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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Kompenzace svalové dysbalance u zavodnik judo

Cilem nasi prace je zmapovat, které svalové skupiny u judistd jsou nejvice
zkracené a ochablé. Hlavnim cilem nasi prace je navrhnout sérii cviki, ktera

by méla zmirnit nebo dokonce odstranit tuto svalovou dysbalanci.

V nasi praci jsme pouzili metodu syntézy a analyzy. Metodou analyzy dat
jsme zjistili, které svaly jsou nejvice postizeny svalovou dysbalanci. A na
zaklad¢ syntézy jsme vytvofili sérii kompenzacnich cvikl zatfazenych do

tréninkové jednotky.

Zjistili jsme, Ze judo celkové posiluje mnoho svalovych skupin ¢lovéka, ale
1 v tomto sportu se najdou svaly, které jsou pii posilovani opomijeny nebo
jsou naopak pftetézovany.Nasi praci jsme se snazili upozornit na to, Ze je
tieba tyto svalové skupiny kompenzovat, at’ uz z diivodu prevence zranéni

tak 1 z dGivodu lepsich sportovnich vykonii.

judo, kompenzacni cviky, svalova dysbalance, tréninkova jednotka



Abstract

Title:

Goals:

Methods:

Results:

Keywords:

Compenzation of muscle dysbalance by Judo fighters.

Our goals are to check which muscles and body parts are the least stretched
and weakest. The main goal of our work is to design couple training drills

which can lower or even eliminate this muscle dysbalance.

In our work we used the method of sinthesis and analisis. With the analisis
data method we discovered that muscles are most affected by muscle
dysbalance. And based on synthesis we made couple compensatory drills

which we add to the training.

We discovered that for Judo you need a lot of muscle body parts, but even
in this sport you find muscles that are not that much used and not too much
overloaded. In this work we wanted to point out, that those muscle parts
need to be compenzated if you dont want to get injured or you do want to

get better Judo results.

judo, compenzation drills, muscle dysbalance, training
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UVOD

Judo patii mezi Gpolové soutézni sporty, které se v prvni fad¢ vénuje rozvoji fyzické
zdatnosti a rozvoji pohybovych schopnosti.Jeho cilem je vytvofeni ndvyku ke kazdodennimu
pohybu, ziskani vztahu ke sportu, jako takovému a v neposledni fad¢ respektovani autority a

sebedisciplin¢ u zavodniki judo.

Kazdy aktivni sportovec, ktery ma nespravné drzeni téla, motorické stereotypy,
nespravné pohybové projevy, ktery Casto zatéZuje jen jednu ¢ast svalovych partii, si mize
zpusobit ve vétsi mife spiSe posileni pouze jedné skupiny svali. To mohou byt naptiklad,
posturalni svaly. Nasledkem mensi svalové zaté¢ze nebo dokonce uplnou zatézovou absenci
téchto svalovych skupin, dojde k jejich zkraceni a vznikd tak svalova dysbalance. Kazda
svalova nerovnovaha mize zptisobit nespravné drzeni téla, ¢i bolest 1 v bézném Zzivoté. Pokud
vznikne svalova dysbalance u aktivniho sportovce, snizi se tak jeho ohebnost a pohyblivost a

nasledkem toho mtze dojit ke snizeni kvality sportovniho vykonu.

Tito sportovei pak maji vétsi predpoklad ke zranénim a dal$im negativnim u¢inkim
na opérny a pohybovy systém jednotlivce, proto by do tréninkovych plani mély byt zatazeny
cviky na rovnovahu obou svalovych skupin. Jednd se o cviky uvoliovaci, posilovaci a
protahovaci. Do tréninku judo je tedy potfeba zatadit tyto cviky formou strecingu, jogy i
pilates cviceni v ramci ptipravy svall na zatéz, jako soucast rozcvicky. Svaly je tedy vhodné
nejdiive na pohyb pfipravit. Natahovanim se za¢nou svaly zaroven namahat, prokrvovat a pfi
izometrickém napé€ti vznikne ve svalech dostatek tepla, tim se dostate¢né pfipravi na pohyb,
zéaroven se zvysi pohotovost nervového systému. Soucasti této ptipravy je v neposledni fadé i
prevence zranéni. Toto cviCeni je dobré adekvatné a primarné zatadit také na zavér tréninkové
jednotky, jako uvolnéni. Zkracené svaly je tfeba prodlouzit, ztracenou ohebnost ziskat zpét a

zatizit svalové skupiny, které jsou méné zatizené timto sportem.

v

V na$i praci se zaméfime na identifikaci ochablych a zkricenych svalii pomoci
meéficich technik u zavodnikl judo. A metodou syntézy navrhneme kompenzacéni cviky, které

zajisti t€lu zavodnikl optimalni svalovou rovnovéhu.
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TEORETICKA CAST PRACE

1 Judo, jako upolovy sport

Vétsina upolovych sportli vznikla moralizaci, racionalizaci a idealizaci skute¢nych
bojovych dovednosti. V upolovych sportech se prevazné jedna o piekonani protivnika ve
vzajemném télesném kontaktu.Judo ve své dnesni podobé¢ patii mezi upolové discipliny, které
se zabyvaji itokem a obranou beze zbrang. Judo se stalo sportem, ktery se postupné rozsifil

po celém svété a byl zatazen do programu olympijskych sportt (Fojtik, 1975).

1.1 Historie juda

Judo, jak znamo pochazi z Japonska. Za jeho zakladatele je vSeobecné povaZovan
profesor Jigoro Kano(1859- 1938). Ten zdokonalil, shrnul a utfidil chvaty starého jiu- jitsu, v

prekladu znaci "jemné uméni", tak, jak ho zname v dnesni podobé.

Historie jiu - jitsu se datuje od 8. stoleti, které bylo typické velkym mnoZzstvim valek.
Vedle stielby, Sermu a boje s kopim tehdej$i samurajové nacviovali v rdmci bojové piipravy
také chvaty jiu - jitsu. Nekteti zkuSeni japonSti vale¢nici se stavali dokonce uciteli tohoto
bojového uméni. Nejveétsi rozmach Skol bojovych uméni se datuje k 17. stoleti. Na pocatku
19. stoleti bylo dokonce zakazadno obecnému lidu nosit jakykoli mec. Pravé mezi zésady
sebeobrany se ucil lid uméni boje beze zbrané a bojové uméni bylo na ustupu. V té dobé
nasStésti prichazi na scénu osmnactilety student Cisaiské univerzity v Tokiu Jigoro Kano. Ten
se zacal aktivné vénovat jiu - jitsu a ziskal zpét n€které staré ucitele bojového umeéni. V roce
1882 zaklada svou vlastni Skolu, kterou nazval Kodokan. Na misto jiu - jitsu dal svému
bojovému umeéni nazev judo, které dosavadni uméni obohatilo o nové chvaty a novou ideu.
Naskyta se otdzka, pro¢ Kano zménil nazev jiu - jitsu (jemné uméni) na Kodokan judo (ju=
jemny a do= cesta). Mezi jednu z ptiCin patfilo odliSeni od klasického jiu - jitsu, které ztracelo
srovnani s jiu - jitsu ma mnohem Sirsi cile. Nejde zde jen o technickou dovednost, ale
predevsim o vSestrannou vychovu cvicence a cilem ovlivnit charakter a celkovy rozvoj

osobnosti (Fojtik, 1975, 14 s.)."

Od roku 1886 se zacalo judo Sifit po celém Japonsku jako lavina. Muzeme

konstatovat, Ze pocatkem 20. stoleti se zac¢ina velkou mérou §ifit i do Evropy. Mezi vyznamné
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mezniky japonského juda patii rok 1952, kdy doslo k piijeti juda do programu Olympijskych
her (Fojtik, 1998).

Dnes v judu existuji stovky technik s Sirokou Skalou pohybtl, které maji kazdému co
nabidnout. Lze v ném nalézt techniky, které Clovéka oslovi a které mu vyhovuji (Schifer,

2007).

U nas v CR judo momentalné zaziva ,,zlaté dasy a to i diky olympijské senzaci na
OH v Riu de Janeiru 2016, o kterou se postaral judista Lukas Krpalek, ktery vybojoval zatim
jedinou a legendarni zlatou medaili. Podporuji ho nejen samotni sportovci, trenéfi, ale i laicka

vetejnost.

