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Predhovor

Jigoro Kano, zakladatel' dzuda, raz povedal: ,,...starostlivo
a precizne pozorujte seba a situdciu, pozorne sledujte ostatnych
a svoje okolie. Nasledne zvazte a konajte rozhodne.

Profesionalni tréneri sa nielen v dzude zameriavaji
na optimaliziciu zdravia, kondicie a Sportového vykonu.
Diagnostika a hodnotenie su pritom stcastou Specializovanych
nastrojov, ktoré st vyuzivané na ziskanie informacii o aktuélne;j
urovni Sportovcov. Testovanie je potrebné vyuzivat’ okrem zistenia
aktudlneho stavu trénovanosti aj pri efektivnom rozhodovani
v tréningu, pri ziskavani vS§eobecnych demografickych informécii
o populacii, pri vybere a rozvoji talentov, ako aj na optimalizaciu
tréningovych programov. Testovanie moéze tiez posluzit' ako
nastroj prevencie zdravotnych problémov a minimalizacie vyskytu
urazov. Poskytuje odpovede na otazky, ¢i to, ¢o aktudlne robime
so Sportovcami, je efektivne a ¢i nie je moznost’ robit’ tréningovy
program inak a lepsie.

Diagnostika a hodnotenie ndm stcasne poskytuje moznost’
vytvarat’ normativne data, ktoré nasledne umoziiuju porovnat’
vykony nasSich Sportovcov s ostatnymi Sportovcami, napr. s beznou
populdciou alebo vramci jednej Sportovej Specializacie. Pri
vhodnom vybere testov je mozné do urcitej miery predikovat
1 §portovy vykon, diferencovat’ elitnych Sportovcov od Sportovcov
niz$ej urovne alebo hodnotit’ efektivnost’ zotavnych procesov.

Na zaklade vysledkov ziskanych preciznou a komplexnou
diagnostikou nasledne tvorime tréningovy proces. Vzhladom
na poznatky o Struktire Sportového vykonu v dzude sa vyZzaduje
holisticky pristup trénerov, komplexne zamerany na vsetky faktory
vykonu, ktorych vyznam a postavenie sa meni v Case. Tréneri
musia poznat Specifikd tréningu v jednotlivych vekovych
obdobiach, ich ciele, tlohy, obsah, prostriedky a odlisnosti.
Jednotny pristup nie je vhodny vzhl'adom na vekové Specifika
¢i rozdiely v pohlavi. Pri naraste Sportovej vykonnosti sa vyzaduje
mimoriadna trpezlivost’ zo strany trénerov, najmi z dévodu, aby
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sa vyvarovali predcasnej Specializécii a prili§ skorej intenzifikacii
tréningu. Hoci v naSich podmienkach byvaju ciele v dzude
stanovené najmé vykonnostnym smerom, v prvom rade je potrebné
vychovat’ vSestranného Sportovca aaz nasledne tvorit
Specializovany obsah. Toto je jedna zoptimdlnych ciest
,,dlhovekosti“ Sportovcov, ako aj ich Gspesnej vykonnosti.



Uvod

Predkladana vedeckd monografia je dielom pozostavajucim
zo Styroch samostatnych kapitol. V jej prvej Casti charakterizujeme
Sportové odvetvie dzuda aanalyzujeme dostupné poznatky
o Strukture Sportového vykonu.

Zasadna je tretia kapitola o Strukture a ciel'och jednotlivych
etdp dlhodobej Sportovej pripravy. Podrobne rozoberame
tréningovy obsah v jednotlivych etapach pripravy od deti cez
mladez, dorast az k juniorom, resp. seniorom. V kazdej etape
uvaddzame , idedlne” parametre tréningu 1ijeho nedostatky
vyplyvajuce z kazdodennej praxe. Podstatni Cast’ v jednotlivych
etapach tvori diagnostika trénovanosti, pri ktorej uvadzame
vyskumné déata o urovni trénovanosti slovenskych dzudistov.
Zameriavame sa na oblast’ somatickych, motorickych a funkénych
parametrov. Nechyba ani diagnostika pohybovych vzorov.
Trénovanost porovnavame u deti najprv s beznou populaciou,
u starSich kategorii s dzudistami svetovej Urovne 1is normami
vytvorenymi pre jednotlivé vekové kategorie a pohlavia.
Analyzujeme zistené skuto¢nosti o dosiahnutej trovni trénovanosti
anaznacujeme aj mozné rieSenia smerujuce k optimalizicii
tréningu.

V poslednej  kapitole uvadzame podrobny  obsah
tyzdennych mikrocyklov v jednotlivych etapach Sportovej
pripravy, aby Citatel ziskal uceleny obraz o Specifikach
a odliSnostiach tréningu deti, mladeze, dorastencov a juniorov.

Zbieranie dat prebiehalo v spolupraci s oddielom dzuda
Slavia Slovenskej technickej univerzity v Bratislave a Narodnym
Sportovym centrom. Vzhl'adom na obsah azameranie ju
odporticame Studentom trénerstva so Specializdciou na dzudo,
trénerom v praxi, ktori pracuju s detmi, mladezou a dzudistami
najvysSej vykonnostnej urovne. Vhodna je aj pre pracovnikov
diagnostickych centier, SirSiu ipolovi komunitu a v neposlednom
rade pre samotnych Sportovcov.



1 Charakteristika dZuda

Dzudo je olympijsky upolovy Sport, pri ktorom sa dvaja
superi pomocou platnych technik hodov a technik boja na zemi
snazia ziskat bodovii prevahu a zvitazit (Durech 2000). Jeho
korene siahaju do Japonska a zakladatelom je Jigoro Kano
(Stefanovsky 2009). Dzudo sa prvykrat objavilo v programe
Lentych olympijskych hier vroku 1964 v Tokiu. Zeny sa
predstavili pod piatimi kruhmi v roku 1992 v Barcelone.

Hlavnym cielom v dzude pri Sportovom vykone je
dosiahnut’ tzv. ippon. Ippon znamena vitazstvo a moze ukoncit’
zapas aj pred casovym limitom. Ippon je mozné dosiahnut’ platnym
hodom na chrbat, udrzanim stipera na zemi v predpisanej polohe,
G¢innym nasadenim pacenia laktového kibu alebo skrtenim.

Zapas v dzude je intenzivny prerusovany Sportovy vykon
s roznou dizkou trvania zataZenia. Kadeti, juniori a seniori zapasia
podla aktudlnych pravidiel 4 min Cistého casu. Deti a mladez
(13 — 14 a 11 — 12 rokov) zéapasia 3, resp. 2 min. DiZka trvania
zapasu je tazko predvidate'na, nakolko Sportovcom je dand
moznost’ zvitazit' pred uplynutim €asového limitu. Nerozhodny
zdpas moze prejst do prediZenia, ktoré vo vyssich vekovych
kategoriach nema casové ohraniCenie. Viac ako polovica zapasov
vsak kon¢i v dzude pred ¢asovym limitom (Stefanovsky 2009
a 2015). Podl'a Barreto, Aedo-Munoz, Soto, Miarka a Brito (2021)
v olympijskom cykle pred Tokiom 2020 pocet prediZeni vyznamne
vzréstol oproti OH v Riu 2016 (0,3 +0,4 vs. 0,1 +0,2; p<0,001).
Rovnako vzrastol aj samotny &as straveny bojom v predizeni
(23,9 £53,5 s vs. 4,1 £21,4 s; p<0,001).

V uvode zépasu sa snazia dzudisti k sebe rychlo priblizit
a presadit’ si dominantny tichop za Sportovy vystroj — dzudo-gi.
Zvycajne ide o ichop dvomi rukami. Seniorski dZudisti stravia
bojom o uchop v jednom zapase v priemere 79,7 £50,1 s (Barreto,
Aedo-Munoz, Soto, Miarka a Brito 2021). Ide o ve'mi dolezita
technicko-takticku Cinnost’, nakolko od kvalitného uchopu
vyznamne zavisi UspeSnost’ pouzitej techniky. Akonahle sa superi
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uchopia, je potrebna silova vytrvalost’ najma vo svaloch predlaktia
(Franchini, Miarka, Matheus a Del Vecchio 2011).

Po ziskani tichopu nasleduje Gito¢n4, resp. obranna technika.
Techniky v dZzude sa tradicne podla Kodokan systematiky delia
na techniky pre boj v postoji a boj na zemi. Techniky v postoji (rtk,
bokov, noh astrhov) vedu knaruSeniu superovej rovnovahy
s cielom hodit’ ho na bodovanu cast’ tela, ktorou je chrbat alebo
boky (Kano 2013; Stefanovsky 2009). Moderna klasifikacia hodov
podla Sacripantiho (2010) vychadza =z biomechanickych
poziadaviek na ich vykonanie a hovori o hodoch:

a) kde rozhoduje o vykonani techniky dvojica sil, ktoré maju
zvycajne opacny smer posobenia (napr. techniky De-ashi-
barai, Kouchi-gari, Ouchi-gari, Uchi-mata, O-soto-gari,
Harai-goshi, atd’.),

b) zalozenych na principe pakového mechanizmu, pri ktorom
je dolezita dizka paky, velkost a miesto pdsobiacich sil
a bod otdcania (napr. techniky Ashi-guruma, Hiza-guruma,
Soto-maki-komi, Ura-nage, O-goshi, Tai-otoshi, atd’.).

Podla predvedenej techniky hodu ziskava dzudista
od rozhodcov nalezit¢ bodové hodnotenie ippon alebo waza-ari.
Techniky hodov v dZude st rozmanité a maji vel'mi kratku dobu
trvania. V jednom zapase stravi dzudista v priemere celkovo
7,6 £5,2 srealizovanim uto¢nej alebo obrannej techniky hodu
(Barreto, Aedo-Munoz, Soto, Miarka a Brito 2021). Uskuto¢nit’
techniku hodu si vyzaduje od dZudistu maximalne usilie v trvani
0,98 — 1,7 s so zapojenim vel'kych svalovych skupin tela (Marcon,
Franchini, Jardim a Neto 2010; Blais, Trilles a Lacouture 2007;
Takeuchi, Miura aHa 1996). Rychlost vykonania techniky
ovplyviiuju  predovsetkym technickd zdatnost” a vyspelost’
dzudistov, druh vykonéavanej techniky, ako aj somatické parametre
dzudistu (napr. telesnd vyska, vyska taziska nad plochou opory
a dizka koncatin) (Stefanovsky 2015). So silovych schopnosti
je pri hodoch limitujica najmé vybusna sila.



Techniky pouzivané pre boj na =zemi sa delia
na znehybnenia, $krtenia a padenia laktového kibu (Kano 2013;
Stefanovsky 2009). Za ich aspesné vykonanie ziskava dzudista
podobne ako pri boji v postoji hodnotenie ippon alebo waza-ari.
Cielom znehybnenia je udrzat’ supera v polohe na chrbte po dobu
20 s, zatial’ ¢o techniky Skrtenia a pacenia maju za ciel donutit
supera vzdat’ sa. V jednom zapase stravi dzudista bojom na zemi
v priemere 33,9 +29,0 s (Barreto, Aedo-Munoz, Soto, Miarka
a Brito 2021). So silovych schopnosti je pri boji na zemi
uplatiiovana vytrvalostnd a maximalna sila pri izometrickom alebo
dynamickom rezime.

Pomer medzi zapasom v postoji ana zemi je urceny
individudlnou stratégiou vedenia boja, ako aj neustdlym vyvojom
pravidiel sutazenia, pricom pretekdrmi je dlhodobo viac
preferovany boj v postoji (Stefanovsky 2015).

Podl'a autorov Adam, Klimowicz a Pujszo (2016), ktori
analyzovali MS v dZzude vrokoch 2014 a2015 patria medzi
techniky, ktoré dominuju modernému dzudu: Uchi-mata, Seoi-
nage, Kuzure-kesa-gatame, Kouchi-gari a Ude-hisigi-juji-gatame.
Tieto by mali byt stcastou technického arzendlu kazdého
vrcholového dzudistu. Techniky sa v zdpase kombinuju a neustale
obmienaju. Pre vedenie boja sa vyuzivaji rozne druhy postojov
(Gtocny a obranny), pohybov po tatami, blokov, tthybov a obratov.
Osobitné postavenie ma padova technika, ktord dokonale plni
funkciu ochrany pred zranenim. Preto sa sjej vyucbou zacina
pri tréningu dZuda uz v ranom veku.

Viacero autorov charakterizuje dZzudo ako silovo-rychlostny
prerusovany Sportovy vykon, pri ktorom su kladené poziadavky na
uhradu energie na anaerdbny iaerdbny metabolizmus (Julio
a Franchini 2021; Lopes-Silva a Franchini 2021; Bompa
a Buzzichelli 2015; Pulkkinen 2001). Zo silovych schopnosti
je limitujica maximdlna, vybuSna i vytrvalostnd sila (Bompa
a Buzzichelli 2018; Stefanovsk}'/, Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene$
2012; Pulkkinen 2001).



Rychlostnd schopnost v dzude mé& velky vyznam
v spojitosti s reakciou. Ide najmé o reakciu na taktilné podnety
pri ichope supera za rozne Casti dzudo-gi (Stefanovsky 2009).

Z koordina¢nych  schopnosti st limitujice najmi
rovnovahové schopnosti. Dzudo zapas je o neustdlom vzajomnom
narasani a opiatovnom rychlom obnovovani rovnovahy, ktora
je zavisld najma od tiaze, plochy opory a vysky taziska nad plochou
opory (Stefanovsky 2009).

Na rozvoji kibovej pohyblivosti a ohybnosti je do velke;
miery zavisla kvalita aU¢innost’ viacerych technik. Najvicsie
naroky su pritom kladené na mobilitu bedrového kibu a hrudnej
chrbtice. Naopak vysoka stabilita sa vyzaduje v driekovej Casti
chrbtice, v laktovom a kolennom kibe (Stefanovsky 2012 a 2009;
Stefanovsky a Mihalik 2012).
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2 Obsahova analyza Struktiary Sportového vykonu

Dzudo zhladiska Struktiry Sportového vykonu radime
medzi multifaktoriialne Sporty. Nedostatocna uroveil jedného
faktora moze byt do uréitej miery vykompenzovand vysSou
uroviou iného, resp. inych faktorov. Vymedzenie rozhodujtcich
faktorov Struktury Sportového vykonu v dzude je zlozity proces,
nakol’ko pravidla sat’azenia, aktivny odpor supera, zlozita Struktira
acyklickych pohybov a neustidle meniace sa podmienky v zapase
znaéne komplikuju cely proces hodnotenia (Stefanovsky 2015
a2008).

Vedeckym skiimanim a expertnym hodnotenim $portového
vykonu v dzude dospeli odbornici k ndzoru, ze je mozné vymedzit’
Styri hlavné faktorové oblasti, ktoré rozhodujii o uspesSnosti
Sportového vykonu (Franchini a Herrera-Valenzuela 2021;
Nishioka 2010; gtefanovsky 2008; Fe¢ 2004; Pulkkinen 2001
a d’alsi). Ide o oblast™

a) motorickych  faktorov  (sila, rychlost, vytrvalost,
flexibilita),

b) technicko-taktickych faktorov (rozmanitost’ technik, uroven
kvality osvojenia zrucnosti, schopnost’ pouzit' techniky
v neustéle sa meniacich podmienkach zapasu),

¢) psychickych faktorov (emocionélna stabilita, odolnost’ voci
tvrdému kontaktu a monoténnosti zat'azenia, zvladanie
stresovych a neocakavanych situdcii, schopnost’ rychleho
a spravneho rozhodovania),

d) somatickych faktorov (telesna vyska, hmotnost, dizka
koncatin, zloZenie tela Sportovca),

e) d’alSich faktorov (ekonomickych, zdravotnych, socialnych,
materidlnych, atd’.).
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Poznanie optimalnej skladby faktorov tvori zaklad
racionalizacie tréningového procesu 1iuspesného Sportového
vykonu.

VnaSich podmienkach sa vroznych Sportovych
disciplinach vysSie uvedené faktory zvycajne hierarchicky ¢lenia
na faktory (Fe¢ 2004; Zemkova 1998; Viitasalo, Era, Norvapalo,
Mononen, Mononen a Salonen 1997; Kostial 1980; Kampmiller
1980; Laczo 1980 a d’alsi):

a) L. arovne, tzv. limitujuce,
b) II. urovne, tzv. optimalizujice,
c) III. arovne, tzv. dopliujuce.

Fec (2004) vo svojej Strukturalnej analyze dorasteneckého
d7uda na Slovensku dospel k zdverom, Ze zo vSeobecnych
pohybovych schopnosti sa vSeobecna vytrvalost' javi ako
najdolezitejSia. Na druhu Urovei kladie silu flexorov a adduktorov
trupu a hornych koncatin. Ako tretia v poradi dodlezitosti je sila
brusného svalstva, potom nasleduje vek pretekara a sila extenzorov
a abduktorov hornych koncatin a trupu. VybusSnd sila dolnych
koncatin spolu s flexibilitou zadného stehenného svalstva a telesna
hmotnost’ nepatria medzi vyznamné faktory, ovplyviiujice
vykonnost’ slovenskych dorastencov v dzude.

Problémom Struktury Sportového vykonu je jej vyvoj v Case
(Havlicek 1980; 1998 a 2004). A tak, ¢o plati v dorasteneckom
dZude, uz nemusi platit’ v kategdrii juniorov a seniorov.

O strukturdlnu analyzu dorasteneckého dzuda sme sa
pokusili v nasej dizerta¢nej praci (Stefanovsky 2008). Vyskumu sa
zcastnilo 24 chlapcov vo veku 14 — 16 rokov. Za zavisli premennt
sme si ur¢ili dve vykonnostné kritérid. Vykonnostné kritérim 1 (skr.
VKK1) ndm vzniklo: a) si¢tom bodov priradenych k umiestneniam
sledovanych S$portovcov na turnajoch za obdobie 5 mesiacov;
b) za stupen technickej vyspelosti a c) za pripadny Start Sportovcov
vo vysSej vekovej kategorii. Vykonnostné kritérium 2 (skr. VKK?2)
sme vytvorili priemerom z troch najlepsich vykonov na turnajoch

12



za sledované obdobie 5 mesiacov. Za nezavislé premenné sme si
zvolili testy na zaklade nasich expertnych poznatkov o Sportovom
vykone v dzude, ako aj technickych a pristrojovych moznosti.
Testy boli vSeobecného a Specifického charakteru, terénne
i laboratorne. Celkovo bolo pouzitych 18 testov, ktoré sme
korelovali k obom vykonnostnym kritéridm. Regresnou analyzou
sme nasledne zistili ich hierarchicku troven a akym percentom
prispievaju

k Sportovému vykonu v dzude dorastencov.

Zistili sme, ze VKK1 koreluje so $pecidlnou vytrvalostou
(r=0,578; p<0,01), statickou rovnovahou (r=-0,496; p<0,05),
uto¢nou efektivitou v zapase (r=0,598; p<0,01), troviiou v kvalite
vykonania  techniky  Ippon-seoi-nage (r=0,431; p<0,05)
a vytrvalostnou silou hornych koncatin a chrbtového svalstva
(r=0,609; p<0,01).

Nasledne sme regresnou analyzou dokéazali VKK 1 vysvetlit
pomocou testovanych premennych na 71 %. Na I. faktorovej Grovni
medzi limitujucimi faktormi sa objavili: dynamické sila hornych
koncatin a chrbtového svalstva (18 %), statickd rovnovéaha
(18,6 %), Specidlna vytrvalost’ (11,1 %), ito¢né efektivita v zdpase
(12,3 %) atroven kvality vykonania techniky Ippon-seoi-nage
(10,9 %). Medzi optimalizujicimi faktormi II. Grovne sa objavili
dve premenné, konkrétne Sportovy vek pri dzude (22,9 %)
a disjunktivne reak¢no-rychlostné schopnosti (13,7 %). Tieto
pdsobia na $portovy vykon nepriamo, cez faktory vyssej trovne.

VKK2 korelovalo so Specidlnou vytrvalostou (r=0,519;
p<0,05), statickou rovnovéhou (r=-0,568; p<0,01), utocnou
efektivitou v zapase (r=0,644; p<0,01), troviiou v kvalite
vykonania  techniky Ippon-seoi-nage  (r=0,453; p=<0,05),
vytrvalostnou silou hornych koncatin a chrbtového svalstva
(r=0,601; p<0,01) a oproti VKKI1 pribudla vybusna sila hornych
koncatin (r=0,515; p<0,05).

Regresnou analyzou sme VKK2 dokazali vysvetlit
pomocou testovych premennych o nieo vysSie, ato na 79,1 %.
Na I. faktorovej Grovni medzi limitujucimi faktory sa objavili:
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dynamicka sila hornych koncatin a chrbtového svalstva (11,5 %),
statickd rovnovéha (26,4 %), Specialna vytrvalost’ (2,4 %), Gtocna
efektivita v zapase (19,1 %), uroven kvality vykonania techniky
Ippon-seoi-nage (12,4 %) avybusnad sila hornych koncatin,
testovana v l'ahu na lavicke (7,3 %). Medzi optimalizujicimi
faktormi II. Girovne sa objavili premenné: Sportovy vek pri dZzude
(22,9 %), disjunktivne reakéno-rychlostné schopnosti (13,7 %),
vybusna sila testovana v stoji hodom plnou loptou obojruc
(30,2 %), dynamicka tahova sila HK pri $plhu (21,1 %)
a decimalny vek (10,3 %), ktoré pdsobia na Sportovy vykon VKK?2
nepriamo, cez faktory vyssSej Grovne.

Medzi dokresl'ujicimi faktormi III. urovne sme u oboch
vykonnostnych kritérii nezistili z pouzitych premennych Ziaden
vplyv cez faktory vysSej urovne. Expertné posudzovanie
nezavislych premennych predpokladalo, ze sa tu moézu objavit
napr. aj aerébna vytrvalost’, $print 60 m, beh k o¢islovanym loptam,
i testy flexibility ako hibka predklonu, & &elny rozstep.
Konstatovali sme, ze sa zrejme jednd o premenné, ktoré
nedostatocne citlivo postihuji Uroveil trénovanosti mladych
dZudistov.  TaktieZ sa nam vpraci preukdzal jeden
z metodologickych nedostatkov, ktorym je vyber apocetnost
nezavislych premennych, ktoré vstapili do korelacnej a regresnej
analyzy.

Aktudlne pristupy pri poznavani Struktiry Sportového
vykonu v dZzude sa opierajil najmé o obsahovu a ¢asovu analyzu
sutaznych vykonov (Barreto, Aedo-Munoz, Soto, Miarka a Brito
2021; Franchini, Artioli a Brito 2013). Franchini, Artioli a Brito
(2013) pri analyze dZzudo zéapasu zistili, Ze dzudista vynaklada usilie
v jednom bojovom useku priblizne od 20 do 30 s s naslednou
prestavkou (prerusenim) s trvanim v priemere 10 s. Pomer medzi
intervalom zataZenia a odpocCinku je tak 2:1, resp. 3:1. Autori
taktiez uvadzaju, Ze zapas v dzude sa opiera o vSetky tri spdsoby
uhrady energie, pricom anaerobny alaktatovy je uplatiiovany
pri kratko trvajucich vybusnych ¢innostiach (najméa pri hodoch),
anaerdbny laktatovy systém je zodpovedny za udrziavanie vysokej
intenzity (napr. pocas boja o tichop), zatial' Co aerdbny systém
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je zodpovedny za procesy regeneracie medzi intenzivnymi tisekmi
a zapasmi. Stidia dalej uvadza, Ze svaly dolnych konéatin
su zapajané do kratkych vysokointenzivnych ¢innosti poc¢as hodov,
zatial’ Co svaly hornej Casti tela sa zapajaji do svalovej vytrvalosti
a technik kladucich poziadavky na vybusnost. Autori konstatuju,
7ze pocas zapasu vykonava mnozstvo svalovych skupin rdzne
pohyby acinnosti, preto je potrebnd vysokd Uroven
kardiovaskularneho systému.

Marcon, Franchini, Jardim a Neto (2010) uvadzaju,
ze typicky dzudo zapas pozostava v priemere z 11 usekov
zatazenia. V poslednej minlte stretnutia sa trvanie Usekov
s vynakladanym usilim skracuje a predlzuje sa interval odpocinku,
o si vysvetlujeme najmi nastupom unavy (Stefanovsky 2015;
Monteiro 1995). Vzhladom ktomu, ze prestavky medzi
vynakladanym wsilim dzudistov su relativne kratke, nedochadza tak
k dostatodnej resyntéze fosfokreatinu (Stefanovsky 2015;
McMahon a Jenkins 2002). Z tohto dovodu, podiel aerdbneho
metabolizmu v zdpase narasta s postupujucim ¢asom zat'azenia
(Stefanovsky 2015; Glaister 2005).

Poznatky zo Strukturdlnej analyzy, ako aj casovej
a obsahovej analyzy vykonu v dZude by mali byt’ trénermi brané
na zretel’ pri tvorbe tréningovych programov pre jednotlivé etapy
Sportovej pripravy, ako aj pri formulovani obsahu mikrocyklov
v jednotlivych obdobiach ro¢ného tréningového cyklu.
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3 Struktira a ciele jednotlivich etip dlhodobej
Sportovej pripravy

Model dlhodobej $portovej pripravy v dzude (skr. DSPJ)
je sprievodcom signifikantnej periody zivota Sportovca, od raného
detstva az po zlaty vek (Wright, Cardinal, Jani, Kendrick, Landry,
Morgan, Sadej a Vesin 2006). Hlavnym predstavitelom modelu
DSPJ v zahraniéi je Istvan Balyi (2001), ktory priniesol novy
pohl'ad na vSeobecné odporucania pre rozvoj Sportovcov
s prihliadnutim na ich biologicky a mentédlny rozvoj, dospievanie,
sezitivne obdobia, trénovanost’ a Sportovy systém pre jednotlivé
etapy Zivota.

Podstata systtmu DSPJ je zaloZena na budovani
vrcholového dzudistu. Najprv je vSak nutné vytvorit’ v§eobecny
zaklad — vSestranného Sportovca ana fom neskor stavat’
Specificky obsah. Zaroven si tvorca modelu Istvan Balyi velmi
dobre uvedomuje, Ze nie kazdy Sportovec ma predpoklady rozvinut’
svoj potencidl do etapy vrcholovej Sportovej pripravy. Z tohto
dévodu mysli model DSPJ na vsetky ,, cesty” rozvoja, vratane
rekreacnej — oznacovanej najcastejsie ako ,, Sport pre vsetkych “.

Dostupné¢ data od rdéznych narodnych Sportovych
organizéacii uvadzaju, ze iba 10 az 25 % celkovej populacie
dZzudistov sa venuje vykonnostnému dzudu (Wright, Cardinal, Jani,
Kendrick, Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Vykonnostny pristup trénerov k celej ¢lenskej zakldni byva
hlavnym dovodom signifikantného odlivu Sportovcov. Tuto
skutocnost’ si uvedomuju viaceré dzudisticky vyspelé krajiny
a model DSPJ si osvojili auspesne prisposobili vlastnych
potrebam.

Z &asového hladiska zahffia model DSPJ sedem etap
vyvoja (Wright, Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej
a Vesin 2006):
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,,aktivny start* (do 7 rokov),

., zaklady “ (do 9 rokov),

,uctme sa trenovat’* (od 10 do 13 rokov),

., tréning pre trénovanie“ (do 15 rokov),

., tréning pre sutazenie* (do 18, resp. do 21 rokov),

., tréning pre vitazstvo “ (19 a viac rokov),

NS kR =

,aktivny pocas celého Zivota“ (akékolvek vekova
kategoria).

V nasom systéme dlhodobej Sportovej pripravy s etapy
(Stefanovsky 2009; Moravec, Kampmiller, Vanderka a Laczo
2007; Bompa 1995):

a) 1 a2 oznacované ako etapa Sportovej predpripravy,
b) 3 a 4 ako etapa zacCiatoCnej Sportovej pripravy,

c¢) 5 ako etapa Specializovanej Sportovej pripravy,

d) 5 a 6 ako etapa vrcholovej Sportovej pripravy.

e) 7 ako etapa Sportu pre vSetkych.

Kazda z uvedenych etdp ma svoj osobitny ciel, poslanie,
ulohy, obsah, prostriedky, formy a metody zat'aZenia, ktoré je viac
ako nutné reSpektovat’ pri rozvoji talentovanych jedincov.

3.1 [Etapa Sportovej predpripravy

Hlavnym cielom Sportove] predpripravy je vytvorenie
zaujmu u deti o pohyb. Predpriprava mé jednoznacny charakter
vSeobecného rozvoja. Vstupuju do nej zvycajne deti vo veku 6 — 10
rokov. Ulohy smeruji k upeviiovaniu zdravia, harmonickému
vyvoju osobnosti dietata, vytvoreniu Sirokého zakladu
pohybového potencidlu, ktory sa moze v buducnosti rozvinat

-----
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mnoZstvom zruénosti z réznych $portovych odvetvi (Stefanovsky
2009; Bompa 1995). Zaklad by mal byt tvoreny najmaé: atletikou,
gymnastikou, Sportovymi hrami, plavanim, Gpolmi a Sportami
sezonneho charakteru. NajCastejSie vyuzivanou tréningovou
formou tejto etapy je hra.

Etapa Sportovej predpripravy nie je predmetom zamerania
tejto monografie a preto sa iou podrobnejsie nezaoberame.

3.2 Etapa zakladnej Sportovej pripravy

Optimélna Sportova priprava v dZzude sa zacina okolo
10. roku zivota. DZzudo radime medzi Sporty s neskorSou
Specializaciou (Balyi, Way a Higgs 2013). Potvrdzuji nam to,
okrem iného, aj vekové analyzy medailovych umiestneni dzudistov
na svetovych podujatiach.

Optimélny vek na ziskanie medaile na vrcholovom podujati
v dzude je po dvadsiatom roku Zivota. Priemerny vek medailistov
na OH Tokio 2020 bol 26,2 rokov (historicky za vSety OH 25,4
rokov), priom najmladSi dzudista mal 21 anajstarSi 30 rokov
(Judoinside.com 2022). Takmer identické zistenia prinasa starSia
Studia Lesko a Segedi (2015), ktord analyzovala vek medailistov
na OH a MS od roku 1964 do 2014. Priemerny vek medailistov
na OH bol 25,1 rokov (muzi 25,7 a Zeny 26,0 rokov) a na MS 24,9
rokov (muzi 24,9 a zeny 24,6 rokov). Autori taktiez zistili, ze tento
svetovy trend platil aj pre europskych dzudistov (LeSko a Segedi
2015).
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Podla Laczo, Buzgo, Cihova, Cvecka, Kalinkova a Rupcik
(2014) vyskumy a sktsenosti zpraxe dokazuju, Zze detsky
organizmus potrebuje dostatocné mnozstvo pohybovych aktivit
prisposobenych veku, v ktorom su zastipené vSetky prostriedky
a formy rozvijajuce komplexnu zdatnost’ a vykonnost’
s prislusSnymi vychovnymi aspektmi. Rozhodujuci pre telesnu
zdatnost’ je taky rezim dietata, ktory zodpoveda jeho veku
(aj biologickému) a v najSirSej miere a v dostatocnej intenzite
rozvija jeho vrodené pohybové schopnosti. Zo vSeobecnych
poznatkov o funkénom potenciali dietata tohto veku vyplyva,
ze prirodzenym vyvojom je vybavené na narocnejSie pohybové
zat'azenia, ako sa preukazalo v tedrii a uplatiiovalo v praxi. Detsky
organizmus ma vacSie adaptacné schopnosti ako dospely clovek.
Je schopny lepSie znaSat aj dlhotrvajuci pohybovy podnet
striedavym zat'azenim a pokial' je zamerani aj jeho intenzita
na vSestrannych principoch, nehrozi detskému organizmu Ziadne
riziko zpretazenia. Z vyskumnych prac aj zpraxe vyplyva,
ze telovychovny a tréningovy proces ma byt vtomto veku
vSestranny, intenzivny, emociondlny, s vysokou variabilitou
prostriedkov a v sut'azivych podmienkach.

Vo veku 10 — 14 rokov prebieha v dzude za optimalnych
podmienok etapa zakladného $portového vycviku (Stefanovsky
2009). Podla Kristofica (2006) a Perica (2008) ide o ,,zlaté*
obdobie rozvoja motoriky. V tomto obdobi je udeti prioritou
tréningu osvojovanie si ¢o najvicSieho poctu zruénosti (nielen
tych dzudistickych) a kritériom efektivnosti tréningu sa stava cas,
za ktory si zvladnu deti zru¢nosti osvojit.

