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1 UvVOD

Dulezitym rysem vrcholovych vykon( je dlouhodoba pfiprava. Sportovci se musi
naucit fadu dovednosti a rozvijet pohybové schopnosti do optimalni trovné. Uz od
raného détskéeho véku zacina dlouhodoby trénink (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Judo je velice komplexni sport. Je zde spousta sportovnich odvétvi, které musi
judista ovladat, pokud se chce dostat na vrchol (D"Aquino, 2018). Za vyznamnou
soucast mizeme povazovat napfiklad trénink gymnastiky, kde je dilezita flexibilita
jedince pfi provadéni nékterych technik nebo také pfi obrané v boji na zemi. Dale
jsou nezbytné silové schopnosti, vhodné jsou vzpéracske tréninky, tréninky
s kettlebelly, aquahity nebo s posilovacimi vaky tzv. bulhary. Jednou z podstatnych
slozek jsou dale cviky k posileni vnitfniho svalstva a zlepSeni stability. K tomu
vyuzivame napfiklad bosu.

Bakalaisk& prace je zaméfena na tréninkovy cyklus, kterym usilujeme o zvySeni
fyzické kondice a sily. Tréninkovy plan je sestaven na Ctyfi mésice. Byly pozorovany
a porovnavany zmeény v télesném slozeni a vysledky motorickych testa.

Zvysovani fyzické kondice probihalo pomoci béhu a plavani. Podle Stejskala
(2004) je béh jednim z nejlepSich zplsobd jak pravé fyzickou kondici zlepsit. AvSak
klade duraz na negativni vliv na klouby. Proto jsme do tréninkového planu zafadili
plavecké tréninky, které maji pozitivni vliv na kosterni soustavu. Plavecké tréninky Ize
vyuZzit také pfi regeneraci a rehabilitaci.

Silova priprava probihala, jak pomoci cvikl s vlastnim télem, tak s pomoci ¢inek,
posilovacich pomucek a stroja.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Judo

Judo je bojovy sport, ktery byl zaloZen v Japonsku Jigorem Kanem v roce 1882.
V prekladu znamena ,jemna cesta“. Techniky vychazeji ze sebeobrany, nikoliv Gtoku.
Judo se rychle zacalo Sifit do Evropskych zemi a Ameriky (Ungvarsky, 2017). Judo
je olympijskym sportem, kde najde uplatnéni mladez, ale i lidé v pokrocilém véku, a

to bez ohledu na t&lesnou vysku a vahu (Cesky svaz juda, 2012).

2.1.1 Vznik a vyvoj

Pocatky zapasu maji kofeny uz v davné minulosti, kde muzi museli lovit, a proto
se ucili bojovat. Pisemné pamatky o pouzitych chvatech pro atok i obranu jsou z
Japonska z 8. stoleti v kronikach Nihon Soky. Nihon Soky obsahuje nejstarsi oficialni
déjiny Japonska a vliv ¢inské spole¢nosti na tu Japonskou (Encyclopedia Britannica,
2016).

,Bojovy sport je vynikajici Skolou charakteru: odvaha, schopnost prosadit se a
rychle jednat jsou rozvijeny praveé tak jako ostrazité oko, duchap/itomnost, vnit/mi
klid, proziravost a opatrnost. P/i bojovém sportu se u¢ime pfekonavat strach, i ve
stresu jednat pfimérfenym zpusobem a ovladat vzrdstajici aroganci.“ (Weinmann,
1997)

Vzniklo nékolik Skol, které se zabyvaly bojovym uménim, jako je lukostfelba, boj
mecem a kopim a dalSi. V 16. - 17. stoleti dochazi k rozvoji Jiu-Jitsu takzvané
Jemné umeéni“. Jedna se o techniku sebeobrany, jejiz zakladni poucka zni: Jsi-li
tladen, ustup, jsi-li tazen postup. Skoly Jiu-Jitsu nejsou vefejnosti pfilis oblibeny,
protoZe dovednosti v nich ziskané jsou €asto zneuzivany (Ungvarsky, 2017).

Zakladatelem juda jako sportovniho odvétvi byl profesor Jigoro Kano narozen
v roce 1860. Jigoro Kano musel snaset Ustrky a krivdy starSich spoluzakd, a proto se
rozhodl studovat stara bojova uméni. Poznatky, které Jigoro Kano shromazdil
studiem starych materialQ, ale i pfi své praxi Jiu-Jitsu utfidil, pfizpisobil tehdejSim
poznatkim té&lovychovného procesu a vytvofil viastni systém, ktery nazval Kodokan
Judo. Nazvem chtél odliSit novy systém od tehdejsiho neoblibeného Jiu-Jitsu.
Stanovil i etiku chovani v Doju (misto, kde probih&a vyuka bojovych uméni), ke

spoluzakim a uciteli (Ungvarsky, 2017).



Judo se brzy stalo popularnim i pfesto, Zze muselo €elit konkurenci i nevraZzivosti
dalSich Skol. Definitivni vitézstvi ziskalo v roce 1886 v utkani pravdy. Studenti Skoly
Kodokanu zvitézili nad Skolou mistra Tocuki, kdyZ v boji dvanécti dvojic zvitézilo
jedenact studentt z Kodokanu a pouze jeden zapas skongil nerozhodné. V roce
1882 byla ¢innost Kodokanu zahajena a od tohoto data se pocita vznik juda. Pozdéji
se Judo spolu s Kendem (japonské bojové uméni s me€em) dostalo do osnov vyuky
na zakladnich a stfednich Skolach v Japonsku, kde je dodnes. Jigoro Kano se stal v
Japonsku vyznamnou osobnosti, nebot’ kromé funkce ministra Skolstvi byl Elenem
japonského olympijského vyboru a prezidentem japonského svazu judo (Cesky svaz
juda, 2012).

Judo se poprvé objevilo na olympijskych hrach v Tokiu 1964. Po té chybélo na
olympijskych hrach v Mexiku 1968, ale na dalSi hrach 1972 v Némeckém Mnichové
uz zaujalo své misto az do dnes. Zenské judo se na olympijské hry dostalo o néco
pozdéji, a to v roce 1992 v Barcelong&, po uspéSné demonstraci v Soulu 1988
(Olympic studies centre, 2015).

Nyni je zavodni judo rozdéleno do 7 vahovych kategorii. Zeny zavodi ve
vahovych kategoriich do 48, 52, 57, 63, 70, 78 a 78+ kilogram(. Muzi maji odliSné
vahové kategorie, konkrétné do 60, 66, 73, 81, 90, 100, 100+ kilograma.

2.1.2 Vyvoj ¢eského juda

V letech 1907- 1910 se datuji prvni pokusy vycviku bojového sportu Jiu- Jitsu
v Ceskoslovensku. Tento sport ved! prof. Dr. FrantiSek Smotlacha, ktery obstaral
némeckou publikaci o judu. Jiu- Jitsu a judo toho maji hodné spoleé&ného, jsou to
bojové sporty, které vyzaduji fyzickou a technickou zdatnost. Ackoli oba sporty jsou
typické vysokou intenzitou zatiZeni, liSi se rGznym pomeérem Usili a odpocinku. (Kons,
Da Silva Athayde, Da Silva Junior, Da Silva Tavares, & Detanico, 2017).

Od roku 1919 byl zah4jen organizovany vycvik v Jiu- Jitsu pfi vysokoSkolském
sportu v Praze a zaroven takeé vznikaly krouzky v jinych mistech. Rok po té za¢ina
organizovany vycvik Jiu- Jitsu v armadé. Pozdéji jsou uz organizovany pravidelné
kurzy pro vysokoskolaky v Praze, diky Dr. Smotlachovi. Vydavaji se dalSi publikace,
které propaguji pravé Jiu- Jitsu. Roku 1933 byl zaloZen prvni oddil Jiu- Jitsu a hned
dalSi oddil byl zaloZen v Brné. Od roku 1934 se Jiu- Jitsu zacina systematicky cvicit
ve spojeni s ideou juda. V Ceskoslovensku je tehdy judo chapano ve vztahu k Jiu-

Jitsu jako Kanova Skola, tedy jeden ze sméru, respektive jako sportovni a zavodni
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forma tohoto bojového uméni. Nasledné vznika Ceskoslovensky svaz Jiu- Jitsu,
jehoz predsedou se stal Dr. Smotlacha, ktery mohutné propagoval praveé tento sport.
(Haska, 2001)

Po zaloZeni svazu, jsou zaloZeny dalSi oddily a krouzky. V letech 1935 a 1936
navstivil Ceskoslovenskou republiku zakladatel juda prof. Jigoro Kano. K propagaci
juda slouzily verejné vycvikové tabory, roku 1940 se uskutecnilo prvni mistrovstvi
Cech a Moravy. Po ukonéeni 2. svétové valky doslo k rozkvétu svazu. Od roku 1953
jsme se stali prozatimnim ¢lenem Evropské unie juda (EJU), pfevzali jsme pravidla
EJU a reprezentaéni druzstvo CSR muz{ zahéjilo &innost. V roce 1960 ma svaz jiz
4000 ¢&lend v 90 oddilech (Cesky svaz juda, 2012).

Na valné hromadé roku 1993 byl zvolen prezidentem svazu Ing. Petr Jakl a
predsedou vykonného vyboru Josef Balcar. V tomto roce uz bylo evidovano 1993
&lenti ve 238 oddilech a klubech juda. Ceskoslovensky svaz juda ukongil 3. 4. 1993
svou &innost a kongres EJU pfijal za ¢leny Cesky svaz juda a Slovensky svaz juda
(Cesky svaz juda, 2012).