1.2 Charakteristika juda

Judo patii mezi japonské bojové umeéni zabyvajici se obranou a utokem beze
zbrang Postupem &asu se stalo také olympijskym sportem. Radi se mezi formy sebeobrany a
uziva se také jako prostfedek rozvoje osobnosti po dusevni strance. Judo jako sport zaujal lidi
zajimaji. Zabavu v ném nachézi nejen mladez, ale i lidé dospéli a take lidé v pokrocilém veku.
Fojtik popisuje judo, jako tUpolovy (bojovy) sport, ve kterém jde o piekonani soupeie
fyzickou, technickou a taktickou pfevahou. Rozliuji se zde techniky hodt, drzeni, Skrceni a
paceni. Radime sem také techniky tidert,, kopt a tlakd na citliva mista téla, ale ve sportovnim
judu jsou zakazany. Hlavnim cilem juda je mentdlni, fyzické a moralni zdokonalovéni
jedince. Vitézstvi ve sportovnich utkanich neni v tomto smyslu prvotfadé. Cilem tohoto sportu
je vytvorit specificky systém télesné vychovy a mentdlniho tréninku. Vzdy by mél byt

zachovan duch boje a diilezita je zdvoftilost i tcta k soupefi (Fojtik, 1998).

Japonské slovo ,,judo® je v doslovném piekladu ,,Jemné cesta“, kde ,,ju” znamena
jemnost nebo poddani se a ,,do* prekladame jako cestu. Clovéku, ktery cvi¢i judo, Fkdme
Judoka, dale pak v ceStiné judista. VSechny techniky si zachovaly svou japonskou tradici, a
tudiz se jejich nazvoslovi do jinych jazykt nepiekladd (Schifer, 2007). Tradici si také
zachoval cvicebni ubor, ktery se sklada z judogi, jehoz Ceskym piekladem je kimono a z
pasku. Na nohéch judista nema nic, obvykle chodi bosy. Judista musi byt pfi tréninku i v
zépase Cisté umyty a v Cistém kimonu, aby pulsobil upravené. Sportovec odklada pred

treninkem 1 zdvodem néusnice, prsteny, naramky a fetizky a to z bezpecnostnich divodi.
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Pozornost vénujeme také délce a Cistot€¢ nehtl na rukou i nohou, aby nedoslo ke zbytecnému

zranéni soupete.

Schéifer (2007) zduraziuje, ze pro Kana nebyly dilezité jen techniky, nybrz velky

daraz kladl na principy, které judo zprosttedkovava:

e co nejvetsi nasazeni ducha i téla
e vzijemna pomoc sméfujici k oboustrannému uspokojeni

e vitézstvi poddanim se

1.3 Techniky juda

Vsechny tpolové sporty je mozné popsat snahou o ucelné vyuziti komplikovanych
dynamickych stereotypli a technicko-taktickych cvikii k pordzce soupete. Aktivity se
charakterizuji stabilitou postoji a poloh, rozvojem vSech pohybovych schopnosti, ale v prvé
fad¢ obratnosti a silou. Dale péstuji v cloveku sebeovladani a rozvijeji jeho
kreativitu. Typickym rysem pro judo je ¢innost acyklického charakteru a jako podstatnou
pohybovou schopnost uvadi koordinaci pohybil, vyzdvihuje vyznam funkce analyzatorti a do
poptedi stavi zejména techniku. Mezi zékladni technické judistické dovednosti patii pady,

hody, drzeni, paceni, Skrceni (Havlickova, 1993).

1.3.1 Pady

Podstatou zapasu juda je, Ze kazdy hod by mél koncit pAdem protivnika. Nasi ulohou
je vzdy zajistit spravné podminky pro pad tak, aby nedoSlo ke zranéni sportovce. Pekny
piiklad ve své knize o padech popisuje Schifer. Na ptikladu padu knihy s vySky ndm ukazuje
podstatu poranéni pifi padu. Pokud kniha dopadne z vySky na okraj stolu, dojde k jejimu
poskozeni, protoze velkd narazova sila je soustfedéna na malou narazovou plochu (roh knihy).
Pokud vsak kniha dopadne na celou plochu, dojde k rozlozeni narazové sily na velkou plochu
a nedojde k jejimu poSkozeni. Proto 1 nacviky padii provadime z riznych vysSek. Nejdiive
nacvik padi provadime z malé vysky, pozdéji pak ze stoje a néasledné pak pies piekazky.
Nejvétsi obdiv, zvlasteé u laikli vzbuzuje nacvik padu z vysky, nazyvajici se volny pad

(Schafer, 2007).
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1.3.2 Hody

Jejich cilem je vychylit soupefe z rovnovahy takovym zpiisobem, aby dopadl na
zadni stranu téla. Zakladem ivodni Casti zapasu je postoj sportovce. Dobry postoj v judo nam
napomaha k u¢innému vyuzivani energie a dosazeni nejveétsi pohyblivosti téla. K dalsi fazi
hodu patii spravny uchop soupeie. Fojtik povazuje za zakladni uchop soupete tento: prava
ruka drzi ve vySi ramen soupetiv levy limec kimona. Leva ruka pro zménu zase drzi vnéjsi
stranu protivnikova pravého rukdvu blizko lokte. Nejprve ho rukama sevie jen lehce a v
pribéhu hodu ruce seviou soupefovo kimono pevné a rovnomérné vSema prsty. Pokud jsme
protivnika takto uchopili a spojili jsme tchop a postoj, zaujali jsme zékladni postoj pro boj
zvany stieh. Pro uspéch judisty je tieba nacvik chvatl z vice nez jednoho tichopu. Protoze, je-
li chvat omezen pouze jednim uchopem, bude snadno blokovan soupefem a ten potom
nedovoli uto¢nikovi tento jediny uchop pouzit.Dal§im dilezitym prvkem vedoucim k hodu je
pohyb po zapasisti. Pokud se tclo judisty pohybuje po zépasiSti, neni akce naSeho téla
souvisla. Stiidavé ji tvofi pohyb a klid. Pokud chceme dobie vycitit pfilezitost pro utok a
obranu, musime se naucit porozumét rytmu pohybu. Dalsim dilezitym faktorem v procesu
hodu soupefte jsou obraty neboli taisabaki. Vlastni provedeni chvatu se sklada ze tii fazi. Patii
sem vychyleni, nastup a nakonec hod. Hod neboli kake je posledni fazi chvatu. Pfi spravném

provedeni piedchozich dvou f4zi z nich automaticky vznikne hod (Fojtik,1975).

1.3.3 Techniky znehybnéni

e Drzeni: Hodnoceni je tim vyssi, ¢im déle jsme schopni udrzet soupeie leziciho.
Pokud soupef lezi na zadech kontrolovan a dotykd se alespon jednim ramenem

podlozky,potom tuto polohu nazyvame drzenim.

e Paceni: Péku je povoleno nasadit vyhradné pouze na loketni kloub. Bud’ provadime
paku na nataZenou paZi, nebo na pazi pokréenou v lokti. Paky, které by byly

provadény na ostatni klouby, jsou zakazany kvili velkému nebezpeci zranéni.

e Skrceni: Také Skrceni neni povoleno pro vSechny vékové skupiny. Skrceni je mozné
provadét pouze tlakem na kréni tepnu, kdy dojde ke snizeni ptfisunu vzduchu a

zuzeni hrtanu (Schéfer, 2007).
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2 Svalova dysbalance

Podminkou vzpiimeného drzeni t¢la je funkéni svalova rovnovéha. Funk¢ni svalovou
rovnovahu Casto narusuji stereotypy, kterymi se ¢loveék adaptuje na denni pohybovy rezim.
Pti némz, aniz bychom cht€li, vice zatézujeme stejné svalové skupiny ve statickych polohéch.
Hoskova s Matouskovou ve své knize uvadéji, ze " vznikaji hybné stereotypy, ve kterych maji
prevahu svaly tonické na ukor aktivity svalii a prevazne cinnosti fazickou. Fyziologicka

podstata tohoto jevu je v rozdilnych viastnostech svali (Hoskova, Matousova, 2005, 62 s.)."”

Témét u vSech svalovych dysbalanci byva jedna svalovd skupina zkracena (svaly
jsou hypertonické), druha oslabena (svaly jsou hypotonické). Dochazi- 1i k takto
nevyrovnanému svalovému napéti, dochézi zéroven k ptetahu kosti v jednom sméru, coz je

velmi Casto provazeno vertebrogennim syndromem, tedy bolesti patete (Kolat, 2009).