Funk¢né a somatické zmeny su v tomto obdobi druhoradé
a rozhodne by nemali byt’ trénermi precefiované (Komadel, Hamar
a Marcek 1985). Pohybové schopnosti sa vtomto veku totiz
rozvijaju prirodzene, na zaklade tedrie senzitivnych obdobi (Balyi,
Way a Higgs 2013).

V etape zakladnej Sportovej pripravy v dzude dominuje
v tréningu princip vSestraného rozvoja. Ten sa tyka funkénych,
energetickych,  psychosomatickych,  motorickych  anajmi
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zruénostnych predpokladov dietata (Stefanovsky, Vanderka, Ciz,
Mihalik a Bene§ 2012; Moravec, Kampmiller, Vanderka a Laczo
2007; Bompa 1995). Pomer medzi vSeobecnym a Specifickym
sa postupne meni. Na zaciatku je to 80:20 v prospech vSeobecnych
prostriedkov ana konci etapy je pomer 50:50. V dzude ide
o kategorie, ktoré oznacujeme skratkami Ul3 a UlS5, v naSich
podmienkach nazyvané ako kategorie ,, mladsieho * a ,, starsieho “
ziactva. Praktické skusenosti z tréningu ukazuja, ze tréneri dzuda
trvanie tejto etapy Casto skracuju alebo vynechavaju a predcasne
svojich Sportovcov Specializuju. Tento trend sa netyka len
postsovietskych a vychodoeurdpskych krajin, ale je mozné ho
sledovat’ aj vsevernej Amerike a prakticky po celom svete
vo vel’kom pocte Sportovych odvetvi (Balyi, Way a Higgs 2013).
Vynechavanie etapy zakladnej Sportovej pripravy a prili§ skoré
Specializovanie na jeden Sport moZze viest k zraneniam
z opotrebenia (Difiori 2002), chronickym twrazom, akymi st
v dZzude napriklad tenisovy laket’, zranenia rotatorovej manzety,
inavové zlomeniny a ACL zranenia kolenného kibu (Harber 2008).
Z psychologického hladiska modze dojst ktzv. vyhoreniu
Sportovcov (Gould, Tuffey, Udry a Loehr 1996).

Podla konceptu dlhodobej Sportovej pripravy v dZzude je
odporucany pocet tréningovych jednotiek Specifického zamerania
v tyzdni 2- az 3-krat pre kategoriu U13 a 3- az 4-krat pre UlS.
Zaroven sa neodporuca tento pocet prekracovat’. Je to z dovodu,
aby dieta malo dostatok priestoru a ¢asové moznosti na rozvoj
d’alSich zrucnosti (Balyi, Way a Higgs 2013; Wright, Cardinal,
Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Odportc¢any pocet sutaznych Startov za jeden rok
v kategoérii Ul3 je 3 — 5 a6 — 8 v kategorii Ul5. Ide o sutaze
regiondlnej, resp. v U15 narodnej Grovne.

V pripade celorocného vykondvania tréningu dzuda
sa pocet tréningovych tyzdinov pohybuje v rozpiti od 40 do 44.
Cez letné prazdniny by mali mat’ deti tejto kategérie uplny oddych
od Specifického zataZzenia (Balyi, Way a Higgs 2013; Wright,
Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).
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Trvanie Specifickych tréningovych jednotiek je od 60 do 90
minqt.

Na zaciatku tejto etepy je pomer medzi tréningom v postoji
(japon. Tzv. tachi-waza) ana zemi (japon. Tzv. ne-waza) 40:60
(najmi kvoli bezpecnosti cvicencov), no neskdr sa pomer meni
v prospech tréningu v postoji. Stanovenie optimalneho pomeru
medzi technikami héadzania, padania atechnikami na zemi
vychéadza z vedeckych dat. Dostupné poznatky poukazuji na vyssi
vyskyt urazov pri padoch u dzudistov — deti, s historiou tréningu
kratSou ako 3 roky, oproti dzudistom, ktori sa venuju dzudu dlhsie
amaju preukdzatelne vicSie skusenosti s padovou technikou
a Specifickym tréningom (Vacca, Rosso a Gastaldi 2020; Salanne,
Zelmat, Rekhroukh a Claudet 2009).

Z hladiska pohybovych schopnosti je vekové obdobie
10 — 14 rokov u chlapcov senzitivne na rozvoj najmé rychlostnych
a vytrvalostnych schopnosti. U diev¢at, vzhladom na skorSie
dospievanie, sa k uvedenym priddva aj rozvoj silovych schopnosti
(Balyi, Way a Higgs 2013; Wright, Cardinal, Jani, Kendrick,
Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Rychlostné schopnosti (lokomocné, akceleracné a reakéne¢)
je potrebné rozvijat udeti najmid cez vSeobecné tréningové
prostriedky. Vel'mi obl'ibené st nahanacky, Stafetové behy, Starty
z roznych poldh, atletické prostriedky, hry pri ktorych sa kladie
doraz na rychlu reakciu a spravne rozhodovanie. Interval zat'azenia
a odpoCinku pri tychto cvieniach je minimalne 1:8. Trvanie
zatazenia sa pohybuje do 6 sekund. Specifické prostriedky rozvoja
rychlosti sa tu zatial velmi nevyzivaju, pretoze Uroven
osvojovanych technickych zru¢nosti nie je takd, aby mohli byt
realizované pri maximalnej rychlosti. Ak tréneri ignoruju tento
fakt, moze dojst k zafixovaniu nesprdvneho dynamického
stereotypu, ktory sa v neskorSich etapach len vel'mi tazko koriguje.
Preto je potrebné v tréningu rozvoja zru€nosti dbat’ najmd na
spravnu techniku vykonania (Stefanovsky, Vanderka, Ciz,
Mihalik a Benes 2012).
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Silové schopnosti sa rozvijaju v tréningu dzuda deti plne
prirodzene aneodporuca sa zamernd manipuldcia s faktormi
urcujucimi velkost’ silového zatazenia. Idedlnymi prostriedkami
su zakladné upoly (pretahy, pretlaky, odpory aupolové hry),
Specifické cvicenia — techniky hodov, boja na zemi, ¢i randori.
Vsade tu dochadza k prekonavaniu, udrziavaniu alebo brzdeniu
vonkajsieho odporu, ktory je tvoreny partnerom alebo superom.
Pozornost’ je potrebné smerovat’ na bezpec¢nost’ tychto cviceni
a vytvarat také dvojice, ktoré st hmotnostne vyrovnané.
V opacnom pripade rastie riziko vzniku urazu. Zo vSeobecnych
prostriedkov je mozné pouzit’ I'ahké Cinky, plné lopty, cviCenia
s vlastnou hmotnost'ou tela, ktoré vSak mézu u niektorych deti
predstavovat’ nadmerné zataZenie. Preto je potrebné aplikovat
individudlny pristup atakéto silové cvicenia vykonavat
v zl'ah¢enych podmienkach. Aj pri cviceniach rozvoja silovych
schopnosti akymi st kl'uky, drepy, skoky, cvi¢enia brusného
svalstva, vypady, pritahy na hrazde, Splhanie a d’alSie je potrebné
mat na pamaiti predovSetkym spravnu techniku vykonania. Pocet
opakovani, ¢i sérii nie je u deti rozhodujuci (Balyi, Way a Higgs
2013; Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene$ 2012; Hamar
a Kampmiller 2009).

Vytrvalostné schopnosti sa zlepSuju v tejto etape prirodzene
a vyznamné prirastky je mozné dosiahnut’ ak je rozvoj podporeny
adekvatnym tréningom. Idedlne prostriedky st neSpecifického
1 Specifického charakteru. Ide najmé o beh, bicyklovanie, plavanie,
korc¢ulovanie, loptové hry. Zo Specifickych prostriedkov sa
pouziva randori. V etape zakladného Sportového tréningu sa Casovy
objem venovany randori (cvicny tréningovy boj) v jednom tréningu
pohybuje na zaciatku od 6 ana konci etapy do 15 min cistého
zat'azenia. Casté, neprimerané zvy$ovanie ¢asu zat'aZenia a objemu
randori méze viest' k predCasnej Specializdcii dzudistov alebo
k zraneniam. Problémom je aj nadmerné zakyslenie organizmu
deti, ktoré vznika pri nedostatku kyslika a intenzivnej zatazi. Deti
nemaju vybudované dostatocné mechanizmy na resyntézu laktatu
atak uUnava organizmu nastupuje pomerne skoro (Havlickova
2008).
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Flexibilitu u 10- az 14-ro¢nych deti je potrebné rozvijat’
v kazdom tréningu. Napriklad v praci Zagorov (2014) 6- az 10-
roéné deti trénujiice dzudo vyznamne zlepsili hibku predklonu
a celny rozstep vplyvom 12-tyzdiiového programu statického
stre¢ingu aplikovaného 2-krét tyzdenne v zavere tréningu. Naopak,
ziadne vyznamné prirastky neboli zistené v teste uklon hlavy, uklon
trupu a spajanie rak za chrbtom. V kontrolnej skupine neboli
zaznamenan¢ ziadne prirastky. Pri absencii streCingovych cviceni
moze dojst uz pomerne skoro k znizovaniu urovne flexibility
(Balyi, Way a Higgs 2013). Z hl'adiska prevencie zraneni i mozne;j
limitacie pri vykondvani niektorych dzudo technik je zdmerny
tréning flexibility viac ako nevyhnutny. Uplatiuju sa najmi
strecingové cvi€enia pri rozcviceni formou dynamického stre¢ingu
a v zaverecnych fazach tréningu najéastejSie statickou formou.
Aj Specifické cvicenia v dzude prispievaju k rozvoju flexibility.
Ide napriklad o r6zne mostovania, ¢i pozicie pri boji na zemi, ktoré
si vyZaduji kombinaciu flexibility a silovych schopnosti. Techniky
ako Morote-seoi-nage alebo Uchi-mata kladi zna¢né néaroky na
rozsah pohybu ramenného pletenca, bedrového kibu, ¢&i flexibilitu
hamstringov. Naopak, v niektorych kibovych spojeniach sa
v dzude vyzaduje vysoka uroveh stability (napr. laktovy kib, ¢
kolenny kib). Tieto kiby byvaju &asto exponované pri uréitych
technikdch (napr. techniky pacenia, techniky hodov ako O-soto-
gari, Harai-goshi, Tai-otohsi a d’alSie). Stabilizacné cvicenia
v tréningu deti
so zameranim na tieto kiby tak plnia predovsetkym preventivnu
funkciu pred zraneniami.

Koordinacia je rozvijana vSestrannymi prostriedkami
gymnastiky, ako aj Specifickymi prostriedkami dzuda. KI'i¢ové
je udeti trénovat’ rovnovahové schopnosti, orientaciu v priestore,
presnost pohybu, reakciu ale taktiez aj schopnost’ prestavby
a prispdsobenia pohybov a nadvidznost’ pohybov.

Technicka priprava v etape zaciato€nej Sportovej pripravy
v dzude je velmi rozmanitd. Rozmanitost’ je dand mnoZstvom
Specifickych technik, ktoré si deti osvoja v priebehu 4 rokov.
Pri optimalnych podmienkach je dzudista schopny na konci tejto
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etapy zvladnut techniky po 3. stupeii technickej vyspelosti (3. kyu),
vo vynimo¢nych pripadoch 2. kyu. To znamena arzenal priblizne
24 zakladnych hodov a 25 technik boja na zemi. Tieto techniky
je potrebné zatial' ovladat v Standardnych podmienkach najma
bez odporu supera. Z nich si potom neskor kazdy dzudista vyberie
podrla vlastnych preferencii techniky, ktoré sa u¢i pouzivat’ v boji,
¢i uz pri randori alebo v sutaznych podmienkach. Délezité
technicky repertoar, aby v nasledovnych etapach bolo mozné
vyberat’ osobné techniky, priamo vyhovujuce kazdému dzudistovi
individudlne podla somatickych, biologickych, fyziologickych
a motorickych predpokladov. Nesmierne dolezité je pri osvojovani
technickych zru¢nosti vykonavanie na obe strany. Tim sa
eliminuje lateralizacia a jednostranné pretazovanie, ktoré¢ moze
viest’ k neziadicemu oslabeniu alebo skrateniu svalov (Arendacova
2019). Castou chybou trénerov v tréningu deti byva prilisné
forsirovanie len vel'mi uzkeho okruhu technik (jedna, ¢i dve
techniky). Vyhodou je potom vysoka kvalitativna uroven tychto
technik, av8ak na tkor ostatnych zru€nosti, ktorych nedostatocny
rozvoj a absencia limituju dZzudistu v neskorSich etapach Sportove;j
pripravy. Z didaktickych postupov sa pri vyucbe technik uplatiiuje
komplexny a analyticko-synteticky postup. Komplexny postup je
pritom vyuzivany najcastejSie, ale niektoré zloZitejSie techniky
(napr. Tomoe-nage, Uchi-mata, Sankaku-waza apod.)
je vhodnejSie udeti nacvicovat po jednotlivych fazach
(Stefanovsky  2009). V kategérii U3 je najvhodnej$im
tréningovym prostriedkom pri technickej priprave Nage-komi
(vykonavanie techniky hodu vcelku s dovedenim cvifenca
na tatami). Od kategérie Ul5 sa k Nage-komi priddva casto
vyuzivany prostriedok Uchi-komi (tréning techniky bez findlnej
fazy — hodu). V oboch uvedenych kategoériach je dolezité cez
pripravné cvicenia rozvijat predpoklady a schopnosti, ktoré
vyznamne napomahajii k vy$Sej urovni osvojovanej techniky.
Prikladom méze byt, ze ak obsahom tréningu je nacvik technik
vykonéavanych na jednej nohe (O-soto-gari, Hari-goshi a pod), tak
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pripravné cvicenia je potrebné zamerat’ na rozvoj rovnovahovych
schopnosti, propriocepcie a sily dolnych koncatin.

Takticka priprava vo veku do 15 rokov je zatial znacne
obmedzena. Vhodné je nechavat’ deti v ramci tréningovych bojov
a sutaznych zapasov prirodzene riesit’ vzniknuté situdcie a to bez
vacsich zasahov trénera. Tréner pritom vystupuje vacSinou v ulohe
pozorovatela, poradcu a poskytovatela spitnej vazby, ktory sleduje
svojho zverenca v mnozstve situacii, ktoré zapas prinasa. Takticka
priprava v tréningu deti je vedena formou vyucby sutaznych
pravidiel, zvladania plynulosti a rychlosti prechodu z boja v postoji
do boja na zemi, prirodzeného vyuZzivania stUperovych chyb
a pouzivania niektorych tchopov. Randori, ktoré je najvhodnejsim
tréningom technicko-taktickej pripravy musi byt udeti pestré,
zabavné a edukativne. Pomerne Sirokt skalu randori vhodnych pre
kategoriu deti uvadza vo svojej praci Tits (2002). Ide najma
o randori:

a) s cielom zasiahnut’ alebo uchopit’ urCent Cast’ tela supera,
b) uchopit’ supera a nasledne ho potiahnut’ alebo potlacit’,

¢) s cielom menit pozicie pri boji na zemi na povel trénera,
d) s ciel'om splnit’ stanovena ulohu skor ako super,

€) so zaviazanymi ocami, ktoré rozvija vnimanie superovho
tela cez hmatové a dotykové podnety,

f) s cielom uvolnit’ sa alebo uniknit’ z vopred pripraveného
znehybnenia, pozicie alebo situécie,

g) s vlozenymi cvi¢eniami vSeobecného zamerania
(napr. 3-krat sed-lI'ah a potom zattocit’ skor ako super),

h) s cielom uvolnit’ alebo ukoristit’ stperovi vrchnu cast’
judo-gi alebo opasok,

1) randori s odmenovanim cvicencov Vv pripade pouZitia
nacvicovanej techniky alebo urcitého technického prvku,

j) s cielom dostat’ stipera z uvedeného izemia a d’alSie.
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Autor pri tom zdoraznuje herny princip a zabavu, ktoré
su uprednostiiované pred vitazstvom alebo prehrou.

Psychologicka priprava si u deti kladie za ciel’ vybudovanie
pevného zaujmu a radosti z pohybu, pravidelné Sportovanie,
v tomto pripade aj pomocou dzuda a d’alSich Sportovych aktivit
zabavného charakteru. Randori a tpolové suiboje rozvijaja odvahu,
zdrava sebaddveru deti, fair-play, radost’ z vitazstva i schopnost’
vyrovnat' sa s prehrou. Tréning technik dzuda v dvojiciach uci
k vzajomnej spolupraci, trpezlivosti a k ucte medzi cvi¢encami.
Z tréningovych prostriedkov psychologickej pripravy vo veku
od 12 — 13 rokov tu nachadza svoje uplatnenie vizualizacia, ktora
sa zacina vyuzivat najma pri technickej priprave. Relaxéacia uci deti
k uvolneniu  svalového napdtia aspolu so stre¢ingom
v zavereénych fazach tréningu, ma viest’ k ukl'udneniu organizmu.

Teoretickda priprava sa orientuje na vyucbu sutaznych
pravidiel, etikety v dojo (telocvicna na tréning dzuda), na sut’aziach
a sustredeniach. V sucinnosti s rodi¢mi je potrebné rozvijat’ u deti
zdravé stravovacie a hydrata¢né navyky, napr. cez prednasky
a praktické workshopy. Doélezitd je hygiena Sportovca, Cistota,
starostlivost’ o judogi a Sportovu vystroj. V neposlednom rade sa
detom vStepuje Zivotosprava a denny rezim, sucastou ktorého
je aj pravidelny tréning, dostatok oddychu a spanku.

Sutaze treba chéapat’ ako sucast’ tréningu, preto sa kategoria
Ul13 aUl5 vkoncepte dlhodobej Sportovej pripravy oznacuje
nazvom ,,ucit’ sa trénovat’* a ,,tréning trénovania“ (Balyi, Way
a Higgs 2013; Wright, Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan,
Sadej a Vesin 2006). Vyhra ma posluzit ako vhodna motivécia,
prehra ako vhodny eduka¢ny nastroj.

Diagnostika trénovanosti deti, ktorou sa zaoberame
v kapitole 3.2.1 tejto monografie sa vykondva minimalne 1-krat
ro¢ne a je vychodiskom pre tvorbu tréningového programu.

Najcastejsie chyby a nedostatky, ktorych sa tréneri
dopustaju v etape zakladnej Sportovej pripravy su (Balyi, Way
a Higgs 2013; Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik a Benes$ 2012;
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gtefanovsky 2009; Marshall 2011; Moravec, Kampmiller,
Vanderka a Laczo 2007):

a) predcasna Specializicia,

b) vysoko intenzivne zatazenie bez adekvatneho intervalu
odpoc¢inku a nedostato¢nej regeneracie,

¢) kopirovanie tréningovych schém dospelych dzudistov, ¢o
vedie k pretazovaniu deti, ktoré méze vyustit’ k zraneniam,
vyhoreniu alebo ukonceniu Sportovej ¢innosti,

d) neadekvatny pocet sutaznych Startov v jednom roku,
forsirovanie sttaznych vykonov askoré vycCerpanie
vykonového potenciélu,

e) Casty dril, absencia herného pristupu a zabavy v tréningu,

f) podceiiovanie pripravnej a zaverecnej Casti tréningu,

g) uzky technicky repertoar.

3.2.1 Diagnostika tdrovne trénovanosti v etape zakladnej
Sportovej pripravy

Vetape zaliatoCnej Sportovej pripravy maé diagnostika
trénovanosti deti svoje zdsadné opodstatnie. Balyi, Way a Higgs
(2013), Wright, Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej
a Vesin (2006), Moravec (1996) a dalsi odporucaju sledovat
a hodnotit’ v tomto vekovom obdobi najma:

a) zékladné somatické znaky (telesni vySku, hmotnost’ a jej
zmeny),

b) urovei rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti (u nas
najmi cez testovanie EUROFIT),

¢) uroven rozvoja Specifickych zru¢nosti (v dzude napr. cez
skusky technickej vyspelosti).
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3.2.1.1 Somatické parametre

Podla Laczo, Buzgo, Cihova, Cvecka, Kalinkova a Rupcik
(2014) telesna vyska chlapcov a dievc¢at pozitivne determinuje
vykonnost’ v testoch rychlostno — silovych schopnosti hornych
a dolnych koncatin.

Opakované merania telesnej vySky mozu trénerovi
poskytnut’ orientatné informacie o biologickom veku dietat’a,
v ktorom veku dosiahlo diet’a najvacsie prirastky v telesnej vyske
(angl. peak height velocity), pripadne umozituje porovnanie
s popula¢nymi normami.

Data ziskané z opakovanych merani telesnej vysky je
mozné uplatnit’ pri vybere talentovanych jedincov, alebo pri
rozhodovani o vhodnosti zaradenia silového tréningu, ktory sa
podla autorov Balyi, Way a Higgs (2013) odportca 12 — 18
mesiacov po dosiahnuti najvacsich prirastkov telesnej vysky.

Priemerna telesnd vySka naSich 10- az 13-ro¢nych
dZzudistov (n=12) pocas Stvorrocného sledovania (obr. 1) sa
vyznamne menila (136,58 +6,96; 144,17 £7,66; 147,23 £7,83 a
155,00 £8,76 cm), pricom najvacsie prirastky boli zaznamenané
medzi 12. a 13. rokom Zivota (+7,6 cm).

Hodnoty sledovaného stboru st nizsie ako populacné
priemery uvadzané autormi Moravec, Kampmiller, Sedlacek,
Medekova, Ramacsay, Slamka, Selingerové, Simonek st. a
Dolezajova (2002), avSak v dzude nie je telesnd vyska limitujucim
faktorom Sportovej vykonnosti.

Cinska $tadia autorov Ren, Xing, Wang, Chai a Ma (2000)
uvadza, Ze kratSie dolné koncatiny a niz$ia telesna vyska mézu byt
v dzude dokonca vyhodou.
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Telesna vyska 10-13 rocnych dZudistov
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Obr. 1 Telesna vyska 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12)

Telesna hmotnost’ vicSinou negativne determinuje
motoricku vykonnost’ (vynimkou je hod plnou loptou), resp. pdsobi
indiferentne (Laczo, Buzgd, Cihové, Cvecka, Kalinkova a Rupcik
2014).

Sledovanie telesnej hmotnosti (obr. 2) moéze trénerovi
poskytnut’ obraz o stravovacich navykoch dietata, pripadne moze
signalizovat’ niektoré zdravotné rizika (napr. obezitu, ¢i diabetes).

Prirastky telesnej hmotnosti, podobne ako pri telesnej
vyske, pocas Stvoro¢ného sledovania 10- az 13-ro¢nych dzudistov
(n=12) boli za jednotlivé roky vyznamné (34,23 +7,71; 37,14
+7,45; 40,42 £8,74; 46,81 £8,99 kg). Najvacsia zmeny (+6,39 kg)
boli zaznamenané medzi 12. a 13. rokom.

Pri porovnani s beznou populaciou deti rovnakého veku
podl'a Moravec, Kampmiller, Sedla¢ek, Medekova, Ramacsay,
Slamka, Selingerové, Simonek st. a Dolezajova (2002) bola telesna
hmotnost’ sledovaného stiboru (Sportujuceho dzudo 2- az 3-krat
tyzdenne), s vynimkou prvého roku merania nizsia.
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Telesna hmotnost 10-13 roénych dZudistov
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Obr. 2 Telesna hmotnost 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12)

Rychlostné a  koordinacné ukazovatele chlapcov
sa najvyraznejSie rozvijaju v obdobi najvySSich prirastkov
v telesnej vyske a hmotnosti, resp. sicasne s nimi. Akceleracia
silovych motorickych vykonov po puberte suvisi so zvySenou
hladinou koncentracie testosteronu. Telesnd vyska a telesna
hmotnost’ sa u diev€at zvySuji rovnomerne priblizne do trinasteho
roku zivota a dievcata paralelne v tomto obdobi dosahuju najvacsie
prirastky vykonu (Laczo, Buzgd, Cihova, Cvecka, Kalinkova
a Rupcik 2014).

3.2.1.2 Vseobecné pohybové schopnosti

Z pohybovych schopnosti by sa diagnostika deti a mladeze
v dzude mala orientovat najmid na aktualnu droven a zmeny
vSeobecnej pohybovej zdatnosti v ¢ase. Nizka urovei pohybove;j
zdatnosti méze negativne ovplyvnit’ proces osvojovania zru¢nosti.
Napr. v dzude sa mdze jednat’ o problém, kedy dieta pri nizkej
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urovni silovych schopnosti nedokaze vychylit’ a zdvihnat partnera
pri technikach ako O-goshi, Seoi-nage, Uki-goshi a pod.
S uvedenymi technikami sa stretdva dzudista uz v uvode etapy
zakladného Sportového vycviku. Naopak vysokd troven
vSeobecnej pohybovej zdatnosti moze signalizovat’ biologicku
akceleraciu jedinca, priliSné forsirovanie pohybovych schopnosti
v tréningu, pripadne méze viest’ k nespravnemu usudku o vysokej
miere talentovanosti jedinca (Balyi, Way a Higgs 2013;
Stefanovsky 2009).

Pri opakovanom testovani pohybovych schopnosti deti
a mladeze v dZzude je potrebné si uvedomit’, Ze ide o citlivy proces
hodnotenia, pri ktorom casto dochiddza k vzidjomnému
porovnavaniu deti a ich dosiahnutych vykonov. Tréner by sa mal
preto viac zamerat’ na zmeny prirastkov jednotlivea v case
a radSej sa vyhnuat vytvéraniu poradi vykonov v uréitom
sledovanom znaku, nakol'ka u deti moze dojst’ k strate motivacie
Sportovat. Spravna interpretacia dosiahnutych vykonov sa tyka
nielen deti, ale aj ich rodicov. Ti maji Casto tendenciu vykony
v testoch vSeobecnej pohybovej zdatnosti preceniovat’.

V kategorii deti a mladeZe vo veku 10 — 14 rokov v dZzude
najcastejSie pouzivame testovu batériu EUROFIT (Moravec,
Kampmiller, Sedlacek, Medekova, Ramacsay, Slamka,
Selingerova, Simonek st. a DoleZajova 2002) alebo modifikacie
tychto testov.

Na testovanie vybusnej sily hornych koncatin a chrbtového
svalstva je v dzude zauzivany obojrucny hod plnej lopty (2 kg)
ponad hlavu.

Kritériom vykonu je vzdialenost hodu merana
v centimetroch.

Pomockou na realizovanie testu je meter a zdznamovy
harok. Pred testom je potrebné rozcvicenie, ktoré by malo byt
zamerané na hornu ¢ast’ tela. Dalej je nutné realizovat’ niekolko
hodov s plnou loptou pri cca 50 % intenzite zataZenia, s prestavkou
3 — 5 min pred zaciatkom testovania (Fukuda 2019).
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Zmeny urovne 10-13 rocnych dzudistov
v teste hod plnou loptou
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Obr. 3 Zmeny urovne 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12) v teste
hod plnou loptou

Protokol testovania je nasledovny: nohy paralelne
za odhodovou ciarou. Loptu wuchopit obojrucne, zdvihnat
nad hlavu a odhodit’ ¢o najd’alej bez vykonania kroku vpred. Pocas
naprahu a vykonania hodu sa telo méze dostat’ do hyperextenzie.
Testovana osoba mé k dispozicii 3 pokusy, medzi ktorymi
je potrebna prestavka na oddych s trvanim minimélne 1 min.

Vybusna sila HK patri medzi limitujuce faktory v Struktare
$portového vykonu dzuda (Stefanovsky 2008). Pri sledovani zmien
urovne vybusnej sily 10- az 13-ro¢nych dzudistov (n=12) pocas
4-ro¢ného cyklu (obr. 3) boli prirastky za jednotlivé roky vyznamné
(349 +83; 422 £88; 501 £153; 613 £171 cm). NajvacSie zmeny
(+112 cm) boli zaznamenané medzi 12. a 13. rokom. Porovnanie
s popula¢nymi normami naznacuje, ze sa jedna o priemerné vykony
suboru (Sedlacek a Lednicky 2010).

Na testovanie vybusnej sily dolnych koncatin sa pouziva
test skok do dial’ky z miesta znoZmo.
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Kritériom vykonu je prekonana horizontalna vzdialenost
znoznym skokom merand v centimetroch.

Pomdckou na realizovanie testu je meter a zdznamovy
harok. Pred testom je potrebné¢ adekvatne rozcviCenie, ktoré
by malo byt zamerané najmi na dolni polovicu tela. Dalej
je odporucané realizovat’ 3 — 5 cviénych skokov pri cca 50 %
intenzite zatazenia, s prestdvkou 3 — 5 min pred zaciatkom
testovania (Fukuda 2019).

Protokol testovania je nasledovny: nohy paralelne
za Startovou Ciarou. Skok zacina protipohybom s ohnutim kolien
a Svihom pazi na aroven bokov. Nasleduje odraz a Svih pazi
do predpazenia. Dopad je bezpe¢ne na obe nohy, bez dotyku rak
podlozky, bez pohybu noh, resp. bez padu testovaného. Zvycajne
ma testovana osoba k dispozicii 3 pokusy, medzi ktorymi
je potrebna prestdvka na oddych s trvanim minimélne 1 min.

Na obr. 4 je mozné vidiet zmeny urovne 10- az 13-ro¢nych
dzudistov (n=12) v teste skok do dialky z miesta za obdobie
4 rokov (140 +21; 159 +16; 167 +23 a 184 £24 cm). Vyznamné
zmeny nastali medzi 10. a 11. rokom (+ 19 cm) a 12. a 13. rokom
(+ 17 cm). Vykony naSich 11- a 12-ro¢nych dzudistov st totozné
s vykonmi beZnej populécie, zistené v roku 2019 v ramci ,,0dznaku
zdatnosti®, ktory realizoval Slovensky olympijsky a Sportovy vybor
(Kovac 2021).

Vybusnd sila dolnych koncatin patri medzi limitujice
faktory Struktary Sportového vykonu v dZzude (Santos a Franchini
2021). Jej rozvoj v detskych a mladeZnickych kategoriach prebieha
najma cez vSeobecné prostriedky zataZenia.

V diplomovej praci Duba (2017) podsttpili dzudisti (n=12)
a zapasnici (n=13) vo veku 8 — 13 rokov, 2-krat tyzdenne,
6-tyzdnovy experimentalny Cinitel’ rozvoja vybusnej sily dolnych
koncatin, zarad'ovany vzdy po rozohriati a rozcviceni. Program
pozostaval zo vSeobecnych cviceni — skokov, vyskokov
a preskokov drilovou i sutaznou formou. Deti — dzudisti sa
vyznamne zlepsili v teste skok do dialky z miesta (+6,42 cm;
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Zmeny urovne 10-13 rocnych dzudistov
v teste skok do dialky z miesta
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Obr. 4 Zmeny urovne 10- az 13-roc¢nych dzudistov (n=12) v teste
skok do dialky z miesta

p=0,01;d=0,52), ale Ziadne vyznamné zmeny neboli zaznamenané
v teste vertikalny vyskok s dosahom (+1,17 cm; p=0,582; d=0,11).

Rovnaké zmeny konStatoval autor aj v skupine zapasnikov
(skok do dialky: +5,46 cm; p=0,01; d=0,49; vertikalny vyskok
s dosahom: +2,08 cm; p=0,271; d=0,22).

Autor interpretoval prirastky v skoku do dialky zlepsenim
techniky vykonania pohybu. Vo vertikdlnom vyskoku nedoSlo
k prirastkom z dévodu nedostatoénej dizky trvania programu
a taktiez, Ze sa nejednd o senzitivne obdobie na dosiahnutie
vyznamného pokroku.

Na testovanie vytrvalostnej sily hornych koncatin
sa u deti pouziva test vydrz v zhybe podhmatom (Moravec,
Kampmiller, Sedla¢ek, Medekovd, Ramacsay, Slamka,
Selingerova, Simonek st. a DoleZajova 2002).
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Kritériom vykonu je Cas vydrze v zhybe s presnostou
na desatinu sekundy.

Pomdckou na realizovanie testu je doskocna hrazda,
zinenka, zadznamovy harok a stopky. Pred testom je potrebné
adekvatne rozcvicenie so zameranim na celé telo.

Protokol testovania je nasledovny: tchop hrazdy
podhmatom tak, aby brada bola nad troviiou zrde. Vydrz
¢o najdlhsie v polohe je bez hojdavého pohybu tela a dotyku brady
s hrazdou. Test kon¢i v okamihu, ak o¢i klesni pod uroven hrazdy.
Test sa vykonava 1-krat.