2.1.3 Fyziologie juda

V judu se jedna o intervalovy typ zatéze, kde se stfida intenzita. Intenzita se
pohybuje mezi stfedni a maximalni. Vykon trva do 4min u Zen i u muza. Obvykle se
jedna az o 30s aktivity s kratkymi ,pauzami“, které mohou trvat az 10s.

Energie je kryta z ATP a CP, dale také z glykogenu. Jedna se o resyntézu ATP
predevsim anaerobni cestou. Podili se na tom ATP-CP systém a dale anaerobni
glykolyza, pfi které se obnovuje ATP z glykogenu. Cast vykonu je pak kryta oxidativni
fosforylaci, do které jako zdroj energie opét vstupuje glykogen (Borkowski, Faff, &
Starczewska Czapowska, 2001).

Vlivem anaerobniho tréninku se ve svalech zvySuji energetické zasoby ATP, CP a
glykogenu. Také se zvySuje anaerobni a aerobni kapacita. Diky zvySené aerobni
kapacité nastava rychla regenerace energetickych zdroji (Havlickova, 1993).
Tréninkem judistl se zlepSuji také funkce smyslovych analyzatord, napfiklad
zrakoveho, kde se zlepSuje periferni vidéni, odhad vzdalenosti a prostorova
orientace. Naopak se snizuje taktilni €iti a bolestiva citlivost. Z morfologickych zmén
je predevsim patrna hypertrofie rychlych svalovych vldken, svaly se zvétSuji na

objemu diky tréninku dynamickeé sily (Kinkorova & Coufalova, 2009).
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Z hlediska somatotypu maji judisti hlavné mezomorfické proporce, to znamena
vysoké osvaleni a nizky obsah tuku. Jedinci na svétové Urovni maji télesny obsah
tuku maximalné 10% (Franchini et al., 2011).

2.1.4 Obecna tvorba tréninkového cyklu

Autor D"Aquino (2018) stanovil nékolik podminek, které musi splfiovat Uspésny
judista:

1 Aerobni vytrvalost, aby jedinec byl schopny absolvovat 2,5 hodiny randorovy
trénink (cvicny zapas).
Anaerobni vytrvalost, aby jedinec byl schopny se prat pétiminutovy zapas.
Vybusnost, mit schopnost kteroukoliv sekundu vystartovat do hodu.
Obratnost, k obrané soupefova Utoku a k provedeni hodu.

Technicka souhra, mit spravné provedeni chvatu pfi zapase.

O 01 A WN

Silovéa vytrvalost celého téla, byt schopny pouzivat vSechny svaly celych pét

minut.

Maximalni sila, mit silu na zvednuti soupere do chvatu.

8 Flexibilita, byt dostatecné flexibilni k tomu dostat se z hodu a utékam v ne-
waze (boj na zemi).

9 Mentalni sila, byt schopny absolvovat kazdy tréninkovy den naplno, i kdyZ se
nedafi.

10 Taktické mysleni, byt schopny analyzovat svého soupere v zapase i mimo

zapas.

2.2 Plavani

2.2.1 Charakteristika plavani

Plavani mizeme chapat jako pohyb ¢lovéka ve vodé, za pomoci pohybu konc&etin
a trupu, z urgitého mista na uréitou vzdalenost (Cechovska, Novotna, & Milerova,
2003). Jednd se o individualni rychlostné vytrvalostni sport, pro ktery je typicky
cyklicky pohyb ve vodnim prostfedi. Plavec je ve vodé vystaven hydrostatickému
tlaku, vztlaku vody i zvySené tepelné vodivosti prostfedi. Rozeznavame ¢tyfi zakladni
plavecké zpusoby: prsa, kraul, znak, motylek (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny,

2012). Plavani je takovou pohybovou aktivitou, ktera se d& provozovat od raného

12



mladi az po uplné stéafi. Plavecké vzdélani zacina v predskolnim véku, pfedtim
mluvime o hfe s vodou a pohybem v ni (Cechovské & Miler, 2008).

Definovat, zda je ¢lovék plavec &i neplavec je slozité. Kazda zemé méa jiné
hodnoceni. V Ceské republice je povazovan &lovék za plavce, pokud dokaze uplavat
souvisle bez zjevnych znamek vy&erpani 200 metrd a zvladne pad do hluboké vody.
Plaveckou uroven musime vztahovat k véku. Pro kvalitni hodnoceni plavecké arovné
je potfeba se orientovat nejen vzdalenosti, kterou dokaze jedinec uplavat, ale také
hodnotit aroven zakladnich plaveckych dovednosti. Mezi zakladni plavecké
dovednosti fadime plavecké dychani, splyvavé polohy na prsou a na zadech,
schopnosti potopit se, orientovat se pod hladinou a zvladnout skok nebo pad do vody
(Cechovska & Miller, 2008).

Vyhoda kondi¢niho plavani na rozdil od jinych sportd jako je béh, béh na lyzich,
jizda na kole Ci veslovani je, ze plavani Setfi pohybovy aparat. Proto je plavani
vyuZzivano také osobami se zdravotnimi obtizemi a s vyraznou nadvahou. MiZe byt
také vyuzito jako rekondice po Grazech dolnich kongetin (Cechovska & Miler, 2008).

KdyZz sestavujeme vlastni kondi¢ni program, musime vzit v potaz nékolik faktort
spjatych s plavanim: celkovy pocet a frekvenci tréninkovych jednotek v Casovém
useku, délku trvani tréninkovych jednotek, obsah, objem a intenzitu plavani
(Cechovska, 2002).

-Prvnim ukolem bude udélat revizi plavecké trovné. Ovéreni by mél velmi peclivé
udélat odbornik. Hodnoceni by mélo zahrnout vSeobecnou vybavenost, tj. ovliadnuté
techniky plavani i dalSi plavecké dovednosti, napf. skok, orientace pod vodou.
Hodnoceni by mélo byt konkrétni a detailni.“ (Cechovska, 2002)

Pro kondi¢ni plavani je charakteristické absolvovani zatéze (napf. souvislého
plavani s proménlivym obsahem, v rovhomérném tempu nebo se stfidavou rychlosti)
v ¢asovém rozmezi 20 — 60 minut. Pokud chceme dosahnout maximalné pfiznivych
ucinku zatéze na organismus, musime béhem plavani dodrZzovat dostate¢né vysokou

intenzitu zatizeni, ale nepretéZovat (Cechovska & Miller, 2001).

2.2.2 Plavecké zpusoby

,Uroveri techniky jednotlivych plaveckych zptsobd mdzeme posoudit podle
stupné zvladnuti plavecké polohy, plaveckého dychani, kvality plaveckych pohybd a
jejich koordinace.“ (Cechovské, & Miler, 2008)
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Kraul

Prvnim plaveckym zpusobem je kraul. Vyvoj techniky byl ovlivnén tim, Ze se
pouziva v discipliné volny zpisob. Jedna se o nejefektivnéjsi plaveckou techniku,
proto je taky uzivana v jinych sportech, kde je soucasti plavani. Hlavni praci odvadeéji
horni koncetiny, dolni koncetiny maji hlavné stabiliza¢ni a vyrovnavaci. Plavci
pouZzivaji nejCastéji tzv. Sestiuderovy kraul. Poloha téla pfi kraulu by méla byt takova,
aby byl odpor pfi pohybu vpfed byl co nejmensi. Jedna se o mirné Sikmou polohu na
hlading, kdy ramena a horni ¢ast zad jsou ¢astec¢né nad hladinou. Hlava je obli¢ejem
ponofena ve vodé, vétSinu pohyboveho cyklu. Dolni koncetiny pouze stfidave vinité
kmitaji v rozsahu maximalné padesat centimetrl. Pohyb vychazi z kycle a
v hlezennim kloubu je rozsah pohybu maximalni. Paze se stfidavé pohybuji po
uzaviené kfivce, do vody se zanoruji nejdfiv ruka, pfedlokti, loket a rameno. Rytmus
dychani je individualni. Vdech je provadén na stranu, potom co paZe na stejné strané

dokongila zabér (Cechovska & Miler, 2008).

Znak

Bylo vyuzivano spoustu variant technik plavani na zadech, ale dnes se vyuziva
pouze znak, ktery je odvozen z plaveckého zpusobu kraul. Znak je provadén taky
v modifikacich pro zachranné nebo zdravotni plavani. Plavec je ve vodorovné poloze
na zadech s hlavou mirné pfitazenou bradou k hrudniku. Pohyb dolnich koncetin je
stejny jako u kraulu. Rotace ramen pfi zabéru maji vliv na rotaci panve, a proto
vyrovnavaji dolni koncetiny polohu téla. Stejné jako u kraulu se horni kon&etiny
pohybuji stfidavé po uzaviené kfivce. Pod hladinou nastava zabérova faze, ruka se
zasouva do vody malikovou hranou a zabér je veden podél téla. Dychani neni
potfeba zvlast nacviCovat, protozZe oblicej je stale nad hladinou, ale je vhodné

zkoordinovat dychani s praci pazi (Cechovska & Miler, 2008).

