani svalstva a nedochazi
k tvorbé laktatu tak rychle. Diky této /4
zkuSenosti jsem si lezeni (na cervenych O é /s
ferratach se leze celkem Casto) zamilovala a < ' =% >

ty vyhledy z vrcholkt jsou fakt uzasny | | ‘ :
(obrazky 120 a 121).

Tteti tyden v Cervenci prichazi Cas
na soustiedéni s RDD a RVZ. Na RDD
pojedu letos prvné, ale na RVZ soustiedéni
Vv Teplicich jsem byla loni, ale nic
specifického tam nebylo. Prost¢ jen randori,
techniky v postoji a na zemi, béhani v ramci Obrazek 122 - OTC Nymburk v 1été
ranni rozcvicky a kontrolni testovani. To
probiha, aby si zdvodnici obhajili své vykony v oddilech, které trenéfi zasilaji RVZ trenériim.
Jediné, co bych dalsiho mohla fict je, Ze tam opravdu dobfe vafi.

Posledni tyden v Cervenci nastava cas opét na OTC
v Nymburce (obrazek 122). Tam je to jen o dfing, pranim,
dfing, a jesté jednou prani. VétSinou o tom letnim terminu tam
byva vic lidi. Na konci Nymburka se vSak uz dostavame na
zacatek srpna a vlastné je pilka prazdnin pry¢, aniz bych
vydechla nebo si odpocinula.

Zaslouzena relaxace prichazi prvni tyden v srpnu.
Uplné volno mam asi 3 dny a dalsi cca 4 dny (podle toho, jak
to vyjde) chodime na work-out nebo cvi¢ime v posilovné.
Tento cas ale také travime tim, Ze spolecné jezdime na rizné
rybniky na kolach nebo kolobéZzkach se vykoupat a aktivné
odpocivat. Tento ¢as si opravdu uzivame vsichni a je to

opravdu super naskakat do vody na Borku u Gol¢ova Jenikova. Obrézek 123 - koupéni a
Me sice kluci nepusti skékat az z vrchu, pry jsem na to az moc
velky poleno, ale i tak si to uzivam ze skoku asi uprostied, a i
tak jsem tam jedina holka.

skoky do vody
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Po kratkém odpocinku s prateli uz ale
jdeme do kimona v Hranicich na Moravé.
Jedna se o celorepublikové soustfedéni pro
kategorie od U13 do U21. Kazdy den ma 3
faze. 1. je béh cca 4 km a dalsi 2 jsou pfevazné
0 cvicnych zapasech. Tréninky jsou rozdéleny
na do U15 a od dorostu vys. Tréninky jsou
opravdu naro¢né, ale nejhorsi je vzduch.
T¢locvicna je sice velka, ale kdyz je slunic¢ko a
uz 4 hodiny dopoledne a 2 hodiny odpoledne

tal}_l nekfio pot%l, co se dalo, neni to 1’1’1C . Obrézek 126 - Stredocesi
ptijemného nejen na pach, ale i na dychani.

Jako by se tam vytvortilo takové tropické klima
podobné destnym lesiim, ve kterém se diky
vlhkosti mota hlava. Tento sraz nemam moc
rada. Je tu opravdu hodné lidi a kdyZ se perete
5 dni 2x 2 hodiny, tak jste opravdu mrtvi. A to
pro nas SttedocCechy (obrazek 124 a 125) jeste
neni konec

Jakmile ptijedeme z Hranic,

nasleduje rychlé ptebaleni a druhy den do
Doks. Jedna se o stiedoCeské soustiedéni,
které trva 7 dni a mame bud’ 4, nebo 3fazové
zatizeni. Tréninky jsou riznorodé. Pereme se ve stanu (obrazek 126), u¢ime se nové techniky

V postoji i na zemi, jezdime hodn¢ na kole (obrazek 127) a posilujeme. Je to moje nejoblibengjsi
soustfedéni v kimonu. Kazdy rok mame 2 béhaci akce. Prvni je orienta¢ni béh, kdy v noci

Obrazek 124 - Stredodesi

dostaneme mapu a na ¢as béhame po lese pro takové raznice. Druhou béh na Bezdéz. Jedna se o
cca 7 km dlouhy béh, ale z toho je cesta tam furt

Obrazek 127 - Kola Obrazek 128 - pereme se ve stanu

do kopce a na samotny Bezdéz se vynasime ve

trojicich po takovych schodech v Kata Gurumé. Cesta zpatky uZ je poté cela z kopce, ale
protoZe je to celou dobu celkem prudky a vSude jsou koteny, nevypléci se moc pospichat.
Tatami mame postavené v takovém cerveném stanu, jenze kdyz je vedro (jako posledni 2 roky)
tak je tam na padnuti. Po téchto navazujicich 2 smrtelnych tydnech uz jsme vSichni (obrazek
128) vycerpani a uplné mrtvi, takze posledni den vétSinou uz je volngjsi.
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Jeste ten den, co piijedeme z Doks vyrazim spolu se zbytkem zavodni skupiny a par
dalsich lidi na regeneraci do Bulharského Primorska. Cesta vétSinou trva okolo 18 hodin, ale
protoze jedeme spole¢né nasi oddilovou dodavkou s televizi, tak vétSinu ¢asu bud’ prospime,
prokoukame na filmy nebo si povidame. Uz jsem jela do Bulharska 2x (obrazek 129) a pokazdé
mi cesta utekla celkem rychle, ale to je mij nazor, kluci tvrdi Giplny opak. Kazdopadné je to
opravdu uzasné. Rano snidame Uzasné pecivo z blizké pekarny. Celé dopoledne prolezime na
plazi, hrajeme rizné hry, nebo stravime ve vinach, které jsou vétSinou velké a ¢asto na me silné.
K obédu se vétsinou zastavime na palacinky nebo kebab, vim Ze to neni nic zdravého, ale 1
tyden o prazdninach si to miizeme dopiat. VSechno je tam opravdu levné, a proto si dopravame.
Tti palacinky, dva croissanty, kebab pizza a néjaké ovoce, nebo zmrzlina jsou na dennim
potradku. Na vecete vétsinu chodime do restauraci. Nase oblibena je Tiki Bar and Gril. D¢laji tu

Obrazek 129 — My vSichni... Stfedocesi

uzasné moiské plody, musle, ryby... prosté v§echno. Tady jsem se naucila jist potvurky, které
ziji pod hladinou, a stalo se to jednim z mich oblibenych jidel. Po spole¢né veceti se chodime
projit do mésta, nebo kdyz je hezky, tak na plaz a prosté si povidame a relaxujeme. Po tydennim
odpocinku uz vSak zase potiebujeme jit do kimona, takze jedeme domu. Letosni cesta zpatky
trvala okolo 21 hodin, . ; '
jenze ja si ji viibec
nepamatuju, protoze jsem
po 3 hodinach usnula a
probudila jsem se

V Bratislavé.

e GO R . ga ST

Problém je
V tom, ze uz je vétSinou
nedéle a v pond¢li je zase
Skola a cely naro¢ny rok
plny Skoly, uceni a : -
tréninkl pfed ndmi. Ja e \-—» > o =74 e
nejsem zrovna typ
¢loveka, ktery by vydrzel
celé 1éto doma a tento typ
préazdnin mi vyhovuje. Travim ho se svymi nejlepsimi piateli nejen z oddilu, ale i z celé CR a Ze
jich je opravdu hodné.

Obrazek 130 - vyprava Bulharsko 2018
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2.4 Zimni priprava

Tak jako je ptiprava v 1ét€, mame specializovanou pfipravu i v zime. VétSinou trva
okolo 3 mésict. Jeji napli je riznoroda. Od paskovani do vysokohorské piipravy. Pravidelné
zacina po republikovém mistrovstvi nebo poslednich zavodech a kon¢i zhruba 14 dni pred
Ostravou. Takze to je zhruba % listopadu, prosinec, leden a % inora. Tento Skolni rok jsem
méla zimni pfipravu zkrdcenou asi o mesic, protoze mé zadvody byli koncem listopadu a poté
bylo jesté RDD soustiedéni a motorickymi testy. Celkove tuto ¢ast roku judisty mam rada,
protoZe se probiraji nové techniky a zkouseji se nové véci, protoZe neni potieba tvrdé trénovat
na zavody. Nasledné Vam zase popisi, jak probiha téchto cca 13 tydni.

Vzdy po poslednich zdvodech nam trenér fekne ,,ted’ Vs tyden nechci ani vidét,
delejte si, co cheete, jen nedélejte blbosti a nezraiite se u toho®. Na prvni pohled e mize zdat, ze
se vSichni na to t&si, ale po 3 dnech Vs to prestane bavit a Vy nevite, co délat s nahromadénou
energii a jak ji vyuzit jinak nez na trénincich. Vase télo je zvyklé na rezim, kdy dopoledne jste
ve Skole, odpoledne na trénincich a vecer se blesku rychle néco ucite na dalsi §kolni den. Jenze
Vy ted’ mate vlastn€ skoro celé odpoledne volné a pocasi na to, byt s lidmi venku moc neni, a
proto koukate na filmy... jenze kdyz uz je to tieba 10. uz Vas to ani nebavi. V tu chvili si
vlastné uvédomujeme, Ze nevime, co délat s volnym €asem a jak s nim hospodafit, protoze h
prosté nemame. Po tydnu uz jsme vSichni natéSeni a nedockavy na trénink.

Béhem nasledujiciho tydne jsou ¢asto motorické testy. Ty probihaji zhruba 1 tyden,
protoZe je musime dé€lat v tréninkovém case technickych tréninkd. Téch se ja nezucastnim,
protoze je délam v Brné s reprezentaci o tyden pozdéji. V té dob€ nemusim chodit na technické
tréninky, ale na ostatni pochopitelné ano. Posilovny jsou vétSinou volnéjsi, ale to neznamena, zZe
napiiklad nohy necitime dalSich pad dni.