Sledovany stbor 10- aZ 13-rocnych dZudistov (obr. 5)
sa za jednotlivé roky sledovania vyznamne nezlepSoval, hoci nérast
+14,8 s nastal medzi rokmi 2017 a 2018.

Priemerné vykony stiboru boli nehomogénne, o com svedci
vel'ka smerodajnd odchylka (34,1 £27,33; 33,60 +24,40; 35,54
+28,83; 50,40 £37,47 s). Rozptyl vykonov bol znaény, napr.
v poslednom roku sledovania to bolo od 3,7 s do 119,2 s. Deti
v tomto teste pocas celého obdobia sledovania prezentovali vel'ku
rozdielnost’ vykonov.

V  konetnom dosledku doSlo po Styroch rokoch
systematického tréningu k vyznamnym prirastkom. Ak porovname
vykony v rokoch 2015 a 2018 ide o zlepSenie stiboru +16,3 s
(p=0,05; d=0,59).

Pri porovnani dZzudistov s populaénymi normami ide
o vykony nad priemerom (Moravec, Kampmiller, Sedlacek,
Medekova, Ramacsay, Slamka, Selingerové, Simonek  st.
a Dolezajova 2002). Sedlacek a Lednicky (2010) uvadzaja rozptyl
vykonov pre 10-rocnych chlapcov beznej populacie 13 — 26 s, resp.
11-ro¢nych 13 — 32 s.
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Zmeny urovne 10-13 rocnych dzudistov
v teste vydrz v zhybe podhmatom
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Obr. 5 Zmeny urovne 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12) v teste
vydrz v zhybe podhmatom

Vytrvalostna sila je potrebna najmé pri tchope dzudistov
za judogi. Uplatiluje sa predovsetkym vytrvalost’ v sile predlaktia
v izometrickom rezime (Franchini, Miarka, Matheus a Del Vecchio
2011).

Vysvetlenim nevyznamnych prirastkov za jednotlivé roky
moze byt: a) nedostatocna frekvencia (2- az 3-krat) tréningov
v tyzdni; b) vek 10 — 13 rokov nie je senzitivnhym obdobim
na vyznamné prirastky sily (Balyi, Way a Higgs 2013).

Na testovanie vytrvalostnej dynamickej sily brusného
a bedrovo-stehenného svalstva sa u deti pouZiva test sed-Pah
(Moravec, Kampmiller, Sedlacek, Medekova, Ramacsay, Slamka,
Selingerova, Simonek st. a Dolezajova 2002). V nasom pripade
sme modifikovali jeho diZku trvania na 1 min.

Kritériom vykonu je pocet spravne vykonanych sed-lahov
za 1 min.

Pomockou na realizovanie testu je podlozka — tatami,
stopky, zdznamovy harok a potrebna je pritomnost’ asistenta.
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Protokol testovania je nasledovny: testovany zaujme polohu
l'ah vzad, kolena pokréené¢ v pravom uhle, chodidld cca 30 cm
od seba, paze pokréené, ruky spojené za hlavou. Opakovane
vykonavat sed-lah poCas 1 min. Na spravne zapocitanie
opakovania, je potrebny dotyk kolien oboma laktami. Asistent
poc¢ita nahlas a dbd na spravnu techniku vykonania. Test sa
vykonava 1-krat.

Sledovany subor 10- az 13-ro¢nych dzudistov (obr. 6)
sa v teste sed-I'ah 1 min za jednotlivé roky sledovania vyznamne
nezlepsoval (32 £10; 35 +8,49; 37 £10,80; 41 +£9,48 opakovani),
hoci z grafu je mozné pozorovat’ pozitivny trend. Ak porovndme
vykony z roku 2015 a 2018 mozeme konStatovat’ vyznamné
zlepsenie +9 opakovani (p=0,004, d=0,82).

Autori Santana a Fukuda (2011), resp. Lee a McGill (2017)
potvrdzuji  ddlezitost’ vytrvalostnej sily bruSného svalstva
pre zasahové a graplingové upolové Sporty, kam zaradujeme
aj dZzudo. Upozoriiuju vsak, ze ovel'a dolezitejSia je izometricka sila
brusného svalstva.

Brusné svalstvo sa podiel’a na trnasfere sil medzi dolnymi a
hornymi koncatinami a do velkej miery ovplyviiuje rychlost’
vykonania bojovej techniky. Taktiez spolu so svalmi okolo
lumbélnej Casti chrbtice vytvaraji tzv. ,,vak®, ktory ma plnit
orchrannii funkciu pred zraneniami (Stefanovsky a Mihalik 2012).

Skupina sledovanych dzudistov poc€as Stvorro¢ného
obdobia zamerne nevykondvala v tréningu cvicenia sed-Iah
a skor sa zameriavala na izometrickt vytrvalost’ bruSného svalstva.

Test sed-l'ah nebol dostato¢ne citlivy na zaznamenanie
vyznamnych prirastkov v izometrickej vytrvalostnej sile brusného
svalstva medzi jednotlivymi rokmi testovania.
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Zmeny urovne 10-13 rocnych dzudistov
v teste sed-l'ah na 1 min
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Obr. 6 Zmeny urovne 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12) v teste
sed-lah na 1 min

Na testovanie beZeckej rychlosti so zmenami smeru sme
pouzili S$tandardizovany ¢Inkevy beh 10 x 5 m (Moravec,
Kampmiller, Sedla¢ek, Medekovd, Ramacsay, Slamka,
Selingerové, Simonek st. a Dolezajova 2002).

Kritériom vykonu je ¢as potrebny na prebehnutie desiatich
5 m tsekov merany s presnost’ou na desatinu sekundy.

Pomdcky na realizovanie testu su stopky, meracie pasmo,
kuzele, lepiaca paska a zaznamové harky.

Protokol testovania je nasledovny: osoba zaujme polohu
polovysokého Startu. Na Startovy signal rychlo vybehne smerom
k protilahlej ¢iare a vrati sa spit’ tak, aby ju vzdy prekracoval
oboma chodidlami. Test pokracuje bez preruSenia a konci
po prebehnuti desiatich usekov. Pred dobehnutim do ciel'a
sa nespomaluje. Test sa vykonava 1-krat.

V Sstrukture Sportového vykonu dzuda bezeckd rychlost
so zmenami smeru absentuje (Stefanovsky 2008). Dzudisti sa
pohybujt po tatami predovsetkym sunom chodidiel alebo obratmi
s ciePom minimalne;j oscilacie taZiska (Stefanovsky 2009).
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V etape zakladného Sportového vycviku (10 — 14 rokov)
sa behanie pomerne Casto vyuziva vo fazach rozohriatia, pri hrach
alebo bezeckych cvieniach (napr. nahanacky, Stafety, Sprinty,
¢i atletickd abeceda). Ide o nenahraditel'ny tréningovy prostriedok
rozvoja rychlostnych schopnosti aj pre dzudistov.

V sledovanom subore 12 dzudistov (obr. 7) nastali
vyznamné zmeny medzi 12. a 13. rokom zivota (zlepSenie
0 1,56 s). Ide o druhé senzitivne obdobie rozvoja rychlostnych
schopnosti (Balyi, Way a Higgs 2013). V ostatnych rokoch boli
prirastky nevyznamné (22,53 +1,75; 21,68 +1,29; 21,68 +1,61;
20,12 +2,4 s) a pri porovnani s populdciou rovesnikov ide
o podpriemerné vykony, s vynimkou posledného roku testovania
(Moravec, Kampmiller, Sedlacek, Medekova, Ramacsay, Slamka,
Selingerova, Simonek st. a Dolezajova 2002).

Za celé Stvorro¢né obdobie sa deti v priemere zlepsili v teste
0 2,41 s a v kone¢nom désledku sa jednd o vyznamnu zmenu
(p=0,000; d=1,377).

Zmeny urovne 10-13 rocnych dzudistov
v teste clnkovy beh 10 x 5 m
24,00

23,00

22,00

21,00

20,00

19,00

18,00 p<0,01
d_O 48 =0 00 =0,96

17,00

Rok 2015 Rok 2016 Rok 2017 Rok 2018

[s]

Obr. 7 Zmeny urovne 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12) v teste
¢nkovy beh 10 x 5 m
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Vo veku od 12 — 13 rokov je vhodné pri testovani
pohybovych schopnosti deti trénujucich dzudo sledovat’ uroven ako
aj zmeny urovne maximalnej sily stisku ruky.

Testovanie sa odporuca nielen pre dzudistov, ale aj pre
d’alSie graplingové Sporty, ako jiu-jitsu, zdpasenie, ¢i MMA (Brito,
Gatti, Natali, Costa, Silva a Marins 2005; Franchini, Takito a Kiss
2000; Silva, Marocolo Junior, Rogério, Dias, Simim a de Mota
2014; Ratamess, Hoffman, Kraemer, Ross, Tranchina, Rashti,
Kelly, Vingren, Kang, Faigenbaum 2013).

Kritériom vykonu je maximalna sila stisku ruky. Zvyc¢ajne
sa testuju obe koncatiny. Vykon sa vyjadruje v relativnych
jednotkach kilopondov (skr. kp) na 1 kg testovanej osoby. Pomocky
na realizovanie testu st ruény dynamometer a zaznamovy harok.

Protokol testovania je nasledovny: testovany zaujme polohu
stoj mierne rozkro€mo. Uchopi dynamometer do ruky a vzpazi.
Na pokyn examinatora stla¢i dynamometer maximalnym usilim
a stcasne vzpazenu koncatinu pripazi cez predpazenie. V tomto
okamihu je test ukonceny. Rovnakym postupom vykona test
na druhej ruke.

Testovana osoba ma jeden cvicny a jeden merany pokus.
Testovaniu predchadza rozcvienie so zameranim na horni
koncatinu, svaly predlaktia a ruky.

Subor 12 dzudistov podstupil testovanie maximalnej sily
stisku ruky (obr. 8) s roénym rozostupom.

Pri vstupnom testovani bol priemerny relativny vykon
pravej ruky 0,44 +0,09 kp a lavej ruky 0,43 +0,10 kp. Pri
vystupnom testovani bol zisteny vykon
0,51 £0,13 kp, resp. 0,50 £0,12 kp.

Uvedené prirastky st vyznamné u oboch koncatin.
Preukazal sa pozitivny vplyv Specifického tréningu dzuda.
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Zmeny urovne 12-13 ro¢nych dzudistov v teste

ru¢na dynamometria
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Obr. 8 Zmeny urovne 10- az 13-rocnych dzudistov (n=12) v teste
rucnd dynamometria

V struktare Sportového vykonu dzuda patri maximalna sila
stisku ruky k limitujucim faktorom a je vhodnym nastrojom
diskriminacie dzudistov podl'a vekovych a hmotnostnych kategorii
(Magnani Branco a Franchini 2021). Uplatiluje sa prioritne
pri uchope za stperove dzudo-gi. Stretdvame sa s iou uz v etape
zakladného Sportového vycviku pri technikach hodov, technikach
na zemi, pri tréningovych zapasoch ako aj samotnom S$portovom
vykone (Stefanovsky 2015 a 2009).

Od jej urovne zavisi kvalita a uspesnost’ vykonavanych
technik, resp. ¢i dokaZe dZzudista udrzat’ vlastny alebo prerusit
superov tuchop. V praci Stefanovsky, Durmis a Kraéek (2018) sme
porovnavali troveil maximalnej sily stisku ruky u 11-ro¢nych deti
trénujacich dzudo (n=14), karate (n=10) a kontrolnej skupiny
(n=11). Medzi skupinami neboli zistené ziadne vyznamné rozdiely
(dzudo: 0,49 =+0,16; karate: 0,56 +0,13; kontrolnd skupina:
0,45 +0,11 kp.kg™"). Ziadne vyznamné rozdiely sme nezaznamenali
ani pri porovnani absolutnych vykonov 11-ro¢nych chlapcov
(n=30) trénujtcich tackwondo (18 +5,5kp), dzudo (19,30 +3,83 kp)
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a karate (20,40 £3,09 kp) (Stefanovsky 2015). Vplyv trénovania
rozli¢nych upolovych Sportov sa v tomto veku neprejavil.

Pri diagnostike vSeobecnej urovne trénovanosti deti v dzude
je mozné v etape zakladného Sportového tréningu, okrem vyssie
uvedenej Standardnej batérie, pouzit’ aj d’alSie reliabilné testy, ktoré
su nenaro¢né na materialne zabezpecenie a je mozné ich vykonavat’
v terénnych podmienkach. Ide o nasledovné testy (Fukuda 2019;
Moravec, Kampmiller, Sedla¢ek, Medekova, Ramacsay, Slamka,
Selingerova, Simonek st. a DoleZajova 2002):

a) vertikalny vyskok, ktorym sa nepriamo meria vybusnost’
dolnych kon¢atin,

b) vydrz v stoji na jednej nohe, u nas zndmy ako “Plameniak”,
ktory testuje rovnovahové schopnosti,

c) kl'uky na 30 s, ktorymi sa diagnostikuje vytrvalostna
dynamicka sila hornych koncatin,

d) 20 m vytrvalostny c¢lnkovy beh, ktory testuje aerdébnu
vytrvalost’, resp. nepriamo sa d4& odvodit maximalna
spotreba kyslika,

e) predklon v sede s dosahom, ktory meria flexibilitu
chrbtového svalstva,

a d’al$ie.

3.2.1.3 Specifické zruénosti

Kasa (2001) definuje Sportové zrucnosti ako ziskané
sposobilosti ¢i pohotovost’ rieSit’ spravne, rychle a uUsporne
pohybovi tlohu, &i vykonavat’ vybranu §portovii &innost’. Sportovi
techniku definuje ako raciondlny a efektivny spOsob rieSenia
pohybovej tlohy v stlade so sttaznymi pravidlami,
biomechanickymi zakonitostami a pohybovymi predpokladmi.
Sportovii techniku charakterizuje efektivnost, ekonomickost’
a stabilita. Individudlna Sportova technika sa nazyva Sportovy Styl.
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Tak ako sme uz uviedli vysSie, podl'a Komadela, Hamara
a Marceka (1985) je v etape zakladného Sportového vycviku u deti
prioritou téningu osvojovanie zrucnosti, ich kvalita a pocetnost’.
Kritériom efektivnosti je Cas, za ktory si deti zvladnu zru¢nosti
osvojit’.

Diagnostika Specifickych zru¢nosti v dzude deti a mladeze
je postavena na hodnoteni kvality predvedenia technik pri sktiSkach
technickej vyspelosti (Stefanovsky 2015). Ide o hodnotenie, ktoré
je do vysokej miery subjektivne, zalozené na expertnom
posudzovani jednej osoby. Prax ukazuje, ze ho je potrebné
¢o najviac objektivizovat’, a to najmi, ak sa pouziva ako jedno
z kritérii pri vybere do TUtvarov talentovanej mladeze,
¢1 mladeznickych reprezentécii.

Prvé pokusy o objektivizaciu posudzovania zrucnosti
mladych 13- az 15-ro¢nych dzudistov (obr. 9) sme realizovali
pri vstupnych testoch pouzivanych pri identifikacii talentov
v Centrach talentovanej mladeZe (skr. CTM) (Stefanovsky 2015).

Traja examindtori mali na zéklade vlastnych dlhoro¢nych
skusenosti ohodnotit’ vybrané techniky (na obe strany) uchadzacov
o zaradenie do CTM. Pouzivali pri tom 5-bodové Skalovanie.
Znamky vSetkych troch expertov sa nasledne za kazda techniku
spriemerovali a vzniklo konecné hodnotenie, pricom plati,
Ze vysSia hodnota zndmky znamenala vysSiu Groven kvality
predvedenia.

Vyber technik zodpovedal urovni technickej zdatnosti,
ktora  uchadza¢i prezentovali farbou svojich opaskov.
Pri troch (Tai-otoshi, Harai-goshi a Ouchi-gari) zo Siestich technik
sme zistili rozdiely medzi vykonanim techniky na pravu a lavl
stranu, priCom lavad strana bola vo vSetkych troch pripadoch
vyznamne horsSia.

V zéveroch vyskumu konsStatujeme, Ze tréneri uZ pomerne
v skorom veku deti preferuji vykondvanie technik iba na
dominant stranu.
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Technicka zdatnost’ uchadzacéov o zaradenie do CTM, rok 2013
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Obr. 9 Priemerné bodové hodnoty testovaného suboru za jednotlivé techniky,
vykondvané na pravii a lavii stranu. Rozdiely (p<0,05) boli zistené u troch
zo Siestich posudzovanych technik (Stefanovsky 2015)

ISlo o prvé pokusy objektivizacie hodnotenia Specifickych
zruénosti v dzude, avSak s niekol’kymi nedostatkami. NajvacSou
slabinou bola a) absencia kritérii, podla ktorych mali byt
testovanym osobam pridel'ované body; b) posudzovanie prebiehalo
,nazivo“, bez moznosti opdtovného preskiimania techniky
na videozdzname.

Dalsi posun v objektivizacii hodnotenia zruénosti dzudistov
je mozné vidiet v praci Turac (2022), kde juniorski a seniorski
dZudisti (n=23) podstupili testovanie Urovne flexibility a kvality
predvedenia techniky Uchi-mata. Autor pri hodnoteni vybranej
techniky pouzil panel 5 expertov, ktori mali definovanych 7 kritérii,
podla ktorych posudzovali:

a) pracu ,,tahacej ““ ruky,

b) pracu ,, limcovej “ ruky,

¢) rotaciu a predklon trupu,

d) Svihovu nohu a jej vySku postavenia,
€) opornu nohu,

f) kontrolu svojho a stiperovho tela,
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g) a nakoniec celkovu kvalitu techniky.

Autor, rovnako ako v nasom pripade, pouzil 5-bodovu
Skalu, pri ktorej najvyssia znamka znamenala najlepsi vykon a vice
versa. Znamka jedného experta vznikla priemerom zo 7
posudzovanych kritérii. Nasledne sa vypocitala findlna znamka
priemerom jednotlivych znamok vsetkych 5 expertov. Pozitivom
vyskumu bola skuto¢nost’, ze experti mali k dispozicii videozdznam
techniky, ¢o umoziilo jej opdtovné prehravanie a spomalenie.
Technika bola snimana dvomi kamerami v predo-zadnom i bocnom
postaveni. Nedostatkom vyskumu bola prili§ velka variabilita
technickych stupniov vyspelosti probandov, ¢o sa prejavilo
v zna¢nom rozptyle finidlnych znamok (od 4,57 +0,31 do 1,71
+0,25). V oboch vyskumoch taktiez absentuje reliabilita a validita
expertného posudzovania, o je kl'icové pre dalSie pouzivanie
hodnotenia kvality Specifickych zru¢nosti v Sportovej praxi.
Ak by sme potvrdili dostatoéni spolahlivost uvedeného
expertného posudzovanie, bolo by mozné ho aplikovat’ v r6znych
vekovych etapach, vo vSetkych technickych stupiioch vyspelosti,
od etapy zakladného Sportového vycviku az po vrcholova uroven.

Kvalita vykonania techniky je limitujicim faktorom
Sportového vykonu v dZude, ¢o dokazuje aj dizertacnd préaca
Stefanovsky (2008), kde bola preukazana pozitivna korelacia
medzi urovilou najpouzivanejSej techniky Ippon-seoi-nage
(r=0,463; p<0,05) a Sportovym vykonom v dZzude dorastencov.
Regresnou analyzou bolo preukazané jej 12,4 % sytenie
vykonnostného kritéria a postavenie na 1. urovni medzi
limitujicimi faktormi.

3.2.1.4 Zhrnutie poznatkov

Priemerna telesna vyska 10- aZz 13-ro¢nych dzudistov
sa vyznamne menila pocas celého Stvorrocného obdobia sledovania
(136,58 +6,96; 144,17 +7,66; 147,23 £7,83 a 155,00 £8,76 cm).
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Najvicsie prirastky boli zaznamenané medzi 12. a 13. rokom Zivota
(+7,6 cm).

Prirastky telesnej hmotnosti podobne ako pri telesnej vyske
boli za jednotlivé roky vyznamné (34,23 +£7,71; 37,14 £7,45; 40,42
+8,74; 46,81 +£8,99 kg). Najvicsia zmena (+6,39 kg) nastala medzi
12. a 13. rokom.

Pri sledovani zmien urovne vybusne;j sily, testovanej hodom
plnej lopty, boli prirastky za jednotlivé roky vyznamné (349 £83;
422 +88; 501 £153; 613 £171 cm).

V teste skok do dialky z miesta nastali vyznamné zmeny
medzi 10. a 11. rokom (+ 19 cm), resp. 12. a 13. rokom (+ 17 cm)
Zivota.

Vykony v teste vydrz v zhybe podhmatom boli pocas celého
obdobia nehomegénne (34,1 £27,33; 33,60 £24,40; 35,54 +28,83;
50,40 +37,47 s) a rozptyl vykonov bol prili§ velky. Zistené
zlepSenia boli nevyznamné.

V teste sed-l'ah za 1 min sme nezaznamenali medzi
jednotlivymi rokmi sledovania vyznamné prirastky (32 +10; 35
+8,49; 37 £10,80; resp. 41 +9,48 opakovani).

V sledovanom subore pri teste ¢Inkovy beh 10 x 5 m nastali
vyznamné zmeny medzi 12. a 13. rokom Zivota probandov
(zlepSenie o 1,56 s). V ostatnych rokoch boli prirastky nevyznamné
(22,53 £1,75; 21,68 +£1,29; 21,68 £1,61; 20,12 £2.4 s).

V teste ru¢nej dynamometrie bol priemerny vykon suboru
pravej ruky 0,44 +0,09 kp a Tlavej ruky 0,43 +0,10 kp.
Pri vystupnom testovani o rok neskor bol zisteny vykon 0,51 +0,13
kp, resp. 0,50 +£0,12 kp. Uvedené prirastky su vyznamné u oboch
koncatin a konStatovali sme pozitivny vplyv Specifick€ého tréningu.

Diagnostika Specifickych zrucnosti deti v dZzude sa opiera
najmid o hodnotenie kvality vykonania nacviCovanych technik
pri skuskach technickej vyspelosti.
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3.3  Etapa Specializovanej Sportovej pripravy

Po uspesnom ukonceni etapy zaciatoc¢nej Sportovej pripravy
prechadzaju mladi Sportovci, ktori sa rozhodli Specializovat’
na dzudo, do etapy $pecializovaného tréningu (Stefanovsky 2009;
Moravec, Kampmiller, Vanderka a Laczo 2007; Bompa 1995).
Pri optimalnych podmienkach zac¢ina tato etapa vo veku 15 rokov
a trva 3 az 4 roky. Pre mnohych je tato etapa finalnou, preto nie je
uplne mozné jej presné vekové a ¢asové ohrani¢enie. U dievcat
moze byt vstup do etapy posunuty o rok skor. Kategoria sa v dzude
oznacuje skratkou Ul8 a v nasich podmienkach sa pouziva
aj termin ,, dorastenecka *“ alebo ,, kadetska *“ kategoria. V koncepte
dlhodobej Sportovej pripravy sa oznauje terminom ,,tréning
trénovania “ a v zavere etapy ,, trénovanie pre sutazenie‘ (Wright,
Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Etapa Specializovanej Sportovej pripravy v dZzude
(optimalny vek 15 — 18 rokov) je pomerne Kkritické obdobie
dospievania mladého cloveka (gtefanovsk)'/, Vanderka, CiZ,
Mihalik a Bene§ 2012). V tejto etape je bezny znacny odliv
Sportovcov, najmé z dovodu, Ze tréning prestava byt postupne hrou
a prechadza k vaznej Cinnosti. Cielom tejto etapy je zvySovanie
Sportove]  vykonnosti. Do popredia zacinaji  vstupovat
vykonnostné ciele a tréning sa zacina intenzifikovat’ cez Specificky
obsah (gtefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene§ 2012;
Choutka a Dovalil 1991).

Odporacany pocet tréningovych jednotiek
Specializovaného zamerania v tyZdni je 4- aZ 5-krat. Tréningova
jednotka bezne trva 60 — 120 min. Na zaciatku etapy je pomer
medzi vSeobecnymi a Specifickymi tréningovymi prostriedkami
60:40, na konci etapy to je 80:20. Odporucany pomer medzi
tréningom v postoji a na zemi je 60:40. Dzudisti, ktori st sucastou
dorasteneckych reprezentacnych vyberov maji  pripravu
periodizovanu do pripravného, hlavného a prechodného obdobia.
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V pripade celorocného vykonavania tréningu dzuda
je odporucany pocet tréningovych tyzdiov 45. Aj tu je odporucany
cez letné a zimné prazdniny uplny oddych od Specifického tréningu
(Balyi, Way a Higgs 2013; Wright, Cardinal, Jani, Kendrick,
Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Z hladiska pohybovych schopnosti je vekové obdobie
15 — 18 rokov u chlapcov senzitivne na rozvoj najméi silovych,
a v uvode etapy rychlosntych a vytrvalostnych schopnosti.
U dievcat su to najma silové schopnosti (Balyi, Way a Higgs 2013;
Marshal 2011; Wright, Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan,
Sadej a Vesin 20006).

Rychlostné schopnosti je potrebné zacat' rozvijat
cez Specifické tréningové prostriedky. Vyuzivaja sa cvicenia boja
o uchop, hodov, nastupov, technik boja na zemi i kratke intenzivne
bojové useky. Zakladom je ich dokonalé technické predvedenie.
Tieto Specifcké cvienia je mozné kombinovat’ so vSeobecnymi
prostriedkami rozvoja, ako beh, hody, skoky a Starty z réznych
poloh. Intenzita zat'azenia musi byt na Grovni 97 % — 100 %.
Trvanie zatazenia je do 6 — 8 sekind a mé& byt sprevadzané
dostatonym intervalom odpocCinku. Intenzita zat'azenia a trvanie
odpocinku su kl'acové faktory rozvoja rychlostnych schopnosti.
Pri maximalne intenzivnych zataZeniach trva uplnd obnova
adenozintrifosfatu a kreatinfosfatu (skr. ATP a CP), hlavnych
zdrojov Uhrady energie pri maximalne intenzivnych cinnostiach,
priblizne 5 minut. Rychlost’ obnovy vSak nie je linearna, ale skor
exponencialna, ¢o znamend, ze spociatku je rychla, t. j. za prvych
30 s sa obnovi — resyntetizuje 50 % zasob CP, za 1 min pribliZzne
75 %, za 2 min cca 93,7 % a zvySnych 6 — 7 % sa obnovuje
cca d’alSie 3 min (Bompa a Buzzichelli 2015).

V pripade silovych schopnosti sa v tréningu uplatituji ako
vSeobecné, tak aj Specifické prostriedky rozvoja. 12 — 18 mesiacov
od ukoncenia etapy intenzivneho telesného rastu je mozné zacat
indikovat u mladych Sportovcov zamerny silovy tréning
v posilnovni (Balyi, Way a Higgs 2013). Spociatku je klacové
zamerat' pozornost na spravnu techniku cvifenia. Vhodné
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st pri tom zataze na urovni 0 % — 30 % 1RM a vacsi pocet
opakovani, ¢im sa okrem zruc¢nosti stimuluje schopnost’ svalovej
vytrvalosti, zlepSuje sa lokdlna vytrvalost 1 medzisvalova
koordinacia (Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene§ 2012).
Pouzivaju sa volné zavazia i1 trenazéry. Skusenosti z praxe
naznacuju, ze technika cvicenia byva druhorada a tréneri vratane
Sportovcov preferuju pri silovej priprave skor vykony a vel'kost
prekonanej hmotnosti. Koordina¢ne néarocné i1 zakladné silové
cvicenia ako premiestnenie, tlak a pritah ¢inky, drep a d’alSie tak
byvaji technicky nespravne osvojované, ¢o vedie k fixovaniu
nespravneho dynamického stereotypu. Ten mdze Casom vyustit’
do akutneho zranenia alebo chronickych poskodeni. Pri zahajeni
silového tréningu dzudistov je preto nevyhnutnd spoluprica
s kondi¢nymi a silovymi trénermi s adekvatnym poznatkovym
fondom a vzdelanim o tréningu mladych Sportovcov. Po zvladnuti
techniky cviCenia v posiliiovni je mozné v neskorsej faze etapy
zacat’ manipulovat s objemom, intenzitou, tempom a d’al§imi
faktormi urujuicimi velkost’ silového zatazenia. Zacina
sa s rozvojom svalovej vytrvalosti, vybusnej a rychlej sily.
Pri vybusnosti sa viac sustredime na vysoku uroven zrychlenia pred
vysokymi hodnotami zavazia (Stefanovsky, Vanderka, Ciz,
Mihalik a Benes 2012).

Vytrvalostné schopnosti sa v etape Specializovanej
Sportovej pripravy rozvijaji na zdklade poznania Struktary
Sportového vykonu v dZude, pricom preferujeme najma
prerusované metddy. Pri rozvoji anaerébnej vytrvalosti sa okrem
klasického zataZenia v trvani 20 — 60 s pouziva kratkotrvajlica
forma opakovaného zatazenia na irovni 6 — 7 s, 4 — 5 opakovani,
s intervalom odpocinku 2 min a po¢tom sérii 3 —4. Mozné je pouzit’
vSeobecné (napr. behy), Specifické (napr. randori, uchi-komi
a nage-komi) 1 tzv. , hybridné“ prostriedky, pri ktorych
sa kombinuje napr. beh s plnenim Specifickych uloh, ako hadzanie,
vykonanie prechodu na zemi, boj o uchop a pod. Pri rozvoji
aerdbnej vytrvalosti sa odporaca vyuzivat preruSované metody.
Vhodné st bezecké tiseky od 100 do 300 m, s intenzitou 100 % —
120 % VO2 max, resp. 70 % — 80 % jednorazového maxima
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na danom bezeckom Useku. Pomer medzi intervalom zat'azenia
a odpocCinku je 1:3. Priklad tréningu: ak bezecky tusek 200 m bezi
dzudista s maximalnym vykonom 25 s, tak zat'azenie je okolo 32 s
na jeden usek, s prestavkou 100 s. Dalsim prikladom je tréning
3 série x 7 usekov po 100 m, s intenzitou zatazenia 70 % z 1RM,
intervalom odpocinku medzi opakovaniami 50 s a medzi sériami
3 min. Na zaciatku pripravného obdobia v§ak mézu dzudisti vyuzit
aj kratkousekova kratkointervalovii metodu, najcastejSie znamu
ako 50 x 50 m, s intervalom odpocinku priblizne 10 s. Suvislé
metoddy zat'azenia vyuzivaju dzudisti najmé pri uprave telesnej
hmotnosti alebo pri aktivnej regenerdcii. PouZiva sa najcastejSie
beh, bicyklovanie alebo plavanie.

Flexibilitu u dorastencov je potrebné rozvijat nielen
na tréningoch dzuda, ale taktiez pri silovej priprave, aktivnej
regeneracii alebo ako individuélne domace protokoly. Ak dochadza
k zanedbavaniu jej rozvoja, mézeme pozorovat’ vyznamny pokles
trovne elasticity svalovo-§lachového aparatu a kibovej mobility.
Sportovcov  je potrebné naudit spravme vykondvanie
stre¢ingovych cviceni. Okrem dynamického a statického stre¢ingu
vznika priestor na osvojenie si naro¢néjsich, no ucinnejSich metdd
(Alter 1998), akymi s napr. metdoda postizometrickej relaxacie
(skr. PIR) alebo asistovany stre€ing, znamy ako proprioceptivna
neuromuskuldrna faciliticia (PNF).

Technicku  pripravu  smerujeme na automatizaciu
a stabilizaciu osvojenych technik z predoslej etapy. Rastie potreba
vykonavat' techniky co najrychlejSie a ekonomicky. Zaroven
pokracuje ucenie sa dalSich technik najmid na 1. KYU, resp.
1. DAN. Do technického repertodra pribudne v etape dorastencov
priblizne 10 novych zikladnych technik, 5 doplnkovych
a minimalne 7 prechodov (vratane ich variantov) v boji na zemi.
Zaciname vyberom osobnych technik (japn. tzv. Tokuj-waza).
Ich vyber prebieha najmid na zdklade pozorovania vykonov
Sportovca v tréningovych bojoch a pri sitaziach. Ide o proces
experimentovania a hl'adania optimalnej techniky, pri ktorom treba
mat’ na pamiti, ze chyby st sicastou procesu ucenia. Dolezité
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je mat’ repertoar viacerych osobnych technik a neobmedzovat
sa len na jednu ¢i dve. Plati to ako pre boj v postoji, tak aj na zemi.