Prsa

Nejstar§im sportovnim plaveckym zpusobem jsou prsa. Tento plavecky zpusob je
nejCastéji vyuzivan pro rekreacni plavani. Podle pravidel se nesmi s vyjimkou obratky
a startovniho skoku provadét zabéry zcela pod vodou. Cést téla, hlava, musi vzdy
protnout hladinu. Zména techniky ovlivnila vykony plavcu. V pribéhu plavani se
poloha plavce méni. Pfi zabéru hornimi kon€etinami jsou ramena a hlava v nejvyssi

poloze, zatimco pfi splyvani se plavec snazi zaujmout co nejlepSi hydrostatickou
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polohu. Pohyb dolnich konéetin probih& soucasné a symetricky, provedeni zabéru je
slozité a ¢asto dochazi k chybnému provedeni. Pohyb mizeme rozdélit na fazi
pfipravnou, zabérovou a splyvani. Stejné jako dolni, tak i horni kon&etiny pracuji
soucasné a symetricky. Zabér Ize rozdélit na Ctyfi faze: pfipravna, zabérova, pfenosu
a splyvani. Dychani je provadéno v kazdém zabérovém cyklu, a to v kratké chvili na

konci zabérové faze a na zadatku prenosové (Cechovska & Miler, 2008).

Motylek

Druhym nejrychlejSim zplsobem je motylek, ¢asto nazyvan taky delfin, pro vinivy
pohyb téla. Je to velmi naro€ny zpasob na provedeni. Vznikl vyvojem plaveckého
zpusobu prsa, kdyZ plavci zacali pfenédset ruce vzduchem. Poloha téla se pofrad
méni, z ddvodu vinivého pohybu pfi zabéru. Paze se pohybuji souasné a
symetricky, podobnym pohybem jako u kraulového zabéru kdyby paze pracovaly
soucasné. Pfi zabéru provadéji horni kon&etiny kruhovy pohyb pod hladinou a
prenos vzduchem. Dychani béhem plaveckého zpasobu motylek je ponékud obtizny.
Vdech je provadén v zavéru zabéru a na pocatku prenosu. Néktefi plavci se

nadechuiji stranou jako u kraulu (Cechovskéa & Miler, 2008).

2.2.3 Vliv plavani na ¢lovéka

Pravidelna pohybova aktivita se obecné povazuje za zaruku zdravi. Mezi
preferované formy pohybové aktivity patfi plavani. V dnesni dobé se vyuziva také
jako rehabilitace nebo regenerace napfiklad pfi Ié€bé onemocnéni dychaciho Ustroji
a to hlavné u astmatikt a u nékterych kardiak (Ma¢ek & Mackova, 2012). Existuji
rozdilné pohledy na IéCeni astmatu pomoci plavani, néktefi zastavaji nazory, ze
plavani zlepSuje fyzickou kondici a zmirniuje pfiznaky astmatu. Jiny nazor vyjadfuje
obavy z koupani v chlérované vodé, protoZze muze zpuasobit bronchokonstrikci neboli
staZeni pradusek pfi alergii, anafylaktickém Soku, pusobenim serotoninu. (Beggs,
2013). Je vhodné téz jako dodate¢né cviCeni v ramci rekonvalescence pro pacienty
po operacnich zakrocich na hrudniku (Macek & Mackova, 2012). V dnesni dobé je
trendem kojenecké plavani, ale i na to existuji protichdné zaveéry (Zelazo & Weiss,
2006).

Plaveckeé tréninky byly zapojeny do povinné télesné vychovy uz v mladém
Skolnim véku, a to z davodu pozitivniho vlivu na zdravi studentt a také pro rozvoj

jejich fyzické kondice (Byankina et al., 2017). | pfesto Ze plavecky vycvik byl zafazen
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do Skolnich hodin, tak uroven plaveckych dovednosti je obecné mezi studenty
pomérné nizka. Vyjimkou nejsou vysokoskolsti studenti, na které jsou kladeny naroky
pfi talentovych pfijimacich fizenich. Problém pfi vyuce plavani dospélych je spojeno
s osvojenim dychani ve vodé (Lekina & Bozhkova, 2017). Zatimco plavci na zavodni
arovni vyuzivaji zejména intervalovych tréninkd, kde se snazi o maximalni pfijem
kysliku (VO.max), kdy jeden z nejpouzivanégjsiho tréninku je tzv. HIIT neboli vysoce
intenzivni intervalovy trénink, studenti pracuji spiSe na technickém provedeni styld,
kterymi jsou kraul, prsa, znak a pozdéji motyl (Sousa, Vilas- Boas, Fernandes, &
Figueiredo, 2017).

Bylo dokéazano, Ze plavecké hodiny jsou vhodné pfi problémech se zady. (Xu,
Akesson, Holmberg, & Sundstrd, 2015). BEhem testovani skupiny se spascititou SCI
(zvySené svaloveé napéti) zad, bylo dokazano uvolnéni po nékolika hodinach plavani.
Zranéni jedinci se spasticitou SCI hrudni patefe zavisi zejména na svych pfednich
koncetinach. Avsak, prfilezitostné pouzivaji své dolni kon&etiny pfi opakujicim se
plaveckém zabéru s pomalejSim cyklem ve srovnéni s nezranénymi jedinci (Ryu et
al. 2017).

Plavani se také vyuziva pfi Ié€eni nervoveé soustavy, ale neexistuje usneseni, kdy
je nejlepsi €as zacit cvicit po poranéni perifernich nervl. Je dokazano, ze plavani
béhem nebo po nervovém zranéni urychluje regeneraci nervl, a proto by mélo byt
toto cvi€eni zahajeno bezprostfedné ihned po zranéni (Teodori et al., 2012). Plavani
je také vhodné pro starsi dospélé jedince, diky snizenému tepelnému zatiZeni. Bylo
zjisténo, Ze pravidelné plavani napomaha k poklesu krevniho tlaku a zvySeni cévni
funkce (Nualnim et al., 2012).

Z vySe uvedeného textu nam vyplyva, Ze plavani je pozitivhé pfinosnou
pohybovou aktivitou pro ¢lovéka napfic€ jeho zivotem, pokud je provadéna

v pfiméfené mife a s odpovidajici mirou intenzity.

2.3 Béh

2.3.1 Charakteristika béhu

Béh patfi mezi zakladni lidskou lokomoci. Pfi béhu se neustéle opakuje zékladni
prvek, tj. béZecky krok, z toho vyplyva, Zze béh mé cyklicky charakter. Na rychlost
béhu ma vliv délka a frekvence jednotlivych krok(. Cilem je pfemisténi tézisté po

dané draze ato v co nejkratSim Case. BéZec se snazi spravnou technikou
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krocich vybéhu a udrzovana béhem trati a odrazova sloZka rychlosti, kter4 zavisi na
silovych schopnostech bézce (Jirka & Popper, 1990).
Plati nékolik biomechanickych zakonitosti. Odrazova sila musi plsobit co nejblize

v oar e v v

k tézisti, odraz stranou tézisté ovliviiuje horizontalni vychylku. Pokud nemame
optimalni uhel odrazu, nejsou minimalizovany vertikalni vychylky tézisté. Dokrok
musi byt optimalni vzhledem k téznici. Podlozka musi byt tak pevna, aby se vyrusila

reakcni slozka hnaci sily (Jirka & Popper, 1990).

2.3.2 Formy béhu

Dle odborné literatury (Tvrznik, Skorpil, & Soumar, 2006) rozd&lujeme né&kolik
forem béhu, podle vykonosti jedince. Formy béhu jsou rozdéleny na kondi¢ni chuzi,
severskou chuzi, jogging, kondi¢ni béh, vykonnostni béh, béh s holemi a zavodni
béh.

- Kondiéni chlze je fyzicky nejmin naro¢na forma béhu, jedna se o ziskani
zakladni kondice. Je vhodna pro lidi s nadvahou, protozZe neni tolik zatéZovan
pohybovy aparat a klouby netrpi.

- Severskéa chlze neboli nordic walking, je chlze za pomoci specialnich
sportovnich holi. Je doporu¢ovana jako pohybova aktivita pro jedince
s problémy kloub( a patefe, z divodu zapojeni sval(, které nejsou v bézné
chuzi zapojeny. Také je vhodna pro redukci hmotnosti pro jedince s nadvahou
a zvySovani zakladni kondice.

- Jogging je forma béhu, vhodna pro jedince, pro které je béh jesté stale moc
naro¢ny. Jedna se o pomaly béh stfidajici se s chlzi. Vhodny pro redukci
hmotnosti a ziskavani fyzické kondice.

- Kondiéni béh je forma béhu, kterou mizZzeme zaradit mezi béhéni pro radost a
zavodni béhani. Jedinci béhaji 2-3x tydné nékolik kilometrud, za ucelem
zvySovani kondice.

- Vykonnostni béh, zde se jedinci snazi udrzet, €i zvysit svoji vykonnost.

- Béh s holemi neboli nordic running, je béh se specialnimi sportovnimi holemi.
Podobné jako nordic walking ma fadu pfinosi. Tento zpusob je pouZivan pro
udrzeni nebo také zvySeni vykonnosti.

- Zavodni béh je forma béhu, kde jde o Uspéch na vyznamnych zavodech.
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2.3.3 Vliv béhu na c¢lovéka

Podle Wolzenmdiillera (2006) pusobi béh na ¢lovéka nasledovné. Pravidelny a
priméfeny béh ovliviuje duSevni rozpolozZeni ¢lovéka a sméfuje ho ke zméné
Zivotniho stylu. Béh také napomaha ke zlepSeni vitality, ziskavani Zivotni energie,
zvySuje sebeductu, zlepSuje duSevni vyrovnanost, pomaha lépe zvladat stres a strach.
Psychiku bézce vyznamné ovliviiuje spravna volba prostredi. Pokud chceme, aby
sportovistém je pfiroda, jako je park, les nebo polni cesty. Pfiroda ma mimo
fyziologického pfinosu i vyrazny psycho- regeneracni u¢inek a umoznuje stfidani
trasy i terénu (Stejskal, 2004).