2.1 Anatomie svalovych skupin

Podle Dylevského (2013) je sval zdkladni hybnou casti pohybového systému, ktery
je napojen na nervovy a cévni systém organismu ¢loveka. Kazdy sval ma svou strukturu a
skladbu. Sklada se z tfady tkani: svaloveé, nervové, vazivové tkan€ a cév. My se nejvice
zaméfujeme ve sportu na svalovou pficné pruhovanou tkan, ktera je fizena mozkovymi a
miSnimi nervy. Je tedy ve své ¢innosti kontrolovana mozkovou kiirou a je ovladana vuli.
Zajimavy je také upon kosterniho svalstva na kostru. Svaly se ke skeletu upinaji pomoci Slach
a vzdy pfemostuji jeden nebo vice kloubt. Kosterni svaly pomoci smrsténi (kontrakce) a
uvolnéni (relaxaci) jednoho svalu nebo skupiny svali zajiStuji pohyb kosti vici sobé
navzajem. Smrsténi 1 uvolnéni pfi€né pruhovanych svalii byva velmi rychlé a silné. Zakladni
stavebni jednotkou svalu je svalové vldkno, které se déle sklada z myofibril. Myofibrily tvoti
kontraktilni jednotku svalového vldkna. Jednotliva svalova vldkna jsou dale uspofadana do
svazki. To jaky maji svalové svazky tvar a mnozstvi ovlivitluje vnéjsi tvar svalu. Svaly jsou
na povrchu chranény vazivovym obalem, tzv. fascii. Podstatou smrSténi svalu je Sifeni
nervového vzruchu vnititkem svalu. Na zaklad€¢ vzruchu dojde k uvolnéni vapenatych ionti,
které vyvolaji elektrochemické déje vedouci k vzajemnému zasouvani myosinu a aktinu, ze

kterych jsou slozeny myofibrily.
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Pokud se svalovd rovnovaha porusi a vznikne svalovd dysbalance, vznikaji tak
nejcastejsi poruchy svalové souhry podle HoSkové a Matousové (2005) v nésledujicich tiech

oblastech téla:
e V oblasti panve a dolni ¢asti trupu

Svaly hyperaktivni s tendenci ke zkraceni:

- m. iliopsoas, m. rectus femoris a svaly bederni (vzpfimovace trupu, m.

quadratuslumborum)

Svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani:

-m. gluteus maximus a sval abdominalni

e V oblasti hlavy, krku a horni éasti trupu

Svaly hyperaktivni s tendenci ke zkraceni:

- horni c¢ast m. trapezius, hluboké svaly Sijové,m. levator scapulae, m.

sternocleidosmastoideus, m. pactoralis

Svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani:

- flexory hlavy a krku(m. longus capitis, m. longus colli), m. rhomboideus, stfedni a

dolni ¢ast m. trapezius
e V oblasti dolnich kondetin

Svaly hyperaktivni s tendenci ke zkraceni:

- m. tensor fasciae latae, m. rectus femoris, mm. adduktores, flexory kolenniho
kloubu (m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. biceps femoris), m. triceps

surac

Svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani:

- kratké hlavy m. quadratus femoris, mm. abduktores (m. gluteus medius, minimus),

m. tibialis anterior a posterior a mm. peronei.
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Na obrazku od Bernacikové et. kol. (2010) mtizeme dobie vidét, které svalové partie
jsou u zavodnikl judo nejvice zaté¢zované a které svaly naopak zapojovany nejsou. Proto je
tedy nutné tyto nepouzivané svaly v tréninku judo posilovat a procvicovat, aby nedochazelo

ke svalové dysbalanci.

Obrazek 1: Nejvice zatézované svaly v judu

(Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).

Podstata anatomie svalli spocivda ve zprostfedkovani koordinovaného pohybu,
zatimco klouby udrzuji rozsah pohybu, kosti udrzuji pevnost a tvar, svaly vykondvaji pohyb ,
ktery tidi nervoveé - svalovy systém. Kosterni pii¢né¢ pruhované svaly, které jsou ovladany vali

dale dé€lime na posturalni a fazické svaly (BalaSkova, 2014).

2.1.1 Posturalni svaly

Podle Balaskové (2014) jsou posturdlni svaly, také nazyvané tonické (pomalé,
statické) v neustalém napéti. Zabezpecuji vzpiimené postaveni téla Clovéka vici zemské

ptitazlivosti. Prehled posturalnich svall:

. sternocleidomastoideus- — kyvac hlavy
. trapezius — trapézovy sval

. levator scapulae- zdviha¢ lopatky

m
m
m

e m. biceps brachii- dvojhlavy sval pazi
m. pectoralis major, m. pectoralis minor- velky a maly sval prsni
m

. erector spinae- vzptimovac trupu
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. latissimus dorzi- sval Siroky zadni

. psoas major- velky bederni sval

. iliacus — velky bedrovy sval

. piriformis — sval hruskovity

. tensor fascie latae — napinac Siroky fascie

. quadriceps femoris — ctyrhlavy stehenni sval
. biceps femoris — dvojhlavy sval stehenni

. semitendinosus — poloslachovity sval

. semimembranosus — poloblanity sval

. triceps surae — trojhlavy sval Iytkovy

2.1.2 Fazické svaly

Féazické svaly jsou rychlé a dynamické, zabezpecuji pohyb a koordinaci pohybt.

Jankovska

m
m
m
m
m
m
m
m

(2008) tadi mezi fazické svaly:

. scaleni — svaly klonéné

. lotus colli — dlouhy sval kréni

. longus capitis — dlouhy sval hlavy

. sternocleidomastoideus — ohybac hlavy
. triceps brachii — trojhlavy sval ramenni
. trapezius — sval kapovy

. rectus abdominis — ptimy sval bfi$ni

. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis — sval Sikmy bfi$ni

vnéjsi a vnitini

e m. thomboideus major, m. rhomboideus minor — sval rombicky velky a maly

e m. stratus anterior — predni pilovity sval

e m. latissimus dorsi — Siroky sval patefe

e m. gluten maximus, m. gluten medius, m. gluten minimus — sval sedaci velky, stfedni
a maly

e m. quadriceps femoris — Ctythlavy sval stehenni
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2.2 Metabolicka charakteristika vykonu

Zavodniky judo miizeme antropometricky charakterizovat jako endomezomorfni

typy takika ve vSech vahovych kategoriich.
Pti soutézich judo jsou vyuzivany vSechny oblasti metabolického kryti:
e ATP systém: Je nejrychlejsi pro ziskani energie.
e ATP-CP systém: Ziskava ATP pomoci resyntézy kreatinfosfatu.

e Anaerobni glykolyza: Bez ptfitomnosti kysliku ziskava energii uvolnéné z glukozy,

pro ¢emz vznika laktat.

e Aerobni (oxidacni) fosforylace: Nejlepsi systém s pomalim nastupem. Energie je
dodavana ze sacharidi a tukd, které postupuji do Krebsova cyklu a za vzniku vody a

oxidu uhlic¢itého se tvoii ATP (Smrcka, 2012).

2.3 Odstranéni svalové dysbalance

K tomu, abychom udrzeli svalové skupiny v rovnovaze je tieba do tréninku judo
zapojit kompenzacni cviceni. Cilem kompenzaénich cvi€eni je plsobit na jednotlivé slozky
pohybového systému tak, aby dochdzelo ke zlepSeni jednotlivych funkénich parametrti. Tato
cviceni, jinak také nazyvana vyrovnavaci, maji za ukol vylepSit funkci svalového aparatu
takovym zplisobem, aby zadna ¢ast nebyla pfetéZzovana nebo naopaknedostate¢né zatizena.
Ptedevsim se jedné o funkce kloubni pohyblivosti, nervosvalové koordinace, napéti, sily nebo
svalové souhry. Kompenzacni cvi€eni patii k nejucinnéjSim prostfedklim odstranéni
svalovych dysbalanci a posturdlnich vad. Dale napoméhaji k vyrovnani nadmérné

jednostranné zatéze a tim 1 k potlaceni vertebrogennich obtizi judisti (Rosecka, 2016).

V judu, jako v kazdém jiném sportu muize dojit k riznym zranénim. Z vlastni
zkuSenosti vime, Ze mezi nejcastéjsi zranéni v tomto sportu patii poskozeni kolenniho kloubu.
Dochazi k nému pfi rotaci pfi hodu a tvrdém padu na podlozku. Potom dojde k natazeni nebo
dokonce k natrzeni kloubniho pouzdra, nékdy i k luxaci celého kloubu. Pii pakach dale
dochazi ke zranéni loketniho kloubu, které casto kon¢i aZ zlomeninou. Témto zranénim by
bylo mozné v mnoha ptipadech piedejit, pokud bychom posilili svalstvo v téchto oblastech.

Svaly se totiz stavaji siln€j$i, tim napomahaji udrzovat kloubni spojeni ve

21



v

fyziologickémpostaveni. Cim pevngjsi je kloubni spojeni, tim vice roste i ochrana kloubniho

pouzdra a minimalizuje se tim pocet zranéni kloubu.

Dalsim Castym zranénim typickym pro judo je poskozeni svalu. Nejcastéji se jedna o
poruseni vlaken, ipont a Slach. Pokud je sval narusen tfeba jen nepatrnou trhlinkou a je dale
pretézovan, miize dojit k jeho natrzeni ¢i pretrzeni. Budeme-li sval pravidelné¢ protahovat,
plynouci ze Spatného drzeni téla. Jestlize ma judista kulatd zada a bolesti v mezilopatkové
oblasti, muze to byt znamka Spatné¢ho drZeni téla. Doslo u ného ke zkraceni prsniho svalstva a
ochabnuti mezilopatkovych svalii. Proto vidime, jak dilezitd je kompenzace svalové

dysbalance (Rosecka, 2016).