Jakmile je po testech, za¢inaji
pfipravy na paskovani a mé oblibené

nové hody. Ja, abych se pfiznala,
nejsem moc velky, jak se fika try-hard,

ale kdyz mam naladu, tak mi vét$ina mit
sparing partnerti nestaci. Hodiny
zaCinaji vétsinou néjakou zabavnéjsi
rozcvickou tieba formou Stafetovych
zavodu s riiznym zadanim a poté
nasleduje uchi-komi. Tato ¢ast trva
zhruba 30 min a po ni nasleduje 50 min
techniky. Nejprve nam ji trenér ukaze a

my si ji jdeme zkusit (obrazek 130).
VétSinou m¢ a mému stalému ukemu

Obrazek 131 - ZkouSeni technik

jde rychle, protoze mame judo v krvi, a

tak zkousime obmény a pfemyslime nad moznostmi, jak hod rozvijet, anebo upravit tak, aby
nam lépe sed¢€l. Abych vysvétlila, co tim myslim, pokusim se Vam to trochu vysvétlit. Mame
zadani ze napft. uke ud¢la traverzu (tak se fika napnuté ruce, kterd drzi za limec a ptes kterou se
Spatné dostava do vlastniho ichopu) a mame podle zadani mozZnost délat 3 riizné chvaty. Jenze
nas to po chvili omrzi, nebo nam ty urcité hody nejdou, a tak uz podle citu a zkusenosti
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vychazime z daného tichopu a dopliiujeme to svymi oblibenymi hody. Trénovani na pasek
probiha tim zplisobem, Ze sami zkousime dané techniky a trenér nas kontroluje a ptipadné

opravuje. Je to vétsinou nudna zalezitost, ale musi to byt, a jednou za ¢as to 1ze zvladnout.
Navic tato obdobi trva vétsinou tak 14 dni, takZe mame zhruba 7 tréninki na to, se techniky
naucit. Poté nas trenér piezkousi. Soucasti paskovani jsou také kombinace, kontra chvaty,

techniky ne zemi, pfechody na zemi a od zeleného pasku sebeobrana.

Jakmile zacnou zimni prazdniny,
za¢neme chodit pouze do posilovny. Vétsinou si
svatky nechavame pro rodinu, ale protoze my na
judu jsme jedna velka rodina, jsme spolu i na
Stédry vecer, kdy kazdoro&né vyrazime na
projizd’ku na kolach. Je to opravdu piijemné
stravené ¢ekani na vecCerni nadilku a zaroven mate
ze sebe dobry pocit, protoze misto toho, abyste se
celé prazdniny jen valeli a cpali se, jedete ven se
trochu za$pinit na kolo. Posilovny jsou rtizné.
Vétsinou ale cvi¢ime na strojich. VétSinou
s nami chodi do posiloven i tfeba rodice, ktefi
maji nutkéni néjak odpykat své kalorické
htichy, a musim fict, Ze po tom vétSinou

Obrazek 132 - Randory

opravdu trpi. Probihaji vétsinou kazdy vecer, ale nelze to takhle piesné urcit, protoze ne

vzdycky ma kazdy cas.

Druhy prazdninovy tyden se vSak uz
vénujeme kimonu. Jezdime do zahranici na riizna
soustfedéni. Probihaji zde jak technické, tak
randorové tréninky (Obrazek 131 a 132). Velice se
mi libilo soustfedéni v Italské Bardonecchii v roce
2017. Probihalo v krasném lyzatském, Alpském
stiedisku a vSude, jelikoz byl ¢as Vanoc, byla
krasna svétélka a prenadherna vyzdoba. Na campu
ukazoval své oblibené seoi-nagy borec Fabio
Basile (Italsky judista, 1. misto na LOH 2016
v Riu) a také tfeba Tyna Trstenjak (Slovinska
judistka, 1. misto LOH 2016 v Riu). Bylo zde
spousta dobrych sparingpartnerti na cvi¢né
zapasy. Cestou zpét do Cech jsme jests
navstivili vano¢ni Milano a musim fict, ze o

nejzabavnéjsi prazdniny.
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Se skolou opét zac¢inaji nase
standartni tréninky, které vSak trvaji
zhruba jen tyden a je nutné zahajit
ptipravu na ples. Vymyslet vystoupeni je
neékdy opravdu ndro€né, a proto se
vzdycky duma, co viibec budeme délat a
¢im ohromit. VétSinou to vSechno
davame dohromady aZ poslednich par dni
pted plesem a z toho jsou vSichni znacné
nervozni. Nakonec vSak vétsSinou vSechno
dopadne dobte. Povedou se vSechny
premety, hody, pady ¢i sebeobrana a
odménou nam je hlasity potlesk a néjaky
maly darecek s oddilovym znakem. Obrazek 134 - Vstoupeni joga s partnerem
Tréninky na pfedstaveni vétSinou probiha
tak, ze vSichni zkousej riizné véci, co se zde mizou ukazat, a to celé se néjak posklada do
hromady, aZ z toho vznikne asi 20 ti minutova show pro pobaveni plesajicich dospélych. Rok od
roku se predstaveni méni, a aby bylo vystoupeni jiné nez to predchozi, ukazujeme tam tieba i
Haku ¢i lamani ty¢i o sebe. Letos jsem tu Cest ukazat néco nového méla i ja. Byla to joga
s partnerem (obrazek 133), coz byl mij trenér. Zacatky byli opravdu naro¢né. Pfijit na to, jak
udrzet rovnovahu, kdyz stojite nohama na nécich rukach, neni nic snadného. Proto to prvnich
par dni vypadalo, Ze viibec zadna ukazka nebude. Nakonec se nam podafilo secvicit asi
1,5minutovou sestavu plnou gymnastiky a narocnych prvka na udrzeni. Celé se ndm to povedlo
jen 1 pied oficialni ukazkou, ale i tak jsme do toho $li a ziskali si tak obrovsky obdiv. To samé

vystoupeni jsme poté predvadeli na zadost jesté na jednom plese, ale to uz to nebylo tak zdafilé,
ale i pfes to jsme si to uzili. Judisticky ples je piilezitost pro pobaveni a mozZnosti vyhry néjaké
ceny. Je zabavné, kdyz potom 15lety kluk vyhraje sud piva nebo pan, ktery da do tomboly
prase, ho vyhraje nazpét.

Vzdy od plesu
za tyden vyrazime
spole¢né do Livigna
(obrazek 134). Je to velké
lyzatské stfedisko mezi
Italii a Svycarskem
V bezcelni zon€. Kazdy
rok se sem jezdi na
krésné upravené a Siroké
sjezdovky a pro straveny
tyden s rodinou a prateli.

My starsi sem jezdime
sice s rodinami, ale je to
pomeérné narocné
soustfedéni. Letos nas bylo okolo 50 tcastniki, takze opravdu velka akce. Cely tyden travime
predevsim lyzovanim. Dopoledne vzdy chodime na manchester a odpoledne na free right.
Lyzovani je jednou z mich nejoblibenéjsich aktivit a opravdu miluju, kdyz se lyze zafizne do
svahu a jedu opravdu rychle z kopce dolu. VSichni si tuhle dovolenou naplno uzivame. U free
rightu se vzdy hodn¢ nasméjeme. Nasli jsme v Livignu 2 tZasna mista, kde je vzdy, co
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vyzkouset. Prvni misto je pod kabinkovou lanovkou. Jsou tam cesty upravené pro kola se
skokanky, jenze v zimé jsou zasnézené a da se na nic jezdit. Je to opravdu zabavné, a kdyz

s nami jedou i tatkove, neni o legraci nouze. V tomto velkém lyzaifském arealu je spousta
bézkatskych stop nejen na klasiku ale i na brusleni. Shodou okolnosti se stali bézky nejen mym
jednim z nejméné oblibenych sporti. Mozné to bude i tim, Ze mi to moc nejde. Vzdy vecer
chodime do mistni posilovny. Protoze se jedna o velice popularni destinaci, je zde zafizené
obrovské centrum pro reprezentace piedevSim zimnich sporti, ve kterém je obrovska zed’

s podpisy znamych sportovct. Kazdy rok jsme zde potkali n¢jaké reprezentanty. V letoSnim
roce to byli Svédské biatlonistky. Areal je opravdu velky. Je zde obrovska posilovna, dojo,
plavecky bazén, aquapark se 3 dlouhymi tobogény, wellness, sauny a dalsi. Cely tyden je
opravdu naro¢ny a ani na chvili se nezastavime. Kazdy den ma bud’ 3, nebo 4 faze. Je to
vysokohorsky vytrvalostni ptiprava, ktera je zatazena do naseho planu ze stejného ditvodu jako
Ferraty. Vzhledem k tomu, Ze uz jsem par lyzatskych stredisek v Italii a v Rakousku navstivila.
Musim uznat, Ze je to jedno z nejhezéich a nejlepsich destinaci. Vyhodou je i levna §vycarska
¢okolada, kterou najdete v kazdém obchodé¢ a krasné€ osvétlené centrum mésta.

Poslednich par tydnl vénujeme trénovani v kimonu a paskovani. Nedéje se nic
zavazného, a protoze jsme vSichni po nabitém tydnu unaveni a namozeni, tréninky probihaji
v klidném tempu.

Zimni pripravu mam opravdu rada. Spojuji se v ni pfedevsim aktivity, které miluji.

2.5 Regenerace a urazova prevence

Regenerace je silné Idesin &as
i ] 4 pro dalii
Spjata s urazovou prevenci. 5 o trénink  \oo
R . . Obwvykly prabéh adaptaéni kiivky S ~ o
PflchéZi po Zétéil, kVﬁll e == Pfizlepieni regeneraénich procesi / *o :‘I";"‘xc';]v‘z‘:"j"‘”“:

Ve

vytrvalost

unavé (obrazek134, 135).

Pokud télo nemuze

e ——————)

dostatecné regenerovat, hrozi
pietizeni a moznost zranéni.