Béh je jednim z nejefektivnéjSich zplsobu jak dosahnout dobré fyzické kondice.
BohuZzel jeho negativem jsou zvySené naroky na kosti, klouby, vazy zejména dolnich
koncetin a patefe (Stejskal, 2004). Pokud nebudeme dodrzovat individualné
pfiméfenou zatéz, nevhodnou volbou terénu, délky trasy a rychlosti pohybu, jenz je
zavisly na zdatnosti jedince, mohou snadno vznikat mikro traumata i vaznéjsi
zdravotni poSkozeni pohybového aparatu. Nejzdravéjsi formou béhu je nepfetrzity,
plynuly pomaly béh (klus). Doba nepferusovaného klusu by méla byt zpoc&atku kratsi,
ale alespon 5 minut, potom je vhodné navazat chiazi. Tempo by mélo byt pomalé, pfi
delSim klusu takové, aby si ¢lovék mohl jesté povidat. Dobu trvani souvislé zatéze

postupné navySujeme stfidanim béhu a chiaze (Galloway, 2007).

2.4 Kondi €éni a kardio trénink

Podle Iékarskych vyzkumd, lidé, ktefi cvi€i aspon tficet minut denné, maji nizsi
riziko kardiovaskularnich chorob, diabetu zavisly na inzulinu, vysokého krevniho
tlaku, osteopordzy a rakovin tlustého stfeva (Klion & Jacobson, 2015).

KdyZz mluvime o kardiovaskularnim a kardiorespiraénim systému, tak mame na
mysli srdce, arterie, kapilary, Zily, plice a jejich krevni zasobeni. Diky tomuto systému
je podporovano 5 dulezitych funkci, které potfebujeme u cviceni. Jedna se o tyto
funkce:

1) Srdce zasobuje cestou artérii pracujici svalstvo kyslikem.

2) Krev se Zilami vraci do plic, kde je znovu okysli¢ena.

3) Teplo vytvorené pracujicimi svaly je odvadéno artériemi a kapilarami do kuze,

ktera reguluje télesnou teplotu.
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4) Glukoza (pro energii) a hormony (k homeostaze) jsou krevnim tokem

transportovany do aktivnich tkani.

5) Odpad metabolismu je zilami a lymfatickymi cévami odvadén z aktivnich tkani

pry€, aby mohly tkané pokraCovat v praci.

Srdecni svalovina reaguje na cviceni zvétSenim své velikosti a tim se taky zvétsi
sila kontrakce. Diky tomuto zvétSeni je srdce schopno pumpovat vice krve ke
svalim, které pracuji. Je dano, Ze ¢im je vétSi hodnota srdec¢niho vydeje, tim silngjsi
je srdce. Trénovany jedinec by mél mit nizsi klidovou srdecni frekvenci v klidu, pfi
zatézi i pfi regeneraci (Klion & Jacobson, 2015).

DalSim parametrem hodnoticim fyzickou zdatnost je napfiklad Vo2max. Je
povazovan za nejlepsi parametr kardiorespiraéniho a maximalniho aerobniho
vykonu, pfesto ¢asto Spatné pfedpovida vykon. Jedna se o maximalni kapacitu
k pfenosu a vyuziti kysliku u dané osoby. Jde o odevzdani kysliku ke tkanim a potom
jeho vyuZziti pfi tvorbé energie. Vo2max je ovlivnéno spoustou faktoru jako je
onemocnéni plic, slabé srdce nebo netrénované svaly. U trénovanych osob se
vétSinou hodnoty Vo2max meéni jen o deset procent, nejvétsi rozdil vidime u
netrénovanych osob na poc¢atku cvi¢ebniho programu a na konci (Klion & Jacobson,
2015).

PFi organizaci kondi¢niho tréninku je vhodné pouzit F. I. T. T. principy.

F. znamena frequency (frekvence), stanovuje jak ¢asto by jsme méli cvicit.

|. znamena intensity (intenzita), stanovuje jak vysokou Uroven zatéze zvolit.

T. znamena time (doba zatéze), stanovuje ¢as, ktery je nutné zatézi vénovat.

T. znamena type (obsah), stanovuje, o jakou aktivitu se jednd.

2.5 Rozvoj sily

Silové schopnosti miZzeme definovat jako schopnost pfekonavat ¢i udrzovat
vnéjSi odpor pomoci svalovych kontrakci (Dovalil a kol., 2002).

V judu maze byt odporem myslen soupef, vaha vlastniho téla nebo také hmotnost
kimona.

Svalova kontrakci rozdélujeme na statickou a dynamickou. Pokud se segmenty
téla viditelné nepohybuji, mluvime o sile statické, zde muzeme zaradit napfiklad

vydrZ ve difepu. Naopak, kdyz svalova kontrakce viditelné pohybuje télnimi
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segmenty, jedna se o silu dynamickou, napfiklad bench press. Tuto silu mizeme

dale rozdélit na dil€i projevy:

Maximalni sila- projevuje se pfekonavanim vysokych, az krajnich vnéjSich
odporu. Zpravidla jednim opakovanim s pomalou rychlosti.

Explozivni sila- projevuje se pfekonavanim hmotnosti vlastniho téla nevo
nizkého vnéjSiho odporu. Jedna se o maximalni jednordzové zrychleni
napriklad u odrazu nebo odhodu.

Reaktivni sila- schopnost vykonat svalovy vykon v pohybovych aktivitach,
ktery vyuziva cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu.

Vytrvalostni sila- projevuje se stadlym opakovanim pfekonavéani nizkych
odport. Jedna se o cyklické pohyby s malou rychlosti, napfiklad pfi veslovani.

Pfi rozvoji sily se jedna o zlepSeni pfekonavaneho vnéjsiho odporu pfi stejném poctu

opakovani pro dané svalové skupiny nebo cviky. VSechny projevy dynamickeé sily se

rizni svymi specifickymi parametry. Jedna se o velikost odporu, po¢et opakovani a

rychlost provedeni pohybu. Pfi kazdém silovém projevu je jeden z téchto parametru

prevazujici (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.5.1 Metody posilovani

Rozdélujeme nékolik metod posilovani, pro které existuje mnoho kritérii pfi jejich

klasifikaci. Metody posilovani podle Zahradnika a Korvase (2012) jsou tyto:

Metoda maximalnich Usili- tato metoda je zaloZzena na pfekonavani témér
krajnich odportl. Série se provadéji s malou rychlosti a s malym pocétem
opakovani, zpravidla 1-3 opakovani.

Metoda brzdiva- jedna se o metodu, kde je brzdén nadmaximalni odpor co
nejmensi rychlosti v sérii s jednim opakovanim.

Metoda opakovanych Usili- je zaloZena na pfekonavani velkych odport, ne
vSak maximalnich. Série maji rizny pocet opakovani (8-12) s malou rychlosti.
Casté je pouZivana tzv. pyramida, to znamena vzrastajici nebo klesajici podet
opakovani.

Metoda intermediarni- kombinuje se staticka a dynamicka kontrakce.

V prubéhu cviku dochazi k zastaveni pohyb, napfiklad pfi dfepu se zastavime
v poloviné pohybu a chvili v ni vydrzime, pak pokracujeme ve cviku.

Metoda rychlostni- cviky s nizkym odporem a maximalni moznou rychlosti.

Série maji rizny pocet opakovani.
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- Metoda plyometricka- je postavena na principu protazeni a nasledného
zkraceni svalu. Nahromadi se zde elasticka energie, ktera je dale vyuzita
k excentrické kontrakci. Cvi¢i se s hmotnosti vlastniho téla v sériich s 2-5
opakovani.

- Metoda silové vytrvalostni- tato metoda se €asto vyuziva pfi kruhovém
tréninku. Jedna se o prekonavani nizkych odporu s malou rychlosti. Série jsou
s velkym pocétem opakovani, az nad 15 opakovani v jedné sérii.

RUzni autofi pfidavaji dalSi mozné metody posilovani, napfiklad metodu
kontrastni. Pfi této metodé se rozviji rychlostné silovy i maximéalné silovy
potencial. Funguje na principu stfidani ztizenych a zlehéenych podminek,
stfidanim cvikd s rychlymi a pomalymi pohyby. DalSi metodou je metoda
elektromyostimulace, ktera je zaloZena na principu podnécovani kontrakce
svalstva pomoci elektrickych impulsl z elektrod, které jsou aplikovany na vybrané
svalové partie. Také se vyuziva pfi Ié€bé onemocnéni tkané (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Znamou metodou se stala korteho metoda. Jedna se o trénink rakouského
powerliftera, ktery ho sestavil ze tfi cvikd. Jedna se o z&kladni vice kloubové
cviky: mrtvy tah, dfep a bench press. Lze dale pfidat do tréninkové jednotky dalSi
doplnikové cviky. Tato metoda se cvici 3x tydné, 5- 8 sérii s 60- 82% maximalni
vahy (Roubik, 2014).

2.5.2 Silovy trénink v judu

Posledni dobou je fenoménem pfirozeny funkéni trénink. Jedna se o kondicni

trénink, kde jsou propojeny pfirozené formy pohybu s principy tréninku. Komplexni

zaméreni je pro rozvoj silovych schopnosti v bojovych sportech nejlepsi. V bojovych

sportech neexistuje izolovany cvik a také by tomu mél odpovidat i silovy trénink.

