Regenerace ve sportu
TJudo

Lukas Kopriva, roc. 3, sem. 5.
TVS - RVS



Charakteristika

Judo jako typicky upolovy sport splfiuje pozadavky Cloveka moderni
doby. Nebyvaly rozmach dosahlo judo tim, ze se zaradilo mezi
olympijske sporty v roce 1964 v Tokiu. Prlcmy rozmachu jsou vsak
dané samotnym charakterem juda, které je sportem vyzadujicim
dokonalou psychickou i fyzickou kondici a souhru. Je sportem
bystrého rozhodovani, volby optimalni varianty taktiky. Cvici vilj,
upevnuje disciplinu.

Judo je upolovy, rychlostne silovy acyklicky sport, kde jde o boj
dvou soupefl vzajemné se usilujicich o vitézstvi bud’ spravnym
provedenim judo techniky, nebo ziskanim technické prevahy
(lepsiho technickeho ohodnoceni). Pri vlastnim vykonu jde o
prekonani soupere fyzickou, technickou a taktickou prevahou.



Charakteristika

Pfi reSeni ulohy vlastniho vykonu se v judu uplatfiuje mnozstvi pohybovych zrucnosti
prevazne velmi slozite struktury. Kontakt mezi obema souperi nastava =~
prostrednictvim uchopu za sportovni ubor — kimono. Pravidla dovoluji obmenovat
uchop a vyuzivat prakticky vSechny Casti téla v kontaktu se soupefem v pribéhu
boje. NaplIn techniky juda tvori predevsim chvaty, ktere maji pomerne stabilni
strukturu diky tradicnimu rozdéleni a metodice nacyiku, které se od vzniku juda v
Eods,tate zachovali dodnes. Chvatem z postoje hazi judista soupere primo na zada v
terémkoli sméru, rychle a dostatecné siln€. V boji na zemi jsou tfi typické zplisoby
chvattl — drzeni, Skrceni a paceni v loktovém kloubu. Kromé chvatt tvori napln
techniky juda dalSi prvky. Jsou to riizné zplsoby tUchop, p,ostoLﬁ, pohybu po
zapasisti, dale uhyby, uniky, blokovani, protichvaty a téz pady, které maji ochranou
funkci. Behem zapasu se chvaty a dalsi prvky techniky obmenuji, kombinuji v boji v
postoji i v boji na zemi. Prechody boje v postoji do boje na zemi jsou plynule,
prirozene. Techniky skrceni a pacenlcf'e mozné aplikovat primo v postoji. Znacna
proménlivost technického obsahu juda, mimoradny rozsah technickych prostredkd na
Brekonanl soupere umoznuje téz velkou rozmanitost a proménlivost taktickych prvkd
oje a taktickych situaci.



Charakteristika

judo vyzaduje znacnou davku trénovanosti,
nebot’ pokud neskonci boj provedenim nejaké
techniky pred vyprsenim casoveého limitu, zapas
trva 5 minut Cistého ¢asu, coz mtze byt s
pauzami v primeéru 8 minut.

V pribéhu stretnuti se rozlicné zatézuje obéhovy
a dychaci systém. Stupen zatizeni se mize
pohybovat od malého po maximalni, coz zavisi
na pribéhu boje. Typické je stridani aerobnich a
anaerobnich fazi.



Energetickée kryti

Z hlediska energetického kryti se pri sportovnim
vykonu uplatniuje zejména anaerobni alaktatovy
systém pri maximalnim vykonu jednotlivych
technik, ale v délce trvani a nasazeni se
uplatnuje anaerobni laktatova glykolyza. Dale
samozrejme provadime i useky vytrvalostni, ve
kterém se uplatnuje aerobni oxidace glukozy a
tukd

Prevazuje tedy rychle nastupuijici Unava a
vysoka hladina laktatu




Rocni tréninkovy plan

Sportovni pfiprava je planovana se zamérenim na spinéni dilCich cild. Jde o
naplanovani maximalni sportovni pripravenosti na vrchol sezony. Pfi
sestavovani planu vychazime z téchto informaci:

Terminovy kalendar soutézi

Stav obecné trénovanosti

Schopnost pInéni planovanych tkol{ v uplynulém obdobi

Materialni, Casové a dalSi predpoklady k zajisténi kvalitni sportovni pripravu.
Vlastni sportovni pripravu realizujeme témito prostredky:

Tréninkovy proces, véetné vycvikovych tabor

Kontroly trénovanosti — motorické a jiné testy

Kontrolni starty v soutézich.

Rocni tréninkovy cyklus resSi rozhodujici Ukoly dlouhodobého rlistu
vykonnosti sportovcl a druzstev.