Zatdtek
tréninku

Cas

Odpocinek at’ uz staticky

nebo fyzicky je velmi

diilezity (obrazek 136). =

Navic svalové vlakno o
oy o . v Y Konec Cas pom'.fbnv k regenfr.?c.,

nemuze rust pii zatézi, tudiz trénink obnoven’ energeticky zésob

A v téle a nasledné adaptaci

/|
™

se fadi do tréninkového TS
pl;’mu. My V? . svevrn t’ydnu Obrazek 136 - Zatéz, Unava a Regenerace
mame pro n¢j urceny den

(patek), kdy nedélame zZadnou
narocnou fyzickou aktivitu a odpoc¢ivame. Jsou spousty druhti odpocinku, individudlni,
skupinova, pasivni ¢i aktivni.
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Mezi pasivni regeneraci predevsim zafazujeme spanek. Pro sportovce v plné zatézi se
doporucuje minimalné 8 hodin, kdy kazda ptl hodiny je uzitecna. Abych pravdu fekla, kdyz se
mezi tréninky na soustfedéni vyspite, na dalsi cvi¢eni uz se Vam ale viibec nechce, ale po chvili
se proberete a je to dobry. Zato, kdyZ se nevyspite, umirate. Unava a bolavé celé t&lo potiebuje
¢as a pres den neni moc ¢asu. Proto se dba na kvalitni a dlouhy spanek. Mezi dal$imi

m Chronlcka

Zotavovani

. > .
Vykon Unava (Regenerace) — | Vykon

‘ﬂ‘ [ Dugevni | [ Pasivni |

Mistnl Celkova Spanek Kompenz.
Masaze cvicenl

Sauna Doplfikovél
apod. sporty

Obrazek 137 - rozdelani regenerace

oblibenymi styly regenerace patii tzv. hydroterapie. Patii sem koupele, vifivky a i plavani.
Tento odpocinek plsobi vSemi sméry a je rychli. Voda vas uvolni jak mechanicky (svaly se

z neustalych kontrakci uvolni a mohou regenerovat a stavét svalové vlakno), biologicky (télo
jednoduse odpociva), chemicky (ze svald se vyplavuje laktat), ale i na Vasi hlavu. M¢ pro je to
nejoblibené;jsi druh a dokazu se uklidnit a odpocinout i své hlave. Kazda teplota vody plsobi
jinak. Tepla se vyuziva pfedev$im na uvolnéni, zklidnéni a regeneraci, zato studena se vyuziva
na pii podrazdéni a zanétech. Pokud ziistaneme v laznich je velice dobré i saunovani a masaze.
My sportovci vétsinou prochazime tzv SPORTOVNI MASAZI. Je ponékud tvrdsi a drsnéjsi nez
normalni. Jde u ni o uvolnéni namozenych svalti a masér vyuziva drazdivé pohyby, na které
reaguje télo napt. zCervenanim. To maji za pficinu fascie, které maji za tkol dostatecné
prokrveni. Diky nim i maséfi pfijdou na zanéty a zranéni. Nas na$ masér nejen masiruje ale i
teipuje. Vyuziva techniky Kynezioteipingu a diky tomu nam ulevuje od bolesti a ptipravuje nas
na zavody a tréninky. VSechno je to dobré, ale se $patnou stravou nemate Sanci se dale rozvijet.
Strava musi byt pestra a tieba i obohacena vyZzivovymi dopliiky, ale k tomu vice aZ v kapitole o
stravé. T¢€lo pro spravnou funkénost potfebuje predevsim volno, aby veskerou tkan, ktera byla

71



ponicena, nebo pietizena spravilo. VSemi témito ¢innostmi télu jenom pomizeme, celkovy
proces regenerace rapidné urychlime. Jinak pro zajimavost, pozitim 1 piva po tréninku se doba
regenerace prodluzuje pramérné o 2 hodiny. Jatra totiz vnimaji alkohol jako jed, ktery musi
pfednostné z téla odstranit, a proto nemohou redukovat katabolické latky, které vznikly
svalovou ¢innosti. Pohybem dochézi k pfeméné glykogenu na glukdézu, kterd proudi do ktve,
aby ji mohlo t€lo pouzit jako zdroj energie. Doba k opétovnému vytvoreni glykogenu trva okolo
20 hodin, coz je zhruba 5 % za hodinu. Proto je dobré pozit do 20 minut po tréninku népoj nebo
potraviny s vysokym obsahem jednoduchych cukrd, pro rychlejsi doplnéni zasobaren.

K regeneraci také pomahaji bilkoviny. T¢lo je nejaktivnéji redukuje do 1 hodiny po zatézi.

Aktivni regenerace je stejné ucinna a dtlezita jako ta pasivni. Vétsinou probiha
Télesna regenerace

_— Sauna, parni sauna
Aktivni regenerace - 18%

jiny sport, turistika

19%

Dostatecné mnoZstvi
spanku

16% Vodni procedury,

masazni vany, vifivky
19%

Masaze Fyzioterapie
14% 14%
» Sauna, parni sauna = Vodni procedury, masazni vany, virivky
= Fyzioterapie = Masaie
Dostatecné mnoistvi spanku = Aktivni regenerace - jiny sport, turistika

Obrazek 138 - druhy regenerace

formou stre¢inku, béhu nebo plavani. Je dalezité si uvédomit, co pravé chcete regenerovat.
Pokud chcete dat pauzu télu, musi byt klidna hlava, vSe je se v§im spolecné, a proto se i stava,
ze v naro¢ném obdobi napiiklad ve §kole pfichazi zranéni, protoze se nedokazete soustiedit na
jednu véc a premyslite nad dalsimi x vécmi. Hlava si odpocine i tieba u fotbalku s ptateli. Je
dilezité podotknout, Ze télo regeneruje potad, ale v kazdém okamziku jinak. Pro bezpeci téla je
dulezité uvolnéni nejen na konci, ale i na zacatku. To ma za ukol zahtat a pfipravit svaly na
zatéz. Protahovani nebo vybehavani (velice pomaly a klidny béh) probiha vzdy na konci
tréninku a to ma za ukol, aby se svaly po tréninku, jakmile tfeba sedneme k uceni, se nezkratily.
Pocitové bych to pfirovnala k tomu, jako by se scvrkly a jejich nasledovné natahovani je
bolestivé. Plavani je druh aktivni hydroterapie. Jde o kompenzaci a odlehceni téla pomoci vody.
Jako styl aktivni regenerace se povazuji i tzv. regeneracni béhy a dalsi.

Uz jsem se zminila i o tom, Ze je vSe jen o hlave. Ja jsem tomu Cirym dikazem. Na
zavodech jsem velmi vystresovany ¢lovék a misto toho, aby hlava krasné ovladala télo a
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vSechno bylo tip top, to prosté nejde. Moc nad v§im pfemyslim a ve finale télo nedé€la ptirozené
chvaty, které uz mam tak zazité, ze je t€lo déla samo. Stane se z toho ma nepftirozenost. Asi tak
vypada vzdy mijj prvni zapas. Jakmile se rozeperu, vSe uz je to v dalSich zapasech vétsinou
klidné a sebejisté, télo spolupracuje s hlavou a nozky se doplituji do pohybil ladné€ a ve spravnou
chvili. Jakmile pfesvédcite mozek, ze Vas tfeba neboli hlava a sami tomu uvéfite, prestanete si
bolesti v§imat a jste schopni vydat relativn€ 100% vykon.

Zavérem bych chtéla fict, Ze regeneraci se sice urcitym zptisobem branime zranéni, ale
staci Spatny pohyb a uraz je hned tu. My to vice méné neovlivnime, ale tim, zZe se budeme
protahovat a rozcvi¢ovat v ramci tréninku mizeme ptedejit tfeba narazenindm nebo natahnutym
svalim.

2.6 Zavody

Moznost zméfit sily v zapase, at’ uz s ceskym nebo jiné narodnosti mivame zhruba
kazdy vikend v priibéhu sezony. Nékdy to jsou opravdu jednoduché zavody, jiné zase naro¢né a
po jejich absolvovani jste uplné€ vytizeni. Také jezdime Casto do zahranici.

2.6.1 Zavody v CR

Jestli mluvime o zédvodech v Ceské
republice, které jsou predeviim pro Cechy, mame
zde zhruba 3 varianty zavodu. Prvnim jsou lokalni
ligy, jako Polabska liga nebo Samurajska Katana.
Jsou to zavody predevs§im pro kategorie Ul1 a U13,
ale U15, které nejsou moc Usp&ini také. Caslav se
dnes ucastni predevsim Polabské ligy (obrazek
137). Jde o 7 turnaju, kde mali judisté nejen
ziskavaji medaile pro sebe, ale i body pro sviij

oddil. Body se na konci roku se¢tou a vyhlasi se ) . o
finlni potadi. Prvni tii kluby jsou ocenény i pohary. Obrazek 139 - Caslav na Polabskeé lize
Céslav se kazdoro&né umist'uje na medailovych

pozicich a nejednou ji i vyhrala.

Poté to jsou celorepublikové
soutéze. Jsou to Ceské Pohary pro U13,
Ul15, U18 anékdy i U21. Konaji se ve
velkych halach a jsou uz znatelné
prebory Ceské republiky a na ty vétsi jezdi i
zahrani¢ni zavodnici. Je jich zhruba 6 za
rok, tudiz dost moznosti ziskat par
nominacénich bodi. Za kazdy vyhrany zapas
ziska zavodnik 2 body a za kazdé bodovani
misto (9. mista, 7. mista, 5. mista, 3. mista,

Obrazek 140 - CP Jablonec 2019

73



2. a 1.) se ziska urcity pocet bodu. Ja se na téchto turnajich vétSinou umist'uju na piednich
prickach:

e l.misto U18 do 48 Kg CP Jablonec (2019) (obrazek 138)

e 1.misto U18 do 44Kg CP Jablonec (2018 — start za dorosteneckou kategorii)
e 1l.misto U15 do 48 Kg CP Chomutov (2018)

e 1l.misto U15 do 44 Kg CP Chomutov (2017)

e 2.misto U15 do 48 Kg CP Teplice (2018)

e 2.misto U18 do 44 Kg CP Ostrava (2018 — start za dorosteneckou kategorii)
e 3.misto U18 do 48 Kg CP Brno (2018)

e 3.misto U18 do 44 Kg CP Brno (2017 — start za dorosteneckou kategorii)

e 3.misto U15 do 44 Kg CP Jablonec (2018)

Vidycky je nekdo Vitéz ale nékdo zase poraieny Vv divéich kategoriich je Vét§in0u od
Vv Ostravé a v Brne, kam se sjedou zavodnici z Polska, Némecka, Slovenska, Mad’arska a mnoha
dalSich.