Funkéni posilovani rozklada zatéz do celého téla, a diky tomu nepretézuje jeho

jednotlivé ¢asti. Je zaméfen na spravné svaly a praci mezi né rozdéluje v optimalnim

poméru. Vykonavaji se cviky, které se vyskytuji v bézném zivoté predklon, diep, krok,

vyskok, tah atd. Zaroven se posiluji svaly, které zajiStuji zpevnéni stfedu téla, jez je

centrem stability a v bojovych sportech pfedevsim zdrojem energie. Tyto svaly

zahrnuji oblast panve, beder, bficha, hyzdi, patefe a lopatek. Tyto svaly jsou vSechny

zapojeny a svou funkci se v pohybu chovaji jako svalovy fetézec. V bojovych
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sportech jde pfedevSim o pohybovou stabilitu zpevnéni stfedu téla pfed viditelnym
pohybem a v jeho prabéhu. Zamezeni pohybu v oblasti stfedu zajiStuje tcinny
prenos energie mezi konéetinami. Cim je stabilngjsi stfed, tim vétsi silu kon&etina
umozruje. Jde o pohybovou koordinaci svalovych fetézcu (Pavelka & Reinders,
2015).

.V prvni fadé je zapotfebi zvladnout cvi¢eni s vlastnim télem. Potom p/fichazeji na
fadu cvic¢eni s ¢inkami a pro zvysSeni zatizeni a variabilitu pdasobeni cviku nasledu;ji
cviceni s balanénimi pomdckami, jako jsou vodni vaky, pytle s piskem, kettlebelly
apod.”“ (Pavelka & Reinders, 2015)

Judo, zapas, brazilské jiu-jitsu apod. jsou sporty vice silové. Vedle naroku na
vybusnost je zde jesté kladen dlraz na maximalni silu. Jedinec musi mit nejen silné
koncetiny, ale takeé silny trup, krk a zada. Zapasnik se musi umét dostat z pozice na
zemi a ¢asto musi napf. Sijovymi svaly pfekonat odpor soupefe (Pavelka & Reinders,
2015).

Podle D"Aquina (2018) je komplexni pfiprava judisty naro¢na, protoze se sklada
z mnoha sportovnich slozek, které musi zvliadnout napf. béh, silovy trénink, technika
atd. Autor je prfesvédcen, Ze silovy trénink je jeden z nejlepSich zplsobU jak zvysit
vykon judisty. VétSina dneSnich judistd nevi, jak mé spravné vypadat silovy trénink,
autor uvadi dva hlavni divody pro¢ tomu tak je:

1) Je zde mnoho trenér(, ktefi trénuji kondici a silu dohromady. Neumi vytvofit

plan Cisté jen pro silovy trénink, ktery se zaméfuje na vykon pfi soutézi.

2) StarsSi generace judistd se Ucastnili turnaju bez fyzicky silnych zemi, které

v dnesni dobé dominuji judistickému svétu.

Judisti potfebuji posilovat svaly celého téla, ale také potfebuji silny tchop,
tahovou a explozivni silu. Dilezité jsou vnitfni svaly zamérené na rotace. Existuje
fada zakladnich cvi¢eni vhodna pro vS8echny arovné judistu. Kazdy zavodnik by
mél zvladat tyto cviky: mrtvy tah, Splh na lané, bench press, shyby, diepy, vypady
a pfemisténi. Je zbyte¢né posilovat samotné bficho (sedy lehy), protoze v judu
nikdy nepouzivame jen bfisni svalstvo, vzdy je zaroven zapojena i vrchni polovina
téla, napf. rotace. Zakladnim cvikem pro bfiSni svalstvo, kde jsou zapojeny taky

ruce, jsou vznosy na ribstolech (D"Aquino, 2018).
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2.6 Testové baterie

2.6.1 Charakteristika testovych baterii

Za testovou baterii povazujeme soubor testl. Testové baterie rozdélujeme na
homogenni (stejné) a heterogenni (rizné). VSechny testy neboli subtesty do ni
zafazené jsou standardizovany. VSechny vysledky jednotlivych subtestu se spoji do
jednoho vysledku, takzvaného skore baterie (Mékota & Blahus, 1983). Homogenni se
konstruuji za u€elem zvySeni reliability neboli spolehlivosti a jsou to podobné testy
postihujici stejnou motorickou schopnost. Tyto testy spolu vyznamné koreluji.
Heterogenni baterie se konstruuji za ucelem zvyseni validity neboli platnosti a
zajistuji rizné stranky vykonnosti. Zamérfuji se na vice motorickych schopnosti. Testy
spolu koreluji minimalné. Mékota (1973) zdurazriuje, Zze hlavnim smyslem

v vs

homogennich baterii je pfesnéjSi a spolehlivéjSi postizeni méficiho znaku.
Jako pfiklad heterogenni testové baterie mizeme uvést pfijimaci zkouSky na obor
télesna vychova. Je zde posuzovana komplexni zdatnost jedince. Uchaze€ musi

absolvovat testy z gymnastiky, mi¢ovych her, atletiky a plavani.

2.6.2 Motorické testy Ceského svazu juda

Pro testovani judistl je sestavena heterogenni testova baterie, ktera je mirné
odlisna u dorostencd, juniorll a senior(, ale také u divek a chlapcl. Testovani se
provadi na zacatku roku, podle dosazenych vysledku se nasledné stanovi tréninkovy
plan pro jednotlivce, dle jeho potfeby. Po té se provadi kontrolni testovani jesté v

pribéhu sezény a na konci roku (Smolik, 2016).

2.7 Hodnoceni t élesného slozeni

Télesné slozeni je z velké miry ovlivnéno geneticky a formovano exogennimi
faktory, ke kterym fadime pohybovou aktivitu, vyzivové faktory a celkovy zdravotni
stav organizmu (Riegrova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Pavodni pohled na télesné sloZeni byl dan chemickym nebo anatomickym
modelem. Prvni chemicky model, je tvofen tukem, bilkovinami, sacharidy, mineraly a
vodou. Tento tfidici systém je pouZzivan ve vztahu k télesnym energetickym

zasobam. Je zejména uprednostiiovan pfi studiu viastniho télesného slozeni. Podle
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anatomického modelu je télo tvofeno tukovou tkani, svalstvem, kostmi, vnitfnimi
organy a ostatnimi tkanémi (Riegrova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006).

SloZeni lidského téla je velmi proménlivé, je ovlivnéno spoustou faktora. Je razné
podle pohlavi, ale také podléha zménam v pribéhu celého zivota. Méni se hlavné
podle kalorické rovnovahy a urovné i rychlosti obratu energie v organismu za
jednotku ¢asu, je to uréovano hlavné vyzivou a pohybovou aktivitou (Pafizkova,
1973).

i intra individualni variability télesného slozeni v priibéhu celého vyvoje. Tuk se
snadno da ovlivnit stravou a pohybovou aktivitou, je vyznamnym faktorem vzniku a
priib&hu celé fady nemoci (Riegrova, Pfidalovéa, & Ulbrichova, 2006). Zeny maiji
procentualné vice tuku nez muzi, byva to okolo 23% celkové hmotnosti, u muzu
pfiblizné 15%. V détstvi tak velké rozdily nejsou, zmény se za¢nou ukazovat az v
obdobi puberty. Idealni mnoZstvi vody v téle u Zen je 50 — 60% a u muzu 55 — 65 %.
Podil celkové vody v téle na télesném sloZeni se pohybuje v zavislosti na véku a
pohlavi od 75% u kojence do 46% ve stafi. Zeny maji nizi podil celkové vody v téle
nez muzi. Individualni rozdily jsou pak zpusobeny hlavné riiznym podilem tuku na
télesné hmotnosti (Chumlea et al., 2002).

K ur&eni jednotlivych slozek télesného slozeni byla v minulosti vypracovana fada
metodik. Vybér metody zavisi hlavné na metodickych moznostech a u¢elu méreni.
Spoustu metod je mozné pouZit jen v laboratornich podminkach, jiné jsou vhodné

pro terénni pouZziti (Pafizkova, 1962).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem je vyhodnotit efekt tréninkového cyklu testované osoby u

motorického testu Ceského svazu juda.

3.2 Diléi cile

- Vytvoreni tréninkového mezocyklu na rozvoj silovych schopnosti.

- Pozorovani zmény télesného slozZeni pfed a po tréninkovém cyklu.
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4 METODIKA

Abych doséhla stanovenych cild, zvolila jsem praci s ¢eskou i cizojazyénou
literaturou, K ziskavani zdroja, které jsem dale obsahové analyzovala, jsem pouZila
védeckeé databaze EBSCO a ProQuest. VSechny zdroje jsou uvedeny v referenénim

seznamu.
4.1 Charakteristika testované osoby

Testovana osoba byla ve véku 17 let, coZz znamena juniorskou kategorii v judu.
Vstupni hmotnost testované osoby byla 63,6 kg, z toho €ini 29,6 kg kosterni svalstvo
a 10,7 kg télesny tuk. Toto méfeni bylo uskuteénéno 30. 10. 2017. VSechny
absolvované tréninky testované osoby byly zaznamenavany v ramci elektronického

tréninkového deniku.

den
Stav-T/V/IOI/C
OTU 5 - Poéet tréninku
STU 7 - Vytrvalost -min.
STU B - Posilevani - min.
STU 9 - Judo TE /TA - min.
STU 10 - Judo randori - min.
OTU 6 - Poéet turnajd
OTU 6 - Poéet utkani
STA-V - pocet vitézstvi

c
) 15
=

,h_: 17

Obrazek 1. Vzor zadavani dat do tréninkového deniku
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Zaznamenavani je rozdéleno na obecné tréninkové ukazatele (OTU) a na
specifické tréninkové ukazatele (STU). Do prvni kolonky se zadava stav, to znamena,
zda jedinec trénuje nebo se U€astni turnaje (T), kdyZ ma volno (V), pokud méa néjaké
tréninkové omezeni (O) a cesta na/ z turnaje (C). Druhy zatizeni rozdélujeme na
vytrvalost (STU7), posilovani (STU 8), technicko- takticky trénink (STU 9) a randori
(STU 10). Jako trénink se pocita zatéz trvajici déle nez 20 minut.