2.3.1 Uvoliovaci cviky

Nez zacneme s uvoliiovacim cvicenim je dobré svaly dokonale zahtat. Klouby je
nutné piipravit v oblasti protahovanych svalll ve smyslu rozhybani a obnoveni funkénosti
kloubii. Patti sem pohyby kyvadlové, kdy se uvolnéna koncetina pohybuje vlivem
setrvacnosti. Déle sem patii pohyby krouzivé, kdy krouzime koncetinou nejdiive v malém
kloubnim rozpéti s jeho postupnym navySovanim. U¢ime se pfitom porozumét nasemu télu a
vnimat napiiklad praskdni ¢i vrzani kloubi, ale také bolest a omezeni rozsahu v kloubu.
Podstatou uvolnovani je stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, jehoZ vysledkem je nasledné
prokrveni a prohtati svalu. Dale pak néasleduje vznik synovialni tekutiny, ktera usnadnuje tfeni
v kloubu. Uvoliiovaci cviky plisobi nejen na centrdlni sval, ale 1 na svaly okolo kloubu. Mezi
nejoblibengjsi uvoliovaci cviceni patii kyvani vpfed a zad, krouzeni a protfepavani pazi,

panvi, kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu (Levitov4, Hoskova, 2015).

2.3.2 Protahovaci cviky

Protahovacim cvi¢enim se snazime ovlivnit délku svalu, zejména tonickych svalt,
které maji tendenci ke zkraceni. Pokud je sval zkracen, dochézi k jeho zvySenému klidovému
napéti (hypertonii). Hypertonie potom vede ke ztraté elasticity svalovych vldken a zaroven k
nefyziologickému (hyperaktivnimu) zapojovani do pohybovych programli. Pokud toto
zvySené napéti néjakym zpiisobem nebudeme korigovat, dojde ke staZzeni uponové Slachy,
naslednému zvyseni sily tahu svalu v misté uponu na kost. Kazdé zvysené napéti v okoli kosti
zvySuje riziko urazu. Pfi protahovani konkrétniho svalu postupné navysujeme rozsah pohybu.

Metodiku a davkovani protahovacich cvikli vzdy musime volit individudlné se zfetelem k
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celkovému funk¢énimu stavu organismu. Pii tréninku judo by méla byt tato cvieni soucasti
ptipravy svalové aktivity na zvySenou pohybovou aktivitu. Posilujeme tak antagonistické
svalové skupiny a snizujeme napéti svaltl. Naptiklad, pokud chceme posilovat bfi$ni svalstvo,
musime nejdiive protdhnout bederni svaly a flexory kycelnich kloubl. Cilem protahovacich
cviceni je odstranit nepomér tonickych a fazickych svalt. Nasledkem toho dojde ke zlepsSeni
kloubni pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky zkradceného svalu. Spravna délka svalu

prispiva k lepSimu sportovnimu vykonu zavodnikt (Bursova, 2005).

Protahovaci cviceni je Casto také nazyvéano streCink. StreCink slouzi ke zvyseni

pohyblivosti a ohebnosti. Mezi nejrozsifenéjsi tréninkové metody u zavodnik judo patii:

e Staticky strefink: Je metoda, ktera nevyzaduje velké mnozstvi energie a pii které
mame dostateCny c¢as na posun do krajnich poloh. Na zacatku faze dochazi
k odstranéni napéti svalu a v dalsi fazi se zvétSuje jeho pruznost. Nemélo by pfi tom
dochazet k zadrzovani dechu. Staticky strecink se mtize vyuzit jak pfed vykonem, tak
po vykonu, ale pro rozvoj flexibility v dlouhodobém kontextu je dobré ho provadéet

az po vykonu.

e Dynamicky streink: Je strecinkova metoda, kterd vyuziva cileného dynamického
pohybu téla. Pohyby probihaji pfi urcité rychlosti a v ur¢itém rozsahu. Rozsah a
rychlost pohybu se pifi provedeni zvySuji. Tato metoda se vyuziva nejvice pro

specifické rozcviceni pied sportovnim vykonem.

e AKktivni strecink: Je metoda, kdy provadi jedinec posun do krajnich poloh sam a bez
pouziti dalSich vnéjSich sil.

e Pasivni strefink: Pii pasivnim streinku vyuzivame pomoci druhé osoby ¢i

ostatnich vnéjsich sil.

e Metoda postizometrické relaxace: V prvni fazi dochazi k izometrické kontrakei, pfi
niz se neméni délka svalovych vldken b&hem napéti. Ve druhé fdzi dochazi
k relaxaci. A v zaveérecné fazi nastava protazeni

svalu(http://www.fsps.muni.cz/rollpilates/cz/rollpilates).

Dilezitou roli pfi aplikaci strecinku na svalové skupiny hraje spravné dychani. Pti

vydechu se nam dafi snadnéji a G€innéji protdhnout svalstvo nez pti nddechu. Vydech ndm
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napomaha k lepSimu uvolnéni svalstva, zlepSeni prokrveni a vyzivy svali. To vSe vede k
dokonalému protazeni svalstva. Pti streCinku plati pravidlo stupiiovani cvikli od nejleh¢ich
smérem k naroénym a dale od zékladnich jednoduchych poloh az t€ém nejnarocnéjsim. Kazdy
cvik bychom méli zpocatku opakovat alespoit 3x a méli bychom se naucit nas sval citit a
pochopit. Pokud se toto nauc¢ime, bude naSe protazeni dokonal¢ a zajisti nam lepsi vykonnost.
Dnes patii strec¢ink mezi metody télovychovného procesu, které napomahaji k vyrovnani

svalové rovnovahy cilenym protahovanim (Hoskova, Matousova, 2005).

2.3.3 Posilovaci cviky

Pted zacatkem posilovaciho cvi€eni je nutné vzdy protdhnout antagonistické svalové
skupiny, tedy svaly s opa¢nou funkci. Pro odstranéni svalové dysbalance je tfeba volit
pomalé, dynamicky vedené posilovani. To znamend, Zze se méni délka svalu, ale ne jeho
napéti. V krajni poloze potom pfiddvame posilovani statické, kdy se naopak méni svalové
napéti, nikoli jeho délka. Na zacatku posilovani zafazujeme posilovaci cviky, které pracuji s
hmotnosti vlastniho téla. Asi po 10 sekundach za¢indme zatazovat do posilovani cviky s vyssi
urovni obtiznosti. Tyto cviky zahrnuji cvi¢eni proti optimalnimu odporu, pii kterém se
pouzivaji cvi¢ebni pomtcky, jako napt. overball, ¢inky, gumy atd. Aby cviky byly dostate¢né
ucinné je tfeba je nékolikrat po sobé opakovat (8- 10x). Posilovani zac¢iname vzdy od
centrdlnich partii smérem k periferii. Dilezitou soucasti posilovani je také spravné
dychani.Pfi ptfekonani zatéze bychom méli vydechnout a pti uvolnéni, kdy dochazi k navratu
do zékladni polohy, bychom se méli nadechnout. Pfi cviceni plati pravidlo, Ze nikdy
nezadrzujeme dech. Mohli bychom si tak pfivodit jiné zdravotni komplikace. Na zaveér
posilovaciho cviceni zatfazujeme posilovani bfiSnich svall. Skladba posilovaciho cviceni je
velmi individudlni a méli bychom pii ni brat ohled na ve€k, pohlavi, pfedchozi pohybové
zkuSenosti a zejména na specifika cilovych skupin. Jak jiz bylo feceno vySe, nikdy bychom
nem¢éli preskakovat jednotlivé trovné obtiznosti. Pokud bychom nebyli schopni provést cvik
stfedni obtiznosti, nezvladneme pak dobfe a spravné provést cvik vyssi obtiznosti. V takovém
ptipadé je lepsi vratit se znovu ke cvikiim s niz§i obtiZznosti a po né¢jakém case, kdy se ndm
podafi tyto cviky bez problému zvladnout, se mizeme opét k obtizn€j$im navratit (Levitova,

Hoskova, 2015).

Vyznam posilovacich cvikii méa pozitivni vliv na nckolik oblasti. Se zvétSenim
svalového objemu dochazi i ke zvétSeni sily, kterou je sval schopen vyvinout. ZvySenim

klidového tonu svalu se upravuje svalova dysbalance v dané oblasti. Cim déle a &im

24



v

pravidelnéji je sval posilovan, tim vice roste jeho schopnost pracovat déle a ekonomictéji. U
sportovcl vede toto cvic¢eni ke zvyseni vytrvalosti (Dovrtélova, Grmela, Kopfivova, & Sebera,

2012).