Pri rozvoji konkrétnej osobnej techniky je potrebné mat
na paméti:

a) ovladat’ techniku na wvysokej urovni v Standardnych
podmienkach (bez odporu stipera) na obe strany,

b) osobnu techniku kombinovat s d’alSimi technikami, aby
v pripade ucinnej obrany zo strany supera vedel dzudista
pokracovat’ v d’alSom ttoku, alebo aby kombinaciou zakryl
svoj skuto¢ny zamer a narusil stiperovu rovnovahu,

¢) poznat moznui obranu a ocakavanu reakciu supera proti
nasej osobnej technike,

d) poznat' rdzne varianty osobnej techniky a vediet
ju prispdsobit’ meniacim sa podmienkam (napr. ichopom,
telesnej vyske a roznym superom),

e) ovladat’ prechod na zem do konkrétnych technik, ktorych
realizacia sa da ocakavat’ po dopade stipera na tatami.

Posledné Styri uvedené body uz uzko suvisia s taktickou
pripravou mladého dZudistu. T4 ma na rozdiel od predoslej etapy
dolezité postavenie, najma ak ma tréning vykonnostné ciele. Preto
hovorime skor o technicko-taktickej priprave. Okrem pouZitia
osobnej techniky proti réznym superom, u¢ime Sportovcov viest
natlakovy spdsob boja, udrzat’ vedenie v zapase, presadit’ si ichop,
oto¢it’ nepriaznivé skoére v zéapase, anticipovat’ superov zamer
a vyuzivat' jeho chyby (Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik
a Bene§ 2012). Takto vznikaji z dlhodobého hl'adiska taktické
skusenosti  Sportovca. NajvhodnejS§im, nie vSak jedinym
prostriedkom tréningu technicko-taktickych zrucnosti je randori
(cvicny zapas). Pre kategoriu dorastencov odporuca Tits (2002)
vyuzivat’:

a) randori s cielom skorovat’ pomocou konkrétnej techniky,

b) golden score randori s ciel'om skoérovat’ skor ako super,
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¢) okamihové randori, kde sa v kratkom c¢asovom useku
trénuje prechod do boja na zemi po hode/pade,

d) intervalové randori s roznou dlzkou trvania usekov, ktoré
tréner prerusSuje s cielom modelovat’ intenzitu a casové
charakteristiky realneho stretnutia,

e) randori, ktoré zacina pre jedného z dzudistov nepriaznivym
skore,

f) randori, ktoré zaCina v akejkol'vek Standardnej situacii
(napr. drzanie tichopu pravak vs. 'avak, na okraji zapasiska,
super ma dominantny uchop, super pouziva konkrétnu
techniku),

g) Kakari-geiko randori, kde sa super brani iba pasivne,

h) randori, kde tréner zadava Sportovcom pred alebo pocas
boja rozne tlohy a pokyny,

1) randori s cielom presadit’ si alebo prerusit’ siperov uchop,
j) randori ,, 20 s do konca zdapasu *“ a d’alSie.

Autor pritom zdoraziiuje, Ze ide o pokrocilé formy
nevhodné pre deti, ktoré si vyzaduji vysSiu technicku, takticka
1 mentalnu vyzretost' cvicencov. Z tohto dovodu odporuca ich
pouzivanie od kategorie dorastencov, teda od etapy Specializovane;j
Sportovej pripravy.

Psychologicka priprava si kladie za ciel' zvySovanie
odolnosti vo¢i narastajuicemu tréningovému a sutaznému
zatazeniu. Sportovec sa uéi zvladat preditartové, Startové
a postitazné stavy, monotonnost’ zataZenia, prekonavat’ netispech,
zvladnut’ uspech s ,, nohami na zemi*“ (Gursky 2005). V tréningu je
vhodné Sportovcov neustale konfrontovat’ s réznymi vyzvami.
Tieto mo6Zzu mat vSeobecny, Specificky, vazny, ¢i zabavny
charakter (napr. vybehnut’ ¢o najrychlejSie na kopec, zvladnut
najviac hodov za casovy usek, porazit’ vSetkych tréningovych
partnerov, nepadnut’ zo Ziadnej techniky a pod). U Sportovca
budujeme emociondlnu stabilitu, koncentrdciu  pozornosti
a zvladanie stresovych, ¢i neoCakavanych situacii. Po sit'aznom
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vykone uci tréner Sportovca analyzovat’ svoje pocity, silné a slabé
stranky vykonu a nasledne na nich stavat’ d’alSi tréningovy
proces. Vhodnymi prostriedkami mentalnej pripravy je rozhovor
o o¢akavanych i neStandardnych situaciach, modelovany tréning,
vizualizacia so zadavanim problémovych uloh, ¢i autogénny
tréning. Z hladiska cCasového sa Sportovec stretdva najméi
s dlhodobou a strednodobou psychologickou pripravou, ktora
obsahuje (Zemkova, Miklovi¢, Dzurenkova, Gazdikova, Longa
a Slizik 2006; Gregor 2013):

a) jasné definovanie ciel’a tréningu (¢o chcem dokazat’),
b) neustale pripominanie ciel'a (preco trénujem),

¢) rozvoj pozitivneho myslenia (pripominat’ $portovcovi jeho
silné stranky a na slabych pracovat’),

d) vyhl'adavanie motivujicich okolnosti (hl'adat’ a neustale
pripominat’ motiva¢né faktory),

e) priprava na konkrétne sutazné podujatie (poznat’ Specifika
a podmienky sutazného podujatia a modelovat ich
v tréningu).

Nézory a zaujmy mladych Sportovcov sa v tomto obdobi
Casto menia a moézu sa objavit’ problémy so spravanim. Vicsie
priestupky mavaju vSak len prechodny charakter. Vyzaduje sa preto
znacna trpezlivost’ a diskrétny pristup zo strany trénerov. Problémy
sa odporuca riesit’ aZ po emociondlnom ,, vychladnuti“ Sportovcov.
Kritika pred kolektivom je chybou zo strany trénera, nevhodna je
aj priliSnd irénia a autoritativnost’. Tréner méa byt motivatorom a
ist’ §portovcom dobrym prikladom (Stefanovsky 2009; Peri¢ 2008).

Teoreticka priprava ma v etape Specializovanej Sportovej
pripravy svoje opodstatnenie. Sportovca uéime viest' si tréningovia
dokumentaciu s cielom chdpania vyznamu a dolezitosti tejto
¢innosti. Do tréningového dennika sa odporuca znacit’ si: osobné
ciele, telesni hmotnost’ a jej zmeny, srdcovl frekvenciu rano
po prebudeni, tréningové jednotky a ich obsah, osobné techniky
a techniky na ktorych dzudista pracuje, zranenia, absolvované
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turnaje a dosiahnuté vykony, superov a ich osobné techniky, skusky
technickej vyspelosti a koncorocné zhodnotenie plnenia
stanovenych cielov spolu s viziou na d’alSie obdobie. Ddlezita
je edukacia dzudistov o uprave telesnej hmotnosti a zdravom
zivotnom Style. Tieto by mali odmietat’ dehydratdciu, rapidnu
upravu telesnej hmotnosti a Skodlivé metdédy pri chudnuti
(Stefanovsky 2019). Svoje miesto tu majii vyzivovi poradcovia,
ktori edukuju Sportovcov o optimalnej strave a hydratacii pred,
pocas a po Sportovom vykone aj pri tréningu. Netreba zabudat’ ani
na antidopingovil osvetu o Skodlivych ucinkoch a vaznych
dosledkoch timyselného ¢i nahodného pouZitia zakazanych latok
a metod.

Regeneracia je novou zlozkou Sportovej pripravy v etape
$pecializovaného tréningu (Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik
a Benes 2012). Sportoveov vedieme k poznaniu, Ze hoci je tréning
nevyhnutnym podnetom pre nérast vykonnosti, trénovanost’ rastie
pocCas zotavnych procesov (obr. 10) a ich vyznam nesmie byt
podcenovany, ¢o vSak byva v praxi vel'mi ¢astym javom. Preto su
strecingové, uvol'novacie a kompenzacné cvienia, masaze a vodné
procedury (napr. striedanie studenej a teplej vody) vhodnou
sti€astou regeneracnych postupov a protokolov.

V ramci Urazovej prevencie a kompenzacie Specifického
zatazenia sa odpori¢a minimalne 1-krat tyZdenne cvicenie
s fyzioterapeutom. Aktivna regenerdcia a pasivny odpocinok su
najlepSou kombinaciou ako podporit’ regenerané procesy v tele
Sportovca. Dolezité je naucit regeneracné techniky samotnych
Sportovcov (napr. strecing, kompenzaéné cvicenia, sledovanie SF
rano po prebudeni a pod.), aby boli schopni spravne vykonavat
aktivnu regeneraciu vo vol'nom Case a mimo tréningovej jednotky.

Odportc¢any  pocet  sutaznych  Startov v  etape
Specializovanej pripravy za jeden rok v kategorii U18 je 8. Ide
o sutaZe ndrodnej, medzinidrodnej a v niektorych pripadoch
reprezentaénej urovne. V praxi sa stretdvame s prekracovanim
odporucaného poctu sutazi (bezne 15 a viac), ¢o mdze viest
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k predcasnému vycerpaniu vykonnostného potencidlu mladého
Sportovca (Balyi, Way a Higgs 20006).
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Obr. 10 Reakcia organizmu na zatazenie a priebeh regenerdacie
podla Laczo (2016)

Diagnostika trénovanosti v etape Specializovanej Sportovej
pripravy sa u talentovanych jedincov v dZude zameriava
na somatické, funkéné a motorické parametre, resp. ich zmeny
v ¢ase. Coraz viac sa v su¢asnosti dostava do popredia testovanie
pohybovych vzorov (Ciz, Stefanovsky, Matejova a Lopata 2017)
a samozrejmost'ou su povinné zdravotné prehliadky u Sportovych
lekarov. Podrobnejsie sa diagnostikou trénovanosti v kategérii U18
budeme zaoberat’ v nasledovnej kapitole tejto monografie.

Najcastejsie chyby a nedostatky, ktorych sa tréneri
dopustaji v etape $pecializovanej §portovej pripravy (Stefanovsky,
Vanderka, CiZ, Mihalik a Bene§ 2012; gtefanovsk}'l 2009; Moravec,
Kampmiller, Vanderka a Laczo 2007) st:

a) Casté tréningy pri unave bez uplatnenia regeneracnych
procesov,

55



b) uzky repertoar tréningovych prostriedkov, ¢o moze viest
k ,, vyhoreniu “ Sportovca, tréning sa stava nudnym,

¢) pretazovanie Sportovcov velkym mnozstvo sutaznych
Startov bez adekvatnej pripravy,

d) nedostatoény repertoar technik a ich nizka kvalitativna
aroven,

e) absencia taktickej pripravy,

f) absencia psychologickej pripravy,

g) podceiiovanie pripravnej a zaverecnej Casti tréningu,
h) nedostato¢na kontrola trénovanosti a spitna vizba,

1) nizka vzdelanostna uroven trénerov.

3.3.1 Diagnostika tirovne trénovanosti v etape Specializovanej
Sportovej pripravy

Diagnostika urovne trénovanosti 15- az 18-rocnych
dZzudistov vychadza z obsahovej analyzy Struktary Sportového
vykonu (Stefanovsky 2008). Na rozdiel od predoslej kategorie sa
okrem terénnych testov vyuzivaju laboratorne vySetrenia, s
pouzitim vSeobecnych diagnostickych nastrojov. Tieto vySetrenia
su urcené pre dzudistov zaradenych v utvaroch talentovanej
mladeze
a reprezentantov SR v mladeznickych kategoriach.

Vzhladom na multifaktoridlnu povahu dZuda a poziadavky
kladené na Sportovy vykon je diagnostika v tejto kategorii
zamerana na:

a) somatické parametre (telesnd vySka, hmotnost, podkozny
tuk, zlozenie tela),

b) motorické parametre (vybuSna sila, svalova vytrvalost,
maximalna izometricka sila, ...),
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¢) funkéné parametre (VO2 max, anaerdbny vykon a kapacita,
index Unavy, ...),

d) pohybové vzory a flexibilitu (FMS, svalové oslabenia
a skratenia),

e) zdravotné preventivne prehliadky.

3.3.1.1 Somatické parametre

Somatické parametre su relativne stile a v znac¢nej miere
geneticky podmienené faktory (Dovalil, Choutka, Svoboda, Hosek,
Peri¢, Potmesil, Vranova a Bunc 2002). V niektorych Sportoch
zohravaju klacovu tulohu (napr. telesnd vyska v basketbale),
ale v tpolovych Sportoch akym je dZzudo, to vo vel'kej miere neplati.
Uplatnuju sa tu Sportovcei nizsej i vysSej postavy a odlisnej telesnej
hmotnosti, ktord je zohladnend ich rozdelenim do sttaznych
hmotnostnych kategorii. Vynimkou byvaji iba kategorie
bez rozdielu hmotnosti, kde sa skor uplatiiuju dzudisti s vysSou
telesnou hmotnost'ou (Stefanovsky 2015).

Podkozny tuk taktiez nebyva vyznamny faktor. Dokazuje
to Stadia Franchini, Nunes, Moraes a Del Vecchio (2007), kde
neboli zistené vyznamné rozdiely v podkoZznom tuku elitnych
brazilskych dzudistov (n=7) v porovnani s dZzudistami nizSej (n=15)
urovne (A tim: 11,4 £8,4 vs. B a C tim: 10,1 £5,7 %). K rovnakym
zaverom sme dospeli v §tadii Ciz, Stefanovsky, Matejova a Lopata
(2017), pri porovnani vzorky 10 elitnych a 37 neelitnych dZzudistov.
Avsak, rozdiely boli zistené v obvodovych mierach predlaktia
a zapastia, kde elitni a skasenej$i dZzudisti dosahovali vyznamne
vysSie hodnoty.

Slovenski dzudisti (obr. 11), muzi vo vekovej kategorii
15 — 17 rokov narodnej a reprezenta¢nej urovne (n=19), ktori boli
testovani v rokoch 2014 az 2021 pomocou zariadenia Inbody
770/230 (made in US) mali priemernu telesnu vysku 178 +3,61 cm
a hmotnost’ 76 £10,45 kg. Zisteny podiel Cistej svalovej hmoty bol
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51,6 £1,54 % a podkozného tuku 9,8 £2,84 %. Pre porovnanie,
napr. Spanielski dorastenci mali 12,1 £1,7 % (Franchini, Huertas,
Sterkowicz, Carratala, Gutiérrez-Garcia a Escobar-Molina 2011)
a dorastenci na medzinarodnom sustredeni V4 Bratislava 2015
(n=19) 15,75 £2.65 % podkozného tuku (Stefanovsky, Kracek, Ciz
a Czibulova 2017).

Dievcata (obr. 11) rovnakej vekovej kategoérie (n=14),
narodnej a reprezentacnej urovne, testované v rokoch 2013 — 2021
mali priemernt telesnt vysku 164 £5,53 cm a hmotnost’ 61 £11,15
kg. Podiel ¢istej svalovej hmoty predstavoval 43,3 £3,30 % a 21,5
+6,13 % podkozného tuku. U Spanielskych rovesni¢ok boli
namerané priemerné hodnoty nizSie 19,4 +1,8 % (Franchini,
Huertas, Sterkowicz, Carratala, Gutiérrez-Garcia a Escobar-Molina
2011). Telesnu vysku Sportovcov treba brat’ do uvahy pri vol'be
osobnych technik. Niektoré techniky nie st vhodné pre vysSich
dzudistov a plati to aj opa¢ne. Ako sme uz v predoslej kapitole
uviedli, s vyberom preferovanych technik sa zafina v kategorii
dorastencov.

Telesné zlozenie 15-17-ro¢nych

dZudistov
60,0 __p=0,01
50,0
40,0
p<0,01
¥ 20,0
Nl
20,0
0,0
% podkoiného tuku % svalovej hmoty

B MuZi mZeny
Obr. 11 Telesné zlozenie 15- az 17-rocnych dzudistov, dievcat a chlapcov.

Zistené vyznamné rozdiely v % podkozného tuku (U=12; Z-score =-4,389;
p=0,01) a % svalovej hmoty (U=2; Z-score = 4,753; p<0,01)
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V dzude a v d’alSich upolovych Sportoch sa pomerne ¢asto
stretavame s praktikami upravy telesnej hmotnosti. Podl'a Artioli,
Saunders, Iglesias a Franchini (2016) bez ohladu na druh
upolového Sportu, redukuje telesnt hmotnost’ pred sutazou viac
ako 80 % Sportovcov v priebehu niekol’kych dni. Telesnd hmotnost’
je Sportovcami a trénermi sledovana najmid z dovodu vyberu
optimalnej hmotnostnej kategorie na sut'azenie. Praktiky chudnutia
su dobre znadme a zmapované uz v kategorii dorastencov. Napr.
v dotaznikovom vyskume (n=108, vek 12 — 17 rokov) zamerané¢ho
na Upravu telesnej hmotnosti dzudistov z Izraela bolo zistené,
ze telesn hmotnost’ pred stt'azou redukuju uz deti vo veku
12 rokov. Najvacsi vyskyt zdmerného chudnutia bol zaznamenany
vSak v kategorii dorastencov (Berkovich, Eliakim, Nemet, Stark
a Sinai 2016). Pomerne skoré skusenosti s upravou telesnej
hmotnosti vysvetlovali autori tejto Stadie tym, ze v Izraeli sa uz
v mladom veku Sportovci snazia o vysoku Sportovi vykonnost,
s cielom ziskat' status profesiondlneho Sportovca s roznymi
benefitmy a to vratane finanénej podpory (Stefanovsky 2019).
Vyskyt chudnutia tzko suvisi aj s vyznamom a ddlezitostou
sutazného podujatia, priCom na turnaje reprezentanej Urovne
st dzudisti ochotni schudnut’ vyssie % telesnej hmotnosti (Neshoda
2022). Zavedenim dorasteneckych ME, MS a mladeznyckch
svetovych festivalov (EYOF a YOQG) sa zamerna redukcia telesnej
hmotnosti vyskytuje u dzudistov ovel’a CastejSie a skor, ako to bolo
v minulosti (Stefanovsky 2019).

Svoje  opodstatnenie pri  diagnostike = somatickych
parametrov ma aj sledovanie telesného zloZenia dZudistov.
Konkrétne mame na mysli meranie % podkozného tuku a % Cistej
svalovej hmoty. Je to najma z dovodov vol'by optimalnej stratégie
upravy telesnej hmotnosti, ako aj zdravotnych dévodov. Nami
zisten¢ uvedené¢ hodnoty % podkozného tuku slovenskych
dorastencov, muzov (obr. 11) naznacuju, ze ide o Sportovcov
na dolnej hranici hodnét sledovaného znaku. U dievcat boli zistené
hodnoty 2-krat vysSie ako u chlapcov.

Pre trénerov je podstatné ako tieto hodnoty variruja, pricom
nizke hodnoty mozu signalizovat’ zdravotné problémy a naopak,
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vysoké hodnoty tuku nespravne stravovacie navyky. Pri % tuku
na spodnej hranici referencnych hodndt by sa Sportovci mali
vyhybat’ uprave telesnej hmotnosti, pri vyssich hodnotéch je potom
doélezité zvolit’ spravnu stratégiu a Gpravu zivotospravy. Americka
asociacia pre zapasenie na strednych a vysokych skolach odporuca
minimélne hodnoty podkozného tuku pre stredoSkoldkov 7 %,
vysokoskolakov 5 % a 12 % pre Zeny (Stefanovsky, Vanderka, Ciz,
Mihalik a Benes 2012).

Najmé u mladych dzudistieck mézu nizke hodnoty vyustit’
do zdravotnych problémov, znamych pod pojmom ,,tridda
Sportovikyi“ (Stefanovsky 2019; Magek a Radvansky 2011). Ide
o problémy nedostato¢ného energetického prijmu, poruchy
menStruaéného cyklu a skorSi nastup osteoporozy. Tieto
su spajané i s negativnymi vplyvmi na Sportovy vykon.

3.3.1.2 Motorické parametre

Délezitost’ rozvoja silovych schopnosti nielen pre dzudo
si uvedomuje vac¢Sina trénerov v praxi na vSetkych turovniach
(Vanderka 2016). Vykonat' techniku hodu precizne a rychlo
sa povazuje pre vykon v dzude za rozhodujuce. Nato je vSak
nevyhnutnd urcitd aroven silovych schopnosti. Sila sa prejavuje
v prekonavani, brzdeni alebo udrZiavani rovnovahy vonkajSich sil
posobiacich na $portovca (Vanderka 2016).

V Sportovom vykone dZuda sa za vonkajsie sily nepochybne
povazuje odpor supera. Tento odpor prekondvame pri hodoch,
brzdime pri obrane alebo udrziavame pri boji na zemi, ked je
potrebnd fixdcia supera v urcitej polohe. Preto je v dzude
nevyhnutnd ista uroven vybusnej, maximalnej i vytrvalostne;j sily.

Vybus$na sila sa prejavuje v Sporte snahou o maximalne
zrychlenie a vyznacuje sa balistickym charakterom svalovej prace
konciacej letovou fazou taziska tela Sportovca. Vyznacuje sa
kratkotrvajicim posobenim priblizne do 250 ms (Vanderka 2016).
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Pre urcenie vel’kosti zat'azenia silového charakteru a najmé
intenzity je nevyhnutné poznat' rychlost pohybu s uritym
vonkaj$im odporom. Su¢inom sily a rychlosti dostaneme vykon
(angl. power) a beZne sa meria vo wattoch (W). Cim je cvitenie
komplexnejsie a jeho vykonanie si vyzaduje vysoku rychlost’, tym
viac sa hmotnost zéavazia (vonkajSicho odporu) blizi
k jednorazovému maximu (skr. IRM) (Vanderka 2016).

Pri vzpieraCskych cviceniach komplexného charakteru,
ktoré sa taktiez vyuzivaju pomerne Casto v Sportovej priprave
dzudistov sa maximalny vykon (skr. P max) dosahuje takmer na
urovni 100 % 1RM. Pri pritahu ¢inky sa P max pohybuje pri 70 %
IRM, pri tlaku ¢inky je P max na trovni cca 50 % IRM (Vanderka
2016).

Svalovy vykon dorastencov, ale aj vekovo starSich
dzudistov diagnostikujeme v naSich podmienkach zvycajne
pomocou zariadenia Tendo Power Analyzer (Made in US). Toto
zariadenie na meranie silového vykonu vyuzivaji dzudisti
pri testoch tlak Cinky v l'ahu na lavicke, pritah ¢inky v Tahu
na lavicke a pri drepe.

Kritériom vykonu je maximalny vykon (P max) merany vo
watoch (W) v absolutnych alebo relativnych jednotkach, resp.
hmotnost’ ¢inky (kg) pri maximalnom vykone.

Elitni slovenski dzudisti (obr. 12), muzi (n=9), vo veku
15 — 18 rokov, priemernej telesnej vysky 178 £4,11 cm a hmotnosti
82 +11,06 kg dosiahli pri tlaku ¢inky v 'ahu na lavicke maximalny
vykon 564 +77 W s ¢inkou o hmotnosti 58 +£12,50 kg.

V pritahu ¢inky v I'ahu na lavicke (obr. 12) rovnaké vekova
kategoria dzudistov (n=10, priemerna telesna vyska 178 +£3,88 cm
a hmotnost’ 81 £11,41 kg) dosiahla svalovy vykon (643 +67,37 W;
pri hmotnosti ¢inky 64 £4,38 kg). Pri drepe bol oakavany najvyssi
vykon, ¢o sa ndm aj potvrdilo (795 £172,64 W; pri hmotnosti ¢inky
101 £22,83 kg).
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Svalovy vykon 15-18 rocnych dZudistov - muzov
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Obr. 12 Maximalny svalovy vykon 15- az 18-rocnych dzudistov pri tlaku cinky,
pritahu cinky a pri drepe

Pocas technik héadzania sa svalovy vykon povazuje
za mimoriadne dolezity (Zaggelidis, Lazaridis, Malkogiorgos
a Mavrovouniotis 2012; Blais a Trilles 2004). Iteya, Yanagisawa,
Watanabe, Kimura, Deguchi, Kaneko, Saito a Takeuchi (2005)
zistili vyssie hodnoty svalového vykonu pri tahani rukavu
u elitnych  japonskych  dZudistov  regiondlnej  Urovne
a univerzitnych $tudentov (hodnoty 3.0 N/kg). Tahanie rukavu
judo-gi je dolezité na vychylenie sipera. Pri tahani limca judo-gi
boli dosiahnuté hodnoty poloviéné (1.5 N/kg). Ich zlepSovanie
v tréningu je kritické pre uspeSné vykonanie prevaznej vicSiny
dzudo technik (hodov) (Blais a Trilles 2004). Délezitost’ svalového
vykonu pocas vychylovania potvrdzuje d’alSia Studia Helm,
Prieske, Muehlbauer, Kriiger, Chaabene a Granacher (2018)
na skupine elitnych a subelitnych dzudistoch, ktori boli testovani
na Specifickom ergometri. Elitni dzudisti produkovali hodnoty
tahania rukavu (420,9 +49,1W; 3,9 +1,0 W/kg) a tahania lymca
(246 £66,3W; 2,7 £0,7 W/kg). Subelitni dzudisti dosiahli hodnoty
tahania rukavu (245,5 £72,7 W; 3,1 £0,8 W/kg) a tahania limca
(138;1 £82,3 W; 2,1 £0,7 W/kg).
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Okrem vysokych poziadaviek na maximalny vykon svalov
ruk su v dzude kladené naroky pri hodoch aj na svalovy vykon
dolnych koncatin (skr. DK) (Franchini, Artioli a Brito 2013).
Najcastejsie sa v naSich podmienkach diagnostikuje svalovy vykon
DK na vyskokovych ergometroch.

Jednym z takych je zariadenie OptoJump (Made in ITA),
ktorym posudzujeme typoldgiu Sportocov z hl'adiska predpokladov
na vybusnu silu DK. Kritériom vykonu je niekol’ko parametrov: a)
Cas v opornej faze; b) Cas v letovej faze; c) vySka vyskoku; d)
priemerny vykon pri 10 s teste, alebo €) maximalny svalovy vykon.

Dzudisti, dorastenci, ako aj starSie vekové kategorie,
su testovani a) testom skok do vysky s protipohybom bez pazi, resp.
b) 10-sekundovym testom ¢lenkovych vyskokov.

Dzudisti vo veku 15 — 18 rokov (n=6), priemerna telesna
vyska 176 4,13 cm v prvom menovanom teste dosiahli nasledovné
vykony: cas letovej fazy ME=0,59 +0,03 s, vysSku vyskoku
ME=43,35 £4,58 cm a relativny svalovy vykon ME=16,19 £0,97
W/kg!.

V 10-sekundovom teste clenkovych vyskokov dosiahol
rovnaky subor nasledovné hodnoty: ¢as kontaktu s podlozkou
ME=0,21 £0,21 s, cas letovej fazy ME=0,51 +0,02 s, vySku
vyskoku ME=32,12 £3,01 cm a relativny svalovy vykon
ME=43,76 +391 W/kg!. Uvadzané st hodnoty medianov,
vzhl'adom k nizkej pocetnosti suboru.

Zaggelidis, Lazaridis, Malkogiorgos a Mavrovouniotis
(2012) uvadzaju vyssie hodnoty vertikalnej reaktivnej sily pocas
techniky Harai-goshi (4,0 +0,6 nasobok TH) u pokrocilych
dZudistov v porovnani so zaciato¢nikmi (3,3 +0,2 nasobok TH).

Pokro¢ili dzudisti produkovali maximalny vykon za kratsi
Cas (technika Harai-goshi 117 £33 ms; technika Uchi-mata 127 £20
ms) v porovnani so zaciatoénikmi (Harai-goshi 178 +29 ms,
Uchi-mata 197 £27 ms).
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Tieto zistenia len poukazuju na dolezitost’ silového tréningu
so zameranim na rozvoj tzv. silového gradientu (angl. skr. RFD),
ktorym sledujeme prirastok sily v ¢asovej jednotke, pricom plati,
ze ¢im je vacsi moment sily, tym je vacSia zmena hybnosti
(Stefanovsky, Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene§ 2012).
Pri zlepSovani RFD je cielom produkovat’ vyssie hodnoty sily
svalov zapajanych do Specifickej pohybovej cinnosti v ¢o
najkratSom case.

3.3.1.3 Funk¢né parametre

Anaerébne schopnosti su rozdelené na kapacitu a vykon,
¢o su vlastne determinanty vykonu pocas intermitentnych aktivit,
akym je aj zapas v dzude. Anaerdbna kapacita je definovana ako
celkova energia, ktora moéze byt produkovand anaerébnym
metabolizmom, zatial ¢o anaerdbny vykon je definovany ako
maximalne mnozstvo energie za jednotku ¢asu.

Metdédy na urCovanie anaerdbneho vykonu a kapacity
upolovych Sportovcov st dolezitymi faktormi, ktoré treba brat
do tuvahy pri rozvoji anaerébneho vykonu a kapacity pocas
tréningov (Noordhof, de Koning a Foster 2010; Matsushigue,
Franchini a Kiss 2003). Pri fyzickej aktivite je okamZitym zdrojom
energie pre svalovi kontrakciu hydrolyza adenozintrifosfatu
(ATP), ktord je zavisla na dizke a intenzite cvi¢enia.

Anaerobny energeticky systém sa opiera o procesy
spojené so Stiepenim ulozenych fosfatovych zasob, ATP
a fosfokreatinu (PCr) a neaerobnym rozkladom sacharidov na laktat
prostrednictvom anaerdbnej glykolyzy (Gastin 2001). Pocas stiboja
v dzude je oxida¢ny metabolizmus hlavnou metabolickou cestou,
ktord poskytuje energiu pocas intervalu odpoclinku medzi
aktivitami  vysokej  intenzity, najmd pocas  preruSeni
rozhodcovskym konanim. Schopnost’ udrzat zataZenie vysokej
intenzity je zase zavislé od systému PCr a aktivuje sa pri nej
anaerobny laktatovy systém pocas opakujicich sa usekov
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vysokointenzivnych aktivit (Franchini, Artioli a Brito 2013;
Franchini, Del Vecchio, Matsushigue a Artioli 2011; Gastin 2001).

Zatial' neexistuje idedlna metdda hodnotenia anaerdbnej
kapacity (Medbo, Mohn, Tabata, Bahr, Vaage a Sejersted 1988).
NajcastejSie sa vyjadruje ako celkovd praca vykonana
v Standardizovanych testoch, ako je napr. Wingate test, alebo ako
odozva organizmu pri Standardizovanych testoch, pri Specifickom
zatazeni (Sterkowiczov judo fitnes test), alebo na =zaklade
nameranych hodnot krvného laktatu.

Na druhej strane, hodnotenie anaerébneho vykonu sa
vykondva cez premenné, akymi su maximdlny vykon pocas
Wingate testu (Matsushigue, Franchini a Kiss 2003).

Wingate test hornych koncatin prebieha na kl'ukovom
izokinetickom ergometri. Pristroj meria maximalny anaerdbny
vykon v tvode testu (Pmax, vyjadreny vo W.kg!) a anaerébnu
kapacitu za 30 sekund (Pmean, taktiez vo W.kg!) v prepocte
na kilogram telesnej hmotnosti. Vykon je vyjadreny vo watoch
(W). Tretim sledovanym parametrom je unavovy index, ktory
je vyjadrenim % straty vykonu od tvodu testu po jeho ukoncenie.
Odpor pristroja je konStantny a pri naSich testoch bol kalibrovany
na 2 W.kg! (Stefanovsky 2015).

Testovanie slovenskych dorastencov v dzude prebiehalo
na zariadeni Technogym (Made in GER).

15- aZ 18-ro¢ni (obr. 13) vykonnostni slovenski dzudisti
(n=25), telesnej vysky 180 +4,1 cm a hmotnosti 77 +9,4 kg
dosahujii maximalny vykon 7,9 W/kg™!, kapacitu 6,4 £0,7 W/kg!
a index unavy 42 £2.0 %.

U Zien (n=13) rovnakej vekovej kategorie boli namerané
hodnoty 6,3 1,10 W/kg'!, 4,5 £1,05 W/kg™!, resp. 50 £12,10 %.