Vzdy na podzim se konaji piebory CR. '7 CESKY"'VAZ OLF
Jde o soutéz, ve které se rozhodne o nejlepsim
zavodnikovi sezony. Aby na soutéz neptijeli
vSichni zavodnici z celé republiky, déla se
redukovana startovni listina (hlavné u klukd, u
divek je vétSinou povoleny start vSem
ptihlasenym). Na ni jsou pouze zavodnici, kteti
maji aspon n&jaké body v ranking listu. VéEtsinou
nejde o néjak zvlast naro¢nou soutez, protoze
zahrani¢ni konkurence zde nesmi startovat, a tak
mam ze 4 startll 3 bodované pricky:

e 2. misto U15 do 48 Kg (2018)
Obrazek 139)

e 3. misto Ul5 do 44 Kg (2017)

e 5. misto UI8 do 48 Kg (2018)

Obrazek 141 - Republikové mistrovstvi 2018

Jednou ro¢né se také potrada republikové mistrovstvi druzstev. Nastoupi proti sob& bud’ 7
divek, nebo 8 chlapcii. Rozdil je v poctu vahovych kategorii, protoze div¢ich vah je pouze 7 a
klu¢i¢ich 8. Také se poradaji smiSena druzstva s 4 vahami divek a 4 klukd.

e l.misto za druzstvo divek U15 (2018) (obrazek 140)
e 2.misto za druzstvo divek U15 (2017)

e 3.misto za druzstvo divek U18 (2018)

e 3.misto za smisené druzstvo U15 (2017)
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Je to vzdy nezapomenutelny zazitek, protoze ta
atmosféra, kdyz jste na zinénce a dalsich 10 lidi
stoji uni a fandi Vam... prost¢ jste schopni
vydat mnohem lepsi vysledek nez na
normalnim turnaji. Na této soutézi ptisel pred
skoro 3 roky mdj osobni zlom a za¢ala jsem
vyhravat velké zavody. Slo o dileZity moment,
kdy mi ostatni pomohli a ja dostala dost
sebevédomi, které mi chybélo k vitézstvi. Letos

se budu ucastnit tfi mistrovstvi (U18 jednotlivci,

U18 druzstva a U21) a moc se na to t&Sim. Obrazek 142 - Druzstva 2018 divky
Podobna soutéz jako republika druzstev je ,,dorostenecka liga®“. Je to soutéz pro

druzstva dorostencii (ne dorostenky). Jsou 4 kola, kde se proti sobé vzdy utkaji druzstva

z raznych klubt a soutdZi o prvenstvi. Caslavsky tym, ktery doplituji stiedodesti zavodnici,

abychom meéli obsazené vSechny véhy, tuto soutéz jezdi uz skoro od zacatku oddilu. Kdyz oddil

zacal, bylo zde plno dorostenct se Zlutymi pasky, a tak trenéra napadlo je také zapojit do této

soutéZe. I kdyz se dalo ¢ekat, Ze dostanou na budku, nestalo se tak, a diky své vuli a dfiné si

vydobyli tictu a prezdivku ZLUTE ZLO. Dnes se umist'uje na$ tym pravideln& mezi prvnimi

péti tymy, coz je opravdu uspéch.

2.6.2 Zavody v zahranici

Tak jako v CR, v zahraniéi je
také mnoho Grovni zavodi. My na ty
nejjednodussi nejezdime, protoze by to
bylo zbyte¢né, ale na ty vyssi ano.

Jsou jimi soutéze podobné
Ceskym Pohartim. Casto se odehravaji
v Rakousku nebo Polsku. Na tyto turnaje
jezdi predeviim RVZ a vybéry kraja,
neni to zalezitost dorostenecké
reprezentace. V loiiském roce jsem se
mnohokrat na soutézi tohoto typu umistila

Byly to soutéze naptiklad v:

e 1. misto Strasswalchen U17 do 44 kg
(obrazek 141)
e 2.misto Gmunden U17 do 44 kg

Uz jsem zde zminila i turnaje
v Budapesti (Obrazek 142) a ve Varsave. Jde
o velké turnaje (vétsi nez cesky pohar), na
ktery se sjede cela Evropa i z jinych koutti
svéta, ale nejde o nominacni turnaj na

Obrazek 144 - Budapest’ 2018



mistrovstvi Evropy). Jsou to nejvyssi
souteéze pro kategorie U13 a U15, ale je
to i pro U18 a U21. V dorostenecké
kategorii loni mtj kamarad ziskal na
obou turnajich zlato a od té doby se mu
velice dafi. Dnes ma i medaile s EC a
také nominaci na mistrovstvi Evropy,
kde bude jeden z favoritl na vitézstvi. Ja
jsem bohuzel loni byla zranéna a
ucastnila jsem se zavodl pouze jako
doprovod, ale letos si uz to nenecham

ujit.

Nejvyssi nominacni soutéze pro mou kategorii (U18) jsou Evropské pohary, na které
jezdi pouze reprezentace statii. Konaji se po celé Evropé a jde o velice obsazené a naro¢né
ZéV(?d. Ja jsem se zatim c¢astnila pouze 2. Obrézek 145 - Varsava 2018
Loni to bylo EC pro U15 v Gyéru a ziskala
jsem 2. misto. Do mista konani EYOF (European Youth Olympic Festival — Evropsky
olympijsky festival mladeze) jsem jela s domnénim, Ze se jedna pouze o né¢jaké zavody, kterych
se ucastnim s RVZ. Kdyz mi po ptijezdu domii po par mésicich fekli, Ze se jednalo o Evropsky
pohér, byla jsem docela mile ptekvapena. Letos jsem se poprvé ucastnila EC pro U18 u nas
Vv Teplicich. Je to jeden z nejobsazenéjsich turnaji. Prohrala jsem v prvnim kole s Rumunskou
reprezentantkou, ale vim, Ze mam pied sebou jesté 3 roky v této kategorii, tudiz by byl zazrak,

kdybych se umistila.
Obrazek 146 - EC Gyor 2018
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Zatim nejvys kam miizu realné hledét je mistrovstvi Evropy a EYOF. Byla bych rada,
kdyby se mi mé ptani, ucastnit se téchto ichvatnych akei, splnilo.

2.7 Zivotsjudem

Jak uz asi z mého prace plyne, judo zabira téméei vSechen volny ¢as, ale jde jen o uhel
pohledu. Ja uz tento uzasny sport neberu jako néco, co délam jen tak, spis jako zivotni styl.
Musim uznat, Ze mi to také né€kdy ptijde prastény, kolik toho do toho davam, ale zdaleka nejsem
nejhorsi. Pfiznavam, Ze judem ziju, a ze pokud si mé chcete ziskat a za¢nete mluvit o sportu
nebo nejlépe o judu, mate mé v hrsti. Nedovedu si pfedstavit sviij zivot bez této sice naro¢né a
nekdy z celého srdce nenavidéné (samoziejme, ze judo miluju, ale nékdy toho je opravdu moc)
aktivity. Popravde jsem si navykla na to, Ze volny ¢as nemam, a proto ten zbyte¢ek vyuzivam ke
Skole. Na to si zvykl mtij mozek a diky tomu se latku nau¢im vétSinou rychle v ¢ase od 21-22
hodin. Kdyz ale nastane volny tyden, nedokazu organizovat svij Cas.

2.7.1 VyZiva a Zivotosprava

Toto téma mé caste¢né miji. Sice mé¢ kamaradi napominaji, at’ se stravuju podle
jidelnicku, ktery mam k dispozici a davaji mi typy pro zdravou stravu, ale ja tak pevnou vili
ohledné jidla jako oni nemam. I piesto se snazim dodrzovat par zasad, které by se mohly
zdravému stravovani pirovnat.

Celkove by méla byt strava judistd pestra a vyvazena. Na toto téma také vypracovala
Bc. Véra Petrova diplomovou paci s nazvem Vyziva v judu s ohledem na zdtéz a regeneraci. Tu
najdete na zde: https://is.muni.cz/th/mnlju/Diplomova_prace_final_pro_svazani_2.pdf. Dle
mého je to velice zdatila prace a dost jsem z ni Cerpala. Nejvice energie judisté ziskavaji z cukru
(60 %) a z tuki a bilkovin (po 20 %). Také je potieba dbat na to, Ze s v€kem roste spotieba
energie. Proto ti mali judisté na soustfedénich vzdy i o pfestavkach hraji rizné hry, zatim co ti

star$i spi a odpocivaji. Dorostenec v plném zaptahu by mél denné pfijmout (tabulka 14):

Co se tyce pitného rezimu, béhem tréninku by judista mél vypit 1-2 | vody nebo
iontového napoje, ktery je bohaty na mineraly a diky nému jsme schopni vydrzet i vys$si
intenzitu tréninku. Dehydratace mtiZze mit za pti¢inu i zranéni, protoze pokud nevypijeme
dostatek tekutin, hrozi tinava, bolest hlady, desorientace a nepozornost.
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| Vypocet ¢isté hmotnosti Zivin ve stravé pfi daném mnozstvi bilkovin