Vytrvalost- Do vytrvalosti se pocitaji veSkeré vytrvalostni cvi€eni, napf. béh
plavani, atd. Dale se zde pocita rozcvi€eni a hry v tréninku. Zadava se v minutach

Posilovani- Pocita se posilovani s vlastnim télem a posilovani s ¢inkami. Zadava
se v minutach

Judo technika- taktika- VeSkery trénink v kimonu s vyjimkou randori a speciélniho
posilovani napf. individualni technické a taktické tréninky, kde se jedinec pfipravuje
na konkrétni turnaj €i konkrétniho soupefe. Déale je zde technicky trénink skupinovy
v ramci tréninkové jednotky, kde se jedinci zaméruji na zdokonalovani své techniky,
kombinace, kontra chvaty a zlepSovani dchopu. Zadava se v minutach.

Judo randori- Zde jsou zadavany pouze randori (cvi€né zapasy) v ramci tréninkove
skupiny, ale také centralni srazy a mezinarodni tréninkové campy. Zadava se
v minutach.

Pocet turnaja- Pocet absolvovanych turnaju. Starty za dvé kategorie se pocitaji

jako dva turnaje.

4.2 Prabéh méreni

Prvni méfeni na stroji InBody 720 probéhlo 30. 10. 2017. DalSi a zaroven vystupni
méfeni probéhlo po ukonceni tréninkoveho cyklu 30. 3. 2018.

Vstupni motorické testy Ceského svazu juda prob&hly v rdmci soustfedéni
juniorské reprezentace 1. 11. 2017. Vystupni méfeni probéhlo 1. 4. 2018 po

absolvovani tréninkového cyklu.

4.3 In body 720

v s

ktery diagnostikuje analyzu slozeni lidského téla. PFistroj nesmi pouzivat osoby

v vs

s kardiostimulatorem. Pfistroj obecné méfi: tukovou hmotu (procentualni podil
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télesného tuku), svalovou hmotu (procento svaloviny v jednotlivych télesnych
¢astech), vnitrobuné&nou vodu, mimobunécnou vodu, mineraly, proteiny, tukuprostou
hmotu a vahu. Vypodita BMI, pomér pasu k bokim (InBody, 2013).

Pristroj InBody 720 pouziva osmibodovy dotykovy systém. Dva body se nachazi
na obou dlanich a dva body na obou ploskach nohou. Opakovatelnost naméfrenych
vysledkd nam zarucuje, Zze mérné body odporu jsou stale na stejném misté
(Biospace, 2013). InBody 720 vytvari pro kazdou testovanou osobu protokol

ziskanych hodnot.

4.4 Motorické testy

Testovana osoba prosla vstupnimi a vystupnimi motorickymi testy Ceského svazu
juda.

1) Beep test- nebo takeé vytrvalostni ¢lunkovy béh- je vymezena draha 20m,
jedinec se musi dotknout jednou nohou Céary a bézi zpét, test je kontrolovan
zvukovym znamenim, pokud uz jedinec nemuze tak konci, pocita se pocet levell a

kolo v daném levelu (napfiklad 8,5).

2) Bench press pocet opakovani s 60% aktualni hmotnosti- hodnoti maximalni
pocet zvednuti €inky, platny pokus je z natazenych pazi na dotek hrudniku a zpét na

natazené paZze.

3) Vyskoky na prekazku za 30 sekund- pfekazkou se mysli Svédska bedna, kdy
pro divky jsou to 3 dily plus vrch a pro chlapce 4 dily plus vrch. Pro platny pokus
musi jedinec vyskocit obéma nohama soucasné na Svédskou bednu aspori polovinou

plochy boty.

4) Splh na lan& 5m za minutu- pro chlapce bez pfirazu. Pogita se s pfesnosti na

pual lana a pro platny pokus musi byt dole dotek se zemi, nahofe dotek znacky.

5) Pfemisténi s maximalni vahou- platny pokus se pocita od odlepeni €inky ze

zemé po premisténi ¢inky na hrudnik.
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6) Bench press- pocita se maximalni vaha, kterou je jedinec schopny uzvednou,
platny pokus se pocita z natazenych pazi, dotek hrudniku a zpatky do natazenych

pazi.

7) Vznosy na ribstolech- hodnoti se pocet vznosu, kdy platny pokus se pocita pfi
doteku noh za hlavou.

8) Australan- pfitah maximalni vahy pazemi smérem k hrudniku v leZze na bfiSe na

lavici, z nataZzenych rukou na dotek lavi¢ky.

4.5 Handgrip test

Tento test méfi silu stisku ruky. Principem zkousky je stisk ruéniho dynamometru
urcitou silou po urcitou dobu. Sila méfeni je ovlivnéna nékolika faktory. Mezi tyto
faktory pafi napfiklad postaveni lokte a ramene, drZzeni téla, typ dynamometru,
velikost ruky atd. Mél by se vybirat nejlepsi vysledek ze dvou nebo tfi méfeni. Jsou
uvadény razné varianty postupu pfi méfeni, zejména pocet pokusu (jeden, dva nebo
tfi). To se stalo pfedmétem debaty, ve snaze najit nejlepsi feSeni vzhledem k ¢asoveé
narocnosti a Unavy testované osoby. Studie se zaméfily na spolehlivost testovani pfi
riznych metodach, nicméné spolehlivost maze byt ovlivnéna také vékem (Gerodimos
& Karatrantou, 2013).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 ZlepSeni podle motorickych test

Testovana osoba absolvovala testovani pfed zacatkem tréninkového cyklu a
hned po ukonéeni. MizZzeme zde sledovat zménu v hodnotach motorického
testovani sestaveného Ceskym svazem juda. Mimo motorické testy bylo pfidano

testovani sily achopu tzv. handgrip.

vahov aktual berng beng. premis australan vysk vZnos lano Beep
a ni vaha max. 60 % téni max. 60% oky 30s. y 30s. 1 min. test.
kategorie
-63 63 65 27 70 42 32 10 3 81

Tabulka 1. Vstupni motorické testy Ceského svazu juda

vahov aktual berk ber premis austr vysk vznos lano Bee
a ni vaha max. .60 téni max. alan oky 30s. y 30s. 1min. ptest.
kategorie %/50% 60%
-63 65 80 36 80 54 35 15 4 9-6

Tabulka 2. Vystupni motorické testy Ceského svazu juda

V naméfenych hodnotach jde vidét znacné zlepSeni ve vSech disciplinach.
Nejvétsi zlepSeni vidime v maximalnim zvednuti vahy na bench press a na
opakovani s 60% na australana. MiZzeme srovnat vyslednou vahu u bench pressu
s Italskou olympijskou reprezentaci z roku 2004, kde primérna zdvizena vaha
dosahovala 74 kg (+ 13 kg). Lze fict, Ze dosaZeny vysledek testované osoby je
nadpriimérny vzhledem k vékové kategorii (Franchini et al, 2011).

Také je zde mirny narast vahy, ktery souvisi se zvySovanim svalové hmoty. LepSi
vysledky pozorujeme také v beep testu, to maZzeme pfisoudit zafazeni béZzeckych a
plaveckych tréninkd do tréninkového planu.

Vyjma testové baterie sestavené Ceskym svazem juda, byla testovana osoba
méfena na handgrip test:

Vstupni méfeni handgrip- Prava ruka: 34,2 kg
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Leva ruka: 31,1 kg
Vystupni méfeni handgrip- Prava ruka: 36,4 kg
Levéa ruka: 32,1 kg
Ve srovnani s Kanadskou juniorskou reprezentaci méa testovana osoba
nadpriimérné vysledky. Testované osoby reprezentace ve stejné vahové kategorii
jako testovana osoba dosahuiji vysledku 32,1 kg (= 3,5). Seniorska Kanadska
reprezentace dosahuje vysledku 31, 8kg (+ 5,8) (Franchini et al, 2011).

5.2 Zhodnoceni t élesného slozeni

Analyza Sval-Tuk

&5 70 B5 100 115 130 w45 180 175 190 205 %

AMOMOST — (K0) oy ey e o 5 5

Hnetnost kg L 70 B0 80 0 10 4 1@ w0 150 60 0 %
Kosternich Svall __-_- 296

Mnaizstvi {kg) i B 8D 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuk r— 10,7

Obrazek 2. InBody 720- analyza svalové a tukové tkané pfed zahajenim cyklu

Na tomto obrazku mizeme vidét vstupni méfeni na pfistroji InBody 720, které se
konalo 30. 10. 2017, pfi zahajeni tréninkového planu. Hmotnost testované osoby byla
63,6 kg. Z této hmotnosti €ini 29,6 kg kosterni svalstvo, coz se pohybuje
v nadpriimérnych hodnotach. MnoZstvi télesného tuku 10,7 kg je v podpramérnych

hodnotach.
Analyza Sval-Tuk
55 70 85 100 115 130 M5 180 175 190 205 %
Hmotnost  (ka) h——-_ 65.2
Hmatnost 190 120 130 140 150 160 170

Kostemich Svaly " h___-_l 30.4

Mnazstvi fig) 6 B0 100 160 220 B0 340 400 460 520 %
Télesného Tuky __ 10,9

Obrazek 3. InBody 720- analyza svalové a tukove tkané po zahajeni cyklu
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Na tomto obrazku mizeme vidét vystupni méreni na pfistroji InBody 720, které se
konalo 30. 3. 2018, pfi ukonc&eni tréninkového planu. Hmotnost testované osoby byla
65,2 kg. Z této hmotnosti €ini 30,4 kg kosterni svalstvo, coz se pohybuje
v nadpriimérnych hodnotach. MnoZzstvi télesného tuku 10,9 kg je v podpridmérnych

hodnotach.