Zistené rozdiely medzi pohlaviami boli vyznamné (P max:
U=40; Z-score=3,753; p<0,01; Pavg: U=23; Z-score=4,276,
p <0,01; Index Gnavy: U=96, Z-score =-2,030; p<0,05).
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Wingate test 15-18 rocni dzudisti
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Obr. 13 Maximalny anaerobny vykon a kapacita 15- az 18-rocnych
dzudistov, muzov a Zien v teste Wingate hornych koncatin. Zistené rozdiely
medzi pohlaviami pri Pmax/kg™ si viznamné (U=40; Z-score =3,753; p<0,01),
rovnako aj pri Pavg kg”'(U=23; Z-score=4,276; P<0,01)

Pre porovnanie, slovenski dorastenecki reprezentanti
(n=13), testovani v roku 2013 dosiahli vo Wingate teste hornych
koncatin nasledovné hodnoty: maximalny vykon 7,45 W.kg',
kapacita 6,17 Wkg! a index tnavy 39,8 %. Hodnoty dievéat,
dorasteniek (n=5) boli: 5,94 Wkg'; 4,72 Wkg'; resp. 41 %
(Stefanovsky 2015). Korejski dzudisti dorastenci (n=10)
sa prezentovali nasledovnymi hodnotami, ktoré su podobné
s nasimi zisteniami: maximalny vykon 7,51 1,21 W kg™, kapacita
5,58 £0,79 W.kg! a index tinavy 54 +£6,55 % (Seo Ky. a Seo Ta.
2021). V indexe tnavy st slovenski dzudisti lepSie trénovani.

Zo Specifickych testov sa vo svete pri posudzovani
anaerdbnych schopnosti dorastencov, i vekovo starSich dzudistov,
uplatiiuje tzv. Specificky judo fitnes test (Sterkowicz 1995).

Franchini, Sterkowicz, Szmatlan-Gabrys, Gabrys a Garnys
(2011) sa pokusili kvantifikovat v teste podiel energetickych
systtmov na uhradu energie. Autori zistili, ze 72 % energie
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je pri tomto teste hradenej anaerébnym metabolizmom (42 %
glykoliticky a 30 % ATP-CP) a 28 % pripada na oxidativny
metabolizmus.

Sterkowiczov Specificky dzudo fitnes test (skr. SJFT,
obr. 14) sa vykonava v troch usekoch, rozdelenych na 15, 30
a 30 sekund, s 10 sekundovou prestdvkou medzi nimi. Pocas
kazdého useku Sportovec (Tori) hddze dvoch rovnako tazkych
sparingpartnerov (Uke), vzajomne od seba vzdialenych na 6 metrov

o najviackrat, pomocou techniky Ippon-seoi-nage (Stefanovsky
2015).

Vykonnostnym kritériom v teste je viacero parametrov:
a) srdcova frekvencia okamzite po skonceny testu (HRo),
b) srdcova frekvencia 1 min od jeho ukoncenia (HR1),
¢) pocet vykonanych hodov za jednotlivé useky,
d) celkovy pocet vykonanych hodov (PH),

e) SJFT index: I = HRo + HR; / PH, pricom plati, ze ¢im
je hodnota indexu niZSia, tym je vykon v teste lepsi.

Bl Bl

Uke Uke

6m

Obr. 14 Sterkowiczov Specificky dzudo fitnes test (Stefanovsky 2015)
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Iredale (2003); Franchini, Nakamura, Takito, Kiss
a Sterkowicz (1999), ako aj samotny tvorca testu Sterkowicz (1995)
deklaruju dostato¢nt spolahlivost’ pri parametroch celkovy pocet
hodov a SJFT index. Pri interpretacii ostatnych parametrov vSak
treba byt opatrny, nakolko nie vSetky vykazuji potrebnt
spolahlivost. Napriklad v praci Stefanovsky, Poliak,
Augustovicova, Kracek a Hadza (2021) sme zistili nizku reliabilitu
parametra HRo, stredni reliabilitu parametrov pocet hodov
za jednotlivé useky a celkovy pocet hodov (PH). Dobra reliabilita
a nizka chyba merania bola preukézana iba pri HRy (a = 0,797,
Err = 3.5 %) a SJFT indexe (a = 0.807, Err = 4.5 %). Parameter
HR; hovori o trénovanosti srdcovo-cievneho systému a dolezita
je najmi jej rychlost’ poklesu od ukoncenia testu, priCom lepSie
trénovani jedinci vykazuju rychlejsi pokles. SJFT index celkovo
reflektuje Specificki Urovenn trénovanosti dzudistov, rychlost’
hadzania a behania, ako aj schopnost odolavat unave
pri akumulacii laktatu.

Na zaklade tychto poznatkov odporucame pri posudzovani
urovne a zmien trénovanosti dZzudistov pouzivat' najma srdcovu
frekvenciu 1 min od ukoncenia testu (HR1) a SJFT index.

Normy SJFT testu pre dorasteneckych dzudistov uvadzame
v tab. 1. Pre dievCensku kategoriu dorasteniek st normy uvedené
v tab. 2 (Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina
a Franchini 2018).

Tab. 1 Klasifikacné normy pre dorastencov (n=93) v teste SJIFT
(Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina a Franchini 2018)

Uroveit PH HRO HR1 SJET index
Vyborna >30 <163 <132 <11,15
Dobra 28-29 164-174 133-148 11,16 1238

Priemerna 25 -27 175 -095 149 — 175 12,39 - 14,32

Slaba 23-24 196 — 200 176 — 184 14,33 - 15,92

Vel'mi slaba <22 >201 >185 >15,93

68



Tab. 2 Klasifikacné normy pre dorastenky (n=64) v teste SIFT
(Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina a Franchini 2018)

Uroveii PH HRO HR1 SJFT index
Vyborna >28 <168 <132 <11,53
Dobra 27 169176  133-148 11,54 — 12,63

Priemerna 23 -26 177 -193 149 - 176 12,64 — 15,45

Slaba 21-22 194 — 202 177 - 189 15,46 — 18,00

Vel'mi slaba <20 >203 >190 >18.01

Po prvykrat sme pomocou SJFT testu overovali Groven
Specidlnej trénovanosti dorasteneckej reprezentacie SR v obdobi
pred vrcholom sezony, ktorymi boli ME 2013 (n=9 chlapcov) a ME
2014 (n=5 chlapcov, n=4 dievcata).

Testovany subor chlapcov v roku 2013, priemerny vek
16 +0,83 rokov; vyska 177 £8,33 cm; hmotnost’ 66 +5,89 kg
dosiahol hodnotu SJFT indexu 12,97 +0,78, ¢o je podla vysSie
uvedenych klasifikaénych noriem priemernda troven. Pocet hodov
26 +1,66 je klasifikovany taktiez ako priemer. Laktat na konci testu,
resp. v 5. a 8. mintte od ukoncenia testu dosiahol hodnoty 12,39
+3,28 mmol.I''; 14,41 +2,97 mmoll' a 13,44 mmol.l"
(Stefanovsky 2015). Na ME 2013 v Talline, EST (21. — 23. jin)
nedosiahol zZiaden =z testovanych slovenskych dzudistov
klasifikované umiestnenie aspon do 7. miesta.

Subor 5 dorastencov, priemerny vek 16 £0,71 rokov; vyska
178 £8,93 cm; hmotnost’ 71 £8,93 kg dosiahol vroku 2014 v teste
hodnotu SJFT indexu 13,67 +£0,77, ¢o je opét’ priemernd uroven.
Pocet hodov 25,8 +1,3 je taktiez priemerny vykon (Stefanovsky
2015).

Dievcata, priemerny vek 16 £0,55 rokov; vyska 162 +£7,64
cm; hmotnost’ 61 +15,49 kg dosiahli v teste hodnotu SJFT indexu
15,21 +0,26, pri pocte hodov 23,25 +0,96. Aj tu sa jedna
o priemernti Groveti nasich reprezentantiek (Stefanovsky 2015).
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Na ME 2014 v Aténach, GRE (4. — 6. jul) nedosiahol ziaden
z testotvanych slovenskych dorastencov a  dorasteniek
klasifikované umiestnenie aspon do 7. miesta.

Marques, Franchini, Drago, Aoki a Moreira (2017)
zistovali vykonnost v SJFT teste u dzudistov nérodnej
a medzindrodnej urovne pocas blokovej periodizacie. Vzorka
pozostavala z 21 elitnych dzudistov, 11 z nich boli na narodnej
urovni a zvySnych 10 na medzinarodnej (reprezentacnej) trovni.
Blokova periodizacia pozostavala z 13 tyzdnov pripravy, pricom
prvych 5 tyzdiov iSlo o akumulaciu (ACU), 5 tyzdiov
transformaénti fazu (TFO) a 3 tyzdne o sutazna fazu (SUT). SJFT
test sa vykonal na zaciatku (ACU1) a na konci akumulacie (ACU2)
a po transformacnom obdobi (TFO3). Vysledky poukazali na vyssi
pocet hodov po transformacnom obdobi (TFO3) v porovnani
s AKU1 a AKU2. SFJT index bol vyssi pri ACU1 v porovnani
s ACU2 a takisto bol vyssi pri porovnani ACU2 vs TFO3. Tieto
vysledky naznacuju, Ze SJFT je senzitivny test na detekovanie
zmien urovne Specidlnej trénovanosti vzhladom na obdobie
pripravy a taktiez, ze blokovéa periodizdcia modze byt vhodnou
stratégiou pripravy dZudistov.

Vyznamné zmeny v SJFT indexe zaznamenal aj Franchini,
Matsushigue, Kiss a Sterkowicz (2001) kori testovali Zenské
dzudistky 70 a 30 dni pred vrcholovou sitazou, pricom index
poklesol pred podujatim z 13,09 £1,55 na 12,62 +1,48; p<0,05.

Na zaklade vedeckych poznatkov a praktickych skusenosti
o vyuzivani SJFT testu v Sportovej praxi moZzeme konStatovat’,
ze je dostatocne citlivy na diskriminiciu Specialnej Urovne
trénovanosti podl'a veku ¢i pohlavia, koreluje s laboratornymi
testami i poétom tGtokov pocas sutazného zapasu (Stefanovsky,
Poliak, Augustovi¢ova, Kracek a Hadza 2021; Detanico, Dal Pupo,
Franchini a dos Santos 2012; Radovanovic, Bratic, Nurkic,
Cvetkovic, Ignjatovic a Aleksandrovic 2009; Wolska, Smulskij
a Jagiello 2009; Franchini, Nunes, Moraes a Del Vecchio 2007).

Ako sme uz v tejto monografii skor uviedli, techniky boja
vykonavané pocas zdpasu dzuda si dominantne anaerdbneho
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charakteru (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue a Artioli 2011).
Aerdbne schopnosti su vSak rovnako dolezité, nakol’ko pomahaju
Sportovcovi udrziavat’ vysoku intenzitu v zépase, odd’al’'ujii nastup
unavy a urychl'uji zotavovacie procesy medzi zapasmi a periodami
vynakladaného tsilia (Castarlenas a Sol¢ 1997).

Julio, Panissa, Esteves, Cury, Agostinho a Franchini (2017)
zistovali zapojenie troch energetickych systémov pri simulovanych
judo zapasoch. Vyskum prebehol na vzorke 12 Sportovcov (18 +1
rokov, 175 £5,30 cm, 74 +10.50 kg). Kazdy Sportovec bol
sledovany pri piatich bojoch s trvanim 1, 2, 3, 4 a 5 min s rovnakym
sparingpartnerom. Sportovci nevedeli, ako dlho budu jednotlivé
boje trvat. Vysledky preukazali, Ze oxidativny systém sa zapajal
od 50 % do 81 %, ATP-CP klesol zo 40 % na 12 % a prispevok
glykolitického systému bol od 6 % do 10 %. Zaverom autori
konstatovali, ze prevladajicim dominantnym systémom uhrady
energiec pocas zapasov je oxidativny systém, ktory dominoval
od prvej minuty az po koniec zépasu v porovnani s anaerdébnym
systémom.

Aerdbne schopnosti, podobne ako tie anaerdbne, zahfiiaji
dve zlozky: vykonovu a kapacitni. Aerdbny vykon moézeme
definovat’ ako maximalne zatazenie, pri ktorom je kyslik
vyuzivany telom Sportovca pocas cvicenia na tthradu vynaloZenej
energie. Aerobna kapacita je definovand ako maximalne mnoZstvo
energie, ktoré¢ je tvorené oxidativhym systémom, to znameni
najvyssiu intenzitu usilia, ktora moze byt udrZiavana po dobu
zat'aZenia (Julio a Franchini 2021).

Vo vSeobecnosti plati, Ze upolovi Sportovci maju vyssie
hodnoty aerébneho vykonu a kapacity v porovnani s beznou
populaciou (Schwartz 2011).

Hoci je srdcova frekvencia (skr. SF) a spotreba kyslika
zasadnym markerom poziadavky na aerdébny metabolizmus,
spotreba kyslika je priamym a najdolezitejSim ukazovatel'om
vyuzivania tohto metabolizmu. Meranie spotreby kyslika
(ale taktiez aj SF) vSak nemoéZe byt realizované v mnohych
situdcidch pri Specifickom zatazeni v dzude. Naviac, si takéto
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meranie vyzaduje drahé a sofistikované zariadenia (Julio
a Franchini 2021). Z uvedené¢ho dévodu sa v praxi v prevaznej
miere opierame o laboratérnu diagnostiku vSeobecnej povahy
(beziaci pas, bicykel alebo veslovaci trenazér).

Dorastenecki dzudisti SR podstupuju pre zistenie spotreby
kyslika spiroergometrické vySetrenie na beziacom pase.
Spiroergometria je funkéné vySetrenie vytrvalostnych schopnosti
stupfiovanou zatazou do subjektivneho maxima. Kritériom vykonu
je maximalna spotreba kyslika (VO> max), ktora predstavuje
maximalne mnozstvo kyslika, ktoré su plica schopné extrahovat’
z vdychovaného vzduchu, a ktory sa krvou dopravi do pracujucich
tkaniv a tam sa spotrebuje (Stefanovsky 2015).

Vystup z testovania zvycCajne obsahuje aj d’alSie parametre,
ako: anaerobny prah (ANP), aerdbny prah (AP), maximalnu
srdcovu frekvenciu (SFmax), maximélnu odbehnuti rychlost’ a
pozatazovu koncentraciu laktatu v kapilarnej krvi. Ide o vysetrenie,
ktoré sa vykonava do maximalnej zat'aze organizmu.

Slovenski dorastenci (n=19), testovani za obdobie ostatnych
9 rokov, telesnej vysky 178 £5,68 cm a hmotnosti 70 £8,13 kg maju
v priemere VO, max 54 £2,95 ml/min/kg!. Vykony varirovali
v rozpiti 49 — 61 ml/min/kg"!. Maximalna SF stiboru bola 193
+5,99 uderov/min a dosiahnutd priemernd rychlost’ suboru
17 km/hod. Laktat odobraty v piatej minute od ukon¢enia zataZenia
bol 10 2,28 mmol/l"".

Kanadski dZudisti dorasteneckého veku (n=17) sa v starsej
Stadii Little (1991) prezentovali hodnotou VO> max 57 £3,4
ml/min/kg’!.

Srbski dorastenci (A team a B team) maju priemerné
hodnoty VO, max 47 +3,93, resp. 43 +5,77 ml/min/kg" (Drid,
Vajnberger-Mihelcic, Obadov, Todorov, Drapsin a Radjo 2013).

15- az 16-ro¢ni pol'ski dzudisti dosiahli hodnoty 44
ml/min/kg™! (Lech, Palka, Sterkowicz, Tyka a Krawczyk 2010).
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3.3.1.4 Diagnostika pohybovych vzorov

Funk¢nd pohybova diagnostika (angl. Functional
movement screening, skr. FMS) bola navrhnutd pre jedincov
bez znamej Grazovej alebo zdravotnej patologie. Svoje uplatnenie
nachddza pomerne cCasto v Sporte, a tréneri ho vyuZzivaju
pri individualizacii tréningovych, silovych a kondi¢nych
programoch. FMS ma u Sportovca odhalit’ fyzické alebo funkéné
obmedzenia sledovanim pohybovych vzorov tela. Pri pohlade
na celkovy pohybovy vzor je mozné identifikovat’ slabé spojenia
pohybovych ¢lankov, na ktoré sa nasledne zameriava individualny
tréningovy program. V pripadoch, ked slabé spojenie nie je
identifikované, dochadza ku kompenzéacii a k neefektivnemu
pohybu. Tento typ ,, neefektivnosti“ moze spdsobit’ u Sportovcov
znizenie vykonnosti alebo viest' k zraneniu (Cii, Stefanovsk}’/,
Matejova a Lopata 2017). FMS ma vysoky stupen reliability ako
prediktor zraneni vo viacerych Sportoch (Lisman, O’Connor,
Deuster a Knapik 2013; Chorba Ri., Chorba Da. Bouillon,
Overmyer a Landis 2010). Svoje uplatnenie v poslednej dobe
nachadza v graplingovych Sportoch vratane dzuda (Simenko 2019;
Boguszevski, Buda, Adamczyk a Bialoszewski 2017).

VysSie FMS skore v dzude pozitivne koreluje s vySSim
poctom vitazstiev a odliSuje medailistov od nemedailistov
(Boguszewski, Buda, Adamczyk a Bialoszewski 2017).

FMS diagnostika pozostava zo siedmich zékladnych
pohybovych vzorov, ktoré si vyzaduju rovnovahu medzi mobilitou
a stabilitou, vratane neuromuskularnej kontroly a zahfnaji
pohybové ulohy, ktoré hodnotia flexibilitu bedier, externu a internti
rotaciu, stabilitu stredu tela, ako aj abdukciu a adukciu ramenného
kibu (Simenko 2019; Kraus, Schiitz, Taylor a Doyscher 2014).
Konkrétne ide o testy: hlboky drep, prekracovanie prekazky, vypad
v linii, mobilita ramien, aktivne prednozenie DK v l'ahu, stabilita
trupu v kl'uku a rotacné stabilita. Jedinec pri vySetreni kazdého
pohybového vzoru ziskava bodové hodnotenie v rozsahu 0 — 3
body, pricom hodnotenie 3 sa ziskava, ak si dodrzané vsetky
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Standardy spravnej techniky a polohy segmentov. Hodnotenie 2
prideli examinator v pripade schopnosti vykonat’ pohyb s miernou
korekciou. Hodnotenie 1 sa pridel'uje v pripadoch, ked’ jedinec nie
je schopny vykonat sledovany pohyb a 0 ak sa v priebehu
sledovaného pohybu objavi bolest’ (Ciz, Stefanovsky, Matejova a
Lopata 2017).

Trinast slovenskych dzudistov, reprezentantov SR
(9 muzov a 4 Zeny), 17 £1,21 rokov, telesna vyska 177 £5,12 cm
a hmotnost’ 74 £7,17 kg bolo diagnostikovanych pomocou FMS
(tab. 3).

Tab. 3 FMS testovanie 15- az 18-rocnych dzudistov (9 muzov, 4 Zeny)

Prekrocenie g Mobilita .o Stabilita Rotacna .
Test Drep prekizhy Vypad amien Prednozenie trupu stabilita Skore
r P r P r P r P r P

priemer 2,33 238 209 262 285 215 269 269 262 300 223 223 1715

SD 044 051 048 051 038 055 048 063 065 0,00 0,44 0,44 1,63

Data v tabulke su prezentované ako priemerné hodnoty so smerodajnou odchylkou.
Vysvetlivky: * p<0,05; ** <0,01 reprezentuju vyznamnost rozdielov medzi pravou a lavou
stranou.

Testovanim bola zistena asymetria medzi pravou a lavou
stranou pri prekroCeni prekazky (p=0,039) a pravym a lavym
ramenom (p=0,0028). Celkovo ziskal testovany subor skore
17,15 1,63 bodov. Najvyssie skore ziskali dzudisti v teste stabilita
oblast'ou tela sa javi u dzudistov nizka mobilita ramien. Toto
zistenie je v sulade s vysledkami $tadii Simenko (2019) a Ciz,
Stefanovsky, Matejova a Lopata (2017) a poukazuje na problém,
ktory si zasluzi vac¢siu pozornost. Pocecco, Ruedl, Stankovic,
Sterkowicz, Del Vecchio, Gutiérrez-Garcia, Rousseau, Wolf,
Kopp, Miarka, Menz, Kriismann, Calmet, Malliaropoulos
a Burtscher (2013) vo svojej Stadii o zraneniach v dzude zistili,
Ze zranenia ramien u dzudistov predstavuju 22 % vsetkych urazov.
NajcCastejSie sa vyskytujicimi zraneniami ramien boli zistené:
akromioklavikularna a sternoklavikularna luxacia, zlomenina
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kI'iénej kosti a poskodenia rotatorovej manzety (Ciz, Stefanovsky,
Matejova a Lopata 2017).

Zda sa, ze problém nizkej mobility ramenného pletenca sa
tyka aj d’alSich graplingovych upolovych Sportov. Napr. v stadii
autorov Del Vecchio, Gondim a Arruda (2016) z celkového stiboru
33 testovanych zapasnikov BlJ, dosiahli Styria probandi hodnotenie
0, Sest’ probandov ziskalo hodnotenie 1, sedemnast’ probandov
hodnotenie 2 a len Sest probandov ziskalo pIné trojbodové
hodnotenie v teste mobility ramien. Zaroven horné koncatiny patrili
v tejto Stadii taktiez k najCastejSie zranenym Castiam tela
zapasnikov brazilskeho jiu-jitsu.

Ciz, Stefanovsky, Matejova a Lopata (2017) a Ciz (2010)
odportcaju pri cviceniach zameranych na zvySovanie pohybového
rozsahu pletenca HK vyuzit' streingové cvicenia statického a
dynamického charakteru s odporom, s expanderom, dzudistickym
opaskom alebo palicou.

Pri stabilizacii ramenného kibu a lopatky je mozné vyuzit
cvicenia v stabilnych podmienkach (na podlahe, v opore o stenu, s
pomocou sparing-partnera), cvifenia vyuZivajuce nestabilitu
tréningovych pomodcok (fitlopta, BOSU, gumovy expander a
vibra¢né plosiny). V komplexe posiliiovacich a fixa¢nych cvi€eni
vzhl'adom na Strukturu Sportového vykonu v dzude odportcaja
autori vyuZzivat’ posilnenie ramien v kombindcii so zapojenim
celého trupu, aby sme vytvorili svalovy komplex pouzivajuci
svalovu silu ako ochranny prostriedok.

Asymetria medzi pravou a l'avou stranou nasich mladych
dZzudistov  zistend v teste prekrocenie prekdzky vznika
pravdepodobne v dosledku pouzivania Svihovych technik bez
uplanenia kompezacie jednostranného zatazenia. Ide o techniky
ako Uchi-mata, Harai-goshi alebo O-soto-gari, kde jedna DK
poskytuje oporu a druhd vykondva zanoZenie s roznym stupfiom
rozsahu. Samotnd kompenzacia mdze byt Specifickd a spociva vo
vykonévani technik na nedominantnt stranu alebo vSeobecna, cez
pravidelné cvicenia s fyzioterapeutom.
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3.3.1.5 Zhrnutie poznatkov

Slovenski dzudisti, muzi vo vekovej kategorii 15 — 18 rokov
narodnej a reprezentacnej Urovne maji priemernt telesnu vysku
178 £3,61 cm a hmotnost’ 76 10,45 kg. Podiel Cistej svalovej
hmoty je 51,6 1,54 % a maji 9,8 +2,84 % podkozného tuku.
Dievc¢atd maju priemernt telesnt vysku 164 £5,53 cm a hmotnost’
61 £11,15 kg. Podiel ¢istej svalovej hmoty je 43,3 £3,30 % a maja
21,5 £6,13 % podkozného tuku.

Pri tlaku c¢inky v lahu na lavicke prezentuji muzi
maximalny svalovy vykon 564 +£77 W s cinkou o hmotnosti
58 £12,50 kg a pri pritahu €inky 643 £67,37 W s hmotnost'ou ¢inky
64 £4,38 kg. Pri drepe dosiahli vykon 795 £172,64 W s hmotnost'ou
101 £22,83 kg.

V teste skok do vysky s protipohybom bez pazi dosiahli
muzi Cas letovej fazy ME=0,59 +0,03 s, vysku vyskoku ME=43,35
+4,58 cm a svalovy vykon ME=16,19 =£0,97 W/kg™.
V 10-sekundovom teste clenkovych vyskokov boli zistené
hodnoty: ¢as kontaktu s podlozkou ME=0,21 £0,01 s, Cas letovej
fazy ME=0,51 £0,02 s, vyska vyskoku ME=32,12 +3,01 cm
a svalovy vykon ME=43,76 £3,91 W/kg™.

Vo Wingate teste sa prezentovali muZi hodnotami:
maximalny anaerébny vykon 7,9 £0,9 W/kg'!; anaerébna kapacita
6,4 £0,7 W/kg!' a index tnavy 42 £2,0 %. U Zien boli namerané
hodnoty 6,3 +1,10 W/kg™'; 4,5 £1,05 W/kg™'; resp. 50 12,10 %.
Zistené rozdiely medzi pohlaviami boli vyznamné.

Na zéklade analyzy reliability Specifického judo fitnes testu
odporucame trénerom v praxi pri posudzovani urovne a zmien
Specifickej trénovanosti dzudistov pouzivat’: a) parameter srdcova
frekvencia 1 min od ukoncenia testu (HR1) a b) SJFT index.

15- az 18-ro¢ni reprezentanti v dZzude maji v priemere VO,
max 54 +2,95 ml/min/kg™! a ich vykony varirujii v rozpiti 49 — 61
ml/min/kg™!. Maximéalna SF suboru je 193 +5,99 twderov/min
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a beZzecka rychlost 17 km/h. Laktat odobraty v piatej minute
od ukondenia zatazenia bol zisteny 10 £2,28 mmol/I".

Pri testovani pohybovych vzorov sme zistili, ze dana
vekova kategdéria ma problém so zniZenou mobilitou ramien
a asymetriou medzi pravou a 'avou DK pri prekracovani prekazky.
Znizena mobilita ramien bola u dzudistov prezentovana aj
v d’al§ich domacich i zahrani¢nych Stadiach.

3.4  Etapa vrcholovej Sportovej pripravy

Etapa vrcholovej S$portovej pripravy je zamerana
na dosahovanie Sportového majstrovstva na medzindrodnom
a reprezentatnom poli. Je orientovand na rozvoj, a najmi
stabilizdciu Specidlnych schopnosti a zrucnosti. VSeobecné
prostriedky sa uplatiiujii zviésa len v pripravnom obdobi. Sportova
priprava reSpektuje zékonitosti periodizdcie a bezne sa deli
na pripravné, hlavné a prechodné obdobie. Vekovo sa tato etapa
zaCina po devitnastom roku zivota. Talentovany jedinec do nej
vstupuje po uspeSnom ukonceni etapy Specializovanej pripravy.
Pri optimalnych podmienkach moze trvat’ 2 aZ 3 olympijské cykly.
Najstar§Sim medailistom v dZzude z OH v Tokiu 2020 bol cesky
reprezentant Lukas Krpalek (30 rokov a 257 dni), zo Zien japonska
reprezentantka Shori Hamada (30 rokov a 307 dni). Historicky
najstar$i medailisti v dZzude na podujatiach OH nemali vek vyssi
ako 34 rokov (korejsky reprezentant Dae-Nam  Song
33 rokov, 118 dni, ¢inska dzudistka Dongmei Xian 32 rokov a 330
dni) (JudoInside.com 2021).

Etapa vrcholovej Sportovej pripravy v dZzude sa oznacuje
Casto ako kategéria U21 a +21 (seniori). V koncepte dlhodobe;j
Sportovej pripravy sa nazyva ,,tréning pre vitazenie“ (Wright,
Cardinal, Jani, Kendrick, Landry, Morgan, Sadej a Vesin 2006).

Pocet tréningovych jednotiek variruje a je zavisly
od obdobia pripravy. Tréningovéa jednotka trva bezne 60 — 120 min.
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Pomer medzi vSeobecnymi a Specifickymi tréningoymi
prostriedkami je zavisly od periodizacie, so zna¢nou dominanciou
Specifického zataZenia. Elitni dzudisti byvaju ¢lenmi juniorskej
a seniorskej reprezentdcie a ich Sportova priprava prebicha
vo vrcholovom stredisku pripravy Dukla Banskd Bystrica alebo
s podporou Narodného Sportového centra. Tréning dzuda ma
celorocny charakter so zarad’ovanim kratSich alebo dlhsich
odpocinkov.

Tréning jednotlivych zloziek Sportovej pripravy je identicky
v mnohom s etapou 3pecializovaného tréningu. Ulohou je ich
udrzanie na ¢o najvysSej moznej urovni, pocas aktivneho pdsobenia
vo vrcholovom $porte (Stefanovsky 2009). Délezita tlohu pritom
zohrava realizany tim a individualizacia, ktord sa prejavuje
v kondi¢nej priprave zapajanim Specializovanych kondi¢nych
trénerov, pri technicko-taktickej priprave pracou tréner — Sportovec
— sparingpartneri, pri regeneracii spolupracou s fyzioterapeutom,
v psychologicej priprave zapojenim Sportového psychologa
a v oblasti stravy, pitného rezimu a upravy telesnej hmotnosti
spolupréacou s vyzivovym poradcom.

Z hladiska kondicnych schopnosti je vekové obdobie
+19 rokov u chlapcov aj diev€at vhodné na rozoj a neskor
na stabilizdciu dosiahnutej tUrovne silovych, rychlostnych
1 vytrvalostnych schopnosti. Flexibilitu je nutné pravidelne
rozvijat/udrziavat, v opacnom pripade dochadza k vyznamnym
poklesom jej irovne.

Zo silovych schopnosti sa priddva v etape vrcholovej
Sportovej pripravy tréning maximadlnej sily, ktord tvori zdklad
pre rychlu a vybusnu silu. Pri rozvoji sily sa reSpektuje periodizacia
do blokov, ktora sa cCleni na akumulaciu, intenzifikaciu,
transforméciu, sitaz a prechodné obdobie. V akumulacii (Bompa
a Buzzichelli 2015), ktora moZe bezne trvat’ 2 — 4 tyzdne sa silovy
tréning zameriava na harmonicky svalovy rozvoj — tzv.
anatomicku adapticiu. Objem je 12 — 20 opakovani na zaciatku
obdobia a neskor klesd na 6 — 8 opakovani v jednej sérii. V jednom
tréningu sa odporuca 6 — 8 cviCeni a 2 — 4 série. Tréningova
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jednotka ma trvat’ do 60 min. Interval odpoc¢inku medzi cviceniami
je 30 — 120 sekund. Takyto tréning je pocas akumulacie mozné
absolvovat’ 3- az 4-krat tyzdenne. Pouzita moze byt kruhova forma
alebo tréning na stanovistiach.

V intenzifikaénom obdobi (Bompa a Buzzichelli 2015)
sa rozvija najmd maximalna sila, pricom sa uplatiiuje metdda
submaximdlneho a  maximalneho  zatazenia. = Metoda
submaximalneho zatazenia ma nasledovné tréningové parametre:
zat'azenie na Urovni 70 — 80 % 1RM, 2 — 5 hlavnych a 1 — 3
doplnkové cvicenia. Pocet opakovani variruje od 2 do 6 pri
hlavnych a 8 — 12 pri doplnkovych cviceniach. Pocet sérii je 3 — 8,
interval odpoc¢inku je nutny 2 — 3 min. Takyto tréning sa odporuca
2- az 4-krat v tyzdennom mikrocykle. Metdéda maximalneho
zat'azenia ma nasledovné parametre: zatazenie na urovni 80 % —
90 % 1RM, 2 — 5 hlavnych a 1 — 3 doplnkové cvicenia, 1 — 3
opakovania pri hlavnych a8 — 10 pri doplnkovych cviceniach,
pocet sérii 3 — 8§, interval odpocinku je 3 — 5 min a frekvencia v
tyzdennom mikrocykle je 2- az 4-krat.

Transformacné obdobie (Vanderka 2016; Bompa
a Buzzichelli 2015) je o rozvoji vybusnej sily, svalového vykonu,
vykonu vo vytrvalosti, ako aj transfére sily do Specifickych
pohybov a zataZenia. Vyuzivaju sa najmid Dbalistické
a plyometrické metddy zaloZené na principe cyklu natiahnutia
a nasledného skratenia svalu. Uplatiiuji sa cviCenia: vzpieracské
(napr. premiestnenie, trh, drep a pod.), odhodové (jednorucné,
obojru¢né odhody plnej lopty z réznych pozicii) a skokové
(vyskoky, zoskoky z vyvySenej podlozky s néslednym odrazom
a pod). Pri tréningu sa vyuziva intenzita 60 % — 80 % 1RM, alebo
0 % — 30 % 1RM, 5 — 10 opakovani, pri 'ahSich vahach to méze
byt aj viac opakovani, 3 — 4 série, interval odpoc¢inku je 2 — 3 min.
Frekvencia tréningu v tyzdni je 1- az 2-krat, resp. 2- az 3-krat.
Takyto tréning prinaSa zlepSenie vyuZitia elastickej energie a
pruznosti, vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinacie i balistiky.
Tréning vybusSnosti vo vytrvalosti si vyzaduje trvanie 4 — 6
tyzdnov so zatazenim 30 % — 60 % IRM, 2 — 5 cviceni v tréningu
a pocet opakovani sa mdze pohybovat’ od 5 do 30, 2 — 4 série, ktoré
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by sa mali transformovat’ do Specifického objemu. Interval
odpocCinku medzi sériami je 3 — 8 min, rychlost vykonania je
maximalne explozivna a v tyzdennom mikrocykle sa objavuje
takyto typ tréningu 2-krat.