2.3.4 Dechova a relaxacni cviceni

Cilem dechovych cviceni je ziskat spravny dychaci stereotyp, ktery v nemalé mite
ovliviiuje spravné drzeni téla, posiluje dychaci svalstvo,zlepSuje Cinnost vnitfnich organti a
odbourava svalové 1 psychické napéti. Spravné dechové navyky piispivaji k lepSimu
prokrveni a okysli¢eni cilovych tkéani, k prevenci deformit hrudniku, k otuZovani nosni

sliznice a k masézi vnitinich organti. Mame tfi druhy dychéani:

e Abdominilni: Pii ném je nejvice zapojena branice a biiSni svalstvo. Pozitivné
ovliviiuje masaz organii btisni dutiny a bederni ¢ast patete.
¢ Kostalni: Kdy se pohybem spodnich Zeber hrudnik pii nadechu rozsiti dopiedu, do

stran i dozadu. Je to pro nés signal, ktery vypovida o dostatecné plicni ventilaci.

e Klavikularni: Patfi mezi nejméné G¢inné povrchni zplisoby dychani. Zapojeny jsou

pfedevs§im horni Zebra a meziZeberni svaly.

Cilem relaxac¢nich cviceni je navodit té€lesné a duSevni napéti pomoci mimovolnich
prostfedkli, volnich pohybovych ¢innosti a volnich klidovych prostredkt,, kdy k uvolnéni

dojde psychicky. Relaxacni cvieni délime na 3 druhy:
e Lokalni: Pisobi na malé urcité malé svalové skupiny.
e Celkova: T¢lo uvoliiujeme jako celek, zapojujeme velky pocet svalovych skupin.
¢ Diferencovana: Plisobime na svaly, které nejsou soucasti pohybu nebo dané polohy.

Mame rizné metody, které slouzi k relaxaci svald. Patfi sem naptiklad Schulziv
autogenni trénink, jehoZ podstatou je navozeni pocitu tize a tepla ve svalu. Dale sem patii
relaxace podle Jacobsona zaloZend na pravidelném stiidani izometrické svalové kontrakce s
naslednou relaxaci. V soucasné dobé jsou casto vyuzivany metody z oblasti

psychomotoriky(Dovrtélova, Grmela, Koptivova, & Sebera, 2012).
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3 Mérici techniky

Pro zhodnoceni svalové sily existuje celd fada kvantitativnich i1 kvalitativnich
méfticich technik. K provedeni kvantitativniho méteni je tieba pouziti néjakého nastroje,

wewvr

z vysledk, které se opiraji o kvalitativni metodu. Patfi sem naptiklad Jandtv svalovy test.

3.1 Jandiv svalovy test

Analyticka metoda, kterd je zamétena k urceni sily jednotlivych svalovych skupin se
nazyva svalovy test. Janda (2004, 13 s.) ve své knize uvadi, Ze "v jednotlivych testech
nehodnotime jen svalovou silu hlavniho svalu, ani nepovazujeme test za zkousku pouze jedné

svalové skupiny, ale navic vysetiujeme a analyzujeme provedeni celého pohybu."

Svalovy test je sice provadén rucné a tudiz s urcitymi odchylkami, ale je natolik
spolehlivy, Ze z jeho vysledkii miiZzeme vyvozovat hodnotné zavéry. Proto, abychom svalovy

test provedli co nejlépe, je tieba dodrzet tyto zasady:

e testovat, jen pokud Ize provést pohyb v celém rozsahu
e provadét pohyb pomalu a stale stejnou rychlosti

e pevné fixovat, pokud lze

e pokud fixujeme, nestlacujeme biisko hlavniho svalu

e odpor klast kolmo na smér provadéného pohybu

e neklast odpor pfes dva klouby

e chtit po vySetfovaném, aby provedl pohyb tak, jak ho provadi normalné

Testovani ma probihat v teple a tichu. Vysledek svalového testu se stdva presnéjSim,
pokud je opakovan v pravidelnych intervalech. Vysledky testu 1 s dal$imi pozndmkami

zaznamenavame do tiskopisu o provedeni svalového testu (Janda, 2004).
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3.2 Testovani zkracenych svala

V na$i praci vychdzime z vyzkumného Setfeni Balaskové (2014) a Komedové
(2016), které ve své praci modifikovala Jandovy (2004) svalové testy pro télovychovné ucely

u judistt.

Balaskova (2014) se vedle judisti muzského pohlavi vénovala také méteni svalovych
skupin u divek. My jsme pro nasi praci vyuzili jen vysledkl tykajicich se muzi. Vyzkum
realizovala v listopadu roku 2013 v tréninkové hale judistii v Lucenci. U jedenacti zavodniki
judo, muzského pohlavi, zkoumala, které svalové skupiny jsou u nich nejvice zkracené a které
nejvice ochablé. Vybér danych zkracenych a ochablych svalovych skupin provedla na zakladé

prace Thurzové (1992).

Pro hodnoceni posturdlnich svalti pouzila svalové testy podle Jandy, modifikované
pro ucely sportovni judistické praxe. Posuzovala osm posturdlnich svall, které byvaji u

judistl nejvice zkracené:

e m. trapezius, pars superior

e m. pectoralis major

e m. tensor fasciae late

e m. quadratus lumborum

e adduktory bedrového kloubu
e flexory kolenniho kloubu

m. rectus femoris

e m. triceps surae
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Graf 1: Uroveii zkracenych svalti u judisti (Balagkova, 2014).

Na grafu ¢.1 vidime, Ze mezi nejvice zkracené svaly judisti 63,6 % patii trojhlavy
sval lytkovy (m. triceps surae). Pfi testovani méli pouze 4 judisté tento sval v normé¢, ostatnich
sedm ho melo zkraceny. Flexory kolenniho kloubu mélo zkraceno 45,4% judistd a u 36,3%
judisti to byl pfimy sval stehenni (m. rectus femoris), adduktory kycelniho kloubu mélo
zkraceno také 36,3% judistd a stejné tak i velky prsni sval (m. pectoralis major). Zatimco
pouze tfi judisté z jedendcti méli zkraceny vzptimovac zad a trapézovy sval, pouze z 27,2%.
A nakonec je tfeba zminit ¢tyfthranny sval bederni (m. quadratus lumborum), ktery nebyl

zkracen ani u jednoho z judistt, tedy 0%.

Komedova (2016) si pro svou praci vybrala Sest judisti USK Praha ve véku 18 — 21
let, kteti zavodi ve vahovych kategoriich do 73 kg a do 81 kg a maji stejné tréninkové
vytizeni. V§ichni tito zavodnici patii do $ir§iho reprezenta¢éniho tymu Ceské Republiky ve
veékové kategorii juniort do 21 let a muza do 23 let. VSechny probandy kontrolni skupiny na
zacCatku terapie vysetiila. Vyzkumné Setieni provedla a data pro vstupni kineziologicky rozbor
odebrala 1. 9. 2015 v prostorach sportovni haly Folimanka v Praze 4. V rémci
kineziologického rozboru provedla zakladni fyzioterapeutickd vySetfeni a kazuistiku vSech
Sesti zavodnikli. Zaméfila se na vySetfeni funkEnich poruch pohybového aparatu, vysetieni

pohybovych stereotypil, vySetieni posturalni stabilizace a reaktibility.

28



Pro vysSetfeni zkracenych svalii méfila pasivni rozsah pohybu v kloubu tak, aby
postihla izolovanou svalovou skupinu. Zdlraznila, Ze je nutno pii tomto testu dodrzovat
vychozi polohu, fixaci a smér pohybu. VySetfeni je tfeba provadét pomalu a stile stejnou
rychlosti. Dle Jandy Komedova (2016) testovala u zavodnikt téchto 11 zkracenych svalovych

skupin:

e m. triceps surrae

e flexory kycelniho kloubu

e flexory kolenniho kloubu

e adduktory kycelniho kloubu
. piriformis

. quadratus lumborum

. erector spinae

m
m
m
e m. pectoralis major et minor
m. trapezius
m. sternocleidomastoideus
m

. levator scapulae

U probandl provedla vzdy vSechny zkousky uvedené v Jandové protokolu. Svaloveé
zkraceni hodnotila na zdkladé mozZného pohybu v dané pohybové casti. Do protokolu
zaznamenala zkraceni svalli pomoci ¢isel. Svalovy test prokdzal podobné jako u Balaskoveé
(2014), ze mezi nejvice zkracené svaly patii flexory kolennich a kycelnich kloubt (vSech Sest
probandu ze Sesti). Dale je to trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surrae), ktery mélo zkraceno
pét testovanych ze Sesti. Mezi nejméné zkracené svaly se fadi podle Komedové (2016) také

¢tythlavy sval bederni (m. quadratus lumborum).
3.3 Testovani ochablych svali

Stejne, jako u testovani zkracenych svalli také 1 u testovani ochablych svald jsme
vychézeli z odborné prace Balaskové (2014), kterd provedla testovani péti svalli s nejveétsi
tendenci k ochabnuti. Opét provedla vyzkumné Setfeni u jedenacti judisti muzského pohlavi.