Bilkoviny v g na Kg hmotnosti za den Bilkoviny v g na Kg hmotnosti za den
1] 1,2? 1,6] 1,8 1] 1,2| 1,6| 1,8
Celkova hmotnost €istych Zivin v g/den
(bez vody, vlakniny, vitamind, minerald, apod.) Bilkoviny 20%  z celkové davky zivin
Hmotnost Hmotnost
sportovce sportovce
v Kg Bilkoviny + Sacharidy + Tuky v Kg Bilkoviny v g za den celkem
55 275 330 440 495 55 55 66 88 99
60 300 360 480 540 60 60 72 96 108
66 330 395 530 595 66 66 79 106 119
73 365 440 585 655 73 73 88 117 131
81 405 485 650 730 81 81 97 130 146
Sacharidy 60% z celkové davky zivin Tuky 20%  z celkové davky Zivin
Hmotnost Hmotnost
sportovce sportovce
v Kg Sacharidy v g za den celkem v Kg Tuky v g za den celkem
55 165 198 264 297 55 55 66 88 99
60 180 216 288 324 60 60 72 96 108
66 198 237 318 357 66 66 79 106 119
73 219 264 351 393 73 73 88 117 131
81 243 291 390 438 81 81 97 130 146
Bilkoviny v g na Kg hmotnosti za den
1] 1,2 1,6| 1,8
Pocet porci jidla za den: 5
Hmotnost
sportovce [Hmotnost jedné porce bilkovin (v g) pFi
v Kg 5 dennich porcich jidla
55 11 13 18 20
60 12 14 19 22
66 13 16 21 24
73 15 18 23 26
81 16 19 26 29

Obrazek 147 - Hmotnost bilkovin, sacharidi a tukli v g na den podle vahy

Co se tyka casu jidla, snazim se jist prubézné a aspon trochu zdravé. Rano se
nasniddm hned po probuzeni, protoze bez snidané ani ranu a jen co dorazim do $koly, ptichazi
na fadu prvni svac¢ina. K snidani mivam vét$inou néjakou domaci buchtu nebo toasty s ¢ajem.
KdyZz mam cas, tak si uvaiim ovesnou kasi s ovocem, ale to jen zfidka. Svaciny mi d€ld mamka.
Skladaji se vétSinou z obloZeného chleba, zeleniny, jablka a vétSinou i né&jaké sladké drobnosti.
Nékdy také mivam jogurty, nebo kdyZz neni ¢as, tak kola¢ z bufetu. Pii prvni svaciné snim vzdy
jablko a zbytek o velké prestavce. Za dopoledne vypiji zhruba 1 litr tekutin, at’ uz ¢aje nebo
vody s citronem. Slazené piti nepiji skoro viibec, protoze mi $§t'avy nechutnaji a limonady typu
Kofola nebo Coca-Cola mame doma jen ziidka. Zato se vZzdy najde Magnésia nebo dzus.
Nevyhoda 6-ti hodin ve $kole je ta, Ze uz po 5. hodiné vét§inou dostanu hlad a celou posledni
hodinu uz jen vy¢kavam na zvonek, abych se mohla vrhnout do jidelny na obéd. Na ob&dech
mame na vybér ze dvou jidel. Vaii nam dobfie a druhy pokrm vétSinou je néjaky salat, takze
muizu mit obéd i kdyz hubnu. Odpoledne okolo 15 té hodiny nastava ¢as na 3. svacinu. Tou je
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vétSinou jogurt s vlockami a ovocem nebo cokoliv co najdu. Kdyz ptijedu domu (okolo 16:00)
nastava ¢as na 1. vecefi. Je to vlastné to, co bych méla k veceti po tréninku, ale snim si to uz
pied, protoze bych méla za prvé hlad pfi trénovani a za druhé, protoze domt dorazim pozdé a
nechci jist v ptil 9 veder syté jidlo. Casto mame ryzi s masem a zeleninovou smési nebo rizoto.
Téstoviny mam nejradéji s krevetami a knedliky nebo brambory ptes tyden skoro nevatime
(téméf nikdy je nevafime). Jednou tydné také mame rybu a bezmasé jidlo. Vatfime dusenou
zeleninu nebo hutnou polévku (hraskovou, dyfiovou nebo brokolicovou). Mezi mé
nejoblibengjsi mamingina bén4 jidla patii Cina, steak s dusenou zeleninou, vyvar s &inskymi
nudlemi a ryby. Mamka je vyborna kuchatka a snazi se varit zdrava, zeleninova jidla, protoze
poté ma ze sebe dobry pocit a ndm to poméha s hubnutim. V dobé trénovani vétsinou vypiju
okolo 1-2 litru (podle zatéZe a pocasi-teplot€) a doma uz jen za celé odpoledne max pil litru. Po
tréninku uz si vétsinou dam jen néco mensiho. Namicham si proteinovy napoj s bananem nebo
tu duSenou zeleninu. Celé to kazi jen to, ze pfi uceni ob¢as potiebuju ¢okoladu (a nékdy trochu

hodn¢). Jen diky _
SKROB (chléb,
2 obiloviny,
/ testoviny,
brambory, lusténiny,
1vze) 45%
JEDNODUCHE
CUKRY 5%
MASO
RYBY 7%
|

této rocnikové praci  ZELENINA 17%
moje spotieba \
&
WL =
ALKOHOL

¢okolady od ledna

2019 rapidnée

stoupla, ale

S postupné blizicim  gvocCF 159
se koncem uz zase

klesa. Podle mé je o
diileZité si na jidlo MLE CNE

udélat ¢as a uzit si VYROBKY 7%

ho. Nejsem na 7IVOCTS. 20
rozdil od zbytku TUK

rodiny rychly jedlik

a radéji si pokrm

vychutnam, nez
rychle dojim, abych
mohla rychle néco

zacit d€lat. Asi

takto vypada muj

stravovaci den.

Dnes je trendem misto potravinové pyramidy znazornovat poméry potravin ve stravé formou
lodi. Lod’ (obrazek 148) musi byt vyvazena, aby plula, stehné tak jako to je se stravou. Alkohol
je zde znazornén jako piitéz, cozZ je ve spotu to samé.

Obrazek 148 - potravinova lod’

Nize uvetejiyji jidelni¢ek judisty Jana Tobisky, ktery se stravé opravdu vénuje a snazi
se me presvedcit, abych s ni také zacala.

PONDELI

cca 6:40 probuzeni:
Zavodnéni (cca 700ml do 1. hodiny od probuzeni)
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Fdzovand snidané:

zadouci s ohledem na pozdni vecere po nedélnim tréninku a
Skolnim harmonogramu, kdy neni klid na optimalni ¢asovani
pfijmu snidané.

(/78

Za cca 20-40 minut po probuzeni prvni snidané: :
* GOLD STANDARD

b
SWHEY

Koktejl

Whey protein cca 8 g + cca 80 g ovoce (stfidat rlizné druhy,
mUZe to byt i mraZzené lesni ovoce.) Nepit to ledové! Ale teplé
nebo v pokojové teploté). Stfidej dochuceni skofici (pouze
SONNENTOR]) déle kvalitnim kakaovym prasek, pernikovym Obrazek 149 - Whey
kotfenim sonnentor (jiné ne). proteinovy napoj

Cca 7:45 mald snidané:

PSEUDOCEREALNi SUPERFOODS PROTEINOVA
KASE

. Amarant nebo Quinoa (obrazek 156) =
70 g (vaZeno v suchém stavu)

o Jogurt=200g

o Protein | love bio protein=15g

. Cerstvé ovoce =do 80 g

. Vlasské ofechy nebo kakaové boby =
20g

1. Avokddo—1 maléccallOg

o Horka ¢okoldda = nad 85 %, cilem je

pouzivat 100 % ¢okoladu, ta jedina je
nutriéné spravné! =10-25g

O dalsi prestdvce 9:45 bude hlavni snidané:

Pecivo s bilkovinou a zeleninou

a) 3-2vejce

b) Nebo cca 90 g Sunky, nebo cca70 g
polotvrdého syra (mlady kozi syr, ovCi syr)

c¢) Nebo kombinace vseho, velmi se
hodi i prace s Ricottou ¢i Cottage syrem jako

doplnéni. Cilem je dostat se v kombinacinacca20g
bilkoviny z téchto zdroj(.
e Zitny kvaskovy chléb =120 g,
e Tuk = kvalitni maslo (1 p. I.)
e Zelenina=200g
OBED:
Hrachové rizoto
e 50g hrach

e 1lvejce
e 20 g dynova seminka
* 20 gkozi zrajici syr Obrazek 152 - Chia puding
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e 70gryze

e 30gijahly
e 300g zelenina (z toho 100 g kvasena zelenina)
Svacina:

CHIA nebo LNENY PUDING
. RyZze basmati nebo ovesné vlocky organic oats =20-35 g
. Chia seminka nebo Inénd seminka=20g
. Vlasské ofechy, méné ¢asto mandle, kesu, liskace
. hollanida jogurt=150 g
e Ovoce (sezénni Cerstvé) =120 g

Vecere:
* (cca 45-60 min po potréninkovém proteinovém napoiji)
e Maso =130 g (kureci, kralik, krita, hovézi maso a jiné tézké druhy se hodi spiSe na
obéd, ryba =180 g)
e 100g ryZe (mohou byt i jahly, pohanka, Quita, amarant, brambory a bataty jsou
lepsi na obéd)
e 300g zelenina(100 g opét kvasena)

Plomes, . twrm) iy :
IR N
SUPLEMENTACE: S R e \

e rdno: Omega3 z divokého lososa 3tbl. + mala porce ve ((\\Tm‘\‘
ovoce ) e *

e Multivitamin: 2tbl — snidané + 3tbl. Obéd + 3tbl. i
Veteté 8

e Zinek: 1tbl. Obéd OE 21

e Magnesium: 2 -3tbl. 60-90 min. pfed spanim Q: g 12

e  MCT olej: pokud mam ranni trénink, tak nejim a LB :é%—
davam si pouze 2 ¢.I. MCT oleje cca 20 min. pred Q- 8052555,

{
1
i
<
'
H

tréninkem

Za cely den vypiji zhruba 2,5-3 litry vody Obrazek 153 - Waxy-vol

Po pondélnim tréninku (intervaly cca 90 min) mam 15 proteinu
+ 100 g bananu + 20 g waxy vol

KdyZz mi zaslal tuto ¢ast jidelni¢ku, tak mé to jen utvrdilo v tom, Ze to neni nic pro meé,
a ze Si rad¢ji dopteju néco dobrého. Jidelni¢ek musi byt pestry a vyvazeny, jenze ja na to
nemam nervy ani ¢as na pripravu. Jidlo by podle mého nazoru mélo bavit a délat potéSeni. Ja
jako suplementace vyuzivam jen vitamin C na imunitu, Omega 3, obCas B komplex, hot¢ik a
nékdy chlorellu (Japonska sladkovodni fasa, ktera napomaha k detoxikaci organismu). Nékdy
také proteinovy napoj pro rust svalové hmoty, nebo aminokyseliny BCAA. BCAA uzivame,
protoze pii velké fyzické zatézi se vyCerpava energeticka zasobarna glykogenu, a aby mohlo
télo nadale pracovat, bere energii z vétvenych aminokyselin. Této situaci lze zabranit podanim
aminokyseliny navic (BCAA), aby télo nebralo vlastni.