V sutaznom obdobi (Bompa a Buzzichelli 2015), ktoré
moze mat’ roznu dizku trvania (v zavislosti od poétu turnajov) je
prioritou udrzat’ dosiahnutu urovein sily (maximalnej i vybusnej)
z predosSlého obdobia. Vedecké Studie preukazali, Ze je na to
potrebny minimalne jeden udrziavaci tréning tyzdenne (Ronnestad
a Mujika 2014; Kenney, Wilmore a Costill 2012). Ak dzudista
nemd v danom mikrocykle sutazny Start, je mozné zaradit’
v tyzdiovom mikrocykle dva silovo-udrziavacie tréningy.
Zameranie prvého tréningu moze byt na maximalnu silu a druhého
na vybusnu silu. V pripade jedného silového tréningu v mikrocykle
sa odportca pouzit’ kontrastni metddu, pri ktorej sa kombinuje
metdda maximalnych Usili s metédou balistickou alebo
plyometrickou.

V prechodnom obdobi sa ma silovy tréning v etape
vrcholového tréningu zameriavat’ na kompenzaciu, stabilizatory,
antagonistov a d’alSie svalové skupiny, ktoré nie si dominantne
zapajané do dzuda a Specifickych pohybov. Takyto obsah je mozné
zaradit' do druhej casti regeneratnych téningovych jednotiek,
ktorych obsahom je aktivny pohyb neSpecifického charakteru
(napr. loptové hry a pod.) alebo sa moZu realizovat’ v samostatnej
tréningovej jednotke.

Pre rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti platia
rovnaké metodické zasady ako v etape Specializovanej Sportovej

pripravy.

V technicko-taktickej priprave sa naplno prejavuje osobny
Styl a tvorivé rieSenie zapasovych situdcii, Casto necakane
a prekvapivym spdsobom, ¢o zodpoveda Stvrtej faze motorického
ucenia (tvorivd koordinacia, resp. tvoriva asocidcia). Dzudista
vo vrcholovej etape mé vo svojom repertodri 4 — 5 osobnych
technik pre boj v postoji a minimalne rovnaké mnozstvo technik
a ich variantov pre boj na zemi. Jednozna¢nou vyhodou je, ak
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dzudista z jedného tchopu ovlada techniky do vSetkych smerov.
Vplyvom neustalych zmien pravidiel sutazenia (vzdy po ukonceni
olympijského cyklu) sa mozu objavit’ na vrcholnych podujatiach
nové, tzv. progresivne techniky. Ide o techniky, ktoré vytvarajua
samotni vrcholovi §portovci spolu s trénermi ako reakciu na zmeny
v sutaznych pravidlach. Je bezné, Ze tieto zmeny mdzu vyznamne
ovplyvnit' technicky repertoar $portovca. Ulohou trénera
je sledovat takéto techniky. Jeho pretekari si ich nemusia
automaticky osvojit, no je dobré, ked’ poznajii voc¢i nim uéinna
obranu a tito v tréningoch pravidelne praktizuji (Stefanovsky
2009). Okrem toho si dZudisti v etape vrcholovej pripravy zvySuju
majstrovské technické stupne a prehlbuju vedomosti aj v oblasti
tradi¢ného dzuda.

V technicko-taktickej priprave by mala periodizacia
pripravy reSpektovat’ logicku aj obsahovu Strukturu zapasu, o si
od trénera vyzaduje dokonalu profesiografiu dzuda. Zvycajne
sa technicko-takticka priprava zameriava na 5 Casti (Tits 2003):

1. Tréning uchopov (chytanie a preruSovanie).

2. Nasledne sa na uchopy naviazu individudlne osobné
techniky hodov. Tie sa driluju samostatne v roznych
kombinécidch a pohyboch. V tejto faze netreba zabudat’ ani
na obranné techniky.

3. Prechod z boja v postoji na zem (aké st moZnosti
pre dzudistu po vykonani hodu a dopade na tatami).

4. Varianty a situdcie na zemi podl'a obrany a reakcie stpera.

5. V poslednej faze pripravy sa tieto samostatné cinnosti
spajaju do jedného celku a vznikaju tzv. ,,zretf’azenia“.

Na kazdu jednu technickil ¢innost’ sa odportca casova
dotacia zycajne jeden mikrocyklus, teda minimalne aspon 4 az 5
tréningovych jednotiek. V pripadoch, ak ma tréner k dispozicii viac
casu, moze sa so Sportovcami venovat jednotlivym technickym
¢innostiam detailnejSie. Vo faze intenzifikacie tréningu sa
technické retazce vykondvaju Co najrychlejSie a pri vysokej
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intenzite zatazenia. V transformdcii sa potom modeluji
pri zatazeni identickym so sutazou. V obdobi turnajov sa
zameriavame na ich maximalnu G¢innost’, priCom toto obdobie nie
je vhodné na nové techniky a nové retazce. V prechodnom obdobi
sa odporuca zamerat’ sa na zvySovanie technickych stupiiov alebo
praktizovat’ nesSpecifické pohybové Cinnosti.

Tréner 1 pretekar spolocne planuju zapasové stratégie
na konkrétnych superov, rozoberaju vlastny i superov vykon.
V tréningu sa vyuzivaju otvorené i polootvorené tréningové
prostriedky (Tits 2002), ktoré sleduju konkrétne technické,
taktické, kondi¢né alebo psychologické ciele. Tu uvadzame
niekol’ko vhodnych prikladov:

a) waza-ari, €1 ippon randori je tréningovy zapas skupiny troch
a viac dzudistov, kde dosiahnutie hodnotenia
waza-ari alebo ipon znamend zmenu sparingpartnera.
Odmeneny oddychom moéze byt pritom dzudista, ktory
skoroval alebo ktory prehral. V tomto randori su sledované
najmé kondi¢né a psychologické ciele,

b) randori na rozne Casové Useky, kde sa mézu modelovat
casove charakteristiky sut'azného stretnutia,

¢) pozitné randori, pri ktorom s obaja dzudisti
v konkrétnej situacii, ktora rieSa na zaklade inStrukcii
trénera,

d) ,,super” randori, ktoré moZzno prdvom oznacit
za najkomplexnej$i tréningovy boj. Integruji sa v fiom
vSetky faktory limitujice Sportovy vykon v dzude.
Respektuje ¢asové a obsahové charakteristiky sut'azného
boja. Ide o naroént formu tréningu, vhodnu iba
pre skusenych vykonnostnych a vrcholovych dzudistov.
Vyzaduje si dobru organizaciu tréningu a oznacenie Toriho
a Ukeho modrym a bielym judo-gi, alebo Serpami.
Pozostava najcastejSie z 12 usekov, s trvanim jedného useku
20 s a intervalom odpocinku medzi tsekmi 8 s. Pocet
a trvanie Usekov moZe varirovat a su prisposobené
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vykonnosti a sklisenostiam Sportovcov. Jeden usek
zatazenia by mal byt v rozpiti 10 — 30 s. V kazdom useku
plnia Tori a Uke odli§né ulohy. Tieto su riadené trénerom
cez pripraveny , scenar‘, ktory je mozné Sportovcom
oznamit’" vopred, alebo moéze ostat’ utajeny, s cielom
modelovat’ neStandardné, ¢i prekvapivé situacie. Obsahom
scenarov moze byt napr. boj o tichop alebo jeho prerusenie,
pouzitie konkrétnych technik, prechod a boj na zemi, boj
na okraji zapasiska, situacia , niet ¢o stratit”, predizenie
zapasu, udrzanie vedenia v zivere zdpasu a mnozstvo
dalsich.

Zlozka psychologickej pripravy v etape vrcholového
tréningu reSpektuje periodizaciu. Na zaciatku pripravného obdobia
je tréning vedeny uvolnene a bez natlaku, Sportovec si znaci svoje
pocity do tréningového dennika. Vizualizacia je v tomto obdobi
orientovana na technickt pripravu, zatial ¢o v intenzifikaCnom
obdobi je zamerana na taktické situacie a problémové tlohy s tym
stvisiace. Pocas intenzifikécie tréner zaddva Sportovcom rozne
vyzvy vSeobecného 1 Specifického charakteru. V transforma¢nom
obdobi tréner konfrontuje svojich zverencov s ocakavanymi
situdciami bliZziaceho sa podujatia. Modeluju sa Standardné
1 neStandardné zatazové situdcie, podmienky, konkrétni superi,
nespravne rozhodnutie rozhodcov, rychle rieSenie situdcii pod
tlakom a pri Gnave, prediZenia subojov a podobne. Tréner vedie
rozhovory so zverencami o pripadnych moZnych obavach
a posililuje motivaciu Sportovcov. V sutaznom obdobi
je psychologickd priprava orientovand na vyladenie vSetkych
zloziek, vratane psychickej a je potrebné zdoéraziiovat® silné
stranky Sportovcov a vyvarovat® sa priliSnej orientacii
na nedostatky ¢i slabé stranky vykonu. Dychanie do brucha,
autogénny tréning alebo Jacobsonova progresivna relaxacia st
vhodnymi technikami na vyladenie psychického stavu pred Startom
(Gilbert 2017). Vedu k uvol'neniu nadmerného svalového napétia
a pomdahaji Sportovcovi sustredit sa na to, ¢o je podstatné.
V pripade ucenia sa tychto uvolnovacich technik je dobré zacat
uz v uvode pripravného obdobia. Progresivna relaxécia je zaloZzena
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na striedani svalového napitia a uvol'nenia. M6Ze zacat’ zatinanim
pasti na dobu 5 — 7 s, s naslednym otovorenim dlani, prstov
a relaxéaciou 20 — 30 s. Pre relaxaciu celého tela by mal Sportovec
tento postup zopakovat’ na rukach, ramenach, krku, tvari, bruchu,
stehnéch, lytkach a nohach (Gilbert 2017).

Teoreticka priprava mé identicky obsah ako v predoslej
etape. Dolezité je, aby moderny tréning vychadzal z najnovsich
vedeckych a odbornych poznatkov o Sportovej priprave v dzude.
To si vyZzaduje neustale vzdelavanie zo strany trénerov, Sportovcov
i celého realizacného timu.

Odporucany pocet sutaznych Startov v etape vrcholovej
pripravy je vysoko individudlny. Vychodiskom pri plane turnajov
sa stava pocet vrcholnych podujati za urcité casové obdobie,
zvytajne za jeden kalendarny rok. Sportova priprava v dzude byva
najCastejSie dvojvrcholovd, s cielom kvalifikovat’ a presadit’ sa
na kontinentdlnom Sampiondte a majstrovstvach sveta. Tieto
sa v dZude organizuji pravidelne kazdy rok. Okrem toho musi
dzudista absolvovat’ aj d’alSie turnaje, ktoré sluzia ako kvalifikacia
smerom k OH. U starSich, skusenejSich dzudistov na vrcholovej
urovni je tendencia Startovat menej casto a zvyCajne len
na sut’aziach najvyssej arovne.

3.4.1 Diagnostika urovne trénovanosti v etape vrcholovej
Sportovej pripravy

Diagnostika Urovne trénovanosti v kategoérii 19+ je
v mnohych ohl'adoch identicka s etapou Specializovanej pripravy.
V slovenskych podmienkach sa diagnostikou vrcholovych
Sportovcov zvycajne zaoberaju strediskd vrcholovej pripravy,
napr. Dukla Banské Bystrica a Narodné Sportové centrum. Ciel'om
sa stava predovSetkym testovanie limitujacich a podmienujiacich
faktorov ~ Struktury  Sportového vykonu v  laboratérnych
podmienkach a pri Specifickom zatazeni. Ide predovSetkym o:
a) somatické (vySka, hmotnost, zloZenie tela); b) motorické
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(svalovy vykon, maximalna sila, svalovd vytrvalost a pod.);
¢) funkéné (VO max, anaerdébny vykon a kapacita) parametre,
ich uroven a zmeny vplyvom tréningu. Podobne ako
u dorastencov, sa vySetruju: d) pohybové vzory (FMS),
a povinnost'ou je minimdalne e) raz ro¢ne zdravotna prehliadka.

3.4.1.1 Somatické parametre

Na zéklade zozbieranych dat medzi rokmi 2013 — 2021 sme
zistili, ze somaticky profil slovenského juniorského dZudistu
(n=29) vyzera nasledovne: meria 179 +4,76 cm, vazi 82 10,04 kg,
ma 51 +2,07 % Ccistej svalovej hmoty a 10,7 +3,52 % podkozného
tuku. Prekvapivo, pri porovnani s dorastencami (obr. 15) sme pri %
svalovej hmoty (p=0,137; n.s.) a podkoznom tuku (p=0,126; n.s.)
nezistili vyznamné rozdiely.

Telesné zloZenie dorastencov
a juniorov SR v dZzude

60,0

X 30,0
n.s.
20,0
0,0
Svaly [%] Tuky [%]

M Dorastenci M Juniori

Obr. 15 Porovnanie telesného zlozZenia dorastencov a juniorov v dzude

Somaticky profil slovenskej juniorskej dzudistky (n=9)
vyzera nasledovne: meria 166 £4,60 cm, vazi 62 +8,36 kg, ma
44 +£2.39 % cistej svalovej hmoty a 20,19 £4,57 % podkozného
tuku.

85



Pri porovnani junioriek s dorastenkami (obr. 16) sme Ziadne
vyznamné rozdiely nezistili (svalova hmota: p=0,393; n.s.; tuk:
p=0,599; n.s.).

Telesné zloZenie dorasteniek
a junioriek SR v dZude
50,0

45,0
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

’ Svaly [%] Tuky [%]

[%]

M Dorastenky M Juniorky
Obr. 16 Porovnanie telesného zlozenia dorasteniek a junioriek v dzude

Pre porovnanie Franchini, Huertas, Sterkowicz, Carratald,
Gutiérrez-Garcia a Escobar-Molina (2011) zistili takmer identické
hodnoty podkozného tuku u Spanielskych juniorov (10,6 £1,9%).
Juniorkdm namerali 24,0 £2,1 %, €o je takmer o0 4 % vysSia hodnota
v porovnani s na$imi diev¢atami.

Nedostatkom nasich merani telesného zloZenie je absencia
klasifikacie dzudistov podl'a hmotnostnych kategorii. Somatotyp
a telesné zlozenie dzudistov sa moéze liSit v zavislosti
od hmotnostnej kategorie, co dokazuje praca Roklicer, Atanasov,
Sadri, Jahic, Bojanic, Ljubojevic, Trivic a Drid (2020).

Preto sa pri porovnavani profilov odporuca delenie
minimélne na l'ahké, stredné a t'azké kategorie, alebo detailnejSie
podl'a siedmich hmotnostnych (stitaznych) kategorii.
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3.4.1.2 Motorické parametre

Slovenski dzudisti, juniori a seniori (n=12), vo veku 19 — 23
rokov, priemernej telesnej vysky 178 £4,90 cm a hmotnosti
84 £11,70 kg dosiahli pri tlaku ¢inky v I'ahu na lavicke maximalny
svalovy vykon 597 £58,52 W s ¢inkou o hmotnosti 65 £7,07 kg.

V pritahu ¢inky v I'ahu na lavicke rovnaka vekova kategoria
dzudistov (n=13, telesna vyska 179 +4,83 cm a hmotnost’ 84 +11,50
kg) dosiahla vykon 662 £90,86 W pri hmotnosti ¢inky 67 £10,52
kg.

Pri drepe s <cinkou bol priemerny vykon skupiny
887 £204,95 W, pri hmotnosti ¢inky 105 £26,65 kg.

Porovnanim skupin 19- az 23-roénych dzudistov
s dorastencami (obr. 17) sme prekvapivo nezistili v ziadnom
z testov svalového vykonu vyznamné rozdiely (tlak: p=0,285;
pritah: p=0,589; drep: p=0,271).

Logicky sme predpokladali, Ze s narastajicimi
sktisenostami v silovom tréningu sa vykony u starSich dzudistov
budu zvySovat'.

Vzhl'adom na skutoCnost, Ze nepozname obsah
tréningového zat'aZenia v jednotlivych mikrocykloch, m6Zeme len
predpokladat’, Ze:

a) skupina dorastencov bola vysoko trénovana na svalovy
vykon,

b) skupina juniorov trénovala nespravne,

¢) testovanie juniorov bolo realizované v obdobi, kedy svalovy
vykon nebol v tréningu prioritou,

d) kombinaciou uvedenych alebo d’alSich faktorov.

87



o Svalovy vykon dZudistov ns.

1000

800 n.s.

w]

600

400
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Tlak &inky Pritah ginky Drep s &inkou

W 15-18 roéni M 19-23 rocni

Obr. 17 Porovnanie svalového vykonu v testoch tlak cinky, pritah cinky a drep
s Cinkou medzi 15- az 18-ro¢nymi a 19- az 23-rocénymi dzudistami. Zistené
rozdiely su nevyznamné (tlak: p=0,285; pritah: p=0,589; drep: p=0,271)

Muzi vo veku 19 — 23 rokov (n=8), priemerna telesna vyska
183 +4,72 cm a hmotnost’ 85 £6,73 kg v teste svalového vykonu
DK testovaného skok do vysky s protipohybom pazi dosiahli
nasledovné vykony: Cas letovej fazy ME=0,58 +0,03 s, vysku
vyskoku ME=40,90 £4,2 cm a relativny svalovy vykon ME=16,01
+0,93 W/kg'. Uvadzané st hodnoty medianov. Porovnanim
vykonov s mlad$imi dzudistami (obr. 18) sme v ziadnom
z parametrov nezaznamenali vyznamné rozdiely (Cas letovej fazy:
p=0,956; vyska vyskoku: p=0,947; svalovy vykon: p=0,766).
Vysvetlenie je rovnaké ako pri predoslych testoch silového vykonu.

V 10-sekundovom teste c¢lenkovych vyskokov dosiahol
rovnaky stubor nasledovné hodnoty: cas kontaktu s podlozkou
ME=0,19 0,01 s, cas letovej fazy ME=0,56 0,03 s, vysku
vyskoku ME=37,88 +£3,01 cm a relativny svalovy vykon
ME=51,62 £3,91 W/kg!. Uvadzané su hodnoty mediinov. Tu
dosiahli star$i dzudisti vyznamne vysSie vykony oproti mladSim
rovesnikom (¢as kontaktu s podlozkou: p=0,003; cas letovej fazy:
p=0,040; vyska vyskoku: p=0,033; svalovy vykon: p=0,003).
Az tu sa u starSich dzudistov zrejme prejavila vacsia skisenost’
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so silovym tréningom, zameranom na rozvoj svalového vykonu.
V ostatnych testoch je nevyhnutné, aby testovanie svalového
vykonu prebiehalo na zaciatku aj na konci obdobia zameraného
na rozvoj RFD a nielen jednorazovo, ako je v praxi nespravne
zauzivané. Inak strdca diagnostika svalového vykonu svoje
opodstatnenie.

Svalovy vykon 15-18 a 19-23 ro¢nych dzudistov
60,00 p=0,003

50,00
40,00
= 30,00
- n.s.
20,00
- . .
0,00
Skok do vyiky s protipohybom bez paZi Clenkové wyskoky 10 s

W 15-18 rocni (n=6) W 19-23 roéni (n=8)

Obr. 18 Porovnanie svalového vykonu v testoch skok do vysky s protipohybom
bez pazi a ¢lenkové vyskoky 10 s medzi 15- az 18-rocnymi a 19- az 23-rocnymi
dzudistami. Rozdiely boli zistené v 10 s teste clenkovych vyskokov v prospech
starsich dzudistov (p=0,003)

Stadia Miarka, Del Vecchio a Franchini (2011) skiimala
akutny efekt silovych a silovo-vybuSnych cvifeni na Specificky
vykon dzudistov. Autori pouzili zndmy SJFT test, pricom zistili
vyznamny ndrast vykonnosti v prvom useku tohto testu
po vykonani 10 sérii s tromi vyskokmi, intervalom odpocinku 30 s
medzi sériami a 3 min odpoc¢inkom pred vykonanim testu (6,4 +0,5
hodov), v porovnani s kontrolnou skupinou (5,7 0,5 hodov).

V praci Loturco, Pereira, Winckler, Braganca, da Fonseca,
Kobal, Cal Abad, Kitamura, Nakamura a Franchini (2017) rozvijali
paraolympijski nevidiaci dZzudisti maximalny svalovy vykon
pomocou cviceni ako drep-vyskok, drep-vyskok s protipohybom,
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pritah ¢inky v l'ahu na lavicke a bench-press. Cvicenia boli
vyuzivané neustale pocas celej pripravy. Ta Startovala v juni 2013
avyvrcholila v auguste 2016. Na zaklade zistenych merani, najlepsi
svalovy vykon dosahovali v testoch Sportovci tesne pred
paraolympijskymi hrami.

Tavares, Zanchetta, Lasevicius, Anorato, de Souza,
Laurentino a Franchini (2018) zistovali optimalne zatazenie
pre rozvoj svalového vykonu pre cvicenie pritah ¢inky v I'ahu
na lavicke. Ide o vel'mi ¢asto vyuzivané cvicenie v silovej priprave
dzuda, zapasenia, BJJ a MMA. Autori odporucaju optimalne
zat'azenie na Urovni 45 % 1RM.

Pri  vykonavani cvicenia bench-press explozivnym
sposobom so zat'azenim 45 % 1RM, deceleracna faza pohybu Cinky
trvala az 40 % z celkového Casu pohybu (Newton, Kraemer,
Hiakkinen, Humphries a Murphy 1996). To je v protichodné s tym
¢o sa deje pri Specifickych technikach v dzude. Pri vicsine tychto
technik je totiz pohyb akcelerovany vo findlnej faze. Decelera¢na
faza sa spaja s Cinnostou antagonistov a ich aktivaciou. Takze
prave v dosledku deceleratnej fazy a nedostatku Specifickosti
pohybu v porovnani s technikou upolovych $portov, mdze byt
transfer vybusnosti pri niektorych cvi¢eniach (ako napr. uvadzany
bench-press) znacne negativne ovplyvneny a problematicky
(Cormie, McGuigan a Newton 2011). Pouzivanie silového a silovo-
vybusného tréningu mdze byt pre upolistov uzitocné,
ak vykonavaju cvicenia v Specifickych podmienkach (McGuigan,
Wright a Fleck 2012; Jakubiak a Saunders 2008). V tpolovych
Sportoch je schopnost’ produkovat’ silu za kratsi ¢as Castokrat
ovel'a doleZitejSie ako dosahovanie maximalnych hodnot sily.

Maximalna sila je o prekonavani, brzdeni alebo udrziavani
maximalnych odporov vonkajSich sil (Moravec, Kampmiller,
Vanderka a Laczo 2007). VonkajSie sily najcastejSie tvori
hmotnost’ zavazia alebo v upolovych Sportoch je to odpor supera.
Vyjadruje sa v absolutnych alebo relativnych hodnotach. Absolutna
sila neprihliada na hmotnost’” cvi€encov. Absolitne hodnoty
je mozné pouZit’ pri porovnavani maximalnej sily dZzudistov jednej
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konkrétnej hmotnostnej kategorie. Prepocitat’ dosiahnuty vykon
na 1 kg telesnej hmotnosti sa odporaca pri porovnavani dzudistov
r6znych hmotnostnych kategorii.

Maximalna sila sa uplatiiuje v dzude napr. pri imobilizacii
supera, aby nedoSlo k zmene jeho pozicie. Maximalnu silu
je potrebné chapat’ aj ako zakladny predpoklad pre d’alSie fazy
Sportového tréningu pri rozvoji svalovej vybusnosti a svalovej
vytrvalosti (Bompa a Buzzichelli 2015). Silovy tréning vedie
k neuromaskuldrnym zmenam (Fleck 1999). Maximalna sila moze
narastat’ cez neurdlnu aktiviciu alebo cez hypertrofiu, ktord
je spajana so zvacSenim svalového prierezu (Sale 2008). Tricoli
(2013) preukazal priamy a linedrny vztah medzi velkostou
svalového prierezu a produkciou sily. Pri zvySovani sily hraja
podstatnu ulohu tri faktory (Bompa a Haff 2009):

a) medzisvalova koordinacia,
b) vnutrosvalova koordinacia,

c¢) frekvencia aktivacie motorickych jednotiek.

Hypertrofia vSak nie je vzdy vitanou pozitivhou zmenou
v upolovych Sportoch. Napriklad Steward (1988) zistil
u americkych zapasnikov v olympijskom time nérast svalovej
hmoty vo svalovych skupinach, ktoré nie su limitujuce pre vykon
v zapaseni, ¢o mohlo mat’ negativny vplyv na vykon, vzhl'adom
na natent zmenu hmotnostnej kategorie.

Stadia, ktort realizovali Moss, Refsnes, Abildgaard,
Nicolaysen a Jensen (1997) preukédzala, ze 9-tyzdiiovy tréning
so zatazenim 90 % 1 RM zvysil u probandov silu v priemere
0 15 % bez toho, aby doslo k narastu obvodovych mier zapédjanych
svalov. Z tohto pohladu je pre kondi¢nych trénerov
v dzude a d’alSich tpolovych Sportoch dolezité, aby brali do tivahy
aj metody rozvoja maximalne;j sily.
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Pre bezpecnost’ Sportovcov pri testovani 1 RM sa odporuca
protokol ASEP, ktory popisuju autori Brown a Weir (2001).
Specifické rozohriatie pozostiva z 5 opakovani so zatazou 50 %
odhadovaného 1RM, nasledne sa vykondvaji 3 opakovania
so 70 % odhadované¢ho 1RM, s intervalom odpocinku 2 min.
Testované 1RM by malo byt vykonané¢ minimalne 3-krat a najviac
5-krét, s odpoc¢inkom 3 — 5 min.

V roku 2012 bol podrobeny testovaniu irovne maximalne;j
sily vyber Siestich juniorskych dzudistov (vek 18,5 £0,57 rokov,
telesnd vyska 179 £9,14 cm, hmotnost 75 £8,43 kg), Clenov
reprezentaéného timu SR (Stefanovsky 2015). Probandi
absolvovali test tlaku ¢inky v 'ahu na lavicke a prit'ah ¢inky v 'ahu
vpred na lavicke za ucelom zistenia jednorazového maxima.
V tlaku ¢inky dosiahol testovany subor absolutny vykon 97,5
+11,9 kg a relativny vykon 1,31 +0,04 kg. V pritahu ¢inky bol
absolutny vykon 88,8 £13,14 kg a relativny vykon 1,25 +0,04 kg.

Pre porovnanie, v tab. 4 st uvedené vykonnostné normy
IRM japonskych vysokoskolskych dzudistov (n=161) v teste tlak
¢inky v l'ahu na lavicke (Aruga, Onda, Aso, Shirase, Yamashita,
Nakanishi A Ubukata 2003). Vykony st uvedené v kg a podla
hmotnostnych kategorii.

Tab. 4 Vykonnostné normy IRM v teste tlak ¢inky
(Aruga, Onda, Aso, Shirase, Yamashita, Nakanishi a Ubukata 2003)

Velmi Velmi

Kategoéria slaby Slaby Priemerny Dobry Dobry
-60 kg <85,0 87,5-90,0 92,5-97,5 100,0 — 105,0 >107,5
-66 kg <87,5 90,0 - 97,5 100,0 - 115,0 117,5-125,0 >127,5
-73 kg <90,0 92,5-100,0 102,5-117,5 120,0 - 127,5 >130,0
-81 kg <92,5 95,0 —105,0 105,0 - 120,0 122,5-132,5 >135,0
-90 kg <95,0 97,5-107,5 110,0 - 122,5 125,0 - 135,0 >137,5
-100 kg <97,5 100,0 - 110,0 112,5-125,0 125,5-137,5 >140,0
+100 kg <100,0 102,5-120,0 122,5-145,0 147,5-165,0 >167,5
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V teste pritah ¢inky uvéadzaji autori Franchini, Nunes,
Moraes a Del Vecchio (2007) vykony brazilského muzského timu
(n=7) 116 £21 kg a Magnani Branco (2012) u dzudistov narodnej
urovne (n=8) 104 +11 kg. Podl'a uvedenych dat vSak slovenski
dzudisti v rovnakych testoch svojimi vykonmi skor zaostavaji.

3.4.1.3 Funk¢né parametre

Anaerobne schopnosti 19- aZ 23-ro¢nych dZudistov sme
testovali podobne ako u mladsich rovesnikov pomocou Wingate
testu hornych koncatin. Dzudisti (n=21), telesnej vysky 180 +4,87
cm a hmotnosti 84 +10,50 kg dosiahli maximalny vykon
8,3 W/kg™!, kapacitu 6,7 £0,75 W/kg! a index unavy 44 £7,55 %.
Pri porovnani s mladSou vekovou kategoriou st vykony P max:
p=0,154; n.s.; P mean: p=0,185; n.s. a IU: p=0,272; n.s. len
nevyznamne vyssie (obr. 19).

Wingate test 15-18 a
19-23 rocnych dzudistov
10,0

n.s.
n.s.
8,0 -
6,0
4,0
20
0,0

Pmax/kg-1 Pmean/kg-1

[w]

m 15-18 roéni (n=25) m19-23 roéni (n=21)

Obr. 19 Maximalny anaerobny vykon a kapacita 15- az 18-rocnych a 19- az
23-rocnych dzudistov, muZov v teste Wingate hornych koncatin. Zistené
rozdiely medzi vekovymi kategoriami su nevyznamné
(Pmax: p=0,154; n.s. a Pmean: p=0,185; n.s.)
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U zien (n=9) priemerné¢ho veku 21 +3,33 rokov, telend
vyska 165 +3,42 cm a hmotnost’ 63 7,25 kg boli namerané
hodnoty (obr. 20): 6,86 + 0,99 W/kg™!, 522 +0,47 W/kg™!, resp.
45 +£10,83 %. Nezavislym t-testom sme nezistili medzi vekovymi
kategoriami vyznamné rozdiely (Pmax: p=0,205; n.s.; Pmean:
p=0,071;n.s.alU: p=0,341; n.s.).

Wingate test

9,00 n.s.
8,00 L
7,00 n.s.
6,00
— 5,00
=
= 4,00
3,00
2,00
1,00
0,00
P max/kg-1 P avg/kg-1
B 17-ro¢né diudistky M 21-ro¢né diudistky

Obr. 20 Maximalny anaerobny vykon a kapacita 17- a 21-rocnych dzudistiek,
v teste Wingate hornych koncatin. Zistené rozdiely medzi vekovymi kategoriami
su nevyznamné (Pmax: p=0,205; n.s. a Pmean: p=0,071; n.s.)

Franchini (2019) vytvorili pre dospelych dzudistov
klasifikaéné¢ normy, muzov (n=179) vo Wingate teste hornych
koncatin. Maximalny anaerébny a priemerny vykon su v tab. 5
uvadzané ako relativne hodnoty.

Tieto normy mézu byt’ uzitocné pre slovenskych dzudistov
pri posudzovani tirovne anaerébnych schopnosti.
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Tab. 5 Klasifikacné normy pre dzudistov vo Wingate teste HK (Franchini 2019)

Maximalny vykon Priemerny vykon
[W/ke™"] [W/ke']
VelPmi dobry >11,41 >7,71
Dobry 11,40 - 9,46 7,70 — 6,71
Priemerny 9,45 - 6,56 6,70 — 4,87
Slaby 6,55-5,42 4,86 — 4,33
Vel'mi slaby <5,41 <4,33

V roku 2013 sme podrobili juniorskil reprezenticiu SR
(n=5) testovaniu pomocou Specifického judo fitness testu
(Stefanovsky 2015). Probandi dosiahli nasledovné vykony: PH
26 £1,34 hodov, HRo 175 £4,09 pf/min, HR; 155 +1,41 pf/min
a SJFT index 12,58 +0,45.

V nasledovnom roku juniorski reprezentanti SR (n=8)
dosiahli PH 27 +1,06 hodov, HRo 182 +6,72 pf/min, HR; 162
+10,72 pf/min a SJFT index 12,59 +0,97. Uvedené hodnoty
su priemery suborov.