PFi porovnani vstupniho a vystupniho méfeni testované osoby Ize pozorovat
narust télesné hmoty obecné. Tento narlst dosahuje 1,6 kg. Také mazeme sledovat
narust svalové hmoty o 0,8 kg. Tento narlst svalové hmoty se mlze odrazit na
vysledcich v motorickém testovani. MnoZstvi télesného tuku se zvySilo o nepatrné
mnozstvi 0,2 kg.

v s

DetailnéjSi hodnoty namérené pristrojem InBody 720 viz prilohy.

5.3 Tydenni tréninkovy cyklus

Tydenni tréninkové cykly se od sebe v zasadé neménily s vyjimkou zahrani¢nich
tréninkovych campu, kde byl trénink zaméren na randori (cviény zapas) se
zahrani¢nimi soupefi. Turnaje, kterych se testovana osoba Uc&astnila, byly

absolvovany z plné pfipravy bez zmény tréninkového planu.

Den Dopoledne Odpoledne
Pondéli Béh- intervaly Technika+ posilovani
s vlastnim télem

Utery Individualni technika+ Judo- randori
plavani

Stfeda Posilovna Judo- ne- waza

Ctvrtek Individu&lni technika+ Vybéh+ judo randori
plavani

Patek Posilovna Judo- technika

Sobota Judo- technika/ volno

Nedéle Turnaj/ volno Regenerace

Tabulka 3. Tydenni tréninkovy mikrocyklus
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5.4 Mésiéni tréninkovy cyklus

V kazdém mésici si testovana osoba zaznamenavala délku odtrénovanych
jednotlivych slozek. Zaznamenavala také tréninkové omezeni, pocet turnaji a
vyhranych zapasu. Délky tréninkovych slozek jsou udavany v hodinach. Tréninkova

omezeni a volno jsou udavany ve dnech.

Listopad:

1) Délka zatizeni celkové- 62,2 h.
2) Tréninkové omezeni-0 dni.

3) Pocet tréninka-43

4) Dny zatizeni- 25 dni.

5) Pocet turnaji-1.

6) Pocet zapasu- 3.

7) Vytrvalost- 7,8 h.

8) Posilovani- 15,2 h.

9) Technicko- takticky trénink- 26,2 h.
10) Randori-12 h.

11) Volno- 5 dni.

V mésici listopadu testovana osoba trénovala na plno 25 dni ve 43
tréninkovych jednotkach, bez jakéhokoliv omezeni. Zu€astnila se pouze jednoho
turnaje. Nejvétsi duraz byl kladen na technicko- takticky trénink, ktery za mésic
trval dohromady 26,2 hodin.

Prosinec:
1) Délka zatizeni celkové- 47,8 dni.
2) Tréninkové omezeni- 0 dni.
3) Pocet tréninka- 33
4) Dny zatizeni- 20 dni.
5) Pocet turnaju- 0
6) Pocet zapasu- 0
7) Vytrvalost- 9,3 h.
8) Posilovani- 15,8 h.
9) Technicko- takticky trénink- 14,7 h.
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10) Randori- 8,3 h.
11) Volno- 11 dni.

V prosinci je délka zatiZzeni a pocet tréninkovych jednotek obecné nizsi, a to
z divodu svatku. Mezi svatky testovana osoba méla pouze individualni tréninky

v podobé posilovani a béhu. Vidime, Ze je zde také vice dnu volna.

5.5 Pomér jednotlivych specifickych tréninkovych ukazatel U

Pomér jednotlivych STU

m STU 7 - Vytrvalost

M STU 8 - Posilovani

B STU9-Judo TE /TA
B STU 10 - Judo randori

m OTU 6 - Pocet turnajt

Obrazek 4. Pomeér jednotlivych specifickych tréninkovych ukazateld (STU)

Na obrazku muzeme vidét velké zastoupeni technicko- taktického tréninku. Je to
dano tim, Ze na konci roku prevlada domaci pfiprava. Testovana osoba absolvovala
dvakréat tydné individualni technicko- takticky trénink zaméfen na zdokonalovani
osobni techniky.

Dale vidime zna¢né zastoupeni posilovani. Je to dano zranénim, které testovana
osoba utrpéla. Testovana osoba trénovala silu izolované a kombinované
s vytrvalostnim tréninkem.

Ve vytrvalostnim tréninku testovana osoba vyuzivala zejména bé&h a plavéani. Pfi

zranéni byl béh vynechan.
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Randori zabira mensi ¢ast, je to také z divodu zranéni testované osoby, kdy
témér mésic probihal pouze silovy a vytrvalostni trénink.
V zadaném obdobi neprobihaly Zadné vétsi dalezité turnaje. Testovana osoba se

zucastnila pouze mensich domacich turnaju, na které nebyl bran ohled.
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6 ZAVERY

Na zékladé informaci ziskanych z odborné literatury a dle vlastnich zkuSenosti
jsem zpracovala tréninkovy plan pro zvySeni fyzické kondice a silovych schopnosti. K
zaznamenavani jednotlivych tréninkovych slozek byl sestaven tréninkovy denik, do
kterého testovana osoba zapisovala denné veSkerou pohybovou aktivitu trvajici déle
nez dvacet minut.

Podle testovani, které jsme provedli pfed, a po zahajeni tréninkoveho cyklu byl
tréninkovy plan uspésny. Testovana osoba se zlepsSila ve vSech disciplinach
motorického testu sestaveného Ceskym svazem juda:

* Bench press — maximalni zdviZzena vaha, zlepSeni o 23% (15kg).

» Bench press se 60% své vahy, zlepSeni 0 33% (9 opakovani).

» Pfemisténi- maximalni vdha, zlepSeni o 14% (10kg).

e Australan s 60% vahy zlepSeni o 28% (12 opakovani).

» Vyskoky na prekazku za 30 sekund, zlepSeni o0 9% (3 opakovani).

* Vznosy za 30 sekund, zlepSeni o 50% (5 opakovani).

* VySplhané lana za minutu, zlepSeni o 33% (1 lano).

» Beep- test, zlepSeni z 8-1 na 9-6. To znamena o 1 level a 5 béha.

» Handgrip- prava ruka, zlepSeni o 7% (2,2 kg), leva ruka zlepSeni 0 3%
(1kg).
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7 SOUHRN

Bakalaisk& prace se zabyva tréninkovym cyklem reprezentantky v judu. Hlavnim
cilem bylo vyhodnoceni tréninkového planu. Jednim z dil€ich cild bylo vytvofit Géinny
tréninkovy plan, ktery by pomohl testované osobé zlepsSit své vykony, a dalSim dil¢im
cilem bylo sledovani zmén télesného slozeni.

V teoretické ¢asti byly popsany z&kladni pojmy, které se tykaji dané problematiky.
Bylo charakterizovano judo, popsan jeho celosvétovy vyvoj. Dale byla pfiblizena
fyziologie juda, ktera je dllezita k vytvoreni tréninkového planu. V nasledujici kapitole
bylo charakterizované obecné plavani a plavecké zplsoby. Byl osvétlen vliv plavani
na lidskeé télo, a jaké druhy plaveckého tréninku mazeme vyuzit. Nasledné byla
objasnéna sportovni disciplina béh, ktera je nedilnou soucasti judistické pfipravy,
byly pfiblizeny formy béhu a jeho vliv na lidské télo. DalSi dulezita ¢ast je obecny
rozvoj sily, ale také specifikace silového tréninku vhodného pro judo.
Charakterizovany byly testové baterie obecné, ale také testova baterie, kterou
sestavil Cesky svaz juda pro testovani &eskych reprezentantd. Nasledujici kapitola
se zabyva télesnym sloZenim, které bylo sledovano u testované osoby.

V hlavni ¢asti bakalafské prace byl popsan harmonogram tydenniho tréninkového
cyklu, ktery testovana osoba absolvovala, a byly rozepsany jednotlivé slozky
tréninkové jednotky v mési¢nim cyklu. V kazdém mésici bylo zaznamenano
zastoupeni jednotlivych tréninkovych slozek v hodinach, pocet tréninkovych jednotek,
pocet dni zatiZeni a pocet dni volna. V pfilozeném obrazku bylo znazornéno
zastoupeni jednotlivych tréninkovych slozek v celém tréninkovém cyklu a byly
priloZzeny tabulky s vysledky motorickych testt pfed zahajenim tréninkového cyklu a
po jeho ukonceni. Timto byly spinény vytyCené cile bakalafské prace.

Z vysledkd miZeme konstatovat, Ze testovana osoba se zna¢né zlepSila
v motorickych testech Ceského svazu juda. Zlep3eni je viditelné ve vSech
disciplinach, jak v silovych, tak v beep testu, kde zjisStujeme dlouhodobé vytrvalostni

schopnosti.
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8 SUMMARY

The bachelors thesis deals with training cycle of judoka representative. The main
goal was evaluation of training plan. One of the partial goals was to create an
effective training plan, which could help tested person improve her performance and
another partial goal was observing of changes in bodily composition.