Vyziva je na jednotlivci. Judisté v8ak vzdy oceni velkou porci dobrého fizku se
salatem, i pfesto, Ze budou mit za 1,5 hodiny naro¢ny trénink.
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2.7.2 Vaha a hubnuti

Judisté si peclivé hlidaji svou vahu a ja nejsem (nemtzu byt) vyjimkou. Jako
kazdodenni ritudl povazuju stoupnuti hned po probuzeni na vahu a podle toho se ¢asto vyviji i
mij den. Pokud tam aktualné vidim do 49,4 Kg, jsem §t'astna, pokud vic, tak to je naopak. Jisté,
Vv kapitole o mné jsem se zminila, Ze chodim védhu do 48 Kg, a to je o vic nez 1 Kg mifi, nez ma
aktualni vaha, ale to je normalni. Vétsina judistt do své vahy hubne, nebo aspoi den pied
zavodem neji, coZ je ted’ mij pripad.

Jak uz jsem tekla, vazim se kazdé rano, tudiz mam piehled o tom, nejen kolik vazim,
ale i o tom, jak ¢asto jsem zavodnéna. Diky témto informacim si mtizu zvolit postup pii
shazovani. Vétsinou volim variantu, kdy omezim stravu a pfijem tekutin zhruba 35 hodin pted
vazenim. Toto ¢islo vam nic moc asi nefekne, ale pro predstavu, kdyZ se vazim v sobotu rano,
tak ve Ctvrtek veCer uz mam lehkou vecefi formou dusené zeleniny v pfimefené porci, Ze poté
nemam ani hlad a ani nejsem pfecpana a na ¢tvrteénim tréninku moc nepiji. Rano (v patek) se
zvazim a vétSinou mam necelych 49,0 Kg. Miize se Vam zdat, ze zhubnout kilo za den je
nemozné, ale omyl, upln€ bez problémt. Dopoledne mam vétSinou ryzové chlebicky, které maji
vyhodu své velikosti k mnozstvi a tieba okurku. Obéd vétSinou nemam, nebo mam jen ryzi
s trochou omacky (v malém mnozstvi). Do této doby jsem vypila zhruba 300 ml. M¢ t€lo si na
to uz zvyklo, a tak s tim nemam problém. Je dilezité prestat myslet nad tim, ze vlastné mate
hlad, anebo chut’ se napit. Prvni pfipad je vétSinou jen chvilkovy a ten druhy se fesi
vyplachnutim ust vodou. To velice pomiize. Odpoledne (v patek) vétSinou trénuji déti, takze ani
¢as jist a pit nemam. Kdy?Z ptijedu domi, stoupnu si zase na vahu, a podle toho, co tam vidim,
se rozhodnu, jak to bude dal. Pokud bych tam vidéla nad 48,5 Kg (coz se mi jesté nestalo) jdu
do sauny nebo se navléknu do teplého obleceni a jdu béhat. Po hodin€ béhani se vétsinou
vylouéi zhruba 1000 ml vody. Také je mozné vyuzit horké koupele, kdy zhruba pil hodiny jste
v opravdu horké vodé az po krk, co vylezeni se nabalite do teplého obleceni a ma to stejny
ucinek jako béhani. Pokud ma vaha je v rozmezi 48,1 — 48,5 Kg, uz nic nejim, ani nepiju a
obléknu se do teplého obleceni a jdu spat. Mam vyzkouseno, Ze timto procesem vétSinou
zhubnu okolo 600 ml. Touto moznosti bych mohla fesit i vyssi vahu, ale mam rada jistotu, Ze se
rano budu moct napit a nemuset béhat. Vétsinou ale rano vidim na vaze 48 Kg a min, tudiz maly
lok vody neublizi, a kdyz se v 9.00 hod. zvazim a hned doplnim chybéjici tekutiny iontovym
napojem a dojim se tieba tizkd nebo palacinek (nesmi toho byt v§ak moc, protoze poté hrozi
pozvraceni na zinénce, coZz se tresta vyloucenim ze

soutcéze) a hura se rozcvicit a do boje. Tato moznost g
je ta lepsi. ﬁ v w
A ’l& 2

Také muze nastat to, ze misto hubnuti 2 \ »\‘1 \ | ﬁ

kil, najednou budou tieba 3 nebo 4. Poté je hned = ;i- ,é}a

nékolik moznosti. Prvni je se nejprve hodné Cﬁg

zavodnit a poté rychle odvodnit pomoci \ ‘\‘; :"‘\.‘ |

urologickych ¢aji. VSeobecné nemam s hubnutim o \ ‘:\‘ »

takovém rozsahu zkuSenosti, takze nemizu posoudit, j
ktera moznost je lepsi. Také zalezi na jednotlivci.
Druhé4 moznost je skombinovat hubnuti 2 Kg se Sa
zménou stravy tfeba na tyden. VéEtSinou nesta¢i pouze sauna nebo hodina béhu, a proto se musi
¢innost i1 parkrat zopakovat. Pro béhani se

doporucuje sauna oblek (obr. 154) (kombinéza ze Obrazek 154 - Sauna oblek
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silného igelitu, ktera jesté vic urychli proces poceni) a nékolik vrstev na né;j.

T¢lo jednoho judisty bylo uz tak moc nauc¢ené na shazovani, Ze bez problému hubl
kazdych 14 dni okolo 5 Kg. To je v§ak uplny extrém. Nizsi vahy vétSinou hubnou max. 3 Kg a
u vysSich vétSinou max. 4 Kg. Véha se vétSinou moc nefesi zhruba do U13. Ja méla to $tésti, ze
hubnuti mi nastalo az ted’ v dorostencich. Podil na to mélo nejen moje nizka kategorie, ale i
malé % tuku v téle, se kterym jsem lotisky rok bojovala. Proto jsem v plilce zavodniho roku
presla do vyssi kategorie a nehubla. Je diilezité spravné hubnout, protoze pokud nedostanete
n&jakou radu od trenéra nebo zavodnikd, vétSinou to sice zhubnete, ale jste velice vyCerpani a
vlastné to celé nemélo smysl.

2.7.3 Dopad zatéZe na muj organismus

Abych fekla pravdu, tak je to opravdu narocné vydrzet vSechny tréninky, soustiedéni i
zavody. Bolest prstt, kdyz se perete s tézkymi soupetkami, které Vam uchop jen tak nenechaji
je opravdu pfiSerna a co teprve namozené nohy z posilovny. K pieprani této bolesti nAm
pomaha regenerace a asi nejvic spanek. Tuto kapitolu rozdélim podle piivodu bolesti na po
zatézi, béhem zatéze a urazy, protoze i kdyz je judo jemna cesta, tak to spis ¢astéji boli, nez
jemng prochdazi.

Bolest po zatézi prichazi rizné.
Nekdy to je vlastné ihned, kdy citite, ze uz
ty ruce, na kterych jste ted’ vysplhali 5 lan
bez nohou se uz nikdy nezvednou. Je to
vsak spis o psychice a o tnavé. Jakmile si
date tfeba na 2 ¢i 3 minutky pauzu, jsou uz
vV mnohem lep§im stavu, nez predtim a
muzete zase trénovat. Horsi je ta moznost,
ktera trva déle. Rlizné ¢asti téla jsou
namozeneg, a i chiize déla problém. Kdyz

vecer v utery mame posilovnu a jedeme

Bench press s 65% télesné vahy a vyhazite Obrazek 155 - NamoZené ruce

S tim stonasobek télesné vahy, coz u mé je

zhruba 130 opakovani s 35 Kg, rano po probuzeni jste tak vyCerpani a myslite si, Ze uz nikdy
nevstanete, protoze vase ruce jsou priSerné namozené (obrazek 153). Ta bolest nejde popsat,
prosté je to néco strasn€ unavujiciho. Tato bolest povoli jen, kdyZ se t€lo zahteje. Nez se svaly
zahteji tak to chvilku trva a rozbéhat namozené nohy neni sranda, hlavné, kdyz trenér da
naschval zabaky, aby vid¢l, jak moc $patné na tom jsme, ale co nam zbyva... mizeme
maximalné trénovat a remcat bolesti, cemuz se trenér vzdy milerad zasméje. Po jako vzdy
naro¢ném tréninku vSak prichazi jesté vétsi bolest. U sebe mam napozorované, jak rychle za¢nu
byt u jaké ¢asti t€la namozend. U nohou to zacne za 1 den a trva to dokonce i 5 nesnesitelnych
dni. U rukou a zad to pocitim hned dalsi rano a trapim se okolo 3 dni. Clovék to viak musi brat
tak, ze to je néco, co vzdy nastane po poifadné odvedeném tréninku a svym zptisobem to lze
trochu s nadsazkou brat jako odménu.