Vysledky vyzkumu shrnula do prehledného grafu
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Mezi nejvice ochablé svaly se podle Thurzové (1992) fadi:

e dolni fixatory lopatek

e abduktory bedrového kloubu
e bfiSni svaly

e hluboké flexory krku

e extenzory bedrového kloubu

3.4 Testovani ochablych svalii

dolni fixatory lopatek

abduktory bedrového kloubu

bfisni svaly B oslabené svaly

B norma

hluboké flexory krku

extenzory bedrového kloubu

0 20 40 60 80 100

Graf 2: Uroveii ochablych svalt u judistd (Balagkova, 2014).

Z grafu €. 2 od BalaSkové (2014) vyplyva, Ze mezi nejvice ochablé svaly se fadi
extenzory kycelniho kloubu, kdy pouze Sest judisti z jedenacti mélo tyto svaly v normalu a
pét je mélo ochablé. Tvoii tedy 45,5% ochablych svali. Dale bfisni svaly a stejn¢ tak i
hluboké flexory krku jsou ochablé z 9+, kdy pouze jede ze zadvodnikli mél tyto svaly ochablé.
Oproti tomu ochablost dolnich fixatort lopatek a abduktord kycelniho kloubu prokédzana

nebyla. Ani u jednoho z judist se tyto svaly ochablé neprokazaly.

Také Komedova (2016) ve své praci testovala ochablé svalové skupiny u judisti.
Podle Jandy rozeznavame Sest stupna svalové sily, které oznacuje Cisly 0- 5 od nejnizs§iho po

nejvyssi. Jandiv test komplexné hodnoti mimické svaly, svaly hornich a dolnich koncetin,

30



svaly trupu a svaly zad. Protoze se v pfipadé sportovci jednalo o zdravé jedince vySetiila u
nich Komedova (2016) pouze nejcastéji oslabené svaly: svaly hornich a dolnich koncetin,
svaly trupu a svaly zad. Mezi nejvice ochablé svalové skupiny patii extenzory bedrovych
kloubti a bfisni svaly, kdy nizkou svalovou silu téchto partii ukdzalo vSech Sest probanda ze
Sesti. Naopak abduktory bedrového kloubu byly oslabeny nejméné, pouze u jednoho z

testovanych zavodnikda.
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4 Tréninkova jednotka

Mezi zékladni cyklus sportovniho tréninku patii tréninkovéa jednotka. Pro kazdou
tréninkovou jednotku existuji pouze doporuceni, nikoliv dogmata, kterymi by se trenér musel
fidit. Je pravda, Ze ve vétSin¢ sportovnich disciplin maji tréninkové jednotky pevné danou
strukturu, ale byvaji ovlivnény riznymi faktory.Momentalnim pozadavkim se musi
ptizptsobit kazdy trénink, samoziejm¢ to, ale zéalezi na tom, v jakém se nachazime
tréninkovém obdobi nebo zda jsme po uraze, ¢i mame za sebou soutézni vikend nebo se
nachdzime naopak ptfed zavody. Tyto zaleZitosti ma po dobu pfipravy na starosti trenér a
konzultuje je individudlné se zavodniky. Zakladnim organizacnim celkem v tréninkovém
procesu je tréninkova jednotka. Zakladnim ji nazyvame proto, ze existuji jesté dal$i druhy
tréninkd, napt. doplikova cviceni, vykonavana na zaklad¢é individudlnich ukolt (posilovani,
ranni cviceni, individudlni odstrafiovani nedostatkli, atd. Tréninkovou jednotku vSeobecné

rozd€lujeme na ¢ast ivodni, hlavni a zavérecnou (Choutka,Dovalil, 1987).

4.1 Uvodni &ast tréninku

Tato uvodni ¢ast, nékdy také nazyvana jako pifipravna, byva situovana na zacatek
tréninku. Jeji hlavni funkci je pfipravit organismus pro hlavni a nejdilezitéjsi ¢ast tréninku.
Trénink juda zacind vZdy uklonem a pozdravem. I tato ¢ast tréninku ma nékolik fazi, které se

vzajemné prolinaji.

4.1.1 Uvod

Patii mezi formélni stranky tréninku, ale pfesto méa své opodstatnéni. Sportovci se
seznami s prubéhem tréninku a dojde k navozeni pracovni aktivity. Hlavni cil je vSak uplné
jiny, snazime se oto, aby doSlo u judisti k nastoleni discipliny, kdzn€ a k plnéni tkold.
Hlavnim c¢lankem byva trenér, ktery nastini napli tréninku a dalsi cile, kterych je tieba

tréninkem dosahnout.
4.1.2 Rozcviceni
obsahuje 3 ¢asti:
e Zahrati: Zahtatia prokrveni celého téla, jehoz podstata spociva v aktivaci srdecné

cévniho a dychaciho systému. Ve vétSin¢ piipadi volime jako prostfedek zahtati

organismu rizné sportovni hry, napt. honicky, na babu atd.
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e Protazeni: Vsech hlavnich svalovych skupin. Zatazujeme sem vétSinou protahovaci
cviceni a jejich alternativy. Tyto cviky pak pfipravuji cely hybny systém (svaly,

klouby, slachy) na zatéz a jsou vhodnou prevenci jeho poskozeni.

e Zapracovani: Jehoz ukolembyvda harmonizace a synchronizace celého téla
sportovce. Do rovnovahy je tieba zapracovat nejen télo, ale i ducha sportovce (Peric,

Dovalil, 2010).

4.1.3 Priprava k pohybové ¢innosti

Jeji ulohou je zabezpecit ptiznivé podminky a piedpoklady pro skladbu celé
tréninkové jednotky, to znamend, Ze mé pfipravit organismus a také psychiku sportovce na
tréninkovou zatéz a splnéni hlavnich cild. Sportovec je na zacatku seznamen s ukoly, musi
pochopit podstatu vykonu, proces zatiZzeni, naroky, a soustfedit se na rozhodujici momenty.
Pocatecnimi cviky se =zahajuje piiprava pohybového svalstva, dychaciho systému,
kardiovaskularniho systému, uvolnéni a protazeni svall, kloubl a §lach, intenzita postupné
narustd (zvyseni krevného ob¢hu, prokrveni svalstva, zvyseni plicni ventilace). Pfi pohybové
¢innosti, které¢ se budeme vénovat v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, musi byt’ zabezpecena
spoluprace a souhra vSech systémill v organizme. Délka trvani pfipravné faze by méla byt v
priméru 30 minut. Nelze totiZ stanovit pfesny €as, protoze ukoly v pfipravné fazi jsou velmi

riznorodé a méni se dle vnéjSich podminek (Choutka, Dovalil, 1987).

4.2 Hlavni ¢ast tréninku

Hlavni faze tréninku se vénuje predevsim silovym cvicenim, vyuce novych technik,
jejich zdokonalovani a pouZivani v konkrétnich situacich. Dal§im prvkem této ¢asti tréninku
je bezesporu trénovani rychlosti a vytrvalosti u zavodnikii judo. Potom se tyto vSechny
osvojené techniky trénuji ve cvicném zdpase (randori). Judo je rozdéleno na tii zékladni

okruhy, které spolu v soutéznim a tréninkovém boji navzajem souvisi:

e bezpecny pad
e chvaty v postoji, které dale délime do ¢tyt podskupin

e techniky drZeni, Skrceni a paceni

Pravidla juda se vzdy po cCtyfech letech méni, pfizpisobuji se tak aktualnim

potfebam. Judo je sport, ktery se stile méni a dochdzi v ném k vyvoji stile novych a
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modifikovanych technik. V judu plati, Ze zavodnici jsou proti sobé postaveni dle vahovych

kategorii, aby nemuseli bojovat proti vyrazné leh¢imu nebo naopak téz§imu soupefi. Judista

vyhrava, pokud docili pfi zapase vétsiho bodového zisku, a to drzenim, hodem, pacenim,

Skrcenim nebo prestupkem soupete ( Schafer, 2007).

Vétsinou se hlavni ¢ast tréninku dé€li na ¢ast monotématickou (jednostranné zatizeni)

a multitématickou (vice pohybovych aktivit). Multitématickd ¢ast ma svou posloupnost

pohybovych aktivit:

Koordina¢né naroéna cviceni: Tyto cvieni vyZaduji vysokou troven soustiedéni a
aktivity centralni nervové soustavy. Intervaly téchto cvika se zkracuji, stupiiuje se
intenzita soustfedéni a udrzeni pozornosti. Prakticky se jednd o akrobatické a
gymnastické cviky vedouci k nécviku novych technik a chvatii judo (Peri¢, Dovalil,

2010).