Z tohoto zameru vyplyva i jeho clenéni na jednotliva
obdobi:

Predzavodni obdobi
Zavodni obdobi
Pozavodni obdobi

oddil Judo SK KP Brno ( Kralovo Pole )
dlouholety Ucastnik EL muzl

ucastnik VC a ME

drzitel spousty medajli



Rocni tréninkovy cyklus

Obdobi Hlavni ukol obdobi
Predzavodni rozvoj trénovanosti
vyladéni sportovni formy

Zavodni (hlavni) prokazani a udrzeni vysoke
vykonnosti

Pozavodni dokonalé zotaveni



Predzavodni obdobi:

Tvori zpravidla nejdelsi cast roku a slouzi k vybudovani
vSech predpokladd pro vysokou vykonnost na hlavnich
soutézich roku, v zavodnim (hlavnim) obdobi. Obsah
pripravy beéhem predzavodniho obdobi se od jeho
zacCatku s blizicim se hlavnim zavodem roku meéni. Z
tohoto dlivodu je predzavodni obdobi zpravidla

rozd€lovano na dva kratSi pripravné casove cykly:



I. Pripravné predzavodni obdobi:
Vyznacuje se vysokymi objemy tréninkoveho zatizeni pri
nizké az stredni intenzité. Obsahove je trénink zaméren
na rozvoj obecné vytrvalosti (na urovni aerobnich
funkénich procestl) a na rozvoj maximalni a silové
vytrvalostni obecné prostredky (Cinky, gymnastika).
Technicka priprava je v tomto obdobi vénovana
osvojovani novych pohybovych dovednosti a studiu
pohybovych principd. V tomto obdobi ma vsak vyznam
spiSe rozvoj specialni aerobni vytrvalosti



II. Pripravné predzavodni obdobi:

Pri zachovani objemu tréninkového zatizeni se postupne zvysuje
intenzita tréninkové prace. Telesna priprava v obecnych
prostredcich je zamerena na rozvoj rychlostni sily (z vysokeho
zakladu maximalni sily) a silovou vytrvalost primerenou volbou
zatizeni a davkovani usekd cviceni a odpocinku. Priprava vytrvalostni
prechazi od dlouhych Usek{ cviceni spiSe stredni intenzity na
prostredky rozvoje schopnosti prace v kyslikovém dluhu. Postupné
se zvysuje podil cviceni specifického charakteru pro rozvoj
rychlostne silovych a vytrvalostnich schopnosti. Psychologicka
priprava se odehrava v pribehu celého tréninkového procesu, jejimi
prostredky jsou prostredky vSeobecné i specialni pripravy. Jejich
zarazovanim do tréninku, davkovanim a organizaci vedle Ukold
telesné a technicko-takticke pripravy jsou plnény i zamery trenéra v
oblasti pripravy psychologicke — rozvoj volni vytrvalosti, odolnosti
vidi zatiZeni, bolesti, vile k vitézstvi atd. Komplexnim prostredkem
sportovni pripravy jsou kontrolni starty, zarazovane v tomto obdobi.
Slouzi k odhalovani rezerv v jednotlivych slozkach specialni
vykonnosti, na jejichz odstraneni je zamerena dalsi priprava pred
vircholnou soutézi rocniho cvklu



Vrchol — 28. — 29.listopad ( Mistrovstvi CR )
Prechodné obdobi: Cerven - Cervenec
Pripravne obdobi I: 16.7. — 22.8.

Pripravné obdobi II : 29.8. — polovina zari
Predzavodni obdobi I: 15.9. — polovina rijna

Zavodni obdobi I: konec zari — konec prosince (
vrchol listopad MCR )

tydenni soustredéni
Zavodni obdobi II: konec ledna — 1. kvéten




Priklad denniho tréninkoveho planu
predzavodniho obdobi

7:00 budicek

7:10 — 7:30 rozcvicka + 12 minut béh na atletickém ovale

8:00 — 8:30 snidané a hygiena

9:00 — 10:30 trénink (zaméreny na vytrvalost)

11:00 — 11:15 svacina

11:15 — 12:00 atletika ( bézecka abeceda, rozvoj rychlostni sily )
12:00 — 12:30 obed

12:30 — 15:00 poledni pauza, samovzdélavani v technice chvatl
15:00 — 16:30 trénink (technika, cvicny boj)

17:00 — 17:15 svacina

17:15 — 18:00 individualni posilovani (lano, sedy lehy, kliky ....)
18:00 — 18:30 vecere

18:30 — 19:00 nastup, zhodnoceni dne, vytyCeni planu na dalsi den
19:00 — 22:00 rozbor taktiky vrcholnych zapasl u videoprojekce, pravidla

22:00 vecerka



Regenerace
Zavodni obdobi

1 krat tydné sauna 10 — 20 minut, nasledné
bazenek, teplota 12°C, opakovani 3 krat

2 krat tydné plavani 30 minut kraulem
masaz po treninku 2 krat tydne Castecna ( zada,
dolni koncetiny )

masaz pohotovostni ( rychla frekvence hmatd,
nabuzeni pred zavodem, v pribéhu delSich
turnajli = opakovaneé )

kompenzacni cviceni



Zhodnoceni

regenerace dostacujici

na zacatku tréninku udajné vedi, ze neni
Uplné dostacujici dynamicky strecink,
hlavné dolnich koncetiny

po tréninku chybeél kvalitnejsi staticky
strecink