In theoretical part were described basic concepts, which are related to particular
subject. Judo was featured, described its worldwide development. Next was
explained physiology of judo, which is important for creation of training plan. In the
next chapter was characterized swimming in general and swimming methods. Was
clarified influence of swimmind on human body, and what kinds of swim training can
be used. Next was introduced sport discipline running, which is integral part of judo
preliminary, were explained different forms of running and its influence on human
body. Next important part is general strength development, but also specifications of
strengts training suitable for judo. Were characterized set of tests in general, but aslo
the set of tests, which was compiled by CSJu for testing of czech representatives.
Following chapter deals with bodily composition, which was observed at tested
person.

In the main part of bachelors thesis was described schedule of weekly training
cycle, which was tested person undergoing, and particular parts of training unit were
broken down in monthly cycle. In every month was recorded representation of
particular training parts in hours, number of training parts, number of days of load and
number of days off. At the enclosed picture was typified representation of particular
training parts in whole training cycle and were enclosed tables with results of motoric
tests before the beginning of training cycle and after its finish. By all written above,
given goals of bachelors thesis were met.

From given results we can say, that tested person considerably improved in
motoric tests from CSJu. The improvement is visible in all disciplines, both strength

and beep test, where longterm endurance skills are detected.
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10 SEZNAM PRILOH
Pfiloha 1. Vysledky méfeni na InBody 720

Analyza slozeni t éla- listopad

Na obrazku je analyza sloZeni téla testované osoby pred zahajenim tréninkového
planu. Z hodnot Ize vyc¢ist aktuélni vaha pfi testovani 63,6 kg. Hmota bez tuku €inila
52,9 kg. Mékka hmota dosahovala hodnoty 49,7 kg. Obsah celkové télesné vody byl
38,6 I. Pristroj zméfil hodnotu bilkovin 10 kg, mineralt 3,84 kg a mnozstvi télesného

tuku 10,7 kg.

Analyza Slozeni Téla

Celkovi 38.6
TassnVods ) (30'0-386) 38.6 49.7

- (38 547 1) 52 9
Bilkovina (kg {BEQE.B] (40,8~49 9)

(50,1~67.7)

e 3,84
Mingrily ikg) (2.77-3.99)

Rnadetv 10.7
Tolesneho Tuky "2 (10.8~21,7)

Pfi segmentové analyze tuku pozorujeme symetrickou hodnotu tuku v kilogramech
na obou pazich 0,5 kg. V procentech to €inilo 53,3% na paZi prave a 54,8% na paZi
levé. Taktéz lze vidét symetrickou hodnotu tuku na obou nohach 1,6 kg. Na trupu se

pohybovala hodnota tuku na 5,4 kg.

Segmentova Analyza Tuku

v — | Ak
Prava PaZe (0,5 kg) pm 52,3%

Leva PaZe (0,5 kg) = 54,8%

Trup (5.4 kg) — 7 2%
Pravé Noha (1.6 kg) e 63.4%
LevaNoha (1.6 k) e 63.4%
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Dale byla méfena segmentélni analyza svaloviny. U testované osoby muzeme
pozorovat silnéjSi pravou pazi, je to zpusobené pravym gardem, do kterého se
testovana osoba pere. Na pravé pazi bylo 2,91 kg svaloviny a na levé 2,85 kg.
Naopak leva noha méla vice svaloviny nez prava noha. Testovan& osoba provadi
chvaty, kde je stojnou nohou pravé noha leva, na které bylo 7,47 kg svaloviny a na

pravé bylo 7,37 kg svaloviny.

Segmentalni analyza svaloviny ;i wiemes sme

b b b amhe levtred | o———
e "Normini Ponsr E0W
: 40 B0 8D 100 120 140 10 180 200 %
Prava Paze {kg) I I i S 0] 0376
(%) A I {71 0 '
. 40 B0 8O 100 120 140 160 B0 D %
Leva Paze {kg) e e - 7 f 5 0374
%) e —— R ]
]';:I BI] Qlll 1|;:l:l 1 ;I:I Ié] 'I:'.I'iﬂ !-*II-I} 1%0 %
Trup (k) I — e S 0 7 0.374
{ %) I E—— {4 ]
. W B 90 100 190 120 13 140 150 %
Prava Noha (ko) —— T 3T 0,369
{0 e — 1]
70 B B0 100 110 120 130 14b 150 %
Leva Moha (kg) I I —— T AT 0373
{ %) T E— —— {7 2 :
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Analyza sloZenit éla- brezen

Na obrdzku muzeme sledovat naméfené hodnoty v obdobi ukonéeni tréninkového
planu. Testovana osoba navazila 65,2 kg, z toho Cinilo 54,3 kg hmota bez tuku.
Mékkéa svalova hmota dosahovala 51,2 kg a télesna voda byla 39,8 I. Hodnota

bilkovin byla 10,7 kg, mineral 3, 75 kg a mnozstvi télesného tuku 10,9 kg.

Analyza SloZzeni Téla

Calkova 39.8
ThesnaVoda W (300-368 9.8 512
. 107 e ~
Bilkovina (g} (8.0~8 8) (40, 8~49.9)
o (50,1~67.7)
Mineraly fkg) 2 .?%"_?:1539:'
Inaistyi

109
Tilesneho Ty ™@  (10,8-51.7)

PFi segmentové analyze tuku byly naméfeny témér shodné hodnoty, jako pfi
vstupnim mérfeni. Prava i leva paze obsahovala 0,5 kg tuku, v procentech to je 50,5%
tuku na pazi pravé a 52,7% tuku na pazi levé. Nohy mély také stale stejné hodnoty, a

to 1,6 kg. V procentech to Cinilo 64,6% shodné na obou nohach.

Segmentova Analyza Tuku

v | — | &
Prava Paze (0.5 kg) jm 50.5%

Leva PaZe (0.5 kg) bm 52.7%

Trup (5,5 kg) m— 0 8%
Prava Moha (1,6 ko) e ga.6%
Leva Noha (1.6 kg) e 54.6%
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PFi segmentéalni analyze svaloviny bylo naméfeno 3,12 kg na pazi pravé a 3,04
svaloviny na pazi levé. Prava paze byla stale vice osvalena nez paze leva. Na prave
noze bylo naméreno 7,71 kg svaloviny a na noze levé bylo naméfeno 7,80 kg
svaloviny. Hodnota svalu na trupu dosahovala 24,3 kg.

Segmentalni analyza sVAIOVIMY i b e smmmmm 50 s o) s——
THE" . T
" [ Normiiin Pornr ECW]
o 40 B0 BO 100 120 140 160 180 200 %
Prava Pagze (kg) I E— e S M 7 0379
{%e) I — — | 4{) 5 )
i 40 B0 BO 100 120 140 180 480 200 %
Leva Paze (k3 I E— e S — 7 () 0376
(%) I E— E— ——— {5 G z
70 81 B0 100 110 120 130 140 150 %
Trup ko) I — e e ] 7 0377
{ %) I —— () 5 '
70 B0 90 100 10 120 1 40 150
PravdaNoha (k) I I — 7 7] 0,373
(%) I I { (T
'I';:I BI:I QI[!' 1[IF:I 1 ;I! 1%] !:III '.-;D 15II:I ]
Leva Moha (o) I — s e TR 0377
(%) I E—— ] [ '
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Pfiloha 2. Mésicni tréninkové cykly

Leden:
1) Délka zatizeni celkové- 64 h.
2) Tréninkové omezeni- 0 dni.
3) Pocet tréninkd- 38
4) Dny zatizeni- 23 dni.
5) Pocet turnaju- 1
6) Pocet zapasu- 4
7) Vytrvalost- 10,5 h.
8) Posilovani- 14,2 h.
9) Technicko- takticky trénink- 23,3 h.
10) Randori- 14,7 h.
11) Volno- 8 dni.
V lednu testovana osoba trénovala bez omezeni. Za&astnila se jednoho
turnaje. V tomto sledovaném obdobi je zvySeny objem randori oproti pfedeSlym
mésicum. Technicko- takticky trénink zaujima stale nejvétsi ¢ast tréninkového

procesu.

Unor:
1) Délka zatizeni celkové- 56,2 h.
2) Tréninkové omezeni- 11 dni.
3) Pocet tréninkd- 36
4) Dny zatizeni- 10 dni.
5) Pocet turnaju- 1
6) Pocet zapasu- 4
7) Vytrvalost- 19,2 h.
8) Posilovani- 22,0 h.
9) Technicko- takticky trénink- 9 h.
10) Randori- 4,7 h.
11) Volno- 7 dni.
V tomto sledovaném mésici se testovana osoba zranila. Vidime zde velké
zastoupeni vytrvalostniho tréninku a posilovani. Jedenact dni probihaly tréninky

bez kimona a sedm dni méla testovana osoba Upiné volno.
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Bfezen:

1) Délka zatizeni celkové- 58,1 h.
2) Tréninkové omezeni- 7 dni.

3) Pocet tréninkd- 38

4) Dny zatizeni- 16 dni.

5) Pocet turnaju- 2

6) Pocet zapasu- 10

7) Vytrvalost- 12,4 h.

8) Posilovani- 18,5 h.

9) Technicko- takticky trénink- 16,7 h.
10) Randori- 7,2 h.

11) Volno- 8 dni.

V bfeznu byla testovana osoba stale zranéna, a proto zde vidime jesté sedm
dni tréninkového omezeni. Testovana osoba se po zranéni zuc¢astnila dvou
turnaju, kde méla dohromady deset zapasu. Vidime zde malé zastoupeni randori,
ale za to velké zastoupeni posilovny a vytrvalostniho tréninku souvisejicich pravé

se zranénim testované osoby.
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