Rychlostni cvi€eni: Rychlost paii mezi schopnosti judistiprovadét urcité pohybové
¢innosti a feSit pohybové ulohy v co nejkratSim casovém tuseku. Jako pohybova
aktivita ma rychlost v judu obrovsky vyznam. Je pfimou soucasti techniky chvati,
chvatl v utkéani. V tréninkové praxi obvykle rozliSujeme dva typy rychlosti. Prvnim
typem je rychlost cyklickd (sprinterska) a dal§im typem je rychlost acyklicka (ménici
se. V modernich tpolovych sportech, jakym judo bezesporu je, ptedstavuje rychlost
také nenahraditelny takticky prvek jiz ve spojeni se zakladnimi technickymi
dovednostmi, jako je tichop a pohyb po zapasisti. K dosaZeni maximalné rychlého
pohybu je tfeba zvladnuti techniky judo v dokonalé prostorové a Casové souhie a
odstranéni vSech rusivych protipohybt. Je nutné si uvédomit, ze pro nacvik rychlosti
je tfeba zajistit sportoveim odpovidajici vnéj$i podminky. Zakladem se stdva pevné
a pruzné zapasisté s hladkym povrchem. Pokud by povrch byl nerovny, mtze dojit ke
zpomaleni pohybu a dokonce ke zranéni zavodnika. Mezi dalsi vné;si faktory patii 1
teplota okolniho prostfedi. Je znamo, Ze chladné prostfedi neni vhodné pro néacvik

rychlosti ani po diikladném rozcvi€eni (Srdinko, Vachun, 1984).

Silova cvifeni: Jsou fazeny aZ na tfeti misto v hlavni ¢asti tréninku. Mezi silova
cviceni patii tipolova cviceni, specidlni silové prostiedky jako je naptiklad posilovani

s ¢inkami nebo posilovani s vlastni hmotnosti (Peri¢, Dovalil, 2010).
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e Vytrvalostni cvifeni: Byvaji umisténa az na zavér hlavni Casti. Jedna se o schopnost
clovéka odolavat unavé pii dlouhotrvajici pohybové Cinnosti. Je tfeba, aby judista
vénoval pii tréninku vytrvalosti velkou pozornost. Tato cviceni byvaji velmi
nepifijemnd pro své neblahé pocity vyCerpani svall i centrdlni nervové soustavy.
Casto se mezi tyto silova cvieni zafazuje napt. kruhovy trénink. U judistd t&Zkych
vah (nad 95 kg) muze ve vytrvalostnim tréninku pii Castém zafazovani bézeckym
tréninkem nastat pretizeni kloubt a Slach dolnich koncetin. Pro takovéto zédvodniky
je potom vhodné mezi vytrvalostni cviceni zatadit napft. jizdu na kole, béhu na lyzich

atd. (Srdinko, Vachun, 1984).

4.3 Zavérecna cast tréninku

V této Casti je zabezpeCeny prechod od vysokého tréninkového zatizeni postupné
smérem k upokojeni a navratu funkei organizmu do normalniho stavu. Tato ¢ast predstavuje
zacatek regeneraéni faze tréninku. Jeji spravnéd organizacespéje ke zrychleni regenera¢niho
procesu. Na zavér by mél mit sportovec dobry pocit ze splnénych ukolti, mél by mit pocit
uvolnéni a sdm by mél umét vyhodnotit piinos tréninku pro jeho dalsi sportovni rtist. Takoveé
pocity jsou stavebnimi kameny pro dalsi motivaci a sebevédomi a vedou k

upeviiovaniosobnosti sportovce (Choutka, Dovalil, 1987).
Miizeme ji rozdé€lit do dvou celkii:

e Dynamickou ¢ast: V této Casti jsou zafazeny cviceni s nizkou intenzitou, jejichZz
cilem je urychlit regeneraci po tréninku a zacit odbourdvat odpadni latky, které

vznikly béhem zatizeni. Je dobré sem zatadit napt. vyklusani atd.

protazeni svalll, které byly pfi tréninku pfevazné zapojené a dale svali, které¢ maji v
judo tendence ke zkracovani. Trénink je Casto zaméfen jednostranné, a proto je tfeba
provadét kompenzacni cvieni prfed tim, neZ dojde k vyraznym svalovym
dysbalancim a vadam v drZeni téla. I statické cviky pfispivaji k celkovému uklidnéni

organismu, které¢ pozitivn¢€ ovliviiuje regeneraci organismu.

skladbu i rychlost tréninkové jednotky. Na trénink mtize trenér nahlizet nejen, z hlediska
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jejich casti, ale 1 z hlediska socialniho. Nékdy se snazi tedy trénink zpestfit svym svéifenciim

napfiiklad skupinovou nebo hromadnou formou (Peri¢, Dovalil, 2010).
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PRAKTICKA CAST

5 Cile, ukoly a metodika prace

V této kapitole je vysvétleno jaké cile a ukoly byly pro nasi praci prioritni. Metodika

prace nam pomohla objevit danésvalové dysbalance u zavodniki juda.

5.1 Cile prace

Cilem nasi prace, je analyzovat dostupné zdroje, které se zabyvaji problematikou
svalovych dysbalanci u zavodnikii juda. Na zaklad¢ prostudovani téchto zdroji zjistit, které
dybalance jsou nejvice rozsifené a tuto oblast zmapovat. Hlavnim cilem prace je poté sestavit
kratkou tréninkovou jednotku, ktera se bude zabyvat optimalizaci ochablych a zkrdcenych

svalll zavodniki, které maji tendenci k svalové dysbalanci.

5.2 Ukoly prace

e Zkompletovat dostupné literarni zdroje.
e Sumarizovat nej¢astéjsi svalové dysbalance u zavodniki judo.
e NavrzZeni kompenzacnich cviki.

e Zatazeni cviki do tréninkové jednotky.

5.3 Metodika prace

Pro naSi préaci jsme pouzili metodu synteticky analytickou na teoretické urovni.
Pomoci analyzy dat ziskanych z védeckych zdrojl jsme zjistili, které svaly u judistl nejvice
podléhaji svalové dysbalanci. Tyto data jsme dale vyhodnotili. Na zaklad€ vysledki jsme za
pomoci literatury a vlastnich zkuSenosti v judu vytvofili sérii posilovacich, protahovacich a

uvolinovacich cvikd, které jsme doporucili dale zatradit do tréninkové jednotky judistti.
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6 Série kompenzacnich cviku

Na zéklad¢ zjisténi zkracenych a ochablych svall u judist jsme sestavili sérii cvikd,

které by mély zlepsit nebo dokonce odstranit svalovou dysbalanci. Protoze jsme zmapovali,

ze svaly jsou prevazné zkracené, zaradili jsme do série cviky predevS§im protahovaci,

uvoliovaci a relaxaéni zaméfené na spravné dychani.

6.1 Cviky

Cvik 1

Typ cviku:

Zikladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Dechové cviky

Leh pokrémo mirné roznozny, ruce na bocni strané

btisnich svala
Nadech: Do stran spodniho bficha
Vydech: Uvolnéni

Netla¢ime bedra k podlozce, nedychame do spodniho

bticha, neuplné nadechy a vydechy

15 nadechti a vydechii

Obrazek 2: Cvik 1
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Cvik 2

Typ Cviku:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Dechové cviky

Leh pokrémo mirné roznozny, ruce vzpazit
Nédech: Ruce pokr¢it upazmo povys
Vydech: Vzpazit

Netla¢ime bedra k podlozce, nedychame do spodniho
bricha, neuplné nadechy a vydechy, netla¢ime lokty k

podlozce

10 nadechi a vydechi

Obrazek 3: Cvik 2

Obrazek 4: Cvik 2
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Cvik 3

Typ cviku:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Dechové cviky

Sed zkiizny skrémo

Nédech: Ruce upazmo povys
Vydech: Vzpazit

Prohnutd zada, lokty netla¢ime vzad, nedychame do

spodniho bficha

12 nadechi a vydechi

Obrazek 5: Cvik 3

Obrazek 6: Cvik 3
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Cvik 4

Typ cviku: Posilovaci

Posilované svalové skupiny: Svaly bederni patete, krku a dolni ¢ast trupu, bfisni svaly
Ziakladni pozice: Podpor na hlavé

Provedeni: Nédech a vydech: Pomalu posouvame hlavu vpted a vzad
Modifikace: Pro ulehéeni cviku mozna dopomoc opéru o ruce

Chyby: Zadrzeni dechu, prohnuti v bedrech, uvolnéni stahu hyzdi
Délka: 2x7-10 opakovani

Obrazek 7: Cvik 4 Obrazek 8: Cvik 4
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Cvik 5

Typ cviku:

Posilované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Posilovaci
Bfisni svaly, svaly hyzdi

Leh piipazmo, nohy snozmo mirné¢ nad zemi, ruce pod

hyzdémi

Nédech - zvednuti nohou od podlozky do vysky cca 10

cm
Vydech a nadech - stiidavé pii vydrzi
Vydech - uvolnéni a nohy na podlozku
Ptedklon hlavy, zadrzovani dechu