V roku 2016 sme testovali troch juniorov a juniorky,
reprezentantov SR. VSetci traja dosiahli zhodny pocet hodov 27,
HRo 185 £5,86 pf/min, HR; 168 £9,29 pf/imin a SJFT index
13,00 £0,55. Uvedené hodnoty st mediany suboru.

Juniorky dosiahli vykony: PH 24 +0,58 hodov, HRo
188 £2,65 pf/min, HR| 162 £8,96 pf/min a SJFT index 14,58 +£0,73.
Aj v tomto pripade uvadzame hodnoty medianov.

Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina
a Franchini (2018) vytvoril normy v SJFT teste pre juniorski
vekovu kategoriu, ako pre muzov (tab. 6), tak aj pre zeny (tab. 7).
Podl'a uvedenych noriem spadaju naSi reprezentanti v parametri
PH, HR; a SJFT index medzi priemer. Dievcata podl'a parametra
PH moézeme klasifikovat’ ako slabé a podl'a HR a SJFT indexu ako
priemerné.
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Tab. 6 Klasifikacné normy pre juniorov (n=45) v teste SIFT
(Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina a Franchini 2018)

Uroveii PH HRo HR; SJFT index
Vyborna >3] <162 <127 <10,40
Dobra 30 163174  128—144 10,41 -11,29

Priemerna 26 -29 175 - 188 145 -168 11,30 - 13,52

Slaba 23 -25 189 — 198 169 — 184 13,53 - 14,18

Velmi slaba <22 >199 >185 >14,19

Legenda: PH — pocet hodov;, HRo — srdcova frekvencia na konci testu; HR; — srdcova
frekvencia 1 min od skoncenia testu; SJFT — Sterkowiczov index

Tab. 7 Klasifikacné normy pre juniorky (n=50) v teste SJFT
(Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina a Franchini 2018)

Urovei PH HRO HR1 SJET index
Vyborna >30 <168 <148 <11,48
Dobra 2829 169179  149-157 11,49 12,00

Priemerna 25-27 180 —190 158 -176 12,01 - 14,70

Slaba 22-24 191 -196 177 - 180 14,71 - 17,45

Vel'mi slaba <21 >197 >181 >17,46

Legenda: PH — pocet hodov; HRo — srdcova firekvencia na konci testu; HR1 — srdcova
frekvencia 1 min od skoncenia testu; SJFT — Sterkowiczov index

Ako sme uz uviedli v predoslych kapitolach, anaerobny
metabolizmus je dolezity pri vysokointenzivnom zataZeni pocas
zapasov (pri hodoch, utokoch a pod).

Pri tvorbe tréningovych programov je dolezité vychadzat’ z
aktualnej trovne trénovanosti Sportovcov a samozrejme z podielu
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jednotlivych energetickych systémov, ktoré sa zucasthuju na
uhrade energie pocas takéhoto zat'azenia.

Vysokointenzivny prerusovany tréning si vyzaduje kratke i
dlhsie kola s prestavkami na odpocinok (Billat 2001a). Odobrna
literatiira uvadza, ze su pri nom vyuzivané Sprinty a cvicenia ,, fzv.
all-out “ (Bishop, Girard a Mendez-Villanueva 2011). Ide napriklad
o Sprinty 3 — 7 sektind s prestavkou kratSou ako 60 sekind, alebo
Sprinty s Gsilim ,,all-out* s pasivnou prestavkou s trvanim 2 — 4
minuty (Buchheit a Laursen 2013).

Okrem Sprintov sa vyuziva aj bicykel, ktory je Setrnejsi k
pohybovému aparatu (Schick, Brown a Schick 2012; Billat 2001b).
Takéto zatazenie a typ tréningu je vhodny pre viaceré upolové
Sporty.

Intenzita zatazenia pri tychto cvieniach je definovana
cez protokoly, ktoré vyuzivaju beh alebo bicyklovy ergometer.
Pre upolistov to moze byt aj pouzivanie Specifickych technik,
napr. urcity pocet hodov v dzude alebo pocet kopov v tackwonde
za vopred uréeny Casovy interval.

Podla Chiodo, Tessitore, Cortis, Lupo, Ammendolia, lona
a Capranica (2011) by mal byt tréning anaerébnych schopnosti
upolovych $portovcov riadeny cez:

a) sledovanie odozvy koncentracie laktitu na Specifické
aktivity, ktoré sa vyuZzivaji v zépase,

b) vyuzivanim supra-maximalneho zat’aZenia, za predpokladu
linedrneho  vztahu medzi  vynakladanym  Gsilim
a fyziologickymi poziadavkami,

c) adaptovanim série cviceni, kedy upolista vynaklada
maximalne mozné Gsilie za vopred stanoveny Casovy usek,
s intervalmi odpocinku, v ktorom sa resyntetizuje niektory
z energetickych substratov, alebo sa odburavaji metabolity
vzniknuté v désledku anaerdbnej uhrady energie,
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d) adaptovanim  vykonavania intermitentnych  cviceni
s intenzitou, Gsilim a pomerom zat'azenia a odpocinku,
ktoré je podobné pocas stitazného zapasu.

V dzude moézu tréneri napldnovat zverencom série
uchi-komi (opakovanych nastupov do techniky) alebo nage-komi
(haddzanie) vysokej intenzity s kratkymi intervalmi odpocinku.
Franchini, Julio, Panissa, Lira, Gerosa-Neto a Magnani Branco
(2016) odporucaju protokoly nasledovnej Strukury:

a) 18-krat 10 s uchi-komi s prestavkou 10 s,
b) 9-krat 20 s uchi-komi s prestavkou 20 s,
¢) 6-krat 30 s uchi-komi s prestavkou 30 s.

Pocet opakovani sa moze menit’ a je zavisly od Urovne
trénovanosti, ale pomer zatazenia a odpocinku by mal byt stale
rovnaky. Celkovy ¢as zataZenia moze re$pektovat’ dizku trvania
zapasu (4 min). V takom pripade by protokol s uchi-komi mohol
vyzerat: 8 sérii x 30 s zat'azenia uchi-komi s prestavkou 8 — 15 s.

Aerobne schopnosti slovenskych juniorskych dzudistov
testujeme na beZiacom ergometri so stupfiovanym zataZenim
aZz do odmietnutia.

Reprezentanti SR (n=9), priemerny vek 20 £1,50 rokov,
telesnd vyska 181 £4,60 cm a hmotnost’ 82 +10,27 kg dosiahli
hodnoty VO, max 52,8 ml.min-! kg™, rychlost 16 km/h a laktat
odobraty v 5 min od zataZenia 11 +2,28 mmol/l. Maximalna
hodnota VO, max bola 59,7 ml.min-'.kg! a i§lo o reprezentanta s
najvysSou vykonnostou spomedzi testovanych. Minimdalna
dosiahnuta hodnota bola 46,0 ml.min-! kg™

Pri porovnani juniorskych hodnét VO, max s dorastencami
(obr. 21) sme nezistili vyznamné rozdiely. Podobné hodnoty
prezentovali aj dzudisti svetovej trovne (Stefanovsky 2015;
Pullkinen 2001).
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Hodnoty VO,max dorastencov a juniorov

58,0
56,0
4,0

52,0

[ml.minLkg!]

50,0

p=0,618; n.s.

46,0
Dorastenci (n=19) Juniori (n=9)

Obr. 21 Porovnanie VO;max dorasteneckych a juniorskych dzudistov —
reprezentantov SR. Zistené rozdiely su nevyznamnné (p=0,618; n.s.)

Moézeme konsStatovat, ze uz v dorasteneckej kategorii
dosahuji dZudisti v relativnych hodnotach maximalnej spotreby
kyslika juniorské a seniorské vykony (Stefanovsky 2015).

Intenzita zataZenia v spojitosti s VO2 max alebo teda
s maximdlnym aerébnym vykonom je dodlezity ukazovatel
pri rozvoji aerobnych schopnosti tipolistov.

Urcovanie intenzity sa v tomto pripade opiera o testy so
stupfiovanym zat'aZenim, z ktorych sa vychadza nasledne pri tvorbe
tréningovych protokolov. Zvycajne sa v upoloch ale aj v inych
Sportoch pri rozvoji pouzivaji dva protokoly: vysoko intenztivne
cvicenie prerusovaného charakteru (ang skr. HIIT) a) s kratkym
trvanim, resp. b) s dlhym trvanim zataZenia. Cielom tychto
protokolov je udrzat’ zvySenu spotrebu kyslika.

HIIT s dlhSou dobou trvania zatazenia su protokoly
vykonavané medzi anaerobnym prahom a maximalnym aerébnym
vykonom, s trvanim zat'azenia nad 1 min do 5 min (Buchheit
a Laursen 2013). Cielené udrziavanie VO> max pri maximalnych
hodnotéch a trvanie intervalu odpocinku su vykonavané zvycajne
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s aktivnou prestavkou (strednej intenzity) a pomerom medzi
zatazenim a odpoc¢inkom 2:1. Priklad tréningu: Uchi-komi alebo
Nage-komi v pohybe, 2 série po 10 opakovani, pricom jedno
opakovanie je zatazenie 18 s a 12 s pauza, alebo 30 s zat'azenie
a 11 s pauza. Interval odpoc¢inku medzi sériami je 5 — 10 min.

HIIT s kratSou dobou trvania zatazenia su protokoly
vykonavané na trovni 100 % — 120 % max. aerobneho vykonu
s trvanim zat'azenia krat$im ako 1 min (bezne s trvanim zatazenia
15 — 30 s). Interval odpocinku pri takto kratko trvajicom zatazeni
je zvycajne pasivneho charakteru. Pomer zatazenia a odpocinku je
1:1 alebo 2:1. Pri zatazeni do 30 sekind mdze byt odpocinok
aj aktivneho charakteru (Panissa, Julio, Pinto e Silva, Andreato,
Schwartz a Franchini 2014; Dorado, Sanchis-Moysi a Calbet 2004).

Priklad tréningu €. 1: boj o tichop 10 sérii po 15 s zat'’azenia
s pasivnym odpocinkom 15 s. Zat'azenie na urovni 105 % VO> max.

Priklad tréningu ¢. 2: tri az Styri prerusované boje,
pozostavajice z 8 — 12 usekov, s intervalom zatazenia do 30 s a
pasivnou prestavkou 15 s.

3.4.1.4 Diagnostika pohybovych vzorov

Osem slovenskych dzudistov, reprezentantov SR (6 muzov
a 2 zeny) vo veku 19 — 28 rokov, telesna vyska 178 +4,21 cm
a hmotnost’ 75 +8,12 kg bolo diagnostikovanych pomocou FMS
skriningu (tab. 8).

V testoch vykonavanych na obe strany sme nezistili
Wilcoxonovym t-testom Ziadne vyznamné rozdiely. Avsak,
podobne ako u dorastencov, bolo najnizSie dosiahnuté skore opat’
pri mobilite ramien (L: 1,63 0,83 a P: 1,75 £1,09 bodov).
Testovany subor dosiahol celkové skore 16,0 bodov.
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Tab. 8 FMS testovanie 19 — 28-rocnych dzudistov (6 muzov, 2 Zeny)

Prekrocenie . Mobilita . Stabilita Rotacna q
Test Drep P Vypad ramien Prednozenie s stabilita Skore
r P r P r P r P r P

Priemer 2,13 2,38 2,50 2,50 250 1,63 1,75 225 263 3,00 2,13 250 16,00

SD 064 080 1,07 073 Lol 083 109 070 088 0,87 0,56 0,73 4,48

Legenda: Data v tabulke su prezentované ako priemerné hodnoty so smerodajnou
odchylkou. Rozdiely medzi pravou a lavou stranou boli nevyznamné.

Mann-Whitney U-testom sme porovnali FMS vykony
15-az 18-ro¢nych a 19- az 28-ro¢nych dzudistov. Vyznamne horsie
vykony (U=21; z=2,208; p=0,027) starSich dzudistov (obr. 22)
sme zistili iba v teste mobility pravého ramena (2,69 £0,48 vs. 1,75
+1,09 bodov).

V ostatnych parametroch, vratane celkového skore (obr. 23)
boli rozdiely nevyznamné.

Zda sa, ze problém znizenej mobility ramien u dzudistov
sa dotyka kategdrie dorastencov, juniorov i seniorov. Prax viackrat
preukazala, Ze zanedbavanie korek¢ného cvienia modZe viest
k akutnym alebo chronickym poSkodeniam.

Tieto st Casto spdjané s vyznamnou stratou ¢asu na tréning
a sutazenie (vynutena absencia je niekedy viac ako 6 mesiacov)
alebo dokonca s ukonéenim Sportovej kariéry (Stefanovsky,
Vanderka, Ciz, Mihalik a Bene§ 2012). RieSenie problému sme
naznacili uz v kapitole 3.3.1.4.
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Mobilita ramien - prava ruka
3,50
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1,00
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m 15-18 roéni (n=13; 9m, 43) m 19-28 roéni (n=8; 6m, 23)

Obr. 22 Porovnanie urovne mobility ramien — prava ruka 15- az 18-rocnych
a 19- az 28-rocnych dzudistov. Zistené rozdiely su vyznamné (U=21; z=2,208;
p=0,027)

Celkove skore v FMS

25,00
20,00
15,00
£
10,00
U=35
5,00 z-skére=1,194
p—O 234
0,00

m 15-18 roéni (n=13; 9m, 43) m 19-28 roéni (n=8; 6m, 23)

Obr. 23 Porovnanie celkového FMS skore 15- az 18-rocnych a 19- az 28-
rocnych dzudistov. Zistené rozdiely su nevyznamné (U=35; z=1,194, p=0,234)
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3.4.1.5 Zhrnutie poznatkov

Slovenski dzudisti, muzi, vo vekovej kategorii juniorov,
narodnej a reprezentacnej Urovne majui priemernt telesnu vysku
179 £4,76 cm a hmotnost’ 82 +10,04 kg. Podiel Cistej svalovej
hmoty je 51,2 £2,07 % a maju 10,7 £3,52 % podkozného tuku.
Zeny maju priemernt telesni vy$ku 166 +4,60 cm a hmotnost’
62 £8,36 kg. Podiel Cistej svalovej hmoty je 44,4 £2,39 % a maja
20,19 +4,57 % podkozného tuku.

Pri tlaku ¢inky v lahu na lavicke prezentuju juniori
maximalny svalovy vykon 597 +58,52 W s ¢inkou s hmotnost'ou
65 +7,07 kg a pri pritahu ¢inky 662 £90,86 W s hmotnostou ¢inky
67 +10,52 kg. Pri drepe dosiahli vykon 887 +£204,95 W
s hmotnost'ou 105 £26,65 kg. Oproti dorastencom su tieto vykony
len nevyznamne vysSie.

V teste skok do vysky s protipohybom bez pazi dosiahli Cas
letovej fazy ME=0,58 £0,03 s, vysku vyskoku ME=40,90 +4,20 cm
a svalovy vykon ME=16,01 £0,93 W/kg!. V 10-sekundovom teste
¢lenkovych vyskokov boli zistené hodnoty: ¢as kontaktu
s podlozkou ME=0,19 £0,01 s, cas letovej fazy ME=0,56 +0,03 s,
vyska vyskoku ME=37,88 +4,09 cm a svalovy vykon ME=51,62
+4,58 W/kg!. Vyznamne lepsie vykony starsich dZzudistov sme
zistili iba v teste Clenkovych vyskokov.

Vo Wingate teste sa prezentovali dzudisti do 23 rokov
hodnotami: maximalny anaerébny vykon 83 +1,01 Wrkg!;
anaerébna kapacita 6,7 £0,75 W/kg! a index tnavy 44 +7,55 %. U
zien boli namerané hodnoty 6,8 £0,99 W/kg!; 5,22 0,47 W/kg'!;
resp. 44,78 +10,83 %. Zistené rozdiely medzi vekovymi
kategoriami boli nevyznamné.

V SJFT dosiahli juniorski reprezentanti SR, testovani
v dvoch po sebe idtcich rokoch vykony: PH 26 £1,34 hodov, HRo
175 £4,09 pf/min, HR; 155 +1,41 pf/min a SJFT index 12,58 +0,45,
resp. PH 27 £1,06 hodov, HR¢ 182 £6,72 pf/min, HR; 162 £10,72
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pf/min a SJFT index 12,59 £0,97. Podl'a noriem pre SJFT test ide
o priemerné vykony.

Juniorky dosiahli vykony: PH 24 +0,58 hodov, HRg
188 £2,65 pf/min, HR| 162 £8,96 pf/min a SJFT index 14,58 +0,73.
Dievcata podla parametra PH mozeme klasifikovat’ ako slabé
apodl'a HR; a SJFT indexu ako priemerné.

Juniori a dzudisti do 23 rokov maju v priemere VO, max
53 +4,55 ml/min/kg! a ich vykony variruju v rozpiti 46 — 60
ml/min"'/kg!. Maximalna SF stiboru je 184 £8,28 Pf/min a bezecka
rychlost’ 16 km/hod. Laktat odobraty v piatej mintte od ukoncenia
zat'aZenia bol 11 £2,28 mmol/I"..

Pri testovani pohybovych vzorov sme zistili, Ze juniori
aj seniori maju rovnako ako dorastenci problém so zniZenou
mobilitou ramien.
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4 Obsah tyZdennych mikrocyklov v jednotlivych
etapach Sportovej pripravy

Priklad tyZdenného mikrocyklu v etape zikladnej Sportovej
pripravy (13- aZ 14-ro¢ni dZudisti)

Tab. 9 Obsahové zameranie mikrocyklu 13- az 14-rocnych dzudistov

Obsahové zameranie tyZdenného mikrocyklu
1. faza 2. faza
17.00 — 18.30
PO B DZudo — nacvik techniky hodu
Uchi-mata, F
UT TaSV VCnPA algbo Skolsky kriizok
(min. 1 —2h)
17.00 — 18.30
STR } DZudo — nacvik techniky
na zemi Sankaku-waza, RS, F
STVR TaSV VCnPA ale.bo Skolsky kriizok
(min. 1 —2h)
17.00 — 18.30
PIA - DZudo — nacvik hodu Uchi-mata
s prechodom do Sankaku-waza,
RS, SS, F
SO VCnPA (min. 1 -2 h) -
NE VCnPA (min. 1 — 2 h) -

Legenda: TaSV — Telesnd a Sportova vychova; VCnPA — volnocasovd neorganizovand
pohybova aktivita (bicykel, loptové hry, nahanacky, plavanie, lyzovanie, korculovanie,
atd); RS — rychlostné schopnosti; VS — vytrvalostné schopnosti, SS — silové schopnosti;
F — flexibilita
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PONDELOK 17.00 - 18.30 h

Ciel’ TJ: Nacvik Specifickych zrucnosti  (Uchi-mata),
vytrvalostnych schopnosti (cez randori) a rozvoj flexibility.

Rozohriatie: Nahanacka s partnerom v tichope s pohybom
tsugi-ashi a ayumi-ashi. Po chyteni dochadza k splneniu tlohy —
hod pomocou urcenej techniky. Vymena nahanajiacej sa dvojice
je po cca 30 - 45 s zatazenia. Trvanie 5 min. Intenzita zat'azenia
(skr. 1Z) stredna.

VSeobecné rozcvi¢enie: Dynamicky strecing s osobitnou
pozornostou na hamstringy, bedrovy kib a rovnovazne schopnosti
(kvoli nacviovanej technike Uchi-mata). Nasleduje gymnastika
(kotule, stojky, premety). Trvanie 7 — 12 min. IZ: nizka a stredna.

Specialne rozcvifenie: Tiefiové nastupy na techniku
Uchi-mata samostatne, bez partnera, na obe strany. Ukéazka +
cviCenie. Trvanie 2 — 3 min. Sustredit’ sa na preciznost’ vykonania
pohybu. I1Z: nizka.

Specidlne rozcvicenie a pripravné cvicenia:

Cvicenie €. 1: Padova technika z Uchi-mata. Tréneri drzia
jednu tatami. Za fiou je polozend dopadova mékka zinenka. Diet’a
pride k tatami, vylezie obkro¢mo na fiu a vykona pad bokom. Cvici
sa pradovou formou, na obe strany. Trvanie do 5 min.

Cvicenie €. 2: Padova technika vo dvojiciach. Tori zanozi
nohu medzi Ukeho nohy a ten sa snaZzi z tejto pozicie vykonat’ pad
vpred cez rameno, 4-krat na obe strany.

Cvicenie €. 3: Uchi-komi na mieste, 2 série x 10 opakovani,
striedat’ strany.

Hlavna ¢ast’: Nacvik techniky Uchi-mata.

Cvicenie ¢. 1: Po ukédzke a vysvetleni uzlovych bodov
techniky vykonat’ prvé pokusy. Nécvik zacat’ formou Uchi-komi
a kazdé 3 az 4 opakovanie vykonat’ pokusny hod. Po kazdom hode
nasleduje vymena tloh. Techniku cvi¢ime na obe strany, na mieste.
Trvanie: do 8 min. Intenzita zat'aZenia: nizka.
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Cvicenie ¢. 2: Hra ,,vybijand“ so zachranou pomocou
techniky uchi-mata. Tréner vymedzi dostatocne velkt
,,zachrannu** zonu v ktorej sa cvici uchi-mata. Vhodi loptu do hry
a deti sa vzijomne vybijaju. Vybiti musia prist do zony,
vykondvaju samostatne Tandoku-renshi (tieovanie) 3- az 5-krat
na techniku Uchi-mtata a ¢akaji na d’alSieho vybitého. Po tienovani
si spravia dvojicu, striedavo sa 1-krat hodia na techniku Uchi-mata
a moézu sa vratit’ spat’ do hry. Trvanie 5 — 7 min.

Cvicenie €. 3: Randori (tréningovy zapas). 4 — 5 randori x
3 min, interval odpocinku (skr. 10): 3 min. Cielom v zapase
je skusat’ pouzivanie nacvicenej techniky. Z tohto dovodu, ak sa
niekomu podari v zépase skorovat’ pomocou Uchi-mata, pribehne
k pripravenej tabuli, k svojmu menu zapiSe 3 body a vrati sa
do zapasu. 1Z: vysoka. Pocas prestdvok ma tréner pripravené
kvizové otazky napr. k pravidlam sutazenia, k historii a etikete
dzuda, pripadne k samotnej technike uchi-mata (co znamena nazov
techniky v preklade do slovenciny, ukazky uchi-mata zo sit'aze)
a pod. Vitaz kvizu z kazdej prestavky si na tabul'u pripise 1 bod.
Po zépasoch sa vyhodnotia traja najlep$i, ktori ziskali najviac
bodov.

Zaverecéna Cast’:

Cvicenie ¢. 1: StreC¢ing a kompenzacné cviCenia
s pozornostou na mobilitu ramien a bedrového klbu, flexibilitu
hamstringov a chrbtového svalstva. Trvanie: 10 min.

CviCenie ¢. 2: Vizualizacia techniky Uchi-mata v I'ahu
na chrbte, trvanie 2 min. Toto cvi¢enie mdZeme zadat’ trénujucim
aj ako doméacu ulohu do d’alSieho tréningu.

STREDA 17.00 - 18.30 h

Ciel’ TJ: Nacvik Specifickych zru¢nosti (Sankaku-waza), rozvoj
rychlostnych schopnosti a flexibility.

Rozohriatie: Nahanacka po ,,styroch®. VSetci sa v hre
pohybuju vo vzpore kl'aCmo, na ,,Styroch“. Farebnym opaskom
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oznacit nahdnajuceho. Chytené osoba vykona kotul’ vpred a ostane
lezat. Nechyteni ho zachrafiuji pomocou nasadenia techniky
znehybnenia Ushiro-kesa gatame so zmenou pozicie do Yoko-
shiho-gatame. Potom je chytend osoba volna a opit’ sa modze
zapojit’ do nahanacky. Vymena nahéanajucich je po 30 — 45 sekind
zat'azenia. Trvanie do 5 min. IZ: stredna.

VSeobecné rozcvicenie: Dynamicky strecing s osobitnou
pozornost’ou na mobilitu bedrového klbu. Trvanie 7 — 8 min. IZ:
nizka.

Specialne rozcvifenie: Sankaku-waza — praca néh —
cvi¢enie bez partnera, mostovanie, pritahy a odtlacanie v lahu,
plazenie, ebi, 3 tniky na obe strany z kesa-gatame, valanie sudov.
Trvanie do10 min.

Rozvoj rychlostnych a reakénych schopnosti: Deti sedia
v strede Zinenky, vo dvojiciach, tvarou proti sebe a hraju hru kameii
— papier — noznice. Vitaz hry zac¢ina nahanat’ svojho partnera a ten
sa snazi uniknit’ na okraj tatami, kde hra kon¢i. Ak unikne, ziskava
bod a ak sa mu to nepodari, bod ma partner, ktory ho chytil. Trvanie
5 min. IZ: maximdlna.

Hlavna cast’:

Cvicenie €. 1: Nécvik techniky Sankaku-waza. Tréner
predvedie techniku, zdkladny variant z pozicie Uke v parteri,
,na Styroch” a vysvetli uzlové body. Nacvik bude prebiehat
analyticko-syntetickym postupom. Prva faza — nastup do techniky,
spojenie pdty a kolena s ndslednym paddom na bok. Druha faza —
zafixovanie ruky a nasadenie techniky ,, trojuholnika‘ s nohami.
Tretia faza — zmena pozicie z boku na brucho a dokoncenie
techniky. Stvrta fiza — vykonanie techniky v celku. Trvanie
do 10 min.

%

CviCenie €. 2: Zékladna obrana proti technike Sankaku-
waza. Prvy variant — rychle preplazenie sa cez superove nohy
v momente jeho potiahnutia. Druhy variant — chytenie pity,
jej odtlacenie a otoCenie sa Ukeho v smere Toriho t'ahu. Trvanie
do 5 min. IZ pri cviceni 1 a 2 je nizka.
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Cvicenie ¢. 3:  Zdokonalovanie  Sankaku-waza
v modelovanej situacii. Tori nasadi celi techniku a Uke ma 10 s
naunik. 2 opakovania x 10 s x 3 série. Po kazdej sérii zmena supera.
1Z: stredna a vysoka.

Cvicenie €. 4: 4 — 5 randori v Ne-waza (na zemi) x 3 min,
I0: 3 min. Kazdy zapas za¢ina hrou kamen — papier — noznice.
Vitaz tejto malej hry ma potom vyhodu a zacina zépas v prvej faze
techniky Sankaku-waza. Po kazdom ippone (dosiahnuti vitazstva
za znehybnenie s trvanim napr. 10 s) znovu prebieha hra kamen —
papier — noznice. 1Z: stredna az maximalna. Odpocinok je pasivny,
na upravu judo-gi a obcCerstvenie.

Zaverecna cast’:

Cvicenie €. 1: StreCing a kompenza¢né cvicenia. Trvanie
10 min.

CvicCenie €. 2: Relaxacia — deti si 'ahnu na tatami, zavri oc¢i
a predstavuju si oddychovu aktivitu — napr. lezanie na plazi
pri mori. Snazia sa vizualizovat’ samych seba v tomto prostredi,
vnimat’ teply piesok, Sumenie mora a pod. Ciel'om je navodit’ pocit
relaxécie a snaha o uvol'nenie svalového tonusu. Trvanie 2 — 3 min.

PIATOK 17.00 - 18.30 h

Ciel’ TJ: Nacvik S$pecifickych zru€nosti prechod z Uchi-mata
do boja na zemi, rozvoj rychlostnych, silovych schopnosti
a flexibility.

Rozohriatie: Hra na 5 — 10 prihravok. Vytvorit' dve
druzstva s rovnakym poctom hracov. Druzstvo, ktoré ma aktualne
loptu v rukach, sa snazi vykonat predpisany pocet prihravok
bez toho, aby lopta padla na zem. Druhé druzstvo sa im v tom snaZzi
branit’ a ziskat’ loptu pre seba. Trvanie hry 7 — 8 min. IZ: stredna
az vysoka.

VSeobecné rozcvicenie: Dynamicky streing, mobilita
a stabilita klbov + gymnastické cvicenia (kotule, stoje, premety,
saltd). Trvanie do 15 min. IZ: nizka a stredna.
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Rozvoj rychlostnych schopnosti: Hra vymena pozicii.
Dve druzstva, vdzialené oproti sebe cca 6—10 m Startuja z r6znych
pozicii, ktoré urcuje tréner. Na povel si druzstva ¢o najrychlejsie
menia pozicie. Druzstvo, ktoré splni lohu skor, ziska bod. Hra sa
na vopred stanoveny pocet bodov. Trvanie hry je 5 — 7 min.
IZ: maximalna.

Specialne rozcvicenie a pripravné cvicenia:

CviCenie ¢. 1: Padova technika cez partnera (pad vzad,
bokom i vpred), z kazdého padu minimalne 8 — 10 opakovani.

Cvicenie ¢. 2: Uchi-komi na techniku Uchi-mata 2-krat
10 néstupov + 3 hody, cvicit’ pravu i 'av stranu.

Cvicenie €. 3: Vykonat techniku Sankaku-waza z partera,
5-krat vpravo, vlavo, striedanie po 5 opakovani. IZ: nizka a stredna.

Hlavna cast’:

CvicCenie €. 1: Prebieha v trojiciach. Tori 1 hodi Ukeho
technikou uchi-mata a po dopade na zem sa uke musi hned’ otocit’
do partera. Néasledne Tori 2 vykond na Uke-m techniku Sankaku-
waza. Po Siestich opakovaniach nasleduje vymena uloh. Zamerat’
sa pri cviceni na prezicne vykonanie oboch technik, Tori 2 si musi
sledovat’ miesto dopadu, uke sa uc¢i reagovat’ otocenim do partera
po pade na zem.

v

CviCenie ¢. 2: Prebieha vo dvojiciach. Jeho ciel'om
je trénovat’ moment dopadu na tatami zabavnou formou. Tori hodi
ukeho na zem technikou Uchi-mata. Po dopade na zem zacina maly
suboj. Tori sa snazi sipera udrzat’ v strede tatami (objatim tela, Casti
tela alebo nasadenim znehybnenia) a Uke sa snazi ujst’ na okraj
tatami. Ak sa mu to podari do 10 s, tak vyhrava. Tori sa snazi ukeho
drzat' ¢o najd’alej od okraja tatami. V druhom suboji si vymenia
ulohy. Pocet opakovani 3-krat v pozicii Tori a 3-krat Uke.
IZ: maximalna.

Cvicenie €. 3: Prebieha vo dvojiciach. Uke si zastr¢ia spredu
obi 2 malé kusky opaskov. Na signdl trénera vykona Tori hod
Uchi-mata a po dopade na zem zacina stiboj o zastré¢ené kusky
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opaskov. Tori sa ich snazi ziskat’ obidva, Uke si ich brani. Ak Tori
ziska jeden kusok opasku, snazi sa ho polozit’ d’alej od seba a suboj
pokracuje d’alej. Uke sa ho vSak mdze pocas hry opidtovne zmocnit'.
Ak Uke pride do 20 — 30 s o oba kusky opaskov, suboj prehrava.
Trvanie zataZenia je do 30 s. Potom nasleduje vymena uloh. Pocet
opakovani je 3-krat v pozicii uto¢nika a 3-krat v pozicii braniaceho.
IZ: maximalna.

Rozvoj silovych schopnosti: Tréner vytvori 3 druzstva
po 5 — 6 ¢lenov. Kazdé druzstvo ma k dispozicii jedno lano o dizke
5 m. Toto lano sa natiahne na tatami a jeden koniec sa ukotvi
o rebriny. Druzstva sa postavia za svoje lanid. Na povel trénera
sa zacina ,,Splhaci* Stafetovy siboj. Kazdy cvienec sa snazi ¢o
najrychlejSie preSplhat’ k rebrine, po jej dotyku sa postavi, uteka
na zaciatok svojho lana a odovzdava Stafetu d'alSiemu clenovi
svojho druZstva. Druzstvo, ktoré splni ulohu najrychlejsie, vitazi.
Pocet opakovani je zavisly od zdatnosti cvi¢encov.

Zaverecna Cast’:

Cvicenie €. 1: Stre¢ing a kompenzacné cvicenia. Trvanie
10 min.