83



Pokud jde o bolest v pribéhu
tréninku, ktera neni zapfic¢inéna
zranénim, vétsinou mé¢ hned napadnou
2 véci. Prvni jsou jiz zminéné prsty.
Jde o to, ze o kimono, kdyZ se ho
drzite pevné a nechcete ho pfi prvnim
pokusu soupefky pustit, vyuzivam
nehty (na kratko ostfihané, ale aby
kousek ptesahoval pies zarostlou cast)

jako takové hacky. Jenze po par dnech

Obrazek 156 - Teipovani prsti

ty nehny zacnou nesnesitelné u
kazdého pohybu bolet a musite si je
zateipovat (obrazek 154), jenze vSech 10 prsti chvili trva a podle mych pocitii uz nemate ten
potiebny kontakt se soupefovym kimonem. Jenze rad¢ji vSechny prsty bilé od trhaci teipy, nez
vytrhané nehty. Mnohokrat se v randori nebo zapase stane, ze se nékdo kousne do rtu nebo mu
zacne téct krev z nosu, ale takovéto prkotiny se neberou moc vazné¢. Rozkously ret si oliznete a
do nosu po oplachnuti narvete kousek kapesnicku, aby vam z nosu neokapavala krev a jdeme se
znovu prat. VSeobecné se na mista, ze kterych teCe krev (ne proudem, to bychom se uz poté
neprali) vyuziva bily teip. Také se vyuziva tieba na bolavé zapésti, kdyz si ho v zdpase na
zavodech tfeba narazite, obvazete to bilou lepici paskou a jede se dal. Pravidlem kazdého
judisty je mit na kazdy trénink aspoii 1 kotou¢ této kouzelné pasky pro pfipadnou potiebu. Take
se Casto stava, Ze si judista spali krk od neustalého Soupani kimona, za které soupef taha a tim
padem odira o krk. Druhy ptipad nastava v posilovné. Tomuto druhu bolesti se nevyhne nikdy,
kdo déla ruskou lavici (lezite na biise a pfitahujete paty k zadku, které vam né€kdo brzdi). Je to
jeden z mich nejméné oblibenych cviki, a ne jenom mich. Je to bolest, ktera chvilema muze
pfechézet i do kieci, protoze dojde k tak velkému stdhnuti svall, Ze se tomu télo brani a mysli
si, ze kdyz vyvola v mozku pocit bolesti a toho, Ze uz to nezvladneme. Omyl, hlava nas (vim

z vlastni zkusSenosti) brzdi a snazi se nas donutit pfestat. VétSinou, kdyz uz nemizeme, mame

v nadrzi jeste 50 %, kterou jsme jesté nevyuzili, tudiz naSe vyCerpanost vétsinou trenéra
nezastavi. To, aby ndm povolil, musi mit dobrou naladu a vidét na nas, Ze uz to opravdu nejde.

Pfi judu se také lehce miize stat,
7e si udélate tzv KARFIKY (podle
podobnosti s kvétakem — karfiolem)
neboli usni hematom. Karfioly vznikaji na
usich. Dochazi k nému pfi tupém narazu
do usniho boltce tieba v boji na zemi a
prasknuti chrupavky. Ucho se zaleje krvi
a vznika otok. Je to jedno z nejcastéjsich
zranéni v judu (cca 99 % judistti asponi
maly karfik m4) a vétSina na néj jsou

pysni. Karfiol 1ze odstranit odsatim krve
nebo operacnim zakrokem. VétSinou
pokud na Zinénce proti vam nastoupi
soupet s takovyma usima, uz vite, Ze to nebude lehky soupef, protoze si ledacos protrpél a ze

Obrazek 157 - Karfiky Lukas Krpalek

ma pevnou vuli. Pro hematomy je znami nas reprezentant Lukas Krpalek (obrazek 155), ktery
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ma usi snad dvojnasobné. Ja osobné kafrik nemam a pry pokud pfijdu s né¢im takovym na usich
domt, budu muset pry ihned skon¢it s judem.

Kdyz ptijde neoblibené zranéni,
vétSinou ho doprovazi bolest. S tou se v8ak
neda nic moc délat a prosté Cekat az se vrati
vSechno do pivodniho stavu. Jenze to ne vzdy
jde. Své t€lo zatézuju opravdu hodné, a proto
se vzdy objevi n¢jaké zranéni, které ma
nasledek unava a pfetizeni nebo ma
neopatrnost. Kdyz jsem zacinala trénovat se
zavodni skupinou, objevil se asi po mésici

prvni problém, ¢imz byla bolest kolenou.
Nedalo se nic moc délat, v brzkém véku jsem

Obrazek 158 - cviky na mezilopatkové svaly

si natahla vazy, a protoZe jsem ty kolena do

této doby nijak zvIast nezatézovala, nefesila jsem to. Na kolenou jsme nosila stahovaci ortézy a
po zhruba pil roce, kdy jsem je zaCala posilovat, se obtize vytratily. Dnes se ob¢as pii velké
zatézi (lyZovani nebo béhani) ozvou, ale jde to prezit. Posledni rok mam vSak vétsi problém se
zady. Nejprve natazeny trapéz a lopatkové svaly na jedné stran€, po 2 mésicich na druhé a jejich
nedostatecné doléceni a ulevovani postizené casti téla, vyustilo v uvolnéné lopatky a oslabené
mezilopatkové svaly. Zhruba od lofiskych Velikonoc do tinora to bylo opravdu nesnesitelné a
nikdo moc nevédél co je se mnou, v bfeznu mi vsak jeden lékar fekl, at’ zkusim cviceni na
mezilopatkové svaly (obrazek 156) a od té doby je to lepsi. Jesté me ¢ekaji druhé rehabilitace a
snad uZ to bude bez problémil. Od Uplného zacatku jsem si kolikrat néco natahla nebo namohla,
ale to nebylo nic vazného. Jsou i horsi zranéni, nez jsem méla ja, ale karma si to u mé vybira
vzdy po troskéach, coz mi ptijde lepsi a mohu relativné furt trénovat.

Sportem k trvalé invalidité je u mé celkem vystizné. Nejednou si mamka prohlasila, ze
by chtéla zazit den, kdy ji nefekneme ja s bratrem, co nas boli a na ten den se velice t&si.

2.7.4 Javs.Judo

Jak uz jsem se zminila v ivodu &asti Zivot s judem, jen 24 hodin (tabulka 14), skoly
hodné, nespocet tréninkti. Volny ¢as se pohybuje okolo hodiny vecer (pfi trose stésti) a kdyz nic
ve §kole nepiSeme, tak ptil hodiny rano v autobuse. Clovék si zvykne celkem rychle a bere to,
jako Ze musi, ale také protoZe chce.

85



Kdyby bylo po mém, tak bych asi uz byla na sportovnim gymnaziu se zamétenim na
judo a spojila si tréninky se Skolou. Moji rodiée jsou jiného nazoru, a tak jsem tam kde jsem, na
osmiletém gymnaziu a snazim se vSechno zvladat v case mezi spankem, $kolou a tréninky. Muj
¢asovy harmonogram vypada vétSinou zhruba takto:

MuUj den

1 0,5

1,5

1

3
1 '
7
m Spanek ®m P¥{prava a cesta do $koly = Skola + Ob&d
® Zajmova aktivita = Trénink Vecere a hygiena
= Uceni = Volny Cas m Cesta nékam

Tabulka 14 - Mtj den

Judu vdécim za hodné. Za nejlepsi pratele, za cestovani, za poznavani novych lidi
nejen z CR, ale i z jinych statd. Diky tomu prozivam vzdy tzasné a nebité 1éto, misto toho, aby
se valela doma. Mozna to chvilema mtize vypadat, ze nds tam n€kdo tyra, Ze nas doma mlati a
7e jsme se uz par dni nevyspaly, ale délame to DOBROVOLNE a pro sebe. Nalada na to jit na
trénink me vétSinou miji obloukem, ale jakmile ptijdu do télocvicny, vétSinou se to zmeéni a ja
kone¢né vypnu mozek, proste se jen bavim. Dny jsou rizny. Jednou nehodim ani jeden pékny
hod a vztekam se u toho, protoZe mi to nejde. Mam chut’ se na to vykaslat, protoZze to nema
cenu. Takové tréninky nastanou po Spatném dnu, kdy se mi nic nedafi. Vstanu Spatnou nohou a
nikdo s tim nic neudé¢la. To je vSak zhruba 1 za 14 dni. Vétsinou si ale u tréninkti odpocinu.
Nejsem schopnd mezi Skolou a tréninkem nic délat. A az po tréninku, kdy pomyslna cast
mozku, ktera se stara o $kolu a povinnosti vypne, nastartuje se mode JUDO. Ruce spolupracuji
s nohama, techniky plynulé a rychlé, co vic si judista muZze piat. Tento mode se snazim zapinat i
na zavodech, i kdyz s tim mam nékdy velky problém. Trenér tikd, Ze kdyZ jdu na prvni nebo
dilezity zapas, ze zblednu a Ze jsem duchem nepfitomna. Mamka zase tvrdi, Ze jsem hrozné
drevéna a Ze bych se méla vic hecovat. Mezitim v hlavé mi bézi vlastné zpomaleny zébér v§eho
okolo a pfemyslim, co se stane, kdyz prohraju. Zatim nevim, jak se z toho stavu dostat, ale
nekdy to samovolné nasko¢i po Hajime a jindy stihnu udélat par chyb, které m¢ mohou stat
vitézstvi.

Zavodni judo je nejen o tom umét techniky, ale umét se vyrovnat se stresem
vznikajicim na zavodech a s tlakem, ktery na Vas plisobi ze strany trenérii (osobnich a
reprezenta¢nich), rodicl a vSech, ktefi sleduji zapas a davaji do Vas nadé&ji. Sice trenér fekne, Ze
je to jen zabava, ale v hloubi duse vite, ze ne. KdyZ neuspéju, tak mé pfisté nemusi vybrat na
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dalsi EC. Kdyz neuspéju, tak na sebe budu rozzlobena. Zavodéni je mnohem t&éz§i, nez se mize
zdat. Trénink je jen zlomek toho, co musi vrcholovy zavodnik udé€lat proto, aby byl nejlepsi.

2.8 Judo Caslav

Obrazek 159 - Judo Caslav, druha rodina

Judo ZS Sadova Caslav je moje druha rodina (obrazek 157). Kdyz si to tak vezmu tak
S ni travim mozna vice ¢asu nez se svou biologickou, ale co se da délat. M€, mého bratra a
bratrance (zavodné béha piekazky) celd rodina podporuje, a kdyZz se sjedeme na oslavu cela
rodina bez chybé¢jicich ¢lentl, vzdy je to uspéch. Nas oddil se vsak nevénuje jenom judu, ale i
dobrovolnym akcim a jezdime spolu objevovat nova mista, nebo za zazitky.