3x15 sekund

Obrazek 9: Cvik 5
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Cvik 6
Typ cviku: Posilovaci

Posilované svalové skupiny: Extenzory kycelniho kloubu, svaly dolnich koncetin,

btisni svaly
Zakladni pozice: Vzpor kle€émo
Provedeni cviku: Nadech: zanozit nohu povys
Vydech: zpét do zékladni polohy
Chyby: Prohnuta zada, rotace v trupu

Délka: 12-15 opakovani na ob¢€ strany

Obrazek 10: Cvik 6 Obrazek 11: Cvik 6
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Cvik 7

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni:

Chyby:

Délka:

Protahovaci
Svaly hyzdi, zadni strana stehen

Leh na zadech skrcit pfednozmo pravou s uchopem za

holen
Nédech - skr¢it ptednozmo a pravé (levé) koleno
pritisknout k hrudniku

Vydech - vydrz a zdlraznit pfitazeni k hrudniku

Obracené dychani, staceni panve, zvedani ramen, zaklon

hlavy, odlepeni beder od podlozky

2x20-25 sekund na ob¢ strany

Obrazek 12: Cvik 7
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Cvik 8

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Protahovaci

Lytkovy sval, zadni strana stehen

Ptekazkovy sed, slozeny pasek za chodidlo natazené nohy
Vydech a vydech — pfitaZzeni pasku do napéti

Spatné¢ provedené dychani, pokrcend natazend noha,

ohnuta zada

2x20 sekund na ob¢ strany

Obrazek 13: Cvik 8
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Cvik 9

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Protahovaci

Svaly pfedni strany stehen, bfiSni svaly, prsni svaly,

deltovy sval

Leh na boku, dolni noha natazena, spodni zanozit skrémo,

spodni ruka ve vzpazeni, horni uchopit za nart
Vydech a nadech: pozvolna pfitazeni nohy do napéti
Zadrzeni dechu

2x20 sekund na ob¢ strany

Obrazek 14: Cvik 9
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Cvik 10

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Protahovaci
Svaly dolnich koncetin, adduktory kyc¢elniho kloubu

Diep rozkro¢ny, lokty opfeny do kolen a dlané spojeny

proti sob¢

Nédech: zatlaceni do kolen

Vydech: uvolnéni

Ohnuta zada, paty nejsou na podloZce

15-20 opakovani

Obrazek 15: Cvik 10
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Cvik 11

Typ cviku: Protahovaci

Protahované svalové skupiny:  Zadové¢ svaly, bfiSni svaly

Zakladni pozice: Vzpor kle€émo

Provedeni cviku: Nadech: postupné ohnuti od panve
Vydech: Postupné prohybani od beder

Chyby: Opacéné dychani

Délka: 15-20 opakovani

Obrazek 16: Cvik 11 Obrazek 17: Cvik 11
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Cvik 12

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Protahovaci
Prsni sval
Podpor na predlokti kleCmo, leva vzpazit

Nédech a vydech: stfiddme protaZeni ve vzpaZeni, upazeni

a pfipazeni

Prohnuta zada, zadrZzeni dechu

2x15-20 sekund v kazdé poloze

Obrazek 18: Cvik 12

Obrazek 19: Cvik 12

Obrazek 20: Cvik 12
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Cvik 13

Typ cviku:

Protahované svalové skupiny:

Ziakladni pozice:

Provedeni cviku:

Chyby:

Délka:

Protahovaci
Svaly krku

Sed zkiizny skrémo, prava opfena o ucho a ptitahuje hlavu

k rameni

Vydech: postupné ruka pfitahuje hlavu k rameni
Nadech: povoleni

Ohnuta zada, zadrzeni dechu

7-8 opakovani na obé€ strany

Obrazek 21: Cvik 13
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6.2 Doporuceni pro praxi

Na zakladé naSich zjisténi bychom zafadili do tréninkového programu sérii
kompenzacnich cvikli. Za ptfedpokladu, Zze se jedna o intenzivni tréninkovy program u
zavodnik juda s Cetnosti tréninkti alesponl Sest krat tydné, potom bychom z pocatku zaradili
nami navrzené cviky alespon tfi krat tydné. Tento systém bychom udrzovali alespont 5 mésicti
na c¢astecné vyrovnani svalovych dysbalanci, po t¢ bychom jejich cetnost postupné
stabilizovali na dvakrat tydné. Timto postupem bychom =zajistili svalovou rovnovahu u

zavodnika juda.

Na zacatek tréninku bychom zafadili dechové cviky (Cvik 1-3) pro aktivaci
tonickych svalii v oblasti trupu. Posilovaci (Cvik 4-6) a protahovaci (7-13) cviky bychom
zafadily na konec tréninku po unaveé. Zarazujeme je na konec tréninku, aby nedosSlo ke

zranénim a pro lepsi funkénost cviki.
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7 Diskuse

U vSech cvikd, které byli navrzeny k zatazeni do tréninku judistl jsme vychdzeli
nejen z odborné literatury, ale i ze svych judistickych zkuSenosti. Myslime si, ze ndmi
navrzena sestava cvikli dostate¢né zrelaxuje, protahne i uvolni svalové skupiny a predejde tak
vzniku svalové dysbalance. Musime si vSak uvédomit, ze pouze spravné provedeny cvik vede
ke zlepSeni svalové nerovnovdhy. Dal§im kritériem ovliviiujici uspéSnost naSich cvika
spociva v jejich pravidelném opakovani v tréninkové jednotce, tak jak jsme ji navrhli vyse.
Daéle je nutno zduraznit, ze pokud bude cvik provadén nespravnym zpiisobem, mlze naopak
dojit k poskozeni pohybového aparatu sportoveii. Miize tak dojit k poSkozeni svalu, kloubu,
Slachy 1 kosti. Je tfeba si uvédomit, ze nedilnou soucéasti dokonalého provedeni cviki je
spravné dychani, které vede k dobrému metabolismu svalu. Proto jsou vzdy u kazdého cviku
zdlraznény piipadné chyby v provedeni, kterych bychom se méli vyvarovat. Mezi nejvétsi
uskali pfi psani nasi prace byl nedostatek odbornych praci, které jsou zaméfeny na prakticky

vyzkum méfeni svalové dysbalance u judistu.
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ZAVER

Je Skoda, ze kompenzacni cviCeni si stale jest€ nenaslo své stabilni misto v
tréninkové jednotce judisti. Pfedeslo by se tak castym zranénim svall a kloubli u zavodnika
juda. Doslo by k posileni zkracenych a ochablych svalti a tim k prevenci trazi a ke zlepseni
sportovni vykonnosti. Bylo by dobré zatfazovat mezi klasické tréninky judo také jiny
dopliikovy sport, ktery by napomahal kompenzaci svalovych skupin napt. plavani. Jak jiz
bylo fec¢eno, hlavni osobou tréninku je trenér a na ném zalezi, jakou skladbu tréninku sestavi a

které cviky preferuje. Prave trenéti by méli znat vSechny moznosti a typy kompenzacnich

cviceni.

V teoretickém tvodu prace jsme seznamili Ctenafe, tieba i laickou vefejnost se
zéklady, historii a charakteristikou juda jako upolového sportu. Dale jsme vysvétlili a
specifikovali pojem tréninkova jednotka, kterd by méla mit v kazdém jednotlivém sportu
individualni skladbu. StéZejni ¢asti této prace bylo vysvétleni a pochopeni pojmu svalova

Mrwe

dysbalance v judu, jeji priciny, anatomii a jeji disledky.

Za pomoci zkoumani dat jsme urcili skupinu svalil, které podléhaji v judu nejcastéji
svalové dysbalanci. Na zéklad¢ toho jsme sestavili sérii posilovacich, protahovacich a
uvolnovacich cviki, které by bylo vhodné zatadit do tréninku judistti. Posilovaci 1 protahovaci
cviky jsou zaméfeny na cviceni s vlastni vahou téla. Tyto cviky by méli bud’ ¢aste¢né, nebo

uplné kompenzovat svalovou nerovnovahu.

Z mych vlastnich zkuSenosti vim, Ze trenér ma snahu zaradit do tréninku tyto cviky,
ale realita je Casto jina. VéEtSinou je pied nim nelehky ukol ziskani dobrych vysledkl pro klub
a tak mu na protahovaci a relaxacni cviceni jiz pfi tréninku nezbyva pfili§ casu. Vétim, ze
pokud se kompenzacni cvi¢eni dostane do podvédomi vSech trenért a ti si pro né¢ho vyhradi
pii tréninku Casovy prostor, dojde nejen ke zlepSeni zdravi jeho svéfenct, ale 1 ke zlepSeni

jejich sportovni vykonnosti.
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