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PREDHOVOR

DZudo je v sucasnosti dynamicky Upolovy Sport, ktory ma svoje pevné
miesto v programe hier letnej olympiady od roku 1964. Od casu, kedy boli
vdzude vytvorené pravidld sutazenia, zacali lfudia vnimat dzudo aj ako
Sportovy vykon. Dnes, najma vdaka vedeckym pristupom vieme, Ze tento
vykon je pomerne zlozity aje tvoreny viacerymi faktormi. Mdm na mysli
hlavne faktory, akymi su kondicia, technika, taktika, psychika, stravovanie,
hydratacia, Uprava hmotnosti, regeneracia a dalsie. Predstavte si tieto faktory
ako pohare, do ktorych moéZete nalievat vodu. Kolko vody by ste naliali
napriklad do pohara technika? MoZete z tohto pohdra pit plné dusky vody,
alebo tam mate len par kvapiek? A ¢o pohar s kondiciou? Ste dostatocne
rychly a silny na dzudo? Kolko viete o Uprave hmotnosti a o stre¢ingu? Ktoré
zvasich pohdrov musite este naplnit, aby ste dosiahli svoje maximum
na sutazi?

Tréneri a ich zverenci by sa mali pozerat na faktory $portového vykonu
spoloc¢ne, pricom tréner vystupuje v tlohe pomocnika a radcu, ktory udrzuje
kazdodennu rovnovédhu medzi napifianim poharov aich vyprazdhovanim.
Musia tiez poznat, ktoré z poharov je potrebné este naplnit. Pretekér by ich

mal ,naplnat a pit” svojou kazdodennou tréningovou pracou.



Nech uz je vas pohlad na dzudo z pozicie trénera alebo Sportovca, verim,
ze tato kniha vdm moéze poradit ako niektoré z poharov spravne naplnit.
Je predovsietkym o tréningu dzuda a prindsa moj osobny pohlad a pohlad
spoluautorov na sucasny tréning. Je taktiez syntézou vedeckych poznatkov
a vlastnych skdsenosti a ponuka odpovede na niektoré problémy, ktoré vas

ako trénera, ¢i pretekdra mézu zaujimat. Milos Stefanovsky
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