My trenér o naSem oddilu tvrdi nasledujici:

Neékdo véit v osud, nékdo v ndhodu. A tak se stalo, Ze se v Cdslavi sesli trenéri Jjuda Martin
Horsky, Michal Cerny, Jan Musil, Martin Krska a Zdenka Durinova.

V zari roku 2010 byl zaloZen nds oddil pri 78 Caslav, Sadova za velké pomoci mésta Caslav a
vedeni ZS Caslav, Sadova. Oddil mél po prvnim naboru 50 c¢lenii.

V dnesni dobé mame pres 200 aktivnich ¢lenii, kteri navstevuji tréninky juda, babyjuda a
sebeobrany dospélych.

Zavodni skupina Ul15,18,21 trénuje 9x tydné a vétsinu vikendui travime na zavodech ¢i

soustredenich. Dari se nam dohnat oddily s dlouholetou historii a nasi zavodnici dosahuji
republikovych vysledki. Mdame své druzstvo v nejvyssi soutézi — dorostenecké narodni lize, kam
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Jjsme se probojovali po uspésné kvalifikaci. Vozime cenné kovy nejen ze série zavodii Polabska
liga, Katana, Krajské mistrovstvi Strednich Cech, ale také z Ceskych poharu, které jsou
nominacnimi zavody pro ucast na Mistrovstvi Ceské republiky.

K nasim tréninkiim patvi nejenom samotné judo, sebeobrana, ale také posilovna, work-out,
lezeni na umeélé sténé, beh, plavani, jizda na kole, brusleni, béh na lyzich, sjezdové lyZovani,
spluti Feky, vysokohorsky trek, jizda na motorkach, poradani judistického plesu, opeceni
prasdtka a dalsi akce pro pestrost a zabavu.

Preji nam vsem krdasnou jemnou cestu ju-do, po které spolecné kracime.

Martin Horsky

Dnes uz to je 9 let po zaloZeni naseho oddilu. Ti prvni nejstarsi uz odrostli a jsou na
univerzitach. Jako brigadu trénuji judo v jinych oddilech a navstévuji nas na trénincich. My,

kteti jsme ted’ v zdvodni skuping, se mimo vlastnich tréninkll vénujeme i vyuce piipravky a
babyjuda. U¢enim malych déti ve Skolkach a ukazkami na Skolach se snazime ptilakat lidi

k tomuto sportu. Za tyden celkové prob&hne v nasi télocviéné 8tréninkid v kimonu pod vedenim
10 ti trenérd. Za tu dobu uz jsem 3. v RDD, coz je Gspéch a rozhodné nejsem posledni.

V kategoriich U13 mame letos spousta talentovanych judistl a v téch mensich jesté vic. Co

- | -

Obrazek 160 - Novy domov
nejdiiv by se méla zah4jit také vystavba nasi vlastni tréninkové haly, naseho domova (obrazek
158), kde bude nastalo polozena Zinénka, posilovna, Satny se skiifikami na kimona klubovnou
se vSemi pohary.

Mimo Livigna, Bulharska a plesu oddil organizuje v ¢ervnu spluti Vitavy (obrazek
159). Zhruba 30 lidi splouva nasi nejdelsi feku, vecer u taboraku zpivame pisnicky a pies den
potradame vodni bitvy. Prosté je zabava. Nejlepsi jsou jezy. Loni se nam s kamaradem povedlo
sjet vSechny az na jeden, ale i to k tomu patfi. VétSinou tyden po vod¢ se potada akce jako prase
jménem JUDOPRASE. Opéka se velky veptik, pro déti je tu cukrova vata a obii skakaci hrad,
vSude samé dobroty od maminek a my star$i se prochazime v okoli vodacké chaty v Kutné
Hofe. Jednou roéné uklizime oboru ve Zlebech, protoze jsme si adoptovali orla Chérliho, takze
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se o n¢j chceme starat. Porada se Vano¢ni
vecirek pro dospélé s hokejem a
bowlingem, nebo Silvestrovské opékani
buitl. Prosté furt jsme spolu... ¢as s touto
moji velkou partou miluji, a kdyZ se do
akce zapoji 1 moje rodina, neni co dodat.

Moto tymu:

.... jdeme spolu proti proudu,
drzime se navzajem, aby n¢které z nas
nestrhl do propasti zapomnéni a ztraty
respektu... Tym Judo Caslav!!!
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3 Zavér

Mozna to spousté lidem pfislo egoistické a namyslena psat o mé, ale opravdu to bylo
jen o mé? Mym osobnim cilem bylo ukézat t¢émto lidem, kteti si mysli, ze to ze délam judo a ze
jsem v ném dobra, znac¢i namyslenost. A to Ze touto praci se chei jenom vytahovat je naprosta
lez. Jde o zasny, slozity a nékdy trochu drsné elegantni sport a za vydobytymi Gspéchy, které
ani nemusi pfijit, jsou 1éta diiny. TO, Ze travim celé dny na soustfedénich, kdyz oni lenosi doma
a pak jen feknou: ,,Jezi§“, nemusis se chvastat, kdes byla a jak jsi to vyhrala. Nikoho to
nezajima... “ mi ptijde hanlivé, jenze takovi uz nékteti lidé jsou. Zéavistivi. Neptejicni. Lini.
Té&chto lidi mi je lito, protoZe jesté nenasli véc, ktera je napliiuje a déla je $tastnymi, jako judo
meé. Mij celkovy cil byl napsat néco, co pomtize lidem pochopit mtlj zapal. Diky této praci jsem
se ale i dozvédela par novych véci, o kterych jsem neméla ani tuseni a zavzpominala si na
krasné chvile s prateli.

V prvni ¢asti, kdy jsem se popisovala judo jako takové, jsem chtéla poukézat na jeho
vnitini krasu v podobé¢ ucty, respektu, pratelstvi a toleranci, a také na ichvatnou vngjsi tvar
vyzatujici z dynamickych a energickych hodil. Snazila jsem se popsat judo tak, aby laik
pochopil zakladni pravidla a zaroven porozumél mému zapalu do Kanova uceni. Judo je béh na
dlouhou trat’ jako zivot. Nikdy se nepiestanete ucit a vzdy vas v ném mutze néco piekvapit, at’ uz
ptijemné nebo ne.

V druhé ¢asti jsem se vénovala predev§im mému tymu, a to co vSechno pro zlepSeni
délame. Vétsina lidi nechape, pro¢ to délame. Prosté délame néco pro sebe s prateli a k tomu
patfi i kapky potu. Jdeme si za svym cilem. Nékteti ho maji bliz a néktefi dal, ale u judisti mate

jistotu, Ze ackoli budou mit i slabsi chvilky, pro piekroceni cilové pasky udélaji maximum.

Judo, more that sport!
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4 Priizkum ohledné znalosti juda na Gymnazum a SOSPg Caslav

Celkem jsem se zeptala 100 zaki a uciteldi na nasi skole na 10 zakladnich otazek
ohledné juda. Celkov¢ jsem byla se znalostmi zaki napti¢ ro¢niky spokojena. Nejnizsi pocet
spravnych odpovédi 3, coz bylo u 5 ti studentt. Ale jeste vic mé potesilo, ze 100 % spravnych

odpovedi mélo celkem 9 studentil. Nekteré otazky byly té€zsi a nékteré leh¢i. Tento vyzkum mi
potvrdil domnénku, Ze na jednoduchou otazku:“Co je to judo? “znali spravnou odpoveéd’ vSichni.

1.Vis co je Judo?
Spravnych odpovédi: 100/100
Odvétvi ginské mediciny|—

Tchaj-wansky pokrm z
mofiskych plodu

Korejsky narodni pokfik|—

0 20 40 60 80 100

2.Ktery z téchto past v CR neexistuje
Spravnych odpovédi: 39/100

QOranzZovo-zeleny

Cerveny —
Bilo-Eerveny —
Y Fialovy _
0 10 20 30 40
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3.Jaké barvy kimon jsou pro celosvétové soutéze typické?
Spravnych odpovédi: 85/100

Zelena a Cervena

v Modra a bila

Cerna a Zluta

VSechny varianty

4.Jaké medaile ma CR a CSR ve své olympijské judistické historii?
Spravnych odpovédi: 40/100

v/ Zlatou a bronzovou

Stibrnou a bronzovou

Stiibrnou a zlatou

Jen Zlatou

5.Kde vzniklo judo

Spravnych odpovédi: 99/100

Brazilie

v Japonsko

USA

Velka Britanie
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6.Co znamena slovo Ippon?
Spravnych odpovédi: 56/100

v Vitézstvi celého zapasu ( na
10 b)

Zastavte se! —
Zacéatek zapasu —

Pokracujte! —

7. Na kterych LOH ziskal Lukas Krpalek jeho nejcennéjsi olympijskou

medaili
Spravnych odpovédi: 78/100

LOH Londyn 2012 —

LOH Peking 2008 —

LOH Pafiz 2024 |—

r oy

8.Jaky je nejnizsi a zaroven zacatedni Zakovsky pasek v CR
Spravnych odpovedi: 70/100

Zluty -
Pul zluty —

Cemny —

0 20 40 60 80
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9.Co je to DOJO (¢teno dodzo)

Spravnych odpovédi: 42/99

Soutéz —

Japonsky pad stranou

Najvy&si dan v judu —

10.Z &eho se NESKLADA odév judisty pfi utkani

Spravnych odpovédi: 76/100

Pasek |—
Kabat —
Kalhoty —
0 20 40 60 80
Priimérné Medidn Rozsah
Poéet bodi: 6,85/10 Potet bod(: 7/10 Poéet dosaZenych bodi 3-10
Celkové rozdéleni boda
25
g 20
=
(1]
g 15
&
o 10
3
3 5
a.
0
0 1 2 3 4 5 3 7 8 9 10
Ziskané body
Casto nespravné zodpovézené otézky @ Sprévné odpovédi
2 Ktery z téchto pasti v CR neexistuje 39/100
4.Jaké medaile ma CR a CSR ve své olympijské judistické historii? 40/100
9.Co je to DOJO (&teno dodZo) 42/99
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