CviCenie €. 2: Vizualizdcia prechodu do Sankaku-waza

po hode techniky Uchi-mata. Trvanie: 2 min. Toto cvic¢enie zaddme
zverencom aj ako domacu ulohu do d’alSieho tréningu.
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Priklad tyZdenného mikrocyklu v etape Specializovanej
Sportovej pripravy (15- az 17-ro¢ni dZudisti)

Tab. 10 Obsahové zameranie mikrocyklu 15- az 17-roénych dzudistov

Obsahové zameranie tyZdenného mikrocyklu
1. faza 2. faza
07.00 — 08.00 18.30 —20.00
PO
Silova a kondi¢na priprava Dzudo — TTP a RS
18.30 — 20.00
UT - .
DZudo — RSV
18.00 — 19.00
STR -
Cvicenie s fyzioterapeutom
. 07.00 — 08.00 18.30 — 20.00
STVR
Silova a kondi¢napriprava DZudo — TTP a RS
18.30 —20.00
PIA - .
DzZudo — RSV
SO AR -
NE - -

Legenda: TTP — technicko-taktické priprava; RS — rychlostné schopnosti; RSV — rozvoj
Specialnej vytrvalosti; AR — aktivna regeneracia (bicyklovanie, beh, plavanie, turistika —
vsetko nizka intenzita do 140 pf/min)

PONDELOK 7.00 - 8.00 h

Ciel’ TJ: Silova a kondi¢ny priprava — ,,Skola premiestnenia
do polodrepu“ (predpokladdme, ze Sportovci uz ovladaji korektny
drep a pozdvih).

Rozohriatie a rozcvifenie: Rolovanie na myofascidlnom
valci, mobilizacia a dynamicky stre¢ing so zameranim na mobilitu
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&lenkového a bedrového kibu, hrudnej chrbtice a ramenného kibu.
Stabilizatné cvicenie na driekova chrbticu a kolenny klb.
Trvanie do 10 min.

Hlavna c¢ast’:

Cvicenie ¢. 1: Drep vpredu — goblet drepy (drep
s jednoruckou alebo kettlebellom na hrudniku), drep s medballom
na hrudniku s limitaciou pohybu hornej ¢asti trupu.

Cvicenie €. 2: Vytah ¢inky (palice) nadhodovym tchopom
— aktivny hip hinge, glute most, kettlebell swingy, dynamické hody
plnou loptou o stenu.

Cvicenie €. 3: Aktivne trojité vystierarnie — nacvik triady
(zavereCnej tazy vytahu Cinky), alternativy vyskokov na vyvysenu
podlozku.

Cvicenie €. 4: Nacvik pozicie ¢inky na ramenach v ro6znych
hlbkach drepu (v stojane),

Cvicenie ¢. 5: Premiestnenie cinky (palice) tahom
do vyponu — ,, zakryvanie sa paplonom “.

Zaverecna €ast’: Strecing a uvolnenie 10 min.

PONDELOK 18.30 —20.00 h

Ciel’ TJ: Dzudo — technicko-takticka priprava (boj o tichop + hod)
a rozvoj Specialnej rychlosti.

Rozohriatie a rozcvicenie: Rozmiestnit' sa po tatami,
kazdy bojuje za seba, kazdy proti kazdému, cielom je dotknut
sa superovho pravého (l'avého) ramena. Po dotyku uto¢im
na d’alSieho stpera, brani sa pohybom po tatami a pomocou ruk
(ruky). Trvanie 2 — 3 min. Rozcvi¢enie na mieste — dynamicky
stre¢ing, mobilita a stabilita, trvanie do 10 min.

Specialne rozcvifenie: Ortodoxna padova technika +
akrobacia a neortodoxné pady (pad z ogoshi cez premet bokom, pad
z tai-otoshi rotdciou na brucho, pad z Ippon-seoi-nage oto¢enim sa
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chrbtami k sebe a saltom vzad, z kazdého padu po 3 opakovania
na obe strany). Trvanie do 10 min.

Hlavné cast’:
Technicka priprava:

Cvicenie €. 1: Technika chytania tichopu P vs P cez podanie
rukavu s cielom dosiahnut’ situéciu vyhody 2 ruky Tori vs 1 ruka
Uke-ho, cvi¢it’ striedavo po 1 min, trvanie 2 min. [Z: nizka.

Cvicenie €. 2: Technika vytrhavania uchopu P vs P cez
vytrhnutie lymca a nasledne rukava, cvicit' striedavo po 1 min.
Trvanie: 2 min. IZ: nizka.

Cvicenie €. 3: Osobné technika hodu po ziskani tichopu
spdsobom z cvicenia €. 1, pocet hodov 6-krat Tori, 6-krat Uke.
Trvanie: 2 — 3 min. [Z: stredna.

Cvicenie €. 4: Osobna technika hodu, resp. mozné varianty
hodov po vytrhnuti si rukdvovej ruky, 6 x Tori, 6 x Uke.
Trvanie: 2 — 3 min. IZ: stredna.

Cvicenie €. 5: Osobna technika hodu, resp. mozné varianty
po vytrhnuti si lymcového tchopu, 6-krat Tori, 6-krat Uke.
Trvanie: 2 — 3 min. [Z: stredna.

Rozvoj Specialnej rychlosti:

Cvicenie ¢. 6: Uchi-komi vo dvojiciach 6-krat 6 s + hod
na zaver, [Z: maximalna, 10: aktivny, s trvanim 4 — 5 min. Pocas
prestavok vyklus okolo tatami a vol'na konverzacia.

Pocet sérii: 1 - 2.

Cvicenie €. 7: Nage-komi vo Stvoriciach 3- az 4-krat 6 s,
sparingpartneri nabiehaju na Toriho, ten hadze rdzne techniky
podla vlastného uvazenia, IZ: maximalna. 10: pasivny, s trvanim
4 — 5 min. Pocet sérii: 1.

Rozvoj vytrvalosti v rychlosti:

W

CviCenie €. 8: Retazenie boja o uchop s nasledovnym
hodom, cvi¢i sa vo dvojiciach. Vzdialenost’ medzi Tori-m a Uke-m

114



je 6 m ako v redlnom zapase. Pocet opakovani 6- az 8-krat. Cvici
sa striedavo. Interval zataZzenia vs. interval odpocinku je 1:1.
IZ: maximdalna. Priebeh cvicenia: Tori pribehne k Uke-mu,
nasleduje Kumi-kata randori cca do 5 s, Tori tento suboj vyhrava
a z vybojovaného tichopu sa snazi vykonat’ osobnt techniku hodu.
Potom sa vrati na vychodziu poziciu a cvic¢i jeho partner.

Zaverecna cast: StreCingové a uvoliovacie cvicenia,
trvanie 10 min, vizualizacia retazenia boj o uchop + hod (aj ako
domaéca tloha), trvanie 2 min.

UTOROK 18.30 — 20.00 h

Ciel’ TJ: Dzudo — rozvoj Specialnej vytrvalosti

Rozohriatie a rozcvic¢enie: Cvicenie v trojiciach — Uke je
v strede medzi Tori-m 1 a Tori-m 2, pohybuje sa po tatami
cez tsugi-ashi a ayumi-ashi do r6znych smerov. Tori 1 a Tori 2 maja
za Ulohu udrzat’ Ukeho medzi sebou, v strede v jednej linii. Musia
neustale reagovat’ na zmenu smeru Ukeho, 3-krat 30 s, s vymenou
uloh po kazdom opakovani. Dynamicky stre¢ing, mobilita
a stabilita, trvanie do 10 min.

Specidlne rozcvifenie: Ortodoxnd padova technika
+ akrobacia a neortodoxné pady (pad zo stoja na hlave, pad
s otocenim na brucho — Uke pridrziava Toriho oporou o ramena
a potom uchopom za limce judogi, pocet opakovani 3- az 5-krat
z kazdého padu.

Hlavna cast’:

Cvicenie €. 1: 2-krat Uchi-komi + 1 h v zdpasovom pohybe,
cvicit striedavo, po kazdom hode vymena sparingpartnerov,
interval zataZenia 6 min. Cvic¢i sa nepreruSovane, Tori sa sustredi

vzdy na kvalitné a rychle vykonanie technik, pocas cvicenia
je mozné pustat’ hudbu. 1Z: stredna.

Cvicenie €. 2: 12 usekov x 20 s Kumi-kata randori s cielom
mat uchop skor ako super. Ak sa to podari, zapas sa v tom momente

115



prerusi a Tori moze vykonat techniku hodu. Pocet zapasov: 2.
10 medzi usekmi je 10 s, medzi zapasmi a po zapase 5 min.

Cvicenie ¢. 3: 10 usekov x 30 s randori v postoji, pocet
zapasov: 3, IO medzi tisekmi 10 s, medzi zdpasmi 5 min.

Zaverena cast: StreCingové a uvoliovacie cvicenia,
trvanie 10 — 15 min.

STREDA 18.00 —19.00 h

Ciel’ TJ: Cvicenie s fyzioterapeutom — kompenzacné cvicenia
a urazova prevencia. Masaz a cvicenia na posilnenie hlbokého
stabilizacného systému, mobilitu ramien, hrudnej ¢asti chrbtice,
stabilizaciu kolenného kibu a uvolnenie hamstringov.

STVRTOK 7.00 — 8.00 h

3

Ciel’ TJ: Silova a kondi¢ny priprava — ,,5kola trhu do polodrepu .

Rozohriatie a rozcvifenie: Rolovanie na myofascialnom
valci, mobilizécia a dynamicky stre¢ing so zameranim na mobilitu
&lenkového a bedrového kibu, hrudnej chrbtice a ramenného kibu.
Stabilizaéné cvitenie na driekovu chrbticu a kolenny kib. Trvanie
do 10-15 min.

Hlavna c¢ast’:

Cvicenie ¢. 1: Drep vzadu a drep s cCinkou (palicou)
vo vzpazeni — drep s €inkou vo vzpazeni s modifikaciou Sirky
uchopu, preferujeme skor atrapu Cinky alebo expander
a kombinujeme drep vo vzpazeni s tlakmi.

Cvicenie €. 2: Vytah ¢inky trhovym Gichopom — aktivny hip
hinge, glute most, kettlebell swingy, dynamické hody loptou
o stenu.

Cvicenie ¢. 3: Aktivne trojité vystieranie — néacvik triady
(zavereCnej tazy vytahu ¢inky), alternativy vyskokov na vyvysenu
podlozku.
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Cvicenie ¢. 4: Trh unilaterdlne s jednoruckou alebo
kettlebellom.

Cvicenie €. 5: Trh ¢inky tahom do vyponu.

CviCenie ¢. 6: Trh ¢inky do stoja — trhové spady
v kombinacii s drepom s ¢inkou vo vzpazeni. Pozor ddvame
na hlbku drepu a potrebu ,, rozhadzovania “ n6h do podrepu.

Zaverecna cast’: StreCing a uvolfiovacie cviCenia, trvanie
do 10 min.

STVRTOK 18.30 — 20.00 h

Ciel’ TJ: Dzudo — technicko-takticka priprava (ne-waza a prechod
do ne-waza) a rozvoj Specidlnej rychlosti.

Rozohriatie a rozcvi¢enie: Rozbehanie okolo tatami
vo dvojiciach, zadny ddva prednému cvicencovi povely cez dotyky
na rozne Casti tela, pricom kazda ¢ast’ na tele, znamena plnenie inej
ulohy (rozvoj taktilnej reakcie). Trvanie 1 — 2 min, potom vymena
uloh. Rozcvi€enie so zameranim na ne-waza: mostovanie, stoje
na hlave, mobilita bedrového kibu, pritahy, plazenie, ebi a pod.
Trvanie do 15 min.

Specialne rozcvi¢enie: Padova technika — ortodoxné
1 neortodoxné pady (pad do strany zo stiperovho chrbta s cielom
dopadnut’ na nohy, pad vzad cez stiperov chrbat do stoja na rukach,
pad na brucho po technike Kouchi-gari, z kazdého padu po 3 — 4
opakovania na obe strany).

Hlavna cast’:
Technicka priprava:

Cvicenie €. 1: Drilovanie osobnej techniky z urcenej pozicie
na bruchu, v parteri alebo medzi nohami, trvanie 1 min Tori,
nasledne Uke, 3-krat vymena supera. IZ: nizka az stredna.

Cvicenie ¢. 2: Drilovanie dalSich variantov osobnej
techniky z cvi€enia €. 1 podla obrannej reakcie supera
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(napr. prechod z pacenia do Uki-gatame, uvolnenie ruky
pri Ude-hisigi-juji-gatame s naslednym dokoncenim pacenia,
Sankaku-waza na druhu stranu a pod.), 3 min Tori, nasledne Uke.
1Z: nizka az stredna.

Cvicenie ¢. 3: Drilovanie obrany a tnikov z techniky
nacvicovanej pri cviceni €. 1 a 2, trvanie 3 min Tori, nasledne Uke.
1Z: nizka az stredna.

Cvicenie €. 4: Drilovanie techniky tuchopu P vs. P (ako
je uvedené v tréningu dzuda pondelok) + osobna technika hodu +
prechod do techniky na zemi z cvicenia ¢. 1 a 2. Trvanie cvicenia
1 min Tori, nasledne cvi¢i Uke, 3 vymeny sparingpartnerov.
1Z: stredna.

Pri cviceni €. 1 az 4 sa sustred'ujeme na kvalitu vykonania
technik.

Rozvoj Specialnej rychlosti:

Cvicenie €. 5: Tori a Uke s chrbtom k sebe na vzdialenost’
2 m. Tori vykonava poklus na mieste (tap-tap s nohami). Na signal
trénera sa obaja otocia tvarou k sebe, Tori prisko¢i k Uke-mu
a vykond bud Uchi-komi alebo Nage-komi podl'a aktudlneho
strehového postavenia Ukeho (prava alebo I'ava noha vpredu, Uke
v predklone a pod.). Nasledne sa Tori bez prerusenia vracia
na Startovu poziciu a obaja sa otocia znovu k sebe chrbtom. Tori
opat’ klusa na mieste a ¢akd na pokyn trénera vykonat dalSie
opakovanie, spolu 6- az 8-krat, potom nasleduje vymena uloh,
pocet sérii: 1, IZ: maximalna. Ddlezité je, aby Uke menil rdzne
postavenie noh a pozicie, nac¢o musi Tori okamzite reagovat’.

Cvicenie €. 6: Tori vedie Ukeho, na povel trénera vykona
osobnu techniku hodu a prechadza do osobnej techniky na zemi.
Doraz je kladeny na rychlost’ a kvalitu vykonania, pocet opakovani
6-krat Tori, nasledne cvi¢i Uke. Medzi kazdym opakovanim
je aktivny odpocinok: 2 — 3 min. Pocet sérii: 1, [Z: maximalna.

Cvicenie ¢. 7: Tori stoji od Ukeho na vzdialenost’ 6 m,
na znamenie trénera bezi Tori k superovi, bojuje kratko
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(do cca 5 s) o uchop, zvitazi a vedie Ukeho do pohybu, vykoné hod
a nasledne prechod do techniky na zemi, ktora bola obsahom
technickej Casti tréningu. Pocet opakovani 6 — 8, cvicit striedavo,
IO (pasivny): 2 — 3 min, Pocet sérii: 1, [Z: maximalna.

Zaverecna cast: StreCingové a uvoliovacie cvicenia,
trvanie do 10 min, vizualizacia retazenia boj o uchop + hod +
prechod do techniky na zemi, trvanie 2 — 3 min (alebo ako domaca
uloha).

PIATOK 18.30 —20.30 h

Ciel’ TJ: Dzudo — rozvoj Specialnej vytrvalosti.

Rozohriatie a rozcvicenie: individualne sitazné ritudly
(rozohriatie, rozcviCenie, Specialne cvicenia), trvanie do 15 — 20
min.

Specialne rozcvicenie: 3-krat Uchi-komi + hod + prechod
do techniky na zemi, potom cvici Uke, po kazdom opakovani hned’
zmena sparingpartnerov. Cvici sa nepreruSovane, pri hudbe, trvanie
do 6 min. IZ: stredna.

Hlavna cast: 4- az 5-krat modelovany zapas s Cistym
¢asom trvania jedného zépasu 4 min. Medzi zapasmi je pasivny
odpocinok min. 10 min. Organizacia zapasov: vytvorit’ pitice, kde
dvaja dZudisti zépasia, treti je hlavny rozhodca, $tvrty je postranny
rozhodca a piaty robi casomeraca. Potom nasleduje vymena uloh,
tak aby bol dodrzany interval odpo¢inku minimalne 10 min medzi
zapasmi.

Zaverecna cast: strecing vo dvojiciach (PNF metoda),
trvanie 10 — 15 min. Zameranie na mobilitu hrudnej chrbtice,
ramenného klbu a flexibiltu hamstringov.
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Priklad tyZdenného mikrocyklu v etape vrcholovej Sportovej
pripravy (+19 rokov)

Tab. 11 Obsahové zameranie mikrocyklu dzudistov +19 rokov

Obsahové zameranie tyZdenného mikrocyklu
1. faza 2. faza
07.00 — 08.15 18.30 — 20.00
PO Silova a kondi¢na priprava — ,
MAS DZudo — TTP a RS
ur 18.00-18.30 18.30-20.30
D7udo — TEP 1 vs 1 Dzudo - SV
S 18.00-19.00
TR Volno
Cvicenie s fyzioterapeutom
07.00-08.15 18.30-20.00
STVR Silova a kondi¢na priprava — o
MAS + VS DZzudo — TTP a RS
PIA 18.00-18.30 18.30-20.00
D7udo — TEP 1 vs 1 D7udo - SV
SO AR -
NE - -

Legenda: MAS — maximadlna sila; VS — vybusnd sila; SV — Specidlna vytrvalost:
RS — rychlostné schopnosti; TEP — technicka priprava; 1 vs 1— individudlna prdaca tréner
a Sportovec; TTP — technicko-takticka priprava; AR — aktivna regenerdcia (bicykel,
strecing, plavanie — vSetko nizka intenzita do 140 pfimin)

PONDELOK 7.00 -8.15 h

Ciel’ TJ: Maximalna sila — metéda maximalneho zat’azenia.

Vychodiska: Zat'azenie na urovni 90 % 1RM, 5 hlavnych
a 2 doplnkové cvicenia, Pocet sérii pri hlavnych cvic¢eniach: 5 — 6,
pri doplnkovych: 3. Pocet opakovani pri hlavnych cviceniach: 2,
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pri doplnkovych: 8 — 10. Interval odpocinku pri hlavnych
cviceniach: 3 min, pri doplnkovych cvi¢eniach: 1 min. TEMPO:
3022 alebo 3121.

Rozohriatie a rozcvicenie: Rolovanie na myofascialnom
valci, dynamicky strecing a tonizécia, trvanie do 10 min.

Hlavné cvi¢enia v nasledovnom poradi: 1. premiestnenie
od kolien, 2. pritahy na hrazde so zdvazim (neutrdlny tchop),
3. mftvy tah — hexagon, 4. tlak ¢inky v l'ahu na lavicke, 5. drep
s Cinkou na ramenach. Doplnkové cvicenia: 1. dotyk ramien
vo vzpore lezmo, 2. turecké vstavanie.

Zaverecna Cast’: Staticky stre¢ing do 10 min.

PONDELOK 18.30 —20.00

Ciel’ TJ: Dzudo — technicko-taktickd priprava (situdcia na okraji
tatami), rozvoj rychlostnych a reakénych schopnosti.

Rozohriatie a rozcvifenie: Beh v kruhu + dynamicky
streCing, mobilita a stabilita, trvanie do 15 min.

Specidlne rozcvicenie:

Cvicenie €. 1: Ortodoxné a neortodoxné pady (pad z nizke;j
Seoi-nage s pretocenim na brucho, premet bokom z Ippon-Seoi-
nage, prerotovanie na brucho z Harai-goshi, z kazdého padu
3 opakovania na obe strany), trvanie do 5 — 6 min.

Cvicenie €. 2: 2-krat Uchi-komi v pohybe + hod, zmena
sparingpartnera, opakovat’ sivisle bez preruSenia 5 min. MoZnost’
cvicit’ pri hudbe. IZ: nizka a stredna.

Hlavna cast’:

Technicko-takticka priprava:

Cvicenie €. 1: Tori stoji chrbtom pri okraji zapasovej
plochy. Uke ma za ulohu Tori-ho vytlacit’ alebo ho donutit’ vystapit’

mimo plochy. Trvanie zataZenia do 10 s, potom vymena uloh,
pocet opakovani: 2- az 3-krat. [Z: stredna.
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Cvicenie €. 2: Tori stoji chrbtom pri okraji zapasovej
plochy. Uke vyvija tlak a snazi sa donutit’ Toriho vystipit’ mimo
tatami. Tori vyuziva tlak a nasadi osobnu techniku hodu
v rovnakom smere pdsobenia sily Uke-ho (princip skladania sil,
hod sa tak realizuje von zo zinenky). Pocet opakovani: 6, potom
nasleduje vymena uloh. Pocet sérii: 1 — 2. IZ: stredna.

Cvicenie ¢. 3: Tori stoji chrbtom pri okraji zapasovej
plochy. Uke vyvija tlak a snazi sa donutit’ Toriho vystipit’ mimo
tatami. Tori manévruje a potiahne Uke-ho v kruhovom pohybe tak,
aby doslo k nahlej zmene postavenia a Uke sa ocitol chrbtom
k okraju tatami. Uke zatla¢i spit’ do Tori-ho, ¢o Tori vyuziva
a nasadi techniku v smere posobiacich sil Uke-ho (hod sa realizuje
do stredu zinenky). Poc¢et opakovani: 6, potom nasleduje vymena
uloh. Pocet sérii: 1 — 2. IZ: stredna.

Rozvoj rychlostnych a reakénych schopnosti:

Cvicenie €. 4: Tori a Uke st od seba vzdialeni na 2 m. Tori
je v réznych poziciach (Iah, seiza, vzpor lezmo, sed-I'ah a pod).
Na povel trénera sa Tori €o najrychlejSie postavi, priskoci
k Uke-mu a vykond hod (osobné technika). Po hode sa vracia
na vychodiskovi poziciu a ¢aka na signal trénera. Pocet opakovani:
4, 10: 30 s, potom cvi¢i sparingpartner. Pocet sérii: 3, IO medzi
sériami: 2 min. [Z: maximalna.

Cvicenie ¢. 5: Tori a Uke st v tchope a pohybuji sa
po tatami, pri¢om Tori vedie pohyb. Ulohou Toriho je reagovat
na zmenu uchopu Ukeho. VZdy, ked’ dojde k zmene (k prechyteniu
jednej ruky) je nutné ¢o najrychlejsSie realizovat’ hod zo strany
Tori-ho. Pocet opakovani: 6 — 8, IO: 1 min, potom cvici
sparingpartner. Pocet sérii: 1 — 2, IO medzi sériami: 2 min.
IZ: maximalna. Cvicenie rozvija taktilnu a vizualnu reakciu.
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Rozvoj vytrvalosti v rychlosti:

Cvicenie €. 6: Tori a Uke su v tchope na mieste. Na signal
trénera vykona Tori osobnu techniku hodu. Po pade na zem zacina
kratky stiboj na zemi s trvanim zat'aZenia do 15 s. Pocet opakovani:
3, 10: 2 — 3 min, Pocet sérii: 2 — 3, IO medzi sériami: 5 min.
IZ: maximalna.

Zaverecna Cast’: Staticky strecing a uvolnenie do 10 min.
Vizualizacia taktickej situacie boja na okraji zapasovej plochy,
trvanie 2 — 3 min.

UTOROK 18.00 - 18.30 h

Ciel’ TJ: Dzudo - individudlny technicky tréning tréner
vs. Sportovec. Tréning osobnej techniky, ostrafiovanie nedostatkov
a chyb, zdokonalovanie osobnej techniky v rychlosti, praca
na individudlnych technicko-taktickych potrebach. 1Z: nizka
a stredna.

UTOROK 18.30 —20.30

Ciel’ TJ: DZudo — Specialna vytrvalost’.

Rozohriatie a rozcvienie: Atleticka abeceda + dynamicky
streCing, mobilita a stabilita, trvanie do 15 min.

Specidlne rozevitenie: Padova technika + Uchi-komi
a Nage-komi, trvanie do 10 min. IZ: stredna.

Hlavna cast’:

Cvicenie ¢.1: Tréningovy boj (randori) so zameranim
na situaciu ,,okraj tatami“. Randori zacina na okraji tatami
a je rozdelené na 12 usekov, s trvanim useku 20 sekund a 10 medzi
usekmi 10 s. Pocet zapasov: 2. IO medzi zépasmi je 6 — 8 min. Prva
polovicu usekov mé Uke za Glohu vyvijat’ tlak na Toriho a donutit’
ho bud’ vystupit’ von z tatami, alebo profitovat z chyby Toriho
a realizovat’ hod. V druhej polovici usekov dochadza k vymene
uloh. Po kaZzdom boji je zmena sparingpartnera. IZ: maximalna.
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Cvicenie ¢. 2: Tréningovy boj (randori) s inStrukciami
od trénera. Vybrany dzudista absolvuje randori, rozdelené na 20 s
useky s 10 s intervalom odpocinku, pocet usekov je 10 — 12.
V prestavkach medzi Gsekmi Sportovec sleduje/pocuva instrukcie
trénera a tieto sa snazi v d’alSich usekoch realizovat’. Trénuje sa tym
okrem iného komunikécia a dohodnuté signaly. Pocet zapasov: 2.
Interval odpocinku medzi zapasmi je 6 — 8 min.

Cvicenie €. 3: ,, Chalenge* randori. Tréner vyberie 2 az 3
najlepSich Sportovcov a prideli im do skupiny 5 a viac
sparingpartnerov (v zavislosti od poctu trénujucich). Randori trva
5 — 10 min a cielom je , udrzat’ sa na nohach* ¢o najdlhSie
a nespadnut. Ak dzudista skoruje ostdva na tatami a porazeny
dzudista je nahradeny d’alSim zo skupiny. Pocet opakovani: 1.
IZ: maximalna (ide o vel'mi naro¢nu tréningova formu).

Zaverecna Cast’: Staticky stre¢ing a uvolnenie do 10 min.

STREDA 18.00 —19.00 h

Ciel’ TJ: CviCenie s fyzioterapeutom — kompenzacné cvicenia
a urazova prevencia. MasaZ a cvicenia na posilnenie hlbokého
stabilizacného systému, mobilitu ramien, hrudnej Casti chrbtice,
stabilizaciu kolenného kibu a uvolnenie hamstringov.

STVRTOK 7.00 —8.15h

Ciel TJ: Maximalna sila a vybusna sila — kontrastna metdda.

Rozohriatie a rozcvifenie: Rolovanie na myofascialnom
valci, dynamicky stre¢ing a tonizécia, trvanie do 10 min.

Vychodiska: Zat'azenie na urovni 90 % IRM + 0 % — 30 %
IRM, 4 dvojice hlavné a 2 doplnkové cvicenia, Pocet opakovani
pri hlavnych cviéeniach: 2 + 6 a pri doplnkovych: 8 — 10. Pocet
sérii pri hlavnych cviceniach: 3 — 4, pri doplnkovych: 3. 10: 3 min.
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Hlavné cvicenia v nasledovnom poradi: 1. dvojica mftvy
tah + horizontalne preskoky prekazok, 2. tlak Cinky na lavicke
+ odhody medicimbalu tréenim od pfs s naslednym vykrokom,
3. pritahy na hrazde + obojru¢ny hod slamballu o zem,
4. premiestnenie + hadzanie sandbagu za seba (imitacia techniky
Ura-nage). Doplnkové cvicenia: 1. bo¢ny izometricky most
na predlakti alebo dlani, 2. mobilita ramien s palicou.

Zaverecfna ¢ast’: Staticky strecing do 10 min.

STVRTOK 18.30 — 20.00 h

Ciel’ TJ: Dzudo — technicko-takticka priprava (Tori vedie pohyb,
Uke vedie pohyb), rozvoj rychlostnych schopnosti.

Rozohriatie a rozcvifenie: Beh v kruhu + dynamicky
streCing, mobilita a stabilita, trvanie do 15 min.

Specidlne rozcvicenie:

Cvicenie €. 1: Ortodoxné pady, z kazdého padu po 3 — 4
opakovania na obe strany.

Cvicenie €. 2: Uchi-komi v pohybe na 3 osobné techniky,
pocet opakovani 8 — 10, pocet sérii: 3.

Hlavna cast’:
Technicko-takticka priprava:

Cvicenie €. 1: Tori vedie Uke-ho po tatami v dominantnom
uchope. Po 3 — 5 sekundach pohybu sa snazi vykonat osobnt
techniku hodu, pocet opakovani: 6, pocet sérii: 3. IZ: stupfiovana
do maxima, prvé opakovania sustredit na techniku hodu
a postupne pridavat’ rychlost’ pohybu. 10: 2 — 3 min medzi sériami.

Cvicenie €. 2: Uke vedie Tori-ho po tatami v dominantnom
uchope. Aj napriek nevyhodnému uchopu sa snazi Toripo3 —5's
pohybu vykonat’ osobnt techniku hodu, pocet opakovani: 6, pocet
sérii: 3. IZ: stupniovana do maxima, prvé opakovania sustredit’ sa
na techniku hodu a postupne pridavat’ rychlost’ pohybu.
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10: 2 — 3 min medzi sériami.

CviCenie ¢. 3: Ranodri s trvanim 10 sekund, Tori si
na zaciatku suboja chyti dominantny tchop a po zahgjeni je jeho
cielom viest’ pohyb a skérovat’ do stanoveného limitu. Uke sa
aktivne brani a snazi sa uvolnit z nevyhodného uchopu. Pocet
opakovani: 3, potom dochadza k vymene uloh. PocCet sérii: 3,
10: 2 — 3 min.

Rozvoj rychlostnych a reakénych schopnosti:

CvicCenie €. 4: Prebicha v trojiciach. Uréend osoba stoji
za Tori-m a dava mu Styri rdzne signaly na uréené Casti tela. Dotyk
pravého ramena znamend utok vpred, dotyk pravého bedra utok
vzad, I'avé rameno znaci kombindciu smerov vpred a vzad, l'avé
bedro utoCit’ na nedominantni stranu (pravak sa to¢i vlavo
a opacne). Pocet opakovani: 6 — 8, potom nasleduje vymena tloh.
Pocet sérii: 2 — 3, IZ: maximalna. 10: 1:2, resp. minimalne
3 — 4 min.

Cvicenie €. 5: Tori preskakuje kotal'om letmo cez Uke-ho,
ktory je v parteri. Na signal trénera sa Tori musi rychlo zorientovat’,
priskoc¢it k Uke-mu a vykonat osobny prechod do techniky
na zemi. Pocet opakovani: 6, cvi¢i sa striedavo. Pocet sérii: 2.
IO medzi opakovaniami je 30 — 60 s a medzi sériami 3 — 4 min.

Zaverecna Cast’: Staticky strec¢ing a uvol'nenie do 10 min.
Vizualizacia taktickej situdcie Tori vedie pohyb a Uke vedie pohyb
(2 — 3 min).

PIATOK 18.00 - 18.30 h

Ciel’ TJ: DZudo - individudlny technicky tréning tréner
vs. Sportovec. Tréning osobnej techniky, odstrafiovanie
nedostatkov a chyb, zdokonal'ovanie osobnej techniky v rychlosti,
préaca na individualnych technickych potrebach. IZ: nizka a stredna.
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PIATOK 18.30 — 20.00 h

Ciel’ TJ: DZzudo — rozvoj Specialnej vytrvalosti. Tréningovy
prostriedok — ,, superrandori“ (Tits 2002).

Rozohriatie a rozcvicenie: Individudlne sutazné ritualy
(rozohriatie, rozcviCenie, Specialne cvicenia), trvanie do 15 — 20
min.

Speciilne rozevitenie: 3-krat Uchi-komi + hod + prechod
do techniky na zemi, potom cvi¢i Uke, po kazdom opakovani hned’
zmena superov. Cvi¢i sa nepreruSovane, pri hudbe, trvanie
do 6 min. IZ: stredna.

Hlavna &ast’: 5- a7 6-krat randori, s roznou dizkou trvania
usekov od 10 do 30 s, s intervalom odpocinku medzi Gsekmi
od 8 do 15 s, avsak s celkovym Casom zataZenia nie dlhS§im ako
4 min. Tréner ma pre kazdy zapas pripraveny scenar, podl'a ktorého
sa zapasi. Tento scénar spoznajii dzudisti az priamo pocas suboja
a cielom je modelovat okrem iné¢ho rézne prekvapivé situacie.
Sportovei sa oznaGia pripravenymi farebnymi  opaskami
na zaciatku kazde¢ho suboja ako Tori a Uke. Medzi kazdym
zapasom je 10 6 — 10 min. IZ: maximalna.

Zaverecna Cast’: StreCing vo dvojiciach (PNF metdda),
trvanie 10 — 15 min. Zameranie na mobilitu chrbtice, ramenného
klbu a flexibilitu hamstringov.
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